hs,’ Volkshochschule
‘@®s® Ostkreis Hannover

Den Hdrizont erweitern -
Bildungsurlaube Inhouse und an
Sehnsuchtsorten

Gesundheits- Digital- Stress- Neuro- Franzosisch und Resilienz und
pravention fotografie management Linguistisches Schwedisch fur Burnoutvermei-
im Thiringer far auf Sylt, Programmieren Anfanger*innen dung in Lehrte,

Winterwald Anfanger* Spiekeroog, Lan- (NLP) Sehnde,
innen und geoog und an Burgdorf, und
Fortgeschrittene der Nordsee Isernhagen

Ubersicht aller Bildungsurlaube auf S. 4/5

Burgdorf
Isernhagen

Lehrte
September 2022 - Februar 2023 Sehnde

www.vhs-ostkreis-hannover.de Uetze



5 IRENENSEE

Erholungspark & Camping

Wat \"lm’c/ 5%0 ung

T T ey

fu’z die ganze jamc[ce ‘!\‘

Eingebettet zwischen zwei
Landschaftsschutzgebie-
ten, erstreckt sich einer der
schonsten  Erholungsparks
Norddeutschlands.  Entde-
cken Sie jetzt die Einzigartig-
keit. Wahlen Sie zwischen ma-
lerischen Campingplatzen mit
herrlichem Blick auf den Irenensee
und elegant eingerichteten Ferienhau-

sern direkt am Wasser.

Verbringen Sie eine unvergessliche Zeit in
traumhafter Umgebung und einer familien-
freundlichen Atmosphéare. Das Restaurant
.Seeblick” verwohnt Sie mit saisonalen und

W] Erholungspark

[renensee
Fritz-Meinecke Weg 2
[ D-31311 Uetze

Reservierung unter:
Tel.05173-98120

info@irenensee.de
www.irenensee.de

internationalen  Spezialita-
ten der mediterranen Ku-
che, die Sie auf der auf der
Sonnenterasse mit Blick
auf den See genieBBen. Sie
finden hervorragende Vo-
raussetzungen fir sportliche
Aktivitaten wie Nordic Walking,
Radfahren, Volleyball, Tischtennis
oder FuBball vor. Der Irenensee ist ein
idealer Ausgangspunkt fiir Tagesausfliige. Ent-
decken Sie z. B. den gréBten Vogelpark der
Welt, das Schloss Marienburg oder die fantas-
tische Altstadt von Celle.

Naherholungsgebiet Irenensee bei Uetze
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. Der direkte Draht

Programmbereichsleitungen Verwaltung

Elke Vaihinger, VHS-Geschéftsfiihrerin
Telefon: 05132 5000 - 12

E-Mail: vaihinger@vhs-ostkreis-hannover.de
Arbeitsgebiete:

Integrationskurse (BAMF)
Hausaufgabenbetreuung
Frauenarbeitskreise

Politik, Gesellschaft, Umwelt

Recht und Verbraucherfragen

Astrid Voges, Stellv. Geschaftsfiihrerin
Telefon: 05132 50 00 - 15

E-Mail: voges@vhs-ostkreis-hannover.de
Arbeitsgebiete:

Erziehungsfragen und Padagogik
Familienbildung

Kulturelle Bildung - Kreativitat

Literatur und Kultur

Psychologie und Kommunikation
Marketing und Sonderaufgaben

Dirk Eickstadt

Telefon: 05132 50 00 - 14

E-Mail: eickstaedt@vhs-ostkreis-hannover.de
Arbeitsgebiete:

Arbeit und Beruf

EDV-Kurse

Systemadministration und Internet
EDV-Firmenschulungen

Schulen

Bettina Laes

Telefon: 05132 50 00 - 16

E-Mail: laes@vhs-ostkreis-hannover.de
Arbeitsgebiete:

Autogenes Training, Yoga, Entspannung
Gymnastik und Bewegung

Katarzyna Saja-Zick

Telefon: 05132 50 00 - 19

E-Mail: saja-zick@vhs-ostkreis-hannover.de
Arbeitsgebiete:

Spracherwerb fir Geflichtete (SEG) und Erst-
orientierungskurse (EOK)

Annika Schindel

Telefon: 05132 50 00 - 13
E-Mail: schindel@vhs-ostkreis-hannover.de
Arbeitsgebiete:
Fremdsprachen

Deutsch als Fremdsprache
Spracherwerb flr Gefliichtete
Alphabetisierung

Erndhrung und Kochen
Gesundheitspflege
Programmheftlayout
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Burkhard Langehein

Verwaltungsleiter

Telefon: 05132 50 00 - 22

E-Mail: langehein@vhs-ostkreis-hannover.de

Corinna Bergmann
Finanzsachbearbeiterin

Telefon: 05132 50 00 - 23

E-Mail: bergmann@vhs-ostkreis-hannover.de

Claudia Bosse

Sachbearbeiterin

Telefon: 05136 70 75 (Burgdorf)

(siehe Offnungszeiten)

E-Mail: bosse@vhs-ostkreis-hannover.de

Sara Dawood

Sachbearbeiterin

Telefon: 05132 5000 - 21

E-Mail: dawood@vhs-ostkreis-hannover.de

Corina Horn

Kassenverwalterin

Telefon: 05132 50 00 - 27

E-Mail: horn@vhs-ostkreis-hannover.de

Regina Lenze

Sachbearbeiterin Integrationskurse
Telefon: 05132 5000 - 17

E-Mail: lenze@vhs-ostkreis-hannover.de

Sonia Poch

Projekt "Miteinander in Toleranz (MiT)"
Telefon: 01525 64 272 99

E-Mail: poch@vhs-ostkreis-hannover.de

Elke Schwanke

Sachbearbeiterin

Telefon: 0511 22 08 222 (Isernhagen-Awb.)
E-Mail: schwanke@vhs-ostkreis-hannover.de

Viola Wegener

Sachbearbeiterin

Telefon: 05132 50 00 - 25

E-Mail: wegener@vhs-ostkreis-hannover.de

Meri Zivkov

Sachbearbeiterin

Telefon: 05132 5000 - 24

E-Mail: zivkov@vhs-ostkreis-hannover.de

Anette Hasenjager, Angela Krebstakies
und Andreas Wigas

Raumpflegedienst

Mario Hinz, Olaf Bertow

Handwerker

Wie informiere ich mich

Uber einen Kurs?

Allgemeine Kursberatung

Die jeweilige Programmbereichsleitung steht
lhnen gern fir eine Beratung zur Verfligung:
Elke Vaihinger 051325000-12

Astrid Voges 051325000- 15
Dirk Eickstadt 051325000 - 14
Bettina Laes 051325000 - 16 (vorm.)

Annika Schindel 051325000-13
Sprachenberatung fiir Fremdsprachen
Nutzen Sie bitte den Beratungsservice vor Ort,
um den fiir Sie passenden Kurs zu finden. Die
zustdndige padagogische Mitarbeiterin unter-
stitzt und berat Sie.

Die Termine finden Sie auf Seite 82.

Sprachenberatung fiir

Deutsch als Fremdsprache

Kommen Sie unbedingt zur Sprachberatung,
wenn Sie einen Deutschkurs belegen mochten.
Die Teilnahme an einem Deutschkurs ist nur
nach einer Beratung moglich.

Die Termine finden Sie auf Seite 82.

Unsere Kursleitungen

Unsere Kursleitenden verfligen Uber fundierte
Fachkenntnisse in den angebotenen Kursberei-
chen. Sie haben eine padagogische Qualifikati-
on oder entsprechende Unterrichtserfahrung.
Nahere Informationen zur kursbezogenen
Qualifikation unserer Kursleitenden erteilen
unsere Programmbereichsleiter*innen. Die
Kontaktdaten finden Sie jeweils am Beginn der
Programmbereiche.

Ferienregelung
Burgdorf, Isernhagen,
Sehnde, Uetze

Die Geschaftsstellen in Burgdorf,
Isernhagen, Sehnde und Uetze
sind in den Oster- und Herbstferien

durchgehend, sowie in den Sommer-
und Weihnachtsferien zeitweise,
geschlossen. Weitere Informatio-
nen entnehmen Sie bitte den
jeweiligen Aushangen.
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Telefonische Anmeldung 05132 50 00 -0 Hauptgeschaftsstelle

Telefonische oder

persénliche Anmeldung

Hauptgeschiftsstelle Lehrte
Rathausplatz 2, 31275 Lehrte
Telefon: 051325000-0

Telefax: 05132 50 00 - 33

E-Mail: info@vhs-ostkreis-hannover.de
montags bis donnerstags

von 08:30 - 12:30 Uhr

und 14:00 - 16:00 Uhr

freitags

von 08:30 - 14:00 Uhr

Geschaftsstelle Burgdorf
Bergstr. 4-6, 31303 Burgdorf
Telefon: 05136 70 75

Mo - Mi und Fr von 09:00 - 12:00
Do von 16:00 - 18:00

Geschaftsstelle Isernhagen
Hannoversche Str. 23,

30916 Isernhagen-Altwarmbiichen
Telefon: 0511 22 08 222

Mo, Mivon 09:00 - 12:00

Geschéftsstelle Sehnde
Peiner Str. 13, 31319 Sehnde
Telefon: 05138 80 26

dienstags von 17:00 - 18:00

Geschiftsstelle Uetze
Burgdorfer Str. 15, 31311 Uetze
Telefon: 05173 33 141 44

Brozeiten nach telefonischer Vereinbarung

Schriftliche Anmeldung

mit den Anmeldekarten im Heft

Anmeldung per Internet

www.vhs-ostkreis-hannover.de

Hier geht's

Homepage

direkt zu unserer

Einzugsermachtigung /
SEPA-Lastschriftmandat:

Nutzen Sie bitte die Vorteile des Lastschrift-
einzugs und lassen den Kurspreis von lhrem
Konto abbuchen. Hierzu benstigen wir

lhre Bankverbindung, E-Mail-Adresse oder
Handynummer und lhre schriftliche Erlaub-
nis auf einem SEPA-Lastschriftmandat. Bitte
benutzen Sie das bei den Anmeldkarten
abgedruckte Formular im Heft. Wir informie-
ren Sie mit einer E-Mail rechtzeitig Uber die
Abbuchung.

Uberweisung:

Bitte tiberweisen Sie den Betrag zum Beginn
des Kurses auf eines der folgenden Konten der
Volkshochschule Ostkreis Hannover:

Sparkasse Hannover
IBAN: DE74 2505 0180 1000 0962 20
BIC: SPKHDE2HXXX

Volksbank eG
IBAN: DE84 2519 3331 7005 3014 00
BIC: GENODEF1PAT

Eine Barzahlung ist nur in Ausnahmefallen in
der Hauptgeschaftsstelle moglich.

Geschenkgutscheine

Wenn Sie einen Gutschein fiir
einen VHS-Kurs oder (iber einen be-
stimmten Betrag verschenken méch-

ten, denken Sie bitte daran, ihn recht-

zeitig anzufordern und zu bezahlen.
Wir bendtigen ca. 10 Tage fiir die
Bearbeitung.

VHS Ostkreis Hannover
Rathausplatz 2, 31275 Lehrte

Telefon: 051325000-0

Fax: 051325000-33

Internet: www.vhs-ostkreis-hannover.de
E-Mail: info@vhs-ostkreis-hannover.de
Biirozeiten:

montags bis donnerstags

von 08:30 - 12:30 Uhr

und 14:00 - 16:00 Uhr

freitags

von 08:30 - 14:00 Uhr

und nach telefonischer Vereinbarung

Geschaftsstellen

Burgdorf

Bergstr. 4-6, 31303 Burgdorf

Telefon: 05136 70 75
Ansprechpartnerin: Claudia Bosse
Biirozeiten:

Mo bis Mi und Fr von 09:00 - 12:00 Uhr
Do von 16:00 - 18:00 Uhr

Isernhagen

Hannoversche Str. 23, 30916 Isernhagen
(Altwarmbiichen)

Telefon: 0511 22 08 222
Ansprechpartnerin: Elke Schwanke
Biirozeiten:

Mo, Mivon 09:00 - 12:00 Uhr

Sehnde

Peiner Str. 13, 31319 Sehnde
Telefon: 05138 80 26
Ansprechpartnerin: Elke Vaihinger
Biirozeiten:

Divon 17:00 - 18:00 Uhr

Uetze

Burgdorfer Str. 15, 31311 Uetze
Telefon: 051325000 -0
Ansprechpartnerin: Bettina Laes
Biirozeiten:

nach telefonischer Vereinbarung



. Bildungsurlaube

Ubersicht Bildungsurlaubsangebot

der VHS Ostkreis Hannover

Psychologie und Kommunikation

V 106 002 Neuro-Linguistisches Programmieren (NLP) (Teilzeit)
W 106 002 Neuro-Linguistisches Programmieren (NLP) (Teilzeit)

Berufliche Bildung / Fotografie

29.08. - 02.09.2022
23.01.-27.01.2023

Altwarmbichen S. 10.
Altwarmbichen S. 10.

W 211023 Professionelle Digital-Fotografie im Berufsalltag (Grundkurs) 24.10. - 28.10.2022 Lehrte S. 35.
W 211 033 Professionelle Digital-Fotografie im Berufsalltag (Grundkurs) 16.01.-20.01.2023 Lehrte S. 35.
W 211 063 Professionelle Digital-Fotografie im Berufsalltag (Aufbaukurs) 30.01. - 03.02.2023 Lehrte S. 36.
X 211043 Professionelle Digital-Fotografie im Berufsalltag (Grundkurs) 19.06. - 23.06.2023 Lehrte S. 35.
Sprachen

V408901 Schwedisch fir Anfangerinnen und Anfanger A1.1 (Teilzeit) 27.09.-08.11.2022 Lehrte S.93.
V408981 Franzosisch A1.1 (Teilzeit) 16.01. - 20.01.2023 Burgdorf S. 88.

Bildungsurlaube im Bereich Gesundheit aufS. 5. =

lhr Anspruch auf Bildungsurlaub

Als Beschaftigte*r in der privaten Wirt-
schaft oder im Offentlichen Dienst haben Sie
einen Anspruch auf Bildungsurlaub von 10
Arbeitstagen innerhalb von zwei Jahren. Er
kann erstmals sechs Monate nach Beginn des
Arbeitsverhaltnisses genommen werden. Fir
Beamtinnen und Beamte gilt die Sonder-
urlaubsverordnung.

Unsere Bildungsurlaubsveranstaltungen

sind von der Agentur fiir Erwachsenen- und
Weiterbildung anerkannt, der dafir zustan-
digen Einrichtung im Land Niedersachsen.
Sie vergibt die VA-Nummer, die in der Regel
bei den Kursen genannt ist und als Anerken-
nungsnachweis dient. Wenn Sie sich zu einem
Bildungsurlaub angemeldet haben, erhalten
Sie von uns spatestens vier Wochen vor
Beginn des Bildungsurlaubs eine Anmeldebe-
statigung fir Ihren Arbeitgeber. Am Ende des

Bildungsurlaubs erhalten Sie bei regelméaRiger
Teilnahme eine Bestatigung, die Sie ebenfalls
Ilhrem Arbeitgeber vorlegen missen.

Ein Arbeitgeber kann die Freistellung fir einen
Bildungsurlaub nur verweigern, wenn gewich-
tige betriebliche Griinde vorliegen, die einer
Teilnahme entgegenstehen.

Auf der Homepage der Agentur fiir Erwachse-
nen- und Weiterbildung finden Sie das Nieder-
sdchsische Bildungsurlaubsgesetz:
www.aewb-nds.de

Teilzeit-Bildungsurlaube
Teilzeit-Bildungsurlaube richten sich an Be-
schaftigte, deren Arbeitszeit bis zur Halfte
eines oder einer entsprechend Vollbeschaftig-
ten betragt (§ 2, Abs 1 DVO-NBildUG).

Von einem Bildungsurlaub kdnnen Sie sich
nur schriftlich abmelden.

*Ab dem Semester 1/2022 bieten wir erstmals
Bildungsurlaube an, die nicht an 5 Tagen in
einer Woche, sondern mehrwdchig einen Tag
pro Woche stattfinden. Diese Formate sind
ebenso nach niedersachsischem Bildungs-
urlaubsgesetz als Bildungsurlaube anerkannt.
Die Gesamt-Unterrichtseinheiten missen
nicht in 5 aufeinanderfolgenden Tagen, son-
dern kénnen auch eintagig innerhalb von 12
Wochen durchgefiihrt werden. Die Fachbe-
reichsleiterin Annika Schindel berét Sie gerne
zu diesem Bildungsurlaubsformat sowie zu
Kursinhalten und -voraussetzungen. Grund-
satzlich konnen unsere Bildungsurlaubskurse
sowohl von Teilnehmenden gebucht werden,
die bei Ihrem Arbeitgeber eine Freistellung
als Bildungsurlaub einreichen, als auch von
solchen, die ihn in ihrer Freizeit belegen.
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Ubersicht Bildungsurlaubsangebot
der VHS Ostkreis Hannover

12.09. - 16.09.2022 Burgdorf  S.43.
17.10. - 21.10.2022 Lehrte S.48.
24.10. - 28.10.2022 Lehrte S.48.

Oberhof S.71.
Burgdorf  S.43.

09.01.-13.01.2023
23.01.-27.01.2023

23.01.-27.01.2023 Lehrte S. 70.
06.02. - 10.02.2023 Burgdorf  S.43.
06.03. - 10.03.2023 Schillig S.71.
20.03.-24.03.2023 Langeoog  S.72.
08.05.-12.05.2023 Sehnde S. 70.
19.06. - 23.06.2023  Altwarmbiichen S. 70.
10.07. - 14.07.2023 Burgdorf  S. 70.
14.08. - 18.08.2023 Lehrte S. 48.
30.10.-03.11.2023 Sylt S.72.
13.11.-17.11.2023 Spiekeroog  S. 72.

Informationen zur Pravention und bei einem Infektionsgeschehen

Infektionsschutz

Gesundheit
W 301871 Resilienz - gestarkt durchs Leben gehen
W 301 943 Gelassenheit und Vitalitat fir ein gesundes Leben (Teilzeit)
W 301 861 Stressreduzierung statt Burn-out
W 304 910 Fit und gesund im Beruf
W 301 881 Resilienz - gestarkt durchs Leben gehen
W 304 903 Fit und gesund im Beruf
W 3018617 Gelassen und gesund bleiben (Teilzeit)
X 304910 Bildungsurlaub an der Nordsee
X 304900 Bildungsurlaub auf Langeoog
X 304914 Vital und ausgeglichen im Beruf
X 304912 Burnout vorbeugen - Kraftquelle Achtsamkeit
X 304931 Fit und gesund im Beruf
X 301913 Stressbewadltigung - Entspannter und gelassener
im Berufs- und Alltagsleben
Y 304900 Bildungsurlaub auf Sylt
Y 304910 Bildungsurlaub auf Spiekeroog
Erweiterung der AGB

Entsprechend der Erwartung in der
Bevdlkerung nach einem gewohnt um-
fassenden und vielfaltigen Kurs- und
Weiterbildungsangebot lhrer drtlichen
Volkshochschule haben wir das vor-
liegende Programm fir das Herbst-/
Wintersemester 2022/23 erstellt. Zum
Infektionsschutz sind gegebenenfalls
Abstands- und Hygieneregeln fiir den
Kurs- und Veranstaltungsbesuch zu
beachten. Eine notwendige Dokumen-
tation Ihrer Veranstaltungsteilnahme
entsprechend den Vorgaben erfolgt
unter Beachtung des Datenschutzes.
Eine Klausel in unseren Allgemeinen
Geschaftsbedingungen regelt die ver-
traglichen Beziehungen, die greifen,
falls Rechtsvorschriften und Vorgaben
oder behordliche Verfligungen und
Malnahmen gegen ein Infektionsge-
schehen (z.B. Corona-Virus) bestehen
oder angeordnet werden (s. AGB
S.110/1112).

Unsere Kurse und Veranstaltungen werden
zur Prdvention eines Infektionsgeschehens
unter Beachtung der jeweiligen Vorschrif-
ten und Vorgaben durchgefihrt. Dies

kann zum Beispiel eine Maskenpflicht, die
Einhaltung von Abstandsregeln und die
Dokumentation der Sitzordnung bedeuten.
Uber die geltenden Regeln kénnen Sie sich
auf der Internetprasenz des Landes Nieder-
sachsen informieren.

Highlight-Kurse

Als Alternative zu unseren Prasenzkursen
bieten wir zusatzliche Outdoor- sowie
Online-Kurse an.

Diese Angebote sind durch einen Hinweis
speziell gekennzeichnet.

Veranstaltungsanpassungen

Aufgrund der einzuhaltenden Vorschrif-
ten und Vorgaben kann eine Reduzierung
der GruppengréRe oder eine Anderung
der Unterrichtsstatte erforderlich sein
und es damit zu einer Erhéhung des
Kurspreises kommen. Uber notwendige
Anderungen werden Sie informiert und
lhre Teilnahme zu den gednderten Be-
dingungen ist von lhrer Zustimmung
abhingig.

Uber
Anderungen informieren wir
vorrangig per E-Mail. Uberpriifen

Sie daher bitte regelmaRig Ihr Post-

fach und auch den Spam-Ordner.

Bitte teilen Sie uns lhre aktuelle

E-Mail-Adresse mit.




Gesellschaft

Wegweiser

Kontakte

Bildungsurlaube 4
Elke Vaihinger
Erziehungsfragen und Padagogik 7 Politische Bildung - Umweltbildung -
Geschichte/Zeitgeschichte
Geschichte und Zeitgeschichte 8 Frauenarbeitskreise - Recht und Verbraucherfragen
Okonomie / Recht 9 Astrid Voges

Familienbildung - Psychologie und Kommunikation

Psychologie und Kommunikation 10
Meri Zivkov

Frauenarbeitskreise 13 Sachbearbeitung

Claudia Bosse
Sachbearbeitung

Telefonische Anmeldung

051325000-0

VHS: Demokratische Orte des Lernens

Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer Griindung als
demokratische Orte des sozialen und politischen Lernens. Ein be-
sonderer Stellenwert kommt dabei der politischen Bildung zu, die

weder Belehrung noch Parteipolitik verfolgt und die allgemeines Enga-
gement flir demokratische Werte, Menschenrechte und gegen Funda-
mentalismus fordert. In den angebotenen Lernraumen kénnen Urteilsfa-

higkeit und Handlungskompetenzen erfahren und entwickelt werden.

Das Programmangebot des Fachbereichs ,,Politik
— Gesellschaft — Umwelt” ist breit angelegt und umfasst politische, so-
ziale, 6konomische, dkologische, sowie geschichtliche, psychologische
und padagogische Themen. Bildung flir nachhaltige Entwicklung,
Umweltbildung und Globales Lernen sind wesentliche gesell-
schaftliche Aufgaben. Die Volkshochschulen halten hier ein
breites Angebot zur Information, Diskussion und zum
aktiven Handeln vor.



Pddagogik - Familienbildung

Kontakte:

Astrid Voges
Programmbereichsleitung
051325000- 15
voges@vhs-ostkreis-hannover.de

Claudia Bosse
Sachbearbeitung

0513670 75
bosse@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

W 105 961 Stillvorbereitung:

Muttermilch - Das Beste fiir das Baby

Du bist schwanger und flr dich ist der

Wunsch dein Baby zu stillen ganz natdrlich?

Dann lade ich ganz herzlich in meinen Still-

vorbeitungskurs ein und wir raumen mit

den Ammenmarchen auf und besprechen

das, auf was es wirklich ankommt.

Themen im Kurs sind unter anderem:

- Vorbereitung auf das Stillen in der
Schwangerschaft

- Das erste Anlegen nach der Geburt

- Bonding

- Flussiges Gold - das Kolostrum

- Der Milcheinschuss

- Wie funktioniert die Milchproduktion?

- Der Milchspendereflex

- Korrekte Anlegepositionen

- Stillen nach Bedarf

- Sind Zufuttern und Schnuller wirklich so
schlecht?

- Was kann ich bei wunden Brustwarzen
tun?

- Stillhilfsmittel

- Wie lange sollte gestillt werden?

- Erndhrung in der Stillzeit

Annkathrin Zymelka

Mo, 19.09.2022, 19:00 - 21:00 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,

Seminarraum 4

Preis: 15,00 €

W 105 971

Annkathrin Zymelka

Mo, 16.01.2023, 19:00 - 21:00 Uhr
1 Abend, 3 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 15,00 €

W 105 951 Kinder sind wunderbar!
Unterstlitzen statt erziehen - Vortrag mit
Gesprach

Wunderbar? Die Kinder kdnnen schon sehr
anstrengend sein und Eltern sind oft am
Limit. Der Abend ladt Sie herzlich ein, ein-
mal durchzuatmen und durch die Perspek-
tive ,unterstlitzen statt erziehen” neuen
Schwung in lhre Beziehung zu den Kindern
zu tragen. Auf dass sich die vielen drger-
lichen Alltagsprobleme effektiv angehen
lassen. Mir ist schnell klar geworden, dass
Kinder Personen mit ihrer eigenen Sicht
der Dinge sind. Das ist sehr herausfordernd
- aber kann man sich darauf einlassen?

Ich entspanne mich und mache meine
Grenzen klar. Die Kinder wissen, woran sie
sind. Ich lasse mir von den Kindern nichts
gefallen, bedrange sie aber im Gegenzug
auch nicht mit dem ewigen ,Sieh das ein,
ich habe recht” So hat im Konflikt unsere
Wirde wieder gleichen Wert. Die Zauberei
im Kinderzimmer beginnt damit, dass ich
mich um mich selbst kimmere, auch wenn
die Kinder da sind. Denn ich bin der festen
Uberzeugung, dass sich die Liebe zum Kind
nur wirklich entfalten kann, wenn wir uns
gestatten, uns selbst zu lieben, so wie wir
sind.

Dr.phil. Hubertus von Schoenebeck hat als
Lehrer gearbeitet, ist Sachbuchautor zu
Erziehungsfragen und seit 30 Jahren in der
Erwachsenenbildung im In- und Ausland
tatig.

Hubertus von Schoenebeck

Mo, 10.10.2022, 19:30 - 22:00 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 5

Preis: 15,00 €

V 209 023 Ferienkurs: Coole
Nahprojekte

Ferienkurs fir Kids und Teens ab 12 Jahren
Ein toller Loopschal, modische Taschen,
Utensilos, witzige Kissen - hier kénnt lhr
nahen, was Euch gefallt. An zwei Nach-
mittagen lernt Ihr zunachst den Umgang
mit der Ndhmaschine kennen, und an-
schlieRend konnt Ihr unter fachkundiger
Anleitung Eure ersten eigenen Ndhprojekte
umsetzen. Stoffe, Nahzubehor und Nahma-
schinen stehen im Kurs zur Verfligung. Die
eigene Ndhmaschine (soweit vorhanden)
kann natrlich gerne mitgebracht werden.
Die Materialkosten fir Stoffe und Nahzu-
behor sind im Kurspreis bereits enthalten.

Bitte mitbringen: Bleistift, Lineal und Sche-
re sowie ein Getrank.

Renate Anton

Di, 16.08.2022, 15:00 - 18:00 Uhr

Mi, 17.08.2022, 15:00 - 18:00 Uhr

2 Nachmittage, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 39,00 €

W 213 003 Ferienkurs: Gitarrespielen
fiir Kids

(8-12 Jahre)

Inhalts. S. 32.

Wolfgang Klebsch

Mo, 24.10.2022, 11:00 - 12:30 Uhr
Di, 25.10.2022, 11:00 - 12:30 Uhr
Mi, 26.10.2022, 11:00 - 12:30 Uhr
Do, 27.10.2022, 11:00 - 12:30 Uhr

4 Vormittage, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 2

Preis: 39,00 €

W 301 891 Yoga mit Baby/Kind

Vier FiiRe fir ein OM, Babys/Kleinkinder ab
4 Monate

Inhalt s. S. 41.

Susanne Brandt

dienstags, 06.09.2022 bis 22.11.2022
jeweils von 14:45 - 15:30 Uhr

10 Nachmittage, 10 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 45,00 €

W 301 851 Familienyoga

Inhalt's. S. 41.

Susanne Brandt

dienstags, 06.09.2022 bis 22.11.2022
jeweils von 15:45 - 16:45 Uhr

10 Nachmittage, 14 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 59,00 €

W 301 205 Entspannung mit Spiel und
SpakR fiir Kinder von 8-11 Jahren

Inhalt s. S. 50.

Anja Andra

montags, 05.09.2022 bis 21.11.2022
jeweils von 16:30 - 17:30 Uhr

8 Nachmittage, 11 UStd

Uetze, VHS-Gebaude, Burgdorfer Str. 15,
Bewegungsraum

Preis: 49,00 €



Geschichte / Zeitgeschichte

Kontakte:

Elke Vaihinger
Programmbereichsleitung
051325000-12
vaihinger@vhs-ostkreis-hannover.de

Meri Zivkov

Sachbearbeitung

051325000 - 24
zivkov@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

W 101 890 "Haus des Lebens"-
Besuch des alten jiidischen Friedhofs
in Hannover

Judische Friedhdfe sind vielerorts die ein-
zigen erhaltenen Statten des zerstorten
deutschen Judentums, in Hannover der
Alte judische Friedhof und der Friedhof An
der Strangriede in der Nordstadt sowie der
Friedhof Bothfeld (seit 1924).

Der jludische Friedhof (hebraisch "Beth
Chajim" - Haus des Lebens, auch "Beth
Olam" - Haus der Ewigkeit") will den Ver-
storbenen eine wiirdige und dauerhafte
Ruhestatte inmitten von Menschen ihres
Volkes und Glaubens geben: Nach jldischer
Vorstellung soll ein Grab auf ewig unange-
tastet bleiben - der Friedhof als der "gute
Ort". Das Beerdigungswesen ist eine Aufga-
be der Gemeinschaft. In Hannover sorgten
die "Chewra Kadischa", die Heilige Bruder-
schaft, und der "Israelitische Frauenverein"
fur die Betreuung der Sterbenden, die
Totenwache, die rituelle Reinigung und Ein-
kleidung der Toten und ihre Beisetzung.
Der Alte jldische Friedhof (seit 1550) ist
ein Kulturdenkmal von besonderer Be-
deutung, mit 700 Grabsteinen aus drei
Jahrhunderten. Als historischer Ort be-
zeugt dieser Friedhof Gemeindeleben und
Begrabniskultur der hannoverschen Juden
in friherer Zeit. Mannliche Teilnehmer
sollten eine Kopfbedeckung tragen.

Die Begehung des Friedhofes wird geleitet
von dem Historiker Dr. Peter Schulze, der
sich seit vielen Jahren in Forschungen,
Veroffentlichungen und Ausstellungen mit
der Stadtgeschichte und besonders der
jldischen Lokalgeschichte auseinander-
gesetzt hat.
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Treffpunkt fir die Fiihrung ist um 10:50
Uhr am Eingang zum jldischen Friedhof in
der Oberstraflse in Hannover.

Eine gemeinsame Veranstaltung mit der
VHS Langenhagen.

Dr. Peter Schulze

So, 28.08.2022, 11:00 - 13:00 Uhr

1 Sonntag, 3 UStd

Allgemein, auswartig, 1

Preis: 12,00 €

W 101 893 9. November 1938 -

wie aus Nachbarn Juden wurden
Lesung aus "Ein ganz normales Pogrom.
November 1938 in einem deutschen Dorf"
vorgestellt vom Autor Sven Felix Kellerhoff
...ist Historiker und hat sich in zahlreichen
Buchverdffentlichungen u.a. mit dem The-
ma Antisemitismus auseinandergesetzt.
Seit 2003 ist er leitender Redakteur fir
Zeit- und Kulturgeschichte bei der WELT.
Seit 2012 ist er zudem verantwortlich fir
den Geschichtskanal von welt.de.

Im November 1938 geht im ganzen Deut-
schen Reich die Saat des Hasses auf. In
Hunderten Gemeinden demitigen Einwoh-
ner ihre judischen Nachbarn. Das heutige
Bild des Novemberpogroms 1938 wird von
den Vorgangen in Berlin und einigen an-
deren grolen Stadten wie Minchen oder
Essen dominiert. Doch das eigentlich Scho-
ckierende an den antisemitischen Ubergrif-
fen der »Reichskristallnacht« war, dass sie
anders als frithere organisierte Pogrome
tatsdchlich reichsweit und bis in die Provinz
hinein stattfanden. Die Novemberpogrome
sind die Zasur zu einer neuen Qualitat und
Intensitdt der Verfolgung.

Der Redakteur und Buchautor Sven Felix
Kellerhoff zeigt am Beispiel des rheinhes-
sischen Weindorfes Guntersblum, wie der
Hass wucherte, ausbrach und welche Fol-
gen er hatte. Gerade der Blick in ein ganz
normales Dorf macht die erschreckende
Normalitat des Judenhasses greifbar und
unmittelbar einsichtig. Hier kannten sich
Opfer und Tater tatsachlich, lebten eng
zusammen. Sven Felix Kellerhoff erzahlt in
seinem Buch "Ein ganz normales Pogrom"
von den ergreifenden Schicksalen der Be-
troffenen in Guntersblum. Er zeigt,

wie das Gift des Antisemitismus sich aus-
breitete, wie die Situation ab 1933 eskalier-
te, was im November 1938 genau geschah
und wie die Vergangenheit diesen exemp-
larischen Ort bis heute nicht loslasst.
Gemeinsam mit dem Autor werfen wir
einen Blick auf den aufflammenden, men-
schenverachtenden Nationalsozialismus in

den DreiRigerjahren und diskutieren, wie
wir heute dem Aufflammen von Fremden-
hass, Rassismus und Antisemitismus im
taglichen Leben entgegentreten konnen.
Moderation: Jochen Leyhe
Programmmanager Landesbiiro NRW,
Friedrich-Naumann-Stiftung fir die Freiheit
Sven Felix Kellerhoff,

Jochen Leyhle

Do, 13.10.2022, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 10,00 €

W 100 940 Die NATO-Osterweiterung:
Vom Ende des Kalten Kriegs bis zum
Ukraine Krieg 1990

Dieser Vortragsabend behandelt das Ende
der Konfrontationspolitik in Europa durch
das Einlenken und den Zerfall der Sowjet-
union und das Ausbleiben einer eigenen
gesamteuropaischen Sicherheits- und Ver-
teidigungsidentitat.

Zudem geht es um die NATO im 50.
Grindungsjubildaum (1949-1999) von der
Balkan-Stabilisierung zur "out-of-area"-
Problematik. In einem weiteren Zugang
wird der NATO-Gipfel von Madrid 1997
fokussiert, der ein Wegweiser fir die
kleine mitteleuropaische und die "big-
bang"-NATO-"Osterweiterung" war. Eine
Bilanz der NATO-Osterweiterung folgt

mit Befunden und Thesen. Abschliefend
wird die Entwicklung von der Entfremdung
zwischen Russland und dem Westen und
der Vertrauenskrise bis zur Eskalation des
Ukrainekriegs behandelt.

Dabei werden folgende Fragen gestellt:
Was hat eine auRen-, sicherheits- und
innenpolitische Westorientierung der Rus-
sischen Foderation belastet, behindert und
verhindert? Warum ist es nicht gelungen,
Russland in eine europaische Sicherheits-
ordnung einzubinden? Welche Rolle spielt
die NATO im Ukrainekrieg? Und welche
Interessen haben und verfolgen die Ver-
einigten Staaten von Amerika?

Zum Referenten:

Michael Gehler stammt aus Innsbruck/
Tirol. Seit 2006 lehrt er als Professor

fur Neuere Deutsche und Europdische
Geschichte und ist Leiter des Instituts fir
Geschichte an der Stiftung Universitat Hil-
desheim. Seinem Institut wurde 2021 zum
5. Mal der Jean-Monnet-Chair fiir Europai-
sche Geschichte durch die EU-Kommission
verliehen.



Okonomie / Recht

Veranstaltungsort: vhs-Treffpunkt, Konrad-
Adenauer-Str. 17, 30853 Langenhagen

Es handelt sich um eine gemeinsame Ver-
anstaltung der VHS Langenhagen und der
VHS Ostkreis Hannover.

Prof. Dr. Michael Gehler

Di, 04.10.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Preis: 8,00 €

W 103 001 Vorsorgevollmacht und
Betreuungsverfiigung

Alle kénnen durch Krankheit, Unfall oder
altersbedingt in Situationen kommen, in
denen die persodnlichen Angelegenheiten
nicht mehr selbststandig geregelt werden
koénnen. Andere kénnen aber nur dann in
unserem Sinne handeln, wenn sie unsere
Winsche und Vorstellungen kennen. Auch
Ehe- und Lebenspartner kdnnen sich nicht
automatisch vertreten. Die Veranstaltung
gibt eine Ubersicht tber die verschiedenen
Vorsorgemoglichkeiten und das Betreu-
ungsrecht:

Mit einer Vorsorgevollmacht bestim-

men Sie eine oder mehrere Personen,

die rechtsgiltige Entscheidungen fir

Sie treffen dirfen, wenn Sie alltaglich
organisatorische Dinge alters- und/oder
krankheitsbedingt nicht mehr eigenstan-
dig regeln konnen (§ 164 BGB). Damit ist
die Vollmacht eine Willenserklarung mit
Rechtscharakter und die bevollméachtigte
Person tritt auch vor Gericht als Ihr Stell-
vertreter auf. Die Betreuungsverfligung
ist eine Moglichkeit der personlichen und
selbstbestimmten Vorsorge flr den Fall,
dass jemand selbst nicht mehr in der Lage
ist, seine eigenen Angelegenheiten zu
erledigen. Ihr Vorteil ist, dass sie nur dann
Wirkungen entfaltet, wenn es tatsachlich
erforderlich wird (§ 1896 BGB). Die Teilneh-
menden werden dariber informiert, wel-
che Inhalte Vorsorgemaoglichkeiten haben,
worin sie sich unterscheiden und wie sie
ausgestaltet werden sollten, um Rechts-
sicherheit und -gultigkeit zu haben. Sie
konnen sich dariber informieren, welche
erforderlichen Angaben gemacht werden
missen und sie konnen selbst urteilen,
welche Vorsorgemaoglichkeit fir sie person-
lich in Frage kommt.

Joachim Sundmacher

Fr, 09.09.2022, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 20,00 €

W 103 011 Die neue
Patientenverfiigung -

keine unnotige Sterbeverlangerung
Die Patientenverfligung gewinnt auch in
unserem Lande zunehmend an Bedeutung.
Die gesetzliche Regelung stellt daraufhin si-
cher, dass in Deutschland jeder berechtigt
ist, selbst zu entscheiden, ob und wie er

in seiner letzten Lebensphase medizinisch
behandelt werden mochte. Eine unnétige
Sterbeverldngerung kann damit rechtswirk-
sam ausgeschlossen werden. Uber die hier-
zu erforderlichen MaRRnahmen unterrichtet
eingehend das Seminar.

Joachim Sundmacher

Fr, 23.09.2022, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 20,00 €

W 103 021 Erben und Vererben

Das Seminar informiert anhand von
praktischen Fallen ausflhrlich Gber das
Erbrecht. Insbesondere werden wertvolle
Hinweise Uber die Erbfolge, das Testament,
den Erbvertrag, Pflichtteile, Moglichkei-
ten der Enterbung, Vermachtnisse und

die unerlassliche Vorsorge fiir den Erbfall
nach den nunmehr zu beachtenden neuen
steuerlichen Gesichtspunkten gegeben.
Ferner werden eingehend die notwendigen
Schritte nach einem Erbfall erértert.
Joachim Sundmacher

Fr, 04.11.2022, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 2

Preis: 20,00 €

W 103 051 Das Einmaleins der

Geldanlage

Anlagestrategien in Zeiten niedriger Zinsen

Die Zinsen fir Anleger befinden sich im

Keller. Wer ausschlieflich in Tages- und

Festgeld investiert, kann damit kaum noch

die Inflation ausgleichen. Hochste Zeit, sich

mit alternativen Anlagemdglichkeiten zu

beschaftigen.

Folgende Themen und Fragen werden be-

handelt:

- Aktien, Anleihen, Fonds - Wie sehen An-
lagestrategien aus, mit denen Sie auch
in turbulenten Zeiten ruhig schlafen
kénnen?

- Wie schaffen Sie es, Ihr Vermdgen zu er-
halten und aufzubauen?

- Wie beeinflussen uns die Medien bei
unserer Anlageentscheidung?

- Die typischen Anlegerfehler und wie Sie
diese vermeiden.

Der Niedersachsische Aktienclub (NDAC) ist

der grolte Aktienclub aus Niedersachsen

und vermittelt seit mehr als 20 Jahren Wis-

sen rund um das Thema Geldanlage. Ziel

des NDAC ist, die Bevolkerung in Sachen

Geldanlage aufzukldren. Unsere Kursleiter

Torsten Arends und Steffen Koch sind zerti-

fizierte Finanzanlagenvermittler.

Torsten Arends

Fr, 11.11.2022, 18:00 - 20:30 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,

Seminarraum 1

Preis: 20,00 €

W 103 053 Das Einmaleins der
Geldanlage

Anlagestrategien in Zeiten niedriger Zinsen
Inhalt's. W 103 051.

Torsten Arends

Di, 04.10.2022, 18:00 - 20:30 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 20,00 €



Psychologie und Kommunikation

Kontakte:

Astrid Voges
Programmbereichsleitung
051325000- 15
voges@vhs-ostkreis-hannover.de

Meri Zivkov

Sachbearbeitung

051325000 - 24
zivkov@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

Teilzeit-Bildungsurlaub: Neuro-
Linguistisches Programmieren (NLP)
Losungsorientierte Kommunikation im
Berufsalltag
Das Kirzel NLP ist im Moment in aller
Munde und steht fir Neuro-Linguistisches
Programmieren - was zunachst nicht wirk-
lich zur Erhellung beitragt. Was verbirgt
sich dahinter? NLP ist ein Werkzeugkasten
voller I6sungsorientierter Kommunikations-
Methoden. Durch diese Methoden kdnnen
Sie unterschiedlichste Ziele in Beruf und
Alltag leichter erreichen. NLP-Techniken
ermoglichen lhnen, sich und andere besser
zu verstehen, eindeutiger mit Kunden,
Kolleginnen und Vorgesetzten zu kommu-
nizieren und so vertrauensvollere Arbeits-
beziehungen herzustellen. Dariiber hinaus
kann NLP das Selbstmanagement, die
Motivation und das Erreichen von Zielen
wirkungsvoll unterstitzen und zum Abbau
von Stress beitragen.Dieser BU richtet sich
gezielt an Menschen in Teilzeitbeschafti-
gungen und deren besondere Situation
zwischen zwei (oder mehr) unterschied-
lichen Aufgabenfeldern.
Nach diesem Bildungsurlaub kénnen Sie:
- Beziehungen zu anderen besser gestalten
- Korpersprache und andere nonverbale
Merkmale wahrnehmen, verstehen und
einsetzen,
- auch in schwierigen Situationen einen
klaren Kopf behalten,
- eigene Krafte und Starken wahrnehmen
und gezielt nutzen,
- mit Kritik umgehen und richtig Kritisieren,
- Wunschziele erreichbar machen,
- besser mit Stress umgehen,
- Unangenehmes verandern und
- Nutzliche Strategien und praktikable
Losungen in lhr Leben integrieren
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V 106 002

VA-Nr.: B21-107039-51
Abmeldeschluss: 15. Juli 2022

Anne Fischer

Mo, 29.08.2022 bis Fr, 02.09.2022
taglich jeweils von 08:30 - 12:45 Uhr
5 Tage, 25 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Seminarraum 1
Preis: 113,00 €

W 106 002

VA-Nr.: B21-107039-51
Abmeldeschluss: 15. Dezember 2022
Anne Fischer

Mo, 23.01.2023 bis Fr, 27.01.2023
taglich jeweils von 08:30 - 12:45 Uhr
5 Tage, 25 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Seminarraum 1
Preis: 113,00 €

W 106 053 Studientage fiir Mitarbei-
ter*innen in Kindertagesstatten und
anderen sozialen Einrichtungen.

Die Teams einer Kindertagesstatte und
anderen sozialen Einrichtungen sind jeden
Tag hohen kérperlichen, wie auch menta-
len Belastungen ausgesetzt.

Die Wenigsten sorgen oder erlauben fir
sich einen Ausgleich zur Regeneration und
Erholung, zumal nach der Dienstzeit die
eigene Familie mit Anspriichen wartet.
Deshalb haben wir ein Konzept entwickelt,
das wir den Einrichtungen als Studientage
in Zusammenarbeit mit der Volkshochschu-
le Ostkreis Hannover anbieten.

Einen ganzen Tag, wo jedes Team-Mitglied
fir sich allein im Fokus steht und durch
Ubungen und Anleitungen in der Selbstsor-
ge unterrichtet wird. Neben dem Erlernen
von Autogenen Training und Progressiver
Muskelentspannung gibt es einen Einblick
in die Moglichkeiten und Wirkungsweise
der Meditation.

Weitere
Kurse zu den
Themen
Traumabewaltigung,
Depression und
Angstbewaltigung finden

Sie im Bereich 304 ab
S. 64.

Fir die Trager solcher Einrichtungen kann
es interessant sein, Mitarbeiter*innen in
der Selbstsorge (Self-Care ) zu schulen um
die Arbeitskraft zu erhalten und den Kran-
kenstand niedrig zu halten. Gerade auch in
dieser Zeit mit grolen Herausforderungen,
wie Pandemie und Anderung der Weltord-
nung ist es gut und wichtig einen gesunden
Umgang mit den Ereignissen zu leben.
Heike und Armin Rathmann sind ausgebil-
dete und erfahrene Entspannungs- und
Meditationslehrer.

Das Seminar ist als eintdgige Fortbildungs-
veranstaltung konzipiert.Weitere Ausklnfte
erteilt die zustandige Programmbereichs-
leiterin, Astrid Voges, Tel.: 05132/ 5000-15.
Gerne unterbreiten wir Ihnen ein individu-
elles, auf die Bedrfnisse lhrer Einrichtung
abgestimmtes Angebot.

Leitung: Heike und Armin Rathmann
Termin: Nach Absprache

Preis: Nach Absprache

W 106 031 Lebenswege -

vom Umgang mit der Trauer

- Ist denn das normal?

- Wohin mit meiner Trauer?

- Ich weild nicht, was ich sagen soll...

Diese und weitere Fragen kénnen Trau-
ernde und ihnen nahestehende Menschen
beschaftigen. Wir werden uns mit Infor-
mationen, Austausch und Raum flr Fragen
dem Thema Trauer und der Individualitat
von Trauerwegen widmen.

Es wird einen Uberblick iiber Gestaltungs-
und Unterstlitzungsmoglichkeiten geben
und Anregungen, wie wir Menschen in
Trauer im Alltag einfiihlsam begegnen kon-
nen. Fir alle, die sich angesprochen fiihlen
und die sich mit dem Thema befassen
maochten.

Michaela Gerhartz

Fr, 14.10.2022, 18:00 - 21:00 Uhr

1 Abend, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 2

Preis: 19,00 €



Psychologie und Kommunikation

W 106 083 Einfiithrung in eine
gelingende Kommunikation auf
Augenhohe

Unsere Sprache fordert sehr oft Missver-
standnisse und Konflikte und fihrt manch-
mal zur ungewollten Eskalation. Wenn

die eigenen Vorstellungen, wie es laufen
sollte und die Vorstellungen der Anderen
aufeinander prallen, kann das bei uns
Stress ausldsen. Wir bekommen nicht was
wir wollen, fihlen uns schlecht und geben
gerne dem Anderen die Schuld dafir. Das
Ergebnis ist dann meistens Frustration,
Arger, Wut und Enttiuschung.

Dieses Seminar kann Ihr Bewusstsein, in
Bezug auf Kommunikation, erweitern,

die Kooperationsbereitschaft anderer
Menschen erhéhen und Konfliktldsungen
fordern. Sie werden unterstitzt Verhal-
tensweisen zu erkennen, Neue zu finden,
bewusster zu kommunizieren, gelassener
in Konflikten zu bleiben und eine wert-
schatzende Grundhaltung aufzubauen.
Alte Muster, wie z.B. Vorwrfe, Beschul-
digungen, Drohungen, oder Rechthaberei
sind dann mit der Zeit Gberflissig.

Sie lernen sich, Ihre Gefiihle und Bedirfnis-
se besser zu verstehen und gleichzeitig den
Zusammenhang zwischen diesen Beiden.
Claudia Léffelholz

Fr, 13.01.2023, 18:00 - 21:15 Uhr

Sa, 14.01.2023, 10:00 - 17:30 Uhr

1 Wochenende, 14 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 57,00 €

W 106 093 Beziehungsfiihrerschein
fir junge Erwachsene ab 18 Jahre

Ob in der Beziehung, Familie, Schule, am
Arbeitsplatz oder mit guten Freunden:
Worte kdnnen verletzen, enttduschen,
deprimieren, aber auch ermutigen und zu
Verbindung und Verstandnis fihren.

Was ist wohl der haufigste Grund fir
Streit, Konflikte und Unzufriedenheit?
Wir bekommen nicht was wir wollen und
geben gerne dem Anderen die Schuld
dafir. Wieso bekommen wir nicht was wir
wollen? Das liegt oft daran, dass wir nicht
klar und deutlich sagen, was wir mochten
und was uns wichtig ist. Weshalb fallt uns
das so schwer? Weil wir das in der Regel
nicht wirklich wissen. Unsere Aufmerksam-
keit richtet sich meistens darauf, was an
anderen Menschen verkehrt ist.

Anstatt zu fragen "Wer ist schuld?", oder
"Wer hat Recht?" ist es sinnvoller in Ich-
Form zu sprechen und zu sagen was fir
Dich von Bedeutung ist. Damit bekommst
Du die Chance wirklich gesehen und gehort
zu werden.

Lerne Dich selbst besser kennen, bewuss-
ter zu kommunizieren und in schwierigen
Situationen gelassener zu bleiben.
Claudia Léffelholz

Sa, 07.01.2023, 10:00 - 17:30 Uhr

1 Sonnabend, 10 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 44,00 €

Mehr Erfiillung finden und Ziele
erreichen mit dem "Lebensrad"

Hast auch Du das Gefihl, in einigen
Bereichen Deines Lebens nicht das zu er-
reichen, was Du Dir erhoffst? Dass Du noch
unerfillte Traume hast und nicht weift,
wie Du sie im Alltag unterbringen kannst?
Fallen wichtige Dinge oftmals hinten riiber?
Nimm Dir Zeit, um Dir einen Uberblick Uber
den aktuellen Stand Deiner Lebensberei-
che zu verschaffen und Dir einen Fahrplan
zu erstellen, wie Du diese noch weiter
optimieren kannst.

Gesundheit, Beruf, Finanzen, Familie sind
nur einige der moglichen Lebensbereiche,
welchen wir in diesem Workshop ver-
mehrte Aufmerksamkeit schenken wollen.
Sie sind beliebig erweiterbar und auf die
individuelle Situation der Teilnehmer*in-
nen zugeschnitten.

Zusammen mit dem "Lebensrad" oder
"Wheel of life" werden wir die einzelnen
Lebensbereiche naher beleuchten und
Malknahmen entwickeln, diese fiir Dich
noch besser zu gestalten.

Ziel dieses Workshops ist, neue Méoglich-
keiten in den eigenen Lebensbereichen zu
erkennen und mit passenden MafRnahmen
den Grundstein flr einen gliicklicheren,
zufriedeneren und vor allem erfillteren
Alltag zu legen.

W 106 023

Jana Hellmann

Mo, 10.10.2022, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 15,00 €

W 106 043

Jana Hellmann

Di, 24.01.2023, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 15,00 €

W 106 025 Wer ist der wichtigste
Mensch in meinem Leben?
Vortragsabend

Diese Frage beantworten nur wenige Men-
schen mit "ich selbst", denn groR ist die
Angst, als Egoist zu erscheinen. Dabei ist es
im Sinne eines erflllten Lebens notwendig,
gut fur sich selbst zu sorgen und fir die
eigenen Bedrfnisse einzustehen. Men-
schen, die sich selbst wertschatzen geraten
weniger in Abhdngigkeiten und erfahren
mehr Zufriedenheit in ihren beruflichen
und privaten Beziehungen. Tiere, wie zum
Beispiele die Pferde, kdnnen uns hier ein
Vorbild sein. Die Leittiere wissen instinktiv
Uber die Bedeutung der Selbstfirsorge,
denn sie ist die Voraussetzung, um die Fih-
rungsrolle fur ihre Herdenmitglieder wahr-
nehmen zu kénnen. Menschen hingegen,
die lange Zeit nur fir andere sorgen, sind
sich ihrer eigenen Bedrfnisse oftmals
nicht mehr bewusst oder stellen sie hinten
an. Eine gesunde Selbstwertschatzung

zu erreichen kann hier ein Lernprozess
sein. In diesen Fallen, bedarf es manchmal
etwas Ubung und allem voran den festen
Entschluss, etwas zu andern. Selbstwert-
schatzung ist ein Lebensstil, fiir den wir uns
entscheiden und ihm dann erlauben, Stiick
fur Stuick in unsere verschiedenen Lebens-
bereiche Einzug zu halten. Der Vortrag gibt
Einblick in die Thematik, macht Mut, gibt
Tipps fur Veranderungen und ldsst Raum
zum Austausch.

Christine Schropfer

Do, 17.11.2022, 18:45 - 21:00 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Uetze, VHS-Gebaude, Burgdorfer Str. 15
Seminarraum 1

Preis: 15,00 €
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Psychologie und Kommunikation

W 106 021 Achtung sprechende Tiere!
Ob Hund, Katze, Pferd oder Vogel unsere
tierischen Freunde kommunizieren standig
mit uns. Horen wir immer zu? Wohl kaum,
denn ihre Art sich mitzuteilen ist sehr
vielfaltig und den meisten Menschen nicht
bekannt. Ist ein Tier ofters krank, gestresst
oder zeigt Verhaltensauffalligkeiten, z.B.
Unsauberkeit, Angstlichkeit oder Aggressi-
vitdt lohnt es sich besonders hinzuschauen.
Manchmal kann ein Trauma hinter den
Problemen stecken und das Energiesystem
schwdchen. Interessanterweise kdnnen
sich auch negative Erlebnisse der Vorfah-
ren der Tiere im Hier und Jetzt auswirken,
d. h. das Tier hat diese Erfahrungen sozu-
sagen Ubernommen. Auch Kastrationser-
lebnisse kénnen fir ein Tier korperlich und
psychisch belastend sein und den Fluss der
Lebensenergie storen. Die Kenntnis hierzu
ist wichtig, um das Tier vor dem Eingriff
oder auch nach Jahren noch bestmoglich
zu unterstiitzen. Anhand zahlreicher Fall-
beispiele aus ihrer Arbeit gibt die Dozentin
Einblicke in das spannende Thema und
informiert Uber Moglichkeiten die Tiere
energetisch zu unterstitzen wieder in
Balance zu kommen.

Christine Schropfer

Fr, 18.11.2022, 18:45 - 21:00 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 2

Preis: 15,00 €

W 106 012 Einfiihrung in die Psycho-
Physiognomik nach Carl Huter
Naturelle | + I

Gesichtsziige - Charakterzige sind haufig
verborgen und doch zu entschlisseln.

Carl Huter (1861 - 1912) gelangte nach um-
fangreichen Studien seiner Mitmenschen
zu der Uberzeugung, dass Seele und Geist
eines Menschen nicht nur sein Denken und
Handeln, sondern auch seine dullere Form
und sein Erscheinungsbild pragen.

Aus seinen Erkenntnissen entwickelte er
ein lehr- und lernbares System der
"Praktischen Menschenkenntnis" - seine
Psycho-Physiognomik. Diese ermdglicht,
durch aufmerksames Betrachten und
analysierendes Gesprach aus der duReren
Form Ruiickschlisse auf die - meist unbe-
wussten - "inneren Werte" und Anlagen
eines Menschen zu ziehen.

12

Jede*r, die*der sich selbst besser kennen
lernen und verstehen mdéchte und alle,
die mit Menschen arbeiten (z.B. Thera-
peuten, Padagogen, Geschéftsleute), wird
aus der "praktischen Menschenkenntnis
Carl Huters" einen Gewinn flr sich ziehen
konnen.

Andreas Halstenberg

Mi, 09.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

Mi, 23.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

2 Abende, 6 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Bewegungsraum
Preis: 31,00 €

W 106 022 Psycho-Physiognomik nach
Carl Huter - Aufbaukurs

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*in-
nen, die bereits die Vortrage "Einflihrung
in die Psycho-Physiognomik nach Carl
Huter" belegt haben. Im Verlauf von zwei
Vortragsabenden werden weitere Kennt-
nisse vermittelt.

Die Kursthemen im Uberblick: Ohren und
Kinn, Kiefer und Untergesicht.

Andreas Halstenberg

Mi, 11.01.2023, 19:00 - 21:15 Uhr

Mi, 25.01.2023, 19:00 - 21:15 Uhr

2 Abende, 6 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Bewegungsraum
Preis: 31,00 €

W 106 073 Mit Achtsamkeit zur

Ruhe finden

Eine Einfihrung in die Methode der
Achtsamkeits-Meditation

Im geschaftigen Alltag erleben wir allzu oft
das Bedrfnis zur Ruhe zu kommen.
Achtsamkeit bedeutet innezuhalten, indem
die eigene Aufmerksamkeit absichtsvoll
und nicht-wertend auf das bewusste Erle-
ben des gegenwartigen Moments gerichtet
wird. Die innere Haltung dabei ist offen,
vertrauend und geduldig mit sich selbst.
Das verschafft hnen die Freiheit, sich flr
eine entsprechende selbstflrsorgliche Ver-
haltensweise zu entscheiden.

Dieser Kurs fiihrt Sie an das Thema der in-
zwischen jahrhundertealten Methode der
Achtsamkeit heran und macht Sie mit den
Grundlagen der Meditation vertraut. Sie
konnen herauszufinden, ob die vorgestellte
Praxis flr Sie geeignet ist.

Das Programm beinhaltet den Bodyscan
(Wahrnehmung kérperlicher Empfindun-
gen), Sitzmeditation (Einnahme einer nicht
wertenden Beobachterposition), leichte
Ubungen aus dem Hatha-Yoga (Einheit von
Korper und Geist) sowie weitere praktische
Ubungen fiir die Schulung der Achtsamkeit
im Alltag. Die Praxis wird erganzt durch
fundiertes Hintergrundwissen.
Voraussetzungen:

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Offenheit fur Inspiration und neue Erfah-
rungen sind gleichwohl wiinschenswert.
Gerne konnen Sie lockere Kleidung sowie
Stifte und Papier fir Ihre personlichen Auf-
zeichnungen mitbringen.

Rldiger-Felix Lorenz

Sa, 24.09.2022, 10:00 - 19:00 Uhr

So, 25.09.2022, 10:00 - 13:00 Uhr

1 Wochenende, 15 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 61,00 €

W 106 063 Achtsamkeits-Meditation
Was ist eigentlich Meditation und was be-
deutet Achtsamkeit?

Meditation ist ein hochwirksamer Ansatz
angemessen mit schwierigen Situationen
im Alltag umzugehen und sie bietet damit
nachhaltige Effekte bei der Stressbewalti-
gung. Der Begriff der Achtsamkeit be-
schreibt - ganz allgemein formuliert - die
Fahigkeit, im gegenwartigen Moment
Akzeptanz, Gelassenheit und Besonnenheit
walten zu lassen.

Wir werden in diesem Kurs theoretische
Fragen erortern und Informationen zum
aktuellen Forschungsstand besprechen.
Verschiedene Ubungen, die wir schwer-
punkmaRig gemeinsam durchfihren,
werden lhnen neue Aspekte aufzeigen, wie
Sie mit Hilfe der Achtsamkeits-Meditation
aufmerksam und zugleich ausgeglichener
lhr Leben gestalten kdnnen.

Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und
Kissen sowie Schreibutensilien mitbringen.
Rldiger-Felix Lorenz

Sa, 21.01.2023, 10:00 - 19:00 Uhr

So, 22.01.2023, 10:00 - 13:00 Uhr

1 Wochenende, 15 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 61,00 €



Frauenarbeitskreise

Kontakte:

Elke Vaihinger
Programmbereichsleitung
051325000- 12
vaihinger@vhs-ostkreis-hannover.de

Meri Zivkov

Sachbearbeitung

051325000 - 24
zivkov@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

Frauenarbeitskreise

Die Frauenarbeitskreise wenden sich

an Frauen jeden Alters. Sie treffen sich
regelmaRig in einem Semester und héren
und diskutieren interessante und aktu-
elle Themen aus allen Wissensgebieten
und Lebensbereichen.

In der Regel stellen die Referenten*innen
ihre Themen vor und lassen viel Raum
flr Fragen und Diskussion.

Wiahrend des Kurses wahlen die Teil-
nehmerinnen flr ihren Arbeitskreis im
nachsten Semester die Themen, die sie
gerne behandeln mdchten, aus einem
umfangreichen Katalog selbst aus.

Neue Teilnehmerinnen sind herzlich
willkommen!

W 100 101 Frauenarbeitskreis in der
VHS, Burgdorf
Burgdorf VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1
Petra-Gabriele Winter
mittwochs, 07.09.2022 bis 30.11.2022
jeweils 10.00 bis 11.30 Uhr
Preis: 80,00 €
07.09.2022 Michelangelo und die
Deckenfresken der
Sixtinischen Kapelle in Rom
(1508 - 1512)
Gabriele Meuer
Island und Gronland
Helmut Peters
Die Poesie der Marchen,
Geschichten von Theodor
Storm, Hans Christian
Andersen und den
Gebridern Grimm
Burkhard Heinrich
Vom Zauber der Kdnigsstadte,
Medinas und Orientalischen
Basaren
Rainer Windrich
Die Arthrosellige
Carsten Thiel (in Vertretung
fur Edgar Job)
Irland
Georg Berthold
Herbstferien
02.11.2022 Zur Geschichte und Kultur der
Juden in Niedersachsen
von 1850 bis 1918, Vortrag 3
Dr. Peter Schulze
Programmplanung
Besuch im Sprengelmuseum
"Naturrdume"
Treffpunkt 11 Uhr im Foyer,
zzgl. Einritt
Jorg Worat
Antisemitismus gestern und
heute: 2000 Jahre Diskri-
minierung, Ausgrenzung,
Verfolgung und Vernichtung
jldischer Menschen
Dr. Regina Runge-Beneke
30.11.2022 Der Nahe Osten

Dr. Regina Runge-Beneke

14.09.2022

21.09.2022

28.09.2022

05.10.2022

12.10.2022

09.11.2022
16.11.2022

23.11.2022

W 100 111 Frauenarbeitskreis 2 in der
VHS, Burgdorf
Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1
Gudrun Kraus
montags 26.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils 10.45 bis 12.15 Uhr
Preis: 80,00 €
26.09.2022 Der Nahe Osten, Teil 1

Dr. Regina Runge-Beneke
10.10.2022 Der Nahe Osten, Teil 2

Dr. Regina Runge-Beneke
Herbstferien
07.11.2022 Programmmusik, Teil 4
Hella Gitte
Ubergang zur neuen Musik
Hella Gitte
Nachts unter der steinernen
Briicke (1953) von Leo Perutz
Gabriele Meuer

14.11.2022

21.11.2022

Freitag
25.11.2022 Besuch im Sprengelmuseum
"GrolRe Geflihle"

Treffounkt 11 Uhr im Foyer,
zzgl. Einritt

Jorg Worat (Nachholtermin
vom 25.03. bzw. 06.05.22)
Shakespeare, Teil 1

Thomas Schneider
Shakespeare, Teil 2

Thomas Schneider

Zur Geschichte und Kultur der
Juden in Niedersachsen

von 1850 bis 1918, Vortrag 3
Dr. Peter Schulze
Mecklenburg-Vorpommern

- von der Seenplatte

zu den Inseln

Rainer Windrich

05.12.2022
12.12.2022

19.12.2022

23.01.2023

13



Frauenarbeitskreise

W 100 202 Frauenarbeitskreis in der
Begegnungsstatte Altwarmbiichen
Isernhagen; Begegnungsstatte
Altwarmbichen, An der Riehe 32
Die mit * gekennzeichneten Vortrage
finden in der VHS, Hannoversche Str. 23,
Altwarmbichen statt!
Hannelore Stork
mittwochs, 07.09.2022 bis 14.12.2022
jeweils 09.30 - 11.00 Uhr,
Preis: 94,00 €
07.09.2022 Von der Operette zum Musical
Hella Gltte
14.09.2022 Wandlung durch Begegnung
Karin Hieronimus
*21.09.2022 Kreuzfahrt:
Signapur-Indonesien
Helmut Peters
Natur-Ansichten: Die Journa-
listen und Naturschitzer Her-
mann Lons und Horst Stern
Burkhard Heinrich
*05.10.2022 Bilderbuch Brandenburg
Rainer Windrich
12.10.2022 Innere Revolution und
Goldenes Zeitalter
Florian Fischbach
Herbstferien
02.11.2022

28.09.2022

Afghanistan: Unbesiegt und
dennoch verloren

Dr. Regina Runge-Beneke
Programmplanung
Menschliche Frithgeschichte
3: Wie verandert sich das
Denken seit es Schrift gibt?
Thomas Schneider
Menschliche Frithgeschichte
4: Wie verandert sich das
Denken seit es Schrift gibt?
Thomas Schneider

Die Literatur der deutschen
Romantik, Teil 1

Thomas Schneider

Die Literatur der deutschen
Romantik, Teil 2

Thomas Schneider
*14.12.2022 Mecklenburg-Vorpommern -
Auf Spuren von Caspar David
Friedrich, Paul Mller-Kaempff
und Ernst Barlach

Rainer Windrich

09.11.2022
16.11.2022

23.11.2022

30.11.2022

07.12.2022
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W 100 302 Frauenarbeitskreis im Haus
der Begegnung in Neuwarmbiichen
Isernhagen, Haus der Begegnung,
Neuwarmbiichen, Immenzaun 13
Annelore Steinforth

mittwochs, 07.09.2022 bis 30.11.2022
jeweils 10.45 - 12.15 Uhr

Preis: 80,00 €

07.09.2022 Ist das Kunst oder

kann das weg?

Besuch im Sprengelmuseum
Treffpunkt im Foyer, 11 Uhr,
zzgl. Eintritt

Jorg Worat

Die Turkei zwischen alten
Machtstrukturen und
Europdisierung, Teil 1

Dr. Regina Runge-Beneke

Die Turkei zwischen alten
Machtstrukturen und
Europdisierung, Teil 2

Dr. Regina Runge-Beneke
Von der Operette zum Musical
Hella Gltte

Alfred Andersch, Der Vater
eines Morders - Eine Schulge-
schichte

Gabriele Meuer

Zur Geschichte und Kultur der
Juden in Niedersachsen

von 1850 bis 1918, Vortrag 3
Dr. Peter Schulze
Herbstferien

02.11.2022 Die Literatur der deutschen
Romantik

Thomas Schneider
Programmplanung

Dem Glicklichsein auf der
Spur

Karin Hieronimus

"Reden ist Silber, Schweigen
ist Gold"

Sabine Bahnemann

Kindheit im 19. Jahrhundert:
Erinnerungen verschiedener
Autoren an Schule, Elternhaus
und Krieg

Burkhard Heinrich

14.09.2022

21.09.2022

28.09.2022

05.10.2022

12.10.2022

09.11.2022
16.11.2022

23.11.2022

30.11.2022

W 100 102 Frauenarbeitskreis in der
Buhrschen Stiftung, Ish. N.B.
Isernhagen N.B., Buhrsche Stiftung,

Am Ortfelde 74

mittwochs, 14.09.2022 bis 30.11.2022
jeweils 09.30 - 11.00 Uhr

Preis: 74,00 €

14.09.2022 "Reden ist Silber, Schweigen
ist Gold"

Sabine Bahnemann

Die linke Hand des Papstes,
Erzdahlung von F.C. Delius
Gabriele Meuer

Agypten an den Ufern des Nil
Georg Berthold

Zur Geschichte und Kultur der
Juden in Niedersachsen

von 1850 bis 1918, Vortrag 1
Dr. Peter Schulze

Die Entwicklung der Geldwirt-
schaft

Thomas Schneider
Herbstferien

02.11.2022 Wandlung durch Begegnung
Karin Hieronimus
Programmplanung
Afghanistan: Unbesiegt und
dennoch verloren

Dr. Regina Runge-Beneke
Obstanbaugebiete in Deutsch-
land: Sortenvielfalt, Lebens-
raum und Ausflugsziel
Burkhard Heinrich

Das Steinhuder Meer

Rainer Windrich

21.09.2022

28.09.2022

05.10.2022

12.10.2022

09.11.2022
16.11.2022

23.11.2022

30.11.2022



Frauenarbeitskreise

W 100 303 Frauenarbeitskreis in der
VHS, Lehrte

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Susanne Schachschal

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
Preis: 80,00 €

06.09.2022 Alfred Andersch, Der Vater
eines Morders -

Eine Schulgeschichte
Gabriele Meuer

Besuch im Landesmuseum,
Hannover
Freilichtmalerei-Ausstellung
"Im Freien"

Treffpunkt im Foyer 11 Uhr
Jorg Worat

Der Leineradweg

Rainer Windrich

Das Herz - Organ der Mitte
Thomas Feist

Herbstferien
01.11.2022

20.09.2022

04.10.2022

11.10.2022

Afghanistan: Unbesiegt und
dennoch verloren, Teil 1

Dr. Regina Runge-Beneke
Afghanistan: Unbesiegt und
dennoch verloren, Teil 2

Dr. Regina Runge-Beneke
Und Uber mir die Baume - Bil-
der, Gedichte und Geschich-
ten einer groRen Spezies,

Teil 1

Burkhard Heinrich

Und Uber mir die Baume - Bil-
der, Gedichte und Geschich-
ten einer groRen Spezies,

Teil 2

Burkhard Heinrich

Jerusalem und Tel Aviv

Georg Berthold

Die Arthrosellige

Edgar Job

15.11.2022

29.11.2022

13.12.2022

10.01.2023

24.01.2023

W 100 304 Frauenarbeitskreis in der
VHS, Sehnde

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Seminarraum 1

Birgit Luck

dienstags, 20.09.2022 bis 13.12.2022
jeweils 09:30 - 11:00 Uhr

Preis: 92,90 € (inkl. Eintritt Kichenmuseum)
20.09.2022 Alfred Andersch, Der Vater
eines Morders -

Eine Schulgeschichte
Gabriele Meuer

Besuch mit Fihrung im "WOK
- World of Kitchen" Kiichen-
museum, Spichernstr. 22,
30161 Hannover

Treffpunkt am Eingang,

11 Uhr

Birgit Luck

Antisemitismus gestern und
heute: 2000 Jahre Diskri-
minierung, Ausgrenzung,
Verfolgung und Vernichtung
jldischer Menschen

Dr. Regina Runge-Beneke

Der Sieg der Rechtspopulisten
und der Riickfall in rechtsna-
tionales volkisches Denken
Dr.Regina Runge-Beneke
Herbstferien
01.11.2022

27.09.2022

04.10.2022

11.09.2022

Zur Geschichte und Kultur der
Juden in Niedersachsen

von 1850 bis 1918, Vortrag 3
Dr. Peter Schulze
Programmplanung
Armenien - Land zwischen
Europa und Asien

Rainer Windrich

Vorstellung eines Projektes
fur Frauen in Gambia

Isabel Kiefer

Israel und Palastina -
Wandern im Heiligen Land
Georg Berthold
Shakespeare, Teil 1

Thomas Schneider
Shakespeare, Teil 2

Thomas Schneider

08.11.2022
15.11.2022

22.11.2022

29.11.2022

06.12.2022

13.12.2022

W 100 105 Gesprachskreis in Uetze
Uetze, VHS-Raume, Burgdorfer Str. 15,
Seminarraum 1
Heike Otte, 05173/6364
donnerstags 29.09.2022 bis 08.12.2022
jeweils 09:30 - 11.00 Uhr
Preis: 67,00 €
29.09.2022 Hellwach in der Nacht -
Eulen und Kduze im Wald
(Diavortrag)
Burkhard Heinrich
06.10.2022 Alfred Andersch,
Der Vater eines Morders -
Eine Schulgeschichte
Gabriele Meuer
Herbstferien
03.11.2022 Mecklenburg-Vorpommern -
Auf Spuren von Caspar David
Friedrich, Paul Miller-Kaempff
und Ernst Barlach
Rainer Windrich
Jordanien
Georg Berthold
Meditation - was ist das?
Thomas Feist
Kanada, Vom Banff
Nationalpark nach Vancouver
Rainer Windrich
Die Tirkei zwischen alten
Machtstrukturen und Europai-
sierung, Teil 2
Dr. Regina Runge-Beneke
Afghanistan: Unbesiegt und
dennoch verloren
Dr. Regina Runge-Beneke
Die Teilnehmerinnen heilen gerne auch
interessierte Herren in diesem Gesprachs-
kreis willkommen!

10.11.2022
17.11.2022

24.11.2022

01.12.2022

08.12.2022
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W 100 305 Frauenarbeitskreis in

Hanigsen

Hanigsen, Ev. Kirchengemeinde,

An der Kirche 2

Erika Ros

dienstags, 13.09.2022 bis 22.11.2022

jeweils 09:30 - 11:00 Uhr

Preis: 74,00 €

13.09.2022 Die Tirkei zwischen alten
Machtstrukturen und
Europdisierung, Teil 1
Dr. Regina Runge-Beneke

20.09.2022 Die Turkei zwischen alten
Machtstrukturen und
Europdisierung, Teil 2
Dr. Regina Runge-Beneke

27.09.2022 Erstaunliche Tier-Mensch
Begegnungen
Sabine Bahnemann

04.10.2022 Die Poesie der Marchen, Ge-
schichten von Theodor Storm,
Hans Christian Andersen und
den Gebridern Grimm
Burkhard Heinrich

11.10.2022 Agypten - Trekkingtour zum
Mose- und Katharinenberg
Georg Berthold

Herbstferien

01.11.2022 Schmerzfrei durch Bewegung
Edgar Job

08.11.2022 Meditation - was ist das?
Thomas Feist

15.11.2022 Zur Geschichte und Kultur der
Juden in Niedersachsen
von 1850 bis 1918, Vortrag 3
Dr. Peter Schulze

22.11.2022 Nachts unter der steinernen
Briicke (1953) von Leo Perutz
Gabriele Meuer
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Studienreise nach Kreta vom

20. September bis 02. Oktober
2022

Entdecken oder wiederentdecken

Sie Kreta

Warum Kreta? Womdglich zum sound-
sovielten Male! Ganz einfach - Kreta ist
einzigartig. Jede Kreta Reise ist anders
und man fragt sich, was werde ich
dieses Mal neu entdecken. Der groRe
Schriftsteller Nikos Kazantzakis hat es
so ausgedriickt: “ Kreta, murmelte ich,
Kreta - und mein Herz schlug schneller.”
Kreta ist mit einer Gesamtflache von
rund 8.300 km? die groBte griechische
Insel und die flinftgrofte Insel im Mittel-
meer. Die Landschaft Kretas wird durch
eine sich von Westen nach Osten ver-
laufende Gebirgskette bestimmt. Dieser
madchtigen Auffaltung verdankt Kreta
ihre fruchtbaren Hochlagen, die Diktai-
sche Hohle, die Samaria-Schlucht und
die anderen Schluchten. Die Insel gehort
mit 300 Sonnentagen zu den sonnigsten
des gesamten Mittelmeerraums.

Die Keimzelle europaischer Kultur war-
tet mit eindrucksvollen Zeugnissen einer
grofRen Geschichte auf: Dabei sind so-
wohl der minoische Palast von Knossos
und die alte romische Inselhauptstadt
Gortis von besonderer Bedeutung.

Anzeige

6 Jahre sind nach der letzten Studien-
reise vergangen und neue Programm-
punkte, wie z.B. die Insel Elafonisi mit
dem ,Sldseestrand” Kretas, die Imbros
Schlucht und das hibsche Fischerdorf
Agia Galini sind aufgenommen worden.
Erleben Sie Kretas Lebensgefihl und ge-
nielen Sie dieses Griechenland!
Reisedauer: 13 Tage -Halbpension
Reisetermin: 20.09 bis 02.10.2022
Reisepreis: 1.895,00 € (bei mind. 15 TN)
Einzelzimmerzuschlag: 280,00 €
Anmeldungen und Prospekt-
anforderungen:

INTERCONTACT GmbH,

In der Wasserscheid 49, 53424 Remagen,
z. Hd. Marco Dietz, Tel.: 02642-2009 18,
Email: mdietz@ic-gruppenreisen.de

Leitung: Bernd Raddatz
und Evangelos Plexidas

Bernd Raddatz
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Bildungsurlaube 4
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Kontakte

Astrid Voges
Programmbereichsleitung
Tel. 05132 50 00 - 15
voges@vhs-ostkreis-hannover.de

Meri Zivkov
Sachbearbeitung

Tel. 0513250 00 - 24
zivkov@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

Kultur macht stark

In unseren Angeboten der Kulturellen Bildung
erlernen, erproben, entwickeln und erweitern Sie
Kernkompetenzen wie Kreativitat, Flexibilitat, Improvisa-
tionsbereitschaft, Problemldsungsstrategien und Teamfahig-
keit. Nutzen Sie Kreativkurse, um lhre Lern- und Erfahrungs-
raume zu erweitern. Personliche und berufliche Interessen lassen
sich dabei optimal miteinander verbinden.
Im Bereich der kulturellen Medienbildung finden
Sie Angebote, in denen Sie lernen, sich den vielfaltigen Herausforde-
rungen im Prozess der Digitalisierung der Gesellschaft zu stellen und
sich in allen Lebensbereichen zu orientieren.

Kulturelle Bildung schafft in ihrer Offenheit fiir alle Biirgerinnen und
Biirger Zugange zur Kultur und ermdglicht gesellschaftliche Teil-
habe; sie fordert Integration und Inklusion. ,Gerade die sozia-
len, kreativen und kommunikativen Potenziale der kulturellen
Erwachsenenbildung sind perspektivisch von groRer und
wachsender Bedeutung”, betont etwa auch die En-
quete-Kommission ,,Kultur in Deutschland” in ihrem
Abschlussbericht.



Literatur und Kultur

Kontakte:

Astrid Voges
Programmbereichsleitung
051325000- 15
voges@vhs-ostkreis-hannover.de

Meri Zivkov

Sachbearbeitung

051325000 - 24
zivkov@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

W 206 003 Impressionen aus
Siidengland

So stellt man sich England vor: sanfte
Landschaften, vertraumte Dorfer mit
strohgedeckten Hausern und kleine Stadte,
die sich ihr mittelalterliches Aussehen be-
wahrt haben. Aber Stidengland hat mehr
zu bieten, z.B. Kathedralen in Salisbury
und Canterbury, Stadte voller historischer
Sehenswirdigkeiten wie Bath mit sei-

nen schon vor der Rémerzeit bekannten
heifen Quellen und seiner georgianischen
Architektur, und natrlich reichlich Vorge-
schichtliches. Nicht nur der Steinkreis von
Stonehenge, sondern auch das weniger
bekannte, aber nicht weniger eindrucks-
volle Avebury, Silbury Hill, der groRte von
Menschen aufgeschittete Hlgel Europas,
und das monumentale Ganggrab von West
Kennet finden sich hier. Der Vortrag zeigt
Impressionen einer Reise durch ein Gebiet,
dessen Schdnheit sich aus vielen Quellen
speist.

Dieter Reiniger

Mo, 21.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 15,00 €
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W 206 053 London -

Biographie einer Stadt

Eigentlich ist es unmoglich, die Geschichte
der Megastadt London in einem kurzen
Vortrag zu behandeln - das Thema ist der-
art umfangreich, dass man eine ganze Vor-
tragsreihe damit flllen kdnnte, zumal die
Entwicklung der Stadt immer weitergeht.
Man denke nur an mogliche Auswirkungen
des Brexit-Referendumes...

Deshalb sollen anhand ausgewahlter Pe-
rioden, Ereignisse und Personen eher un-
bekannte Aspekte der Stadtgeschichte be-
handelt werden - vom vorromischen tiber
das romische und mittelalterliche London
bis zum London der industriellen Revolu-
tion mit ihren sozialen Verwerfungen und
dem London des 20. Jahrhunderts, das das
Gesicht der Stadt komplett verdndert hat.
Dieter Reiniger

Mo, 26.09.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 15,00 €

W 206 152 Der Garten in der Malerei
Digitaler Lichtbildervortrag

Den Traum von der Welt als einem Garten
scheint die Menschheit seit ihren Anfangen
zu traumen. Und so beginnt ja auch fir
uns, deren Wurzeln fest verankert in der
Tradition des Christentums liegen, unsere
eigene Geschichte, die Geschichte des
Abendlandes, in einem Garten.

© Stephanie,
stock.adobe.com

Ziel des Vortrages ist es, die vielfaltige Ge-
staltung des Gartenmotivs in der Malerei
vom Mittelalter bis in die heutige Zeit
aufzuzeigen. Die Darstellung des Gartens
geht dabei Uber ein bloRes Abbilden von
Natur hinaus - sie erweist sich ebenfalls
als facettenreicher Spiegel der jeweiligen
geschichtlichen Epochen.

Claudia Sajak

Mo, 10.10.2022, 18:30 - 21:00 Uhr

1 Abend, 4 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebéude,
Hannoversche Str. 23, Bewegungsraum
Preis: 19,00 €

W 200 283 Garten in Siidengland
Englands Siiden ist reich an schonen
Garten. Einige der beeindruckendsten
Anlagen werden lhnen hier vorgestellt. So
ist Sissinghurst Castle Garden immer eine
Reise wert. In verschiedenen Gartenzim-
mern prasentiert der prachtige Garten von
Vita Sackville-West gartnerisches Konnen
auf hdchstem Niveau. Auch Hidcote Manor
Garden ladt zum Trdumen ein. Viele wei-
tere Anlagen vom privaten Hausgarten bis
zum Landschaftspark werden Sie kennen
lernen. Dazu gibt es viele Tipps zur Reise-
planung.

Ellen Bielert

Mo, 07.11.2022, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 15,00 €



und Zeichnen

Kontakte:

Astrid Voges
Programmbereichsleitung
051325000- 15
voges@vhs-ostkreis-hannover.de

Meri Zivkov

Sachbearbeitung

051325000 - 24
zivkov@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

W 207 412 Kalligrafie und Jugendstil
Thema dieses Kalligrafietages sind Schrif-
ten und Ornamentik des Jugendstils. Wir
nehmen die Linien und Formen dieser
Kunstrichtung auf und setzen sie bei

der Gestaltung von Schriftblattern und
Papier-Unikaten ein. Erganzt werden die
Kalligrafien - geschrieben mit der Redis-
feder - durch gestempelte oder gepragte
Elemente. Warum nicht mal einen Karten-
grul’ "im Stil der Jugend" verschicken?
Vorkenntnisse nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: kariertes Papier (Block/
Heft DIN A4) und Zeichen- oder Skizzen-
block DIN A3, etwas Transparent-/Butter-
brotpapier, Federhalter mit Redis-/Orna-
mentfedern 1 und 2 mm, farbige Tinten,
Bunt-/Filzstifte, kl. Pinsel, Bleistift, Lineal,
Schere/Cutter, Kichenrolle, Klebstoff,
Moosgummi, dicke Pappe zum Aufkleben
der Stempel sowie Kopiergeld (1,- Euro).
Falls vorhanden: Pragestift (oder Strick-
nadel).

Federn, Halter sowie Moosgummi fiir die
Stempel sind auch im Kurs erhaltlich (ca.
3,- Euro).

Sabine Pfeiffer

Sa, 12.11.2022, 10:00 - 16:00 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Bewegungsraum
Preis: 35,00 €

W 207 153 Zeichnen mit Bleistift,
Kohle und Feder

Wochenendkurs

Die Zeichnung ist die Grundlage allen
Malens. Aber nicht nur das: Zeichnungen
haben eine eigene und typische Aussage,
die allein durch die individuelle Strichfiih-
rung des Einzelnen bewirkt wird. Dieser
Kurs richtet sich an alle, die schon immer
Spald und Lust am Zeichnen hatten.
Zeichnen lernt man am Besten durch wie-
derholtes Zeichnen. Das werden Sie in die-
sem Kurs anhand von Ubungen erreichen,
indem Sie Schritt fr Schritt das Zeichnen
Uben und das Auge trainieren.
Themenschwerpunkte werden u.a. Natur-
studien, Portraits, Sachzeichnungen und
Stillleben sein. Sie werden alles Giber

Licht und Schatten, Ténungen, Linien und
Striche, Raumaufteilung und Sehweisen
erfahren und anwenden.

Mitzubringen sind am ersten Abend: Blei-
stifte verschiedener Hartegrade und ein
Zeichenblock im A3-Format.

Marianne Mayer-Lindhof

Fr, 04.11.2022, 18:30 - 21:30 Uhr

Sa, 05.11.2022, 10:00 - 16:00 Uhr

1 Wochenende, 12 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 48,00 €

© Sabine Pfeifer

W 207 161 Workshop:

Handlettering & Aquarell
Handlettering ist eine Art Kalligraphie
bestehend aus einer Kombination von fet-
ziger Schreib- und moderner Blockschrift.
Man setzt sie als Glickwunschkartentext,
fir Geschenkanhanger oder allgemein als
individuelle Beschriftung ein. AufRerdem
kann man sie in Aquarellen kinstlerisch
einbinden. In diesem Workshop wer-

den wir iben und lernen mit Pinseln zu
"schreiben". Fur GruRkartenbeschriftungen
werden spezielle Filzstifte und Tankpinsel
verwendet. Mit etwas Ubung werden
kleine, selbst entworfene Kunstwerke ent-
stehen.

Die bendtigten Arbeitsmaterialien werden
im Kurs gegen eine geringe Materialumlage
zur Verfugung gestellt. Die Kosten richten
sich nach dem individuellen Verbrauch.
Eventuell bereits vorhandenes Arbeitsma-
terial (z. B. Aquarellfarben, Pinsel, Brush-
pens...) kann natirlich gerne mitgebracht
werden.

Marianne Mayer-Lindhof

Sa, 12.11.2022, 10:00 - 16:00 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 35,00 €
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W 207 061 Winterliches Handlettering
Ob GrulRRkarten, Lesezeichen, Weihnachts-
kugeln oder Winterhduschen: Individuelle
und handgeletterte Stiicke sind total im
Trend und eine tolle Dekoration oder ein
personliches Geschenk. Einige Beispiele fir
mogliche Werkstiicke werden vom 04. Ok-
tober bis 14. November 2022 in der Vitrine
der VHS-Raume in Burgdorf (2. Etage - Ein-
gang Bergstr. 4) ausgestellt.

Wir beginnen mit einer kleine Einfihrung.
Danach kannst Du Deiner Kreativitat freien
Lauf lassen oder Dich an verschiedenen
Beispielen und Vorlagen orientieren. Wer
Papier und Stifte (Fine Liner / Brushpen)
zur Verfligung hat, kann diese gerne mit-
bringen. Ansonsten sind Materialen und
Stifte vorhanden und kénnen je nach Ver-
brauch erworben werden.

Karin Dyck

Di, 08.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

Di, 15.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

2 Abende, 6 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 29,00 €

W 207 053 Portraitzeichnen

am Wochenende

In diesem Intensivkurs lernen wir verschie-
dene Methoden, mit denen man ein realis-
tisch anmutendes Portrait zeichnen kann.
Wir setzen uns mit der Gesichtsanatomie
auseinander und Uben den unterschied-
lichen Einsatz von Linie, Licht und Schatten.
Ich erklare, wie man die Ahnlichkeit besser
hinkriegen kann und berate jede/n Teilneh-
mer*in individuell bei den Korrekturen. Es
wird nach Fotovorlagen gearbeitet, eigene
Vorlagen dirfen auch gerne benutzt wer-
den. Zeichentechniken die wir dabei Giben
werden sind Grafit (Bleistift)- und Kohle-
zeichnung.

Eine Materialliste wird vor Kursbeginn per
E-Mail zugeschickt. Das Zeichenmaterial
kann auf Wunsch aber auch vor Ort glinstig
erworben werden. Der Kurs ist flr Einstei-
ger*innen und Fortgeschrittene gleicher-
malen geeignet.

Um eine intensive Betreuung zu ermog-
lichen bestragt die Hochstteilnehmerzahl 8
Personen.

Inga Mihailovic

Sa, 21.01.2023, 10:00 - 16:00 Uhr

So, 22.01.2023, 10:00 - 16:00 Uhr

1 Wochenende, 16 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 66,00 €
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W 207 171 Skizzieren in der Stadt

fiir Anfanger*innen

Outdoor! Voll im Trend: Urban-Sketching -
das Skizzieren von Stadtszenen

Das Zeichnen und Malen in der Natur
beschdftigte schon die unterschiedlichen
Kinstlerkolonien. Man nennt es: "Pleinair-
malerei". Die Atmosphare der Umgebung,
der Einfluss von Wind, Sonne und Wol-
ken, beeinflusst unser Empfindungen und
unsere Stimmung. Das wirkt sich auch auf
unsere Skizzen aus. Wir wollen dieses auch
in der Stadt ausprobieren. In einem Cafe
sitzen, Cappuccino trinken und Menschen
beobachten gehort zu den Lieblingsbe-
schaftigungen von Urlaubern. Warum
fangen wir nicht an verschiedenen Platzen
der Burgdorfer Innenstadt die Situatio-
nen mit einer schnellen Zeichnung von
Hausern, Menschen und Geschéften ein?
Wer will, kann die Skizzen zuhause weiter
ausarbeiten.

Am Freitag treffen wir uns zu einer Ein-
fihrung ins Skizzieren und Beobachten,
am Samstag werden wir an einigen Orten
zeichnen. Sollte das Wetter nicht mitspie-
len, zeichnen wir in den Raumen der VHS
nach Abbildungen von Stadtsituationen.
Bitte mitbringen: Ein Skizzenbuch oder
-heft DIN A5, Blei-, Filz- oder Buntstifte,
Radiergummi, Anspitzer, Sitzunterlage,
Geld fir Getranke, dem Wetter angepasste
Kleidung.

Marianne Mayer-Lindhof

Fr, 02.09.2022, 18:30 - 21:30 Uhr

Sa, 03.09.2022, 10:00 - 16:00 Uhr

1 Wochenende, 12 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 48,00 €

© Marianne Mayer-Lindhof
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Malen und Zeichnen

W 207 081 Aquarellmalerei

Fir Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*in-
nen, die schon ein bisschen mit Aqua-
rellfarben experimentiert haben und in
entspannter Atmosphare lhre Kenntnisse
vertiefen und erweitern mochten. Die
Kursleiterin mochte lhnen zeigen, dass sich
die Aquarellfarbe sowohl fiir Menschen
eignet, die alles ganz genau wiedergeben
wollen, als auch fir diejenigen, die lieber
etwas freier arbeiten méchten. Praktische
Ubungen, z.B. an Landschaften oder Still-
leben, sollen Inhalt dieses Kurses sein.
Bitte bringen Sie Bleistifte, Aquarellblock,
Pinsel, Aquarellfarben und zwei Wassergla-
ser mit. Von der Kursleiterin bereitgestellte
Farb-Fotokopien werden im Kurs nach Ver-
brauch abgerechnet (max. 5,- €/proTN).
Marianne Mayer-Lindhof

Mi, 14.09.2022, 19:00 - 21:15 Uhr
Mi, 28.09.2022, 19:00 - 21:15 Uhr
Mi, 12.10.2022, 19:00 - 21:15 Uhr
Mi, 02.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr
Mi, 16.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr
Mi, 30.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr
Mi, 14.12.2022, 19:00 - 21:15 Uhr
Mi, 21.12.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

8 Abende, 24 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 85,00 €

W 207 231 Aquarellmalerei am
Vormittag

Dieser Kurs richtet sich an Anfanger*innen
und an Menschen, die schon ein biss-
chen mit Aquarellfarben experimentiert
haben, denen aber das entsprechende
"Know-how" und die Ubung fehlen. Die
Dozentin mochte Ihnen zeigen, dass sich
die Aquarellfarbe sowohl fiir Menschen
eignet, die alles ganz genau wiedergeben
wollen, als auch fir diejenigen, die lieber
etwas freier arbeiten méchten. Anhand
von unterschiedlichen Kiinstlern vergan-
gener Epochen wollen wir Unterschiede in
den Techniken herausfinden und uns den
einen oder anderen Pinselstrich abgucken.
Praktische Ubungen, z.B. an Landschaften
oder Stillleben, sollen Inhalt dieses Kurses
sein.

Bitte bringen Sie Bleistifte, Aquarellblock,
Pinsel, Aquarellfarben und zwei Wassergla-
ser mit. Von der Kursleiterin bereitgestellte
Farb-Fotokopien werden im Kurs nach Ver-
brauch abgerechnet (max. 5,- €/proTN).

Marianne Mayer-Lindhof

mittwochs, 21.09.2022 bis 07.12.2022
jeweils von 10:00 - 12:00 Uhr

10 Vormittage, 27 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 94,00 €

W 207 202 Aquarellmalerei

fiir Anfanger*innen

In diesem Kurs werden die fiir das Aquarel-
lieren notwendigen Grundlagen vermittelt.
Das kreative Gestalten steht in diesem Kurs
im Vordergrund. Deshalb werden das Expe-
rimentieren mit den Farben und die Ideen-
findung einen groReren Raum einnehmen.
Daneben werden natirlich Hilfestellungen
bei der Umsetzung von frei gewdhlten
Motiven gegeben, sei es gegenstandlich
oder abstrakt.

Mitzubringen sind ein Skizzenblock und ein
Bleistift HB oder B, Aquarellfarben (wenige!
Aber unbedingt die Grundfarben: gelb,

rot und blau), Aquarellpinsel (5 und 10),

ein Aquarellblock, zwei Wasserglaser, eine
Rolle Klebeband, Kiichentiicher.

Petra Matthaei

Fr, 04.11.2022, 18:30 - 21:30 Uhr

Sa, 05.11.2022, 10:00 - 18:00 Uhr

1 Wochenende, 15 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Seminarraum 1
Preis: 57,00 €

W 207 091 Schnupperkurs:

Malen mit Pastellkreiden

Pudrige, zarte, intensive Farben - das kann
nur ein Pastell-Bild sein!

Wer die alte Technik der Pastellmalerei
kennen gelernt hat, will nicht wieder damit
aufhoren. Mit Pastellkreiden kann man
sowohl atmosphdrische Landschaften, aber
auch zarte Portraits malen.

Flr das Schnupperseminar nehmen wir
uns leichte Malmotive als Ubung vor und
tasten uns so an das vielseitige Malmaterial
heran.

Mitzubringen: Schiirze, bez. Kittel sowie
Pastellkreiden und -Papier, Fixativ (wenn
vorhanden).

Pastellkreiden und -Papier werden auf
Wunsch auch gegen eine Nutzungsgebuhr
im Kurs zur Verfligung gestellt.

Marianne Mayer-Lindhof
Mi, 21.09.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

Mi, 05.10.2022, 19:00 - 21:15 Uhr
Mi, 09.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr
Mi, 23.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr
Mi, 07.12.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

5 Abende, 15 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 57,00 €

W 207 302 OI- und Acrylmalerei

Fir Anfdnger*innen und Fortgeschrittene
Dieser Vormittagskurs richtet sich an alle
Teilnehmer*innen, die Interesse an Ol-
und/oder Acrylmalerei haben.

Im Mittelpunkt steht freies Arbeiten nach
eigener Themenwahl sowie das Erarbei-
ten gemeinsamer Themen, die mit den
Teilnehmenden besprochen werden. Die
Vermittlung der hierzu erforderlichen
Kenntnisse und Techniken sind Inhalte
dieses Kurses. Bitte bringen Sie zum ersten
Kurstag bereits vorhandenes Arbeitsmate-
rial (Farben, Leinwand, Pinsel usw.) mit. Fir
Anfanger*innen stellt die Kursleiterin das
bendtigte Material fir den ersten Unter-
richtstag gerne gegen einen kleinen Un-
kostenbeitrag zur Verfligung. Die weitere
Materialbeschaffung wird dann im Kurs
besprochen.

Petra Matthaei

donnerstags, 15.09.2022 bis 02.02.2023
jeweils von 09:30 - 12:00 Uhr

17 Vormittage, 57 UStd

Isernhagen FB, Begegnungsstatte,
Hauptstr. 24

Preis: 187,00 €

25 %
Werbepramie

Sie erhalten einen Gutschein iber
25 % des Kurspreises*, wenn Sie neue
Teilnehmerinnen oder Teilnehmer fiir

die VHS Ostkreis Hannover werben.

N&here Informationen dazu finden Sie
in den Geschaftsbedingungen.

*Materialkosten etc. werden
nicht berticksichtigt.
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W 207 064 Maltreff am Vormittag
Aquarell, Acryl und Mischtechnik

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*in-
nen, die schon ein bisschen Malerfahrung
haben und in entspannter Atmosphare
lhre Kenntnisse vertiefen und erweitern
maochten und den kiinstlerischen Ge-
dankenaustausch mit Gleichgesinnten
suchen. Herzlich eingeladen sind auch
neue Teilnehmer*innen, die nach ldngerer
Pause mal wieder in das Thema "Malerei"
einsteigen mochten; z. B. zum Beginn des
Ruhestandes. Die eingesetzten Maltechni-
ken kénnen frei gewahlt werden - je nach
individueller Vorliebe. Dieser Maltreff ist
sowohl fir Menschen geeignet, die alles
ganz genau wiedergeben wollen, als auch
fur diejenigen, die lieber etwas freier
arbeiten mochten. Unter fachkundiger
Anleitung einer erfahrenen Kursleiterin
und Kinstlerin werden Landschaften,
Stillleben und abstrakte Arbeiten Inhalt
dieses Kurses sein. Zu Beginn des Kurses
werden die Vorkenntnisse und Winsche
der Teilnehmer*innen erfragt, um im Ver-
lauf des Kurses eine moglichst individuelle
Betreuung gewahrleisten zu kdnnen. Gerne
konnen auch 1-2 eigene Werke zwecks
Bildbesprechung (Fragen/Verbesserungs-
wiinsche) mitgebracht werden. Ferner wird
die Kursleiterin Ihnen ein Semester-Thema
vorschlagen, welches Sie dann umsetzen
kénnen aber nicht mussen.

Bitte bringen Sie zum ersten Vormittag be-
reits vorhandenes Arbeitsmaterial (Farben,
Pinsel, Malblock oder Keilrahmen etc.)mit.
Weiteres Material kann dann bei Bedarf
spater noch besorgt werden.

Hinweis: Am 28.09.2022 findet der Kurs
nicht statt.

Inga Mihailovic

mittwochs, 21.09.2022 bis 14.12.2022
jeweils von 09:30 - 11:45 Uhr

10 Vormittage, 30 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Werkraum

Preis: 103,00 €

W 207 041 Malen mit Aquarell- und
Acrylfarben

Fir Einsteiger*innen und Fortgeschrittene
Entscheiden Sie selbst mit welcher Farbe
Sie malen mochten - Aquarell oder Acryl.
Sie konnen sich in diesem Kurs fir den
einen oder anderen Farbstoff entscheiden
oder auch mit beiden abwechselnd malen.
Sie werden verschiedene Maltechniken
und Arbeitsweisen kennen lernen.
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Die Aquarell- und auch die Acrylmalerei
bieten jedoch auch viele Moglichkeiten
eines experimentellen Malens. Wie wer-
den Farben gemischt und zum Leuchten
gebracht, wie malt man Landschaften,
Wasser, Blumen und abstrakte Bilder?
Wie bekomme ich mehr Spontaneitat und
Ausdruck in meine Arbeiten? Komposition,
Linie, Flache und Raum werden untersucht.
Bitte mitbringen: Farben (rot, blau, gelb),
bei Acryl auch weil3, Pinsel, Bleistift, Notiz-
papier, Klebeband, Malblock oder Keilrah-
men, 2 Wasserbehalter, Lappen, Abdeck-
folie fur den Tisch und Malkittel.

Sylvia Rose-Krampe

donnerstags, 22.09.2022 bis 08.12.2022
jeweils von 14:30 - 16:45 Uhr

10 Nachmittage, 30 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 103,00 €

W 207 043 Ein Acrylbild

am Wochenende

Maochten Sie einfach mal spontan eintau-
chen in die Welt der Farben, Formen und
Strukturen - durch Spiel und Ausprobieren
ein abstraktes Kunstwerk erschaffen und
nach Hause mitnehmen? Oder sind Sie
eher der gegenstandliche Typ, trauen sich
aber nicht selber anzufangen, weil Ihnen
das notige know-how fehlt? In diesem
Mal-Wochenende werden beide Gruppen
auf Ihre Kosten kommen. Wenn Sie nach
neuen Techniken und Ausdrucksmaglich-
keiten suchen, oder wenn Sie der/die
totale Anfanger*in sind - alle sind herzlich
willkommen!

Wir werden spachteln, spritzen, die Farben
zerlaufen lassen, schichtweise verandern
und andere Materialien in unser Bild ein-
bauen. Sich Neuem gegeniiber zu 6ffnen
und mutig zu experimentieren ist Anfang
von einer spannenden Entdeckungsreise,
die am Ende zu uns selbst fihren soll. Wah-
rend des Malprozesses werden wir freie
Kompositionen entwickeln, mit viel Raum
fir die eigene Entfaltung. Wer keine eige-
nen Ideen hat kann auch bereitgestellte
Fotovorlagen nutzen. Gemeinsam arbeiten
wir Schritt fr Schritt und nutzen die vor-
geflihrten Techniken und Effekte flr ganz
individuelle und unterschiedliche Bilder.
Bitte mitbringen: 1-2 Leinwande (Format
nach Wunsch), Acrylfarben, flache Bors-
tenpinsel, darunter auch einen breiteren
Pinsel (mindestens ca. 50mm- guter Bau-
marktpinsel tut es auch) und einen Pinsel
mit feiner Spitze, Spachtel oder Malmesser,

Pappteller zum Farbenanmischen, Wasser-
behalter, Kernseife zum Auswaschen der
Pinsel, Wasser-Spriihflasche, entsprechen-
de Arbeitsbekleidung. AuRerdem fir die
abstrakten Bilder (optional): Tapetenreste,
Stoffreste oder alte Zeitungen, Alkohol( aus
der Apotheke), Acrylbinder, verschiedene
Acrylgels, Sand, Kaffeesatz, Spachtelmasse.
Einige von den optionalen Malmitteln wird
die Dozentin zum Selbstkostenpreis bereit-
stellen.

Inga Mihailovic

Sa, 15.10.2022, 10:00 - 16:00 Uhr

So, 16.10.2022, 10:00 - 16:00 Uhr

1 Wochenende, 16 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 60,00 €

W 207 051 Malen und Gestalten

mit Acrylfarben

Fir Einsteiger*innen und Fortgeschrittene
Ausprobieren, neue Wege in der Malerei
suchen und finden, Formen verandern.
Motive wie Landschaften, Blumen, Figuren
aus einer ganz anderen Perspektive sehen
- sich und das Bild neu entdecken, das sind
Bestandteile die Sie in diesem Kurs er-
lernen. Sie lernen klassische und moderne
Elemente der Malerei kennen und probie-
ren sie aus, Sie finden Mut zum Experimen-
tieren und entdecken abstraktes Malen
fur sich. Mit Spachtel, Schwammen und
grolRen Pinseln erobern Sie die Bildoberfla-
che. Dabei arbeiten Sie sowohl auf Papier
als auch auf Keilrahmen. Experimentelles
Malen, Farbenlehre, Komposition, Fldche,
Raum, Ausdruck im Bild und Orientierung
an der Kunstgeschichte sind Lernbestand-
teile in diesem Kurs. Mit einer fachkundi-
gen Bildbesprechung beenden wir jeden
Kurstag.

Bitte mitbringen: Malpappen, Keilrahmen
oder Holztrager, Skizzenpapier, Bleistift,
Wasserbehélter, Pinsel, Messer, Schere,
Mallappen, Malkleidung, Abdecktischdecke
und Maler-vlies fur den FulRboden, Kleber,
Kleberolle, Acrylfarben (rot, gelb, blau,
weiR). Wenn vorhanden: verschiedene
Papiere, Pappen, Stoffe, Strukturpasten,
Asche, Marmormehl, Acrylbinder.

Sylvia Rose-Krampe

donnerstags, 22.09.2022 bis 08.12.2022
jeweils von 17:00 - 19:15 Uhr

10 Nachmittage, 30 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 103,00 €



Malen und Zeichnen

V 207 141 Eindrucksvolle Bilder -
Acrylmalerei

Fir Einsteiger*innen und Fortgeschrittene
Was macht ein Bild zu etwas Besonderem?
Wir setzen die Leuchtkraft der Farben in
den Kontrast zu geddmpften, getribten
oder dunkleren Tonen. Mit verschiedenen
Papieren und Werkstoffen schaffen wir
Strukturen und Schichtungen. Zwischen-
raume entstehen, werden bearbeitet und
als bindendes Element flir unsere Malerei
genutzt. Expressive Linien unterbrechen
Farbflachen. Gewichtungen und Verdich-
tungen spielen eine wichtige Rolle im Bild.
Es entstehen spannungsvolle Komposi-
tionen. Wir sprechen (ber das Mischen
von Farben und Farbklangen genauso wie
Uber das Einsetzen und die Bedeutung von
Materialien und Werkzeugen. Gesprache
begleiten den Malprozess. Erfahrungen
werden ausgetauscht und Ideen erarbeitet.
Bitte bringen Sie folgende Materialien

mit: Acrylfarben (rot, gelb, blau, weif) und
lhre personlichen Lieblingsfarben, Pinsel
in verschiedenen GroRen, Leinwand oder
Acrylpapier, Wasserbehilter,

Abdeckplane fir den Tisch und Boden
(Malervlies), Malkittel (alte Kleidung) und
Mallappen.

Fortgeschrittene bringen bitte alle Materia-
len mit, die vorhanden sind.

Sylvia Rose-Krampe

Sa, 24.09.2022, 10:00 - 18:00 Uhr

So, 25.09.2022, 10:00 - 18:00 Uhr

1 Wochenende, 20 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 72,00 €

W 207 191 Atelierwoche in den
Herbstferien

Fir Einsteiger*innen und Fortgeschrittene
Gonnen Sie sich eine Auszeit und stei-

gen Sie ein in das Reich der Farben und
Formen. Es steht Ihnen ein grolRzigiger
Arbeitsplatz mit Tisch und Staffelei zur
Verfligung.

Arbeiten Sie auf kleinen oder groRen
Formaten, auf Leinwand oder Papier.

Egal ob Sie Profi oder Anfanger(-in) sind,
gemeinsam finden wir neue Wege. Malen
Sie gegenstandlich oder abstrakt, nach
eigenen Entwirfen oder lassen Sie sich bei
der Bildfindung, dem Bildaufbau, den Mal-
techniken, oder der Farbgestaltung helfen.
Es wird entdeckt, gefunden, versucht.
Diese Atelierwoche bietet Zeit und Raum
zum Ausprobieren.

Bendtigte Materialien: Papier und/oder
Leinwand, diverse Acrylfarben, Pinsel und
Stifte, Kreiden - alles je nach eigenem
Interesse und Bedarf. Bitte bringen Sie
ferner Malervlies fir den FuRboden, eine
Abdecktischdecke fiir den Arbeitstisch
sowie etwas zum Essen und Trinken fir die
Pausen mit.

Sylvia Rose-Krampe

Mo, 24.10.2022, 09:30 - 17:00 Uhr
Di, 25.10.2022, 09:30 - 17:00 Uhr
Mi, 26.10.2022, 09:30 - 17:00 Uhr
Do, 27.10.2022, 09:30 - 17:00 Uhr
Fr, 28.10.2022, 09:30 - 17:00 Uhr

5 Tage, 45 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 163,00 €

W 207 121 Experimente

mit Acrylfarben

Wochenendseminar fir Einsteiger*innen
und Fortgeschrittene

Die Acrylfarbe eignet sich besonders gut
fur die zeitgenossische moderne Malerei.
Sie bietet eine Vielfalt an Ausdrucksmog-
lichkeiten und besitzt Eigenschaften, die
dem Malen ganz neue Horizonte erdffnen.
Acryl regt durch rasches Trocknen, eine
enorme Klebkraft und vieles mehr zum Ex-
perimentieren und Ausprobieren geradezu
ein. Aufer den Grundtechniken der Acryl-
malerei arbeiten wir mit Spachtel- tiber
Pastosertechniken. Wichtig ist fir uns die
Farbwahl und Wirkung zwischen Harmonie
und Kontrast, sowie die Spannung und das
Gleichgewicht von Formen und Flachen.
Durch die kinstlerische Leitung wird die
individuelle Bildgestaltung unterstitzt.

Die Umsetzung im Bild kann abstrakt oder
gegenstandlich sein. Die Bildresultate wer-
den gemeinsam besprochen.

Bitte bringen Sie folgende Materialien mit:
Acrylfarben (rot, gelb, blau, weil) Borsten-
pinsel, Kunsthaarpinsel, Acrylpapier, Karton
und evtl. Leinwand (Keilrahmen). Ferner
bendtigen Sie 2 Wassergladser, Abdecktisch-
decke fir den Arbeitstisch, Malervlies fir
den FuRboden, Kiichenkrepp, Pappteller,
Malerklebeband (glatt) und Malerkittel.
Sylvia Rose-Krampe

Sa, 26.11.2022, 10:00 - 18:00 Uhr

So, 27.11.2022, 10:00 - 18:00 Uhr

1 Wochenende, 20 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 72,00 €

W 207 101 Ateliertage Acrylmalerei
Wir starten farbig ins neue Jahr

Bilder werden geplant, komponiert, ge-
funden, gemalt. Zufalliges wird aufs Bild
gebracht - es hat Bestand oder wird wieder
verworfen. Wir malen und wir Gbermalen.
Gegensdtze im Bild erzeugen Spannung,
formale Kontraste in Form, Farbe, Farb-
auftrag und Oberflachenbeschaffenheit.
Wir sind malerisch frei und experimentier-
freudig. Was macht Farbe aus? Sattigung

- Transparenz - Intensitdt - Wirkung von
Komplementarfarben - Rhythmus - dufRere
Form, innere Form - Randzonen - Oberfla-
chenbeschaffenheiten. Ein Farberlebnis der
besonderen Art, gerne auch auf groReren
Formaten. Mit Unterstiitzung von Maltech-
niken und Bildkomposition werden Bau-
steine der Malerei vermittelt. Beliebt sind
unsere konstruktiven Bildbesprechungen.
Der Kurs ist sowohl fir Neueinsteiger*in-
nen als auch fir Fortgeschrittene geeignet.
Bitte mitbringen:

Malpappen, Keilrahmen oder Holztrager,
Skizzenpapier, Bleistift, Wasserbehalter,
Pinsel, Messer, Schere, Mallappen, Mal-
kleidung, Abdecktischdecke und Maler-
vlies fir den FuRboden, Kleber, Kleberolle,
Acrylfarben (rot, gelb, blau, weiR). Wenn
vorhanden: verschiedene Papiere, Pappen,
Stoffe, Strukturpasten, Asche, Marmor-
mehl, Acrylbinder.

Sylvia Rose-Krampe

Di, 03.01.2023, 10:00 - 18:00 Uhr

Mi, 04.01.2023, 10:00 - 18:00 Uhr

Do, 05.01.2023, 10:00 - 18:00 Uhr

3 Tage, 30 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 109,00 €

25 %
Vielbucherpramie

Sie kdnnen unter bestimmten
Umstdnden eine Gutschrift
lber 25 € erhalten. Nahere

Informationen dazu finden Sie in
den Geschdftsbedingungen.
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Malen und Zeichnen - Plastisches Gestalten

W 207 181 Acrylmalerei:

Ein Wochenende voller Farben

Flr Neueinsteiger*innen

und Fortgeschrittene

Lust auf neue Techniken? Erleben Sie eine
spannende Welt der Acrylmalerei mit all
ihren Moglichkeiten. Lernen Sie auf Papier
oder Keilrahmen zu malen, gerne auch auf
grolReren Formaten. Ausprobieren, neue
Wege in der Malerei suchen und finden,
Formen verdndern. Die klassischen The-
men der Maler wie z. B. Landschaft, Figur,
Stillleben, Blumen werden neu durchdacht.
Wir gehen im Experiment malerisch neue
Wege, die uns interessieren.

Mit Spachtel, Schwammen, kleinen und
grolRen Pinseln gestalten wir die Bildfla-
che. Mit Kratzen, Ritzen, Malen, Tropfeln,
Schichten und Auswaschen, GieRen, Umfiil-
len erobern wir die Bildflache. Der Fantasie
und den Méglichkeiten sind keine Grenzen
gesetzt. Von der Ideenfindung tber den
Entwurf bis zum fertigen Bild werden Sie
Schritt fir Schritt begleitet.

Bitte bringen Sie folgende Materialien mit:
Malpappen, Keilrahmen, Skizzenpapier,
Bleistift, Wasserbehalter, Pinsel, Messer,
Schere, Mallappen, Malkleidung sowie
Abdecktischdecke fir den Arbeitstisch

und Malervlies fir den FuRboden. Ferner
bendtigen Sie Malerkleberolle, Acrylfarben
(rot, gelb, blau, weil). Wenn vorhanden:
verschiedene Papiere, Pappen, Struktur-
pasten, Asche, Marmormehl, Acrylbinder.
Sylvia Rose-Krampe

Sa, 04.02.2023,10:00 -
So, 05.02.2023, 10:.00 -
1 Wochenende, 20 UStd
Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 72,00 €

18:00 Uhr
18:00 Uhr

© funstock,

istockphoto.com

Kontakte:

Astrid Voges
Programmbereichsleitung
051325000- 15
voges@vhs-ostkreis-hannover.de

Meri Zivkov

Sachbearbeitung

051325000 - 24
zivkov@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

W 208 105 Topfern im Herbst

Die Tage werden kirzer und man ist wieder
mehr drinnen- es bleibt Zeit, Dinge fir sich
oder Geschenke zu Weihnachten zu top-
fern. Das Arbeiten mit Ton empfinden viele
Menschen als meditativ, entspannend und
als Ausgleich zum stressigen Alltag.

Alle benotigten Materialien sind vor Ort
vorhanden. Die Material- und Brennkos-
ten richten sich nach dem individuellen
Verbrauch und werden direkt im Kurs ab-
gerechnet. Bitte mitbringen: Schiirze und
Verpflegung.

Sabine Buyken

Sa, 22.10.2022, 11:00 - 16:00 Uhr

Sa, 26.11.2022, 11:00 - 16:00 Uhr

2 Sonnabende, 13 UStd

Hanigsen, Grundschule, Moorgartenweg 1
(Zugang Uber Hintereingang Alte Bahn-
hofstr.)

Preis: 61,00 €

W 208 054 Gestalten mit Ton -
Tépfern in Sehnde

Sie haben friiher schon getépfert und
mochten es mal wieder probieren? Oder
Sie hatten noch nie die Moglichkeit aus Ton
etwas zu formen? Dann herzlich willkom-
men in unserem Topferkurs.

Wir bieten Ihnen die Moglichkeit, verschie-
dene Aufbautechniken kennenzulernen.
Vielleicht haben sie schon Ideen. Geschirr,
Namensschilder, Gartenobjekte - vieles ist
moglich. An zwei Abenden steht das Top-
fern im Mittelpunkt, am dritten und vierten
Abend werden wir Werkstiicke gemeinsam
glasieren und der letzte, etwas kiirzere
Kursabend ist fiir die Besprechung und
Abholung der fertig gebrannten Objekte
vorgesehen.

Die Brennkosten fiir im Kurs gestaltete
Werkstiicke sind im Kurspreis enthalten.
Mitzubringen sind: Schiirze/Arbeitsklei-
dung und eine grole Abdeckfolie flr den
Tisch (Wachstuchdecke 0.4.). Ton, Glasuren
und bendtigte Werkzeuge werden im Kurs
zur Verfligung gestellt. Die Materialkosten
werden nach Verbrauch direkt mit dem
Kursleiter abgerechnet. Die Brennkosten
sind im Kurspreis enthalten.

Klaus Einecke

Mo, 12.09.2022, 18:30 - 21:30 Uhr
Mo, 19.09.2022, 18:30 - 21:30 Uhr
Mo, 26.09.2022, 18:30 - 21:30 Uhr
Mo, 10.10.2022, 18:30 - 21:30 Uhr
Mo, 17.10.2022, 18:30 - 20:00 Uhr

Hinweis: Der letzte Unterrichtstag (Abho-
len der Werkstiicke) findet am 17.10.2022
(Herbstferien) statt.

5 Abende, 18 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Werkraum

Preis: 78,00 €

W 208 064
Inhalt's. W 208 054
Klaus Einecke

Mo, 07.11.2022, 18:30 - 21:30 Uhr
Mo, 14.11.2022, 18:30 - 21:30 Uhr
Mo, 21.11.2022, 18:30 - 21:30 Uhr
Mo, 28.11.2022, 18:30 - 21:30 Uhr
Mo, 05.12.2022, 18:30 - 20:00 Uhr

5 Abende, 18 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Werkraum

Preis: 78,00 €



Werken

W 210 053 Goldschmieden

Fir Anfdnger*innen und Fortgeschrittene
Unter fachkundiger Anleitung einer Gold-
schmiedemeisterin sollen mittels eigener
Entwirfe individuelle Schmuckstlcke
gefertigt werden, die je nach handwerk-
licher Begabung auch aufwendig ausfallen
konnen. Anfanger*innen erlernen die
Grundtechniken (Sagen, Feilen, Biegen u.
Léten) sowie die fachgerechte Handhabung
verschiedener Werkzeuge und Materialien.
Die bendtigten Werkzeuge werden teil-
weise zur Verfligung gestellt. Die Material-
kosten richten sich nach dem individuellen

Verbrauch. Bitte bringen Sie zum ersten
Unterrichtstag Schreibzeug und Zeichen-
material mit. Der erste Abend dient nicht
nur der Vorbesprechung; es wird bereits
gearbeitet.

Armgard Kretzschmar

Do, 08.09.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Do, 22.09.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Do, 06.10.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Do, 03.11.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Do, 17.11.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Do, 01.12.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Do, 15.12.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Do, 22.12.2022, 19:00 - 21:30 Uhr

8 Abende, 27 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 94,00 €

W 210 073 Goldschmieden

Fir Anfdnger*innen und Fortgeschrittene
Inhalts. W 210 053

Armgard Kretzschmar

Mo, 12.09.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 26.09.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 10.10.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 24.10.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 07.11.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 21.11.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 05.12.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 19.12.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
8 Abende, 27 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 94,00 €

Drahtkunst - © Karin Dyck

W 210 021 Drahtkunst -

ein Schnupperkurs

Filigran und leicht kommt Draht daher und
lasst sich in Schriftzlige, Bilder und Skulptu-
ren verwandeln. Dieser Kurs mochte lhnen
eine ganz neue Moglichkeit zeigen, Kunst
zu erschaffen mit Gefthl, Kraft, Zangen
und Draht. Einige Beispiele fir mogliche
Werkstlicke werden vom 22. August bis
22. September 2022 in der Vitrine der
VHS-Raume in Burgdorf (2. Etage - Eingang
Bergstr. 4) ausgestellt.

Die bendtigten Materialien und Werkzeuge
sind im Kurs weitgehend vorhanden und
werden gegen eine Nutzungsgeblhr zur
Verfligung gestellt. Die Materialkosten
richten sich nach dem individuellen Ver-
brauch. Mitzubringen ist wenn moglich
lediglich eine kleine Flachzange mit Schnei-
de. Hiervon erhalten die Teilnehmer*innen
vorab per E-Mail ein Foto.

Karin Dyck

dienstags, 04.10.2022 bis 11.10.2022
jeweils von 19:00 - 21:15 Uhr

2 Abende, 6 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 29,00 €

W 210 071 Werkstattabend:
Naturkranze binden

Erlebe und finde heraus, wie man aus
verschiedenen Naturmaterialien wunder-
schone Kranze bindet. Aus Trockenblumen,
Grasern und Griin machen diese individu-
ellen Werkstlcke mehrere Wochen oder
sogar Monate lang Freude.

Wenn vorhanden, dann bring bitte mit:
Seitenschneider oder Zange mit Schneide,
kleines scharfes Messer und/oder Garten-
schere.

Gerne kannst du Graser/ Griinzeug/ ge-
trocknete Blumen/ Bander je nach Deinem
Geschmack mitbringen. Einige Materialien
konnen auch im Kurs erworben werden.
Zusatzlich wird es vorab noch eine E-Mail
u.a. zum Thema "Materialbeschaffung in
der Natur" geben.

Karin Dyck

Di, 13.09.2022, 18:30 - 21:30 Uhr

1 Abend, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 19,00 €

W 210 031 Schoner Wohnen -
Crashkurs

Du mochtest einen Raum verandern und
weifst aber nicht wo du anfangen sollst?
In diesem Crash Kurs erarbeiten wir ge-
meinsam, wie man mit einfachen Mitteln
einem Raum an seine Bedurfnisse und
Vorlieben anpassen kann.

Wer einen konkreten Raum umgestalten
mochte, kann gerne Fotos fir individuelle
Tipps mitbringen.

Bring fiir den Abend bitte Stifte, eine
Schere und einen Klebestift und wenn
vorhanden Wohnzeitschriften, Mobel-Re-
klame, Bilder von Lieblingsstlicken (Colla-
genmaterial) mit.

Karin Dyck

Fr, 14.10.2022, 18:00 - 21:45 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 23,00 €
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Textiles Gestalten - Nahen und Mode

Kontakte:

Astrid Voges
Programmbereichsleitung
051325000- 15
voges@vhs-ostkreis-hannover.de

Meri Zivkov

Sachbearbeitung

051325000 - 24
zivkov@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

W 209 173 An die Nahmaschine -
fertig, los...

Das ABC des Nahens flr Einsteiger*innen
Sie mochten endlich den richtigen Um-
gang mit der Nahmaschine erlernen und
schnelle erste Naherfolge erzielen? Dann
ist dieser Kurs genau richtig flr Sie!
Vermittelt werden die Handhabung der
(eigenen) Nahmaschine, grundlegende
Nahtechniken, Materialkunde (welcher
Stoff, welche Nadeln, welches Garn usw.),
Zuschneide- und Verarbeitungstechniken
(verschiedene Nahte, Sdume, Applikatio-
nen, Briefecke, Knopfloch). Als Ubungsob-
jekte entstehen selbstgendhte, modisches
Accessoires wie z.B. Loopschals, kleine
Taschen, Kissen, Tischsets, Utensilos sowie
jahreszeitliche Dekorationen zur Auswahl.
Sofern Sie keine eigene Nahmaschine
mitbringen kdnnen, stehen einige VHS-
Nahmaschinen zur Verfligung (bitte vorab
bei der Programmbereichsleiterin, Astrid
Voges, Telefon 05132/ 5000-15, reservie-
ren). Sie erhalten rechtzeitig vor Kursbe-
ginn eine Materialliste fir mitzubringende
Materialien.

Hinweis: Am 27.09.2022 findet der Kurs
nicht statt!

Rita Kirschstein

dienstags, 06.09.2022 bis 11.10.2022
jeweils von 18:00 - 20:15 Uhr

5 Abende, 15 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 65,00 €
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W 209 183 An die Nahmaschine -
fertig, los...

Das ABC des Nahens fir Einsteiger*innen
Inhalt's. W 209 173.

Hinweis: Am 08.11.2022 findet der Kurs
nicht statt!

Rita Kirschstein

dienstags, 01.11.2022 bis 13.12.2022
jeweils von 18:00 - 20:15 Uhr

6 Abende, 18 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 75,00 €

W 209 113 Kleine Nahprojekte

selbst gestaltet

Dieser Schnupperkurs richtet sich an
Einsteiger*innen ohne oder mit geringen
Vorkenntnissen, die unter fachkundiger
Anleitung und in geselliger Runde gerne
kleine, trendige Nahprojekte umsetzen
maochten. Der Erfolg ist hierbei garantiert -
denn an einem Nachmittag nehmen Sie ein
individuell gestaltetes Werkstick mit nach
Hause. Wahlen kénnen Sie je nach Vor-
kenntnissen und personlichem Geschmack
aus einer Vielzahl von Nahprojekten:
Utensilos, Loopschals, Taschen, Kissen,
Tisch- und Raumschmuck usw.. Stoffe
konnen mitgebracht werden - oder eben-
falls vor Ort gegen einen Unkostenbeitrag
erworben werden. Eigene Projekte kdnnen
gerne mitgebracht werden. Sofern Sie eine
eigene Ndhmaschine besitzen, sollte diese
moglichst mitgebracht werden. Bei Bedarf
erhalten Sie auch eine Einflihrung in den
Umgang mit der Nahmaschine.

Rita Kirschstein

Fr, 14.10.2022, 17:00 - 20:00 Uhr

1 Nachmittag, 4 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 20,00 €

W 209 123 Kleine Nahprojekte
selbst gestaltet

Inhalt's. W 209 113.

Rita Kirschstein

Fr, 20.01.2023, 17:00 - 20:00 Uhr

1 Nachmittag, 4 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 20,00 €

W 209 103 Workshop:

Schnittmuster zeichnen

Das Zeichnen von einfachen Schnittmus-
tern, abgestimmt auf die individuelle Figur
und den personlichen Geschmack, steht
im Mittelpunkt dieses Workshops. Sie
erlernen schrittweise die Grundlagen der
Schnittmustergestaltung vom richtigen
Malnehmen bis zum eigenstandigen Zeich-
nen eines individuellen Schnittmusters fir
eine Hose oder einen Rock. Der Kurs ist
fur Einsteiger*innen geeignet - Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich. Mitzubringen
sind: MaRband, Bleistifte, ein langes Lineal,
farbige Filzstifte und ein Taschenrechner.
Rita Kirschstein

Fr, 27.01.2023, 18:00 - 21:30 Uhr

Sa, 28.01.2023, 10:00 - 16:00 Uhr

So, 29.01.2023, 10:00 - 13:00 Uhr

1 Wochenende, 16 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 65,00 €

W 209 084 Nahen am Wochenende
Kompaktkurs am Wochenende

Fir Anfanger*innen und fortgeschrittene
Anfanger*innen

Die letzte "Nahstunde" liegt schon etwas
zurlck und Sie mochten noch einmal mit
dem Nahen beginnen oder sind neugierig
auf etwas Neues? In diesem Kurs nahen Sie
einen Rock, eine Hose oder Bluse nach ein-
fachen Schnitten unter Ber(icksichtigung
der eigenen MaRe. Sie erwerben grund-
legende Kenntnisse im Zuschnitt und im
Néhen. Bei Bedarf auch die Handhabung
der eigenen Nahmaschine.

Am Freitag werden die Stoffe zugeschnit-
ten. Samstag und Sonntag erfolgt die Ver-
arbeitung zum ausgewahlten Modell.

Fir Fragen zu Stoffen, Schnitten und Zube-
hor lassen Sie sich bei Anmeldung die
E-Mail-Adresse der Dozentin geben, um
alles weitere zu besprechen.
VHS-N&hmaschinen stehen nur im be-
grenzten Umfang zur Verfligung. Teilneh-
mer*innen, die keine eigene Ndhmaschine
mitbringen kdnnen, sollten sich bitte vor
Kursbeginn bei der Programmbereichslei-
terin melden: 05132/ 5000-15.

Cornelia Kiehm

Fr, 14.10.2022, 18:00 - 21:00 Uhr

Sa, 15.10.2022, 09:30 - 16:15 Uhr

So, 16.10.2022, 09:30 - 13:15 Uhr

1 Wochenende, 18 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Werkraum

Preis: 75,00 €
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W 209 074 Overlock-ABC

Einfhrung, Tipps und Tricks fir die Hand-
habung einer vielseitigen Maschine
Einfadeln, Farbe wechseln, dlinne, dicke
und elastische Stoffe verarbeiten.

Schritt fir Schritt werden Grundlagen und
weitere Verarbeitungsmaoglichkeiten wie
unterschiedliche Nahte, Rollsdume, Aus-
schnitte und Blindchen erklart und geiibt.
Auch die Pflege der Maschine ist Inhalt
dieses Kurses.

Mitzubringen sind nach Moglichkeit die
eigene Overlockmaschine, die Bedienungs-
anleitung, vorhandenes Zubehor und 4
verschiedenfarbige Garne. Verschiedene
Stoffproben werden von der Kursleiterin
gegen ein Entgelt von 4,- Euro/TN zur Ver-
figung gestellt.

Teilnehmer*innen, die keine eigene Over-
lock-Nahmaschine mitbringen kénnen,
setzen sich vor ihrer Anmeldung bitte mit
der Programmbereichsleiterin, Frau Voges,
in Verbindung: 05132/ 5000-15.

Cornelia Kiehm

Sa, 26.11.2022, 09:30 - 14:00 Uhr

1 Sonnabend, 6 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Werkraum

Preis: 33,00 €

V 209 041 Nahen macht Spaf

In diesem Kurs, der sich an totale und
fortgeschrittene Anfanger*innen richtet,
werden Grundlagen vom Zuschnitt bis zur
Fertigstellung eines Kleidungsstiickes ge-
zeigt, gelibt und praktiziert.

Fassen Sie Ihren Mut zusammen und ma-
chen Sie die Erfahrung, dass die Eigenher-
stellung eines Kleidungsstlckes auf Dauer
nicht nur kostenglnstiger ist, sondern
auch viel SpalR macht. Ferner erhalten Sie
von der Kursleiterin bei Bedarf nitzliche
Tipps fiir diverse Anderungen (im Haus-
gebrauch).

Der erste Abend dient der Vorbespre-
chung - bitte kaufen Sie vorher noch keine
Schnitte und Stoffe.
Héchstteilnehmerzahl: 9 Personen

Agnes Heydenreich

Mo, 12.09.2022, 19:00 - 20:30 Uhr
(Vorbesprechung)

Mo, 19.09.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 26.09.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 10.10.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 17.10.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 07.11.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 14.11.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 21.11.2022, 19:00 - 21:30 Uhr

8 Abende, 26 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 103,00 €

W 209 031 Ndhen macht Spaf}
Inhalt's. W 209 041.
Agnes Heydenreich

Mo, 02.01.2023, 19:00 - 20:30 Uhr
(Vorbesprechung)

Mo, 09.01.2023, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 16.01.2023, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 23.01.2023, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 30.01.2023, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 06.02.2023, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 13.02.2023, 19:00 - 21:30 Uhr
Mo, 20.02.2023, 19:00 - 21:30 Uhr

8 Abende, 26 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 103,00 €

V 209 091 Nahen am Wochenende
Aktuelle Mode nach einfachen Schnitten
selbst gendht

Im Verlauf dieses Wochenendes kénnen
Sie unter fachkundiger Anleitung ein
modisches Kleidungsstick nach Wahl

(z.B. Rock, Hose, Bluse usw.) nahen. Die
Teilnehmer*innen sollten mit der Hand-
habung der (eigenen) Ndhmaschine bereits
etwas vertraut sein. Anfanger*innen
erwerben grundlegende Kenntnisse des
Zuschneidens und Nahens und wahlen in
Absprache mit der Dozentin ein einfach zu
arbeitendes Modell aus. Teilnehmer*innen,
die bereits Uber einige Vorkenntnisse ver-
flgen, kdnnen sich an Modelle mit aufwan-
digeren Details wagen.

Der erste Abend dient der Vorbespre-
chung - bitte kaufen Sie vorher noch keine
Schnitte und Stoffe. Bitte bringen Sie ledig-
lich Schreibzeug und bereits vorhandene
Ideen, Stoffe etc. mit.

VHS-Ndhmaschinen stehen nur im be-
grenzten Umfang zur Verfligung. Teilneh-
mer*innen, die keine eigene Nahmaschine
mitbringen kdnnen, sollten sich bitte vor
Kursbeginn bei der Programmbereichslei-
terin melden: 05132/ 5000-15.

Agnes Heydenreich
Mo, 12.09.2022, 18:00 - 19:00 Uhr
(Vorbesprechung)
Fr, 16.09.2022, 18:00 - 21:15 Uhr
Sa, 17.09.2022, 09:30 - 15:30 Uhr
So, 18.09.2022, 09:30 - 14:00 Uhr

1 Abend u. 1 Wochenende, 20 UStd
Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 82,00 €

W 209 081 Nahen am Wochenende
Aktuelle Mode nach einfachen Schnitten
selbst gendht

Inhalt's. V 209 091.

Agnes Heydenreich

Mo, 17.10.2022, 18:00 - 19:00 Uhr
(Vorbesprechung)

Fr, 04.11.2022, 18:00 - 21:15 Uhr
Sa, 05.11.2022, 09:30 - 15:30 Uhr
So, 06.11.2022, 09:30 - 14:00 Uhr

1 Abend u. 1 Wochenende, 20 UStd
Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 82,00 €

W 209 091 Nahen am Wochenende
Aktuelle Mode nach einfachen Schnitten
selbst gendht

Inhalt s. V 209 091.

Agnes Heydenreich
Mo, 23.01.2023, 18:00 - 19:00 Uhr
(Vorbesprechung)
Fr, 10.02.2023, 18:00 - 21:15 Uhr
Sa, 11.02.2023, 09:30 - 15:30 Uhr
So, 12.02.2023, 09:30 - 14:00 Uhr

1 Abend u. 1 Wochenende, 20 UStd
Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 82,00 €
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W 209 073 Yogatasche oder
Yogakissen selbst genaht

Fir den Yogakurs fehlt vielleicht noch eine
Tasche zum Transport der Yogamatte und
sitzen Sie gern auf Ihrem eigenen Yoga-
kissen?

Verfligen Sie Uber geringe Vorkenntnisse
im Ndhen und sind Sie im Umgang mit
lhrer Nahmaschine vertraut, so kdnnen

Sie hier lhre ganz personliche Tasche fir
lhre Yogamatte oder Ihr Yogakissen selbst
fertigen.

Die Tasche wird aus zwei verschiedenen
Stoffen genaht. So bekommt sie ein zusatz-
liches Fach, um Portemonnaie, Schlissel
oder Handy zu verstauen. Geschlossen
wird die Tasche mit einem Tunnelzug und
Kordel. Ein verstellbares Gurtband dient
zum bequemen Transport. Lange und Brei-
te der Tasche wird auf die eigene Yogamat-
te abgestimmt. Wer zusatzlich ein kleines
Kissen oder ein Handtuch in der Tasche
verstauen mochte, verldngert die Tasche.
Das Yogakissen wird aus einem individu-
ell gestalteten AulRenkissen und einem
separaten Innenkissen, welches mit
Spelzen oder Buchweizenschalen ge-

fullt wird, genaht. So kann jederzeit das
AuRenkissen fir sich gereinigt werden. Ein
Reilverschluss kann in das Seitenteil oder
in den Boden des Kissens gendht werden.
Ein Haltegriff dient zum Transport. Bei der
Gestaltung des Aufsenkissens ist die eigene
Kreativitat gefragt.

28

Yogataschen - © Renate Anton

Eine Materialliste mit Fotos erhalten Sie
rechtzeitig vor Kursbeginn. Bitte wahlen
Sie selbst, ob Sie eine Yogatasche oder ein
Yogakissen nahen mochten.

Renate Anton

Mi, 28.09.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mi, 05.10.2022, 18:00 - 21:00 Uhr

2 Abende, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 35,00 €

W 209 023 Nahprojekte: Taschen,
Taschen, Taschen

Unsere Nahprojekte in diesem Kurs

sind kleine und groRere Taschen. An-
fanger*innen beginnen z.B. mit Smart-
phone-Taschen, kleinen Herztaschen,
Einkaufstaschen oder Brotbeuteln. Fir Teil-
nehmer*innen mit Vorkenntnissen stehen
auch aufwendigere Projekte zur Auswahl:
Rucksacke, Kulturtaschen, kleine Handta-
schen, Stiftemdppchen oder Bucheinban-
de... Dank Schritt-flr-Schritt-Anleitungen
gelingt das Nacharbeiten im Handumdre-
hen. Hierbei erlernen Sie auf Wunsch auch
das Einndhen von Reifverschlissen und die
Verarbeitung von dickeren Stoffen. Dieser
Kurs ist auch fir Anfanger*innen geeignet
- allerdings sollten diese mit dem Um-
gang der Nahmaschine bereits ein wenig
vertraut sein (Einfadeln, Spule einsetzen,
einfache Nahte). Einige Beispiele fir mog-
liche Werksticke werden vom 16.11.2022
- 31.01.2023 im VHS-Lichthof in Lehrte,
Rathausplatz 2 (2. Etage) ausgestellt. Uber
die mitzubringenden Materialien fir den 1.
Abend werden Sie rechtzeitig vor Kursbe-
ginn informiert. Die Materialliste enthalt
zusatzlich Fotos von den méglichen Werk-
stiicken.

Renate Anton

Mi, 01.02.2023, 18:00 - 21:00 Uhr

Mi, 08.02.2023, 18:00 - 21:00 Uhr

2 Abende, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 35,00 €

Yogakissen - © Renate Anton
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W 209 093 Patchwork: Gut eingepackt
- Taschen individuell gestaltet

Es gibt Taschen flr jede GroRe und fir
jeden Zweck. In diesem Kurs arbeiten wir
nach dem Baukastenprinzip. Verschiedene
Teile werden zu einer individuellen Tasche
zusammengesetzt. Egal ob grol8 oder klein,
fur Aktenordner, Laptop, Einkaufen, Kos-
metik oder, oder... - fast alles ist moglich.
Mit viel oder wenig Patchwork, unter-
schiedlichen Knopfen, Perlen usw. wird
jede Tasche ein Unikat.

Fir die Planung der Werkstiicke und
zwecks genauer Materialbesprechung
findet am Dienstag, d. 08.11.2022 ein Vor-
besprechungsabend statt.

Annette Tatchen

Di, 08.11.2022, 17:00 - 18:00 Uhr

Fr, 18.11.2022, 17:00 - 22:00 Uhr

Sa, 19.11.2022, 09:00 - 17:00 Uhr

1 Abend u. 1 Wochenende, 19 UStd
Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 69,00 €

W 209 063 Nahprojekte: Advents-
und Weihnachtsdeko

Kleine Deko- und Geschenkideen, z. B.

im nordischen Stil stehen im Mittelpunkt
dieses Kurses. Verschiedene Ndhprojekte
stehen zur Auswahl: Elche, Tannenbaume,
Geschenk- und Duftsackchen, Utensilos,
Serviettendeko, Teelichter...

Dank Schritt-fir-Schritt-Anleitungen ge-
lingt das Nacharbeiten im Handumdrehen.
Dieser Schnupperkurs ist auch fir absolute
Anfanger*innen geeignet. Einige Beispiele
fir mogliche Werksticke werden vom
10.10.2022 - 15.11.2022 im VHS-Lichthof
in Lehrte, Rathausplatz 2 (2. Etage) aus-
gestellt. Sie wahlen vor Ort nach je nach
individuellen Vorlieben und Vorkenntnissen
Ihr/e Wunsch-Modell(e) aus. Bitte mitbrin-
gen: Nahmaschine mit Zubehor (nur soweit
vorhanden), Stoffschere, Nahgarn in ver-
schiedenen Farben (z.B. rot, griin, beige)
sowie weihnachtliche Stoffe (nur soweit
vorhanden). Die Kosten fiir zur Verfligung
gestellte Materialien (z.B. Stoffe) werden
ggf. nach Verbrauch im Kurs abgerechnet.
Renate Anton

Mi, 16.11.2022, 18:00 - 21:00 Uhr

Mi, 23.11.2022, 18:00 - 21:00 Uhr

2 Abende, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 35,00 €

W 209 083 Werkstattabend Patch-
work: Disappearing Half Square

Half Squares oder "Schnelle Dreiecke"
sind schnell genaht und bieten viele Ge-
staltungsmaglichkeiten. Grundlage fiir die
Disappearing Half Squares sind die "Schnel-
len Dreiecke", die noch einmal geschnitten
werden. Daraus ergibt sich ein interessan-
tes Muster. Dieser Kurs ist fir Anfanger*in-
nen und Fortgeschrittene geeignet.

Bitte bringen Sie folgende Materialien mit:
Baumwollstoffe (mindestens 2 Farben),
passendes Nahgarn, Schneideutensilien,
Nahutensilien, Ndhmaschine (falls vorhan-
den). Bei Bedarf stehen auch VHS-Nahma-
schinen zur Verfligung.

Annette Tatchen

Di, 27.09.2022, 18:00 - 21:30 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 23,00 €

W 209 013 Werkstattabend:
Applikation

Eine Applikation kann ein Kleidungssttick,
eine Tasche usw. verzieren oder auch ein
Loch iberdecken. Man kann auch Blocke
fir einen Baltimore Quilt ndhen.

In diesem Kurs lernen Sie das Applizieren
mit der Hand und mit der Maschine.
Mitzubringende Materialien: Verschiedene
Baumwollstoffe (fir die Handapplikation
dirfen sie nicht zu dick sein), Nahgarn
(fur die Handapplikation moglichst dinn),
Nahutensilien (fir die Handapplikation
moglichst diinne Nahnadeln), Schneide-
utensilien sowie eine Nahmaschine (soweit
vorhanden). Bei Bedarf stehen auch VHS-
Nahmaschinen zur Verfligung.

Annette Tatchen

Di, 08.11.2022, 18:00 - 21:30 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 23,00 €

W 209 143 Patchwork:

Immer wieder Streifen

Stoffstreifen erst geschnitten, nach Farben
sortiert, wieder zusammengendht und
dann wieder auseinandergeschnitten er-
geben faszinierende Muster.

In diesem Kurs werden verschiedene
Muster vorgestellt und man kann sich ent-
scheiden, ob man ein traditionelles Muster
wahlt, sich fir ein modernes entscheidet
oder sogar ein neues Muster gestaltet.
Fir die Planung der Werksticke und
zwecks genauer Materialbesprechung
findet am Dienstag, d. 27.09.2022 ein Vor-
besprechungsabend statt.

Annette Tatchen

Di, 27.09.2022, 17:00 - 18:00 Uhr

Fr, 07.10.2022, 17:00 - 22:00 Uhr

Sa, 08.10.2022, 09:00 - 17:00 Uhr

1 Abend u. 1 Wochenende, 19 UStd
Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 69,00 €

W 209 021 Zero Waste -
Nachhaltigkeit selbst gemacht...
Nachhaltigkeit ist nicht nur im Trend, son-
dern spielt auch in unserer Zeit eine wichti-
ge Rolle - es wird viel zu viel weggeworfen,
Plastikmdll iberschwemmt nicht nur die
Meere, sondern schadet auch somit vielen
Lebewesen.

Vieles davon kann vermieden werden,
indem man wiederverwendbare und res-
sourcenschonende Produkte verwendet.
Manchmal hat es jedoch auch einen tollen
Nebeneffekt, sich aus einem ausrangierten
Lieblingsteil einen nachhaltigen Alltags-
begleiter zu nahen. In unserem Workshop
fertigen wir Produkte flr den téaglichen
Gebrauch an - sie sind wiederverwend-
bar und schonen damit die Natur und

das Portemonnaie. Vielleicht regt dieser
Workshop auch zu weiteren Moglichkeiten
an, sich mit dem Thema Nachhaltigkeit zu
beschaftigen.

Rechtzeitig vor Kursbeginn bekommen Sie
von der Dozentin eine kleine Ubersicht der
ausgewahlten "Alltagshelfer" per E-Mail,
damit Sie sich passende Materialien aus
ihrem Bestand mitbringen konnen.

Agnes Heydenreich

Sa, 08.10.2022, 09:30 - 16:00 Uhr

1 Samstag, 9 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Werkraum

Preis: 42,00 €
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W 209 043 Dessous

einfach selbst gendht

Jede Frau liebt Dessous, wenn sie chic aus-
sehen und erschwinglich sind. Lassen Sie
lhre eigenen Ideen wahr werden und ler-
nen Sie, wie man auf einfache Weise einen
BH mit passendem Slip ndht. Ob schlicht
oder ausgefallen, mit oder ohne Spitze,
bunt oder einfarbig - alles ist moglich und
einfacher als Sie denken.

Die Teilnehmerinnen werden rechtzeitig
Uber die mitzubringenden Materialien
informiert.

Rita Kirschstein

Sa, 17.09.2022, 10:00 - 17:00 Uhr

So, 18.09.2022, 10:00 - 13:45 Uhr

1 Wochenende, 15 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 64,00 €

W 209 053 Dessous

einfach selbst gendht

Inhalt sieche W 209 043.

Fir die Planung der Werkstiicke und die
Materialbesprechung findet am Dienstag,
d. 01.11.2022 ein Vorbesprechungsabend
statt.

Rita Kirschstein

Di, 01.11.2022, 17:00 - 17:45 Uhr

Sa, 12.11.2022, 10:00 - 17:00 Uhr

So, 13.11.2022, 10:00 - 13:00 Uhr

1 Abend und 1 Wochenende, 15 UStd
Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 64,00 €

W 209 064 Nah-Treff

Fehlt hnen zu Hause die Zeit oder Geduld
lhre Naharbeiten zu Ende zu bringen? Oder
fehlt Ihnen einfach nur eine Nahmaschine,
um threr Lust zum Ndhen nachzukommen?
Dann sind Sie in unserem Nah-Treff genau
richtig. In gemtlicher Runde mit fach-
kundiger Unterstitzung einer Damen-
schneidermeisterin kdnnen Sie gemeinsam
Nahprojekte beginnen oder beenden und
Erfahrungen, Tipps und Tricks austauschen.
Grundkenntnisse im Nahen und der sichere
Umgang mit der Nahmaschine sollten vor-
handen sein.
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Cornelia Kiehm

Mi, 24.08.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mi, 07.09.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mi, 21.09.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mi, 05.10.2022,18:00 - 21:00 Uhr
Mi, 19.10.2022,18:00 - 21:00 Uhr
Mi, 09.11.2022,18:00 - 21:00 Uhr
Mi, 23.11.2022,18:00 - 21:00 Uhr
Mi, 07.12.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mi, 11.01.2023,18:00 - 21:00 Uhr
Mi, 25.01.2023,18:00 - 21:00 Uhr

10 Abende, 40 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Werkraum

Preis: 152,00 €

W 209 003 Nahclub

Begleitung lhrer individuellen Nahprojekte
Sie sind schon etwas vertraut im Umgang
mit Ihrer Ndhmaschine und die Nahfreude
hat Sie gepackt. Was Sie suchen ist nun
eine regelmalge fachkundige Begleitung
und Unterstlitzung bei Ihren Nahprojekten
und den Austausch mit anderen nahbegeis-
terten Teilnehmer*innen. Dann besuchen
Sie doch unseren Nahclub. Wir treffen uns
einmal im Monat und zwischen den Treffen
arbeiten wir Zuhause weiter an unseren
Projekten. Sie entscheiden ganz individu-
ell, entsprechend lhrer Vorkenntnisse und
Winsche, was Sie ndhen mochten.

Rita Kirschstein

Mi, 14.09.2022, 18:.00 - 20:15 Uhr
Mi, 12.10.2022, 18:00 - 20:15 Uhr
Mi, 09.11.2022, 18:00 - 20:15 Uhr
Mi, 14.12.2022, 18:.00 - 20:15 Uhr
Mi, 11.01.2023, 18:00 - 20:15 Uhr

5 Abende, 15 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 65,00 €

W 209 033 Workshop:

"Vom Schaf zum Schal"

Von der Schafschur bis zum fertigen
Wollprojekt - einem Schal...

Wir wollen uns an diesem Wochenende
dem kompletten Prozess der Wollverarbei-
tung widmen, so, wie unsere (Ur-)GroRk-
mitter es noch erlernt haben und werden
alle Schritte einmal ausprobieren.

Wir beginnen mit einer kurzen Einfiihrung
zum Thema Schafe und ein bisschen Theo-
rie und dann folgt die Praxis:

1. Wolle sortieren, zupfen, waschen

Der erste Schritt nach der Schur ist das
Aussortieren dreckiger und verfilzter
Wollpartien. (Bitte bringen Sie geeignete
Kleidung mit.) Danach werden die groben
Verschmutzungen aus der Wolle gezupft,
bevor sie dann in Kiibeln eingeweicht wird.
2. Kdmmen und Kardieren

Um die Wolle weiter verarbeiten zu kon-
nen missen die Wollfasern wieder in eine
Richtung gebracht werden. Dies geschieht
mit Hilfe von Wollkdmmen, Handkarden
oder einer handbetriebenen Trommelkar-
diermaschine.

3. Wolle mit Pflanzen farben

Viele einheimische Pflanzen am Weges-
rand geben genug Farbe ab, um die Wolle
zu gestalten. Darlber hinaus gibt es aber
auch die Moglichkeit mit anderen Pflanzen
zu experimentieren. Zwiebelschalen zum
Beispiel farben gut oder aber auch Kletten-
wurzeln.

4. Spinnen und Filzen

In dieser Arbeitseinheit werden die Grund-
lagen des Spinnens mit Spinnradern und
Handspindeln erklart. Viel zu beschreiben
gibt es dabei nicht. Wichtig ist es, selber
auszuprobieren und zu iiben. Ahnlich ver-
halt es sich mit dem Filzen. Sowohl beim
Nassfilzen, als auch beim Gestalten mit Filz-
nadeln entscheidet immer die individuelle
Technik und wenig die Theorie. Es folgen
eigene Projekte, Experimente, Ausprobie-
ren und Uben. Sie kdnnen spinnen oder
filzen oder verschiedene Wollfarben zu-
sammen kardieren und dann verarbeiten.
5. Stricken

Der Seminartitel fihrt uns bis zu einem
fertigen Produkt aus Wolle, dem Schal. Das
Stricken eines Schals wird unser letzter
Arbeitsschritt sein.

Die Kursleiterin wird alle benotigten Ma-
terialien gegen einen freiwilligen Material-
kostenzuschuss mitbringen. VHS-Spinnra-
der stehen zur Verfligung - gerne kénnen
aber auch eigene Spinnrader mitgebracht
werden. Bitte geben Sie bei lhrer Anmel-
dung an, ob Sie ein VHS-Spinnrad benoti-
gen oder ein eigenes Spinnrad mitbringen,
damit die Dozentin den Kurs entsprechend
vorbereiten kann.

Anne Fischer

Fr, 10.02.2023, 18:00 - 21:15 Uhr

Sa, 11.02.2023, 10:00 - 17:30 Uhr

So, 12.02.2023, 10:00 - 16:00 Uhr

1 Wochenende, 20 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Werkraum

Preis: 78,00 €
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Kontakte:

Astrid Voges
Programmbereichsleitung
051325000- 15
voges@vhs-ostkreis-hannover.de

Meri Zivkov

Sachbearbeitung

051325000 - 24
zivkov@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

W 213 093 Blues Harp - Workshop fiir
Einsteiger*innen

Die Magie der Mundharmonika in der
Blues-, Country-, Folk- und Rockmusik
Vom einfachen Melodiespiel und Beetho-
vens Neunter bis hin zum urigen Blues,
hier lernst Du es!

Urspringlich zum einfachen Melodie-
spiel gedacht, entwickelte sich die "Blues
Harmonica" bzw. "Blues Harp" (= 10-Kanal
einfachtonige diatonische Mundharmoni-
ka nach dem "Richter"-System) zu einem
facettenreichen Instrument in nahezu allen
Musikbereichen.

Im Workshop werden grundlegende Spiel-
techniken vermittelt: Einzeltonspiel, die
Haltung des Instrumentes, rhythmische
Figuren, Spiel in verschiedenen Tonarten,
"straight harp", "cross harp", wichtige Ef-
fekte (Vibrato, Bending), das grundlegende
12-Takt-Blues-Schema und einiges mehr.
Kenntnisse, die zur eigenen spielerischen
Betatigung und zur selbstandigen Weiter-
fihrung vorbereiten.

Eigene Instrumente (Blues Harp, Big River
Harp, Pro Harp, Special 20 oder dhnliche)
bitte in C-Dur mitbringen. Es besteht aber
auch die Méglichkeit, im Kurs Mundharmo-
nikas vom Typ "Big River Harp" zu einem
Preis von 30,- Euro zu erwerben. Noten-
kenntnisse sind nicht erforderlich!

Dieter Kropp

So, 30.10.2022, 10:00 - 17:30 Uhr

1 Sonntag, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 60,00 €

O fotograf-halle.com
stock.adobe.com

W 213 091 Gitarre Anfanger*innen,
Teil 1

Jetzt ist es soweit! Wer wollte nicht schon
langst mal das popularste Instrument ken-
nen und spielen lernen? Hier wird der Ein-
stieg ins Gitarrespielen gezeigt und gelernt.
Wir fangen bei Null an und kommen dabei
absolut ohne Notenkenntnisse aus. Alles
wird kinderleicht in vielen kleinen Schritten
erklart, gezeigt und gemeinsam geliibt.

Ziel dieses Kurses ist es, schnelle Erfolge
mit der Gitarre zu haben und dabei be-
kannte Songs aus den Stilbereichen wie
Rock, Pop, Oldies und Freizeit zu erler-
nen. Hierflir werden die Grundlagen des
Akkordspiels und der Liedbegleitung, sowie
rhythmisches und melodisches Einfiih-
lungsvermogen vermittelt. Der Kurs wird
durch Ubungs- und Bildmaterial erginzt.
Wolfgang Klebsch

dienstags, 06.09.2022 bis 08.11.2022
jeweils von 19:15 - 21:30 Uhr

8 Abende, 24 UStd

Burgdorf, IGS Rudolf-Bembenneck-Ge-
samtschule

Preis: 85,00 €

W 213 101 Gitarre Anfianger*innen,
Teil 2

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende
des Kurses W 213 091 "Gitarre fur Anfan-
ger*innen, Teil 1" sowie an Interessierte
mit geringen Vorkenntnissen.

Wolfgang Klebsch

dienstags, 15.11.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 19:15 - 21:30 Uhr

9 Abende, 27 UStd

Burgdorf, IGS Rudolf-Bembenneck-Ge-
samtschule

Preis: 94,00 €

W 213 082 Gitarre fiir Anfanger*innen
Schnupperkurs am Wochenende

Jetzt ist es soweit | Wer wollte nicht schon
langst mal das popularste Instrument ken-
nen und spielen lernen ? Hier wird der Ein-
stieg ins Gitarrespielen gezeigt und gelernt.
Wir fangen bei Null an und kommen dabei
absolut ohne Notenkenntnisse aus. Alles
wird kinderleicht in vielen kleinen Schritten
erklart, gezeigt und gemeinsam gelibt.

Ziel dieses Kurses ist es, schnelle Erfolge
mit der Gitarre zu haben und dabei be-
kannte Songs aus den Stilbereichen wie
Rock, Pop, Oldies und Freizeit kennenzuer-
lernen. Hierflr werden die Grundlagen des
Akkordspiels und der Liedbegleitung, sowie
rhythmisches und melodisches Einfiih-
lungsvermogen vermittelt. Der Kurs wird
durch reichhaltiges Ubungs- und Bildmate-
rial erganzt.

Wer bereits eine Gitarre besitzt, sollte die-
se bitte mitbringen. Es kdnnen aber auch
Leihinstrumente gegen eine Ausleihgebihr
von 8,00 € fur die Kursdauer zur Verfi-
gung gestellt werden. Teilnehmer*innen,
die beim Dozenten eine Gitarre ausleihen
maochten, melden sich bitte rechtzeitig vor
Kursbeginn bei der Programmbereichs-
leiterin, Astrid Voges, Telefon: (05132)
5000-15.

Wolfgang Klebsch

Sa, 10.09.2022, 13:00 - 19:00 Uhr

So, 11.09.2022, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Wochenende, 16 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebdude,
Hannoversche Str. 23, Bewegungsraum
Preis: 60,00 €

31



Musik

W 213 063 Gitarre fiir Senioren -
Fortgeschrittene Anfanger*innen

- ohne Noten! -

Dieser Kurs kniipft mit seinen Inhalten
direkt an den Anfangerkurs aus dem Friih-
jahrssemester 2022 an. Hier werden die
dort gelernten Spieltechniken und Lieder
vertieft und verfeinert, um einen scho-
ner klingenden Vortrag zu ermoglichen.
Ebenfalls erlernen Sie hier den Einstieg in
das Finger- und Flatpicking (Zupfen) sowie
Grundlegendes zum Thema Blues.

Durch den speziellen Aufbau des Unter-
richts ist der Neueinstieg flir interessierte
Quereinsteiger*innen ebenfalls leicht
moglich. Ein entsprechender Kenntnisstand
sollte vorhanden sein. Der Spak, das Ge-
lernte auf der Gitarre durch Spiel und Ge-
sang umzusetzen, steht auch hier wieder
im Vordergrund. Die Liedauswahl umfasst
die Stilbereiche Folk, Pop, Rock und Blues.
Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Wolfgang Klebsch

mittwochs, 07.09.2022 bis 09.11.2022
jeweils von 10:00 - 12:15 Uhr

8 Vormittage, 24 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 85,00 €

W 213 123 Gitarre fiir Senioren -
Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an die Teilneh-
mer*innen, die bereits den Kurs "Gitarre
fur Senioren - Fortgeschrittene Anfan-
ger*innen" besucht haben. Interessierte
"Quereinsteiger/innen" mit entsprechen-
den Vorkenntnissen (ca. 3-4 VHS-Semester)
sind herzlich willkommen. Bitte wenden
Sie sich bei Fragen zu Vorkenntnissen an
die zustdndige Programmbereichsleiterin
(Astrid Voges, Tel. 05132 - 500015), damit
ggf. vorab ein Kontakt zum Kursleiter her-
gestellt werden kann.

Wolfgang Klebsch

mittwochs, 16.11.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 10:00 - 12:15 Uhr

9 Vormittage, 27 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 94,00 €
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W 213 003 Ferienkurs:

Gitarrespielen fiir Kids

(8-12 Jahre)

Liebe Kinder! In diesem Ferienkurs lernt Ihr
"spielerisch" und mit viel SpaR das Gitar-
renspiel kennen. Schon nach kurzer Zeit
konnt Ihr ein erstes Lied singen und spielen
- und alles ohne "Notenqudlerei". Alles wird
kinderleicht von Null an, Schritt fir Schritt
erklart und gelbt. Alle Themenbereiche
werden durch reichhaltiges Ubungs- und
Bildmaterial erganzt.

Wer bereits eine Gitarre besitzt, sollte die-
se bitte mitbringen. Es kénnen aber auch
Leihinstrumente gegen eine Ausleihgebihr
von 8,00 Euro fur die Kursdauer zur Ver-
fligung gestellt werden. Teilnehmer*innen,
die beim Dozenten eine Gitarre ausleihen
maochten, melden sich bitte rechtzeitig vor
Kursbeginn bei der Programmbereichs-
leiterin, Astrid Voges, Telefon: (05132)
5000-15.

Wolfgang Klebsch

Mo, 24.10.2022, 11:00 - 12:30 Uhr
Di, 25.10.2022, 11:00 - 12:30 Uhr
Mi, 26.10.2022, 11:00 - 12:30 Uhr
Do, 27.10.2022, 11:00 - 12:30 Uhr

4 Vormittage, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 2

Preis: 39,00 €

W 213 043 Workshop Blues-Gitarre -
Teil 1

- auch fur E-Gitarre und E-Bass -

Das Geheimnis darum, Blues (Urvater der
Rock- und Popmusik) spielen zu konnen,
liegt im Wissen um den Aufbau seines

8- oder 12-taktigen Schema’s sowie dem
besonderen "feeling", welches wir hier
Uben wollen. Interessant klingende Intros,
Uberginge und ein kleines Solo sollen den
Liedvortrag wirkungsvoller gestalten.

Mit den einfachen Grund-Akkorden E, A
und H7 wollen wir uns ein vollstandiges
Bluesstlck erarbeiten, in dem wir gelernte
Variationsmoglichkeiten zum Rhythmus-
und Solospiel anwenden werden. Eine ab-
schlieRende Ubung wird das Transponieren
unseres Bluesstlickes in eine beliebige an-
dere Tonart sein (nutzlich fir den Gesang).
Das Seminar richtet sich an Teilnehmer*in-
nen mit Vorkenntnissen (1-2 VHS-Semes-
ter). Notenkenntnisse sind nicht erforder-
lich. Teilnehmer*innen, die eine E-Gitarre
oder einen E-Bass mitbringen wollen
werden gebeten, dies bei der Anmeldung
anzugeben.

Wolfgang Klebsch

So, 22.01.2023, 13:00 - 19:00 Uhr

1 Sonntag, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 37,00 €

© vectomart
stock.adobe.com




Fotografie und Bildbearbeitung

Kontakte:

Astrid Voges
Programmbereichsleitung
051325000- 15
voges@vhs-ostkreis-hannover.de

Meri Zivkov

Sachbearbeitung

051325000 - 24
zivkov@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

W 211 231 Digitalfotografie

am Vormittag

fUr Einsteiger*innen

Fotografie ist ein schdnes Hobby, welches
sich mit gelegentlichen Ausfligen oder
Reisen optimal erganzt. Moderne Digital-
kameras bieten vielfaltige Programme und
Einstellungsmoglichkeiten - manchmal
vielleicht auch zu viel, und die HandbUcher
sind oft schwer zu verstehen. An drei Vor-
mittagen mochte lhnen unser Kursleiter,
Werner Scholz, schrittweise und leicht
verstandlich einen Einstieg in die Digital-
fotografie vermitteln.

Sie lernen die wichtigsten Kameraein-
stellungen und Programme kennen und
wir werden uns praktisch mit den Themen
Reise-, Natur- und Personenfotografie be-
schaftigen. Zwischen den Kurstagen haben
Sie ausreichend Gelegenheit, das Ge-
lernte auszuprobieren. hre Bilder werden
besprochen und wir werden gemeinsam
Wege zum besseren Foto finden.

Bitte bringen Sie zum 1. Vormittag (soweit
bereits vorhanden) eine Digitalkamera,
die neben Automatikprogrammen auch
manuelle Einstellungen ermdglicht, sowie
Papier und Stift fir Notizen mit. Eine Spei-
cherkarte, das Kamerahandbuch und ein
voll geladener Akku/Batterien sollten bitte
ebenfalls mitgebracht werden.

Werner Scholz

Mi, 28.09.2022, 09:00 - 12:00 Uhr

Mi, 05.10.2022, 09:00 - 12:00 Uhr

Mi, 12.10.2022, 09:00 - 12:00 Uhr

3 Vormittage, 12 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 50,00 €

W 211 013 Einstieg in die

Digitalfotografie

fur alle, die den Automatikmodus der

Kamera hinter sich lassen und endlich krea-

tive Aufnahmen erstellen wollen.

Der Kurs bietet den perfekten Einstieg in

die Digitalfotografie und bringt die Grund-

lagen auf den Punkt.

Folgende Themen werden angesprochen:
- Die digitale Bilderkette:
Von der Aufnahme zum fertigen Bild

- Die wichtigsten Grundeinstellungen der
Kamera

- Sie lernen die Blenden- und Zeitautomatik
gezielt auf Ihre Bildgestaltung
anzuwenden.

- Bildaufbau: Eigenschaften von Objektiv-
und Brennweiteneinstellung

- Was leisten Bearbeitungsprogramme?
Kreative Ideen zur Bildbearbeitung

- Welches Zubehor wird wirklich benotigt?

Der Kurs ist auch fiir Einsteiger*innen ohne

jegliche Vorkenntnisse geeignet.

Wer schon eine System- oder Spiegel-

reflexkamera besitzt, sollte diese bitte

mitbringen.

Die Kosten flr bereitgestellte Fotokopien

sind im Kursentgelt enthalten.

Matthias Reckzeh

Fr, 04.11.2022, 18:30 - 21:30 Uhr

Sa, 05.11.2022, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Wochenende, 14 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,

Seminarraum 1

Preis: 56,00 €

© Werner Scholz

W 211 055 Einstieg in die
Digitalfotografie

flr alle, die den Automatikmodus der
Kamera hinter sich lassen und endlich krea-
tive Aufnahmen erstellen wollen.
Inhalt's. W 211 013.

Matthias Reckzeh

Fr, 25.11.2022, 18:30 - 21:30 Uhr
Sa, 26.11.2022, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Wochenende, 14 UStd

Uetze, VHS-Gebaude, Burgdorfer Str. 15
Seminarraum 1

Preis: 56,00 €
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W 211 081 Grundkurs Digitalfotografie
(Teil 1): So gelingt der Einstieg...

Sie beabsichtigen, sich eine (neue) Digital-
kamera zu kaufen - aber Sie wissen bei

der Vielfalt des Angebotes nicht, welche
Kamera fiir Ihre Fotoprojekte die Richtige
ist? Oder, Sie haben mit Ihrer Digitalka-
mera bisher im Automatikmodus foto-
grafiert und sind mit den Ergebnissen
nicht zufrieden? Sie mochten mehr als nur
"Schnappschisse" aufnehmen? Vielleicht
haben Sie bereits versucht, die vielfaltigen
Kamerafunktionen mittels Nachlesen im
Handbuch zu verstehen und haben das
Handbuch nach kurzer Zeit entmutigt zur
Seite gelegt? Sie méchten fototechnische
Grundlagen "von Anfang an" praxisnah
erkldrt bekommen und verstehen? Wenn
Sie eine oder mehrere dieser Fragen mit
"Ja" beantwortet haben, dann sollten Sie
diesen Kurs belegen.

Neben einer Einflhrung in die digitale
Fotografie und verschiedene Kameratypen
werden im Verlauf dieses Workshops unter
fachkundiger Anleitung fototechnische
Grundkenntnisse (Blende, Belichtungszeit,
ISO-Zahl, WeiRabgleich, richtig focussieren,
Datei-Speicherformate usw.) und ver-
schiedene Kameraeinstellungen vermittelt.
Ferner stehen Tipps & Tricks zur Motivwahl
und gelungenen Bildgestaltung auf dem
Programm. Informationen zum Speichern
von Dateien und zur spateren Bildbearbei-
tung runden das Kursprogramm ab.

Bitte bringen Sie (soweit bereits vor-
handen) eine Digitalkamera, die neben
Automatikprogrammen auch manuelle
Einstellungen ermdglicht, sowie Papier und
Stift fir Notizen mit. Denken Sie ferner
bitte daran, Speicherkarten, Handbuch und
Ersatzakkus/Batterien mitzubringen.
Werner Scholz

Sa, 12.11.2022, 09:30 - 17:30 Uhr

1 Sonnabend, 11 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 49,00 €

W 211 061 Grundkurs Digitalfotografie
(Teil 1): So gelingt der Einstieg...
Inhalt's. W 211 081.

Werner Scholz

Sa, 11.02.2023, 09:30 - 17:30 Uhr

1 Sonnabend, 11 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 49,00 €
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W 211 171 Grundkurs Digitalfotografie
(Teil 2): Besser fotografieren...

Die Kameraprogramme (P, A/AV, T/TV, M)
situations-/szenenbezogen richtig auswah-
len und kreativ einsetzen.

Sie haben Ihre Kamera bereits ein wenig
kennengelernt, z.B. im Grundkurs Digital-
fotografie, und mochten ab sofort noch
besser fotografieren? Neben der Pro-
grammautomatik verfligen die meisten
Digital-Kameras Uber vielfaltige weitere
Programme. Aber, welches Programm set-
ze ich wann ein? Welche Szene erfordert
welche technischen Einstellungen? Wie
kann ich meine Bildgestaltung verbessern?
Wie finde ich neue Blickwinkel und Wege
zu einer kreativen Fotografie und einem
eigenen Stil? Diese und viele weitere Fra-
gen werden in diesem Workshop anhand
verschiedener fotografischer Szenen ganz
praktisch erarbeitet. Am Ende des Tages
kénnen Sie die Kreativprogramme (A/AV, T/
TV, M) zielgerichtet einsetzen und nehmen
neue kreative Ideen flr lhre nachsten
Fotoprojekte mit nach Hause.

Bitte bringen Sie eine System-, Bridge-
oder Spiegelreflexkamera mit, die neben
Automatikprogrammen auch manuelle
Einstellungen ermoglicht, sowie Papier und
Stift fir Notizen mit. Denken Sie ferner
bitte daran, Speicherkarten, Handbuch und
Ersatzakkus/Batterien sowie ggf. vorhande-
ne Wechselobjektive mitzubringen.
Werner Scholz

So, 13.11.2022, 09:30 - 17:30 Uhr

1 Sonntag, 11 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 49,00 €

|

W 211 191 Grundkurs Digitalfotografie
(Teil 2): Besser fotografieren...

Die Kameraprogramme (P, A/AV, T/TV, M)
situations-/szenenbezogen richtig auswah-
len und kreativ einsetzen.

Inhalts. W 211 171.

Werner Scholz

So, 12.02.2023, 09:30 - 17:30 Uhr

1 Sonntag, 11 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 49,00 €

W 211 080 Fotoexkursion:

Blaue Stunde in Hannover

Dieser Kursabend richtet sich an Teilneh-
mer(-innen) die bereits einen Einfiihrungs-
kurs in die Digitalfotografie besucht haben
bzw. Uber Grundkenntnisse der manuellen
Fotografie verfligen. Gemeinsam wollen
wir das bisher Gelernte nun bei einem fo-
tografischen Spaziergang durch Hannover
in die Praxis umsetzen und uns neue foto-
grafische Blickwinkel erarbeiten. Ferner
vermittelt diese Exkursion eine Einfihrung
in das Thema , Nachtfotografie”.

Bitte bringen Sie eine Digitalkamera, die
manuelle Einstellungen ermoglicht, Spei-
cherkarten, Ersatzakku und ein Stativ mit.
Hinweis: Der Treffpunkt ist vor dem
Hauptbahnhof am Ernst-August-Denkmal
,unterm Schwanz”. Bitte denken Sie ggf. an
wetterfeste Kleidung.

Werner Scholz

Fr, 26.08.2022, 17:00 - 21:30 Uhr

1 Abend, 6 UStd

Hannover, Treffpunkt s.o.

Preis: 29,00 €

Blaue Stunde
© Werner Scholz




Fotografie und Bildbearbeitung - Bildungsurlaube

V 211 170 Fotosafari in Hameln

Ein fotografischer Urlaubstag an
der Weser...

Diese Exkursion richtet sich an Teilneh-
mer*innen, die bereits einen Einflihrungs-
kurs in die Digitalfotografie besucht haben
bzw. Giber fotografische Grundkenntnisse
verfligen. Sie sind mit Ihrer Kamera bereits
ein wenig vertraut und mochten ab sofort
noch besser fotografieren? Gemeinsam
werden wir einen fotografischen Urlaubs-
tag in der Rattenfangerstadt Hameln ver-
bringen und uns neue kreative Blickwinkel
und fotografische Techniken erarbeiten.
Wir treffen uns am Bahnhof in Hameln und
werden im Verlauf des Tages verschiedens-
te fotografische Themen erarbeiten und in
Szene setzen: Stadt und Weseransichten,
AltstadtstralBen und alte Bauwerke sowie
Details (Skulpturen, Friese, Inschriften). Wir
werden in schéner Lage auch eine Mittags-
pause einlegen, bei der wir tiber Motive,
Blickwinkel und Kameraeinstellungen
sprechen werden. Unsere Fotosafari endet
um ca. 17.45 Uhr wieder am Bahnhof in
Hameln. Die Anreise nach Hameln per Pkw
oder Bahn erfolgt individuell. Treffpunkt ist
um 10.30 Uhr am Bahnhof in Hameln. Bei
eventuellen Fahrplandnderungen werden
die Zeiten eventuell geringfligig angepasst.
Mitzubringen sind: Eine System-, Bridge-
oder Spiegelreflexkamera, Handbuch,
Speicherkarten, Akkus und ein externes
Blitzgerat (soweit vorhanden).

Hinweis: Bitte denken Sie ggf. auch an
wetterfeste Kleidung.

Werner Scholz

Sa, 10.09.2022, 10:30 - 17:45 Uhr

1 Sonnabend, 10 UStd

Preis: 47,00 €

W 211 023 Bildungsurlaub:
Professionelle Digital-Fotografie im
Berufsalltag (Grundkurs)

Grundkurs - flr Einsteiger*innen

Digitale Spiegelreflexkameras sind inzwi-
schen in vielen Firmen oder auch bei Pri-
vatpersonen vorhanden und es ist leichter
geworden, Fotos flr berufliche Einsatzbe-
reiche selber zu machen. So ganz von allein
entstehen gute Bilder jedoch nicht und

so sehen Mitarbeiterportrats haufig eher
wie schlechte "Fahndungsfotos" aus oder
Produktfotos lassen oft den Artikel nur
erahnen und sie sind alles andere als gute
Werbefotos.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich daher an
Interessierte, die im Bereich der digitalen
Fotografie professioneller arbeiten moch-
ten. Ausgehend von einer Einflhrung in die
digitale Fotografie und deren technischen
Grundlagen, werden die beruflich wichti-
gen Themenfelder in Theorie und Praxis
bearbeitet:

- Architekturfotografie

- Produktfotografie

- Portratfotografie

Im Bereich der Studiofotografie werden wir
uns auch mit Hintergriinden, Beleuchtung
und Blitztechnik befassen. Der Kursleiter
stellt zu Ubungszwecken seine umfangrei-
che technische Ausstattung (Hintergriinde,
Profi-Beleuchtung und sonstiges Zubehor)
zur Verfligung. Unsere Bilder werden wir
anschlieRend fir eine Bildprasentation und
-besprechung bearbeiten und aufbereiten.
Abgerundet wird der Bildungsurlaub durch
die Vermittlung von Grundwissen zum
Thema Fotorecht: Das Recht am eigenen
Bild, Urheberrecht, Nutzungsrecht, Soziale
Netzwerke.

Bitte bringen Sie Schreibzeug, einen USB-
Stick, eine Digitalkamera mit manuellen
Einstellungen (digitale System-, Bridge
oder Spiegelreflex-Kamera), Handbuch,
Speicherkarten, Ersatzakku sowie eventuell
vorhandene Wechselobjektive mit.

VA-Nr.: B20-101034-80

Abmeldeschluss: 15. September 2022
Werner Scholz

Mo, 24.10.2022 bis Fr, 28.10.2022

taglich jeweils von 08:30 - 15:45 Uhr

5 Tage, 40 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 182,00 €

W 211 033 Bildungsurlaub:
Professionelle Digital-Fotografie im
Berufsalltag (Grundkurs)

Grundkurs - flir Einsteiger*innen
Inhalt's. W 211 023.

VA-Nr.: Wird den Teilnehmer*innen recht-
zeitig schriftlich mitgeteilt.
Abmeldeschluss: 05. Dezember 2022
Werner Scholz

Mo, 16.01.2023 bis Fr, 20.01.2023
taglich jeweils von 08:30 - 15:45 Uhr

5 Tage, 40 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 182,00 €

X 211 043 Bildungsurlaub:
Professionelle Digital-Fotografie im
Berufsalltag (Grundkurs)

Grundkurs - flir Einsteiger*innen
Inhalts. W 211 023.

VA-Nr.: Wird den Teilnehmer*innen recht-
zeitig schriftlich mitgeteilt.
Abmeldeschluss: 12. Mai 2023

Werner Scholz

Mo, 19.06.2023 bis Fr, 23.06.2023
taglich jeweils von 08:30 - 15:45 Uhr

5 Tage, 40 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 182,00 €

25%
Werbepramie

Sie erhalten einen Gutschein iber
25 % des Kurspreises*, wenn Sie neue
Teilnehmerinnen oder Teilnehmer fiir

die VHS Ostkreis Hannover werben.

N&here Informationen dazu finden Sie
in den Geschaftsbedingungen.
*Materialkosten etc. werden
nicht berticksichtigt.
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Fotografie und Bildbearbeitung - Bildungsurlaube

W 211 063 Bildungsurlaub:
Professionelle Digital-Fotografie im
Berufsalltag (Aufbaukurs)

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Teil-
nehmer*innen, die bereits den Bildungs-
urlaub "Professionelle Digitalfotografie im
Berufsalltag - Grundkurs" besucht haben.
Quereinsteiger*innen mit entsprechenden
Vorkenntnissen sind ebenfalls willkom-
men. Die Teilnehmer*innen sollten mit der
Handhabung ihrer Kamera und den grund-
legenden Einstellungen in der manuellen
Fotografie vertraut sein.

Wir beginnen mit einer kurzen Wiederho-
lung der technischen und gestalterischen
Grundparameter wie Blende, Verschluss-
zeit, Iso-Zahl, WeiRabgleich und golde-

ner Schnitt, um darauf aufbauend neue
fotografische Themen zu erarbeiten. Die
Inhalte des Bildungsurlaubes umfassen die
Bereiche Fototechnik, Motiv- und Bildge-
staltung sowie die Konzeption und Planung
von Fotoprojekten.

Folgende neue, fotografische Themen wer-
den in Theorie und Praxis erarbeitet, um

sie anschliefend im eigenen beruflichen

Umfeld einsetzen zu kénnen:

- Makro-Fotografie und Nahaufnahmen

- Scharfe und Unscharfe gezielt einsetzen
(richtig fokussieren von Spot- bis
Mehrfeldmessung)

- Blitzfotografie (direkt oder indirekt
blitzen (?), Effekte mit Blitz, Trickblitzen -
fotografieren auf dem 2. Vorhang)

- Stativfotografie (Langzeitbelichtung und
Stitchfotografie flr Banner und
Panoramaaufnahmen)

- Elemente und Effekte: Feuer, Wasser,
Rauch & Co.

- Videos mit der Spiegelreflexkamera
erstellen (Videofunktion und Videoein-
stellungen kennenlernen und gezielt
einsetzen)

- Konzeptionelle Fotografie (Fotodokumen-
tation, Reportagefotografie,
Werbefotografie - Am Anfang steht das
Konzept...)

- Bildbearbeitung mit Photoshop: Color
Lookup effects (erstellen und speichern
eigener Farbstile)

Alle Themenbereiche werden zunachst
theoretisch erarbeitet und anschlieend
in kleinen Praxisprojekten erprobt und
umgesetzt. In gemeinsamen Bildbespre-
chungen werden wir unsere Ergebnisse
jeweils bewerten und reflektieren, um uns
fotografisch (gestalterisch und technisch)
kontinuierlich zu verbessern.

Bitte bringen Sie Schreibzeug, einen USB-
Stick, eine Digitalkamera mit manuellen
Einstellungen (digitale System-, Bridge
oder Spiegelreflex-Kamera), Handbuch,
Speicherkarten, Ersatzakku, Stativ sowie
Wechselobjektive und ein externes Blitz-
gerat (nur soweit vorhanden) mit.
VA-Nr.: Wird den Teilnehmer*innen schrift-
lich mitgeteilt.

Abmeldeschluss 21. Dezember 2022
Werner Scholz

Mo, 30.01.2023 bis Fr, 03.02.2023

taglich jeweils von 08:30 - 15:45 Uhr

5 Tage, 40 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 182,00 €

© Werner Scholz
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Fotografie und Bildbearbeitung

Kontakte:

Dirk Eickstadt

Programmbereichsleitung
051325000- 14
eickstaedt@vhs-ostkreis-hannover.de

Elke Schwanke

Sachbearbeitung
0511 22 08 222
schwanke@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

W 501 971 Fotobuch

Inhalt's. S. 99.

Anahita Haeber

Sa, 19.11.2022, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Sonnabend, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 59,00 €

W 501 972 Fotobuch

Inhalt's. S. 99.

Paul Sunder

Mo, 21.11.2022, 09:30 - 12:45 Uhr
Mi, 23.11.2022, 09:30 - 12:45 Uhr
2 Vormittage, 8 UStd
Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, EDV-Raum
Preis: 59,00 €

Kursleitungsprofile:

Die rund 350 qualifizierten Kursleitungen
sind das Herz unseres VHS-Betriebes. Als
zentrale Akteure des Lehr-Lern-Prozesses
gestalten sie diesen mit und bereichern ihn
mit Personlichkeit, Erfahrung, fachlicher
Qualifikation und Weiterbildung sowie
dem Einbringen neuer Ideen und Konzepte.
Im Verlauf dieses und zukinftiger Pro-
grammhefte mochten wir Ihnen stell-
vertretend einige unserer Kursleitungen
vorstellen - auf ein baldiges Kennenlernen
oder Wiedersehen!

W 501 611 Android Smartphone -
Das perfekte Foto

Inhalt s. S. 103.

Claudia Kempf-Oldenburg

Fr, 23.09.2022, 09:30 - 12:45 Uhr

1 Vormittag, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 32,00 €

W 501 613 Fotoverwaltung und
-sicherung mit dem

Android Smartphone

Inhalt s. S. 103.

Werner Eilers

freitags, 02.12.2022 bis 09.12.2022
jeweils von 14:00 - 17:15 Uhr

2 Vormittage, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
EDV-Raum

Preis: 51,00 €

W 501 871 Fotoclub

Inhalts. S. 104.

Bernd Glnther

donnerstags, 01.09.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 19:00 - 21:30 Uhr

11 Abende, 33 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 163,00 €

Eroffne anderen
Perspektiven.

Wir suchen

aktuell Kursleitungen
furr die Bereiche Politische
Bildung, Umwelt, Werken,

Gymnastik & Bewegung,

Danisch, Schwedisch, Islan-

disch, Italienisch und

Mobile Gerate.

Bewerbung
unter

W 501 961 Affinity Photo fiir
Einsteiger*innen - Workshop
Inhalt s. S. 104.

Bernd Glnther

Sa, 15.10.2022, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 59,00 €

W 501 931 Affinity Photo Aufbau -
Workshop

Inhalt s. S. 104.

Bernd Glnther,

Sa, 12.11.2022, 09:30 - 16:00 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 59,00 €

W 501 911 Einfiihrung in die
Digitalfotografie

Inhalt s. S. 105.

Bernd Glnther

Sa, 03.12.2022, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 64,00 €

Hier konnte
lhr Profil
stehen!

info@vhs-ostkreis-
hannover.de




Freizeit und Gartengestaltung

Kontakte:

Astrid Voges
Programmbereichsleitung
051325000- 15
voges@vhs-ostkreis-hannover.de

Meri Zivkov

Sachbearbeitung

051325000 - 24
zivkov@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

W 200 293 Farbe im Garten -
stimmungsvolle Gartenbilder durch
prachtige Staudenpflanzungen

Fehlt Ihrem Garten der notige Pfiff? Sieht
er monatelang trostlos und farblos aus?
Oder sind die unterschiedlichen Jahreszei-
ten nicht erlebbar?

Dann sollten Sie diesen Kurs besuchen,
denn hier werden viele gestalterische
Moglichkeiten vorgestellt, die Ihren Garten
in einen Raum verwandeln, der sich das
ganze Jahr Uber wandelt und dabei immer
interessant bleibt. Hierbei spielt die Ver-
wendung der winterharten Blitenstauden,
Graser und Farne eine besondere Rolle,
da diese fir jede Jahreszeit die passenden
Bliten- und Blattfarben sowie Wuchsfor-
men bieten.

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie aus dem
grofen Sortiment die richtigen Pflanzen
fur Ihren Garten auswahlen und miteinan-
der kombinieren, um farblich aufeinander
abgestimmte Pflanzenkompositionen zu
erzielen. Wo diese Pflanzen zu bekommen
sind, wird ebenso angesprochen, wie die
Pflege der Pflanzung.

Ellen Bielert

Do, 15.09.2022, 18:00 - 21:00 Uhr

1 Abend, 4 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 2

Preis: 19,00 €
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W 200 281 Gartenpflege-Tipps fiir den
naturnahen Staudengarten

Ein Rundgang durch den Garten
der Dozentin

Dieser Kurs vermittelt Ihnen am prakti-
schen Beispiel des eigenen Hausgartens
der Dozentin, wie ein Staudengarten mit
abwechlungsreicher Bepflanzung natur-
nah gepflegt wird. Schauen Sie selbst, wie
alteingewachsene Pflanzungen ineinander-
greifen und fir Unkraut keinen Platz mehr
lassen. Das Zusammenspiel von Stauden
und Geholzen ist dabei ebenso wichtig, wie
die Konkurrenzverhéltnisse der Pflanzen
untereinander und die Wahl des richtigen
Standortes. Lassen Sie sich inspirieren und
nehmen Sie Ideen flr lhren eigenen Garten
mit nach Hause.

Treffpunkt: Tulpenweg 2, 31303 Burgdorf-
Ehlershausen

Ellen Bielert

Fr, 09.09.2022, 15:00 - 17:15 Uhr

1 Nachmittag, 3 UStd

Preis: 15,00 €

W 200 273 Hausgartenplanung

In diesem Tagesseminar lernen Sie, wie Sie
lhren Hausgarten anlegen oder umgestal-
ten kénnen. Der Umgang mit dem Raum
und den Proportionen ist dabei ebenso
wichtig, wie die Auswahl der geeigneten
Materialien und Pflanzen. Anhand von Bil-
dern werden lhnen verschiedene Stilrich-
tungen gezeigt, die durch das Zusammen-
spiel der einzelnen Gestaltungselemente
entstehen. Ob architektonisch oder natur-
haft, modern oder rustikal, die Wirkung
wird durch ihre Auswahl bestimmt. Des
Weiteren hat die Wahl der Vegetationsbil-
der eine wichtige Bedeutung. Die ver-
wendeten Pflanzen sollten sich ergdnzen
und harmonisch miteinander wachsen. Sie
bekommen geeignete Baume, Straucher
und Blutenstauden vorgestellt, die sich gut
in Hausgarten integrieren lassen. Dabei
lernen Sie, aus der Fiille verschiedener
Pflanzen solche auszuwahlen, die fir lhre
Gartensituation die Richtigen sind.
Bringen Sie bitte einen Plan lhres Grund-
stlicks im MafRstab 1:100 mit, in dem vor-
handene Dinge wie Gebaude, Pflasterun-
gen, Badume und Straucher eingezeichnet
sind. Des Weiteren bendtigen Sie Schreib-
utensilien und zum Zeichnen: Lineal,
Geodreieck, Bleistift, Radiergummi, Papier
in DIN A3/4, Skizzenpapier oder Butterbrot-
papier. Sie kdnnen erganzend auch Fotos
lhres Gartens mitbringen.

Ellen Bielert

Sa, 18.02.2023, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Sonnabend, 9 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 38,00 €

W 200 271 Lazy Gardening

Unkraut jaten, gieRen und diingen, Ge-
holze schneiden und im Herbst das lastige
Laub von den Bdumen. Standig liegen
zeitraubende Arbeiten im Garten an, die
scheinbar nicht zu vermeiden sind. Doch
lassen Sie sich nicht zum Sklaven Ihres
Gartens machen! In diesem Kurs lernen
Sie, wie Sie mit minimalem Aufwand einen
schonen Garten bekommen. Welche
Arbeiten sind wirklich notwendig? Mit
welchen Gerdten und Werkzeugen arbeite
ich am effektivsten? Wie kann ich durch
geschickte Bepflanzung und Pflanzenaus-
wahl Pflegearbeiten einsparen? Diese und
viele andere Fragen werden in diesem Kurs
beantwortet.

Ellen Bielert

Mi, 28.09.2022, 18:00 - 21:00 Uhr

1 Abend, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 19,00 €

W 200 283 Garten in Siidengland
Englands Siiden ist reich an schonen
Garten. Einige der beeindruckendsten
Anlagen werden lhnen hier vorgestellt. So
ist Sissinghurst Castle Garden immer eine
Reise wert. In verschiedenen Gartenzim-
mern prasentiert der prachtige Garten von
Vita Sackville-West gartnerisches Konnen
auf hdchstem Niveau. Auch Hidcote Manor
Garden ladt zum Trdumen ein. Viele wei-
tere Anlagen vom privaten Hausgarten bis
zum Landschaftspark werden Sie kennen
lernen. Dazu gibt es viele Tipps zur Reise-
planung.

Ellen Bielert

Mo, 07.11.2022, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 15,00 €



Gesundheit

Wegweiser

Bildungsurlaube 5

Gesundheitsbildung an der VHS 40

Yoga und Entspannungstechniken 40

Gymnastik und Bewegung 51
Gesundheitspflege 64
Erndhrung und Kochen 73

Telefonische Anmeldung

051325000-0

VHS macht gesiinder!

Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind
entscheidende Voraussetzungen, um die Heraus-
forderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich be-
waltigen zu konnen. Gesundheitskompetenz ist unerlasslich,
wenn Sie Ihre Gesundheit eigenverantwortlich starken mdchten.
In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem
gesunden Lebensstil gehort, wie Sie Stress abbauen, Ihren Korper
positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spliren und sich ausgewogen
erndhren kdnnen. Das starkt lhre psychischen und phy-
sischen Ressourcen, macht Sie fit fiir Alltag und Beruf und férdert Ihre
Gesundheit nachhaltig.

Die Angebote der Gesundheitshildung an Volkshochschulen beriick-
sichtigen seit langem diese Erkenntnis. Sachinformationen und
Lernen werden mit allen Sinnen verkniipft, gelernt wird hand-
lungsorientiert, auf die Gruppe bezogen und unter Beriicksich-
tigung biografischer Ankniipfungspunkte. Dies sind wichtige
Voraussetzungen fiir die Lust auf das Abenteuer des
lebenslangen Lernens.



Yoga und Entspannungstechniken

Kontakte:

Das Selbstverstandnis von

Gesundheitsbildung an Volkshochschulen:

- Volkshochschulen verstehen Gesundheit
(entsprechend der Definition der Welt-
gesundheitsorganisation WHO) im ganz-
heitlichen Sinne, als Zusammenspiel von
kérperlichem, seelischem, geistigem, 6ko-
logischem und sozialem Wohlbefinden.

Bettina Laes
Programmbereichsleitung
051325000-16
laes@vhs-ostkreis-hannover.de

Claudia Bosse
Sachbearbeitung

05136 70 75
bosse@vhs-ostkreis-hannover.de
Sie gehen davon aus, dass Gesundheitshe-
wusstsein und -verhalten von Bildung,
Lebensstil und sozialer Lage beeinflusst
werden. Dabei bleiben Menschen ein
Leben lang lernfahig und kénnen ihre
Gesundheit und Lebensqualitat unab-
hangig von ihrem Alter jederzeit férdern.

Telefonische Anmeldung

051325000-0

Gesundheitsbildung in der Volkshochschule

Ziele der Gesundheitsbildung sind:

- Starkung der gesundheitlichen
Ressourcen,
Forderung von gesundheitsbewussten
Lebensweisen und -verhaltnissen,
Unterstiitzung des eigenverantwortlichen
Umgangs mit Gesundheit,
Vermittlung von gesundheitsrelevantem
Wissen flr den Alltag,
Orientierung an der Salutogenese nach
Antonovsky als richtungsweisender
padagogisch-didaktischer Grundlage,
das Lernen von kognitiver Verarbeitung
mit emotionalen, korperlichen und
sozialen Erfahrungen verknipfen, die
dazu motivieren, die gewonnenen Er
kenntnisse in gesundheitsbewusstes
Handeln umzusetzen.

Yoga

Diese Kurse flihren in die Grundlagen des
Yoga ein. Die Ubungen stellen keine groRen An-
forderungen an den Korper, sondern vermitteln die
Voraussetzungen, die notwendig sind, um Yoga zu er-
leben. Die Betonung liegt auf Atmung, Entspannung und
Dehnung, Entwicklung von Starke, Konzentration, Wahrneh-
mung und innerer Ruhe. Sie sind fiir Anfanger*innen geeignet,
die durch Yoga bewusste Bewegungsablaufe, Atem{ibungen und
Entspannungsmethoden kennen lernen wollen, aber auch fiir
diejenigen, die schon einige Semester Yoga praktiziert haben.
Fir diejenigen, die seit langerer Zeit Yoga betreiben, bieten wir
Kurse fiir Fortgeschrittene an. Achten Sie bitte auf die
jeweiligen Inhalte.

Bitte bringen Sie zu den
Entspannungskursen Matte,
Decke, Kissen, bequeme Kleidung,
warme Socken,
ein Handtuch und
Getranke mit.
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W 301 521 Yoga

Nehmen Sie sich eine Auszeit

Mit achtsamen Bewegungsablaufen und
Techniken fir eine bewusste Atmung for-
dern Sie Ihre Entspannung und gonnen sich
eine wohlverdiente Erholung von lhrem All-
tag. Willkommen sind alle Yogainteressier-
te. Dieser Kurs richtet sich an Anfanger und
Fortgeschrittene gleichermalen.

Bringen Sie bitte eine Yogamatte, bequeme
Kleidung, eine Decke und evtl. ein kleines
Kissen mit. Ich freue mich auf Sie.

Maren Brandt-Hoppenworth

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 17:50 - 19:20 Uhr

15 Abende, 30 UStd

Burgdorf, Grundschule Gudrun Pausewang
Aula

Preis: 115,00 €

W 301 431 Yoga

Inhalt s. W 301 521.

Maren Brandt-Hoppenworth

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 19:30 - 21:00 Uhr

15 Abende, 30 UStd

Burgdorf, Grundschule Gudrun Pausewang
Aula

Preis: 115,00 €

W 301 891 Yoga mit Baby/Kind

Vier FiRe flr ein OM, Babys/Kleinkinder ab
4 Monate

Wie ware es, mit anderen Mittern zusam-
men zu kommen und aktiv mit Ihrem Baby
zu sein? Mutter-Kind-Yoga starkt und kraf-
tigt den Korper und bezieht das Kind in die
Yogaiibungen (soweit wie moglich) mit ein.
Die Ubungen kénnen helfen, Verspannun-
gen zu I6sen und die Muskulatur auf sanfte
Weise zu starken. Spall und Bewegung, wie
auch die Atmung und Entspannung stehen
im Zentrum der Stunde. Dieser Kurs ist kein
Rickbildungskurs. Bitte beachten Sie, dass
Sie lhre Rickbildung bereits abgeschlossen
haben.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, leich-
te Decke oder Handtuch und Trinken mit.
Susanne Brandt

dienstags, 06.09.2022 bis 22.11.2022
jeweils von 14:45 - 15:30 Uhr

10 Nachmittage, 10 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 45,00 €

W 301 851 Familienyoga

Beim Familienyoga vom Kleinkind bis zur
Oma/Opa kdénnen alle mitmachen. Wir
kommen ins Spiren des Korpers, Geflihle
und Emotionen.

Durch das Familienyoga lassen wir uns vom
Zauber der Kindheit tragen. Wir toben,
starken, lachen und entspannen. Lass dich
inspirieren und tauche ab in Fantasie-
reisen. Familienyoga ist flr Kinder (3-10
Jahren) gemeinsam mit Mama/Papa, Oma/
Opa und oder Tante/Onkel.

Bitte bequeme Kleidung, leichte Decke
oder Handtuch und Trinken mitbringen.
Susanne Brandt

dienstags, 06.09.2022 bis 22.11.2022
jeweils von 15:45 - 16:45 Uhr

10 Nachmittage, 14 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 59,00 €

W 302 031 ZENbo Balance’
Ein Body Mind Training

Die Uberwiegend sanften und von Leichtig-
keit gepragten Ubunge arbeiten nie gegen
Blockaden, sondern helfen diese zu trans-
formieren und aufzulésen. ZENbo Balance
umfasst auf diese Art und Weise auch das
Geflhl, das Denken und die Empfindungen.
Es wird wieder eine Verbindung zum
Korper hergestellt, Achtsamtkeit und
Bewusstsein werden geschult und Energie
gespendet.

Anja Andra

dienstags, 06.09.2022 bis 15.11.2022
jeweils von 18:30 - 19:45 Uhr

8 Abende, 14 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 73,00 €

W 301 801 Yoga tut gut

Yoga kann eine wunderbare Unterstit-
zung sein, wenn es darum geht, den Alltag
hinter sich zu lassen, zur Ruhe zu kommen,
zu entspannen und neue Kraft zu schopfen.
Jeder Mensch ist ein Individuum und auch
das korperliche Befinden wandelt sich.
Dieser Kurs halt daher fir die einzelnen
Haltungen und Bewegungsablaufe viele Va-
riationsmoglichkeiten bereit, sodass jede/r
- unabhdngig von korperlichen Vorausset-
zungen - mit Freude am Yoga teilnehmen
kann.Bitte bequeme Kleidung und eine
Decke mitbringen.

Daniela Prinz

mittwochs, 07.09.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 19:30 - 21:00 Uhr

16 Abende, 32 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 122,00 €

W 301 811 Yoga tut gut

Inhalt s. W 301 801.

donnerstags, 01.09.2022 bis 19.01.2023
jeweils von 09:30 - 11:00 Uhr

16 Vormittage, 32 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 122,00 €

W 301 401 Yoga am Morgen

Der Kurs richtet sich an alle, die durch Yoga
bewusste Bewegungsablaufe, Atemibun-
gen und Entspannungsmethoden kennen-
lernen bzw. vertiefen wollen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken,
Wolldecke und evtl. ein kleines Kissen und
Trinken mitbringen.

Susanne Brandt

freitags, 02.09.2022 bis 27.01.2023
jeweils von 08:30 - 09:45 Uhr

17 Vormittage, 29 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 112,00 €

W 301 411 Yoga am Morgen
Inhalt s. W 301 401.

freitags, 02.09.2022 bis 27.01.2023
jeweils von 10:00 - 11:15 Uhr

17 Vormittage, 29 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 112,00 €

W 301 421 Yoga am Morgen
Inhalt s. W 301 401.

freitags, 02.09.2022 bis 27.01.2023
jeweils von 11:30 - 12:45 Uhr

17 Vormittage, 29 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 112,00 €
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W 301 071 Yoga fiir einen kraftigen
Beckenboden

Der Beckenboden ist unsere - leider haufig
unbekannte und unbeachtete - "Kraft-
zentrale". Er stltzt unsere inneren Organe
und ist an der Aufrichtung der Wirbelsaule
mafRgeblich beteiligt. Richtig eingesetzt,
schenkt uns eine aktive und kraftige
Beckenbodenmuskulatur mehr Beweglich-
keit, Kraft und Energie. Organsenkungen,
Blasenschwache und Rickenschmerzen
kann wirkungsvoll vorgebeugt werden. Yo-
galibungen sind in hervorragender Weise
dazu geeignet, den Beckenboden erlebbar
zu machen und ihm mehr Spannkraft zu
verleihen. Besondere Entspannungsiibun-
gen und Tipps zur Aktivierung des Becken-
bodens im Alltag runden den Kurs ab.

Der Kurs erfordert keine Yoga-Vorkennt-
nisse. Bitte bringen Sie bequeme Kleidung,
dicke Socken, ein Kissen und eine Decke
mit.

Christina Stellfeldt-Koch

Sa, 12.11.2022, 09:00 - 13:00 Uhr

1 Sa-Vormittag, 5 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 33,00 €

W 301 071Z Yoga fiir einen kraftigen
Beckenboden

Christina Stellfeldt-Koch

Inhalt's. W 301 071.

Sa, 12.11.2022, 14:00 - 18:00 Uhr

1 Sa-Nachmittag, 5 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 33,00 €

W 301 701 Qigong nach der daoisti-
schen Methode ,,Hui Chun Gong”
Basis des Hui Chun Gong ist eine Naturphi-
losophie, die das Ziel hat, lebenslang von
korperlichen und geistigen Belastungen
frei zu sein. Dieses Wissen wurde in China
seit Jahrtausenden weiterentwickelt und
gilt zum Teil bis heute als geheim. Geheim
deshalb, weil mancher glaubte, unsterblich
zu werden. Das ist natirlich nicht moglich,
aber eine lebensverldngernde Wirkung
durch ein Leben in Harmonie ist erstre-
benswert. Es gilt, einem Weg zu folgen, auf
dem man Korper und Geist kultivieren und
heilen kann. Das ist hilfreich, weil unsere
Umwelt und ungesunde Lebensfiihrung
korperliche, geistige und soziale Probleme
schaffen.
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Qigong bietet eine Rickkehr zu unserem
Ursprung an. Das sind harmonische ge-
meinsame Ubungen, die Kérper und Geist
mit der Natur in Einklang bringen. In China
spricht man von den ,drei Schatzen”, wenn
Jing (Vitalitat), Qi (Lebensenergie) und

Shen (Geist) eine harmonische Einheit sind.

Wir fiihlen uns dann verjlingt.

Xin Schubert

donnerstags, 01.09.2022 bis 13.10.2022
jeweils von 17:30 - 19:00 Uhr

7 Abende, 14 UStd

Burgdorf, Rudolf-Bembenneck-
Gesamtschule (IGS)

Vor dem Celler Tor 91, Gymnastikraum
Preis: 59,00 €

W 301 701V Qigong nach der daoisti-
schen Methode ,,Hui Chun Gong*“
Basis des Hui Chun Gong ist eine Naturphi-
losophie, die das Ziel hat, lebenslang von
korperlichen und geistigen Belastungen
frei zu sein. Dieses Wissen wurde in China
seit Jahrtausenden weiterentwickelt und
gilt zum Teil bis heute als geheim. Geheim
deshalb, weil mancher glaubte, unsterblich
zu werden. Das ist natirlich nicht moglich,
aber eine lebensverlangernde Wirkung
durch ein Leben in Harmonie ist erstre-
benswert. Es gilt, einem Weg zu folgen,
auf dem man Koérper und Geist kultivieren
und heilen kann. Das ist hilfreich, weil
unsere Umwelt und ungesunde Lebens-
fihrung korperliche, geistige und soziale
Probleme schaffen. Qigong bietet eine
Rickkehr zu unserem Ursprung an. Das
sind harmonische gemeinsame Ubungen,
die Korper und Geist mit der Natur in Ein-
klang bringen. In China spricht man von
den ,drei Schatzen”, wenn Jing (Vitalitat),
Qi (Lebensenergie) und Shen (Geist) eine
harmonische Einheit sind. Wir fihlen uns
dann verjlingt.

Xin Schubert

donnerstags, 03.11.2022 bis 08.12.2022
jeweils von 17:30 - 19:00 Uhr

6 Abende, 12 UStd

Burgdorf, Rudolf-Bembenneck-
Gesamtschule (IGS)

Vor dem Celler Tor 91, Gymnastikraum
Preis: 52,00 €

W 301 391 Abendausklang:
Klangreisen zum Entspannen

Den Abend ausklingen lassen: An finf
Abenden erleben Sie die wohltuenden
Kldnge und Schwingungen der unterschied-
lich, klingenden Klangschalen. Begleitet
durch Klangreisen erreichen Sie schneller
eine Entspannung flr Kérper, Geist und
Seele und kdnnen mit diesem Wohlgefihl
in die Woche gehen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken,
Wolldecke und evtl. ein kleines Kissen und
Trinken mitbringen.

Der Kurs findet auch in den Hernbstferien
statt.

Susanne Hoheisel

montags, 26.09.2022 bis 24.10.2022
jeweils von 18:30 - 20:00 Uhr

4 Abende, 8 UStd

Burgdorf, Vor dem Celler Tor 31

Preis: 38,00 €

W 301 291 Abendausklang:
Klangreisen zum Entspannen
Inhalt s. W 301 391.

Susanne Hoheisel

freitags, 16.09.2022 bis 14.10.2022
jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr

5 Abende, 10 UStd

Burgdorf, Vor dem Celler Tor 31
Preis: 45,00 €

W 301 201 Waldbaden - Eintauchen
in die Natur

Waldbaden "Shinrin Yoku" bedeutet auf
Deutsch, so viel wie "ein Bad in der Atmo-
sphare mit allen Sinnen nehmen". Unter
Waldbaden versteht man die intensive Art
und Weise mit dem Wald in Beriihrung zu
kommen. Bedachtiges Gehen, Lauschen,
der Blick in die Ferne oder das Spiren und
Riechen der Natur, Atem- und Achtsam-
keitsibungen, Bewegungsiibungen aus
dem Qi Gong und Klangschalenmeditation
sind Bestandteile der Waldbaden-Fihrung.
Bitte festes Schuhwerk, wetterbedingte
Kleidung, kleines Picknick und eine Isomat-
te mitbringen.

Treffpunkt: Wanderparkplatz Beerbusch -
bei Schwiiblingsen

Susanne Hoheisel

So, 25.09.2022, 11:00 - 15:00 Uhr

1 Sonntag, 6 UStd

Schwiilblingsen, Wanderparkplatz Beer-
busch - Im Burgdorfer Holz

Preis: 39,00 €



W 301 821 Yoga und Fasten eine
ideale Kombination

Info-Abend: Donnerstag 03.11.2022,
19:00 - 20:30 Uhr

An diesem Abend werden allgemeine Infor-
mationen zum Fasten erldutert. Im Beson-
deren wird auf die verschiedenen Fasten-
Methoden eingegangen. Die Teilnehmer
konnen wahlen, wie sie fasten mochten:
Fasten nach Buchinger mit Saften und
Brihen, Friichtefasten mit rohem Obst und
Gemlse oder Basenfasten mit basischer
Kost. Sie werden Uber die Entlastungs-
tage und die richtige Vorbereitung auf das
Fasten informiert und bekommen einen
Einkaufsplan bzw. Rezepte.

Fiir Erstfastende ist die Teilnahme an
dem Informationsabend Voraussetzung
fiir die Teilnahme an der Fastenwoche.
Fastenwoche:

Mo, Di, Do, Fr, (07.-11.11.2022)

jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr.

In dieser Woche treffen wir uns zum
Erfahrungsaustausch. Sanftes Yoga und
entspannende Meditationen runden das
Programm ab.

Fastenbrechen:

Sa, 12.11.2022 von 10.00 - 11.30 Uhr

Am letzten Tag des Fastens findet bei scho-
nem Wetter ein gemeinsamer Spaziergang
und ein gemeinsames Fastenbrechen statt.
Die Teilnehmenden erhalten Informationen
zum Kostaufbau und der Nachfastenzeit.
Vannessa Nolte

donnerstags, 03.11.2022 bis 12.11.2022
jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr

6 Termine, 12 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 64,00 €

25%
Werbepramie

Sie erhalten einen Gutschein tiber
25 % des Kurspreises*, wenn Sie neue
Teilnehmerinnen oder Teilnehmer fiir

die VHS Ostkreis Hannover werben.

Néhere Informationen dazu finden Sie
in den Geschaftsbedingungen.

*Materialkosten etc. werden
nicht berticksichtigt.

W 301 871 Bildungsurlaub Resilienz -
gestarkt durchs Leben gehen
Alltagsstress, Arger, belastende Ereignis-
se: Jede(r) kennt solche Situationen und
musste sich vermutlich schon mehrmals in
seinem Leben durch Zeiten, die einem viel
abverlangen, durchbeifsen.

Doch wie bewaltigt man solche Anforde-
rungen am besten? Ohne das Gef(ihl zu
haben, dass einem alles Gber den Kopf
wachst? Und wie schafft man es mog-
licherweise sogar aus solchen Situationen
starker hervor zu gehen?

Genau damit beschaftigt sich dieser Kurs
zum Thema "Resilienz": der psychischen
Widerstandsfahigkeit, die hilft kritische
Lebensphasen zu bewaltigen. Gemeinsam
wollen wir lhre personliche innere Starke
finden und mithilfe von verschiedenen
alltagstauglichen Ubungen individuelle
Ressourcen fir schwierige Lebenssituatio-
nen aktivieren. Neben dem Erlernen von
theoretischem Wissen beispielsweise iber
"die sieben Saulen der Resilienz", bietet
dieser Kurs viel Praxis in Form von prakti-
schen Ubungen, Austausch, Entspannungs-
verfahren und Selbstreflexion.

Egal ob Sie bereits einige Kraftquellen
besitzen oder aber Sie das Geflihl haben,
noch nicht ausreichend viele personliche
Ressourcen zu haben: Jede(r) kann Resi-
lienz erlernen und ist gerne in diesem Kurs
gesehen, um in Zukunft kraftvoller und
gelassener durch belastende Lebenssitua-
tionen zu kommen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, war-
me Socken, Decke, Kissen, Schreibunter-
lagen, Verpflegung.

Abmeldeschluss: 15.07.2022

VA.-Nr.: B21-107539-29

Astrid Le Loup

Mo, 12.09.2022 bis Fr, 16.09.2022

taglich jeweils von 08:00 - 15:30 Uhr

5 Tage, 40 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 5

Preis: 195,00 €

W 301 881 Bildungsurlaub Resilienz -
gestarkt durchs Leben gehen

Inhalt s. 301 871.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, war-
me Socken, Decke, Kissen, Schreibunterla-
gen, Verpflegung.

Abmeldeschluss: 15.11.2022

VA.-Nr.: B21-107539-29

Astrid Le Loup

montags, 23.01.2023 bis 27.01.2023
jeweils von 08:00 - 15:30 Uhr

5 Tage, 40 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 195,00 €

W 301 861Z Teilzeit-Bildungsurlaub:

Gelassen und gesund bleiben

Dieser Kurs beschaftigt sich damit, chroni-

schen Stress abzubauen und ihm zukinftig

vorzubeugen. Wie fiihrt man ein stressfrei-

es und gesundes Leben? Personliche Stres-

soren zu erkennen und eigene Ressourcen

zu aktiveren, hilft dabei, den alltaglichen

Anforderungen zu begegnen. Dabei ist es

wichtig, Entspannung, Bewegung und

eine positive innere Einstellung zu nutzen,

um korperliche und mentale Stresssymp-

tome zu minimieren. Doch wie schaffe ich

es, durch kleine Schritte meinen Alltag so

zu entschleunigen, dass ich gelassen und

gesund bleibe? Gemeinsam erfahren wir

in diesem Kurs, wie man Risikofaktoren

fur Stress friihzeitig erkennt und erlernen

praktische Ubungen fiir zuhause.

Zielsetzung:

- Erlernen von theoretischem
Hintergrundwissen

- Salutogenese und Koharenz

- Stress erkennen

- Ressourcen starken und gezielt nutzen

- Praktische Anwendungen und
alltagstaugliche Ubungen

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, war-

me Socken, Decke, Kissen, Schreibunterla-

gen, Verpflegung.

VA-Nr.: B23-116538-84

Abmeldeschluss: 15.12.2022

Astrid Le Loup

montags, 06.02.2023 bis 10.02.2023

jeweils von 08:00 - 13:00 Uhr

5 Tage, 30 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,

Seminarraum 1

Preis: 150,00 €
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Yoga und Entspannungstechniken

Isernhagen

W 301 602 Yoga

Yoga bietet eine gute Unterstitzung um
zu mehr innerer Ruhe, Beweglichkeit und
korperlichem Wohlbefinden zu gelangen.
Jede/r Kursteilnehmer/in wird durch har-
monische Bewegungsablaufe, individuell
angepasste Positionen und einen Schwer-
punkt auf die Atmung, an die dynamischen
und statischen Ubungen herangefiihrt.
Dabei spielen weder Vorerfahrung noch
die individuellen physischen Vorausset-
zungen, wie Kraft oder Beweglichkeit, eine
Rolle, um mit Freude an diesem Yogakurs
teilnehmen zu kénnen.

Gisa Lawal

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 19:45 - 21:00 Uhr

17 Abende, 29 UStd

Isernhagen, Schulcampus Helleweg,
Gymnastikraum

Preis: 112,00 €

W 301 162 Yoga

Beweglichkeit, Kraft, Entspannung

Mit sanften und achtsam-intensiven Be-
wegungsablaufen in die korperliche und
geistige Balance. Durch Kérperibungen
(Asanas) werden die Beweglichkeit, Ko-
ordination, Flexibilitat, Kraft und Ausdauer
gefordert und gesteigert und somit das ge-
samte eigene Kdrperbewusstsein geschult.
Die Asanas werden in bestimmten Ubungs-
abfolgen ganz bewusst und achtsam mit
dem eigenen Atemfluss durchgefhrt, da-
bei kommt es auch zur Zentrierung unseres
Geistes. Durch das Uben von Pranayama
(Atemtechniken) und Meditation gelingt es
uns immer mehr, unseren Geist auszurich-
ten, zu fokussieren, unseren Atem auch im
Alltag besser wahrzunehmen und Tech-
niken sogar bewusst zur Stressreduktion
anzuwenden. Bitte bringen Sie bequeme
Kleidung, warme Socken, eine Decke und
eine rutschfeste Matte mit.

Heike Roziewski

mittwochs, 07.09.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 17:45 - 19:15 Uhr

16 Abende, 32 UStd

VHS Isernhagen, Bewegungsraum,
Altwarmblchen, Hannoversche Str. 23.
Preis: 137,00 €
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W 301 172 Yoga

Beweglichkeit, Kraft, Entspannung
Inhalt s. W 301 162.

Heike Roziewski

mittwochs, 07.09.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 19:30 - 21:00 Uhr

16 Abende, 32 UStd

VHS Isernhagen, Bewegungsraum,
Altwarmbichen, Hannoversche Str. 23.
Preis: 137,00 €

W 301 192 Yoga im Gesundbrunnen
Nehmen Sie sich eine Auszeit

Mit achtsamen Bewegungsabldufen und
Techniken fir eine bewusste Atmung for-
dern Sie Ihre Entspannung und génnen sich
eine wohlverdiente Erholung von lhrem All-
tag. Willkommen sind alle Yogainteressier-
te. Dieser Kurs richtet sich an Anfanger und
Fortgeschrittene gleichermafien.

Bringen Sie bitte eine Yogamatte, bequeme
Kleidung und eine Decke mit. Ich freue
mich auf Sie!

Alexandra Schulze

mittwochs, 07.09.2022 bis 12.10.2022
jeweils von 19:15 - 20:45 Uhr

6 Abende, 12 UStd

Isernhagen H.B. Gesundbrunnen, Burgwe-
deler Str. 139, Gymnastikraum 1.0G

Preis: 67,00 €

W 301 192V Yoga im Gesundbrunnen
Nehmen Sie sich eine Auszeit

Inhalt's. W 301 192.

Alexandra Schulze

mittwochs, 02.11.2022 bis 14.12.2022
jeweils von 19:15 - 20:45 Uhr

7 Abende, 14 UStd

Isernhagen H.B. Gesundbrunnen,
Burgwedeler Str. 139, Gymnastikraum 1.0G
Preis: 74,00 €

Corona-Hinweise

Unter Coronabedingungen ist die Nut-
zung von VHS-Kleingeraten (Hanteln,
Therabandern, Ballen, ect.) gar nicht
oder nur unter bestimmten Hygienere-
geln méglich. Falls Materialien mitzu-
bringen sind, informiert Sie die Kurs-
leitung am ersten Kurstag. Ferner gilt zu
Corona-Zeiten immer: Bitte bringen Sie
lhre eigene Matte mit!




W 301 112 Mit Yoga gutgelaunt

alter werden

Yoga bietet eine gute Moglichkeit, Abstand
zum Alltag zu gewinnen und neue Krafte
in Kérper und Geist zu wecken. Neben den
korperlichen Ubungen (Asanas) werden
auch Atemiibungen des Yoga (Pranayama)
und kleine Meditationen praktiziert.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich,
aber von Vorteil. Gelibt werden sowohl
sanfte als auch kraftigende Asanas, in
denen die Atemfiihrung eine zentrale Rolle
spielt. Die individuellen Méglichkeiten des
einzelnen Menschen stehen im Mittel-
punkt. Alter, Beweglichkeit und korperliche
Voraussetzungen spielen keine Rolle, um
die Wirkungen des Yoga erleben und ge-
nieRen zu kdnnen. Die meisten Ubungen
konnen individuell angepasst werden. Bei
chronischen Erkrankungen oder starken
kérperlichen Einschrankungen halten Sie
bitte Riicksprache mit der Kursleitung.
Bitte eigene Yogamatte und warme Decke
mitbringen.

Heike Roziewski

donnerstags, 01.09.2022 bis 19.01.2023
jeweils von 09:15 - 10:45 Uhr

16 Vormittage, 32 UStd

Isernhagen H.B., Begegnungsstatte,
Burgwedeler Str. 141 b, Erdgeschoss

Preis: 122,00 €

W 301 122 Mit Yoga gutgelaunt alter
werden

Inhalts. W 301 112.

Heike Roziewski

donnerstags, 01.09.2022 bis 19.01.2023
jeweils von 11:00 - 12:30 Uhr

16 Vormittage, 32 UStd

Isernhagen H.B., Begegnungsstatte,
Burgwedeler Str. 141 b, Erdgeschoss
Preis: 122,00 €

W 301 712 Qigong - Tai ji Chi

Das Konzept Tai ji Chi verfolgt die Ziele,
Korper und Geist von Blockaden zu be-
freien und somit kdrperliche und geistige
Freiheit und inneren Frieden (wieder) zu
erlangen.

Mit dem Tai ji Chi-Lineal kann die kérperli-
che innere Energie aktiviert werden. Somit
wird der Kérper und der Geist harmonisiert
Durch verschiedene Anwendungen von
Tanz-, Liebes- und Heilkunst der Scha-
manen vor ca. 4000 Jahren, werden die
Kanale im Korper repariert und es kann
eine Vermehrung der positiven Energie
stattfinden. Dies bildet die Grundlage fir
geistige Freiheit und Zufriedenheit.

Xin Schubert

freitags, 02.09.2022 bis 14.10.2022
jeweils von 16:30 - 18:00 Uhr

7 Abende, 14 UStd

Isernhagen, Schulcampus Helleweg,
Gymnastikraum

Preis: 59,00 €

W 301 712V Qigong - Tai ji Chi

Das Konzept Tai ji Chi verfolgt die Ziele,
Korper und Geist von Blockaden zu be-
freien und somit kdrperliche und geistige
Freiheit und inneren Frieden (wieder) zu
erlangen. Mit dem Tai ji Chi-Lineal kann die
korperliche innere Energie aktiviert wer-
den. Somit wird der Kérper und der Geist
harmonesiert. Durch verschiedene Anwen-
dung von Tanz-, Liebes- und Heilkunst der
Schamanen vor ca. 4000 Jahren, werden
die Kanale im Korper repariert und es kann
eine Vermehrung der positiven Energie
stattfinden. Dies bildet die Grundlage fir
geistige Freiheit und Zufriedenheit.

Xin Schubert

freitags, 04.11.2022 bis 16.12.2022

jeweils von 16:30 - 18:00 Uhr

7 Abende, 14 UStd

Isernhagen, Schulcampus Helleweg,
Gymnastikraum

Preis: 59,00 €

W 301 611 Qi Gong, Meditation und
Energiearbeit fiir Frauen

Im Mittelpunkt dieses Kurses steht eine

Qi Gong Form flr Frauen: »Das Mddchen
mit dem Jadekdrper, eine Kombination
aus harmonisch flieRenden Bewegungen
und bewusst tiefer Atmung. Die Ubungen
berlcksichtigen in besonderem Male

die energetische Situation im weiblichen
Korper und vermitteln ein gestarktes
Bewusstsein fur die eigene Weiblichkeit.
Sie wirken harmonisierend auf den Brust-,
Becken- und Bauchbereich, fordern den
Energiefluss in den Meridianen und haben
eine regulierende Wirkung auf das Hor-
monsystem. Erganzend lernen Sie einfache
Meditationstibungen aus dem Tao Yoga
kennen: Mit dem "Inneren Lacheln" kon-
nen wir ganz bewusst einen Zustand tiefer
Entspannung, Ruhe und innerer Harmonie
in uns herstellen. Die sechs "Heilenden
Laute" sind eine uralte taoistische Ubung
zur Reinigung und Entspannung der Orga-
ne. Beide Ubungen erginzen sich hervor-
ragend in ihrer Aufgabe, die physische und
mentale Ausgeglichenheit und Gesundheit
wieder herzustellen.

Bitte mitbringen: eigene Matte, etwas zum
Trinken, kleine Decke. Bitte kommen Sie in
bequemer Kleidung.

Uschi Haber

Sa, 24.09.2022, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Isernhagen H.B. Gesundbrunnen, Burgwe-
deler Str. 139, Gymnastikraum 1.0G

Preis: 49,00 €

W 301 621 Weiterfiihrung Qi Gong
und Meditation, Energiearbeit fiir
Frauen

Diese Termine richten sich an Frauen,

die die Qi Gong Form "Das Mddchen mit
dem Jadekorper" bereits kennengelernt
haben. Im Mittelpunkt steht die Vertiefung
und Erweiterung der gelernten Ubungen.
Entspannungs- und Meditationseinheiten
runden den Nachmittag ab.

Bitte mitbringen: eigene Matte, etwas zum
Trinken, kleine Decke. Bitte kommen Sie in
bequemer Kleidung.

Uschi Haber

samstags, 12.11.2022 bis 14.01.2023
jeweils von 15:00 - 18:15 Uhr

3 Samstage, 12 UStd

Isernhagen H.B. Gesundbrunnen, Burgwe-
deler Str. 139, Gymnastikraum 1.0G

Preis: 73,00 €
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W 301 033 Yoga Yin & Yang

Mit mehr Energie und Wohlbefinden in
den Tag NETH

Yoga ist ein alt bewahrtes Ubungssystem
zur Erhaltung, Férderung und Erlangung
von Gesundheit. Beim Yang-Yoga lernen
wir, die Muskeln primar anzuregen, zu
kraftigen und zu dehnen. Beim Yin-Yoga
werden die Muskeln dagegen entspannt
und der Kérper ist ruhig, so dass die Binde-
gewebsstrukturen (Faszien) stimuliert
werden kdnnen.

In unserem Geist fordert Yang eher Starke
und Selbstvertrauen, wahrend Yin uns in
die Stille und zum inneren Frieden fihren
mdochte. Spannung ist ein wichtiger Motor
im Leben, ohne Entspannung flhrt sie
jedoch zu Uberlastung und Stress.
Wesentliches Merkmal dieses Yoga-Kurses
ist ein stufenweises Heranfiihren an die
Yogahaltungen (Asanas) in stetem Wechsel
von Dynamik und Ruhe.

Die gesundheitsforderlichen Wirkungen
ergeben sich aus der Verbindung von An-
spannung und Entspannung, Bewegung
und Ruhe, Konzentration und Achtsamkeit.
Im Vordergrund steht nicht der Leistungs-
aspekt, sondern ein Mehr an Beweglichkeit
und innerer Gelassenheit.

Verschiedene Entspannungsmethoden run-
den diesen Kurs ab.

Bitte bequeme Kleidung, ein kleines Kissen
und eine Decke mitbringen.

Karin Hunte

montags, 12.09.2022 bis 28.11.2022
jeweils von 10:00 - 11:30 Uhr

8 Vormittage, 16 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 66,00 €

W 301 423 Yoga - ein guter Start in die
Woche

Ein Kurs fur alle, die durch Yoga bewusste
Bewegungsabldufe, Atemibungen und Ent-
spannungsmethoden kennen lernen bzw.
vertiefen wollen.

Bitte bequeme Kleidung und eine Decke
mitbringen.

Coco Sandtner

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 17:55 - 19:25 Uhr

15 Abende, 30 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 115,00 €
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W 301 433 Yoga - ein guter Start
in die Woche

Inhalt s. 301 423.

Coco Sandtner

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 19:35 - 21:05 Uhr

15 Abende, 30 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 115,00 €

W 300 043 Stadt Lehrte - Yoga
Lina Sell

dienstags, 23.08.2022 bis 31.01.2023
jeweils von 12:30 - 13:30 Uhr

18 Tage, 24 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 106,00 €

W 301 003 Yoga

Der Kurs richtet sich an alle, die durch Yoga
bewusste Bewegungsablaufe, Atemibun-
gen und Entspannungsmethoden kennen-
lernen bzw. vertiefen wollen.

Bitte kleines Kissen und Decke mitbringen.
Wiahlen Sie bequeme Kleidung.

Christine Kunkel

mittwochs, 14.09.2022 bis 30.11.2022
jeweils von 09:30 - 11:00 Uhr

11 Vormittage, 22 UStd

Lehrte, Fachwerkaus im Stadtpark

Preis: 87,00 €

W 301 513 Yoga

Der Kurs richtet sich an alle, die durch Yoga
bewusste Bewegungsablaufe, Atemibun-
gen und Entspannungsmethoden kennen-
lernen bzw. vertiefen wollen.

Bitte kleines Kissen und Decke mitbringen.
Wiahlen sie bequeme Kleidung.

Lina Sell

donnerstags, 18.08.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 17:00 - 18:30 Uhr

18 Abende, 36 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 136,00 €

W 301 093Z Yoga - Einstimmung auf
das Wochenende

Gesundheit fordern - Kérperfunktionen
harmonisieren - Spannungen abbauen
Das yogische Prinzip, Kérper, Atem und
Geist harmonisch zu verbinden, zielt
sowohl auf die Entspannung und Erholung
als auch auf die Erlangung von mehr Vitali-
tat, ohne Leistungsdruck. Yoga entspannt,
kraftigt Muskulatur und Bindegewebe und
reguliert die Kérperfunktionen. Sie kdnnen
eine bessere Haltung, mehr Spannkraft,
groRere Beweglichkeit, Flexibilitat und
Gelassenheit erzielen, Stress abbauen und
Ihre Konzentrationsfahigkeit erhdhen.
Gonnen Sie sich ,Kurzferien vom Alltag”
und einen gel6sten Start in das Wochen-
ende. Jede*r ist willkommen. Benotigt
werden bequeme Kleidung, eine Decke
und warme Socken.

Der Unterricht findet teilweise in den
Herbstferien statt.

Silke Michaelis-Steincke

freitags, 26.08.2022 bis 27.01.2023
jeweils von 14:30 - 16:00 Uhr

17 Nachmittage, 34 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 129,00 €

W 301 093 Yoga - Einstimmung auf
das Wochenende

Inhalt's. W 301093Z.

Der Unterricht findet teilweise in den
Herbstferien statt.

Silke Michaelis-Steincke

freitags, 26.08.2022 bis 27.01.2023
jeweils von 16:15 - 17:45 Uhr

17 Nachmittage, 34 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 129,00 €

25%
Vielbucherpramie

Sie kdnnen unter bestimmten
Umstanden eine Gutschrift
iber 25 € erhalten. Ndhere

Informationen dazu finden Sie in
den Geschéftsbedingungen.




Yoga und Entspannungstechniken

W 301 053 Yoga bei Schulter- und
Nackenverspannungen

Workshop

Mit Yoga kannst du auf deine gestresste
Schulter- und Nackenpartie einwirken,
indem du u.a. mit einem dynamischen
Ubungsablauf die Spannungen und den
Druck aus diesem Bereich abfliefen lassen
kannst. Dein ganzer Riicken wird entlastet
und gibt dir wieder Spielraum fir eine
problemlose Aufrichtung deiner Wirbel-
saule nach einem langen Sitzen im Biro
oder Arbeiten am PC. Zudem machen die
Ubungen deinen Kopf wieder klar und zen-
trieren dich, entlasten deine Schultern und
sortieren dein Gedankenkarussell.

Bitte Decke, Kissen, Socken, und Getranke
zum Kurs mitbringen.

Susanne Horn

Sa, 12.11.2022, 09:00 - 12:15 Uhr

1 Sa-Vormittag, 4 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 26,00 €

W 301 883 Eine kleine Auszeit am
Wochenende mit Yoga und Ayurveda
Tief durchatmen. Gedanken zur Ruhe
kommen lassen. Dem Korper eine Aus-
zeit geben und neue Energie schopfen.
Das alles bietet die kleine Yoga Auszeit am
Wochenende.

Studien haben belegt, dass Yoga und Rei-
nigungstechniken aus dem Ayurveda unse-
ren Korper und Geist gesund und resilient
halten sowie Stress nachweislich reduzie-
ren. Ayurveda wird auch als Wissenschaft
des Lebens bezeichnet. In diesem kleinen
Exkurs geniellen wir unter anderem eine
ayurvedische Yogastunde, welche die
Selbstheilungskrafte aktiviert und fir ein
neues, ausgeglichenes Kérpergefiihl sorgt,
eine Yoga Nidra Einheit zur Tiefenentspan-
nung, einen interessanten Vortrag Gber
Ayurveda sowie verschiedene Reinigungs-
techniken, wie z.B. die Selbstmassage flr
den Korper, die im Alltag gut integriert
werden kénnen, um ihn zu pflegen und
gesund zu halten.

Bitte eine Decke, Handtuch, warme So-
cken, bequeme Kleidung mitbringen sowie
eine Trinkflasche. Equipment Reinigungs-
techniken, bitte mitbringen: Sesamal,
Kokosol oder eigenes Massagedl;
Zungenschaber & Nasenkannchen (Selbst-
kosten 15 €) werden gestellt und die
Kosten sind bereits in der Kursgebihr
enthalten.

© Wayhome Studio,
stock.adobe.com

Anna Margarete Lindenau

Sa, 05.11.2022, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Samstag, 7 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 53,00 €

W 301 023 Autogenes Training und
Meditation

Dieser Kurs setzt die sichere Umsetzung
des Autogenen Trainings voraus und richtet
sich an alle, die daran interessiert sind, die
Entspannungsmethode zu vertiefen und
fir meditative Erfahrungen zu nutzen.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, war-
me Socken, ein Kissen und eine Decke mit.
Inge Baumgarte,
DGAM-Gesundheitspraktikerin
mittwochs, 14.09.2022 bis 30.11.2022
jeweils von 17:30 - 19:00 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 80,00 €

W 301 013 Autogenes Training und
Meditation

Inhalt s. W 301 023.

Inge Baumgarte,
DGAM-Gesundheitspraktikerin
mittwochs, 14.09.2022 bis 30.11.2022
jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 80,00 €

W 301 503 Autogenes Training
Stressreduzierung ist erlernbar. Das Auto-
gene Training ist eine leicht erlernbare

und anerkannte Entspannungsmethode
fur jedermann, die es Ihnen dberall und
jederzeit ermdglicht, in klrzester Zeit fir
eine intensive Erholungspause zu sorgen.
Dadurch kénnen Sie |hre persénlichen An-
forderungen des Alltags stressresisstenter,
energievoller und mit mehr Lebensfreude
bewaltigen. Abgerundet und erganzt wird
der Kurs durch weitere gut erlernbare
methodische Ubungen zur Entspannung.
Die Kursabende sind praxisnah gestaltet
und bieten lhnen gentigend Zeit sowie
Raum, wie Sie schrittweise (iben, Metho-
den zur Stressreduzierung selbstandig in
lhren Alltag zu integrieren. Dadurch ist
dieser Kurs gleichermalSen fir interessierte
Neueinsteiger ohne jegliche Vorerfahrung,
fur Wiedereinsteiger zum Auffrischen, aber
auch fur erfahrene Personen, die das Auto-
gene Training vertiefen mochten, geeignet.
Wer méchte kann seine Isomatte und ein
Kissen mitbringen, ist aber nicht grundsatz-
lich notwendig.

Christian Pischke

donnerstags, 01.09.2022 bis 17.11.2022
jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 80,00 €
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W 301 943 Teilzeit-Bildungsurlaub:
Gelassenheit und Vitalitat fiir ein
gesundes Leben

Aufbaumodul

In der heutigen Zeit und unserer schnellen
Lebensweise geht der Mensch als solcher
oft schon fast verloren. Wir verlernen es,
unseren Blick zu fokussieren und in der
Fille der An- und Herausforderungen,
klar zu bleiben. Doch in der Klarheit und
Einfachheit liegt der Schlissel zu Frieden,
Glick und Gesundheit.

Nach dem wir im BU "Stressmanagement
in Beruf und Alltag" gelernt haben, dass
der Umgang mit Herausforderungen ein
Lernprozess mit mehreren Faktoren ist,
geht dieser Aufbauteil nun in die Tiefe.

In den Lerneinheiten wird das Wissen um
die erprobten Methoden der Meditation,
Yogatherapie und des Achtsamkeitstrai-
nings sowie dem Ayurveda vertieft um zu
verstehen, wie direkter Einfluss auf die Bio-
chemischen Vorgange im Kérper ermog-
licht werden kann. Im taglichen Entspan-
nungsteil lernen Sie die effektive Wirkung
von Yoga und Meditation kennen.

In diesem Bildungsurlaub geht es um mog-
liche Veranderungsprozesse im eigenen
Leben. Die Verdnderung der eigenen
individuellen Toleranzschwelle und die
Moglichkeit mehr im Augenblick zu sein,
um die eigenen Ressourcen besser nutzen
zu konnen, fiihren zu erhéhter Konzentra-
tionsfahigkeit und Resilienz im Berufs- und
Privatleben. Das Ziel der Woche ist die so
genannte: "Work-Life-Balance". In ers-

ter Linie geht es um die Mdglichkeit, ein
balanciertes Leben zu fihren mit Freude,
Disziplin und innerer Ruhe als Schlissel zu
Gelassenheit und Vitalitat.

Voraussetzung ist die vorherige Teilnahme
am TZ-BU "Stressmanagement in Beruf und
Alltag"

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Verpflegung
fur einen Tag, bequeme Kleidung und evt.
warme Socken.

Va.-Nr.: B22-112018-16

Abmeldeschluss: 05.09.22

Petra Adam

Mo, 17.10.2022 bis Fr, 21.10.2022

taglich jeweils von 08:30 - 14:00 Uhr

5 Vormittage, 30 UStd

Lehrte, Zum Roden 13

Preis: 147,00 €
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X 301 913 Teilzeit-Bildungsurlaub:
Stressbewaltigung - Entspannter und
gelassener im Berufs- und
Alltagsleben

Stress ist ein ,Kind unserer Zeit” - fast alle
Menschen leiden heute daran. Stress ent-
steht, wenn das Gefiihl Gberhand nimmt,
den komplexen Anforderungen des Lebens
nicht mehr gerecht werden zu kénnen.

Er dulerst sich darin, dass wir uns Uber-
fordert, erschopft und ausgelaugt fihlen

- schlimmstenfalls sogar krank werden.
Menschen, die dauerhaft unter Stress ste-
hen, klagen haufig Uber Folgeerscheinun-
gen wie etwa Antriebsschwache, Schlaf-
losigkeit, zunehmende Nervositat oder
ahnliche Symptome. Auf der kdrperlichen
Ebene sind Verspannungen im Schulter-Na-
ckenbereich und/oder Kopf- und Riicken-
schmerzen typische Begleiterscheinungen.
Neben dem Erkennen und (idealerweise)
Beseitigen innerer und dufRerer Stressoren
sind Bewegung und Entspannungsverfah-
ren wichtige Elemente einer personlichen
Stressbewaltigungsstrategie. In diesem
Bildungsurlaub haben Sie Gelegenheit sich
intensiv mit dem Thema Stress auseinan-
der zu setzen und personliche Stressfakto-
ren zu erkennen. Darlber hinaus werden
Sie das Ubungssystem des Yoga mit seinen
Korper-, Atem- und Aufmerksamkeits-
Ubungen als einen beispielhaften Beitrag
zur Stressbewdltigung theoretisch und
praktisch kennen lernen.

Der Bildungsurlaub ist fiir Menschen mit
und ohne Yogavorkenntnissen gleicher-
malen geeignet. Alter, Beweglichkeit und
korperliche Voraussetzungen spielen keine
Rolle, um die Wirkungen des Yoga erleben
zu kdnnen. Jede Ubung kann individuell
angepasst werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
warme Socken, eine Decke sowie Schreib-
material.

VA-Nr.: 21-107562-54

An- und Abmeldeschluss 10.07.2022
Christina Stellfeldt-Koch

Mo, 14.08.2023 bis Fr, 18.08.2023

taglich jeweils von 09:00 - 13:00 Uhr

5 Vormittage, 27 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 127,00 €

W 301 861 Bildungsurlaub Stressma-
nagement statt Burn-out

Strategien zur Stressbewaltigung

Stress wird manchmal zur gefiihlten Nor-
malitat, bis der Kérper streikt.

Doch Bewegung und Entspannung sind
hilfreiche Methoden, um gesund und zu-
frieden zu bleiben. In diesem Kurs erlangen
Sie Stressbewaltigungskompetenzen und
Problemldsungsstrategien. Sie lernen, per-
sonliche Stressverstarker zu erkennen und
welche Abgrenzungstechniken es gibt, um
diese abzuwenden. Ferner geht es darum,
eigene Ressourcen zu starken. Sie werden
Bewegungs- und Entspannungsibungen
kennenlernen, um diese in lhren Alltag zu
integrieren.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, war-
me Socken, Decke, Kissen, Schreibunterla-
gen, Verpflegung.

VA-Nr. B22-11202053

Anmeldeschluss: 29.08.22

Astrid Le Loup

Mo, 24.10.2022 bis Fr, 28.10.2022

jeweils von 08:00 - 15:30 Uhr

5 Tage, 40 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 195,00 €

weitere
Bildungsurlaube
zum Thema Stress-
management, Autogenes
Training und Entspannung
finden Sie im Bereich
Gesundheitspflege
ab S. 64.




W 301 044 Yoga fiir einen gesunden
Beckenboden

Im Lauf der Evolution entwickelte sich

der Mensch vom Jager in der Steinzeit, zu
einem sitzenden Menschen im Biro in der
Zivilisation. Der Korperbau des Menschen
ist der damaligen Zeit angepasst und somit
nicht mehr in der Neuzeit mit der heutigen
Lebensweise kompatibel. Jeder kennt das
Problem wie z. B. das stundenlange Sitzen
am Schreibtisch im Biro oder das Starren
auf den PC oder Smartphone, Stress oder
zu wenig Bewegung. Nacken- und Schul-
terschmerzen sind oft eine Folge unseres
Lebensstils. All das kann zu einer schmerz-
haften Verspannung des Korpers und zu
einer einseitigen Belastung der Wirbel-
saule fihren. Geringflgige Veranderungen
kénnen manchmal im Riicken, speziell im
Nacken- oder Schulterbereich, zu Ver-
spannungen oder Schmerzen fiihren. Das
Thema des Yogakurses wird jeweils an die
Teilnehmer angepasst.

Bitte Decke, evtl. Kissen, Socken, und
Getrdnke zum Kurs mitbringen.

Susanne Horn

dienstags, 20.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

15 Abende, 30 UStd

Sehnde, Bonnhoeffer Haus,

Am Papenholz 11, 31319 Sehnde

Preis: 115,00 €

W 301 004 Yoga Yin & Yang

Mit mehr Energie und Wohlbefinden

in den Tag

Yoga ist ein alt bewahrtes Ubungssystem
zur Erhaltung, Férderung und Erlangung
von Gesundheit. Beim Yang-Yoga lernen
wir, die Muskeln primar anzuregen, zu
kraftigen und zu dehnen. Beim Yin-Yoga
werden die Muskeln dagegen entspannt
und der Kérper ist ruhig, so dass die Binde-
gewebsstrukturen (Faszien) stimuliert wer-
den kénnen. In unserem Geist fordert Yang
eher Starke und Selbstvertrauen, wahrend
Yin uns in die Stille und zum inneren Frie-
den flihren mochte.

Spannung ist ein wichtiger Motor im
Leben, ohne Entspannung fihrt sie jedoch
zu Uberlastung und Stress. Wesentliches
Merkmal dieses Yoga-Kurses ist ein stufen-
weises Heranflihren an die Yogahaltungen
(Asanas) in stetem Wechsel von Dynamik
und Ruhe.

Die gesundheitsforderlichen Wirkungen
ergeben sich aus der Verbindung von An-
spannung und Entspannung, Bewegung
und Ruhe, Konzentration und Achtsamkeit.
Im Vordergrund steht nicht der Leistungs-
aspekt, sondern ein Mehr an Beweglichkeit
und innerer Gelassenheit. Verschiedene
Entspannungsmethoden runden diesen
Kurs ab. Bitte bequeme Kleidung, ein klei-
nes Kissen und eine Decke mitbringen.
Karin Hunte

mittwochs, 14.09.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 09:00 - 10:30 Uhr

15 Vormittage, 30 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 115,00 €

W 301 514 Yoga in llten

Wir praktizieren eine sanfte Form des
Hatha-Yoga, die gleichermafen fir Anfan-
ger/innen und Geubte geeignet ist. Nach
Anfangsentspannung, Atemwahrnehmung
und Lockerung werden die Haltungen mit
Vorlbungen vorbereitet, eine Tiefenent-
spannung bildet den Abschluss.

Bitte mitbringen: Matte u./o. Decke, Dusch-
handtuch u./o. kleines (Kopf-)Kissen” (als
Hilfsmittel fir Ubungen), bequeme Klei-
dung. Neue Teilnehmerlnnen sind herzlich
willkommen. Der Kurs findet auch in den
Herbstferien statt.

Beate Petersen

mittwochs, 24.08.2022 bis 26.10.2022
jeweils von 17:30 - 19:00 Uhr

7 Abende, 14 UStd

Sehnde-llten, Rathaus, Gliickaufstr. 3
Preis: 59,00 €

W 301 514V Yoga in llten

Inhalt s. W 301 514.

Beate Petersen

mittwochs, 09.11.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 17:30 - 19:00 Uhr

9 Abende, 18 UStd

Sehnde-Ilten, Rathaus, Glickaufstr. 3
Preis: 73,00 €

W 301 474 Yoga

Der Kurs richtet sich an alle, die durch Yoga
bewusste Bewegungsablaufe, Atemibun-
gen und Entspannungsmethoden kennen
lernen bzw. vertiefen wollen. Bitte eigene
Matte und Decke mitbringen.

Heike Blrger

mittwochs, 07.09.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

14 Abende, 28 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 108,00 €

W 301 494 Yoga

Inhalt s. W 301 474,

Heike Blrger

mittwochs, 07.09.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 19:45 - 21:15 Uhr

14 Abende, 28 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 108,00 €

W 301 034 Yoga

Die Ubungen werden individuell an die Teil-
nehmenden angepasst - sie kdnnen sanft,
aber auch fordernd sein und legen eine
besondere Betonung auf die Kraftigung
der Wirbelsdule und die Kombination mit
AtemUbungen. Dies fiihrt zu Entspannung
und férdert so die Gesundheit.

Angelika Dikhoff

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 19:00 - 20:15 Uhr

17 Abende, 29 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 112,00 €

W 301 294 Abendausklang:
Klangreisen zum Entspannen

Den Abend ausklingen lassen: An den
Abenden erleben Sie die wohltuenden
Kldnge und Schwingungen der unterschied-
lich, klingenden Klangschalen. Begleitet
durch Klangreisen erreichen Sie schneller
eine Entspannung fir Kérper, Geist und
Seele und kdnnen mit diesem Wohlgefiihl
in den eierabend gehen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken,
Wolldecke und evtl. ein kleines Kissen und
Trinken mitbringen.

Susanne Hoheisel

mittwochs, 07.09.2022 bis 05.10.2022
jeweils von 18:30 - 20:00 Uhr

5 Abende, 10 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Seminarraum 2

Preis: 45,00 €

W 301 294Z Abendausklang:
Klangreisen zum Entspannen
Inhalt s. W 301 294.

Susanne Hoheisel

mittwochs, 02.11.2022 bis 07.12.2022
jeweils von 18:30 - 20:00 Uhr

6 Abende, 12 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Seminarraum 2

Preis: 52,00 €
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W 301 005 Yoga am Abend

Yoga bietet eine gute Moglichkeit, Abstand
zum Alltag zu gewinnen und neue Krafte zu
wecken. Leicht zu erlernende Yogalibungen
bringen den Kérper sanft in Bewegung,
schaffen Platz zum Durchatmen, helfen
Stress abzubauen und fordern eine heitere
und gelassene Stimmung.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. In
diesen sanften und behutsam ausgerich-
teten Ubungen stehen die individuellen
Moglichkeiten des einzelnen Menschen

im Mittelpunkt. Alter, Beweglichkeit und
korperliche Voraussetzungen spielen keine
Rolle, um die Wirkungen des Yoga erleben
und genieBen zu kdnnen. Jede Ubung kann
individuell angepasst werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, war-
me Socken und eine Decke.

Christina Stellfeldt-Koch

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 17:00 - 18:30 Uhr

15 Abende, 30 UStd

Hanigsen, Grundschule am Storchennest,
Aula

Preis: 115,00 €

W 301 035 Yoga am Abend

Inhalt s. W 301 005.

Christina Stellfeldt-Koch

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 18:45 - 20:15 Uhr

15 Abende, 30 UStd

Hanigsen, Grundschule am Storchennest,
Aula

Preis: 115,00 €

W 301 095 Mit Yoga durch Krisen
Esist nichts Neues: Yoga erhalt und verbes-
sert die Beweglichkeit und hat vielféltige
positive Einflisse auf unsere kdrperliche
Gesundheit.

Aber darlber hinaus starkt Yoga auch un-
sere Widerstandsfahigkeit (Resilienz), um
in Krisenzeiten Vertrauen und Zuversicht
zu behalten. Indem wir - in einer geschiitz-
ten Umgebung - uns regelmaRig mit hoher
Achtsamkeit unserem Korper und Atem zu-
wenden, kdnnen wir erfahren, dass es tief
in uns einen Ort der Ruhe gibt, aus dem
wir Kraft schopfen konnen. Mit der Zeit
kann es gelingen, an diese Erfahrung im
Alltag, auch in Krisenzeiten anzukniipfen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, De-
cke und eventuell ein Kissen.
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Ute Kauffmann

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 18:30 - 20:00 Uhr

15 Abende, 30 UStd

Uetze, VHS-Gebaude, Burgdorfer Str. 15,
Bewegungsraum

Preis: 115,00 €

W 301 105 Yoga

In einer Yogastunde geht es um Bewegung
und Atem, Achtsamkeit und Entspannung,
Konzentration und Meditation. Die Kérper-
Ubungen (asanas) helfen uns, den Korper
in der Bewegung wahrzunehmen und mit
dieser Achtsamkeit Spielrdume zu erwei-
tern und Kraft aufzubauen. Besonders der
Ricken steht dabei im Blickfeld.
Entspannungsiibungen und Meditation am
Ende, aber auch zwischendurch, fordern
die Fahigkeit zur Konzentration, schulen
den Geist, schenken Ruhe und Klarheit.
Mit der Zeit begleitet uns dieser Zustand
immer mehr auch im Alltag.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine
Decke und ein Kissen mit.

Ute Kauffmann

donnerstags, 08.09.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 17:15 - 18:45 Uhr

16 Abende, 32 UStd

Uetze, VHS-Gebaude, Burgdorfer Str. 15,
Bewegungsraum

Preis: 122,00 €

W 301 085 Qigong im Alltag -
Gesundheitspflege ,,federleicht”
Qigong ist ein Bestandteil der chinesi-
schen Medizin, die eine Jahrtausend alte
Tradition hat. Die gesundheitsfordernden
Bewegungen kann jeder ohne Anstrengung
erlernen. Sie dienen der Erhaltung der Ge-
sundheit und der Behandlung von Krank-
heiten. Qigong-Ubungen sind eine Selbst-
heilungsmethode, mit der die Ubenden

zu einer immer umfassenderen inneren
Harmonie kommen, die Kérper, Seele und
Geist einschlieft.

Die Ubungen wirken beruhigend bei vielen
durch Stress bedingten Storungen wie
Schlaflosigkeit, Nervositat, Magen-, Darm-
problemen oder hohem Blutdruck.
RegelmaRig ausgefiihrte Qigong-Ubungen
starken die Lebensenergie und das Immun-
system und arbeiten Alterungsprozessen
entgegen.

Die Bewegungen im Qigong sind leicht,
lebendig und langsam. Sie werden im Ste-
hen oder im Sitzen ausge(bt. Die gesund-
heitsférdernden Ubungen kann jeder ohne
Anstrengung ,federleicht” erlernen.

Wir werden verschiedene traditionelle
Qigong-Ubungen kennenlernen:

Bei gutem Wetter (iben wir unter freiem
Himmel.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, leich-
te Schuhe.

Heike Freter

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 19:00 - 20:00 Uhr

17 Abende, 23 UStd

Uetze, Schulzentrum

Marktstr. 6

Preis: 91,00 €

W 301 201 Waldbaden -

Eintauchen in die Natur

Waldbaden , Shinrin Yoku“ bedeutet auf
Deutsch, so viel wie ,,ein Bad in der Atmo-
sphare mit allen Sinnen nehmen”. Unter
Waldbaden versteht man die intensive Art
und Weise mit dem Wald in Beriihrung zu
kommen. Bedachtiges Gehen, Lauschen,
der Blick in die Ferne oder das Spiren und
Riechen der Natur, Atem- und Achtsam-
keitsibungen, Bewegungsiibungen aus
dem Qi Gong und Klangschalenmeditation
sind Bestandteile der Waldbaden-Fihrung.
Bitte festes Schuhwerk, wetterbedingte
Kleidung, kl. Picknick und eine Isomatte
mitbringen. Treffpunkt: Wanderparkplatz
Beerbusch - bei Schwiiblingsen

Susanne Hoheisel

So, 25.09.2022, 11:00 - 15:00 Uhr

1 Sonntag, 6 UStd

Schwilblingsen, Wanderparkplatz
Beerbusch - Im Burgdorfer Holz

Preis: 39,00 €

W 301 205 Entspannung mit Spiel und
iﬁ fiir Kinder von 8-11 Jahren

Der moderne Alltag mit Reiziiberflutung,
Leistungsdruck und Freizeitstress macht
schon den Kindern zu schaffen. Kindge-
rechte Entspannungsiibungen durch Spiel
und Spal kdnnen kleine Unruhegeister
wieder ins Gleichgewicht bringen. lhre
Kinder bekommen die Moglichkeit, sich
durch verschiedene Entspannungsmetho-
den wieder zu finden, ins Gleichgewicht zu
kommen und sich rundherum wohler zu
fuhlen.

Anja Andra

montags, 05.09.2022 bis 21.11.2022
jeweils von 16:30 - 17:30 Uhr

8 Nachmittage, 11 UStd

Uetze, VHS-Gebaude, Burgdorfer Str. 15,
Bewegungsraum

Preis: 49,00 €




Gymnastik und Bewegung

Kontakte:

Bettina Laes
Programmbereichsleitung
051325000-16
laes@vhs-ostkreis-hannover.de

Claudia Bosse
Sachbearbeitung

05136 70 75
bosse@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

Burgdorf

W 302 6812 Vitalfitness und Riickhalt
50plus

Dieses spezielle Kursangebot fir Teil-
nehmer/innen 50plus orientiert sich an
gesundheitlichen Kriterien:

Muskelkraft, Beweglichkeit, Ausdauer und
Koordination werden aufgebaut und ver-
bessert. Die Belastbarkeit des Herz-Kreis-
lauf-Systems wird erhoht und stabilisiert.
Zudem lernen Sie verschiedene Maglich-
keiten kennen, um die Rickengesundheit
zu fordern. Mit funktioneller Riicken-
gymnastik, Wahrnehmungsiibungen und
wohltuender Entspannung schaffen Sie
den notwendigen Ausgleich firr einen den
Ricken strapazierenden Alltag und tun sich
etwas Gutes. Kérperwahrnehmungs- und
Entspannungsiibungen runden das Ange-
bot ab. Bitte Sportbekleidung und groRRes
Handtuch mitbringen.

Bettina Arndt

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 08:30 - 09:30 Uhr

15 Vormittage, 20 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 80,00 €

W 302 681 Vitalfitness und Riickhalt
50plus

Inhalt's. W301 681Z.

Bettina Arndt

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 09:30 - 10:30 Uhr

15 Vormittage, 20 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 80,00 €

W 302 821 Ein starker Riicken

Dieses Kursangebot soll den gesamten
Bewegungsapparat durch gymnastische
Ubungen mobilisieren.

Lockerung, Dehnung und Kraftigung

der Muskulatur und Gelenke, sowie der
gezielte Aufbau von Bauch- und Riicken-
muskulatur, kénnen die Alltagsbelastun-
gen flir unseren Korper ausgleichen. Der
meist stark beanspruchte Nacken- und
Schulterbereich wird auf sanfte Weise
angesprochen und entlastet. Am Ende
jeder Ubungsstunde schlieRt eine Kérper-
wahrnehmungsreise mit anschliefender
Entspannung das Angebot ab.

Bitte bringen sie Sportbekleidung, Socken
oder Turnschuhe und ein grolRes Handtuch
zum Kurs mit.

Anja Ziesenif

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:00 Uhr

13 Abende, 18 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 73,00 €

© mahey
stock.adobe.com

W 302 501 RiickenFit auch fiir Manner
Die Wirbelsdule trainieren - den Ricken
starken

Das Ubungsangebot orientiert sich an
gesundheitlichen Kriterien: Muskelkraft,
Beweglichkeit, Ausdauer und Koordination
werden aufgebaut und verbessert. Die Be-
lastbarkeit des Herz-Kreislauf-Systems wird
erhéht und stabilisiert.

Zudem lernen Sie verschiedene Mdglich-
keiten kennen, um die Rickengesundheit
zu férdern. Mit funktioneller Riickengym-
nastik, Wahrnehmungstibungen und wohl-
tuender Entspannung schaffen Sie den not-
wendigen Ausgleich fir einen den Riicken
strapazierenden Alltag und tun sich etwas
Gutes. Bitte eigene Matte mitbringen.
Tanja Fuf

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 17:30 - 18:30 Uhr

16 Abende, 22 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 87,00 €
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W 302 161 RiickenFit auch fiir Manner
Die Wirbelsdule trainieren -

den Ricken starken

In diesem Kurs lernen Sie verschiedene
Moglichkeiten kennen, um die Riickenge-
sundheit zu fordern. Mit mobilisierender
Rickengymnastik, Wahrnehmungsiibungen
und wohltuender Entspannung schaffen
Sie den notwendigen Ausgleich fir einen
den Ricken strapazierenden Alltag und tun
sich etwas Gutes.

Bitte Matte und Handtuch mitbringen.
Tanja Fuf

donnerstags, 01.09.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:00 Uhr

17 Abende, 23 UStd

Burgdorf, IGS (ehem. Prinzhornschule)
P-Trakt, Aula, Im Langen Mihlenfeld

Preis: 91,00 €

W 302 291 Wirbelsdulengymnastik
Sie haben schon langere Zeit Probleme
mit dem Ricken oder méchten Ricken-
beschwerden vorbeugen? In diesem Kurs
werden gezielte gymnastische Ubungen
zur Dehnung, Lockerung und Kréftigung
der Riickenmuskulatur angeboten. Bei den
Ubungen werden Hilfsmittel wie Thera-
band, Sitzballe etc. eingesetzt.
Teilnehmer/innen mit akuten Riicken-
erkrankungen missen vor Kursbeginn
unbedingt ihren Arzt befragen.

Heike Andree

mittwochs, 07.09.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 17:00 - 18:00 Uhr

17 Abende, 23 UStd

Burgdorf, IGS (ehem. Prinzhornschule) P-
Trakt, Aula, Im Langen Mihlenfeld

Preis: 91,00 €

W 302 121 Wirbelsaulengymnastik
Inhalt s. W 302 291.

Heike Andree

mittwochs, 07.09.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:00 Uhr

17 Abende, 23 UStd

Burgdorf, IGS (ehem. Prinzhornschule) P-
Trakt, Aula, Im Langen Mihlenfeld

Preis: 91,00 €
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W 302 281 Wirbelsaulen- und
Riickengymnastik

Unter Berticksichtigung der eigenen
Korperwahrnehmung

Sie leiden unter Verspannung und Ver-
krampfungen im Rickenbereich, evtl. sogar
unter Rickenbeschwerden bzw. mdchten
vorbeugend etwas flr sich im Alltag fir
lhre Kérperwahrnehmung tun? Ziel des
Kurses ist es, mit gezielter Kérperwahrneh-
mung und bewussten Kérpertraining sich
im Alltag gesundheitsbewusst und ganz-
heitlich bewegen zu kénnen. Dazu dienen
Ubungen, die lhre Muskulatur entspannen,
um sie bewusst kraftigen bzw. dehnen zu
konnen und gleichzeitig lhre Gelenke zu
mobilisieren. Bitte sprechen Sie bei akuten
Beschwerden vor Kursbeginn mit [hrem
Arzt. Bitte mitbringen: eine Gymnastikmat-
te, Handtuch und Turnschuhe bzw. dicke
Socken.

Sabine Hansen

mittwochs, 07.09.2022 bis 19.10.2022
jeweils von 18:15 - 19:15 Uhr

5 Abende, 7 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 35,00 €

W 302 281V Wirbelsaulen- und
Riickengymnastik

Inhalt's. W 302 281.

Sabine Hansen

mittwochs, 02.11.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 18:15 - 19:15 Uhr

10 Abende, 14 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 59,00 €

W 302 571 Fitness- und
Wirbelsdaulengymnastik

Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt im
Bereich Wirbelsaulengymnastik.
Teilnehmer*innen mit akuten Riicken-
erkrankungen missen vor Kursbeginn
unbedingt ihren Arzt befragen.

Heike Andree

donnerstags, 08.09.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 09:30 - 10:30 Uhr

17 Vormittage, 23 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 91,00 €

W 302 541 Wirbelsaulengymnastik
Sie haben schon langere Zeit Probleme
mit dem Ricken oder mochten Ricken-
beschwerden vorbeugen? In diesem Kurs
werden gezielte gymnastische Ubungen
zur Dehnung, Lockerung und Kraftigung
der Rickenmuskulatur angeboten.
Teilnehmer/innen mit akuten Ricken-
erkrankungen missen vor Kursbeginn
unbedingt ihren Arzt befragen.

Heike Andree

donnerstags, 08.09.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 10:30 - 11:30 Uhr

17 Vormittage, 23 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 91,00 €

W 302 511 Bodystyling

Das Workout fur den ganzen Korper

Das effektive Training kombiniert Aus-
dauer- und Krafttraining. So wird die
Muskualtur gestarkt und die Figur geformt.
Beschwerden im Muskel-Skelett-System
kénnen vorgebeugt oder bereits vor-
handene Beschwerden reduziert werden.
Der Einsatz verschiedener Trainingsgerdte
(u.a. Hanteln, Flexi-Bar, Therabander und
Pilatesballe) macht den Kurs abwechs-
lungsreich und bringt in Kombination mit
motivierender Musik den Spall am Sport.
Karin Wick

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 16:50 - 17:50 Uhr

15 Nachmittage, 20 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 80,00 €

W 302 231 Ausgleichsgymnastik

In diesem Kurs geht es um ein gezieltes
Ganzkorpertraining, so dass alle Muskel-
partien (Arme, Beine, Bauch, Riicken,
Schultern) gleichmalig beansprucht wer-
den. Durch zweckgymnastische Ubungen
sollen die Beweglichkeit verbessert und
das Herz-Kreislauf-System gestarkt werden.
Heike Andree

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 09:30 - 10:30 Uhr

17 Vormittage, 23 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 91,00 €

W 302 271 Ausgleichsgymnastik
Inhalt s. W 302 231.

Heike Andree

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 10:30 - 11:30 Uhr

17 Vormittage, 23 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 91,00 €



W 302 331 Ausgleichsgymnastik

In diesem Kurs geht es um ein gezieltes
Ausdauer- und Ganzkorpertraining, bei
dem alle Muskelgruppen (Arme, Beine,
Bauch, Ricken, Schulter und Po) trainiert
werden. Zusdtzlich findet im ersten Teil
der Stunde eine Konditions- und Koor-
dinationsforderung durch verschiedene
Ubungen aus dem Aerobic-Bereich statt.
Neben Dehn- und Lockerungstibungen be-
steht der zweite Teil aus einer vielfaltigen
Kraftigungs- und Ausgleichsgymnastik. Den
Abschluss bildet eine Entspannungs- und
Regenerationsphase.

Heike Andree

mittwochs, 07.09.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 19:00 - 20:00 Uhr

17 Abende, 23 UStd

Burgdorf, IGS (ehem. Prinzhornschule) P-
Trakt, Aula, Im Langen Mihlenfeld

Preis: 91,00 €

W 302 241 Step Aerobic - Floorwork -
Stretching

,Step” bedeutet , Tritt”, ,Schritt” oder ,,Stu-
fe”. Durch das standige Auf- und Absteigen
einer héhenverstellbaren Stufe werden
verschiedene Schrittkombinationen er-
arbeitet. Diese spezielle Form des Ausdau-
ertrainings nach Musik verbindet ein effek-
tives Herz-Kreislauftraining mit gezieltem
Koordinations- und Muskeltraining, eine
Cool-down-Phase schlielt diesen ersten
Teil ab. Dann folgt noch ein Floorwork und
Stretching. Bitte etwas zum Trinken, eigene
Matte und ein Handtuch mitbringen.

Tanja Fuf

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 18:45 - 20:15 Uhr

16 Abende, 32 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 122,00 €

W 302 101 Fitnessgymnastik

In diesem Kurs geht es um ein gezieltes
Ganzkorpertraining. Nach dem Aufwarmen
geht es weiter mit der Kraftigung der Mus-
kulatur, insbesondere im Oberkorper- und
Schulterbereich. Stretching und Entspan-
nungslibungen runden den Kurs ab. Zur
Unterstiitzung des Programms wird Musik
eingesetzt. Bitte mitbringen: eine Matte,
feste Turnschuhe und ein Handtuch.
Andrea Nidzwetzki

donnerstags, 01.09.2022 bis 22.12.2022
jeweils von 19:00 - 20:00 Uhr

15 Abende, 20 UStd

Burgdorf, RBG (IGS)

Vor dem Celler Tor 91, Gymnastikraum
Preis: 80,00 €

W 302 251 Fit Mix

[NV Mehr Kraft, mehr Ausdauer = Ener-
gie und Wohlbefinden - probiert es aus!
Wir starten mit einem Fitness-Teil, der das
Herz-Kreislaufsystem in Schwung bringt.
Dazu machen wir Ubungen im Stand oder
mit Step nach Musik. Dann folgen ab-
wechslungsreiche Workout’s wie BBP,
Ricken, Beckenboden und Arme/Beine
zum Teil auch mit Kleingeraten.

Bitte eine Matte, feste Schuhe und Trinken
mitbringen.

Tanja Fuf

donnerstags, 01.09.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 19:15 - 20:15 Uhr

17 Abende, 23 UStd

Burgdorf, IGS (ehem. Prinzhornschule) P-
Trakt, Aula, Im Langen Mihlenfeld

Preis: 91,00 €

W 302 831 fayo® das Faszienyoga
nach Liebscher und Bracht

Das Faszien-Yoga ist ein Ubungssystem, das
fur die Pravention entwickelt wurde, um
moglichst lebenslange Schmerzfreiheit und
Beweglichkeit im Bewegungsapparat zu er-
halten. Es besteht aus Bewegungs-, Dehn-,
Ansteuerungs- und Kraftigungsiibungen,
kombiniert mit einer darauf abgestimmten
Faszienrollmassage. In diesem Kurs wollen
wir gemeinsam Ubungsabldufe kennen-
lernen, die uns geschmeidig und gesund
erhalten, sowie schmerzhafte Verfilzungen
in unseren Faszien verhindern.

Bitte mitbringen: eigene Gymnastikmat-
te, Handtuch, Stoppersocken, bequeme
Kleidung und etwas zu Trinken, sowie eine
Faszienrolle und einen Faszienball (dies
kann auch im Kurs erworben werden).

Elke Engler

montags, 12.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 19:00 - 20:00 Uhr

13 Abende, 18 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 73,00 €

Weitere
Angebote zum
Thema "Faszien'
finden Sie auf
S. 69.

W 302 841 fayo® das Faszienyoga
nach Liebscher und Bracht

Inhalt s. W 302 831.

Elke Engler

montags, 12.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 20:00 - 21:00 Uhr

13 Abende, 18 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 73,00 €

W 302 851 fayo® das Faszienyoga
nach Liebscher und Bracht

Inhalt s. W 302 831.

Elke Engler

dienstags, 13.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:00 Uhr

15 Abende, 20 UStd

Burgdorf, Grundschule Gudrun Pausewang
Aula, Grinwaldstrale

Preis: 80,00 €

W 302 921 Qigong - Pflege

der Lebenskrafte

Im Mittelpunkt des Ubens steht unser
Korper als Gesamtheit mit all seinen
natlrlichen Moglichkeiten und Grenzen.
Bewegung geht von unserem Stand als
Basis aus, wird gelenkt durch unsere Hiifte,
lduft aus in unseren Armen und Beinen,
dabei oftmals unterstitzt durch Bilder auf
mentaler Ebene. Die langsamen Ubun-
gen des Qigong ermoglichen es mit der
Aufmerksamkeit der Bewegung zu folgen,
durch das Entspannen der oberflachlichen
Muskulatur erreichen wir auch die tieferlie-
genden Schichten des Kopers, das System
der Faszienketten, die wir mit sanften,
flieRenden Ubungen ansprechen und von
Verklebungen befreien. Mit der Zeit wer-
den Bewegungen geschmeidiger, Gelenke
entlastet, Muskeln elastischer, Gleichge-
wicht und Koordination verbessern sich.
Durch Ubungen in Stille verankern wir
dieses Kérperbewusstsein tief in unserer
Mitte und kénnen es in unserem Alltag
jederzeit wieder abrufen.

Gabriele Eichler

montags, 05.09.2022 bis 10.10.2022
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

5 Abende, 10 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 45,00 €
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W 302 561 Tai-Chi und Qigong

fiir Beruf und Alltag

Als Erganzung zum ,.chinesischen Schatten-
boxen” Tai-Chi, das sowohl Meditation in
Ruhe als auch Selbstschutz umfasst, dient
Qigong als eine Art Heilgymnastik mit be-
wusstem Atmen. Beides wirkt sich positiv
auf den gesamten Bewegungsapparat
sowie den Stoffwechsel aus. RegelmaRiges
Uben steigert das allgemeine Wohlbefin-
den. Wenn das Wetter es zulasst, findet
der Kurs draufen statt, bitte entsprechend
kleiden.

Gabriele Eichler

mittwochs, 07.09.2022 bis 14.12.2022
jeweils von 09:30 - 11:00 Uhr

13 Vormittage, 26 UStd

Burgdorf, Haases Gasthaus

Preis: 101,00 €

W 302 381 Nordic Walking -
Gesundheitstraining

Ideale Unterstiitzung zur
Gewichtsreduktion

Fir Nordic Walking verwendet man speziell
entwickelte Stocke, die ein komplettes
Ganzkorpertraining durch die Integration
der Muskulatur des gesamten Oberkorpers
ermoglichen. Die Gelenke werden ent-
lastet, da ein Teil der Kraft Giber die Arme
eingeleitet wird. Hierdurch ist es moglich
diese Art des Walken auch im Bereich

der Rehabilitation bei Knie- und Hiftpro-
blemen einzusetzen. Ideal ist das Nordic
Walking fir Ubergewichtige, Personen mit
Schéaden an Gelenken und Wirbelsaule, fir
Anfénger/innen und Wiedereinsteiger*in-
nen in den Sport. Da diese Sportart sehr
schonend ist, ist sie der ideale Begleiter bei
Abnehmprogrammen wie z. B. dem Inter-
vallfasten.

Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.
Bitte kommen Sie in fir draufien angemes-
sener bequemer Kleidung und Schuhwerk.
Stécke kénnen zur Verfligung gestellt wer-
den. Bitte bei der Anmeldung Kérperlange
mit angeben.

Bettina Laes

Fr, 16.09.2022, 18:30 - 21:00 Uhr

Sa, 17.09.2022, 10:00 - 13:15 Uhr

So, 18.09.2022, 10:00 - 13:15 Uhr

1 Wochenende, 12 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

54

Preis: 52,00 €

W 302 151 Schulter-Nacken-
Problemen aktiv begegnen

Der Kurs bietet einen ganzheitlichen Blick
auf Urspriinge und Zusammenhange

von Schuter-Nacken-Problemen wie viele
sie kennen und zeigt alltagspraktische
Wege diese nachhaltig positiv zu beeinflus-
sen, jederzeit und nahezu tberall.

Wer die Zusammenhange kennt und die
Mechanismen versteht, kann aktiv und
selbstwirksam gegensteuern. Und wenn
der Stress mal wieder starker war, gibt
es Entspannungsiibungen zum Schluss.
Bitte mitbringen: Matte, warme Socken,
kleines Kissen und Schreibzeug.

Marion Benecke

donnerstags, 03.11.2022 bis 15.12.2022
jeweils von 18:00 - 19:00 Uhr

7 Abende, 11 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 54,00 €

W 302 031 ZENbo Balance’

Ein Body Mind Training

Die Uberwiegend sanften und von Leichtig-
keit gepragten Bewegungen arbeiten nie
gegen Blockaden, sondern helfen diese zu
transformieren und aufzuldsen.

ZENbo Balance umfasst auf diese Art und
Weise auch das Gefiihl, das Denken und
die Empfindungen.

Es wird wieder eine Verbindung zum
Korper hergestellt, Achtsamtkeit und
Bewusstsein werden geschult und Energie
gespendet.

Anja Andra

dienstags, 06.09.2022 bis 15.11.2022
jeweils von 18:30 - 19:45 Uhr

8 Abende, 14 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 73,00 €

W 302 362 Gymnastik fiir Seniorinnen
und Senioren

Dieser Kurs umfasst gezielte Gymnastik zur
Erhaltung der Beweglichkeit des Kdrpers,
zur besseren Durchblutung des Gesamt-
organismus und zur Anregung des Kreislau-
fes. Kraftigung wesentlicher Muskelgrup-
pen einschlieRlich des Beckenbodens bildet
einen Schwerpunkt des Kurses.

Das Ubungstempo kann von den Teilneh-
mern und Teilnehmerinnen zusammen mit
der Kursleiterin bestimmt werden.

Linda Manzel

dienstags, 06.09.2022 bis 20.12.2022
jeweils von 10:00 - 11:00 Uhr

13 Vormittage, 18 UStd

Isernhagen H.B, Begegnungsstatte,
Burgwedeler Str. 141 b, Gymnastikraum
Preis: 73,00 €

W 302 372 Gymnastik fiir Seniorinnen
und Senioren

Dieser Kurs umfasst gezielte Gymnastik zur
Erhaltung der Beweglichkeit des Kdrpers,
zur besseren Durchblutung des Gesamt-
organismus und zur Anregung des Kreislau-
fes. Kraftigung wesentlicher Muskelgrup-
pen einschlieflich des Beckenbodens bildet
einen Schwerpunkt des Kurses, Kraftigung
und Dehnung der Rumpfmuskulatur mit
dem Lifeline-Band einen zweiten.

Bitte eine Matte mitbringen.

Der Kurs findet auch in den Herbstferien
statt.

Elke Scholz

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 10:30 - 11:30 Uhr

17 Vormittage, 23 UStd

Isernhagen, TUS Mehrzweckraum

(Seestr. 8)

Preis: 91,00 €



W 302 142 Bodyforming fiir Frauen
Dies ist ein Programm, das Ihr kérperliches
Wohlbefinden in 60 Minuten erheblich
steigert. Nach einer kurzen Aufwarmphase
steigen wir in das Ubungsprogramm ein.
Kraftigung wesentlicher Muskelgruppen
einschlieRlich des Beckenbodens bildet
einen Schwerpunkt des Kurses, Kraftigung
und Dehnung der Rumpfmuskulatur mit
dem Lifeline-Band einen zweiten. Der ge-
sundheitliche Aspekt steht in den Ubungs-
stunden im Vordergrund. Auf eventuelle
Gesundheitsschaden jeder einzelnen
Teilnehmerin wird Riicksicht genommen.
Durch die gezielten Ubungen wird das
Wohlbefinden gesteigert und die Haltung
verbessert. In vielen Fallen wird bei vor-
geschadigter Wirbelsaule Entlastung bzw.
Schmerzfreiheit erreicht. Zum Abschluss
der Ubungseinheit folgen Dehn- und Ent-
spannungslibungen, so dass die Teilnehme-
rinnen mit einem Gefiihl von Wellness in
den Alltag zurlckkehren.

Bitte bringen Sie Turnschuhe, eine Matte,
eine Wolldecke oder ein Handtuch und
etwas zum Trinken mit.

Edgar Job

dienstags, 06.09.2022 bis 22.11.2022
jeweils von 09:15 - 10:15 Uhr

10 Vormittage, 14 UStd

Isernhagen H.B. Gesundbrunnen, Burgwe-
deler Str. 139, Gymnastikraum 1.0G

Preis: 74,00 €

W 302 352 Ausgleichsgymnastik fiir
Frauen

Die oft einseitigen Bewegungen unse-

rer modernen Lebensweise kénnen mit
richtiger Gymnastik ausgeglichen werden.
Verkrampfungen der Muskulatur, die
Kopf- und Riickenschmerzen verursachen,
werden durch verschiedene Bewegungs-
Ubungen und gezielte Haltungs- und Ent-
spannungsgymnastik gelost. Die Beweg-
lichkeit des ganzen Korpers wird verbessert
und die Arm-, Bein- und vor allem die
Bauchmuskulatur gekréftigt.

Bitte eine eigene Matte und ein kleines
Kissen mitbringen.

Edgar Job

donnerstags, 08.09.2022 bis 24.11.2022
jeweils von 18:00 - 19:00 Uhr

10 Abende, 14 UStd

Isernhagen H.B. Gesundbrunnen, Burgwe-
deler Str. 139, Gymnastikraum 1.0G

Preis: 74,00 €

W 302 012 Wassergymnastik und

Aquatraining

Wassergymnastik hat sich als Methode

fUr viele Einsatzgebiete etabliert. Sie wird

angewandt, als praventive MaRnahme, fir
den Erhalt der korperlichen Fitness (Kraft
und Ausdauer), als effektive Erganzung fir

Rehabilitation nach Unféllen und Opera-

tionen und als perfekter Ausgleich zum

stressigen Alltag.

Die Auswirkungen sind vielfaltig:

- Der gesamte Korper wird gekraftigt,
gedehnt und gelockert.

- Der Auftrieb entlastet Gelenke, Bander
und Wirbelsdule.

- Der Wasserwiderstand bewirkt ein
Muskelwachstum, ahnlich wie Kraftma-
schinen im Fitnessstudio.

- Auftrieb und Widerstand schitzen vor
Uberlastung.

- Die Bewegung geschieht im
Zeitlupentempo.

- Die Koordination verbessert sich.

- Wasserwiderstand und -druck starken
das Herz-Kreislauf-System.

- Schon wahrend des Trainings massiert
das Wasser die Muskulatur und gibt uns
ein wohliges, lockeres Geflihl.

In diesem Sinne: Nichts wie hin und ab in

den Pool.

In der Gruppe ab 08:00 Uhr ist das Tempo

hoher, und auch die Belastung bzw. Anfor-

derung an die korperliche Fitness ist hoher
angesetzt.

Bettina Laes

mittwochs, 07.09.2022 bis 25.01.2023

jeweils von 08:00 - 08:45 Uhr

16 Vormittage, 16 UStd

Altwarmbdlchen, Hallenbad,

Bernhard-Rehkopf-Str. 7

Preis: 159,00 €

W 302 022 Wassergymnastik und
Aquatraining

Inhalt s. W302 012.

Bettina Laes

mittwochs, 07.09.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 09:00 - 09:45 Uhr

16 Vormittage, 16 UStd
Altwarmbiichen, Hallenbad,
Bernhard-Rehkopf-Str. 7

Preis: 159,00 €

W 302 242 Wirbelsaulengymnastik
Dieser Kurs wendet sich an alle, die RU-
ckenschmerzen vorbeugen wollen, aber
auch an diejenigen, die bereits Probleme
mit ihrem Riicken versplren.
Schwerpunkte dieses Kurses sind:

- gezielte Kraftigung der Muskeln im
Ricken, in der Schulter und im Nacken-
bereich

- effektives Stretching zur Mobilisierung
der unterschiedlichen Kérperpartien

- Starkung der Bauchmuskeln durch Riicken
schonende Kraftigungslibungen

Fir ein abwechslungsreiches und effektives

Training benutzen wir kleine Hanteln, Gym-

nastikbander, sowie Sitz- und Igelbdlle.

Teilnehmer/innen mit akuten Ricken-

erkrankungen missen vor Kursbeginn

unbedingt ihren Arzt befragen.

Bitte bringen Sie etwas zum Trinken, Turn-

schuhe, eine eigene Matte, eine Decke und

evtl. ein Kissen mit.

Der Kurs findet auch in den Herbstferien

statt.

Elke Scholz

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023

jeweils von 11:45 - 12:45 Uhr

17 Vormittage, 23 UStd

Isernhagen, TUS Mehrzweckraum

(Seestr. 8)

Preis: 91,00 €

W 302 292 Riickenfit

RUCKENFIT ist fir all diejenigen geeignet,
die vorbeugend oder nach einem Riicken-
leiden etwas fir ihre Gesundheit tun
wollen. Im Fokus steht das gezielte Training
der Rickenmuskulatur und der umgeben-
den stabilisierenden Muskeln. Zusatzlich
werden die wichtigen Bauch - Beine und
Gesalmuskeln trainiert. Das gesamte
Training wird mit abwechslungsreichen
Gerdten und Musik unterstitzt.

Eine Kursstunde umfasst ein Warm Up mit
kraftigenden, stabilisierenden und auch
koordinativen Elementen. Der Hauptteil
der Stunde besteht aus Bewegungs- und
Krafigungsibungen. In der Schlusssequenz
sorgen Mobilitdts- und Dehnungsiibungen
daflr, dass der Verkirzung bestimmter
Muskelgruppen und Faszien entgegenge-
wirkt wird. Teilnehmer*innen mit akuten
Rickenerkrankungen missen vor Kursbe-
ginn ihren Arzt befragen.

Bitte bringen Sie etwas zum Trinken, eine
Matte, feste Turnschuhe und evtl. ein
Kissen mit. Der Kurs findet auch in den
Herbstferien statt.

Elke Scholz

dienstags, 13.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 18:30 - 19:30 Uhr

16 Abende, 22 UStd

Isernhagen, Schulcampus Helleweg,
Gymnastikraum

Preis: 87,00 €
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W 302 272 Aktives Riickentraining

Im Fokus dieses Kurses stehen Bewegun-
gen, die die Wirbelsdule mobilisieren, die
Muskulatur des Riickens und Bauches
kraftigen sowie Sehnen und Bander ge-
schmeidig halten.

Mit dem Training wollen wir in Bewegung
kommen und in Bewegung bleiben, fir
einen angeregten Stoffwechsel sorgen und
somit einen aktiven Alltag ermdglichen.
Bei akuten Rickenproblemen halten Sie
bitte vor der Teilnahme Riicksprache mit
lhrem Arzt. Kommen Sie in bequemer
Sportkleidung und bringen Sie bitte eine
Matte sowie ein Handtuch mit.

Melanie Kroger

mittwochs, 07.09.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 10:40 - 11:40 Uhr

16 Vormittage, 22 UStd

Isernhagen, TUS Mehrzweckraum
(Seestr. 8)

Preis: 87,00 €

W 302 162 Pilates

Pilates ist ein duRerst sanftes und wir-
kungsvolles Workout, das den Kérper
kraftigt und formt, dehnt und entspannt.
In kiirzester Zeit kann Pilates helfen, die
Korperhaltung zu verbessern, Haltungs-
fehler zu korrigieren und das Kérperbe-
wusstsein zu starken. Durch ein intensives
Mattentraining sollen Blockaden, Muskel-
und Gelenkverspannungen gelést werden.
Im Ergebnis werden die Kérperhaltung
aufrechter, Muskulatur und Gelenke
geschmeidiger. Pilates verringert Stress,
fordert die Konzentration, schenkt mehr
Selbstbewusstsein und sorgt flir bessere
Laune.

Pilates kennt keine Altersgrenze und ist fir
alle geeignet, die sich und ihrem Korper
etwas Gutes tun mochten.

Bitte bringen Sie Turnschuhe, eine Matte
und ein Handtuch mit.

Fir Schwangere ist der Kurs nicht geeignet.

Nicolas Moreno Lorite

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 17:00 - 18:00 Uhr

15 Abende, 20 UStd

Isernhagen, TUS Mehrzweckraum
(Seestr. 8)

Preis: 80,00 €
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W 302 172 Pilates
Inhalt s. W 302 162.

Fr Schwangere ist der Kurs nicht geeignet.

Nicolas Moreno Lorite

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:15 Uhr

15 Abende, 25 UStd

Isernhagen, TUS Mehrzweckraum
(Seestr. 8)

Preis: 98,00 €

W 302 262 Pilates zum Mittag

Pilates ist ein Ganzkodrpertraining, bei dem
die tiefliegenden Stiitzmuskeln im Rumpf
besondere Beachtung finden. Die Qualitat
der Ubungen in ihrer Ausfiihrung, in der
Ausrichtung und in Kombination mit der
Atmung steht im Vordergrund.

Ziel ist es, ein bewusstes Korpergefihl,
eine verbesserte Haltung, eine gesteiger-
te Beweglichkeit und letztlich mehr Kraft
zu erlangen. Die Ubungen werden als
Mattentraining durchgefiihrt und teilweise

durch den Einsatz von Kleingeraten wie z.B.

einem Ball unterstitzt. Jede Kursstunde
lassen wir mit einer Entspannungsphase
ausklingen. Bitte kommen Sie in bequemer
Sportkleidung und bringen Sie eine Matte,
ein Handtuch und ggf. rutschfeste Socken
mit. Trainiert wird ohne Schuhe.

Melanie Kroger

mittwochs, 07.09.2022 bis 30.11.2022
jeweils von 11:50 - 12:50 Uhr

11 Vormittage, 15 UStd

Isernhagen, TUS Mehrzweckraum

(Seestr. 8)

Preis: 63,00 €

© Syda Productions
stock.adobe.com

W 302 222 Fitness und Kondition

Mit verschiedenen konditionsfordernden
gymnastischen Ubungen, die sowohl das
Herz-Kreislauf-System anregen als auch
die unterschiedlichsten Muskelgruppen
trainieren, sollen die Teilnehmer und
Teilnehmerinnen eine allgemeine Fitness
erreichen. Dabei wird besonders auch auf
die Kraftigung der Riickenmuskulatur ein-
gegangen. Der Kurs ist eine Kombination
aus Konditions-Aerobic, Stretching, Kraft-
training, Skigymnastik und kleinen Spielen.
Bitte bringen Sie Hallenturnschuhe, eine
eigene Matte und Sportkleidung mit.

Der Kurs findet auch in den Herbstferien
statt.

Dieter Ilius

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 20:00 - 21:00 Uhr

17 Abende, 23 UStd

Isernhagen, TUS Mehrzweckraum
(Seestr. 8)

Preis: 91,00 €

25 %
Vielbucherpramie
Sie kdnnen unter bestimmten
Umstanden eine Gutschrift
iber 25 € erhalten. Ndhere
Informationen dazu finden Sie in

den Geschéftsbedingungen.
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Kursnr.:

Preis:

Anmeldung

..€

Titel:

Name *:

Ihre Anmeldung ist verbindlich und wird nicht bestétigt. Gehen
Sie bitte zum ersten Kurstermin, wenn Sie keine Absage erhalten.
Es gelten die Allgemeinen Geschaftsbedingungen, die Sie mit
Ihrer Unterschrift anerkennen.

Vorname *: ...

StraRe *:

PLZIOt*: ...

Telefon: e

E-Mail: s

*Die Angabe dieser Daten ist unbedingt erforderlich.

- Ich habe die im Programmheft abgedruckte Datenschutz-

erkldrung zur Kenntnis genommen.

Unterschrift der Teilnehmerin oder des Teilnehmers

_H_ Ich beantrage die ErméRigung als Schiiler*in.

Ich beantrage eine von der Hohe meines Einkommens abhan-
_H_ gige ErmaRigung (Informationen dazu im Programmbheft).

_H_ _n:avﬁs\m_mmn_mim_Em_A:qmm:ﬁm_ﬁ%mﬁmﬁm:mg_Aca.
beginn auf das folgende Konto:

Sparkasse Hannover

IBAN: DE74 250501801000 0962 20

BIC:  SPKHDE2HXXX

Nur bei Angabe der E-Mail-Adresse oder der Handynummer:
Haben Sie uns noch kein SEPA-Lastschriftmandat erteilt,
geben Sie uns bitte eine Einzugsermachtigung auf dem
nebenstehenden Formular: —_—

Name und Vorname des oder der Zahlungspflichtigen:

Fiir die Statistik bitte Ihr Lebensalter ankreuzen:
[bis17). | [18-24). ] [25-34).] [35-49). ] [50-65).] [iiber65].]

Anmeldung - Werbepramie

Ich bin der Werber | die Werberin:

Name:

Vorname:

Telefon:

Ihre Anmeldung ist verbindlich und wird nicht besttigt. Gehen
Sie bitte zum ersten Kurstermin, wenn Sie keine Absage erhalten.
Es gelten die Allgemeinen Geschaftsbedingungen, die Sie mit
Ihrer Unterschrift anerkennen.

Teilnehmer/in (* Die Angabe dieser Daten ist unbedingt erforderlich.) :

Kursnr.:

Preis:

€

Titel:

Name *:

Vorname *: ...

StraRRe *:

PLZJOFt*: ..

Telefon: e

E-Mail:

- Ich habe die im Programmbheft abgedruckte Datenschutz-erklarung zur

Kenntnis genommen.

Unterschrift der Teilnehmerin oder des Teilnehmers

_H_ Ich beantrage die ErméRigung als Schiler*in.

_H_ Ich beantrage eine von der Hohe meines Einkommens abhan-
gige ErmaRigung (Informationen dazu im Programmheft).

_H_ Ich Giberweise das féllige Kursentgelt spatestens zu Kurs-
beginn auf das folgende Konto:

Sparkasse Hannover

IBAN: DE74 250501801000 0962 20

BIC:  SPKHDE2HXXX

Nur bei Angabe der E-Mail-Adresse oder der Handynummer:

Haben Sie uns noch kein SEPA-Lastschriftmandat erteilt,
geben Sie uns bitte eine Einzugsermdchtigung auf dem

SEPA-Lastschriftmandat [ SEPA Direct Debit Mandate

Name und Anschrift des Zahlungsempfangers | Creditor name and address:
Volkshochschule Ostkreis Hannover, Rathausplatz 2, 31275 Lehrte

Glaubiger-ldentifikationsnummer | Creditor identifier: DE53Z2Z2Z00000278278

Ich erméchtige die VHS Ostkreis Hannover, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich
weise ich meine Bank bzw. Sparkasse an, die von der VHS Ostkreis Hannover auf mein Konto gezogenen Lastschriften
einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten
Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meiner Bank bzw. Sparkasse vereinbarten Bedingungen. Ich bin berechtigt,
meine Bank bzw. Sparkasse bis zum Tag vor der Falligkeit anzuweisen, Lastschriften nicht einzul6sen.

By signing this mandate form, I authorise the creditor (VHS Ostkreis Hannover) to send instructions to my bank to debit
my account in accordance with the instructions from the creditor (VHS Ostkreis Hannover).
As part of my rights, | am entitled to a refund from my bank under the terms and conditions of my agreement with my

bank. I must claim a refund within 8 weeks starting from the date on which my account was debited. Until the day befo-
re the amount to be paid is due, | am entitled to order my bank not to debit my account.

Zahlungspflichtige/r (Kontoinhaber*in) | Debtor:

Name [ Name:

Strake und Hausnummer | Street name and number:

Postleitzahl und Ort [ Postal code and city:

E-Mail-Adresse oder Handynummer | Email address or mobile number:

IBAN der oder des Zahlungspflichtigen | IBAN of the debtor:

DE W/ ' ' N/ | m

BIC der oder des Zahlungspflichtigen | BIC of the debtor:

Ort [ Location: Datum (TT/MM/]JJ])) | Date (DD/MM/YYYY):

20

nebenstehenden Formular: >

Name und Vorname des oder der Zahlungspflichtigen:

Fiir die Statistik bitte Ihr Lebensalter ankreuzen:
[bis17). | [18-24). ] [25-34).] [35-49). ] [50-65).] [iiber65].]

Unterschrift der oder des Zahlungspflichtigen (Kontoinhaber*in) [ Signature of the debtor:

Hinweis: Meine | Unsere Rechte zu dem obigen Mandat sind in einem Merkblatt enthalten, das ich [ wir von meinem | unserem Kreditinstitut erhalten kann.
Note: Your rights regarding the above mandate are explained in a statement that you can obtain from your bank.

<




W 302 192 Fit durch Intervalltraining
Das Training mit dem eigenen Korperge-
wicht ist ein intensives Intervall-Training
fir den ganzen Body in dem viele Mus-
kelgruppen gleichzeitig angesprochen
werden. Aufbauend auf einer Kombination
aus einfachen, aber erfolgreichen Basics
(keine komplizierten Schrittfolgen) und
dem eigenen Korpergewicht wollen wir
den Kreislauf in Schwung bringen. Die
kurzen Intervalle bieten dabei jede Menge
Steigerungspotenzial. Bei regelmaRigem
Training verbessert sich die Fitness und die
Muskulatur wird gekraftigt.

Christine Fischer

mittwochs, 24.08.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 19:00 - 20:00 Uhr

18 Abende, 24 UStd

Altwarmbichen, Heinirch-Heller-Schule
Sporthalle, Jacobistr. 5

Preis: 94,00 €

W 302 182 Den Korper aktivieren!
Durch das Herz-/Kreislaufprogramm und
gezielten Muskelaufbau lernen Sie thren

Korper kennen und ihn anders einzusetzen.

Riicken und Gelenk schonende Ubungen
bringen den Korper sehr effektiv wieder in
straffe Form. Leichtes Stretching und Ent-
spannung runden das Programm ab.

Bitte bringen sie Turnschuhe, eine eigene
Matte, ein Handtuch und etwas zu Trinken
mit.

Der Kurs findet auch in den Herbstferien
statt.

Michelle Bonnke

donnerstags, 25.08.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 17:00 - 18:30 Uhr

18 Abende, 36 UStd

Isernhagen, Schulcampus Helleweg,
Gymnastikraum

Preis: 136,00 €

W 302 082 Fitness und Gesundheit
Ein funktionelles Bewegungstraining,

das ein komplettes Programm von Body-
workout, Pilates, Rlickentraining tber
Vitalfitness, Bauch, Beine, Po bis hin zum
Stretching beinhaltet. Ziel des Fitnesspro-
gramms ist es, gesund, kraftig, beweglich,
harmonisch und ausdauernd fit zu bleiben.
Sie bewegen sich nach flotter Musik, bauen
Stress ab und vergessen so die Anstren-
gungen des Alltags. Zusatzlich werden
Korperfett verbrannt sowie Herz, Lunge
und der gesamte Kreislauf gestarkt.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und
Turnschuhe

Melanie Hodel

donnerstags, 01.09.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 18:30 - 19:30 Uhr

17 Abende, 23 UStd

Isernhagen, Schulcampus Helleweg,
Gymnastikraum

Preis: 91,00 €

umarazak,
Fotolia.com

Unter Coronabedin-
gungen ist die Nutzung von
VHS-Kleingeraten (Hanteln, Thera-
bandern, Ballen, ect.) gar nicht oder
nur unter bestimmten Hygieneregeln
maglich. Falls Materialien mitzubringen
sind, informiert Sie die Kursleitung am
ersten Kurstag. Ferner gilt zu Corona-
Zeiten immer: Bitte bringen Sie Ihre
eigene Matte mit!

W 302 092 Funktionstraining

Mit verschiedenen konditionsférdernden
Ubungen, die sowohl das Herz-Kreislauf-
System anregen als auch die unterschied-
lichen Muskelgruppen trainieren, sollen
die Teilnehmer und Teilnehmerinnen eine
allgemeine Fitness erreichen.

Wir absolvieren gemeinsam ein ganzheit-
liches Gesundheitstraining, welches die
Aspekte des Beckenbodentrainings und
der Alltagsfitness bercksichtigen. Sturz-
prophylaxe sowie fasziales Training sind
ebenfalls inbegriffen. Ich freue mich auf
Siel

Bitte bringen Sie Hallenturnschuhe, Matte,
Handtuch und ein Getrank zum Training
mit.

Christine Fischer

donnerstags, 25.08.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 20:00 - 21:00 Uhr

18 Abende, 24 UStd

Isernhagen, TUS Mehrzweckraum

(Seestr. 8)

Preis: 94,00 €
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W 302 613 Wirbelsdaulengymnastik
Sie haben schon langere Zeit Probleme
mit dem Ricken oder mochten Ricken-
beschwerden vorbeugen? In diesem Kurs
werden gezielte gymnastische Ubungen
zur Dehnung, Lockerung und Kraftigung
der Riickenmuskulatur angeboten. Bei den
Ubungen werden Hilfsmittel wie Thera-
band, Sitzballe etc. eingesetzt.

Heike Andree

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 17:30 - 18:30 Uhr

17 Abende, 23 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 91,00 €

W 302 603 Fitnessgymnastik

In diesem Kurs geht es um ein gezieltes
Ausdauer- und Ganzkorpertraining, bei
dem alle Muskelgruppen (Arme, Beine,
Bauch, Ricken, Schulter und Po) trainiert
werden. Zusdtzlich findet im ersten Teil
der Stunde eine Konditions- und Koor-
dinationsforderung durch verschiedene
Ubungen aus dem Aerobic-Bereich statt.
Neben Dehn- und Lockerungsiibungen be-
steht der zweite Teil aus einer vielfaltigen
Kraftigungs- und Ausgleichsgymnastik. Den
Abschluss bildet eine Entspannungs- und
Regenerationsphase.

Heike Andree

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 18:30 - 19:30 Uhr

17 Abende, 23 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 91,00 €

W 302 873 Wirbelsaulengymnastik
Ein erheblicher Teil der Bevodlkerung

kennt sie: Riickenschmerzen. Zu wenig
Sport oder eine zu schwache Muskulatur,
langes Sitzen am Schreibtisch, kérperliche
Arbeit in Fehlhaltungen sowie Stress sind
Ursachen, die zu Riickenschmerzen fiihren.
Studien haben belegt, dass ein regelma-
Riges Rickentraining wirksamer ist, um
Rickenschmerzen zu lindern. Dieser Kurs
ist wunderbar dazu geeignet die Riicken-
muskulatur aufzubauen und auch praven-
tiv etwas flr sich zu tun, damit es gar nicht
erst zu Ruckenleiden kommt.

Ziele der Wirbelsdaulengymnastik sind:
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- Pravention von Verletzungen und Fehl-
belastungen (Muskuldre Dyshalancen)

- Verbesserung der Kérperhaltung

- Verbesserung der Lebensqualitat

- Verbesserung der Kérperwahrnehmung

- Verbesserung bzw. Erhalt der
koordinativen Fahigkeiten

- Mobilisation der Wirbelsdule

Teilnehmer*innen mit akuten Beschwer-

den missen vor Kursbeginn unbedingt

ihren Arzt befragen, ob eine Teilnahme

moglich ist. Bitte mitbringen: eine Gymnas-

tikmatte, lockere Kleidung, ein groRes und

ein kleines Handtuch, ein kleines Kissen

und warme, rutschfeste Socken.

Anna Margarete Lindenau

donnerstags, 01.09.2022 bis 24.11.2022

jeweils von 18:15 - 19:15 Uhr

11 Abende, 15 UStd

Hamelerwald, Grundschule

Am Hainwald 4, Aula

Preis: 81,00 €

W 302 833 Ausgleichs- und
Fitnessgymnastik 50 plus

In diesem Kurs geht es um ein gezieltes
Ausdauer- und Ganzkorpertraining, bei
dem alle Muskelgruppen trainiert werden.
Zusatzlich findet im ersten Teil der Stunde
eine Konditions- und Koordinationsforde-
rung statt. Neben Dehn- und Lockerungs-
Ubungen besteht der zweite Teil aus einer
vielfaltigen Kraftigungs- und Ausgleichs-
gymnastik. Den Abschluss bildet eine
Entspannungs- und Regenerationsphase.
Heike Andree

freitags, 09.09.2022 bis 27.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:00 Uhr

16 Abende, 22 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 87,00 €

W 302 633 Ausgleichs- und
Fitnessgymnastik

In diesem Kurs geht es um ein gezieltes
Ausdauer- und Ganzkorpertraining, bei
dem alle Muskelgruppen (Arme, Beine,
Bauch, Ricken, Schulter und Po) trainiert
werden. Zusatzlich findet im ersten Teil
der Stunde eine Konditions- und Koor-
dinationsférderung durch verschiedene
Ubungen aus dem Aerobic-Bereich statt.
Neben Dehn- und Lockerungsiibungen be-
steht der zweite Teil aus einer vielfaltigen
Kraftigungs- und Ausgleichsgymnastik. Den
Abschluss bildet eine Entspannungs- und
Regenerationsphase.

Heike Andree

freitags, 09.09.2022 bis 27.01.2023
jeweils von 19:00 - 20:00 Uhr

16 Abende, 22 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 91,00 €

W 302 823 Pilates - die sanfte
Trainingsmethode

Einsteigerkurs - Fir mehr Balance und
Beweglichkeit

Das Training nach Pilates kennt keine Al-
tersgrenze und keinen Leistungsdruck. Auf
sanfte Weise werden die tiefen Muskeln
stimuliert und die Kérpermitte zwischen
Becken und Brustkorb - in der Pilates-Spra-
che das so genannte Powerhouse - gekraf-
tigt. Durch ein individuelles, dem eigenen
Koérper angemessenes sehr effizientes
Mattentraining und eine Auswahl zusatz-
licher Ubungen I8sen sich energetische
Blockaden sowie Muskel- und Gelenkver-
spannungen. Die Kérperhaltung wird auf-
rechter, die gesamte Muskulatur flexibler
und die Gelenke geschmeidiger.

Fr Schwangere ist der Kurs nicht geeignet.
Bitte mitbringen: zwei Handtlcher, leichte
lockere Kleidung und Socken

Samia Ferguen

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 16:30 - 17:30 Uhr

15 Nachmittage, 20 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,

Gymnastikraum
Preis: 80,00 €
25%
Werbepramie

Sie erhalten einen Gutschein tiber
25 % des Kurspreises*, wenn Sie neue
Teilnehmerinnen oder Teilnehmer fiir

die VHS Ostkreis Hannover werben.

Néhere Informationen dazu finden Sie
in den Geschaftsbedingungen.

*Materialkosten etc. werden
nicht berticksichtigt.



W 302 813 Pilates - die sanfte
Trainingsmethode

Einsteigerkurs

Fir mehr Balance und Beweglichkeit

Das Training nach Pilates kennt keine Al-
tersgrenze und keinen Leistungsdruck. Auf
sanfte Weise werden die tiefen Muskeln
stimuliert und die Kérpermitte zwischen
Becken und Brustkorb - in der Pilates-Spra-
che das so genannte Powerhouse - gekraf-
tigt. Durch ein individuelles, dem eigenen
Korper angemessenes sehr effizientes
Mattentraining und eine Auswahl zusatz-
licher Ubungen |8sen sich energetische
Blockaden sowie Muskel- und Gelenkver-
spannungen. Die Kérperhaltung wird auf-
rechter, die gesamte Muskulatur flexibler
und die Gelenke geschmeidiger.

Flr Schwangere ist der Kurs nicht geeignet.
Bitte mitbringen: zwei Handtlcher, leichte
lockere Kleidung und Socken

Samia Ferguen

donnerstags, 01.09.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 19:00 - 20:00 Uhr

18 Abende, 24 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 94,00 €

W 302 423 Tai-Chi und Qigong

fiir Beruf und Alltag

Tai-Chi wird auch ,Chinesisches Schatten-
boxen” genannt. In China sieht man am fri-
hen Morgen Tausende von Menschen auf
Platzen und in Parks mit diesen Ubungen
den Tag beginnen.

Taiji quan umfasst Heilgymnastik, Atem-
Ubungen, Meditation und Selbstschutz und
wirkt als Methode der Selbsthilfe positiv
auf den Bewegungsapparat, insbesondere
den Ricken, sowie auf Herz, Lunge, Stoff-
wechsel und Nervensystem. Das regelma-
Rige Uben steigert das allgemeine Wohl-
befinden. Bitte bequeme Kleidung und
ausreichend zum Trinken mitbringen.
Gabriele Eichler

dienstags, 06.09.2022 bis 11.10.2022
jeweils von 19:30 - 21:00 Uhr

6 Abende, 12 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 52,00 €

W 302 594 Fitness- und Wirbelsaulen-
ymnastik

NEU!!

Der Kurs bietet den perfekten Ausgleich zu
der oftmals einseitigen Belastung unse-
res Korpers im Alltag. Es werden gezielte
Ubungen zur Lockerung und Kraftigung der
Rickenmuskulatur durchgefiihrt. Zudem
beginnen wir den Kurs immer mit einer
kurzen Aufwarmphase, um auch das Herz-
Kreislauf-System in Schwung zu bringen.
Bei akuten Rickenerkrankungen befragen
Sie bitte vorab Ihren Arzt, ob die Teilnahme
moglich ist. Bitte mitbringen: Turnschuhe,
eine Matte, Wasser.

Julia Heinrichs

donnerstags, 01.09.2022 bis 13.10.2022
jeweils von 11:15 - 12:45 Uhr

7 Vormittage, 14 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 59,00 €

W 302 654 Wirbelsdaulengymnastik
Sie haben schon langere Zeit Probleme

mit dem Ricken oder machten Ricken-
beschwerden vorbeugen? In diesem Kurs
werden gezielte gymnastische Ubungen
zur Dehnung, Lockerung und Kréftigung
der Riickenmuskulatur angeboten. Bei den
Ubungen werden Hilfsmittel wie Thera-
band, Sitzballe etc. eingesetzt.
Teilnehmer/innen mit akuten Riicken-
erkrankungen missen vor Kursbeginn un-
bedingt ihren Arzt befragen. Bitte Sportbe-
kleidung und Handtuch mitbringen.

Heike Andree

freitags, 09.09.2022 bis 27.01.2023

jeweils von 09:30 - 10:30 Uhr

16 Vormittage, 22 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 87,00 €

W 302 664 Wirbelsaulengymnastik
Inhalt's. W 302 654.

Teilnehmer/innen mit akuten Riicken-
erkrankungen missen vor Kursbeginn
unbedingt ihren Arzt befragen.

Bitte Sportbekleidung und Handtuch mit-
bringen.

Heike Andree

freitags, 09.09.2022 bis 27.01.2023
jeweils von 10:30 - 11:30 Uhr

16 Vormittage, 22 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 87,00 €

W 302 394 U60 - fit und gesund

Das Alter ist keine Ausrede - Sport tut gut -
Mit gezielten und ausgewihlten Ubungen,
werden die einzelnen Muskelgruppen ge-
kraftigt, die persdnliche Beweglichkeit wird
gesteigert und die Ausdauer verbessert
sich. Mit Gleichgesinnten, soll die indivi-
duelle Koordinationsfahigkeit gefordert
werden. Wir mochten Spafs und Freude am
Sport fir Menschen ab 60 Jahren vermit-
teln und freuen uns auf Sie.

Julia Heinrichs

donnerstags, 01.09.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 10:00 - 11:00 Uhr

18 Vormittage, 24 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 94,00 €

W 302 004 Vitalfitness

Ein gesundes Bewegungs- und Kraftigungs-
programm als Ausgleich zu unserem oft
hektischen (Arbeits-)Alltag halt uns fit,
ohne zu Uberfordern, und ist deshalb fir
alle Altersgruppen und Leistungsstufen
geeignet. Gezielte Ubungen starken die
Muskulatur und fordern Beweglichkeit und
Gleichgewicht. Mit zunehmendem Alter
tragt Bewegung ganz besonders zum Erhalt
der Lebensqualitat bei. Mit gelenkscho-
nenden Ubungen, leichtem Herz-Kreislauf-
Training und Freude an Bewegung nach
Musik, hilft der Kurs, die Beweglichkeit und
Spannkraft zu erhalten.

Maike von Renesse

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 09:00 - 10:00 Uhr

17 Vormittage, 23 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 91,00 €
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W 302 034 Pilates - die sanfte
Trainingsmethode

Flr Einsteiger*innen und Fortgeschrittene
Fir mehr Balance und Beweglichkeit

Das Training nach Pilates kennt keine Al-
tersgrenze und keinen Leistungsdruck. Auf
sanfte Weise werden die tiefen Muskeln
stimuliert und die Kérpermitte zwischen
Becken und Brustkorb - in der Pilates-Spra-
che das so genannte Powerhouse - gekraf-
tigt. Durch ein individuelles, dem eigenen
Korper angemessenes sehr effizientes
Mattentraining und eine Auswahl zusatz-
licher Ubungen |8sen sich energetische
Blockaden sowie Muskel- und Gelenkver-
spannungen. Die Kérperhaltung wird auf-
rechter, die gesamte Muskulatur flexibler
und die Gelenke geschmeidiger.

Fir Schwangere ist der Kurs nicht geeignet.
Bitte mitbringen: zwei Handtlcher, leichte
lockere Kleidung und Socken

Maike von Renesse

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 16:45 - 17:45 Uhr

17 Nachmittage, 23 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 91,00 €

W 302 084 Pilates - die sanfte
Trainingsmethode

Kurs fur Einsteiger*innen und
Fortgeschrittene

Inhalt s. W 302 034.

Bitte mitbringen: zwei Handticher, leichte
lockere Kleidung und Socken

Maike von Renesse

mittwochs, 07.09.2022 bis 25.01.2023
jeweils von 16:45 - 17:45 Uhr

17 Nachmittage, 23 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 91,00 €

W 302 024 Pilates und Yoga -

die perfekte Verbindung

Eine interessante Mischung aus Pilates-
und traditionellen Yogaiibungen, fliekend
variiert zu vielfaltigen Bewegungsgeschich-
ten. Einfach und doch anspruchsvoll, je
nach Fitnesslevel.

Sie erwartet eine spannende Korperreise,
in der Kraft, Dehnung, Atmung, Balance
und Entspannung sich ideal erganzen und
im Zusammenspiel der Muskulatur flieRend
miteinander verknlpft werden.

Ein Ganzkdrperprogramm auf dem Weg
zur inneren Zufriedenheit, das Vitalitat und
Beweglichkeit verleiht.
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Flr Schwangere ist der Kurs nicht geeignet.
Bitte mitbringen: zwei Handticher, leichte
lockere Kleidung und Socken

Maike von Renesse

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 17:45 - 18:45 Uhr

17 Abende, 23 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 91,00 €

W 302 304 Bauch, Beine, Po

Im ersten Teil der Stunde werden Kondi-
tion und allgemeine Konstitution durch
gezieltes Training gefordert. Zusatzlich geht
es durch praventiv orientierte Ubungen zur
Starkung des Herz-Kreislauf-Systems auch
um einen Ausgleich zur oft bewegungs-
armen beruflichen Tatigkeit. In der Stunde
werden Musik und teilweise Kleingerate
(Therabander, Tubes, Hanteln usw.) ein-
gesetzt,

Sabine Meinig

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 19:00 - 20:00 Uhr

15 Abende, 20 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 80,00 €

W 302 364 Bauch, Beine, Po
Inhalt's. W 302 304.

Sabine Meinig

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 20:00 - 21:00 Uhr

15 Abende, 20 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 80,00 €

W 302 334 Step Aerobic-Mittelstufe
Step Aerobic ist ein gelenkschonendes
Ausdauertraining. Auf einer Stufe (Step-
Brett) werden verschiedene Schrittfolgen
erarbeitet und gelibt. Dieses Ausdauertrai-
ning fordert die korperliche und geistige
Fitness. Grundkenntnisse werden voraus-
gesetzt.

Anette Meyrich

donnerstags, 01.09.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:00 Uhr

18 Abende, 24 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 94,00 €

W 302 374 Bodyworkout

Ein effektives Fitness-Training flr den
ganzen Korper, bei dem die Hauptmuskeln
gezielt trainiert werden.

Das abwechslungsreiche und gesundheits-
orientierte Training definiert die Muskeln
und kraftigt den gesamten Korper. In der
Stunde werden Musik und teilweise Klein-
gerate (Tubes, Hanteln, Pezziballe, Pilates-
balle usw.) wenn méglich eingesetzt.
Sabine Meinig

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:00 Uhr

15 Abende, 20 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 80,00 €

W 302 164 Body-Power

Dieses Intervalltraining fordert Sie heraus.
Trotzdem ist es jedem méglich, entspre-
chend seiner Tagesform zu trainieren.
Tabata (20/10), Power-Intervall (45/15) und
andere Intervallstundenbilder wechseln
sich jede Woche ab. Ausdauer und Kraft
werden zu gleichen Teilen trainiert. Wer
mochte, kann an seine Grenzen gehen!
Anette Meyrich

donnerstags, 01.09.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 19:00 - 20:00 Uhr

18 Abende, 24 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 94,00 €

W 302 494 Bodyworkout

Ein praventives Fitness-Training flr den
ganzen Korper: Effektive Muskelkraftigung
der Problemzonen Bauch, Beine, Po und
Ricken sowie Stretching - mit und ohne
Hilfsmittel. Lassen Sie sich Uberraschen!
Anette Meyrich

donnerstags, 01.09.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 20:00 - 21:00 Uhr

18 Abende, 24 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Gymnastikraum

Preis: 94,00 €



W 302 025 fayo® das Faszienyoga
nach Liebscher und Bracht

Das Faszien-Yoga ist ein Ubungssystem, das
fur die Pravention entwickelt wurde, um
moglichst lebenslange Schmerzfreiheit und
Beweglichkeit im Bewegungsapparat zu er-
halten. Es besteht aus Bewegungs-, Dehn-,
Ansteuerungs- und Kraftigungstibungen,
kombiniert mit einer darauf abgestimmten
Faszienrollmassage.

In diesem Kurs wollen wir gemeinsam
Ubungsabliufe kennenlernen, die uns
geschmeidig und gesund erhalten, sowie
schmerzhafte Verfilzungen in unseren
Faszien verhindern.

Bitte mitbringen: eigene Gymnastikmat-
te, Handtuch, Stoppersocken, bequeme
Kleidung und etwas zu Trinken, sowie eine
Faszienrolle und einen Faszienball (dies
kann auch im Kurs erworben werden).

Elke Engler

dienstags, 13.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 10:00 - 11:00 Uhr

15 Vormittage, 20 UStd

Uetze, VHS-Gebaude, Burgdorfer Str. 15,
Bewegungsraum

Preis: 80,00 €

W 302 705 Fitnessgymnastik

In diesem Kurs werden in der Aufwarm-
phase Elemente aus verschiedenen Gym-
nastikbereichen wie z.B. Ausdauergymnas-
tik, Aerobic und Jazzgymnastik angeboten.
Bei den gezielten Kraftigungsibungen fir
den Ricken und die gesamte Kérpermus-
kulatur wird mit Kleingeraten trainiert. Das
Programm soll auRerdem zur Verbesserung
der kérperlichen Ausdauer und damit zur
Starkung der Herz-Kreislauffunktion beitra-
gen. Stretching und Entspannungsiibungen
beenden den Kurs.

Bitte bringen Sie ein Badehandtuch und
eine Matte mit.

Anna Jarcevskij

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 16:30 - 17:30 Uhr

17 Nachmittage, 23 UStd

Hanigsen, Grundschule am Storchennest,
Moorgartenweg 1

Preis: 95,00 €

© Printemps,
Fotolia.com

W 302 845 Wirbelsdaulengymnastik
Sie haben schon langere Zeit Probleme
mit dem Ricken oder mdchten Ricken-
beschwerden vorbeugen? In diesem Kurs
werden gezielte gymnastische Ubungen
zur Dehnung, Lockerung und Kraftigung
der Riickenmuskulatur angeboten. Zur
Unterstiitzung des Ubungsprogramms,
insbesondere in der Aufwarmphase, wird
Musik eingesetzt.

Teilnehmende mit akuten Riickenerkran-
kungen missen vor Kursbeginn unbedingt
ihren Arzt befragen.

Anna Jarcevskij

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:00 Uhr

17 Abende, 23 UStd

Uetze, Vfl-Halle, Wilhelmstr. 6

Preis: 110,00 €

W 302 315 Wirbelsdulengymnastik
Inhalt's. W 302 845.

Teilnehmende mit akuten Rickenerkran-
kungen missen vor Kursbeginn unbedingt
ihren Arzt befragen.

Anna Jarcevskij

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 19:00 - 20:00 Uhr

17 Abende, 23 UStd

Uetze, Vfl-Halle, Wilhelmstr. 6

Preis: 110,00 €
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Kontakte:

Annika Schindel

Programmbereichsleitung
051325000- 13
schindel@vhs-ostkreis-hannover.de

Elke Schwanke

Sachbearbeitung
05112208 222
schwanke@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

W 304 031 Depression - was nun?
Was ist eigentlich eine Depression, wie
entsteht sie und was kann ich dagegen
tun? Diesen und anderen Fragen nahern
wir uns gemeinsam in diesem Kurs. Der
Kurs richtet sich an Betroffene, Angehorige
und Interessierte. Theoretische Wissens-
vermittlung Uber das Krankheitsbild
wechselt sich mit Erfahrungsberichten der
Teilnehmenden und der Dozentin ab. Ein
Austausch innerhalb der Gruppe ist gerne
gesehen, aber keinerlei Voraussetzung fiir
diesen Kurs. Jede*r Teilnehmende kann
selbst entscheiden, ob sie*er sich aktiv an
Diskussionen beteiligen, oder in diesem
Seminar nur zuhéren maochte. Der Kurs
gibt weiterhin eine Ubersicht (iber mog-
liche Therapiearten, Therapeuten (was
tun Arzt, Psychotherapeut, Ergotherapeut
usw.), weitere mogliche Hilfsangebote, An-
sprechpartner und Kontaktmoglichkeiten
sowie Selbsthilfestrategien. Dieser Kurs
beinhaltet keine individuelle Gesundheits-
beratung! Die Dozentin ist Doktorin der
Biologie und Heilpraktikerin fir Psycho-
therapie. Sie hat mehrjahrige Erfahrung
mit psychisch Erkrankten in stationdren
Einrichtungen.

Das Seminar ist auf 10 Teilnehmende
begrenzt. Sollte es zu einer Warteliste
kommen, kann ggf. ein Zusatztermin ein-
gerichtet werden.

Dr. Stefanie Michael

Sa, 17.09.2022, 14:00 - 18:30 Uhr

So, 18.09.2022, 14:00 - 18:30 Uhr

1 Wochenende, 10 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 47,00 €
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W 304 041 Wege aus der Angst
Workshop

Was kann ich tun, wenn ich unter meinen
Angsten leide? Welche Mdglichkeiten gibt
es, der Angst zu begegnen? Was haben
meine Gedanken damit zu tun und wie
wirken diese sich auf meine Geflhle aus?
Diesen und weiteren Fragestellungen na-
hert sich die Dozentin gemeinsam mit den
Teilnehmenden an.

Der Kurs bietet neben der theoretischen
Wissensvermittlung zum Thema Angste
eine Ubersicht tber verschiedene Thera-
piearten, Therapeuten (was machen Arzt,
psychologischer Psychotherapeut, Heil-
praktiker usw.) und unterschiedliche Hilfs-
angebote. Einen besonderen Fokus legt
die Dozentin dabei auf mogliche Selbst-
hilfestrategien, auf einfache Techniken, die
jede*r auch fir sich selbst Gben und im
Alltag anwenden kann. Gemeinsam Uben
wir einige dieser Techniken, um sie auch
ganz praktisch kennen zu lernen. Dabei
bietet dieser Kurs jedoch keine individuelle
Gesundheitsberatung! Die Dozentin ist
Doktorin der Biologin und Heilpraktikerin
fur Psychotherapie. Sie hat mehrjdhrige Er-
fahrung mit psychisch Kranken in stationa-
ren Einrichtungen. Der Kurs richtet sich an
Betroffene, Angehorige und Interessierte.
Es sind ausreichend Pausen eingeplant.
Verpflegung wird nicht gestellt, jede*r
Teilnehmende bringt bitte ausreichend
Verpflegung flr sich selbst mit.

Dr. Stefanie Michael

Sa, 01.10.2022, 09:30 - 17:30 Uhr

1 Samstag, 9 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 44,00 €

W 304 021 Gesund und gelassen
bleiben

Tagesseminar

Dieser Kurs bietet eine Einfihrung in
Techniken, chronischen Stress abzubauen
und ihm zukinftig vorzubeugen. Person-
liche Stressoren zu erkennen und eigene
Ressourcen zu aktiveren, hilft dabei, den
alltaglichen Anforderungen zu begegnen.
Dabei ist es wichtig, Entspannung, Bewe-
gung und eine positive innere Einstellung
zu nutzen, um korperliche und mentale
Stresssymptome zu minimieren. Doch wie
schaffe ich es, durch kleine Schritte meinen
Alltag so zu entschleunigen, dass ich
gelassen und gesund bleibe?

Gemeinsam erfahren wir in diesem Kurs,
wie man Risikofaktoren flr Stress frihzei-
tig erkennt und erlernen erste, praktische
Ubungen fiir zuhause.

Als Vertiefung bietet sich der gleichnamige
Bildungsurlaub an, den Sie unter der Kurs-
nummer W 301 861Z auf S. 43 finden.
Astrid Le Loup

Sa, 08.10.2022, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 43,00 €

W 304 111 Endometriose durch
Erndhrung lindern

Alle Frauen zwischen Pubertat und
Wechseljahren kdnnen von Endometriose
betroffen sein. In Deutschland leiden rund
7-15 % der Frauen darunter. Die Dunkel-
ziffer liegt hoher, weil die Diagnose oft erst
nach Jahren voller Leiden gestellt wird. Bei
der Endometriose bildet sich Gebdrmutter-
schleimhaut nicht nur in dieser, sondern
auch aufRerhalb. Die Wucherungen kénnen
sich im gesamten Bauchraum anhaften. Fir
Frauen bedeutet das die unterschiedlichs-
ten Beschwerden: Antriebslosigkeit, starke
Blutungen, wahnsinnige, teils chronische
Schmerzen, Durchfall, Schweiausbriiche,
Schittelfrost u. v. m. Hinzu kommt die psy-
chische Belastung. Oft bringt die Diagnose
auch einen unerfillten Kinderwunsch mit
sich.

Ich bin selbst betroffen und mochte auf-
zeigen, wie die Erndhrung die Beschwerden
lindern kann, auf welche Vitalstoffe beson-
deres Augenmerk gelegt werden soll und
welche Heilpflanzen unterstitzen kdnnen.
Aulerdem werden auch die Faktoren Sport
und Stressabbau thematisiert.

Die Dozentin ist ErndhrungsCoach und
Vitalstoffberaterin. Bitte mitbringen:
Schreibutensilien, Getrank.

Isabell Slowik

Mi, 05.10.2022, 17:30 - 21:30 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 22,00 €



W 304 831 Entspannt ins
Wochenende - Schnupperkurs

Eine Runde Entspannung mit Autogenem
Training, Fantasiereise und Klangschale an
einem Freitagabend

Du mochtest entspannt ins Wochenende
starten und die Arbeitswoche hinter dir
lassen? Hier hast du die Moglichkeit dazu!
Du kannst Dich direkt nach Deiner Arbeits-
woche entspannt auf die Matte legen, den
Alltag loslassen und Dich entspannt ins
Wochenende fallen lassen.

Ich fiihre Dich durch die Entspannungs-
technik hindurch, somit ist dieser Abend
fir Anfanger*innen gleichermaRen geeig-
net, wie fiir Kenner*innen des Autogenen
Trainings.

Ramona Dietze-Steinke

Fr, 07.10.2022, 17:00 - 18:30 Uhr

1 Abend, 2 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Entspannungsraum

Preis: 12,00 €

25%
Vielbucherpramie

Sie kbnnen unter bestimmten
Umstanden eine Gutschrift

Uber 25 € erhalten. Nahere
Informationen dazu finden Sie in
den Geschéftsbedingungen.

© Angela
stock.adobe.com

W 304 151 Heilpflanzen-Hausapothe-
ke - fiir den Bewegungsapparat

Beim Joggen umgeknickt oder beim Fitness
eine unglinstige Bewegung gemacht: Ver-
stauchungen, Zerrungen und Prellungen
lassen sich duRerlich gut mit Salben oder
Wickeln behandeln. Bei chronischen Ge-
lenkbeschwerden durch Arthrose, Rheuma
oder Gicht ist es dagegen von Vortell,
wenn der Stoffwechsel angekurbelt und
ihm so die Moglichkeit der Entgiftung ge-
geben wird. Dazu eignen sich besonders
Tinkturen oder Tees. In meinem Vortrag
maochte ich Ihnen Pflanzen wie Arnika, Rin-
gelblume oder Zaubernuss fir die dufRerli-
che Anwendung vorstellen. Und solche wie
Lowenzahn, Brennnessel oder Pfefferminze
fur die innerliche Anwendung zeigen.

Dazu erldutere ich Ihnen die wichtigsten
pflanzlichen Inhaltsstoffe und die besten
Darreichungsformen.

In der Kursgebiihr sind Kosten fir ein
Handout mit Informationen und Rezepten
enthalten.

Isabell Slowik

Do, 13.10.2022, 18:00 - 21:10 Uhr

1 Abend, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 18,00 €

W 304 101 Heilpflanzen-Hausapothe-
ke - fiir Hals, Nase, Ohren
Ohrenschmerzen treten meist am Wochen-
ende oder zu Feiertagen auf und wegen
eines Schnupfens gehen viele nicht gleich
zum Arzt. In meinem Vortrag mochte

ich hnen Heilpflanzen vorstellen, die bei
ersten Beschwerden angewandt werden
kénnen und in Ihrer Hausapotheke nicht
mehr fehlen sollten. Die Moglichkeiten
sind in diesem Bereich vielfaltig. So werden
Ihnen Kamille, Holunder, Salbei, Thymian,
Linde und viele mehr begegnen. Ich er-
lautere Ihnen die wichtigsten Inhaltsstoffe
und die besten Zubereitungsformen. Und
sicher gibt es dariiber hinaus auch noch
den ein oder anderen Tipp anderer be-
wahrter Hausmittel. In der Kursgebuhr sind
Kosten flr ein Handout mit Informationen
und Rezepten enthalten.

Isabell Slowik

Di, 01.11.2022, 18:00 - 21:10 Uhr

1 Abend, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 3

Preis: 18,00 €

W 304 411 Darmgesundheit und
Immunsystem

"Der Tod wohnt im Darm" heifst ein Wort
der alten erfahrenen, naturheilkundlichen
Arzte. Es deutet an, welch groRe Bedeu-
tung die Gesundheit unserer Verdauung
fur unsere Lebenskraft hat. An zwei Kurs-
abenden beschéftigen wir uns zunadchst mit
der Funktionsweise unseres Verdauungs-
traktes und ndhern uns mit diesem neu er-
worbenen Grundverstdndnis Gber unsere
Verdauung den Méglichkeiten, die jeder
Einzelne hat, seinen Magen-Darm-Trakt

zu pflegen und zu unterstltzen. Haufig
wird damit eine enorme Verbesserung des
Wohlbefindens erreicht. Neben theore-
tischen Erwdgungen werden auch einige
praktische Ubungen "fiir den Bauch" ver-
mittelt, die anschlieRend mit in den Alltag
genommen werden kdnnen.

Thomas Feist

Fr, 04.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

Fr, 11.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

2 Abende, 6 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 3

Preis: 29,00 €
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Gesundheitspflege

W 304 011 Resilienz - gestarkt durchs
Leben gehen

Tagesseminar

Alltagsstress, Arger, belastende Ereignis-
se: Jede*r kennt solche Situationen und
musste sich vermutlich schon mehrmals

in seinem Leben durch Zeiten, die einem
viel abverlangen, durchbeifen. Doch wie
bewdltigt man solche Anforderungen am
besten? Und wie schafft man es, mog-
licherweise sogar aus solchen Situationen
starker hervor zu gehen?

Genau damit beschaftigt sich dieses
Tagesseminar zum Thema Resilienz: der
psychischen Widerstandsfahigkeit, die hilft
schwierige Lebensphasen zu bewidltigen.
Finden Sie lhre persénliche innere Starke
und aktivieren Sie mithilfe von verschiede-
nen alltagstauglichen Ubungen individuelle
Ressourcen. Egal ob Sie bereits einige
Kraftquellen besitzen, oder aber Sie das
Gefiihl haben, noch nicht ausreichend viele
personliche Ressourcen zu haben: Jede*r
kann Resilienz erlernen, um in Zukunft
kraftvoller und gelassener durch belasten-
de Lebenssituationen zu kommen.

Astrid Le Loup

Sa, 05.11.2022, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 43,00 €

W 304 071 Entwicklungstrauma

Lange Zeit dachte man, dass nur schwere
Schocks Einfluss auf Menschen haben, bis
sich die Auffassung zu verbreiten begann,
dass auch kleine und vermeintlich harmlo-
se Bindungsstorungen Menschen nachhal-
tig und lange beeintrachtigen kdnnen. Vom
Schreien lassen als Saugling, Gber Kranken-
hausaufenthalte bis zu den Bestrafungen,
die bis weit in die 70er Jahre Ublich waren,
konnen die Folgen weitreichend sein.
Wenn Sie in andauernder Anspannung
leben, sich immer gestresst fihlen, ein
hohes Bedrfnis nach Sicherheit haben,
dazu neigen, vieles im Leben kontrollieren
zu wollen, dann kdnnen Entwicklungstrau-
mata passiert sein.

Ich méchte Ihnen verstandlich erklaren,
was dabei vor sich geht und wie man den-
noch zu einem leichteren und entspannten
Leben finden kann.

Daniela Angeli

Do, 10.11.2022, 18:00 - 21:45 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 3

Preis: 26,00 €
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W 304 131 Heilpflanzen-Hausapothe-
ke - fiir die Nerven

Es gibt Phasen, da lauft es nicht so rund
im Leben. Die Ursachen kénnen verschie-
denster Natur sein. Die Folgen treten bei
einigen Menschen dann als Schlaflosigkeit,
Nervositat oder Unruhe auf. Leichte Ver-
stimmungen lassen sich gut mit pflanz-
lichen Mitteln in den Griff bekommen. In
meinem Vortrag mochte ich hnen "Seelen-
krduter" wie Baldrian, Lavendel, Johannis-
kraut, Weidorn oder Zitronenmelisse
vorstellen. Sie hellen die Stimmung auf,
sind angstlésend oder beruhigen das Herz
und werden oft zur Selbsthilfe angewandt.
Ich vermittle Ihnen, in welcher Form die
Heilpflanzen am besten wirken.

In der Kursgebiihr sind Kosten fir ein
Handout mit Informationen und Rezepten
enthalten.

Isabell Slowik

Di, 15.11.2022, 18:00 - 21:10 Uhr

1 Abend, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 3

Preis: 18,00 €

W 305 121 Anders essen,
besser schlafen

Seminar

Inhalts. S. 73.

Isabell Slowik

Fr, 18.11.2022, 16:00 - 20:45 Uhr

1 Nachmittag, 6 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 31,00 €

W 304 861 Naturkosmetik

selbst herstellen

Schénheit und Wohlgefiihl aus der Natur
selbst gemacht

Du mochtest Deine Haut mit natirlichen
Produkten pflegen und wissen, was drin
ist? Dann ist es am Besten, Du stellst Dir
Deine Hautpflege selber her. Dies muss
nicht schwer und teuer sein. Und schon
das Herstellen Deiner Kosmetik ist Selbst-
fursorge pur! Geniefse die Freude daran,
selber etwas Neues herzustellen, natr-
liche Aromadle zu riechen, Deine Haut mit
Produkten zu verwdhnen, von denen Du
weilt, was enthalten ist, und/oder diese
Kostbarkeiten an die Liebsten zu verschen-
ken. All dies ist Freude fiir unser Herz.

An diesem Abend gibt es zundchst theore-
tische Informationen zu allgemeinen Haut-
pflegetipps von Innen, sowie von AufSen,
zu Naturkosmetik, und zu einer kleinen
natlrlichen Hausapotheke fiir die Haut. An-
schlieRend stellen wir verschiedene Natur-
kosmetikprodukte (Pflegedl, Reinigungsgel,
Gesichtswasser, Creme) her. Dazu erhalst
Du ein Handout mit Informationen und
Rezepten. Fir Materialien wird am Abend
eine Umlage von ca. 15,00 Euro pro Person
eingesammelt. Maximal 7 Teilnehmende.
Ramona Dietze-Steinke

Do, 12.01.2023, 18:30 - 21:30 Uhr

1 Abend, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 28,00 €




W 305 131 Power fiir das Gehirn -
Vitalstoffe gegen das Vergessen
Tagesseminar

Inhalt's. S. 73.

Isabell Slowik

Sa, 14.01.2023, 11:00 - 15:45 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 37,00 €

W 304 211 Heilpflanzen-Hausapothe-
ke - fiir Magen und Darm
Magenschmerzen, Ubelkeit, Verstopfung ...
Oftmals sind die Beschwerden auf harm-
lose Ursachen zurlckzufthren. In diesen
Fallen ist es gut, wirkende Heilpflanzen im
Haus zu haben, um schnell reagieren zu
kénnen. In meinem Vortrag mochte ich Ih-
nen die Pflanzen vorstellen, die bei ersten
Symptomen angewandt oder erganzend
zur drztlichen Behandlung eingenommen
werden konnen. Denn gerade Tees wirken
im Verdauungstrakt direkt an Ort und
Stelle. Ich werde Ihnen Kamille, Pfeffermin-
ze, Zitronenmelisse, Kimmel, Fenchel und
viele andere naher bringen. Dazu erldutere
ich Ihnen die wichtigsten Inhaltsstoffe wie
Bitterstoffe, 4therische Ole, Gerbstoffe und
Flavone, die bei diesen Erkrankungen gute
Dienste leisten.

In der Kursgebihr sind Kosten flr ein
Handout mit Informationen und Rezepten
enthalten.

Isabell Slowik

Do, 19.01.2023, 18:00 - 21:10 Uhr

1 Abend, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 3

Preis: 18,00 €

W 305 161 Natiirlich gesund essen
Tagesseminar

Inhalt's. S. 73.

Isabell Slowik

Sa, 28.01.2023, 10:00 - 16:30 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 37,00 €

W 304 202 Loslassen lernen mit

'The Work'

Nicht die Dinge an sich beunruhigen uns,
sondern wie wir Uber sie denken. Wie kann
Loslassen aus diesem Gedankenkarussell
gelingen? 'The Work of Byron Katie' ist eine
einfache und effektive Methode des Um-
gangs mit unseren stressigen Gedanken,
die wir Uber Mitmenschen, Situationen
oder die Welt haben. Indem wir uns

dem Prozess anvertrauen, verlieren unsere
Gedanken ihre Macht Gber uns. So kdnnen
wir loslassen, wieder Leichtigkeit, Klar-
heit, Freiheit und Frieden in unser Leben
holen. In diesem Workshop lernen wir 'The
Work of Byron Katie' naher kennen und in
praktischen Ubungen firr uns selbst anzu-
wenden. Es sind keinerlei Vorkenntnisse
erforderlich, ein offener, neugieriger Geist
reicht schon aus. Wer bereits Erfahrungen
mit 'The Work' hat, kann dieses Intensiv-
seminar zur Vertiefung nutzen. Bitte etwas
zum Schreiben und Getranke mitbringen.
Karin Weyler

Sa, 01.10.2022, 10:00 - 16:00 Uhr

So, 02.10.2022, 10:00 - 14:00 Uhr

2 Tage, 12 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Bewegungsraum
Preis: 48,00 €

W 304 422 Herzgesundheit

Wege zu einem gesunden Herzen

Herz- und Kreislauferkrankungen sind laut
Statistik die hdufigsten behandlungsbe-
dirftigen Erkrankungen in Westeuropa.
Vielfach werden die ersten Symptome
erst dann realisiert, wenn das Herz schon
manifest erkrankt ist. Welche Wege gibt
es, diesen Erkrankungen effizient vorzu-
beugen oder sie wirksam zu behandeln?
Das Herz ist, belegt durch die neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnisse der mo-
dernen Medizin, weitaus mehr als nur eine
empfindliche Muskelpumpe. Ganzheit-
liche Betrachtungen Uber die Bedeutung
unseres Herzens ero6ffnen umfassendere
Denk- und Handlungsansatze, um das Herz
gesund zu erhalten. Der drztliche Vortrag
eroffnet einen ganzheitlichen Blick auf das
Herz und gibt konkrete Hinweise flir den
Alltag, 'was das Herz begehrt' um gesund
zu bleiben und geslinder zu werden.
Thomas Feist

Mo, 10.10.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Seminarraum 1
Preis: 12,00 €

W 304 802 Focusing

Focusing - Ruhe finden und Probleme lésen
mit dem Korper, der die Antwort weild
"Focusing" heifst eine leicht zu lernende
Methode, die gegen Stress

und Belastung hilft. Was ist Focusing?
Focusing beschreibt den Kernprozess per-
sonlicher Veranderung und ist ein systema-
tischer Zugang zur eigenen Intuition. Dabei
kann Focusing in allen Lebensbereichen
und zu allen Fragestellungen im Privaten,
aber auch in verschiedensten beruflichen
Kontexten angewendet werden. Focusing
ist ein wertvolles Werkzeug in all jenen
Bereichen, in denen Kreativitat, Innovation
und der Umgang mit komplexen Situatio-
nen erforderlich ist. Focusing ladt Sie dazu
ein, lhre Aufmerksamkeit absichtslos in
lhren Koérper zu lenken - dorthin, wo Sie
etwas Bedeutsames spiiren, ohne schon zu
wissen, was genau es ist. Aus diesem acht-
samen Verweilen mit dem noch Wortlosen
entstehen Schritte, die Neues bringen

und heilsam sind: Steckengebliebenes
fliekt weiter, Probleme kénnen sich 16sen,
Erkenntnisse stellen sich ein. Focusing
bildet den Prozess ab, den wir immer dann
erfahren, wenn wir eine Erkenntnis haben,
die wir auch korperlich als véllig stimmig
erleben - ein sogenanntes Aha-Erlebnis.
Den Weg zu diesem Erkenntnisprozess
systematisiert anzuwenden ist Focusing.
Dabei ist Focusing urspringlich eine psy-
chologische Methode, die philosophisch
begrindet, wissenschaftlich tiberprift und
klinisch erprobt ist. Sie wurde von Prof.

Dr. Eugene Gendlin an der Universitdt von
Chicago begriindet und wird an diesen
acht Kursabenden gelehrt und gemeinsam
angewandt, um dann im eigenen Leben all-
taglich genutzt zu werden. Focusing kann
jeder lernen! Neugierig geworden?
Thomas Feist

Mo, 07.11.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mo, 14.11.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mo, 21.11.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mo, 28.11.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mo, 05.12.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mo, 12.12.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Mo, 09.01.2023, 18:00 - 21:00 Uhr
Mo, 16.01.2023, 18:00 - 21:00 Uhr

8 Abende, 32 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Seminarraum 1
Preis: 110,00 €
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W 304 042 Wege aus der Angst
Workshop

Inhalt's. W 304 041, S. 64.

Dr. Stefanie Michael

Sa, 19.11.2022, 09:30 - 17:30 Uhr

1 Samstag, 9 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Bewegungsraum
Preis: 44,00 €

W 304 022 Depression - was nun?
Inhalt's. W 304 031, S. 64.

Das Seminar ist auf 10 Teilnehmende
begrenzt. Sollte es zu einer Warteliste
kommen, kann ggf. ein Zusatztermin ein-
gerichtet werden.

Dr. Stefanie Michael

Sa, 21.01.2023, 14:00 - 18:30 Uhr
So, 22.01.2023, 14:00 - 18:30 Uhr
1 Wochenende, 10 UStd
Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Seminarraum 2
Preis: 47,00 €

W 304 143 Griine Immunkraft -

mit Heilpflanzen fit durch den Winter
Wer kennt es nicht: die kalte Jahreszeit
kommt auf uns zu und wir hoffen, nicht zu
denjenigen mit Husten, Schnupfen, Heiser-
keit zu zdahlen. Und wenn es uns doch
trifft, mochten wir schnelle Hilfe. Die Natur
bietet uns eine Vielzahl Pflanzen an, die
unser Immunsystem starken oder die beim
ersten Kratzen im Hals und laufender Nase
eine gute Wahl sein kdnnen. In diesem
Kurs mochte ich Ihnen Heilpflanzen wie
Spitzwegerich, Kapuzinerkresse, Thymian,
Holunder, Linde u. v. m. vorstellen, die Sie
vielfach frisch vor der Haustir finden und
vielleicht sogar im eigenen Garten oder auf
dem Balkon haben. Ich erklare Ihnen, wie
Sie zuhause z. B. ein Erkaltungs-Raumspray
herstellen, eine Tinktur ansetzen, Tees
mischen kénnen. Und ich gebe lhnen um-
fangreiche Einblicke, welche Pflanzen fir
welche Anwendung nitzlich sind und wie
Sie selbst sich eine kleine Hausapotheke
far thr Immunsystem anlegen kénnen.

In der Kursgebiihr sind Kosten flr ein
Handout mit Informationen und Rezepten
enthalten.
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Isabell Slowik

Di, 27.09.2022, 17:30 - 21:30 Uhr
Di, 04.10.2022, 17:30 - 21:30 Uhr
2 Abende, 10 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 43,00 €

W 304 163 Heilpflanzen-Hausapothe-
ke - fiir die Haut

Betrachtet man Hauterkrankungen aus
ganzheitlicher Sicht, so sind sie meist Er-
scheinungszeichen innerer Dysfunktionen
wie z. B. Mineralstoffmangel, chronische
Entziindungen oder Stoffwechselsto-
rungen. Auch an Allergien ist zu denken.
In meinem Vortrag mochte ich lhnen
Pflanzen vorstellen die bei Exzemen, Akne
oder Furunkel helfen kdnnen. Die Anwen-
dung erfolgt in diesem Bereich bestenfalls
immer innerlich als Tee oder Tinktur und
aulerlich als Umschlag oder Bad. lhnen
werden Pflanzen begegnen, von denen
Sie vielleicht nie vermutet hatten, dass sie
irgendeine Wirkung haben wie das Acker-
veilchen, das Stiefmitterchen oder der
Ehrenpreis. Aber auch gute Bekannte wie
Brennnessel, Ringelblume oder Eichenrin-
de werden dabei sein.

In der Kursgebuhr sind Kosten fir ein
Handout mit Informationen und Rezepten
enthalten.

Isabell Slowik

Do, 29.09.2022, 18:00 - 21:10 Uhr

1 Abend, 4 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 2

Preis: 18,00 €

W 304 013 Waldbaden - Aufatmen

im Herbstwald

Schnupperkurs - Setzen Sie lhrem Alltags-
stress etwas entgegen und entdecken Sie
den Wald in dieser bunten Jahreszeit des
Wandels.

Jedes Jahr suchen Millionen Menschen
Walder, Parks und Gartenanlagen auf,

um die entschleunigende Wirkung eines
Spaziergangs neu zu erleben In absichts-
loser Achtsamkeit auf Waldwegen die
eigene Gesundheit starken. Ganz bewusst
ziellos schlendern, um "eingetretene"
Pfade zu verlassen und offen zu sein fir
ein neues Wohlgefiihl in und mit der Um-
gebung des Waldes. Unter dem Motto
"Unterbreche dein Leben und erhol dich im
Wald" nehmen Sie teil an einem geflihrten
Schnupperangebot. Vom Eintauchen in die
Atmosphare des Waldes bis zum (Wieder-)
Entdecken von Auszeiten im Wald, unter-
sttzt durch Achtsamkeits-, Meditations,
Bewegungs- und Atemiibungen. Lassen Sie
sich ein auf eine Reise der Achtsamkeit!
Bitte mitbringen: Wetterangepasste Klei-
dung, trittsichere Schuhe, Sitzunterlage.
Der Kurs ist auf 7 Teilnehmende begrenzt.
Uber den genauen Treffpunkt im Raum
Lehrte informieren wir Sie rechtzeitig
vorab per Mail. Ebenso werden wir Sie um
Erlaubnis bitten, Ihre Handynummer oder
E-Mailadresse an die Dozentin weiterzuge-
ben, um im Falle sehr schlechten Wetters
den Kurs kurzfristig absagen zu kénnen.
Ursula Wendt

Fr,07.10.2022, 15:00 - 17:15 Uhr

1 Nachmittag, 3 UStd

Lehrte

Preis: 18,00 €

W 304 023 Waldbaden - Aufatmen
im Winterwald

Schnupperkurs - Setzen Sie hrem Alltags-
stress etwas entgegen und lernen Sie den
Wald in dieser besonderen, stillen Jahres-
zeit kennen.

Inhalt's. W 304 013.

Ursula Wendt

Fr,02.12.2022, 14:00 - 16:15 Uhr

1 Nachmittag, 3 UStd

Lehrte

Preis: 18,00 €



W 304 153 Die Kraft der Wurzeln

Die verzweigten Wurzelsysteme halten in
Symbiose mit den Pilzgeflechten die Welt
zusammen. Sie sind das www (Weltweite-
WurzelWerk) der Natur!

Wenn im Herbst die oberirdischen Teile der
Pflanzen langsam absterben, speichert die
Wurzel die notwendigen Nahrstoffe, um
das Uberlegen im Winter und den Neustart
im Frihjahr zu sichern. Die beste Zeit, um
sich die Heilkraft der Wurzeln zunutze zu
machen. Gemeinsam wollen wir Wurzeln
von Alant, Baldrian, Beinwell, Ldwen-
zahn und Wegwarte ausgraben und zu
Tinkturen, Salben, Pulver oder gar Kaffee
verarbeiten und so die natrlichen Krafte
der Pflanzen flr den Winter konservieren.
AuBerdem gibt es viel Wissenswertes und
auch einiges Zauberhaftes zu den Pflanzen
zu erzahlen.

Die Dozentin ist Heilpflanzenexpertin. In
der Kursgebiihr sind Kosten flir ein Hand-
out mit Informationen und Rezepten sowie
Materialkosten enthalten.

Bitte kleiden Sie sich dem Wetter ent-
sprechend, festes Schuhwerk ist von
Vorteil. Wir werden Sie vorab per Mail um
Erlaubnis bitten, Ihre Handynummer oder
E-Mailadresse an die Dozentin weitergeben
zu dirfen, um im Falle sehr schlechten
Wetters den Kurs kurzfristig absagen zu
konnen.

Treffpunkt Tag 1: 31275 Lehrte OT Arpke,
Hasendamm 67, Parkmoglichkeiten am
Fahrbahnrand entlang des Hasendamms.
Treffounkt Tag 2: Kiiche IGS Lehrte,

Sudstr. 3

Isabell Slowik

Fr, 04.11.2022, 14:30 - 16:45 Uhr

Sa, 05.11.2022, 10:15 - 15:15 Uhr

1 Nachmittag + 1 Tag, 9 UStd

Lehrte, Heilpflanzengarten Isabell Slowik
Hasendamm 67

Preis: 57,00 €

W 304 813 Nahrungsmittelallergien
und Unvertraglichkeiten

Ursachen und neue Ansatze in Diagnostik
und Behandlung

Viele Menschen - nahezu jeder 10. - leiden
heute unter den Folgen von Nahrungsmit-
telunvertraglichkeiten, ohne es zu wissen.
Haufig sind die Symptome, anders als bei
klassischen Allergien, sehr vielfaltig und
scheinbar unspezifisch: So kann es zum
Beispiel zu Mudigkeit, Migrane, Muskel-
und Gelenkbeschwerden, verschiedensten
Verdauungsproblemen, Konzentrations-
stérungen und sogar zu Depressionen
kommen. Dabei reagiert der Kérper nur bei
sechs von hundert Betroffenen direkt nach
dem Essen. Meist treten die Beschwerden
erst 3 bis 72 Stunden spater auf - die Ursa-
chen bleiben unerkannt.

In diesem drztlichen Vortrag wird gezielt
uber die verschiedenen Ursachen und
Wirkungen von Unvertraglichkeitsreak-
tionen und Uber die Méglichkeiten, die
Beschwerden in den Griff zu bekommen,
gesprochen. Dabei bleibt auch Raum zur
Beantwortung individueller Fragen.
Thomas Feist

Di, 01.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 12,00 €

W 304 863 Naturkosmetik selbst
herstellen

Schonheit und Wohlgefiihl aus der Natur
selbst gemacht

Inhalt s. W 304 861, S. 66.

Ramona Dietze-Steinke

Mi, 23.11.2022, 18:30 - 21:30 Uhr

1 Abend, 4 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 4

Preis: 28,00 €

W 304 203 Loslassen lernen mit
'The Work'

Inhalt s. W 304 202, S. 67.

Karin Weyler

Sa, 14.01.2023, 10:00 - 16:00 Uhr
So, 15.01.2023, 10:00 - 14:00 Uhr
2 Tage, 12 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 48,00 €

W 304 833 Entspannt ins
Wochenende - Schnupperkurs
Schénheit und Wohlgefiihl aus der Natur
selbst gemacht

Inhalt s. W 304 831, S. 65.

Ramona Dietze-Steinke

Fr, 03.02.2023, 17:00 - 18:30 Uhr

1 Abend, 2 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Gymnastikraum

Preis: 12,00 €

fayo® das Faszienyoga nach Liebscher
und Bracht

Workshop flir den gesamten Korper

Im Gegensatz zum verfilzten Wollpullo-
ver kdnnen wir unsere Faszienstruktur in
jedem Alter wieder in die gesunde Sche-
rengitterstruktur umweben. Wie? Indem
wir unsere Beweglichkeit systematisch
erhéhen und die riickeroberten Winkel
regelmaRig nutzen. Am besten mit dafir
speziell entwickelten Bewegungsibungen
- Engpassdehnungen und dem Faszien-Yo-
ga. Mit nur 15 Minuten taglich kommen Sie
spirbar voran!

Dieser Workshop ist flr alle Altersgruppen
und jeden Trainingszustand geeignet und
beinhaltet die Theorie sowie viele prakti-
sche Inhalte.

Bitte mitbringen: Handtuch, leichte Turn-
schuhe und bequeme Kleidung

W 304 030

Dominik Machner

Sa, 08.10.2022, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Samstag, 5 UStd

Gesundheitspraxis Dominik Machner,
PodbielskistraRe 325, 30659 Hannover
Preis: 26,00 €

W 304 010

Dominik Machner

Sa, 14.01.2023, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Samstag, 5 UStd

Gesundheitspraxis Dominik Machner,
PodbielskistraRe 325, 30659 Hannover
Preis: 26,00 €
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W 304 903 Bildungsurlaub:

Fit und gesund im Beruf

Gesundheitspravention durch Stressbewadl-

tigung, Intervallfasten und Bewegung

Stress ist allgegenwartig - im Beruf und im

privaten Alltag - und verursacht auf Dauer

Krankheiten. Ziel des Bildungsurlaubes ist

es, lhre Ressourcen zu aktivieren, damit

Sie mit den Stressbelastungen gelassener

umgehen kdnnen, um Lebensqualitat und

Gesundheit bewusster wahrzunehmen und

zu gestalten.

Inhalt:

- Erarbeiten eines personlichen
Stressprofils: Stressoren, meine
Reaktionen auf verschiedenen (Reaktions)
Ebenen, psychologische Antreiber,
Erkennen der persdnlichen
Stressverstarker

- Erarbeiten von individuellen
Handlungsoptionen

- Einfihrung in eine gesunde, ausgewogene
und vollwertige Erndhrung

- Umfassende Informationen zum Thema
Intervallfasten und Umsetzungsideen

- Der Bereich Bewegung umfasst in Theorie
und Praxis: Training mit smoveys,
Faszientraining, Kraft-Ausdauer, Walken,
Sitzgymnastik, Lockerungsiibungen,

- Entspannungsiibungen: Atemiibungen
und Yoga Nidra (Tiefenentspannung)

Als wichtige Schlusselqualifikation fir eine

ausgewogene Work-life-Balance erwer-

ben Sie Stresskompetenzen, Sie lernen
einen gesunden Lebens- und Arbeitsstil
kennen und férdern so lhre Gesundheit.

Sie erwerben die Fahigkeit, Ihre Erndhrung

lhrem individuellen Lebensstil anzupassen,

bleiben fit, gesund und leistungsfahig fur
den (Berufs)Alltag.

VA-Nr.: B21-105364-52

Abmeldeschluss: 12. Dezember 2022

Claudia Kapahnke-Blaase

Mo, 23.01.2023 bis Fr, 27.01.2023

tdglich jeweils von 09:00 - 16:30 Uhr

5 Tage, 40 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,

Seminarraum 1

Preis: 180,00 €
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X 304 914 Bildungsurlaub: Vital und
ausgeglichen im Beruf

Forderung des Gesundheitsbewusstseins
durch Stressmanagement, Erndhrung und
autogenes Training

Erndhrung, Ausgeglichenheit und Entspan-
nung sind wichtige Pfeiler unserer Gesund-
heit. Sobald nur ein Teil davon ins Wanken
gerat, kann unser Gesundheitsgebaude
brockeln und empfindlichen Schaden neh-
men. In diesem Bildungsurlaub erfahren
Sie, wie Korper und Geist zusammen funk-
tionieren und wie wichtig ein gutes Stress-
management ist. Ich vermittle Ihnen, wie
Stress unsere Ernahrungsweise beeinflus-
sen, wie Sie lhren Korper mit den richtigen
Lebensmitteln prophylaktisch starken und
in kritischen Phasen unterstitzen kénnen.
Sie erhalten Einblick in das Autogene
Training nach Jacobson und werden in

der Lage sein, die Ubungen fir sich selbst
umsetzen zu konnen. Dieser Bildungs-
urlaub beinhaltet viele Einblicke in unsere
Innenwelt, theoretische Grundlagen zu
einer ausgewogenen Erndhrung, praktische
Tipps fir kleine Auszeiten, Bewegungsmog-
lichkeiten und Ideen, wie all das auch in
lhrem Arbeitsalltag umsetzbar ist.

Dieses Seminar ist im Rahmen der berufli-
chen Weiterbildung nach dem Niedersach-
sischen Bildungsurlaubsgesetz anerkannt.
Es steht jedoch allen Interessierten offen.
VA-Nr.: B23-116244-39

Anmeldeschluss: 27. Méarz 2023

Isabell Slowik

Mo, 08.05.2023 bis Fr, 12.05.2023

taglich jeweils von 09:00 - 16:15 Uhr

5 Tage, 40 UStd

Sehnde, VHS-Raume, Peiner Str. 13,
Seminarraum 2

Preis: 179,00 €

X 304 912 Bildungsurlaub: Burnout
vorbeugen - Kraftquelle Achtsamkeit
Unsere Arbeits- und Lebensbedingungen
haben sich drastisch gewandelt. Immer
mehr Menschen verbringen immer mehr
Zeit bei der Arbeit. Zunehmende Auto-
matisierungen/ Digitalisierungen fiihren
zur Uberforderung und/oder Resignation.
Die Anforderungen steigen, der Zeitdruck
wachst, immer weniger Mitarbeiter fir
mehr Arbeit. Erschopfung macht sich be-
merkbar, wird aber verdrangt und laugt
immer mehr aus. Man spricht dann vom
Burnout-Syndrom.

Dieser Bildungsurlaub ist mehr als Stress-

pravention. Er geht einen Schritt weiter

mit umfangreichen Informationen zum

Burnout-Syndrom und Achtsamkeit als

effektive Praventionsmoglichkeit. In

dieser Woche erarbeiten Sie sich Ihr ganz

individuelles Profil und lernen, wie Sie in

Stresssituationen gelassen, konzentriert

und fokussiert bleiben. Sie entwickeln ein

ausfihrliches Portfolio an Ritualen, die als

Kraftquelle dienen und Sie in eine stimmige

Life-Balance bringen kénnen.

Inhalt (Auszug):

- Wie Beanspruchungen im Alltag
entstehen

- Stress in Abgrenzung zum Burnout

- Burnout und seine unscharfen Grenzen

- Burnout-Symptome

-12 Stadien des Burnout-Zyklusses

- Salutogenese

- Positive Psychologie

- Achtsamkeit als Burnoutpravention

- Life-Balance

- Prdvention burnout: die 4 'E's'

- 12 Bausteine der Pravention

- Rituale als Kraftquellen,
Selbstflirsorgeideen

- Wiedereinstieg nach einem Burnout -
Stolpersteine, Hirden, Return-to-Work-
Koordinatoren

- Yoga Nidra als Kraftquelle

- Brainwalk, Faszienlibungen, Dehn- und
Stretchiibungen

VA-Nr.: B21-105365-61

Abmeldeschluss: 08. Mai 2023

Claudia Kapahnke-Blaase

Mo, 19.06.2023 bis Fr, 23.06.2023

taglich jeweils von 09:00 - 16:15 Uhr

5 Tage, 40 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebdude,

Hannoversche Str. 23, Bewegungsraum

Preis: 185,00 €

X 304 931 Fit und gesund im Beruf -
Gesundheitspravention durch Stressbewal-
tigung, Intervallfasten und Bewegung
Inhalt s. W 304 903, S. 70.

VA-Nr.: B21-105364-52
Abmeldeschluss: 29. Mai 2023

Claudia Kapahnke-Blaase

Mo, 10.07.2023 bis Fr, 14.07.2023
taglich jeweils von 09:00 - 16:15 Uhr

5 Tage, 40 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 195,00 €



Gesundheitspflege - Bildungsurlaube

Bildungsurlaube auswadrtig

W 304 910 Bildungsurlaub im
Thiiringer Winterwald
Gesundheitspravention durch Stressbewadl-
tigung, Intervallfasten und Bewegung
Seminarinhalte s. W 304 903, S. 70.

Als Ausrichtungsort nationaler und inter-
nationaler Wintersportevents ist Oberhof
weithin als Wintersportzentrum bekannt.
In diesem Umfeld verbringen Sie Ihre Bil-
dungsurlaubswoche im Thiringer Winter-
wald, den Sie zur Entspannung und aktiven
Erholung abseits des Seminares nutzen
konnen. In unmittelbarer Entfernung der
Unterkunft befinden Sich Wanderwege,
Loipen und Rodelbahnen, in zehn Minuten
erreichen Sie den Ortskern.

In der Unterkunft (Ferienzentrum Ober-
hof) erwarten Sie ein Einzelzimmer mit
eigenem Bad und WLAN, Vollpension mit
Essen in Buffetform (Softgetréanke, Bier
und Wein inklusive), ein Saunabereich,

der Seminarraum, sowie zweimal taglich
eine Kaffee-/Teepause. Die Unterkunft ist
sowohl per PKW als auch mit Bahn und
Bus zu erreichen. An- und Abreise am 08.
und 13. Januar erfolgen eigenstandig und
auf eigene Kosten. Ein Parkplatz kann bei
der Unterkunft gegen Aufpreis gemietet
werden.

VA-Nr.: B22-112461-20

Anmeldeschluss: 01.12.22

Claudia Kapahnke-Blaase

Mo, 09.01.2023 bis Fr, 13.01.2023

taglich jeweils von 09:00 - 16:15 Uhr (inklu-
sive 4 UE Abreise ab 13:00 Uhr am Freitag)
5 Tage, 40 UStd

Ferienzentrum Oberhof

Preis: 725,00 €

X 304 910 Bildungsurlaub an der
Nordsee - Schillig

Burnout vorbeugen -

Kraftquelle Achtsamkeit

Seminarinhalte s. X 304 912, S. 70.

Zur Erholung bei tragt die grandiose Lage
der Unterkunft. Direkt hinter dem Deich,
wortwortlich 'Achtern Diek', und nur 200
Meter vom Strand entfernt, konnen Sie
ganz in die raue Schénheit der Nordsee,
die sanften Diinen des Sandstrandes, die
Natur des Weltnaturerbes Wattenmeer
und den Wandel der Gezeiten eintauchen.
Der Ortskern von Schillig in unmittelbarer
Entfernung bietet verschiedene Restau-
rants, Imbisse, Cafes und kleine Geschafte,
einen Supermarkt gibt es im Nachbarort
Horumersiel. Die Sielorte Hooksiel und Ho-
rumersiel laden zudem zum Erkunden der
historischen Ortskerne und der Hafen ein.
Die Marinestadt Wilhelmshaven, die eine
Vielzahl von Museen und Kulturangeboten

bietet, befindet sich ca. 25 km entfernt.
Die Unterbringung erfolgt in Apartments
(teilweise barrierefrei, bitte sprechen Sie
uns an) mit jeweils zwei Doppelzimmern,
die in Einzelnutzung zur Verfligung stehen.
Die modernen Apartments bieten zudem
ein Bad mit Dusche und WC, ein Wohn-
zimmer, einen Kihlschrank, ein HeiRge-
trankeset sowie eine Terasse. Sie erhalten
Halbpension in Buffetform sowie kostenlos
WLAN und Parkplatze. Die An- und Abreise
erfolgen am 05.03. und 10.03. individuell
und auf eigene Kosten, zudem muss vor
Ort eine Kurtaxe gezahlt werden.

VA-Nr.: folgt

Anmeldeschluss 02.02.2023

Claudia Kapahnke-Blaase

Mo, 06.03.2023 bis Fr, 10.03.2023

taglich jeweils von 09:00 - 16:15 Uhr (inklu-
sive 4 UE Abreise ab 13:00 Uhr am Freitag)
5 Tage, 40 UStd

Familienferiendorf Schillig - Nordsee

Preis: 645,00 €
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X 304 900 Bildungsurlaub auf

der Insel Langeoog

Resilienz - gestarkt durchs Lebens gehen
Langeoog, die ,lange Insel”, erwartet Sie
mit 14 Kilometern Sandstrand, an dem Sie
entspannen, das Treiben im Nationalpark
Wattenmeer beobachten und den Wandel
der Gezeiten hautnah erleben kénnen.
Zahlreiche Pfade und Touren laden ebenso
dazu ein. Der hibsche Ortskern mit Mu-
seen, Geschaften, Cafes und Meerwasser-
bad bietet ebenfalls Abwechslung in den
Seminarpausen. Zur Erholung bei tragt der
Komfort des gehobenen Diakonie-Hotels
Bethanien. Dieses hat sich einem bio-regio-
fairen Konzept mit fairen Arbeitsbedingun-
gen, bio-regio-fairem-Restaurantkonzept
und umweltfreundlichem Ressourcenver-
brauch verschrieben. Es erwartet Sie mit
modernen Einzelzimmern mit eigenem Bad
(Dusche, WC und Waschbecken), einem
kleinen Tisch, Sessel und Fernseher sowie
Halbpension Plus mit Frithstick, vitalem
Mittagssnack und Abendessen aus der
feinen, hoteleigenen Restaurantkiche.
Seminarinhalte:

Alltagsstress, Arger, belastende Ereignis-
se: Jede*r kennt solche Situationen und
musste sich vermutlich schon mehrmals in
seinem Leben durch Zeiten, die einem viel
abverlangen, durchbeifRen.

Doch wie bewaltigt man solche Anforde-
rungen am besten? Ohne das Gefiihl zu
haben, dass einem alles tber den Kopf
wadchst? Und wie schafft man es mog-
licherweise sogar aus solchen Situationen
starker hervor zu gehen? Genau damit
beschaftigt sich dieser Kurs zum Thema
,Resilienz”: der psychischen Widerstands-
fahigkeit, die hilft, kritische Lebensphasen
zu bewaltigen. Gemeinsam wollen wir

lhre personliche innere Starke finden und
mithilfe von verschiedenen alltagstaug-
lichen Ubungen individuelle Ressourcen fir
schwierige Lebenssituationen aktivieren.
Neben dem Erlernen von theoretischem
Wissen beispielsweise Uber ,die sieben
Saulen der Resilienz”, bietet dieser Kurs viel
Praxis in Form von praktischen Ubungen,
Austausch, Entspannungsverfahren und
Selbstreflexion. Die Kurstage von Montag
bis Donnerstag klingen jeweils mit einer
45-mindten Entspannungseinheit am
Abend aus.

Egal, ob Sie bereits einige Kraftquellen
besitzen oder aber Sie das Gefiihl haben,
noch nicht ausreichend viele personliche
Ressourcen zu haben:
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Jede*r kann Resilienz erlernen und ist ger-

ne in diesem Kurs gesehen, um in Zukunft

kraftvoller und gelassener durch belasten-

de Lebenssituationen zu kommen.

Zielsetzung:

- Erlernen von theoretischem Hintergrund-
wissen (,,Sieben Saulen der Resilien”)

- Praktische Anwendung durch Gruppen-
arbeiten und alltagstaugliche Ubungen

- Ressourcen starken und gezielt nutzen

- Entspannungstechniken fir Beruf und
Alltag

- Stressoren kennenlernen

- innere Starke aktivieren

VA-Nr.: B23-116393-44

Anmeldeschluss: 15.02.2023.

Astrid Le Loup

Mo, 20.03.2023 bis Do, 23.03.2023

taglich jeweils von 08:45 - 15:15 Uhr und

19:30 - 20:15 Uhr;

Fr, 24.03. von 08:45 - 16:00 Uhr (inklusive

4 UE Abreise ab 13:00 Uhr)

5 Tage, 40 UStd

Langeoog, Hotel Bethanien

Preis: 910,00 €

Y 304 900 Bildungsurlaub auf Sylt
Losungsorientierter Umgang mit Stress
Das 2018 sanierte Haus Klaarstrand be-
grillt Sie im Ort Wennigstedt in kurzer
Distanz zum Sandstrand. Sie sind unter-
gebracht in Einzelzimmern mit eigenem
Bad und erhalten Halbpension. In den
Seminarpausen kénnen Sie so von dort aus
Insel, Strand und Diinen erkunden und sich
rundum entspannen. Seminarinhalte:
Flhlen Sie sich auch manchmal wie im
Hamsterrad? In diesem Kurs lernen Sie
lhre eigenen Stressoren kennen und ent-
wickeln personliche Losungsstrategien, um
vielleicht durch nur kleine Verdnderungen
in Beruf und Alltag, die taglichen Anforde-
rungen leichter bewdltigen und mehr Zeit
fr sich zu haben. Sie entwickeln aus thren
eigenen Ressourcen Ideen, wie Sie leichter
lhre Wunschziele erreichen konnen. All-
tagstaugliche Entspannungstechniken
erganzen das Programm. Die Kurstage von
Montag bis Donnerstag klingen jeweils mit
einer 45-mindten Entspannungseinheit am
Abend aus, in der die Progrressive Muskel-
entspannung (PMR) praktiziert wird..
Zielsetzung:
- Ressourcen starken und gezielt nutzen
- Stressverstarker erkennen und besser mit
Stress umgehen
- Losungsstrategien entwickeln, die in
Beruf und Alltag einsetzbar sind
- Unangenehmes verandern

- Wunschziele erreichbar machen
- Entspannungstechniken fur Beruf
und Alltag
Der 31.10. ist ein reguldrer Unterrichtstag.
VA-Nr.: B23-116392-56
Anmeldeschluss: 28.09.2023.
Astrid Le Loup
Mo, 30.10.2023 bis Do, 02.11.2023
taglich jeweils von 08:45 - 15:15 Uhr und
19:30 - 20:15 Uhr;
Fr, 03.11. von 08:45 - 16:00 Uhr (inklusive
4 UE Abreise ab 13:00 Uhr)
5 Tage, 40 UStd
Sylt, Haus Klaarstrand
Preis: 768,00 €

Y 304 910 Vorankiindigung:
Bildungsurlaub auf Spiekeroog
Burnout vorbeugen - Kraftquelle
Achtsamkeit

Seminarinhalte s. X 304 912, S. 70.

In den Pausenzeiten lockt ein kurzer Weg
von der Unterkunft durch die Dlnen zu
Strand und Meer (nur ca. 200 m) und
verspricht Erholung rund um die Uhr!
VA-Nr.: folgt

Claudia Kapahnke-Blaase

Mo, 13.11.2023 bis Fr, 17.11.2023

taglich jeweils von 08:30 - 16:15 Uhr (inklu-
sive 4 UE Abreise ab 13:00 Uhr am Freitag)
5 Tage, 40 UStd

Spiekeroog, Haus Sturmeck

Preise standen zum Zeitpunkt der Druckle-
gung noch nicht fest und werden Interes-
sierten mit den Unterlagen mitgeteilt.

FUr alle auswartigen

Bildungsurlaube gilt:

- sie sind von der Agentur fur Erwach-
senen - und Weiterbildung nach
niedersachsischem Bildungsurlaubs-
gesetz als Vollzeitbildungsurlaub
anerkannt

- In der Kursgebihr enthalten sind die
Kosten fir das Seminar, die
Unterkunft und die Verpflegung.

- An- und Abreise erfolgen eigen-
standig und auf eigene Kosten

- Die Abreise am Freitagnachmittag ist
mit 4 UE in der Bildungsurlaubszeit
enthalten.

- Es gelten gesonderte An- und Ab-
meldebedingungen. Weitere Informa-
tionen, Flyer und Anmeldeunterlagen
erhalten Sie bei der zustdandigen
Fachbereichsleitung Annika Schindel:
schindel@vhs-ostkreis-hannover, Tel.
05132 5000.13.




Kontakte:

Annika Schindel
Programmbereichsleitung
051325000-13
schindel@vhs-ostkreis-hannover.de

Meri Zivkov

Sachbearbeitung

051325000 - 24
zivkov@vhs-ostkreis-hannover.de

Telefonische Anmeldung

051325000-0

W 304 111 Endometriose durch
Erndhrung lindern

Inhalt's. S. 64.

Isabell Slowik

Mi, 05.10.2022, 17:30 - 21:30 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 22,00 €

W 304 411 Darmgesundheit und
Immunsystem

Inhalts. S. 65.

Thomas Feist

Fr, 04.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr
Fr, 11.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr
2 Abende, 6 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 3

Preis: 29,00 €

W 305 121 Anders essen, besser
schlafen

Seminar

Erholsamer und ausreichender Schlaf

ist flir unsere Gesundheit unerldsslich.
Schlafmangel kann das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes Typ
2 erhéhen. Sogar unser Essverhalten ist
von der Qualitdt des Schlafes abhangig
und umgekehrt. Zu wenig Schlaf ldsst uns
Heilhunger auf StiRes und Fettiges bekom-
men. Fir einen erholsamen Schlaf sorgen
u. a. Gemise und Nisse. Sie erfahren,
welche Nahrungsmittel besonders gut fir
einen guten Schlaf sind, worin Melatonin
und Serotonin zu finden sind und welche
Heilpflanzen uns zusatzlich unterstiitzen
kénnen.

Die Dozentin ist ErndhrungsCoach und
Heilpflanzenexpertin.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien,
Getrank.

Isabell Slowik

Fr, 18.11.2022, 16:00 - 20:45 Uhr

1 Nachmittag, 6 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 31,00 €

W 305 131 Power fiir das Gehirn -
Vitalstoffe gegen das Vergessen
Tagesseminar

Unser Gehirn ist ein echter Workaholic. Ein
wahres Multitalent, das flr diese Leistung
Energie und Nahrstoffe bendtigt. Welche
Vitalstoffe aus unserer Erndhrung gezielt
Einfluss auf die Leistungsfahigkeit haben
und unsere Konzentrationsfahigkeit for-
dern konnen, erfahren Sie in diesem Kurs.
AuRerdem gibt es Informationen Uber die
Wirkung von Vitalstoffen bei Stress. Wel-
chen Einfluss Vitalstoffe auch vorbeugend
und begleitend bei Alzheimer und Demenz
haben kdnnen, wird ebenfalls erldutert.
Da Vitalstoffe nicht nur in unserer Nahrung
zu finden sind, sondern sich auch zu einem
grolRen Teil in Pflanzen befinden, werden
die wichtigsten Heilpflanzen ebenfalls vor-
gestellt.

Die Dozentin ist ErndhrungsCoach und
Vitalstoffberaterin.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien,
Getrdnk, Mittagsimbiss.

Isabell Slowik

Sa, 14.01.2023, 11:00 - 15:45 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 37,00 €

W 305 161 Natiirlich gesund essen
Tagesseminar

Heilende Lebensmittel erganzen eine na-
turliche, gesunde Ernahrungsweise. Unter-
suchungen zur Wirkung pflanzenbasierter
Erndhrung Uberraschen immer wieder mit
Ergebnissen zu langerem, gesiinderem
und nachhaltigerem Leben. Méchten Sie
wissen, warum Rote Betesaft, Hagebutten-
pulver, hausgemachte Tomatensofe oder
Kartoffeln so wertvoll fiir uns sind? Der
Trend geht zu pflanzenbasiertem Genuss,
der gut fr uns und gut fir die Umwelt

ist. All das interessiert Sie? Dann ist dieser
Kurs genau richtig! Die Themen reichen

von Essen gegen Entziindungen, Griines
fur's Herz und Brain Food - Essen gegen
das Vergessen. Es gibt viel Wissenswertes
Uber diese Superkrafte unserer taglichen
Lebensmittel, praktische Tipps und viele
Rezepte. Die Dozentin ist Erndhrungs-
Coach.

Isabell Slowik

Sa, 28.01.2023, 10:00 - 16:30 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 37,00 €

Isernhagen

W 305 242 Himmlische, feine
Sternekiiche - leicht gemacht.
Gemeinsam zaubern wir am Nachmittag
ein wunderschénes 3-Gange-Men( und
werden es am Abend gemeinsam ge-
nielen. Vielleicht mdchten Sie damit zu
Hause einmal lhre Frau oder Ihren Mann
Uberraschen? Hier lernen Sie, wie wir aus
einfachen Zutaten ein leichtes "Sterneme-
n" kreieren, mit dem Sie beeindrucken
kénnen. Hier ein Vorgeschmack:

Vorspeise:
Lachs - Spargel - Erbse

Hauptgang:
Ravioli - Senf - Spinat - Ei

Dessert:
Vanillemousse - Rhabarber -
Weilde Luftschokolade

Bitte mitbringen: Getrank, Geschirrhand-
tuch, Behaltnisse fur eventuelle Uber-
bleibsel. Die Lebensmittelkosten in Hohe
von 13,00 Euro sind bereits in der Gebihr
enthalten.

Der Dozent ist gelernter Kiichenmeister
und hat Arbeitserfahrungen in verschiede-
nen Restaurants, u.a. auch Sternerestau-
rants, gesammelt.

Daniel SchloRer

Sa, 03.09.2022, 15:15 - 19:00 Uhr

1 Nachmittag, 5 UStd

Altwarmbuchen, Schulcampus

Helleweg 1, Schulkiiche

Preis: 44,00 €
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W 305 222 Heute "Nudelt's" richtig!
Von Tagliatelle bis hin zu zweifarbigen
Raviolis.

Diesen Abend bereiten wir gemeinsam ver-

schiedene Nudelgerichte vor, es gibt soviel
darlber zu lernen. Und das Wichtigste: so

lange dauert es gar nicht - ich werde Ihnen

zeigen wie sie schnell selbstgemachte Pas-
ta zaubern konnen!

Bitte mitbringen: Getrank, Geschirrhand-
tuch, Behaltnisse fir eventuelle Uber-
bleibsel. Die Lebensmittelkosten in Hohe
von 13,00 Euro sind bereits in der Geblhr

enthalten. Der Dozent ist gelernter Kiichen-
meister und hat Arbeitserfahrungen in ver-

schiedenen Restaurants, u.a. auch Sterne-
restaurants, gesammelt.

Daniel SchloRer

Sa, 17.09.2022, 15:15 - 19:00 Uhr

1 Nachmittag, 5 UStd

Altwarmbdlchen, Schulcampus

Helleweg 1, Schulkiche

Preis: 49,00 €

W 305 232 Heute wird's

"Hummer" geil

Schon einmal Hummer gegessen oder so-
gar zubereitet? Nein??? Dann wird es Zeit!
An diesem Abend bereiten wir gemein-
sam nicht nur Hummer zu, sondern auch
andere Leckereien rund ums Meer. Bitte
mitbringen: Getrank, Geschirrhandtuch,
Behaltnisse fiir eventuelle Uberbleibsel.
Die Lebensmittelkosten in Hohe von 20,00
Euro sind bereits in der Gebihr enthalten.
Der Dozent ist gelernter Kiichenmeister
und hat Arbeitserfahrungen in verschiede-
nen Restaurants, u.a. auch Sternerestau-
rants, gesammelt.

Daniel SchloRer

Do, 29.09.2022, 18:00 - 21:45 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Altwarmblchen, Schulcampus

Helleweg 1, Schulkiche

Preis: 56,00 €

W 305 212 Fleisch ist mein Gemiise
Fleisch ist und soll etwas Besonderes blei-
ben. Vom zarten Rosa bis hin zum butter-
zartem, geschmorten Fleisch. An diesem
Abend gibt es von allem etwas. Natdrlich
darf auch das perfekte Schnitzel nicht
fehlen.

Bitte mitbringen: Getrank, Geschirrhand-
tuch, Behaltnisse fir eventuelle Uber-
bleibsel. Die Lebensmittelkosten in Hohe
von 15,00 Euro sind bereits in der Geblhr
enthalten.

Der Dozent ist gelernter Kiichenmeister
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und hat Arbeitserfahrungen in verschiede-
nen Restaurants, u.a. auch Sternerestau-
rants, gesammelt.

Daniel SchloRer

Di, 11.10.2022, 18:00 - 21:45 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Altwarmbdichen, Schulcampus

Helleweg 1, Schulkiche

Preis: 51,00 €

W 305 112 Schlemmerkiiche 64

Sie haben Freude am Kochen und am
Probieren? Kostliche Rezepte und viele An-
regungen bringen neuen Schwung in den
Speiseplan - sowohl im Alltag als auch zu
festlichen Anlassen! Die Lebensmittelkos-
ten werden pro Abend umgelegt.
Adelheid Meck

dienstags, 01.11.2022 bis 06.12.2022
jeweils von 18:30 - 21:30 Uhr

6 Abende, 24 UStd

Altwarmbdichen, Schulcampus

Helleweg 1, Schulkiiche

Preis: 97,00 €

Name:
Daniel SchloRer
bei der VHS seit:
2022
Unterrichtsbereich(e):
Kochen und Erndhrung
Das macht Erwachsenenbildung
fiir mich besonders:
Mit SpaR lecker lernen!
Kochen ist Kunst -
eine kreative Tatigkeit, Leidenschaft
und Ausgleich in einem.

W 305 202 Alles rund um den Fisch
Vom Entschuppen bis zum Geniefsen

Ist der Fisch Giberhaupt frisch? Hoffentlich
hat er nach dem Garen keine Gratenl?
Wie filetiere ich einen Fisch, was muss ich
dabei beachten? Diese Fragen klaren wir
an diesem Abend auf praktische Weise und
genieRen verschiedene Fischzubereitun-
gen. Bitte mitbringen: Getrank, Geschirr-
handtuch, Behaltnisse fir eventuelle
Uberbleibsel. Die Lebensmittelkosten in
Hohe von 15,00 Euro sind bereits in der
Gebuhr enthalten. Der Dozent ist gelernter
Kichenmeister und hat Arbeitserfahrun-
gen in verschiedenen Restaurants, u.a.
auch Sternerestaurants, gesammelt.
Daniel SchloRer

Do, 17.11.2022, 18:00 - 21:45 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Altwarmblchen, Schulcampus

Helleweg 1, Schulkiiche

Preis: 51,00 €



W 305 132 Zauber des Winters

Lassen Sie sich entfiihren in eine Welt
des Winterzaubers: in der Luft hangt ein
Hauch von Zimt, Vanille und Kardamom,
der uns an unsere Kindheit erinnern mag.
Wir probieren uns an allerelei winterlichen
Kostlichkeiten aus, vom siilRen Geback
Uber weihnachtliche Kuchen und Torten
bis hin zu kleinen Verfiihrungen wie z.B.
Macarons. Im Anschluss an den Praxisteil
haben wir die Moglichkeit, uns bei einem
gemdtlichen Essen auszutauschen. Bitte
mitbringen: Geschirrhandtuch, Behélter
fur Kostproben, Getrank. Die Lebensmittel-
kosten in Hohe von 13,00 Euro sind in der
Geblhr enthalten.

Susanne Kahl

Do, 24.11.2022, 17:30 - 22:00 Uhr

1 Abend, 6 UStd

Altwarmblchen, Schulcampus

Helleweg 1, Schulkiiche

Preis: 49,00 €

W 305 012 SiiRe Versuchung -
Pralinenworkshop

Pralinen selbst herstellen mit extra-
Rezepten flr Allergiker

Manchmal muss es etwas ganz besonderes
sein! Pralinen sind kleine Kunstwerke, die
Herzen hoher schlagen lassen, egal ob als
kleine Aufmerksamkeit, als Geschenk, oder
als genussvolle Belohnung fiir einen selbst.
Es ist zugleich ein wunderschones Hobby.
Wir werden verschiedene Arten von Prali-
nen herstellen, sowohl mit Hohlkérpern als
auch freie Pralinen, mit Bliten, Gewdiirzen
und Krautern, zum Beispiel echten getrock-
neten Rosenblattern und Blitenstaub, La-
vendelbllten, Blattgold, Minzblattern, und
vielem mehr. Es werden keine kinstlichen
Aromen, sondern vorwiegend Bioprodukte
verwendet. Es wird fir jeden Geschmack
etwas dabei sein! Bitte eine Schirze, ein
Geschirrhandtuch, Getrank und Mittagsim-
biss sowie schone Gaser, Dosen und/oder
Geschenktiten mitbringen. Die Lebensmit-
telkosten in Hohe von 25,00 € pro Person
sind in der Kursgeblhr enthalten.

Susanne Kahl

Sa, 21.01.2023, 11:00 - 17:00 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Altwarmblchen, Schulcampus

Helleweg 1, Schulkiche

Preis: 68,00 €

W 305 513 Sushi

In diesem Grundkurs erlernen Sie die ers-
ten Schritte zum Zubereiten von Sushi. Es
werden Maki-Zushi (,,Réllchen”), Temaki-
Zushi (,Tuten”), Nigiri-Zushi (,,Finger-Su-
shi“), Chirashisushi (in der Schale, eine Art
japanischer ,Reissalat”) und Inari-Zushi
(mit Reis und Gemiise gefiillte Sojataschen)
hergestellt. Sashimi, Nachtisch & Gurkensa-
lat runden das Mahl ab! Kiichenerfahrung
und Kochkenntnisse werden vorausgesetzt.
Dieser Kurs ist fir Kinder nicht geeignet, da
in einigen Zubereitungen Alkohol als Zutat
verwendet wird. Jugendliche sollten ber
sehr gute Kocherfahrung verfligen. Ein
weiterflhrender Kurs zum Erweitern und
Vertiefen der erworbenen Kenntnisse kann
bei Bedarf zu einem spateren Zeitpunkt
angeboten werden. Lebensmittel- und
Kopierkosten, in Hohe von 19,00 €, sind

im Preis inbegriffen. Bitte bringen Sie eine
Schiirze und 2 Geschirrhandtiicher sowie
Boxen fiir evtl. Uberbleibsel mit.

Barbara Meiser

Do, 15.09.2022, 18:00 - 21:45 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Lehrte Lehrkiche, 1GS Lehrte,

Stdstr. 3

Preis: 51,00 €

W 305 003 Koch-Trotz |

Fantasievoll und kreativ genieRen bei
vegetarischer und veganer Erndhrung

Es darf herrlich geschlemmt werden und
Genuss wird dabei ganz grolk geschrieben!
Wir setzen Rezeptideen im Baukastenfor-
mat flr jeden Tag um. Dazu bereiten wir
pro Abend Vor-, Haupt- und Nachspeisen
zU, mit saisonalen Zutaten. An diesem
Abend widmen wir uns vegetarisch-ve-
ganen Herbst- und Wintergerichten und
lernen z.B. Alternativen zum Ei kennen -
also ran an den Speck..... ah, den Salat! Das
Kochen oder auch Backen dauert in der
Regel zwei Stunden, sodass noch genug
Zeit bleibt, das Zubereitete zu verkosten,
sich Uber Erfahrungen auszutauschen und
Fragen zu beantworten. Alle selbst herge-
stellten Erzeugnisse dirfen auch mit nach
Hause genommen werden.

Bitte mitbringen: Geschirrtiicher, GefaRe
fur die Ubergebliebenen Koch- und Back-
waren Getrank. Die Kosten flr Lebensmit-
tel und Kopien in Hohe von 13,00 € sind
bereits in der Kursgeblhr enthalten.

Susanne Kahl

Mi, 04.10.2023, 18:00 - 21:45 Uhr
1 Abend, 5 UStd

Lehrte Lehrkiiche, IGS Lehrte,
Stdstr. 3

Preis: 45,00 €

W 305 553 Meze

Tlrkische Vorspeisen

Sie werden an diesem Abend die abwechs-
lungsreichen, gesunden Vorspeisen , Meze"
kennen und lieben lernen. Die Vielfalt

der tlrkischen Kiiche mit vielen frischen
Krautern, Gemisesorten sowie Teigplatten
und Schafskase wird immer beliebter. Wir
werden eine bunte Variation an Vorspei-
sen mit und ohne Fleisch zubereiten und
dann gemeinsam, in gemtlicher Runde bei
einem Glas Wasser oder Wein, verzehren.
Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, Ge-
schirrtlicher und Vorratsbehalter fir die
Kostproben mit. Die Lebensmittelkosten in
Hohe von 11,00 € sind im Preis enthalten.
Ayse Sibel Willfiihr

Mi, 05.10.2022, 17:30 - 21:15 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Lehrte Lehrklche, IGS Lehrte,

Sldstr. 3

Preis: 43,00 €

4

W 305 123 Arabische Kiiche -
Hauptgerichte

An diesem Abend lernen Sie die Aromen-
vielfalt der arabischen Kiiche kennen. Wir
bereiten zwei verschiedene Hauptspeisen
(eine davon mit vegetarischer Option)
sowie jeweils eine kleine Nachspeise zu.
Bitte bringen Sie ein Getrank, Geschirrti-
cher und Vorratsbehalter fir die Kostpro-
ben mit. Die Lebensmittelkosten in Hohe
von 14,00 € sind im Preis enthalten.

Sama Al Salami

Sa, 08.10.2022, 10:15 - 14:00 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Lehrte Lehrklche, IGS Lehrte,

Sldstr. 3

Preis: 46,00 €

25%
Werbepramie

Sie erhalten einen Gutschein tiber
25 % des Kurspreises*, wenn Sie neue
Teilnehmerinnen oder Teilnehmer fiir

die VHS Ostkreis Hannover werben.

Néhere Informationen dazu finden Sie
in den Geschaftsbedingungen.

*Materialkosten etc. werden
nicht berticksichtigt.
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W 305 143 Workshop Lachs Beizen
Dreierlei Mini-Beizlachse selbst herstellen
Dieser Workshop bietet die Moglich-

keit, sich im Fischbeizen auszuprobieren.
Die Herstellung ist nicht schwer und fir
jeden machbar. Wir beizen Lachs auf drei
verschiedene Arten: siiR-scharf, fruchtig-
krauterig und weihnachtlich-wirzig! Dazu
bereiten wir kleine Snacks, wie z.B. Lachs-
rollchen mit Ofenkartoffeln, Wraps oder
Canapés zu und genielen diese bei einem
gemeinsamen Essen.

Natirlich geht's uns gut!

Bitte mitbringen: Geschirrhandtuch, eine
Schiirze, Behalter flr Kostproben, Ge-
trank. Kosten fir Lebensmittel, Material
und Kopien in Hohe von 16,00 € sind in der
Kursgebihr enthalten.

Susanne Kahl

Mi, 12.10.2022, 18:00 - 21:45 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Lehrte Lehrkiche, IGS Lehrte,

Sudstr. 3

Preis: 48,00 €

W 305 113 Mundgesundes Kochen
Eine gesunde und ausgewogene Ernahrung
wirkt sich nicht nur auf viele chronische
Erkrankungen positiv aus, sondern beein-
flusst auch vorteilhaft die Mundgesund-
heit. Gesund beginnt im Mund - denn was
wir essen und wie gesund wir sind, hangt
eng miteinander zusammen. Wir werden
gepragt von dem, was wir im Laufe unseres
Lebens essen. Fehlen wichtige Nahrstoffe,
die wir Uber die Nahrung aufnehmen, kann
das Immunsystem nicht richtig arbeiten.
Bakterien und Viren, auch in der Mund-
hohle, haben ein leichtes Spiel, was wiede-
rum zu Entziindungen fihrt. Dadurch steigt
das Risiko von Zahn- und Zahnbetterkran-
kungen deutlich. Schatzungen legen nahe,
dass in Deutschland tiber 10 Millionen

der Gesamtbevélkerung, an Parodontitis -
einer Erkrankung des Zahnhalteapparates
- erkrankt ist.

Entzindungen im Mund sind eine zusatz-
liche Herausforderung fiir das Immunsys-
tem, was sich wiederum auf die Allgemein-
gesundheit negativ auswirken kann. Eine
gesunde und ausgewogene Erndhrung
wirkt sich sehr positiv auf unsere Abwehr-
krafte aus und das nicht nur im gesamten
Korper, sondern auch in der Mundhohle.
Und wer mdchte nicht seine Zdhne ein
Leben lang behalten?
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Ich gebe Ihnen theoretischen Input und
Tipps zum Thema mundgesunde Ernah-
rung, abschlieRend setzen wir dies in die
Praxis um und kochen gemeinsam gesunde
Mahlzeiten. Bitte mitbringen: Getrank, Ge-
schirrtuch, Behélter fir Uberbleibsel.

Die Kosten flir Lebensmittel und Handout
in Hohe von 12,00 Euro sind bereits in der
Geblhr enthalten.

Die Kursleiterin ist Erndhrungsberaterin,
zahnmedizinische Prophylaxeassistentin
und Praxismanagerin.

Katharina Thalemann

Sa, 29.10.2022, 10:00 - 14:30 Uhr

1 Samstag, 6 UStd

Lehrte Lehrkiche, IGS Lehrte,

Stdstr. 3

Preis: 48,00 €

W 304 813 Nahrungsmittelallergien
und Unvertraglichkeiten

Ursachen und neue Ansatze in Diagnostik
und Behandlung

Inhalt s. S. 69.

Thomas Feist

Di, 01.11.2022, 19:00 - 21:15 Uhr

1 Abend, 3 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 12,00 €

W 305 833 Leichter Abnehmen mit
Achtsamkeit

Du mdchtest leichter Abnehmen?

An diesen drei Abenden lernst du, wie Du
leichter abnehmen kannst, ohne Kalorien
zu zahlen oder viel Sport zu machen. Durch
mehr Kontakt und Achtsamkeit zu Dir und
Deinem Korper, lernst Du wieder bewusst
entscheiden zu kénnen, wieviel und was
Du Essen mochtest. Zudem schauen wir
uns genauer unsere unterschiedlichen
Hungerarten an. Den Magenhunger, Au-
genhunger und Gefiihlshunger und wie wir
bewusst damit umgehen konnen, anstatt
immer gleich zu essen. Die drei Abende
bieten auch Gelegenheit, sich Uber bis-
herige Erfahrungen und den angestolRenen
Lernprozess auszutauschen. Dazu erhaltst
Du ein Handout mit Informationen und
Achtsamkeitsiibungen. Die Kosten daflr
sind bereits in der Kursgebihr berechnet.
Ramona Dietze-Steinke

dienstags, 01.11.2022 bis 15.11.2022
jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr

3 Abende, 6 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 31,00 €

W 304 153 Die Kraft der Wurzeln
Inhalt's. S. 69.

Isabell Slowik

Fr, 04.11.2022, 14:30 - 16:45 Uhr
Sa, 05.11.2022, 10:15 - 15:15 Uhr

1 Nachmittag + 1 Tag, 9 UStd

Lehrte, Heilpflanzengarten Isabell Slowik
Hasendamm 67

Preis: 57,00 €

W 305 023 Koch-Trotz Ii

Fantasievoll und kreativ genielen bei
Glutenunvertraglichkeit

Es darf herrlich geschlemmt werden und
Genuss wird dabei ganz groR geschrieben!
Wir setzen Rezeptideen im Baukastenfor-
mat flr jeden Tag um. Dazu bereiten wir
pro Abend Vor-, Haupt- und Nachspeisen
zU, mit saisonalen Zutaten. An diesem
Abend widmen wir uns dem gluten-
freien Kochen und Backen mit vielfaltigen
Herbst- und Wintergerichten. Das Kochen
oder auch Backen dauert in der Regel zwei
Stunden, sodass noch genug Zeit bleibt,
das Zubereitete zu verkosten, sich Gber
Erfahrungen auszutauschen und Fragen
zu beantworten. Alle selbst hergestellten
Erzeugnisse dirfen auch mit nach Hause
genommen werden. Die Kursleiterin ist
Mitglied der Deutschen Zéliakie-Gesell-
schaft Stuttgart.

Bitte mitbringen: Geschirrtiicher, GefaRe
fur die Gbergebliebenen Koch- und Back-
waren Getrank. Die Kosten flr Lebensmit-
tel und Kopien in Héhe von 13,00 € sind
bereits in der Kursgeblhr enthalten.
Susanne Kahl

Mi, 09.11.2022, 18:00 - 21:45 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Lehrte Lehrklche, IGS Lehrte,

Sudstr. 3

Preis: 45,00 €



W 305 563 Tiirkisches Menii -
vegetarisch

An diesem Abend lernen Sie die Vielfalt
der gesunden, vitaminreichen tlrkischen
Kiiche kennen. Aromatische Gewdrze, fri-
sches Gemdise und eine schonende Zube-
reitung der Zutaten zeichnen die tiirkische
Kiiche aus. Viele Leckereien - von Vor-
speisen, Suppe oder Eintopf, Hauptgericht
mit Beilage, zu einem delikaten Desserts

- wollen wir an diesem Abend gemeinsam
zubereiten und danach in gemitlicher
Runde bei einem Glas Wasser oder Wein
verzehren.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, Ge-
schirrtlicher und Vorratsbehdlter fir die
Kostproben mit. Die Lebensmittelkosten in
Hohe von 12,00 € sind im Preis enthalten.
Ayse Sibel Willfihr

Mi, 16.11.2022, 17:30 - 21:15 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Lehrte Lehrkiche, IGS Lehrte,

Sudstr. 3

Preis: 44,00 €

W 305 133 Arabische Kiiche -
SiiBspeisen

An diesem Tag lernen Sie die Aromenviel-
falt der arabischen Kiiche kennen. Wir be-
reiten verschiedene, arabische StiRspeisen
und Backwaren zu.

Bitte bringen Sie ein Getrank, Geschirrtl-
cher und Vorratsbehalter fir die Kostpro-
ben mit. Die Lebensmittelkosten in Hohe
von 12,00 € sind im Preis enthalten.

Sama Al Salami

Sa, 26.11.2022, 10:15 - 14:00 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Lehrte Lehrkiche, IGS Lehrte,

Stdstr. 3

Preis: 44,00 €

W 305 013 SiiRe Versuchung -
Pralinenworkshop

Pralinen selbst herstellen mit extra-Rezep-
ten flr Allergiker

Manchmal muss es etwas ganz besonderes
sein! Pralinen sind kleine Kunstwerke, die
Herzen hoher schlagen lassen, egal ob als
kleine Aufmerksamkeit, als Geschenk, oder
als genussvolle Belohnung fiir einen selbst.
Es ist zugleich ein wunderschones Hobby.
Wir werden verschiedene Arten von Prali-
nen herstellen, sowohl mit Hohlkérpern als
auch freie Pralinen, mit Bliten, Gewdiirzen
und Krautern, zum Beispiel echten getrock-
neten Rosenblattern und Bliitenstaub,
Lavendelbliten, Blattgold, Minzblattern,
und vielem mehr.

Es werden keine kiinstlichen Aromen, son-
dern vorwiegend Bioprodukte verwendet.
Es wird fir jeden Geschmack etwas dabei
sein! Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhand-
tuch, Getrank und Mittagsimbiss sowie
schéne Gaser, Dosen und/oder Geschenk-
tuten mitbringen. Die Lebensmittelkosten
in Hohe von 25,00 € pro Person sind in der
Kursgebiihr enthalten.

Susanne Kahl

Sa, 19.11.2022, 11:00 - 17:00 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Lehrte Lehrkiche, 1GS Lehrte,

Sldstr. 3

Preis: 68,00 €

W 305 033 Koch-Trotz lli

Fantasievoll und kreativ genieRen bei
Laktoseunvertraglichkeit

Es darf herrlich geschlemmt werden und
Genuss wird dabei ganz grol geschrieben!
Wir setzen Rezeptideen im Baukastenfor-
mat flr jeden Tag um. Dazu bereiten wir
pro Abend Vor-, Haupt- und Nachspeisen
zU, mit saisonalen Zutaten. An diesem
Abend widmen wir uns dem laktose-
freien Kochen und Backen mit vielfaltigen
Herbst- und Wintergerichten. Das Kochen
oder auch Backen dauert in der Regel zwei
Stunden, sodass noch genug Zeit bleibt,
das Zubereitete zu verkosten, sich Uber
Erfahrungen auszutauschen und Fragen
zu beantworten. Alle selbst hergestellten
Erzeugnisse dirfen auch mit nach Hause
genommen werden. Bitte mitbringen:
Geschirrtlcher, GefdRe fir die Uberge-
bliebenen Koch- und Backwaren Getrank.
Die Kosten flr Lebensmittel und Kopien in
Hohe von 13,00 € sind bereits in der Kurs-
gebihr enthalten.

Susanne Kahl

Do, 12.01.2023, 18:00 - 21:45 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Lehrte Lehrkiche, 1GS Lehrte,

Stdstr. 3

Preis: 45,00 €

W 305 153 So leicht geht Low Carb -
vegetarisch und vegan

Sie wirden sich gerne kohlenhydratredu-
ziert erndhren und von den Vorteilen einer
Low-Carb Ernahrung profitieren, aber Sie
stort der groRe Anteil tierischer Eiweille
in den Ublichen Rezepten? Dann sind Sie
hier richtig! Erfahren Sie, wie eine kohlen-
hydratarme, aber dennoch vegetarische
oder sogar vegane Erndhrung vollwertig,
proteinreich, abwechslungsreich und lecker
gestaltet werden kann - und Sie werden
Fleisch und Pasta auf dem Teller nicht ver-
missen!

Wir werden leckere Gerichte ohne und
mit wenig Kohlenhydraten zubereiten und
einen Wochenplan erstellen. Bei einem
gemtlichen Essen kdnnen wir unsere Er-
fahrungen austauschen.

Bitte mitbringen: Behalter flr Kostproben,
Geschirrhandtuch, Getrank. Lebensmittel-
kosten von 13,00 Euro sind in der Kursge-
bihr enthalten.

Susanne Kahl

Di, 17.01.2023, 18:00 - 21:45 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Lehrte Lehrklche, 1GS Lehrte,

Sudstr. 3

Preis: 45,00 €

W 305 463 Tiirkische Kiiche - Menii
An diesem Abend lernen Sie die Vielfalt
der gesunden, vitaminreichen tirkischen
Kiche kennen. Aromatische Gewlrze, fri-
sches Gemiise und eine schonende Zube-
reitung der Zutaten zeichnen die tlrkische
Kiche aus.

Viele Leckereien - von Vorspeisen, Suppe
oder Eintopf, Hauptgericht mit Beilage, zu
einem delikaten Desserts - wollen wir an
diesem Abend gemeinsam zubereiten und
danach in gemitlicher Runde bei einem
Glas Wasser oder Wein verzehren.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer,
Geschirrtlicherund Vorratsbehalter fir die
Kostproben mit. Die Lebensmittelkosten in
Hohe von 12,00 € sind im Preis enthalten.
Ayse Sibel Willfihr

Mi, 18.01.2023, 17:30 - 21:15 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Lehrte Lehrklche, IGS Lehrte,

Stdstr. 3

Preis: 44,00 €
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W 305 333 Vielfaltiger Brunch aus
natiirlichen Zutaten

vegetarisch/vegan

Ob Geburtstagsfeier oder eine gemiitliche
Runde mit Freunden - Brunchen kommt
immer gut an und bietet eine leckere Viel-
falt an herzhaften und siRen Speisen. Wir
bereiten ein Brunch aus natirlichen, daftr
aber nicht weniger kostlichen Zutaten her,
alle Rezepte sind vegetarisch und zum Teil
vegan, auch unser Mehl wird vor Ort frisch
gemahlen. Unter anderem warten selbst
gebackene Brotchen, Brotaufstriche, ge-
fullte Teigtaschen sowie wirzige Bratlinge
auf uns und bieten eine leckerere und
bunte Abwechslung. Ausprobieren lohnt
sich, denn bei der kostlichen Vielfalt fallt
es schwer, sich zurlickzuhalten. Bitte mit-
bringen: Geschirrhandtuch, Behéltnisse fur
Ubriggebliebene Leckereien, Getrank.

Die Lebensmittelkosten in Hohe von 16,00
Euro sind bereits in der GebUhr enthalten.
Petra Wauschkuhn

Do, 26.01.2023, 17:15 - 21:00 Uhr

1 Abend, 5 UStd

Lehrte Lehrkiche, IGS Lehrte,

Sudstr. 3

Preis: 48,00 €
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W 305 343 Fruchtige Friihstiicksideen
- mit gesunder Power in das neue Jahr
Der Weihnachtsstollen ist gegessen, der
Glihwein Geschichte und auch die gefillte
Ente muss bis zur nachsten Saison warten.
Nach all den traditionellen Genlssen kann
das neue Jahr mit vitalstoffreicher Power-
kost beginnen, die unseren Kérper mit
allen wertvollen Inhaltsstoffen versorgt
und ihm neue Vitalitat schenkt.

In diesem Kurs dreht sich alles um das The-
ma Misli, Porridge und Smoothies, welche
wir in verschiedenen Variationen zuberei-
ten und genieRen werden. Es kommen nur
natdrliche Zutaten zum Einsatz und die von
uns zubereiteten Kostlichkeiten schme-
cken nicht nur zum Frithstlick. Zudem
kommen wir, bei vollem Geschmack, ganz

ohne Haushaltszucker aus. Eines haben
alle Musli-Rezepte gemeinsam - wir stellen
Hafer- und andere Getreideflocken selbst
her, zudem wird auch frisch gekeimtes, so-
wie geschrotetes Getreide verwendet und
zusammen mit frischen Friichten, Nissen
und anderen leckeren Zutaten zubereitet.
Bitte mitbringen: Geschirrhandtuch, Be-
haltnisse flir Ubriggebliebene Leckereien,
Getrank.

Die Lebensmittelkosten in Hohe von 12,00
Euro sind bereits in der Gebuhr enthalten.
Petra Wauschkuhn

Sa, 04.02.2023, 09:30 - 12:30 Uhr

1 Vormittag, 4 UStd

Lehrte Lehrklche, IGS Lehrte,

Stdstr. 3

Preis: 41,00 €

Name:
Petra Wauschkuhn
bei der VHS ab:

2023
Unterrichtsbereich(e):
Kochen und Erndhrung
Das macht Erwachsenenbildung
fiir mich besonders:

Die Moglichkeit, den Menschen voll-

wertige Koch- und Backkurse mit
natirlichen Zutaten bei vollem
Genuss naher zu bringen.
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Sprachen

In der Welt zu Hause

Die zunehmende Internationalisierung von Wirt- Kamusta [(Ap® | o3
schaft und Kultur, die wachsende Mobilitit in Europa E‘,"3,33,}31'5“30 Jf_,; ,L_;,
und sich verstarkende Migrationsbewegungen erfordern ite /> Lm,
immer bessere Sprachkenntnisse und interkulturelle Kompeten- o BARE
zen. Die herkunftssprachliche und fremdsprachliche Kompetenz ge- ]
horen zu den vom Europarat empfohlenen Schliisselkompetenzen des
lebensbegleitenden Lernens.Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren
Bestandteil einer erfolgreichen Biographie geworden. Sprachkompetenz er-
moglicht es den Menschen, ihre beruflichen Ziele zu verfolgen und unabhan-
gig zu bleiben. Sprachkurse vermitteln ein interkulturelles Grundverstandnis
und férdern die Offenheit fiir andere Kulturen. Sprachkenntnisse gelten als
Schliissel der Integration. Sie sind notwendige Bedingung flir die Eingliederung
in Schule, Ausbildung, Beruf und Gesellschaft. Integration zu beférdern ist
ein zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen Auftrags der Volkshochschu-
le. Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse setzen die - '-"_jf —
Volkshochschulen den Gemeinsamen Europaéischen Referenzrahmen fiir BV
Sprachen (GER) in Kursplanung, Sprachberatung und Unterricht ein. g couf By Guten Tag -
Der GER beschreibt die Sprachkompetenz in sechs verschiedenen “<lut “,; €l oo £
Niveaustufen und steht fiir einen kommunikations- und hand-
lungsorientierten Sprachunterricht.

r/ o




Sprachen

Gemeinsamer Europaischer Referenzrahmen (GER)

Das Kurssystem unseres Sprachangebotes richtet sich nach dem Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmen (GER). Diese sechstufige, europaweit
giiltige Skala beschreibt, welche Fertigkeiten eine Kursteilnehmerin, ein Kursteilnehmer in der jeweiligen Stufe erwirbt:

Dabei entsprichen die Stufen

A 1undA 2 einer elementaren Sprachverwendung,
B 1 und B 2 einer selbststandigen Sprachverwendung,
C1und C2 einer kompetenten Sprachverwendung.

Die folgenden Beschreibungen geben Ihnen Hinweise, welche Stufe fiir Sie geeignet ist.

Sprachniveau Stufe des GER Ziele
Al Am Ende der Stufe Al kénnen Sie...
Hdéren: einfache Worter und Sétze Uber vertraute Themen verstehen
Sprechen:  sich auf einfache Art iiber vertraute Themen verstandigen
p g
(Grundstufe) Lesen: einzelne Worter und ganz einfache Satze verstehen (z.B. auf Schildern oder Plakaten)
elementare Schreiben: einfache Standardformulare ausfillen (z.B. im Hotel)
Sprach-
verwendung Am Ende der Stufe A2 kdnnen Sie...
A2 Héren: einfache Alltagsgesprache und das Wesentliche von kurzen Mitteilungen verstehen
Sprechen:  kurze einfache Gesprache in Alltagssituationen fithren
Lesen: kurze einfache Texte verstehen (z.B. Speisekarten, Anzeigen
(Grundstufe)
Schreiben: kurze Notizen und Mitteilungen abfassen
Am Ende der Stufe B1 kdnnen Sie...
B1 Héren: das Wesentliche verstehen, wenn langsam gesprochen wird
Sprechen: in einfachen zusammenhéngenden Satzen Erfahrungen oder Ereignisse beschreiben
(Mittelstufe) und Meinungen wiedergeben
selbst Lesen: Texte aus der Alltags- und Berufswelt verstehen
Schreiben:  persénliche Briefe
sndi p
standige
Sprach-
verwendung Am Ende der Stufe B2 kdnnen Sie...
B2 Héren: im Fernsehen die meisten Sendungen und Filme verstehen, wenn Standardsprache
gesprochen wird
(Mittelstufe) Sprechen:  sich relativ mihelos an einer Diskussion beteiligen und Ihre Ansichten vertreten
Lesen: Artikel / Berichte Uber aktuelle Fragen der Gegenwart verstehen
Schreiben: detaillierte Texte schreiben (z.B. Aufsdtze oder Berichte)
Am Ende der Stufe C1 kdnnen Sie...
C1 Hdéren: Unterhaltungen und Radio- und Fernsehsendungen relativ miihelos verstehen
Sprechen:  sich spontan in den meisten Situationen flieRend ausdriicken
K (Oberstufe) Lesen: komplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen
ompetente Schreiben: sich schriftlich klar und gut strukturiert ausdriicken und tber komplexe Sachverhalte
Sprach- schreiben
verwendung
Am Ende der Stufe C2 kdnnen Sie...
Cc2
Hdéren: ohne Schwierigkeiten die gesprochene Sprache verstehen
(Oberstufe) Sprechen:  sich miihelos an allen Gesprachen und Diskussionen sicher und angemessen beteiligen
Lesen: jede Art geschriebenen Texts miihelos lesen
Schreiben: anspruchsvolle und komplexe Texte verfassen und sich differenziert ausdriicken




Sprachen

Ubersicht Kurse fir Anfanger*innen ohne Vorkenntnisse

W 401013  Arabisch - Schnuppertag ohne Vorkenntnisse 08.10.2022 Lehrte S.94
W 401003  Arabisch fir Anfanger*innen A1.1. 03.11.22 - 26.01.23 Lehrte S.94
W 404 053  Deutsch als Fremdsprache fiir Anfanger*innen A1.1 07.09.22 - 12.01.23 Lehrte S. 83
W 403030  Danisch online A1.1 07.09.-23.11.22 vhs.cloud S.92
W 406 223 Englisch A1.1 - Fairway new 05.09.-12.12.22 Lehrte S. 86
W 406 062  Englisch fir Seniorinnen und Senioren A1.1 05.09.22 - 23.01.23 Isernhagen S.85
W 416003  Farsi Al.1 - Persisch fiir Anfanger*innen 20.09.- 06.12.2022 Lehrte S.94
W 407 011 Finnisch A1.1 08.09.-08.12.22 Burgdorf S.92
W 408981  Franzosisch A1.1 - Teilzeit-Bildungsurlaub 16.01. - 20.01.23 Burgdorf S. 88
W 428003  Gebardensprache - Einfithrung fir Anfanger*innen 25.+26.11,02. +03.12 Lehrte S.95
W 410001  Japanisch Al.1 05.09.22 - 23.01.23 Burgdorf S.94
W 418 000  Brasilianisches Portugiesisch - online A1.1 05.09.-07.11.22 vhs.cloud S. 95
W 420000  Schwedisch Al1.1 - Teilzeit-Bildungsurlaub online 27.09.-08.11.22 Z00M S.93
W 422313 Spanisch A1.1 - hybrid 05.09.-19.12.22 Lehrte + online S.91
W 422072  Spanisch A1.1 06.09.-06.12.22 Isernhagen S.90
W 424003  Tirkisch A1.1 12.09.22 - 16.01.23 Lehrte S.94
Ubersicht online- und Hybrid-Kurse
W 403030  Danisch online A1.1 07.09.-23.11.22 vhs.cloud S.92
W 403 020 Danisch online A1.2 07.09.-23.11.22 vhs.cloud S.92
W 403010  Ddnisch online A2.1 05.09.-05.12.22  vhs.cloud S.92
W 403040  Danisch online A2.1 06.09.-22.11.22  vhs.cloud S.92
W 403000  Ddnisch online A2.2 05.09.-05.12.22  vhs.cloud S.92
W 406 521  English Refresher A1 - hybrid 08.09.-15.12.22  Burgdorf + vhs.cloud S. 84
W 406 150  Englisch A1 - Wiederholung und Vertiefung 10.01.-07.02.23  vhs.cloud S. 87
W 406010  English Short Stories A2 12.09.-26.09.22  Z00M S.87
W 406 020  English Short Stories B1 29.09.-13.10.22 Z00OM S.87
W 406 071  Easy Conversation B1 05.09.22 - 23.01.23 ZOOM S.87
W 406 111  Conversation B2 07.09.22 -11.01.23 ZOOM S.87
W 406030  English Short Stories B2 07.11.-21.11.22 /00M S.87
W 418 000  Brasilianisches Portugiesisch - online A1.1 05.09.-07.11.22  vhs.cloud S. 95
W 420000  Schwedisch A1.1 - Teilzeit-Bildungsurlaub online 27.09.-08.11.22  ZOOM S.93
W 422313 Spanisch A1.1 - hybrid 05.09.-19.12.22  Lehrte + vhs.cloud S.91
W 422 130  Spanisch Al - Wiederholung und Vertiefung 09.01.-06.02.23  vhs.cloud S.91
W 422 140 Spanisch A2 - Escape Room - Wiederholung und Vertiefung 11.01.-01.02.23  vhs.cloud S.91

Sie haben Mitarbeitende, die
. erst seit Kurzem in Deutschland leben?
Firmenschulungen
Deutsch un

Ihre Mitarbeitenden korrespondieren
Fremdsprachen

regelmalig in einer Fremdsprache mit
Kund*innen und/oder Partner*innen?

Wir bieten maRgeschneiderte Firmenschulungen
Deutsch sowie in jeder unserer angebotenen
Fremdsprachen! Ob Inhouse, VHS, hybrid oder online -
Einzel-, Gruppenunterricht oder auch Kooperationen
mit anderen Firmen - sprechen Sie uns an und wir
konzipieren ein unverbindliches Angebot!
Lehrbiicher und Sprachpriifungen mit Zerti-
fikat kdnnen ebenfalls dazu gebucht
werden.
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Sprachenberatungen

Integrationskurse

Die Volkshochschule fihrt in Zusammen-
arbeit mit dem Bundesamt fir Migration
und Fliichtlinge (BAMF) ,Integrationskur-
se Deutsch” gemals dem Zuwanderungs-
gesetz der Bundesrepublik Deutschland
durch.

Die Verpflichtung oder Berechtigung

zur Teilnahme erhalten Sie durch das
Bundesamt flir Migration und Flichtlinge
(BAMF), die Auslanderbehérden oder die
Arbeitsverwaltung.

Die Kurse schlieRen mit der Prifung
,Deutsch-Test fir Zuwanderer (A2/B1)“
und der Prifung zum Orientierungskurs
ab. Eine Teilnahme ist nur nach einer
Beratung moglich. Vereinbaren Sie bitte
einen Termin mit:

Elke Vaihinger

051325000-12

oder

Regina Lenze

05132 5000- 17

I. BAMF-Integrationskurse

Fr. Regina Lenze

Rathausplatz 2, 31275 Lehrte
lenze@vhs-ostkreis-hannover.de
Tel. 05132 5000-17

Fr. Annika Schindel (Beratung,

schindel@vhs-ostkreis-hannover.de
Tel. 05132 5000-13

Fr. Viola Wegener

(Anmeldung und Sachbearbeitung)
wegener@vhs-ostkreis-hannover.de
Tel. 05132 5000-25

Beratung Deutsch als Fremdsprache: VHS Lehrte

I. Landessprachkurse fiir Gefliichtete und Asylsuchende (SEG),
Erstorientierungskurse (EOK) und offene Kurse
»Deutsch als Fremdsprache” (Abendkurse)

personlich nur nach voheriger Vereinbarung)

Persénliche Sprechzeiten:
Montags, dienstags, donnerstags
und freitags, 9 - 12 Uhr
mittwochs geschlossen.

Deutschkurse fir Flichtlinge

und Asylbewerber*innen

An einigen Standorten werden
Deutschkurse fur Gefllichtete und Asyl-
bewerber*innen durchgefiihrt. Eine
Teilnahme ist nur nach personlicher
Beratung moglich.

Lesen und Schreiben lernen

Neue Kurse ab Herbst 2022 in Koopera-
tion mit der Lebenshilfe Peine-Burgdorf

Die Kurse B1 und B2
bereiten in ca. 2
Semestern auf die Prifungen , telc
Zertifikat Deutsch B1“ und ,telc B2“

vor. Bei ausreichender Nachfrage und Ka-
pazitdt werden mehrmals im Jahr B1 - und

B2 - Priifungen angeboten. Die Priifungs-

gebiihren sind nicht in den Kursgebiihren

enthalten.

An- und Abmeldungen von
einem Kurs ,,Deutsch als Fremd-

sprache” sind nur schriftlich an
die Verwaltung und unter
Berticksichtigung unserer
AGB maoglich!

Sprachenberatung Fremdsprachen und Deutsch zum Semesterstart

Die VHS Ostkreis Hannover bietet Sprach-
kurse flr Teilnehmende mit unterschied-
lichsten Eingangsvoraussetzungen an:
Kurse flr Lernende ohne und mit gerin-
gen Vorkenntnissen, flr Fortgeschrittene
und zur Wiederauffrischung vorhandener
Kenntnisse. Sollten Sie sich nicht sicher sein,
welcher Kurs fiir Sie geeignet ist, nutzen
Sie unbedingt unsere Sprachberatung. An
den Beratungsterminen werden Sie von
der padagogischen Mitarbeiterin beraten,
kénnen einen Einstufungstest machen und
sich direkt fir einen Kurs anmelden.
Sollten Sie an den Beratungsterminen
verhindert sein, dann kénnen Sie mit
uns ein personliches Beratungsge-
sprach vereinbaren.

Sprachberatung online:

Sie kdnnen einen Einstufungstest
auch online durchfiihren, die Links
dazu finden Sie auf unserer Home-
page im Bereich Sprachen.

Den ausgfillten Antwortbogen
oder das online ausgewertete Er-
gebnis kdnnen Sie uns zukommen
lassen. Wir melden uns dann bei
Ihnen, um passende Kursangebote
mit lhnen zu besprechen.

Beratungstermine fiir Fremdsprachen
und Deutsch als Fremdsprache

Eine Teilnahme an den Deutschkursen ist
nur nach einer Beratung moglich!

Beratungstermine:

Montag, 22. August 2022,

ab 18:00 Uhr, Lehrte, VHS-Gebaude,
Rathausplatz 2

Mittwoch, 24. August 2022,

ab 18:00 Uhr, Burgdorf, VHS-Raume,
Bergstr. 4-6

oder nach Vereinbarung.

82




Deutsch

W 404 061 Deutsch als Fremdsprache
Al.2

Fir fortgeschrittene Anfanger*innen, nur
fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen A1.1.
Der Kurs findet zweimal wochentlich, mon-
tags und mittwochs, statt.

Eine Anmeldung Uber das Internet ist fir
diesen Kurs nicht moglich. Bitte melden
Sie sich per Mail an wegener@vhs-ost-
kreis-hannover.de, um ein Formular fur die
schriftliche Anmeldung zu erhalten oder
kommen Sie zu einem der Sprachenbera-
tungstermine. Eine Anmeldung ist nur nach
Beratung moglich.

Lehrwerk: Schritte plus neu 2, hueber, ISBN
978-3-19-601081-7.

Tuula Leikkanen-Wrede

montags und mittwochs, 05.09.2022 bis
23.01.2023

jeweils von 17:30 - 19:00 Uhr

30 Abende, 60 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Gymnastikraum

Preis: 196,00 €

W 404 001 Deutsch als Fremdsprache
Bl1.1

Nur fir Teilnehmende, die das Niveau A2
abgeschlossen haben.

Der Kurs findet zweimal wochentlich, mon-
tags und mittwochs, statt.

Eine Anmeldung Uber das Internet ist fir
diesen Kurs nicht moglich. Bitte melden
Sie sich per Mail an wegener@vhs-ost-
kreis-hannover.de, um ein Formular fur die
schriftliche Anmeldung zu erhalten oder
kommen Sie zu einem der Sprachenbera-
tungstermine. Eine Anmeldung ist nur nach
Beratung oder Nachweis entsprechender
Vorkenntnisse (Einstufung/Bescheinigung/
Zertifikat) moglich.

Das Lehrwerk wird im Kurs bekannt ge-
geben.

Tuula Leikkanen-Wrede

montags und mittwochs, 05.09.2022 bis
23.01.2023

jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr

30 Abende, 60 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Gymnastikraum

Preis: 196,00 €

W 404 031 Deutsch als Fremdsprache
B2.1

Nur fir Teilnehmende mit Vorkenntnissen,
die das Niveau B1 abgeschlossen haben.
Der Kurs findet zweimal wochentlich,
dienstags und freitags, statt. Der Kurs
endet mit dem Zielniveau B2.1. Der zweite
Teil, B2.2. kann voraussichtlich im Frih-
jahrssemester gebucht werden, um das
Niveau B2 abzuschlieRen.

Eine Anmeldung Uber das Internet ist fir
diesen Kurs nicht moglich. Bitte melden
Sie sich per Mail an wegener@vhs-ost-
kreis-hannover.de, um ein Formular fur die
schriftliche Anmeldung zu erhalten oder
kommen Sie zu einem der Sprachenbera-
tungstermine. Eine Anmeldung ist nur nach
Beratung oder Nachweis entsprechender
Vorkenntnisse (Einstufung/Bescheinigung/
Zertifikat) moglich.

Tuula Leikkanen-Wrede

dienstags und freitags, 06.09.2022 bis
24.01.2023

jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr

30 Abende, 60 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 196,00 €

W 404 053 Deutsch als Fremdsprache
fiir Anfanger*innen Al.1

Fir lateinisch alphabetisierte Teilnehmen-
de ohne Vorkenntnisse.

Der Kurs findet zweimal wochentlich, mitt-
wochs und donnerstags, statt.

Eine Anmeldung Uber das Internet ist fir
diesen Kurs nicht moglich. Bitte melden
Sie sich per Mail an wegener@vhs-ost-
kreis-hannover.de, um ein Formular fur die
schriftliche Anmeldung zu erhalten oder
kommen Sie zu einem der Sprachenbera-
tungstermine. Eine Anmeldung ist nur nach
Beratung moglich.

Andrea Fehst

mittwochs und donnerstags, 07.09.2022
bis 12.01.2023

jeweils von 17:30 - 19:00 Uhr

30 Abende, 60 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 196,00 €

W 404 023 Deutsch als Fremdsprache
A2

Ein Kurs fur Teilnehmernde mit Vorkennt-
nissen (mindestens Al abgeschlossen).
Das Lehrwerk wird im Kurs bekannt gege-
ben. Der Kurs findet zweimal wochentlich,
dienstags und donnerstags, statt.

Eine Anmeldung Uber das Internet ist fiir
diesen Kurs nicht moglich. Bitte melden
Sie sich per Mail an wegener@vhs-ost-
kreis-hannover.de, um ein Formular fir die
schriftliche Anmeldung zu erhalten oder
kommen Sie zu einem der Sprachenbera-
tungstermine. Eine Anmeldung ist nur nach
Beratung oder Nachweis entsprechender
Vorkenntnisse (Bescheinigung/Zertifikat)
moglich.

Denise Laes

dienstags und donnerstags, 01.11.2022 bis
09.02.2023

jeweils von 19:45 - 21:15 Uhr

25 Abende, 50 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 2

Preis: 165,00 €

W 404 013 Deutsch als Fremdsprache
Bl.1

Ein Kurs fur Teilnehmernde mit guten
Vorkenntnissen (A2 abgeschlossen).

Das Lehrwerk wird im Kurs bekannt gege-
ben. Der Kurs findet zweimal wochentlich,
dienstags und donnerstags, statt.

Eine Anmeldung Uber das Internet ist fiir
diesen Kurs nicht moglich. Bitte melden
Sie sich per Mail an wegener@vhs-ost-
kreis-hannover.de, um ein Formular fir die
schriftliche Anmeldung zu erhalten oder
kommen Sie zu einem der Sprachenbera-
tungstermine. Eine Anmeldung ist nur nach
Beratung oder Nachweis entsprechender
Vorkenntnisse (Bescheinigung/Zertifikat)
moglich.

Denise Laes

dienstags und donnerstags, 01.11.2022 bis
09.02.2023

jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

25 Abende, 50 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 2

Preis: 165,00 €
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Englisch

Englisch

Burgdorf

W 406 521 English Refresher Al
NEU! Auffrischung

Anhand lebensnaher Themen wiederholen
und festigen wir die zentralen Themen
und Grammatikeinheiten der Niveaustufe
Al. Der Unterricht wird durch vielféltige
Ubungen abwechslungsreich gestaltet,
sodass jeder Lerntyp angesprochen wird.
Dabei kdnnen Sie ganz flexibel von Kurstag
zu Kurstag entscheiden, ob Sie vor Ort

in Prasenz teilnehmen oder sich online
zuschalten mochten - das Hybridformat
macht es moglich! Der Kurs wird online
Uber die Videokonferenz in der vhs.cloud
iibertragen. Uber Tablet, Laptop oder PC
kann aktiv Gber die Kamera im Unterrichts-
raum, das eigene Mikrofon und, wenn
gewlnscht, die eigene Webcam teilgenom-
men werden. Uber die vhs.cloud werden
ebenso Arbeitsmaterilaien und kleine
Aufgaben zur Verfigung gestellt.

Es wird mit einem Lehrwerk gearbeitet,
dieses wird im Kurs bekannt gegeben.

Der Kurs ist sowohl geeignet fir Teilneh-
mende, die das Niveau A1 wiederholen,
auffrischen und vertiefen mochten, als
auch fur Personen, die sich zutrauen, das
Niveau A1 ziigig neu zu erwerben.

Sandra Anunciacdo-Gobert

donnerstags, 08.09.2022 bis 15.12.2022
jeweils von 19:45 - 21:15 Uhr

13 Abende, 26 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 104,00 €

W 406 191 English for tourists A2

Nie wieder sprachlos unterwegs!
Dieser Auffrischungskurs mit dem Schwer-
punkt "Englisch fir die Reise" vermittelt
praxisorientierte Grundlagen fir den Ur-
laub. Er richtet sich an Personen, die schon
einmal A2-Kenntnisse erworben haben
und diese auffrischen méchten, oder an
jene, die Al abgeschlossen haben und sich
wiinschen und zutrauen, A2-Kenntnisse
in flotter Form neu zu erwerben. Entspe-
chendes Zusatzmaterial fir die wichtigsten
kommunikativen Redemittel wird im Unter-
richt ausgeteilt. Parallel dazu arbeiten wir
mit dem Lehrwerk "Network Refresh Now
A2'von Klett ab Lektion 1. Dieses bitte erst
nach dem ersten Kurstag erwerben.
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Christa Becker

dienstags, 06.09.2022 bis 20.12.2022
jeweils von 15:00 - 16:30 Uhr

14 Abende, 28 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 97,00 €

W 406 531 English Review A2

Y&V Auffrischung

Anhand lebensnaher Themen wiederholen
und festigen wir die zentralen Themen und
Grammatikeinheiten der Niveaustufe A2.
Der Unterricht wird durch vielfaltige Ubun-
gen abwechslungsreich gestaltet, sodass
jeder Lerntyp angesprochen wird. Der Kurs
ist sowohl geeignet fir Teilnehmende, die
das Niveau A2 wiederholen, auffrischen
und vertiefen mochten, als auch fir Perso-
nen, die sich zutrauen, das Niveau A2 zlgig
neu zu erwerben.

Lehrwerk: Let's Enjoy English A2 Review,
Klett, ISBN 978-3-12-501642-2. Bitte erst
nach dem ersten Kurstag erwerben.
Sandra Anuncia¢do-Gobert

donnerstags, 08.09.2022 bis 15.12.2022
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

13 Abende, 26 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 91,00 €

W 406 121 Englisch B1

Sie haben schon einmal Englisch gelernt
und mochten lhre Kenntnisse vertiefen
oder auffrischen? In einer lockeren Atmo-
sphare konnen Sie in diesem Kurs weiter
lernen. Wir freuen uns auf neue Teilneh-
mer*innen mit entsprechenden Vorkennt-
nissen (ca. 3-4 Jahre VHS). Buch: Go for it!
B1, Hueber, ISBN 978-3-19-002940-2, ab
ca. Lektion 4.

Sandra Anuncia¢do-Gobert

dienstags, 06.09.2022 bis 13.12.2022
jeweils von 19:30 - 21:00 Uhr

13 Abende, 26 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Gymnastikraum

Preis: 91,00 €

W 406 171 Easy Conversation B1

This course will prepare you to communi-
cate effectively in English as it is used in a
variety of real-life-situations. You will be
encouraged to speak and enjoy the langua-
ge while you are at it. Don't forget: you can
kick English around like a football and it will
still come up smiling!

Lehrbuch: Refresh Now B1, Klett, ISBN 978-
3-12-605189-7, ab ca. Lektion 7.

Christa Becker

montags, 05.09.2022 bis 16.01.2023
jeweils von 09:00 - 10:30 Uhr

14 Vormittage, 28 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 97,00 €

W 406 031 Englisch B1

In diesem Kurs werden Ihre Englischkennt-
nisse aufgefrischt und vertieft sowie das
Sprechen in entspannter Atmosphare
gelibt. Voraussetzung sind 5-6 Jahre
Schulenglisch oder vergleichbare Kenntnis-
se. Das Unterrichtsmaterial wird im Kurs
bekanntgegeben.

Lynne Fritsch

donnerstags, 08.09.2022 bis 15.12.2022
jeweils von 08:55 - 10:25 Uhr

13 Vormittage, 26 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 91,00 €

W 406 261 Easy Conversation B1

Ein Kurs auf dem Niveau B1. Voraussetzung
sind 5 - 6 Jahre Schulenglisch oder ver-
gleichbare Kenntnisse. Das Unterrichtsma-
terial wird im Kurs bekannt gegeben.
Lynne Fritsch

donnerstags, 08.09.2022 bis 15.12.2022
jeweils von 10:30 - 12:00 Uhr

13 Vormittage, 26 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 91,00 €



Englisch

W 406 061 Conversation C1

Daily conversation beyond the level of
small talk requires a certain routine in
using basic grammatical structures and a
range of vocabulary that helps to exchange
your ideas with others. We will study dif-
ferent articles from newspapers, but also
train our understanding of spoken English,
listening to CDs. Grammatical questions
will be dealt with occasionally.
Konversationskurs mit Material von der
Kursleiterin und von Teilnehmenden.
Voraussetzung ca. 7 Jahre Englisch.
Material gegen Kopierkosten.

Wiebke Brauer

dienstags, 06.09.2022 bis 10.01.2023
jeweils von 18:30 - 20:00 Uhr

15 Abende, 30 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 103,00 €

W 406 271 Advanced English:
Conversation and More C1/2

Have fun speaking English at an advanced
level and at the same time revise and ex-
pand your vocabulary and grammar skills!
Active participation is expected.

At least 8 years of English required!
Material will be provided at cost.

Rosselle Dorero

mittwochs, 07.09.2022 bis 11.01.2023
jeweils von 09:00 - 10:30 Uhr

15 Vormittage, 24 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 3

Preis: 85,00 €

W 406 401 Advanced English:
Current Affairs C1/C2

Come and take part in a lively discus-
sion on topics of current interest. In this
advanced course, participants introduce a
subject of their choice and lead a discus-
sion with the class.

Rosselle Dorero

donnerstags, 08.09.2022 bis 12.01.2023
jeweils von 10:30 - 12:00 Uhr

15 Vormittage, 30 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 103,00 €

Isernhagen

W 406 062 Englisch fiir Seniorinnen
und Senioren Al.1

m flr Anfanger*innen

In einer lockeren Atmosphare kdnnen Teil-
nehmende ohne oder mit sehr geringen
Vorkenntnissen in diesem Kurs die engli-
sche Sprache entdecken. Ohne Druck und
mit viel Spal sollen die Freude am Spre-
chen und erste Grundlagen fir die Ver-
standigung in Urlaub und Alltag vermittelt
werden. Es sind Teilnehmende jeden Alters
herzlich willkommen!

Lehrwerk: Easy English A1.1, Cornel-
sen,ISBN 978-3-06-520805-5, ab Lektion
1. Bitte erst nach dem ersten Kurstag
erwerben.

Christiane Bosenius

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 10:45 - 12:15 Uhr

13 Vormittage, 26 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Bewegungsraum
Preis: 91,00 €

W 406 052 Englisch fiir Seniorinnen
und Senioren A2

In diesem Semester wollen wir die engli-
sche Sprache in einer lockeren Atmosphare
weiter entdecken. Ohne Druck und mit
viel Spal sollen die Freude am Sprechen
und Grundlagen fr die Verstandigung in
Urlaub und Alltag vermittelt werden. Es
sind Teilnehmende jeden Alters herzlich
willkommen!

Lehrbuch: Easy English A2.1, Cornelsen,
ISBN 978-3-06-520815-4, ab Lektion
12/13.

Christiane Bosenius

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 09:00 - 10:30 Uhr

13 Vormittage, 26 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Bewegungsraum
Preis: 91,00 €

W 406 132 Conversation B2

Nowadays it seems unthinkable not to
speak English. Even if you aren't a member
of the working world any more, you are
confronted daily with this global language.
In an atmosphere free of stress, we will
read and discuss everyday topics, train our
understanding of English as spoken in dif-
ferent parts of the world and if you wish,
also do some short stories. Material will be
provided at cost.

Christiane Bosenius

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 10:45 - 12:15 Uhr

15 Vormittage, 30 UStd

Altwarmblchen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Bewegungsraum
Preis: 103,00 €

W 406 182 Practising Everyday
English B2

This course aims to improve your speaking
ability so that you can use your English
confidently in everyday situations. Short
stories, newspaper articles and topics of
common interest will lead to interesting
discussions. The participants will be advi-
sed of any material at the beginning of the
course.

Christiane Bosenius

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 16:15 - 17:45 Uhr

15 Nachmittage, 30 UStd

Isernhagen N.B., am Ortfelde 71,
Feuerwehrhaus, Gruppenraum

Preis: 108,00 €
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Englisch

W 406 223 Englisch A1.1 -

Fairway new

NIV fiir Anfanger*innen

In diesem Kurs werden wir ganz von vorne
anfangen und uns langsam an die Sprache
gewohnen. Es sind keine Vorkenntnisse no-
tig. Lehrwerk: Fairway new A1, Klett, ISBN:
978-3-12-501610-1. Das Lehrbuch bitte
erst nach dem ersten Kurstag erwerben. Es
findet kein Unterricht am 19.09.22 statt.
Rebecca Jauss

montags, 05.09.2022 bis 12.12.2022
jeweils von 08:30 - 10:00 Uhr

10 Vormittage, 20 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 4

Preis: 72,00 €

W 406 303 Englisch fiir Seniorinnen
und Senioren Al

In einer lockeren Atmosphdre kdnnen
Teilnehmende mit leichten Vorkenntnissen
die englische Sprache entdecken. Ohne
Druck und mit viel SpaR sollen die Freude
am Sprechen und erste Grundlagen fir die
Verstdandigung in Urlaub und Alltag vermit-
telt werden. Ein extra darauf abgestimmtes
Lehrwerk (At Your Leisure, hueber, ISBN
978-3-19-009599-5, ab Lektion 5) ermog-
licht einen langsamen und praxisorientier-
ten Einstieg. Es sind neue Teilnehmende
jeden Alters, mit leichten Vorkenntnissen,
herzlich willkommen!

Claudia Kempf-Oldenburg

dienstags, 06.09.2022 bis 06.12.2022
jeweils von 17:00 - 18:30 Uhr

12 Abende, 24 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 2

Preis: 85,00 €

W 406 123 Fairway A1/A2.1

Ein Kurs fur Teilnehmende mit leichten
Vorkenntnissen (ca. Al). Wir beenden das
erste Lehrbuch und widmen uns dann neu-
en, spannenden Themen im A2-Lehrwerk.
Lehrbuch: Fairway new A1, Klett Verlag,
ISBN 978-3-12-501610-1, ab ca. Lektion 13,
anschlieRend Fairway new A2, Klett, ISBN:
978-3-12-501612-5.

Rebecca Jauss

dienstags, 06.09.2022 bis 13.12.2022
jeweils von 09:00 - 10:30 Uhr

13 Vormittage, 26 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 91,00 €
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W 406 233 English for Early Birds A2
Y&V Auffrischung

Uberlegen Sie, Ihre Englischkenntnisse auf-
zufrischen, aber ein Kurs nach der Arbeit
ist einfach zu spat? Wie ware es mit einem
Kurs VOR der Arbeit? In diesem Kurs liegt
der Fokus hauptsachlich auf dem Spre-
chen, z.B Gber Aktuelles und Themen von
allgemeinem Interesse. Begleitend gibt es
ein Kursbuch, mit dem wir die Grammatik
vertiefen und Sie Aufgaben zu Hause erle-
digen kénnen. Das Lehrbuch wird im Kurs
bekannt gegeben.

Rebecca Jauss

dienstags, 06.09.2022 bis 13.12.2022
jeweils von 06:30 - 08:00 Uhr

13 Vormittage, 26 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 91,00 €

W 406 373 Englisch A2

Wie lernt man am besten eine Fremdspra-
che? Natirlich durch Fleil}, aber auch da-
durch, dass man beim Uben und Sprechen
Spalt hat. Und der wird in diesem Kurs
garantiert! Voraussetzung: ca. 3 - 4 Jahre
Schulenglisch oder vergleichbare Kennt-
nisse. Das Unterrichtsmaterial wird im Kurs
bekannt gegeben.

Lynne Fritsch

mittwochs, 07.09.2022 bis 14.12.2022
jeweils von 10:45 - 12:15 Uhr

13 Vormittage, 26 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 91,00 €

W 406 013 Let's Talk Now A2/B1
Auffrischung und leichte Konversation
A2/B1

Sie haben schon einige Zeit Englisch ge-
lernt, moéchten die Sprache aber gerne
flussiger sprechen und das Gelernte sicher
und selbstbewusst anwenden? Dann sind
Sie in diesem Kurs genau richtig: In ent-
spannter Atmosphare wiederholen und
vertiefen Sie lhre Kenntnisse und erhalten
die Gelegenheit, Giber viele Themen und
lhre Interessen und Meinungen zu spre-
chen. Ganz nebenbei gewinnen Sie mehr
Sicherheit in der Grammatik und erweitern
lhren Wortschatz. Das Lehrwerk wird im
Kurs bekannt gegeben.

Klaus-Dieter Fischer

mittwochs, 07.09.2022 bis 14.12.2022
jeweils von 18:15 - 19:45 Uhr

13 Abende, 26 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 2

Preis: 91,00 €

W 406 023 Fairway Bl

Wir werden mit Hilfe des Buches unseren
Wortschatz und unsere Grammatikkennt-
nisse erweitern und uns dann viel Zeit
nehmen, dies beim aktiven Sprechen in die
Praxis umzusetzen. Fir Teilnehmende mit
entsprechenden Vorkenntnissen.
Lehrbuch: Fairway B1, Klett, ISBN 978-3-12-
501498-5, ab ca. Lektion 7.

Es findet kein Unterricht am 19.09.22 statt.
Rebecca Jauss

montags, 05.09.2022 bis 12.12.2022
jeweils von 17:30 - 19:00 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Lehrte, Gymnasium, Burgdorfer Str. 16
Preis: 72,00 €

W 406 073 Englisch B1

In diesem Kurs werden Ihre Englischkennt-
nisse aufgefrischt und vertieft, sowie das
Sprechen in entspannter Atmosphare
gelibt. Voraussetzung sind 5-6 Jahre
Schulenglisch oder vergleichbare Kennt-
nisse. Das Unterrichtsmaterial wird im Kurs
bekanntgegeben.

Lynne Fritsch

mittwochs, 07.09.2022 bis 14.12.2022
jeweils von 09:00 - 10:30 Uhr

13 Vormittage, 26 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 91,00 €

W 406 053 English Unlimited B1+

Fur Teilnehmende, die sich am Ende des
Niveaus B1 sehen, etwas Neues lernen,
aber noch nicht mit dem Niveau B2 begin-
nen mochten. Lehrbuch: English Unlimited
B1+, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-539915-0,
ab ca. Lektion 5.

Es findet kein Unterricht am 19.09.22 statt.
Rebecca Jauss

montags, 05.09.2022 bis 12.12.2022
jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Lehrte, Gymnasium, Burgdorfer Str. 16
Preis: 72,00 €

W 406 003 Englisch B2

Ein Kurs auf dem Niveau B2. Voraussetzung
sind 6 Jahre Schulenglisch oder vergleich-
bare Kenntnisse. Das Unterrichtsmaterial
wird im Kurs bekannt gegeben.

Lynne Fritsch

mittwochs, 07.09.2022 bis 14.12.2022
jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr

13 Abende, 26 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 91,00 €



Englisch

W 406 150 Englisch A1 -

Wiederholung und Vertiefung
Kleingruppenkurs

In vier online Konferenzen frischen wir

anhand vielféltiger Ubungen unsere Al-

Kenntnisse auf, wiederholen relevante

Grammatikthemen und sammeln Sprach-

praxis. Das Material wird von der Kursleite-

rin Uber den Kursraum in der vhs.cloud zur

Verfligung gestellt.

Sandra Anunciacdo-Gobert

dienstags, 10.01.2023 bis 07.02.2023

jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

4 Abende, 8 UStd

VHS Cloud

Preis: 50,00 €

W 406 010 English Short Stories A2
Kleingruppenkurs

Sie lieben England und alles, was dazu-

gehort? In abwechslungsreichen Kurzge-

schichten rund um die Insel frischen wir

unseren englischen Wortschatz auf, Giben

das Sprechen und erfahren viel Neues tber

die englische Kultur. In der Kleingruppe (

4 - 7 Teilnehmende) kommt jeder ausrei-

chend zu Wort!

Christiane Bosenius

montags, 12.09.2022 bis 26.09.2022

jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr

3 Abende, 6 UStd

Zoom

Preis: 45,00 €

W 406 521 English Refresher Al
m Auffrischung

Inhalts. S. 84.

Sandra Anunciacdo-Gobert
donnerstags, 08.09.2022 bis 15.12.2022
jeweils von 19:45 - 21:15 Uhr

13 Abende, 26 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 104,00 €

W 406 020 English Short Stories B1
Kleingruppenkurs

Sie lieben England und alles, was dazu-

gehort? In abwechslungsreichen Kurzge-

schichten rund um die Insel frischen wir

unseren englischen Wortschatz auf, tiben

das Sprechen und erfahren viel Neues iber

die englische Kultur. In der Kleingruppe (

4 - 7 Teilnehmende) kommt jeder ausrei-

chend zu Wort!

Christiane Bosenius

donnerstags, 29.09.2022 bis 13.10.2022

jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr

3 Abende, 6 UStd

Zoom

Preis: 45,00 €

W 406 071 Easy Conversation B1
Konversationskurs

In diesem Kurs werden wir vor allem das

Sprechen und wichtige Grammatik Gben

und so die bisherigen Kenntnisse wie-

derholen, festigen und erweitern. Dazu

werden Kurzgeschichten gelesen. Der Kurs

eigenet sich fir Personen mit etwa 3-4

Jahren Schulenglisch oder vergleichbaren,

guten Kenntnissen.

Stefanie Rosler

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023

jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

15 Abende, 30 UStd

Zoom

Preis: 103,00 €

© Pichsakul, stock.adobe.com

W 406 111 Conversation B2
Konversationskurs

Ein Kurs fir Teilnehmende mit 5-6 Jahren

Schulenglisch oder vergleichbaren, sehr

guten Vorkenntnissen

Wir arbeiten mit einem modernen B2-

Lehrwerk und sprechen und diskutieren

Uber vielféltige, spannende und aktuelle

Themen.

Stefanie Rosler

mittwochs, 07.09.2022 bis 11.01.2023

jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

15 Nachmittage, 30 UStd

Zoom

Preis: 103,00 €

W 406 030 English Short Stories B2
Kleingruppenkurs

Sie lieben England und alles, was dazu-

gehort? In abwechslungsreichen Kurzge-

schichten rund um die Insel frischen wir

unseren englischen Wortschatz auf, tiben

das Sprechen und erfahren viel Neues tiber

die englische Kultur. In der Kleingruppe (

4 - 7 Teilnehmende) kommt jeder ausrei-

chend zu Wort!

Christiane Bosenius

montags, 07.11.2022 bis 21.11.2022

jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr

3 Abende, 6 UStd

Zoom

Preis: 45,00 €

Info - Englischkurse online

Die Kurse laufen tiber ZOOM oder die Lernplattform vhs.cloud: https://www.vhs.cloud.
vhs.cloud: Auf der Startseite unserer Homepage finden Sie eine Anleitung zur kostenlosen Registrierung in der vhs.cloud. Nach lhrer
Kursanmeldung bei der VHS erhalten Sie per E-Mail einen Zugangscode (inklusive Anleitung), mit dem Sie ihrem virtuellen Kursraum in
der vhs.cloud beitreten kénnen. Geben Sie daher bei der Anmeldung bitte unbedingt Ihre E-Mailadresse an!

ZOOM: Die Zugangsdaten erhalten Sie vor Kursbeginn per Mail, damit gelangen Sle direkt in die Konferenz.

Technische Voraussetzungen: Fir die Teilnahme an Videokonferenzen benotigen Sie einen PC oder ein Tablet sowie entweder das im

PC integrierte Mikrofon oder ein zusatzliches Headset (Kopfhérer mit Mikrofon). AuBerdem idealerweise eine externe oder im Endgerat
integrierte Webcam. Bitte testen Sie die Funktionalitdt des Equipments vor der ersten Unterrichtsstunde und schalten Sie Kamera und
Mikrofon vor Beginn der Konferenz aktiv! Auf https://zoom.us/test kénnen Sie die Funktionen Audio, Mikrofon und Webcam jederzeit
testen.Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt eine gliltige E-Mailadresse an!
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Franzosisch

Franzosisch

Burgdorf

W 408 981 Teilzeit-Bildungsurlaub:
Franzosisch fiir Anfanger*innen Al1.1
Fir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
Wollten Sie schon immer die franzdsische
Sprache erlernen? Ohne Leistungsdruck
und ohne Vorkenntnisse? Dann sind Sie
beim Bildungsurlaub "Franzdsisch fiir An-
fanger*innen" genau richtig! Ob fir den
nachsten Urlaub, fir die Verstandigung bei
der Arbeit oder einfach nur aus Interesse:
Leicht und unkompliziert kdnnen Sie in
diesem Kurs ohne jegliche Vorkenntnisse
in 5 Tagen Grundlagen der franzdsischen
Sprache erlernen. Selbstverstandlich ohne
Leistungsdruck, daflr mit interaktiven und
hilfreichen Lernmethoden. Von der Be-
griRung und Vorstellung der Person bis hin
zu Einkaufen auf dem Markt, Bestellen im
Restaurant und der korrekten Konjugation
wichtiger Verben: bei diesem Bildungsur-
laub liegt der Fokus insbesondere auf der
Kommunikation in Franzésisch. In diesem
Sinne: bienvenu au cours et a bientot!
VA-Nr.: B21-104789-54

Abmeldeschluss: 05. Dezember 2022
Astrid Le Loup

Mo, 16.01.2023 bis Fr, 20.01.2023

taglich jeweils von 08:00 - 12:45 Uhr

5 Vormittage, 30 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 174,00 €

W 408 011 Voyages A2

Lehrbuch: Voyages neu A2, Klett, ISBN 978-
3-12-529422-6, ab ca. Lektion 8.

Astrid Le Loup

freitags, 07.10.2022 bis 16.12.2022

jeweils von 17:00 - 18:30 Uhr

9 Abende, 18 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 66,00 €
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W 408 021 Voyages A2

Wir machen in diesem Semester weiter
in unserem Buch! Zusatzlich lesen wir die
kleine Lektlre, um unsere Kenntnisse und
Fahigkeiten in der schénen franzdsischen
Sprache zu erweitern.

Lehrbuch: Voyages Neu A2, Klett Verlag,
978-3-12-529422-6, ab ca. Lektion 10.
Ramdane Rahmouni

mittwochs, 07.09.2022 bis 18.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

15 Abende, 30 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 3

Preis: 103,00 €

X 408 901 Franzosisch Auffrischung A2
- intensiv

als Teilzeit-Bildungsurlaub anerkannt!

Sie méchten Ihre Franzosischkenntnisse
anhand von interessanten Diskussionen
auffrischen und vertiefen? Dann sind Sie
hier richtig! Sie werden Ihren Wortschatz
aktivieren und erweitern, Grammatikthe-
men und Zahlen wiederholen, Lese- und
Horverstehen trainieren und vor allem die
mindliche Kommunikation Gben.

Die Kenntnis einfacher Grammatikstruktu-
ren und grundlegender Redewendungen
wird vorausgesetzt.Teilnahmevorausset-
zung: Sie kdnnen einfache Fragen beant-
worten und leichte Texte dem Sinn nach
verstehen (ca. 3 Jahre Franzosisch). Der Un-
terrichtstag wird durch vielfiltige Ubungen
abwechslungsreich und praxisorientiert
gestaltet, sodass jeder Lerntyp angespro-
chen und der intensive Tag kurzweilig und
nachhaltig gestaltet wird.

Am Vormittag gibt es jeweils eine Pause.
Durch das genutzte Lehrwerk bzw. eine
Lektire kann das Gelernte bis zum nachs-
ten Kurstag gefestigt werden.

Der Kurs ist nach niedersachsischem
Bildungsurlaubsgesetz als Teilzeit-Bildungs-
urlaub anerkannt. Dabei missen die 30
Unterrichtseinheiten nicht in 5 aufein-
anderfolgenden Tagen, sondern kénnen
auch eintagig innerhalb von 12 Wochen
durchgefiihrt werden. Die Fachbereichs-
leiterin Annika Schindel berat Sie gerne
zum Thema Bildungsurlaub als auch zu

den Kursinhalten und -voraussetzungen.
Der Kurs kann sowohl von Teilnehmenden
gebucht werden, die bei lhrem Arbeitgeber
eine Freistellung als Bildungsurlaub einrei-
chen, als auch von solchen, die ihn in ihrer
Freizeit belegen.

VA-Nr.: B22-113020-67

Abmeldeschluss: 24.03.2022

Astrid Le Loup

Di, 21.02.2023, 08:00 - 12:45 Uhr
Di, 07.03.2023, 08:00 - 12:45 Uhr
Di, 14.03.2023, 08:00 - 12:45 Uhr
Di, 18.04.2023, 08:00 - 12:45 Uhr
Di, 25.04.2023, 08:00 - 12:45 Uhr

5 Dienstage, 30 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 3

Preis: 174,00 €

W 408 071 Parlons francais! B1
Condition requise: 5 ans de francais

Il s'agit d'un cours pour des participants
avec un niveau de francais avancé. Nos
sujets de conversation sont variés: articles
de journaux, textes littéraires classiques et
modernes, films.

Kein Unterricht am 01.11.

Cathy Struckmeier

dienstags, 20.09.2022 bis 13.12.2022
jeweils von 15:00 - 16:30 Uhr

10 Nachmittage, 20 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 3

Preis: 72,00 €

W 408 161 Cours de Conversation B1
Fir Teilnehmende mit guten Franzosisch-
kenntnissen, ca. 5 Jahre Unterricht. Das
Arbeitsmaterial wird am ersten Kurstag
festgelegt.

Marie-José Ehresmann

mittwochs, 14.09.2022 bis 30.11.2022
jeweils von 09:30 - 11:00 Uhr

10 Vormittage, 20 UStd

Ehlershausen, Feuerwache

Preis: 72,00 €

W 408 051 Reprise B1

Vous avez déja quelques notions de fran-
cais. Ce cours vous permet de perfection-
ner vos connaissances et d'enrichir votre
vocabulaire.

Lehrwerk: Reprise, Hueber Verlag, ISBN
978-3-19-003380-5, ab ca. Lektion 9.
Kein Unterricht am 02.11.

Cathy Struckmeier

mittwochs, 21.09.2022 bis 14.12.2022
jeweils von 16:00 - 17:30 Uhr

10 Nachmittage, 20 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 3

Preis: 72,00 €



Franzdsisch

ltalienisch

W 408 081 Parlons francais! B1
Condition requise: 5 ans de francais

Il s'agit d'un cours pour des participants
avec un niveau de francais avancé. Nos
sujets de conversation sont variés: articles
de journaux, textes littéraires classiques et
modernes, films.

Kein Unterricht am 03.11.

Cathy Struckmeier

donnerstags, 22.09.2022 bis 15.12.2022
jeweils von 11:00 - 12:30 Uhr

10 Vormittage, 20 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 3

Preis: 72,00 €

Isernhagen

W 408 052 Cours de Conversation B1
Themes actuels de la presse, histoires
courtes, exercises de grammaire etc.
Voraussetzung ca. 5 Jahre Franzdsisch
Gabael Aluc

mittwochs, 07.09.2022 bis 07.12.2022
jeweils von 19:30 - 21:00 Uhr

12 Abende, 24 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Seminarraum 1
Preis: 85,00 €

Italienisch

Burgdorf

W 409 001 Italienisch 'Con Piacere
Nuovo' Al

Ein Kurs fur Teilnehmende mit geringen
Vorkenntnissen. Lehrwerk: Con Piacere
nuovo Al Kurs- und Ubungsbuch, Klett,
ISBN 978-3-12-525201-1, ab Lektion 3.
Ggf. kann auch Unterricht in den Herbst-
ferien stattfinden.

Lisa Puddu Geisler

montags, 19.09.2022 bis 19.12.2022
jeweils von 18:45 - 20:15 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 72,00 €

W 409 141 Italia, ti amo!

Al

Ein Kurs fur Teilnehmende mit geringen
Kenntnissen (ca. 2 Semester VHS). Lehr-
werk: Con Piacere nuovo Al Kurs- und
Ubungsbuch, Klett, ISBN 978-3-12-525201-
1, ab Lektion 4.

Ggf. kann auch Unterricht in den Herbst-
ferien stattfinden.

Lisa Puddu Geisler

mittwochs, 21.09.2022 bis 07.12.2022
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 2

Preis: 72,00 €

W 409 151 Italienisch 'Con Piacere'
Ein Kurs fur Teilnehmende mit leichten
Vorkenntnissen (ca. 2-3 Semester VHS).
Lehrwerk: Con Piacere nuovo Al Kurs- und
Ubungsbuch, Klett, ISBN 978-3-12-525201-
1, ab ca. Lektion 5.

Ggf. kann auch Unterricht in den Herbst-
ferien stattfinden.

Lisa Puddu Geisler

dienstags, 20.09.2022 bis 06.12.2022
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 2

Preis: 72,00 €

W 409 131 Italiano per tutti
Auffrischung Al

Italienisch mit Abwechslung, Spaf und
FleiR. Wir wiederholen die Grammatik aus
dem Buch Insieme und wollen aber das un-
gehemmte und spontane Sprechen mehr
fordern und Uben. Lehrwerk bitte noch
nicht kaufen, wir besprechen zusammen,
wie es laufen soll.

Ggf. kann auch Unterricht in den Herbst-
ferien stattfinden.

Lisa Puddu Geisler

donnerstags, 22.09.2022 bis 08.12.2022
jeweils von 18:15 - 19:45 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 72,00 €

W 409 011 Conversazione Italiana

Willkommen sind alle, die bereits Italie-
nischunterricht hatten/haben und gerne
sprechen mochten. Hast Du eventuell
lange pausiert und denkst, Du kannst diese
schone Sprache nicht mehr? Mochtest du
wieder einsteigen und eventuell auch end-
lich Licken beseitigen? Wir kdnnen spon-
tan oder mit Texten arbeiten. Wiinsche
und Anregungen sind herzlich willkommen.
Vielleicht schaffen wir es, IL CLUB ITALIANO
zu griinden!

Ggf. kann auch Unterricht in den Herbst-
ferien stattfinden.

Lisa Puddu Geisler

freitags, 23.09.2022 bis 09.12.2022

jeweils von 09:00 - 10:30 Uhr

10 Vormittage, 20 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 4

Preis: 72,00 €

25%
Vielbucherpramie

Sie kdnnen unter bestimmten
Umstédnden eine Gutschrift
Uber 25 € erhalten. Nahere

Informationen dazu finden Sie in
den Geschéftsbedingungen.
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ltalienisch

Spanisch

Isernhagen

W 409 012 Italienisch exklusiv -
Insieme A2

Kleingruppenkurs

[talienisch mit Abwechslung, Kreativitat
und in entspannter Atmosphare lernen!
Gearbeitet wird mit dem Lehrbuch, aber
vor allem soll das ungehemmte Sprechen
gelibt werden. Zudem wird eine kleine
Krimilektlre gelesen.

Neue Teilnehmende mit entsprechenden
Vorkenntnissen sind herzlich willkommen!
Lehrbuch, Insieme A2, Cornelsen Verlag,
ISBN 978-3-06-020161-7, ab ca. Lektion 9.
Marco Benincasa

donnerstags, 15.09.2022 bis 01.12.2022
jeweils von 17:00 - 18:30 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Seminarraum 1
Preis: 130,00 €

W 409 082 Konversation B2 - exklusiv
Kleingruppenkurs

Conversazione su temi d'attualita e cultura,
approfondimenti grammaticali.

Kein Lehrbuch, Material wird im Kurs ab-
gesprochen.

Giuliano Perotti

dienstags, 13.09.2022 bis 29.11.2022
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, Seminarraum 1
Preis: 130,00 €

W 409 092 Konversation B2
Appuntamenti settimanali di conversa-
zione in lingua italiana. Testi d'attualita e
letteratura, argomenti di vario interesse e
di cultura saranno affrontati con i parte-
cipanti, sollecitati a dare la loro personale
interpretazione.

Giuliano Perotti

mittwochs, 07.09.2022 bis 07.12.2022
jeweils von 08:55 - 10:25 Uhr

12 Vormittage, 24 UStd

Isernhagen N.B. Jugendtreff "Neddenstif-
tung”,

Am Ortfelde 71

Preis: 85,00 €

Burgdorf

W 422 161 Spanisch Al

im zweiten Semester

Ein Kurs fur Personen mit geringen Vor-
kenntnissen (ca. 1 Semester VHS). Praxis-
orientiert, alltagsnah und einer lockeren
Atmosphare konnen Sie in diesem Kurs die
spanische Sprache entdecken.

Lehrwerk: Con Gusto Nuevo A1, Klett, ISBN
978-3-12-514671-6, ab ca. Lektion 4.
Sandra Anuncia¢do-Gobert

mittwochs, 07.09.2022 bis 14.12.2022
jeweils von 19:30 - 21:00 Uhr

13 Abende, 26 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 91,00 €

W 422 151 Spanisch A2

In einer lockeren Atmosphdre vertiefen
und erweitern wir unsere Kenntnisse der
spanischen Sprache. Neue Teilnehmende
mit entsprechenden Vorkenntnissen (ca.
5-6 Semester VHS) sind herzlich willkom-
men! Lehrwerk: Con Gusto Nuevo A2,
Klett, ISBN 978-3-12-514677-8, ab ca.
Lektion 5.

Sandra Anuncia¢do-Gobert

mittwochs, 07.09.2022 bis 14.12.2022
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

13 Abende, 26 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 91,00 €

W 422 041 Spanisch A2

In einer lockeren Atmosphdre vertiefen wir
unsere Kenntnisse der spanischen Sprache
im Bereich A2.2. Neue Teilnehmende mit
entsprechenden Vorkenntnissen (Niveau
A2.1 abgeschlossen) sind herzlich willkom-
men! Lehrbuch: Con Gusto A2, Klett, ISBN
978-3-12-514990-8, ab ca. Lektion 11.
Sandra Anuncia¢do-Gobert

dienstags, 06.09.2022 bis 13.12.2022
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

13 Abende, 26 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Gymnastikraum

Preis: 91,00 €

W 422 211 Curso de conversacion
B1/2

Temas de la vida diaria y analisis de noti-
cias actuales del mundo hispano son las
materias de este curso para avanzados. La
conocida revista ECOS nos servira de guia
tematica y lingiistica. iNuevos hispanoha-
blantes son bienvenidos!

Roxana Mariela Mergl

dienstags, 06.09.2022 bis 24.01.2023
jeweils von 09:30 - 11:00 Uhr

17 Vormittage, 34 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 1

Preis: 116,00 €

Isernhagen

W 422 072 Spanisch Al1.1 -

fiir Anfanger*innen

Fir Teilnehmende ohne oder mit sehr ge-
ringen Vorkenntnissen. Das Lehrbuch wird
im Kurs bekannt gegeben.

Mayelin Dobrodt

dienstags, 06.09.2022 bis 06.12.2022
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

12 Abende, 24 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebéaude,
Hannoversche Str. 23, Seminarraum 2
Preis: 97,00 €

W 422 062 Spanisch fiir
Fortgeschrittene A2

Espafiol para avancado con conversacion
facil. Fir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
Ende. A2 (ca. 3-4 Jahre Unterricht). Lehr-
buch: Perspectivas !Yal A1, Cornelsen, ISBN
978-3-464-20488-7, ab Lektion 15.

Mayelin Dobrodt

donnerstags, 08.12.2022 bis 09.03.2023
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

12 Abende, 24 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebéaude,
Hannoversche Str. 23, Seminarraum 1
Preis: 97,00 €




Spanisch

W 422 313 Spanisch fiir

Anfangerinnen und Anfanger Al.1
INEU!|HYBRID!

Ein Kurs fur Anfangerinnen und Anfanger
ohne oder mit sehr geringen Vorkennt-
nissen. Praxisorientiert, alltagsnah und
einer lockeren Atmosphdre kdnnen Sie in
diesem Kurs die spanische Sprache ent-
decken. Dabei kdnnen Sie ganz flexibel von
Kurstag zu Kurstag entscheiden, ob Sie vor
Ort in Prasenz teilnehmen oder sich online
zuschalten mochten - das Hybridformat
macht es moglich! Der Kurs wird online
Uber die Videokonferenz in der vhs.cloud
iibertragen. Uber Tablet, Laptop oder PC
kann aktiv Gber die Kamera im Unterrichts-
raum, das eigene Mikrofon und, wenn
gewiinscht, die eigene Webcam teilgenom-
men werden. Uber die vhs.cloud werden
ebenso Arbeitsmaterilaien und kleine Auf-
gaben zur Verflgung gestellt.

Es wird mit einem Lehrwerk gearbeitet,
dieses wird im Kurs bekannt gegeben.
Sandra Anunciacdo-Gobert

montags, 05.09.2022 bis 19.12.2022
jeweils von 19:45 - 21:15 Uhr

12 Abende, 24 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
EDV-Raum

Preis: 97,00 €

W 422 303 Spanisch Al

im zweiten Semester

Ein Kurs fur Personen mit geringen Vor-
kenntnisse (ca. 1 Semester VHS). Praxis-
orientiert, alltagsnah und einer lockeren
Atmosphare kdnnen Sie in diesem Kurs die
spanische Sprache entdecken.

Lehrwerk: Con Gusto Nuevo A1, Klett, ISBN
978-3-12-514671-6, ab ca. Lektion 4.
Sandra Anunciacdo-Gobert

montags, 05.09.2022 bis 19.12.2022
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

12 Abende, 24 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 2

Preis: 85,00 €

W 422 403 Spanisch Al1.2
Fortsetzungskurs

Ein Kurs fur Teilnehmende mit Grund-
kenntnissen (ca. 3 Semester VHS). In einer
lockeren Atmosphare kdnnen Sie in diesem
Kurs die spanische Sprache entdecken.
Lehrwerk: Con gusto nuevo A1, Kurs- und
Ubungsbuch, Klett, ISBN 978-3-12-514671-
6, ab ca. Lektion 10.

Roxana Mariela Mergl

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

15 Abende, 30 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 103,00 €

W 422 143 Spanisch am Vormittag A2
Wir erweitern unsere Kenntnisse Stick fir
Stlick auf Niveau A2 und nehmen uns Zeit
gegebenenfalls auch die eine oder andere
Unsicherheit zu kldren. Neue Teilnehmen-
de mit Vorkenntnissen (mindestens Al, ca.
2 Jahre VHS) sind herzlich willkommen.
Lehrbuch: Con Gusto nuevo A2 Lehr- und
Arbeitsbuch, Klett Verlag, ISBN 978-3-
12-514677-8, ab ca. Lektion 3. Bitte zum
ersten Kurstag bereits mitbringen.

Denise Clémeur

dienstags, 06.09.2022 bis 20.12.2022
jeweils von 11:00 - 12:30 Uhr

14 Vormittage, 28 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 97,00 €

W 422 233 Vamos a repasar -
Auffrischungskurs A2

Ein Kurs fur alle Lernenden, die ihr Spa-
nisch auffrischen und die Grammatikstruk-
turen wiederholen mochten. Mit Hilfe des
Buches werden wir das ganz locker und

in entspannter Atmosphdre bewdltigen.
Leichte Konversation kommt dabei be-
stimmt nicht zu kurz.

Lehrbuch: 3 por uno - Repasa A2, Klett,
ISBN 978-3-12-535851-5, ab Lektion 6. Bitte
zum ersten Kurstag bereits mitbringen.
Denise Clémeur

montags, 05.09.2022 bis 12.12.2022
jeweils von 17:30 - 19:00 Uhr

11 Abende, 22 UStd

Lehrte, Gymnasium, Burgdorfer Str. 16
Preis: 79,00 €

W 422 183 De esto y aquello -
Konversationskurs B1

En este curso interactivo de conversacion
para avanzados sobre todo vamos a hablar
de temas variados en base a textos y publi-
caciones, pero también repasar con juegos
y ejercicios las inseguridades gramaticales
que puedan surgir.

Denise Clémeur

dienstags, 06.09.2022 bis 13.12.2022
jeweils von 17:30 - 19:00 Uhr

13 Abende, 26 UStd

Lehrte, Gymnasium, Burgdorfer Str. 16
Preis: 91,00 €

W 422 130 Spanisch online Al -

Wiederholung und Vertiefung
Kleingruppenkurs

In vier online Konferenzen frischen wir

anhand vielféltiger Ubungen unsere Al-

Kenntnisse auf, wiederholen relevante

Grammatikthemen und sammeln Sprach-

praxis. Das Material wird von der Kursleite-

rin Uber den Kursraum in der vhs.cloud zur

Verfligung gestellt.

Sandra Anunciag¢do-Gobert

montags, 09.01.2023 bis 06.02.2023

jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

4 Abende, 8 UStd

VHS Cloud

Preis: 50,00 €

W 422 140 Spanisch A2 - Escape room
QY] Wiederholung und Vertiefung

In vier online Konferenzen stellen wir uns
spannenden und abwechslungsreichen
Ubungen und Rétseln in einem virtuellen
"escape room" und frischen dabei spiele-
risch unsere A2-Kenntnisse auf, wieder-
holen relevante Grammatikthemen und
sammeln Sprachpraxis. Material wird von
der Kursleiterin Gber den Kursraum in der
vhs.cloud zur Verfugung gestellt.

Sandra Anunciagdo-Gobert

mittwochs, 11.01.2023 bis 01.02.2023
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

4 Abende, 6 UStd

VHS Cloud

Preis: 50,00 € (Kleingruppenkurs)

W 422 313 Spanisch fiir

Anfangerinnen und Anfanger Al.1
INEU![HYBRID!

Inhalt s. linke Spalte.

Info - Spanischkurse online

Die Kurse laufen Uber die vhs.cloud:
https://www.vhs.cloud. Auf der Start-
seite unserer Homepage finden Sie eine
Anleitung zur kostenlosen Registrierung
in der vhs.cloud. Nach Ihrer Kursan-
meldung bei der VHS erhalten Sie per
E-Mail einen Zugangscode (inklusive
Anleitung), mit dem Sie ihrem virtuel-
len Kursraum in der vhs.cloud beitreten
konnen. Sie bendtigen einen PC oder
ein Tablet sowie das im PC integrierte
Mikrofon oder ein zusatzliches Headset
(Kopfhorer mit Mikrofon). AuRerdem
idealerweise eine externe oder im End-
gerat integrierte Webcam.
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W 403 030 Danisch Al1.1
mmmrmféngerinnen und
Anfanger

Hej! Wenn Sie Skandinavien lieben und
gerne am Computer lernen, dann probie-
ren Sie es doch mal mit Danisch. In diesem
Kurs lernen Sie die ersten Grundlagen der
Sprache und dazu noch viele nitzliche
Redewendungen, die Sie in hrem nachsten
Danemark-Urlaub anwenden kénnen. Der
Fokus liegt auf der mindlichen Kommuni-
kation, in der Kleingruppe (4-8 Personen)
kann besonders intensiv gelernt werden.
Die Kursleiterin ist Muttersprachlerin. Das
Lehrwerk wird am ersten Kurstag bekannt
gegeben.

Carin Schwartz

mittwochs, 07.09.2022 bis 23.11.2022
jeweils von 17:00 - 18:30 Uhr

10 Nachmittage, 20 UStd

VHS Cloud

Preis: 155,00 € (Kleingruppe, 4-7 TN)

W 403 020 Danisch A1.2

im vierten Semester
Hej! Vi taler dansk! Dieser Kurs ist fiir
Teilnehmende, die schon etwas Danisch
gelernt haben (A1.1 abgeschlossen) und
gerne ihre Kenntnisse erweitern moch-
ten. Im Mittelpunkt steht die mindliche
Kommunikation in Alltagssituationen.
AuRerdem bietet der Kurs einen Einblick in
die kulturellen Traditionen Danemarks. Die
Kursleiterin ist Muttersprachlerin.Lehr-
werk: Vi snakkes ved! aktuell A1+ hueber,
ISBN 978-3-19-105379-6, ab ca. Lektion 10.
Carin Schwartz
mittwochs, 07.09.2022 bis 23.11.2022
jeweils von 15:30 - 16:30 Uhr
10 Nachmittage, 13,33 UStd
VHS Cloud
Preis: 105,00 € (Kleingruppe, 4-7 TN)

W 403 010 Danisch A2.1

Hej! Vi taler dansk! Dieser Kurs ist fir Teil-
nehmende, die schon etwas Danisch ge-
lernt haben (A1 abgeschlossen) und gerne
ihre Kenntnisse erweitern méchten. Im
Mittelpunkt steht die miindliche Kommuni-
kation in Alltagssituationen. Auerdem bie-
tet der Kurs einen Einblick in die kulturellen
Traditionen Danemarks. Die Kursleiterin ist
Muttersprachlerin.

Lehrbuch: Vi snakkes ved! aktuell A2, Hue-
ber, ISBN 978-3-19-205379-5, ab Kapitel 1.
Carin Schwartz

montags, 05.09.2022 bis 05.12.2022
jeweils von 17:00 - 18:00 Uhr

10 Abende, 13,33 UStd

VHS Cloud

Preis: 105,00 € (Kleingruppe, 4-7 TN)

W 403 040 Danisch A2.1

Hej! Vi taler dansk! Dieser Kurs ist fir Teil-
nehmende, die schon etwas Danisch ge-
lernt haben (A1 abgeschlossen) und gerne
ihre Kenntnisse erweitern méchten. Im
Mittelpunkt steht die miindliche Kommuni-
kation in Alltagssituationen.

AuRerdem bietet der Kurs einen Einblick in
die kulturellen Traditionen Danemarks. Die
Kursleiterin ist Muttersprachlerin.
Lehrbuch: Vi snakkes ved! aktuell A2, Hue-
ber, ISBN 978-3-19-205379-5, ab Kapitel 1.
Carin Schwartz

dienstags, 06.09.2022 bis 22.11.2022
jeweils von 19:00 - 20:00 Uhr

10 Abende, 13,33 UStd

VHS Cloud

Preis: 105,00 € (Kleingruppe, 4-7 TN)

W 403 000 Danisch A2.2

Hej! Vi taler dansk! Dieser Kurs ist fir
Teilnehmende, die schon Danisch gelernt,
gute Vorkenntnisse (mindestens A2.1)
haben und gerne ihre Kenntnisse erweitern
mochten. Im Mittelpunkt steht die mind-
liche Kommunikation in Alltagssituationen.
Aulerdem bietet der Kurs einen Einblick in
die kulturellen Traditionen Danemarks. Die
Kursleiterin ist Muttersprachlerin.
Lehrbuch: Vi snakkes ved! aktuell A2, Hue-
ber, ISBN 978-3-19-205379-5, ab Kapitel 4.
Carin Schwartz

montags, 05.09.2022 bis 05.12.2022
jeweils von 18:30 - 19:30 Uhr

10 Abende, 13,33 UStd

VHS Cloud

Preis: 105,00 € (Kleingruppe, 4-7 TN)

W 407 011 Finnisch Al1.1

Mmr Anfanger*innen

Ein Kurs fur Teilnehmendeohne oder mit
sehr geringen Vorkenntnissen. Anhand
des Lehrbuches und vieler kommunikati-
ver Ubungen wird ein erster Wortschatz
erlangt und Sie lernen schnell, wichtige
Alltagssituationen sprachlich bewadltigen
zu konnen. Das Lehrbuch wird im Kurs
bekannt gegeben.

Tuula Leikkanen-Wrede

donnerstags, 08.09.2022 bis 08.12.2022
jeweils von 17:30 - 19:00 Uhr

12 Abende, 24 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 2

Preis: 85,00 €

Info - Ddanischkurse online

Die Kurse laufen tiber die Lernplattform vhs.cloud: https://www.vhs.cloud. Auf der Startseite unserer Homepage finden Sie eine Anlei-
tung zur kostenlosen Registrierung in der vhs.cloud. Nach Ihrer Kursanmeldung bei der VHS erhalten Sie per E-Mail einen Zugangscode
(inklusive Anleitung), mit dem Sie ihrem virtuellen Kursraum in der vhs.cloud beitreten kdnnen. Geben Sie daher bei der Anmeldung bit-
te unbedingt Ihre E-Mailadresse an! Technische Voraussetzungen: Fiir die Teilnahme an Videokonferenzen bendtigen Sie einen PC oder
ein Tablet sowie entweder das im PC integrierte Mikrofon oder ein zusatzliches Headset (Kopfhorer mit Mikrofon). AuRerdem idealer-
weise eine externe oder im Endgerat integrierte Webcam. Bitte testen Sie die Funktionalitdt des Equipments vor der ersten Unterrichts-
stunde und schalten Sie Kamera und Mikrofon vor Beginn der Konferenz aktiv!
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W 407 001 Finnisch B1.1

Ein Kurs fur Teilnehmende, die das Niveau
A2 abgeschlossen haben. Anhand des Lehr-
buches und vieler kommunikativer Ubun-
gen erweitern Sie lhren Wortschatz und
lernen schnell, wichtige Alltagssituationen
sprachlich bewaltigen zu kénnen.
Lehrwerk: Yksi, kaksi, kolme, Teil 1. Finnisch
fur Deutschsprachige, ISBN 978-3-944312-
12-5.

Tuula Leikkanen-Wrede

donnerstags, 08.09.2022 bis 08.12.2022
jeweils von 19:00 - 20:30 Uhr

12 Abende, 24 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 2

Preis: 85,00 €

Schwedisch

W 420 000 Teilzeit-Bildungsurlaub:
Schwedisch fiir Anfangerinnen und

Anfénﬁer Al.1l

mehrwdchig

Dieser Bildungsurlaub ist fir Teilneh-
mer*innen ohne Vorkenntnisse gedacht
und bietet einen ersten Einstieg in die
schwedische Sprache z. B. beim Einkaufen,
in der Tourist Info oder im Café etwas zu
bestellen. Mit Schwedischkenntnissen kann
man sich auch in allen anderen skandinavi-
schen Landern weitgehend verstandigen.
Nicht nur die schwedische Sprache wird
gelehrt, sondern Sie erfahren auch etwas
Uber die Kultur, Land und Leute und wie
die Schweden "ticken".

Der online-Unterrichtstag wird durch viel-
faltige Ubungen abwechslungsreich und
praxisorientiert gestaltet, sodass jeder
Lerntyp angesprochen und der intensive
Tag kurzweilig und nachhaltig gestaltet
wird. Am Vormittag gibt es jeweils eine
Pause. Durch das genutzte Lehrwerk kann
das Gelernte bis zum ndchsten Kurstag ge-
festigt werden.

Lehrbuch: Javisst! aktuell A1+: Kursbuch +
Arbeitsbuch + Audio-CD, Hueber, ISBN 978-
3191054052. Das Lehrbuch bitte erst nach
dem ersten Kurstag besorgen.

© Shchipkova Elena
stock.adobe.com

Der Kurs ist nach niedersachsischem
Bildungsurlaubsgesetz als Teilzeit-Bildungs-
urlaub anerkannt. Dabei missen die 20
Unterrichtseinheiten nicht in 5 aufeinan-
derfolgenden Tagen, sondern kdnnen auch
eintdgig innerhalb von mehreren Wochen
durchgefiihrt werden. Die Fachbereichs-
leiterin Annika Schindel berat Sie gerne
zum Thema Bildungsurlaub als auch zu

den Kursinhalten und -voraussetzungen.
Der Kurs kann sowohl von Teilnehmenden
gebucht werden, die bei lhrem Arbeitgeber
eine Freistellung als Bildungsurlaub einrei-
chen, als auch von solchen, die ihn in ihrer
Freizeit belegen mochten.

VA-Nr.: B22-116029-23

Abmeldeschluss: 23.08.2022

Anneli Lindfors

Di, 27.09.2022, 09:00 - 12:15 Uhr
Di, 04.10.2022, 09:00 - 12:15 Uhr
Di, 11.10.2022, 09:00 - 12:15 Uhr
Di, 01.11.2022, 09:00 - 12:15 Uhr
Di, 08.11.2022, 09:00 - 12:15 Uhr
5 Tage, 20 UStd

Zoom

Preis: 87,00 €
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W 401 013 Arabisch Schnuppertag
Sprache und Kultur

In diesem Kurs kdnnen Sie einen ersten
Einblick in die arabische Schrift erhalten
und erste Worter und Floskeln fir die
mundliche Kommunikation lernen. Dazu
erfahren Sie allerhand Gber Kulturen und
Traditionen des arabischen Sprachraumes.
Dazu gibt es eine selbstgebackene, arabi-
sche SuRigkeit und eine Tasse Tee.

Bei Interesse kann im weiteren Verlauf des
Semesters ein umfangreicherer Sprachkurs
fir Anfanger*innen gebucht werden, Sie
finden diesen unter V 401 003.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien, Mit-
tagsimbiss, Getrank. Die Kosten fiir Kopien
und Materialien sind bereits in der Gebiihr
enthalten.

Mohamed Al Mola

Sa, 08.10.2022, 10:00 - 15:30 Uhr

1 Samstag, 6 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 28,00 €

W 401 003 Arabisch fiir
Anfanger*innen Al.1

In diesem Anfangerkurs lernen Sie die
arabische Schrift kennen, aber auch erste
Ausdriicke und Satze in Lautschrift, sodass
das Sprechen nicht zu kurz kommt und
Alltagssituationen gemeistert werden
konnen. Dazu Lernen Sie allerhand tber
Kulturen und Traditionen des arabischen
Sprachraumes. Das Lehrwerk wird im Kurs
bekannt gegeben.

Mohamed Al Mola

donnerstags, 03.11.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 3

Preis: 72,00 €
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W 424 003 Tiirkisch fiir
Anfanger*innen Al.1

In diesem Anfangerkurs schaffen Sie in
lockerer Atmosphare anhand vielfaltiger
Grammatikibungen und authentischer Dia-
logsituationen den Einsteig in die tirkische
Sprache und lernen erste Ausdriicke und
Satze, die Sie direkt anwenden konnen.
Dazu erfahren Sie allerhand Uber die tir-
kisch Kulturen.Das Lehrwerk wird im Kurs
bekannt gegeben.

Azra Glldal

montags, 12.09.2022 bis 16.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

12 Abende, 24 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 4

Preis: 85,00 €

Persisch / Farsi

W 416 003 Farsi fiir Anfangerinnen
und Anfanger Al.1

In diesem Anfangerkurs lernen Sie die
persische Schrift kennen, aber auch erste
Ausdriicke und Satze in Lautschrift, sodass
das Sprechen nicht zu kurz kommt und
Alltagssituationen gemeistert werden kén-
nen. Das Lehrwerk wird im Kurs bekannt
gegeben.

Simin Hajijafari

dienstags, 20.09.2022 bis 06.12.2022
jeweils von 17:45 - 19:15 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 4

Preis: 72,00 €

W 410 001 Japanisch fiir Anfangerin-
nen und Anfianger Al.1

Ein Kurs fur Teilnehmende ohne oder mit
sehr geringen Vorkenntnissen. Schritt fir
Schritt werden die japanischen Schrift-
zeichen Hiragana und Katakana sowie die
Grammatik eingeftihrt. Dabei kommen
aber auch kommunikative Elemente,
Sprechtraining und Landeskunde nicht zu
kurz! Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt
gegeben.

Takayo Hansmann

montags, 05.09.2022 bis 23.01.2023
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

14 Abende, 28 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 2

Preis: 97,00 €

W 417 011 Polnisch exklusiv A1.2
Kleingruppenkurs mit leichten
Vorkenntnissen

Mochten Sie sich in kurzer Zeit ein Grund-
vokabular aneignen und in der Lage sein,
sich in Alltagssituationen in Polen zu
verstandigen? Dieser Kurs bietet Ihnen
die Moglichkeit! Dartiber hinaus werden
nltzliche, landeskundliche Informationen
vermittelt. In der Kleingruppe kann be-
sonders individuell und intensiv gelernt
werden. Neue Teilnehmende mit leichten
Vorkenntnissen sind herzlich willkommen.
Wir wiederholen die bisherigen A1-Themen
erweitern diese auf Niveau A1.2.

Das Lehrwerk wird im Kurs bekannt ge-
geben.

Krystyna Ruszkowska

montags, 19.09.2022 bis 19.12.2022
jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

10 Abende, 20 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
Seminarraum 3

Preis: 130,00 €
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Portugiesisch

W 418 000 Wie in Rio: Brasilianisches

Portugiesisch Al1.1 - online
mm Fir Anfanger*innen

Der Kurs richtet sich an Lernende, die
brasilianisches Portugiesisch fir den prak-
tischen Gebrauch lernen méchten, um sich
in verschiedensten Situationen - z.B. auf
Reisen, im Beruf oder auf privater Ebene

- erfolgreich verstandigen zu kénnen. In
motivierenden Aktivitdten werden die vier
Fertigkeiten Verstehen, Sprechen, Lesen
und Schreiben gezielt trainiert.

Da die Dozentin Muttersprachlerin ist,
kann sie Einblicke in die kulturelle Vielfalt
Brasiliens gewahren.

Lehrbuch: Oi, Brasil! Aktuell A1, Hueber.
Bitte erwerben Sie das Lehrbuch erst nach
dem ersten Treffen.

Das Onlineangebot lauft Gber die Lern-
plattform vhs.cloud: https://www.vhs.
cloud. Auf der Startseite unserer Home-
page finden Sie eine Anleitung zur kos-
tenlosen Registrierung in der vhs.cloud.
Nach lhrer Kursanmeldung bei der VHS
erhalten Sie einen Zugangscode, mit dem
Sie ihrem virtuellen Kursraum in der vhs.
cloud beitreten kénnen. Eine entsprechen-
de Anleitung erhalten Sie ebenfalls. Da sie
auch dem Kennenlernen der Plattform und
der Ausrdaumung eventueller technischer
Probleme dient, ist die erste Unterrichts-
stunde kostenlos.

Technische Voraussetzungen: Fir die Teil-
nahme an Videokonferenzen benotigen Sie
einen PC oder ein Tablet sowie entweder
das im PC integrierte Mikrofon oder ein
zusatzliches Headset (Kopfhorer mit Mikro-
fon). AuRerdem idealerweise eine externe
oder im Endgerat integrierte Webcam. Bit-
te testen Sie die Funktionalitat des Equip-
ments vor der ersten Unterrichtsstunde
und schalten Sie Kamera und Mikrofon vor
Beginn der Konferenz aktiv!

Lara Abrantes-Konig

montags, 05.09.2022 bis 07.11.2022
jeweils von 20:00 - 21:00 Uhr

6 Abende, 8 UStd

VHS Cloud

Preis: 65,00 €

Gebdrdensprache

W 428 003 Gebardensprache -
Einfiihrung

Deutsche Gebardensprache ist eine visu-
elle, eigenstandige Sprache mit eigener
Grammatik. Es ist nicht nur das, es ist auch
ein Teil der Gehorlosengemeinschaft mit
eigener Kultur und eigenen Traditionen.
Gehorlose haben eigene Olympische Spiele
und Meisterschaften, eigene Fernsehsen-
dungen und eigenes Theater. Lernen Sie
die Welt und die Sprache der Gehorlosen
kennen!

Bitte mitbringen: Schreibmaterial,
Getranke, Verpflegung
Ludmila Schmidt

Fr, 25.11.2022, 16:00 - 18:15 Uhr
Sa, 26.11.2022, 10:00 - 17:.00 Uhr
Fr, 02.12.2022, 16:00 - 18:15 Uhr
Sa, 03.12.2022, 10:00 - 17:.00 Uhr

2 Wochenenden, 22 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
Seminarraum 1

Preis: 117,00 €



ﬁ. Berufliche Bildung und EDV

Wegweiser

Kontakte
Firmenschulungen 97
EDV-Beratung 97 Dirk Eickstadt
Programmbereichsleitung
Angebote fiir Schiiler*innen 97 Tel. 051325000 - 14
eickstaedt@vhs-ostkreis-hannover.de
Computer-Basiswissen 97
Elke Schwanke
Online-Kurse 100 Sachbearbeitung
Tel. 0511 22 08 222
Computer-Intensiv 100 schwanke@vhs-ostkreis-hannover.de
Mobile Gerate 102
iPhone/iPad 103
Spezial 104
Projekt MiT 105
Telefonische Anmeldung
Computerclubs 106

051325000-0

Fit fir den Beruf —
Weiterkommen mit der VHS

Beruf und Arbeit sind von herausragender Bedeu-
tung fir die Entwicklung und Bewahrun% der person-
lichen Identitat sowie fiir die gesellschaftliche Teilhabe.
Deshalb ist die berufliche Weiterbildung unverzichtbarer und
zentraler Bestandteil der Volkshochschularbeit. Sie setzt an bei
Kompetenzen wie der Lernfahigkeit, den Sprachkenntnissen und
reicht bis zu abschlussbezogenen Qualifizierungslehrgangen. Der
kompetente Umgang mit Informationstechnologie und den Neuen

Medien stellt einen Schwerpunkt des Programmbereichs ,Arbeit  #

und Beruf” dar. Angeboten werden auch Fachlehrgange fiir das
berufliche Weiterkommen in kaufmannischen, betriebswirtschaft-
lichen und technischen Bereichen sowie zur Optimierung von Ma-
nagementkompetenzen. Veranstaltungen zu Querschnittsthe-
men, die berufliche und personliche Kompetenzen (Rhetorik,
Selbstmarketing, Kreativitatstrainings) starken, erganzen
das Angebot.
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Firmenschulungen

Wir bieten interessierten Firmen und
6ffentlichen Einrichtungen bedarfsgerechte
Weiterbildung fiir Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter

- zu gunstigen Konditionen,

- inkleinen Gruppen,

- inlhrer Ndhe.

Unsere Weiterbildungskonzepte

- konnen bedarfsgerecht angepasst und

- individuell auf Ihre Bedirfnisse abge-
stimmt werden.

Fur die Schulungen stehen erfahrene
Dozentinnen und Dozenten sowie moderne
Medien zur Verfligung.

Kontakt:

Dirk Eickstadt 05132 50 00 - 14
eickstaedt@vhs-ostkreis-hannover.de

EDV-Beratung

Wenn Sie Fragen zu den Kursinhalten oder
zur Kurswahl passend zu lhrem Kenntnis-
stand winschen, beraten wir Sie gern. Zu
den angegebenen Zeiten stehen wir tele-
fonisch fur eine Beratung zur Verfligung.
Selbstverstandlich kdnnen Sie mit uns auch
einen personlichen Beratungstermin ver-
einbaren.

Sie erreichen uns:

- montags bis freitags
von 09:00 bis 12:30 Uhr,

- oder nach Vereinbarung unter
051325000- 14

W 501 511 Fit im Biiroalltag

Zielgruppe: Personen, die

- in einer beruflichen Fort- und Weiterbil-
dung ihre MS Office Kenntnisse aktualisie-
ren und vertiefen mochten.

- nach langerer Zeit wieder in den Beruf
einsteigen mochten.

- an einer UmschulungsmalBnahme im Rah-
men von Arbeits- und Férdermafnahmen
fur Berufsumsteiger teilnehmen wollen.

Dabei werden Kenntnisse fiir Anwendun-

gen folgender MS Office 2016 Programme

vermittelt bzw. vertieft, um diese sicherer
und effizienter anwenden zu kénnen:

Windows: Dateimanagement Grundlagen.

Word: Textgestaltung, Tabellen eingeben

und gestalten, Kopf- / FuRzeilen, Serien-

briefe und -etiketten.

Excel: Tabellen erstellen und formatieren,

Formeln und Funktionen anwenden, Dia-

gramme erstellen.

PowerPoint: Erstellen und steuern von

Prasentationen.

Anahita Haeber

samstags, 07.01.2023 bis 28.01.2023

jeweils von 09:00 - 16:15 Uhr

4 Tage, 32 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,

EDV-Raum

Preis: 180,00 €

W 500 231 Tastschreiben heute -
Schnelleinstieg

Kinderleicht! - 10 Finger "blind" schreiben
in kurzer Zeit

Die Teilnehmenden lernen Gber Farben,
Bilder, Kartenspiele und Ratseliibungen die
Computertastatur "spielend" und mit viel
Spald kennen.

In der neuen Trainingsmethode werden
Sprache, Musik, Entspannungs- und Visuali-
sierungstechniken miteinander verknipft.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Heidrun Pallagst

Fr, 09.12.2022, 18:00 - 21:15 Uhr

Sa, 10.12.2022, 09:00 - 14:00 Uhr

So, 11.12.2022, 09:00 - 14:00 Uhr

1 Wochenende, 16 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 101,00 €

,Bildung auf Bestellung”

fur Schulerinnen und

Schiler
- individuell
- freiwillig
- zusatzlich

Sie méchten Bildungsangebote, die auf Ihre Be-
drfnisse und Interessen zugeschnitten sind? Die
VHS Ostkreis Hannover kann fir Gruppen, Klas-
sen, Lehrer*innen und Elternvertretungen Kurse
einrichten, die auerhalb des Unterrichts statt-
finden und die von Ihnen gewlnschten Themen
aufgreifen, z.B. Schreiben und Formatierungen
von Facharbeiten, sinnvolle und effektive Inter-
netrecherche flir Referate, Vortragstechniken
uv.m. Solche Kurse konnen wir durchfiihren,
wenn sich mindestens 10 Teilnehmende ange-
meldet haben.

W 500 251 Tastschreiben heute -
Ferienkurs-Schnelleinstieg ab Klasse 6
Kinderleicht! - 10 Finger "blind" schreiben
in kurzer Zeit

Die Kinder/Jugendlichen lernen Gber Far-
ben, Bilder, Kartenspiele und Ratsellbun-
gen die Computertastatur "spielend" und
mit viel Spals kennen.

In der neuen Trainingsmethode fir Kinder/
Jugendliche werden Sprache, Musik, Ent-
spannungs- und Visualisierungstechniken
miteinander verknipft.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Heidrun Pallagst

montags, 17.10.2022 bis 20.10.2022
jeweils von 10:00 - 13:20 Uhr

4 Vormittage, 16 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 101,00 €
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W 501 601 Computer am Nachmittag -
Anfanger*innen

Wenn Sie einen Computer zu Hause ha-
ben, den Sie bisher nur wenig nutzten oder
Sie planen sich einen anzuschaffen, um

in Zukunft selbstandig damit zu arbeiten,
dann sind Sie bei diesem Kurs genau rich-
tig! Sie lernen hier die Grundlagen: wie Sie
sich auf der Computeroberfldche zurecht-
finden, Programme o6ffnen und benutzen,
Dateien erstellen, speichern, Gberarbeiten
und wiederfinden und wie Sie mit ein-
fachen Tricks Ihre Briefe schreiben. Beim
Suchen nach Informationen lernen Sie
schnelles Recherchieren im Internet und
wie Sie mit E-Mail umgehen. Die einzelnen
Kursinhalte werden jeweils durch Ubungen
vertieft.

Dieser Kurs eignet sich flr alle, die sich von
Anfang an mit dem Arbeiten am PC ver-
traut machen mochten.

Anahita Haeber

Mi, 31.08.2022, 14:00 - 17:15 Uhr
Mi, 07.09.2022, 14:00 - 17:15 Uhr
Mi, 14.09.2022, 14:00 - 17:15 Uhr
Mi, 21.09.2022, 14:00 - 17:15 Uhr

4 Vormittage, 16 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 102,00 €

W 501 612 Computer am Abend -
Anfanger*innen

Inhalt s. W 501 601.

Oliver Schlickeisen

Mi, 02.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Mi, 09.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Mi, 16.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Mi, 23.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr

4 Abende, 16 UStd
Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, EDV-Raum
Preis: 102,00 €

W 501 621 Computer am Nachmittag -
Fortgeschrittene

Sie kénnen schon ein wenig mit dem PC
umgehen und wollen lernen, wie man die
Daten auf dem Computer verwaltet und
sichert? Hier lernen Sie, wie Sie mit dem
richtigen Dateimanagement den Uberblick
behalten und wichtige Daten auf dem USB-
Stick oder auf einer DVD sichern kénnen.
Darlber hinaus lernen Sie z.B. wie Sie eine
Einladung erstellen, Ihre Haushaltskosten
von einem Programm errechnen lassen
und wie Sie aus lhren Urlaubsbildern ein
Fotoalbum erstellen.
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Dieser Kurs ist fir jeden geeignet, der
schon mit dem Arbeiten am Computer
vertraut ist und sein Wissen Uber Windows
und Office-Programme vertiefen mdchte.
Anahita Haeber

Mi, 28.09.2022, 14:00 - 17:15 Uhr
Mi, 05.10.2022, 14:00 - 17:15 Uhr
Mi, 12.10.2022, 14:00 - 17:15 Uhr
Mi, 19.10.2022, 14:00 - 17:15 Uhr

4 Nachmittage, 16 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 86,00 €

W 501 121 Excel - ein Einblick

fiir Neugierige

In diesem Kurs lernen Sie alle wichtigen

Grundfunktionen der Tabellenkalkulation,

viele Tricks und Kniffe bei der Dateneinga-

be und Formatierungen sowie Grundlegen-

des zu Formeln und einfachen Funktionen.

Inhalt:

- Aufbau eines Tabellenblattes

- Arbeitsmappen

- Dateneingabe

- Zahlenformate

- relativer/absoluter Bezug

- einfache mathematische Funktionen

- einfache Excel Funktionen (Summe,
Mittelwert, Anzahl, Min, Max)

Anahita Haeber

Fr, 14.10.2022, 18:00 - 21:15 Uhr

1 Abend, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,

EDV-Raum

Preis: 36,00 €

W 501 183 Excel Einstieg - Abendkurs
Lernen Sie schnell und einfach Tabellen zu
entwerfen, Berechnungen durchzufiihren
und das Tabellenlayout ansprechend zu ge-
stalten. An Hand von praxisnahen Ubungs-
beispielen werden typische Leistungsmerk-
male von Excel vermittelt.
Inhalte:
- Arbeit mit der Benutzeroberflache
- Eingabe/Korrektur von Daten
und Formeln
- relative u. absolute Bezugsarten,
Kopieren von Formeln
- einfache Funktionen u. Berechnungen
(z.B. Summe, statistische Funktionen)
- Zellformatierungen bzw. Tabellenstruktur
- Seiteneinrichtung/-layout
- Excel-Mappen erstellen/6ffnen
bzw. speichern/schlieRen
Klaus Brinkop

Mo, 12.09.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Mi, 14.09.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Mo, 19.09.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Mi, 21.09.2022, 18:30 - 21:45 Uhr

4 Abende, 16 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
EDV-Raum

Preis: 102,00 €

W 501 193 Excel Aufbau - Abendkurs
Vertiefen Sie lhre Kenntnisse in Excel und
lernen Sie, fur lhre erforderlichen Aus-
wertungen geeignete Funktionen und
Verknlpfungsbeziige anzuwenden (inkl.
grafischer Prasentationen).

Inhalte:

- Arbeitsmappenverwaltung
(Verkniipfungen zu anderen
Tabellenblattern/-mappen)

- Arbeiten mit Funktionen (Wenn,
Sverweis, Datum u. Uhrzeit)
und Verschachtelung

- Bereichsnamen

- Diagrammerstellung und -bearbeitung

Klaus Brinkop

Mo, 07.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Mi, 09.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Mo, 14.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Mi, 16.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr

4 Abende, 16 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
EDV-Raum

Preis: 102,00 €

W 501 173 Excel -
Fortgeschrittene Techniken
Zielgruppe sind diejenigen, die weiter-
gehende Anwendungsbereiche in Excel
kennenlernen bzw. flr ihren beruflichen
Alltag ausprobieren mochten.
Inhalte:
- Namen und Gliederungsfunktion
- Daten analysieren (z. B. mit Spezialfilter,
Trendanalysen, Datentabellen, Zielwert-
suche, Solver, Szenario-Manager)
- Daten professionell visualisieren
(mit Diagrammen und lllustrationen)
- Bedingte Formatierungen
- Importiert/Export von Daten
Teilnahmevoraussetzungen: Teilnahme am
Kurs "Excel-Aufbau" oder vergleichbare
Kenntnisse
Klaus Brinkop
Fr, 02.12.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Sa, 03.12.2022, 10:00 - 17:00 Uhr
1 Wochenende, 12 UStd
Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
EDV-Raum
Preis: 83,00 €
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W 501 303 Access Einstieg

am Wochende

Ziel dieses Kurses ist das Kennenlernen

einer Datenbankanwendung.

Dabei finden praxisnahe Ubungsbeispiele

Verwendung:

- Grundlagen u. Einsatzmoglichkeiten einer
Datenbank

- Entwurf einer Tabelle, Felddatentypen,
Schlisselfeld

- Beziehungen zwischen Tabellen erstellen
bzw. bearbeiten

- Arbeit mit Tabellen, Daten eingeben,
filtern, suchen u. bearbeiten

- Benutzerfreundliche Formulare
und Berichte

- Steuerelemente (Erstellen, Andern,
Loschen)

- Bestandsauswertung: Auswahl- und
Funktionsabfragen

- Speichern der Datenbank
bzw. ihrer Objekte

Klaus Brinkop

Sa, 14.01.2023, 10:00 - 17:00 Uhr

So, 15.01.2023, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Wochenende, 16 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,

EDV-Raum

Preis: 130,00 €

W 501 113 Der Windows Explorer -
Ordnung schaffen auf dem Computer
Sie kennen folgende Situation aus dem
richtigen (analogen) Leben:

Wo war denn nochmal der Brief oder der
Vertrag? Normalerweise sorgen Sie in
lhrem Aktenschrank fir Ordnung, sonst
finden Sie nichts mehr wieder. Der klassi-

sche Papierordner mit Registern hilft dabei.

Aber wie sieht es in der digitalen Welt auf

lhrem Computer aus? Das Durcheinander

ist hier sehr viel groRer. Es fehlt haufig an

einer Struktur. Also wollen Sie eine indi-

viduelle Ordnerstruktur erstellen, damit

Sie Ihre Dokumente, Bilder Musiktitel, etc.

sofort wiederfinden.

Folgende Themen werden behandelt:

- Umgang mit dem Windows Explorer

- Vorstellung der wichtigsten Dateitypen
(welcher Dateityp gilt fir welche
Anwendung)

- Sinnvolle Benennung von Ordnern und
Dateien

- Suchen nach Ordnern und Dateien

- Datei-Archive erstellen (ZIP-Strukturen),
Komprimierung

- Sicherung von Ordnern und Dateien auf
externer Festplatte und USB-Stick

- Download von Dateien aus dem Internet

Bringen Sie gern - wenn vorhanden - eine
externe Festplatte oder einen USB-Stick
mit. Grundkenntnisse in der Bedienung von
Maus und Tastatur sind erforderlich. Wir
beschéftigen uns nur mit dem Betriebssys-
tem Windows, nicht mit Apple-Geraten.
Oliver Schlickeisen

Mi, 05.10.2022, 18:30 - 21:45 Uhr

Mi, 12.10.2022, 18:30 - 21:45 Uhr

2 Abende, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
EDV-Raum

Preis: 64,00 €

W 501 112 Der Windows Explorer -
Ordnung schaffen auf dem Computer
Inhalts. W 501 113.

Oliver Schlickeisen

Mi, 11.01.2023, 18:30 - 21:45 Uhr

Mi, 18.01.2023, 18:30 - 21:45 Uhr

2 Abende, 8 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, EDV-Raum

Preis: 64,00 €

© CNmedia,
Fotolia.com

W 501 971 Fotobuch

Sie haben eine digitale Kamera und viele
Fotos von verschiedenen und besonderen
Anlédssen, die Sie auf lhrem Rechner aufbe-
wahren oder auf eine CD gebrannt haben.
Allerdings schauen Sie die Fotos selten an,
weil sie auf digitalen Speichermedien oft in
Vergessenheit geraten.

In diesem Kurs lernen Sie, aus Ihren digita-
len Bildern, wunderschone Fotobticher zu
erstellen.

Ein groRartiges Geschenk fiir Sie selbst,
lhre Verwandten oder Bekannten.

Sollten Sie keine eigenen Fotos mitbringen
kénnen, haben Sie die Moglichkeit, auf

die digitale Fotosammlung der VHS zuzu-
greifen. Fur die Erstellung der Fotoblicher
verwenden wir die CEWE Software.
Anahita Haeber

Sa, 19.11.2022, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Sonnabend, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 59,00 €

W 501 972 Fotobuch

Inhalt's. W 501 971.

Paul Sunder

Mo, 21.11.2022, 09:30 - 12:45 Uhr
Mi, 23.11.2022, 09:30 - 12:45 Uhr
2 Vormittage, 8 UStd
Altwarmbichen, VHS-Gebdude,
Hannoversche Str. 23, EDV-Raum
Preis: 59,00 €
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#- Online-Kurse

Computer-Intensiv

Hinweise zu den
Online-Kursen

Die Online-Kurse Seite finden als On-
line-Konferenz in der vhs.cloud statt.
Nach threr Kursanmeldung bei der VHS
erhalten Sie einen Zugangscode, mit
dem Sie ihrem virtuellen Kursraum in
der vhs.cloud beitreten kdnnen. Auf der
Startseite unserer Homepage finden Sie
eine Anleitung zur kostenlosen Regist-
rierung in der vhs.cloud.

Technische Voraussetzungen:

Fir die Teilnahme an Videokonferen-
zen benotigen Sie einen PC/Notebook
oder ein Tablet mit einem Browser, der
WebRTC unterstitzt. Derzeit sind dies
Firefox und Chrome. Zusatzlich beno-
tigen Sie entweder das im Notebook
integrierte Mikrofon oder ein zusatz-
liches Headset (Kopfhorer mit Mikrofon)
sowie idealerweise eine externe oder
im Endgerdt integrierte Kamera. Bitte
testen Sie die Funktionalitat des Equip-
ments vor der ersten Unterrichtsstunde
und schalten Sie Kamera und Mikrofon
vor Beginn der Konferenz aktiv!

W 501 280 Excel Einstieg -

Online-Seminar

Lernen Sie schnell und einfach Tabellen zu

entwerfen, Berechnungen durchzufiihren

und das Tabellenlayout ansprechend zu ge-

stalten. Anhand von praxisnahen Ubungs-

beispielen werden typische Leistungsmerk-

male von Excel vermittelt.

Inhalte:

- Arbeit mit der Benutzeroberflache

- Eingabe/Korrektur von Daten
und Formeln

- Kopieren von Formeln, Zellbeziige

- Berechnungen mit einfachen Funktionen
(z.B. Summe, Mittelwert, Anzahl)

- Zellformatierungen bzw. Tabellenstruktur

- Diagrammerstellung/-bearbeitung

- Autofilter- u. Sortierfunktion

- Seiteneinrichtung/-layout

- Erstellen/Offnen bzw. Speichern/Schlie-
en von Excel-Mappen

Klaus Brinkop

Sa, 08.10.2022, 10:00 - 17:00 Uhr

So, 09.10.2022, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Wochenende, 16 UStd

VHS Cloud

Preis: 102,00 €
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W 501 290 Excel Professional -

Online-Seminar

Vertiefen Sie lhre Excel-Kenntnisse und

lernen Sie je nach Schwerpunkt die fir Ihre

erforderlichen Auswertungen geeigneten

Formeln und Arbeitsumgebungen anzu-

wenden.

Inhalte zur Auswahl:

- Arbeitsmappenverwaltung
(Verknipfungen zu anderen
Tabellenblattern/-mappen)

- Arbeiten mit Funktionen (Wenn,
Sverweis, Datum u. Uhrzeit)
und Verschachtelung

- Bereichsnamen

- Erweiterte Diagrammerstellung
und -bearbeitung

- Benutzerdefinierte u. bedingte
Zellformate

- Strukturierte Darstellung/Auswertung
umfangreicher Datenbestande
mit Pivot-Tabellen

Klaus Brinkop

Sa, 05.11.2022, 10:00 - 17:00 Uhr

So, 06.11.2022, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Wochenende, 16 UStd

VHS Cloud

Preis: 102,00 €

W 501 123 Windows 10 -
Intensiv-Seminar

In diesem Kurs lernen Sie ziigig und syste-
matisch die wichtigsten Funktionen und
Bedienkonzepte von Windows 10 kennen.
Sie erhalten viele Informationen und Tipps
fur effizientes Arbeiten mit der neuen
Oberflache, dem aktualisierten Startbild-
schirm, dem Desktop, der Taskleiste und
den Fenstern. Sie erlernen den richtigen
Umgang mit speziellen Windows-10-Apps

und wie Sie weitere Apps beziehen kdnnen.

AufRerdem erfahren Sie, wie sich Dateien

und Ordner problemlos mit dem neuen

Explorer verwalten lassen.

Inhalte:

- Erste Schritte mit Windows 10

- Arbeiten mit Apps, Installieren und
Deinstallieren von Apps, der App-Store

- Cloud und One Drive

- Ordner und Dateien verwalten

- Professionell mit dem Explorer arbeiten

Oliver Schlickeisen

Sa, 24.09.2022, 09:00 - 16:15 Uhr

1 Sonnabend, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,

EDV-Raum

Preis: 78,00 €

W 501 122 Windows 10 -
Intensiv-Seminar

Inhalt's. W 501 123.

Oliver Schlickeisen

Sa, 15.10.2022, 09:00 - 16:15 Uhr
1 Sonnabend, 8 UStd
Altwarmbichen, VHS-Gebéaude,
Hannoversche Str. 23, EDV-Raum
Preis: 78,00 €

W 501 101 Word Einstieg -

Intensiv-Seminar

Auf Ihrem Computer ist die Textverarbei-

tung Word installiert, doch Sie nutzen

Word nur wenig oder tiberhaupt nicht? Sie

mochten sich jetzt allerdings zligig in das

Programm einarbeiten. In dieser Schu-

lung lernen Sie praxisnah und mit vielen

Beispielen das effektive Arbeiten mit den

Basisfunktionen von Word.

Inhalte:

- Text erfassen, bearbeiten und korrigieren

- Textgestaltung mit Hilfe von
Formatierungen

- Kopieren, Ausschneiden und Einfligen
von Textpassagen

- Nummerierungen und
Aufzahlungszeichen

- Schnellbausteine,
Rechtschreiblberprifung

- automatische Seitennummern, einfache
Kopf- und Fuf3zeilen

- Grundlegendes Arbeiten mit Tabellen und
Tabulatoren

- Gezieltes Speichern und Drucken von
Dokumenten

- Tipps und Tricks aus der Praxis

Anahita Haeber

Sa, 10.09.2022, 09:00 - 16:15 Uhr

1 Sonnabend, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,

EDV-Raum

Preis: 78,00 €

25 %
Vielbucherpramie

Sie kdnnen unter bestimmten
Umstédnden eine Gutschrift
iber 25 € erhalten. Néhere

Informationen dazu finden Sie in
den Geschaftsbedingungen.
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W 501 111 Word Aufbau -

Intensiv-Seminar

Schulung zur Festigung und Erweiterung

lhres bereits vorhandenen Word-Basiswis-

sens. Erfahren Sie, wie Sie anspruchsvolle

Textverarbeitungsaufgaben |6sen. Lernen

Sie neue Funktionen von Word kennen, die

Zeit sparen und lhre tagliche Arbeit verein-

fachen.

Inhalte:

- Dokumentvorlagen erstellen und
anwenden

- Formatvorlagen nutzen, selbst erstellen,
bearbeiten und verwalten

- Seitengestaltung, Abschnittwechsel,
Spaltensatz

- Professionelles Einbinden von Tabellen
und Grafiken

- Arbeiten mit komplexen Kopf-
und FuRzeilen

- Datenaustausch mit anderen
Programmen

- Einflhrung in den Seriendruck

Anahita Haeber

Sa, 17.09.2022, 09:00 - 16:15 Uhr

1 Sonnabend, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,

EDV-Raum

Preis: 78,00 €

W 501 233 Word - DIN 5008 und der
Seriendruck - Intensiv-Seminar
Die Anwendung von Gestaltungsregeln
nach DIN 5008:2020 ist beim Erstellen von
Briefen im Biro eine Notwendigkeit und
verleiht auch privater Korrespondenz einen
Ubersichtlichen Aufbau. Ein Beispiel ist die
Platzierung der Empfangerangaben, damit
sie im Sichtfenster des Briefumschlags zu
sehen sind. Bei der Brieferstellung ist auch
die Nutzung der Seriendruckfunktion nicht
mehr wegzudenken: das automatische Ein-
figen von Adressen aus der Firmendaten-
bank oder die Ubernahme von Adressen
lhrer Freunde aus einem Outlook-Kontakt-
ordner. Ein starrer Brieftext kann durch
eine automatisierte personalisierte Anrede
sowie individuelle Textelemente aufgelo-
ckert und interessanter gestaltet werden.
Dies gilt natirlich auch fir Einladungen
und Rundbriefe im privaten Bereich.
- DIN-gerechte Gestaltung eines Geschafts-
briefes
- Einbinden von Logos, Tabellen und Sym-
bolen
- Einfligen von Falz- und Lochmarken
- Einbindung unterschiedlicher Serien-
druckfelder

- Verkntipfung mit verschiedenen Adress-
quellen

- Nutzung der Seriendruckfunktion fir
E-Mails

- Automatisiertes Beschriften von Umschla-
gen und Etiketten

- Speicherung des erstellten Dokuments als
Vorlage (dot- / dotx-Datei)

Voraussetzungen:

Grundkenntnisse in MS Word

Oliver Schlickeisen

Sa, 28.01.2023, 09:00 - 16:15 Uhr

1 Sonnabend, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,

EDV-Raum

Preis: 78,00 €

W 501 163 Excel Einstieg -

Intensiv-Seminar

Sie haben bereits Computer-Kenntnisse

und mochten nun zlgig und praxisnah die

Tabellenkalkulation Excel kennenlernen?

Inhalte:

- Funktionsweise der Tabellenkalkulation

- Erstellen, Speichern, SchlieRen und
Offnen von Kalkulationsdateien

- Daten-Erfassung und -Bearbeitung

- mit Formeln einfache Berechnungen
durchfiihren

- Arbeiten mit Funktionen
(Summe, Mittelwert)

- relative und absolute Zellbezlge

- Formatieren von Tabellen

Oliver Schlickeisen

Sa, 12.11.2022, 09:00 - 16:15 Uhr

1 Sonnabend, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,

EDV-Raum

Preis: 78,00 €

W 501 152 Excel Einstieg -
Intensiv-Seminar

Inhalt s. W 501 163.

Oliver Schlickeisen

Sa, 19.11.2022, 09:00 - 16:15 Uhr
1 Sonnabend, 8 UStd
Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, EDV-Raum
Preis: 78,00 €

W 501 143 Excel Aufbau -
Intensiv-Seminar

Sie haben bereits Excel-Kenntnisse und
mochten diese erweitern oder auffrischen?
Lernen Sie, intensiver mit Formeln und
Funktionen umzugehen. Estellen Sie Listen
und Diagramme.

Inhalte:

- Arbeitsmappen effektiv nutzen

- Funktionen anwenden
(WENN, SVERWEIS, ...)

- Arbeiten mit Namen

- Verschachteln von Funktionen

- Zellbezlige aus anderen Tabellenblattern
verwenden

- Zellbezlge aus anderen Arbeitsmappen
nutzen

- Grundlegende Diagramm-Techniken am
Beispiel einiger Diagrammtypen

- Diagrammbearbeitung

Oliver Schlickeisen

Sa, 26.11.2022, 09:00 - 16:15 Uhr

1 Sonnabend, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,

EDV-Raum

Preis: 78,00 €

W 501 162 Excel Aufbau -
Intensiv-Seminar

Inhalt's. W 501 143.

Oliver Schlickeisen

Sa, 10.12.2022, 09:00 - 16:15 Uhr
1 Sonnabend, 8 UStd
Altwarmbichen, VHS-Gebdude,
Hannoversche Str. 23, EDV-Raum
Preis: 78,00 €

W 501 763 Excel Pivot -

Intensiv-Seminar

GroRere Datenbestande mit Excel

verwalten und auswerten.

Lernen Sie anhand berufsbezogener Bei-

spiele, Ihre Datenbestande effektiv zu

erfassen, zu bearbeiten und gezielt abzu-

fragen.

Inhalte:

- Glltigkeitsprufungen

- Daten sortieren und filtern

- Pivot-Tabelle erstellen

- Pivot-Tabelle als Diagramm grafisch
darstellen

- Datenbankfunktionen von Excel

- Duplikat-Suche

Oliver Schlickeisen

Sa, 17.12.2022, 09:00 - 16:15 Uhr

1 Sonnabend, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,

EDV-Raum

Preis: 78,00 €
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W 501 131 PowerPoint -
Intensiv-Seminar

Ein MUSS fir all diejenigen, die gelegent-
lich Vortrage halten oder Ergebnisse
prasentieren

Overheadfolien und Loseblattsammlungen
gehdren von jetzt an der Vergangenheit
an! Mit PowerPoint erstellen Sie zligig
professionelle Prasentationen am Compu-
ter. Mit PowerPoint steht Ihnen ein dufSerst
leistungsfahiges Werkzeug zur Verfi-
gung, das vom Referat bis zur klassischen
Produktprasentation alle Bereiche voll-
standig abdeckt. Im Rahmen dieses Kurses
erstellen Sie eine komplette Prasentation.
Sie binden Grafiken und Fotos ein und inte-
grieren Word- oder Excel-Dateien. Selbst-
verstandlich werden auch Animations- und
Soundeffekte gezielt eingesetzt sowie
Folientbergdnge verwendet.

Bernd Glnther

Sa, 08.10.2022, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 78,00 €

W 501 132 PowerPoint -
Intensiv-Seminar

Inhalt's. W 501 131.

Bernd Ginther

Sa, 28.01.2023, 09:00 - 16:00 Uhr
1 Samstag, 8 UStd
Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, EDV-Raum
Preis: 78,00 €

W 501 172 Outlook effektivim

Home-Office - Intensiv-Seminar

Nutzen Sie die Moglichkeiten von Outlook,

um sich die tagliche Arbeit nicht nur mit

E-Mails zu erleichtern. In der Komplexitat

dieses Programmes verliert man schnell

den Blick auf das Wesentliche. Neben einer

grundlegenden Einflihrung zur Bedienung

passen Sie Outlook an Ihre individuellen

Bedirfnisse an:

- Anlegen von Ordnerstrukturen

- Definition von Ansichten

- Farbkategorien zur Ubergreifenden Suche

- Kontaktgruppen anlegen, Visitenkarten
verschicken

- Besprechungsanfragen einsetzen

- Tipps und Tricks zur schnelleren
Bedienung / Optionen

Wichtiger Hinweis:

Dieses Seminar ist fiir Personen gedacht,

die privat oder als Selbststandige Outlook

einsetzen. Es stehen keine Exchange Server
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Funktionen zur Verfligung. Grundkenntnis-
se in Windows sind erforderlich.

Oliver Schlickeisen

Sa, 07.01.2023, 09:00 - 16:15 Uhr

1 Sonnabend, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
EDV-Raum

Preis: 78,00 €

W 501 142 OneNote -

Intensiv-Seminar

Das perfekte Werkzeug zur

Selbstorganisation

OneNote ist mehr als nur die EDV-Umset-

zung eines Notizbuches bzw. Papierord-

ners. Sie kdnnen Informationen sammeln,

strukturieren und zu einem Wissensarchiv

zusammenfassen. Innerhalb verschiedener

Notizblicher lassen sich Texte, Fotos, Vi-

deos, Audioaufnahmen und Internetseiten

verwalten und im Team nutzen. Der groRRe

Vorteil: Alles ist gleichzeitig gedffnet und

liegt zur Arbeit bereit.

- Elemente des Anwendungsfensters
kennenlernen

- Organisieren und Verwalten von Notizen

- Erstellung von Notizblichern sowie Anlage
von Abschnitten und Seiten (Struktur)

- Einfligen unterschiedlicher Inhalte und
Verknlpfungen in das Notizbuch

- Zusammenarbeit mit anderen Program-
men (Browser, Outlook, Word,
PowerPoint)

- Arbeiten im Team (Freigaben und Schutz)

Oliver Schlickeisen

Sa, 21.01.2023, 09:00 - 16:15 Uhr

1 Sonnabend, 8 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,

Hannoversche Str. 23, EDV-Raum

Preis: 78,00 €

W 501 671 Android Smartphone/
Tablet - Grundlagen

Grundlagen der Bedienung eines Android-
Smartphones/Tablets

Lernen Sie die grundlegenden Funktio-
nen ihres Android Smartphones/Tablets
kennen: den Startbildschirm, das Men
und die wichtigsten vorinstallierten Apps.
Sie telefonieren und schicken SMS oder
Whatsapp-Nachrichten, sofern ihr Gerat
eine SIM Card hat, nehmen Einstellungen
vor, loggen sich in ein WLAN ein, rufen
Webseiten auf, stellen es blitzschnell
stumm, Uberprifen ihren Standort und
|6schen Unerwiinschtes. Aufierdem be-
kommen Sie einen Einblick in die App-Ver-
waltung. Bitte mitbringen: Aufgeladenes,
angemeldetes Android- Smartphone oder

Tablet samt PIN und Ladegerat!
Claudia Kempf-Oldenburg

Fr, 26.08.2022, 09:30 - 12:45 Uhr

1 Vormittag, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 32,00 €

W 501 421 Android Smartphone/
Tablet - auf Reisen

Ob bei der Reiseplanung, unterwegs oder
bei der Nachbereitung...

Es beginnt mit Planung und Buchung, der
Fahrkarte, der Bordkarte, Fahrplanen,
Hotels und der Checkliste fir alles, was

in den Koffer muss. Vor Ort sind Sie gut
informiert, auch Uber das ortliche Wetter.
Nutzen das Hotel-WLAN und bleiben in
Kontakt. Dank GPS konnen Sie sich auch
vor Ort gezielt bewegen und navigieren.
(Voraussetzung: SIM Karte und Mobil-
daten) Dann ist das Smartphone/Tablet
auch als Navi nutzbar, mit Auto, beim
Wandern und Radfahren. Testen Sie dies
mit Standard- oder Gratis-Apps zum Her-
unterladen.

Bitte mitbringen: Aufgeladenes, angemel-
detes Android- Smartphone oder Tablet
samt PIN und Ladegerat!

Claudia Kempf-Oldenburg

Fr, 02.09.2022, 09:30 - 12:45 Uhr

1 Vormittag, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 32,00 €

W 501 603 Welches Smartphone
passt zu mir?

Entscheidungshilfen fir den

Smartphone - Kauf

Sie tragen sich mit dem Gedanken, dem-
nachst ein neues Smartphone anzuschaf-
fen, wissen aber noch nicht welches und
schon gar nicht mit welchem Tarif. Dieser
Kurs bietet Ihnen die notigen Entschei-
dungshilfen, anhand derer Sie spater die
richtige Wahl treffen kénnen. Von allgemei-
nen Kaufempfehlungen, tber die Gerate-
ausstattung, bis hin zu Tarifvergleichsmog-
lichkeiten erfahren Sie alles Wissenswerte
rund um das Thema Mobilfunk.
Teilnahmevoraussetzung: keine

Werner Eilers

Fr, 09.09.2022, 10:00 - 13:15 Uhr

1 Vormittag, 4 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
EDV-Raum

Preis: 32,00 €
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W 501 681 Android Smartphone/
Tablet - Arbeiten mit
heruntergeladenen Apps

Die Grundbedienung ihres Smartphones/
Tablets ist Ihnen vertraut und Sie arbeiten
bereits mit einigen vorinstallierten Apps.
Wir laden nitzliche Gratis-Apps herunter,
testen diese und entfernen sie gegebenen-
falls wieder. Dabei steht die App-Verwal-
tung im Mittelpunkt. Welche Apps werden
bendtigt und welche sind Gberflissig?
Mogliche Themen sind: QR-Scanner, Fahr-
plane, VergroRerungsglaser, Lirmmesser,
Virenscanner, Sicherheitsprogramme,
Notizblocke und vieles mehr. Ihre Wiinsche
werden gern aufgenommen.

Bitte mitbringen: Aufgeladenes, angemel-
detes Android- Smartphone oder Tablet
samt PIN und Ladegerét!

Claudia Kempf-Oldenburg,

Fr, 09.09.2022, 09:30 - 12:45 Uhr

1 Vormittag, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 32,00 €

W 501 691 Android Smartphone/
Tablet - Kommunikation

Whatsapp, E-Mail & Co

lhr Mobilgerat bietet viele Moglichkeiten,
mit Mitmenschen in Kontakt zu bleiben.
Von der Telefonie mit Adressbuch (nur
moglich mit Geraten mit SIM-Karte), SMS,
WhatsApp, E-Mail mit Gmail und ande-
ren Anbietern. Einige Apps, die auf allen
Gerdten vorhanden sind, werden getestet,
andere werden vorgefiihrt. Entscheiden
Sie selbst, welche Kontakt-Apps Sie ver-
wenden méchten!

Bitte mitbringen: Aufgeladenes, angemel-
detes Android- Smartphone oder Tablet
samt PIN und Ladegerét!

Claudia Kempf-Oldenburg

Mo, 12.09.2022, 09:30 - 12:45 Uhr

1 Vormittag, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 32,00 €

W 501 611 Android Smartphone -

Das perfekte Foto

Smartphone-Fotos verbessern und prasen-
tieren am Smartphone und am PC

Lernen Sie, mit Standard-Apps Korrekturen
an lhren Fotos vorzunehmen. Erstellen Sie
eine Diashow oder eine Collage aus lhren
Bildern. Erarbeiten Sie die Grundlagen
eines Fotobuches. Bringen Sie neben lhrem
Smartphone ebenfalls das Ladekabel mit

und ggf. Ihr Notebook. Grundkenntnisse
am PC werden vorausgesetzt.

Claudia Kempf-Oldenburg

Fr, 23.09.2022, 09:30 - 12:45 Uhr

1 Vormittag, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 32,00 €

W 501 641 Android Smartphone/
Tablet - als papierloses Biiro

Das papierlose Notizbuch

Ihr Android Smartphone/Tablet kann Ihr
Notizbuch ersetzen! Wir schauen uns die
vorinstallierten Kalender- und Adress-
buch-Apps genauer an, arbeiten mit ihnen,
verwenden E-Mail, Rechner und Malpro-
gramm, scannen Dokumente und laden
uns ein Notizzettel- und ein Tagebuchpro-
gramm herunter und probieren ein Diktier-
gerat und einen Wecker aus. AuRerdem
ordnen und sichern wir unsere Daten auf
dem Chip und in der Cloud und benutzen
ein Cleaner-Programm.

Bitte mitbringen: Aufgeladenes, angemel-
detes Android- Smartphone oder Tablet
samt PIN und Ladegerat!

Claudia Kempf-Oldenburg

Mo, 26.09.2022, 09:30 - 12:45 Uhr

1 Vormittag, 4 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 32,00 €

W 501 613 Fotoverwaltung und
-sicherung mit dem

Android Smartphone

Dass man mit einem Smartphone auch
fotografieren kann, dirfte hinlanglich be-
kannt sein. Doch was passiert nun eigent-
lich mit all den schonen Schnappschiissen
und Selfies (Selbstportréts), wenn sie im
Kasten - sprich auf dem Handy - sind?
Lernen Sie, wie Sie lhre Fotos verwalten,
optimieren, mit anderen Menschen teilen
und auf hrem Computer sichern kénnen.
Teilnahmevoraussetzung: Sicherer Umgang
mit dem Smartphone und dem Computer.
Bitte mitbringen: Ihr aufgeladenes Smart-
phone (Android ab Ver.9), USB-Datenkabel,
lhre Google-Kontozugangsdaten (E-Mail-
Adresse und Passwort)

Werner Eilers

freitags, 02.12.2022 bis 09.12.2022
jeweils von 14:00 - 17:15 Uhr

2 Vormittage, 8 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
EDV-Raum

Preis: 51,00 €

W 501 741 Einfacher Umgang

mit dem iPad/iPhone

Mit Ihrem iPad/iPhone haben sie einen
"Computer To Go" in der Tasche. Entwe-
der haben Sie eine standige Verbindung
Uber einen Netzanbieter oder Sie kénnen
sich in bestehende WLAN Netze (z.B. im
Urlaubshotel) einwahlen. Damit haben Sie
die Moglichkeit, von Uberall den Kontakt
mit Freunden und Bekannten per Telefon,
SMS und E-Mail zu halten. Lernen Sie, wie
man sich in WLAN Netze einwahlt, sich
effektivim Internet bewegt, E-Mails und
SMS abruft und bearbeitet, das Adressbuch
einrichtet, den Kalender verwaltet und
Termine eingibt, kleine Notizen mit Sprach-
eingabe erstellt, Fotos machen und diese
sortiert ablegen. Entdecken Sie beliebte
Apps, laden Sie diese aus dem App Store
herunter und wendenSie sie an. Natlr-
lich ist auch ausreichend Raum fr lhre
individuellen Fragen und Probleme. Bitte
beachten Sie, dass Ihr iPad/iPhone schon
eingerichtet sein muss! Auch thre Apple-ID
und das Kennwort sowie lhre E-Mail-ID /
Kennwort missen Sie kennen.

Angela Puffay

Mo, 07.11.2022, 16:30 - 19:45 Uhr

Mi, 09.11.2022, 16:30 - 19:45 Uhr

2 Nachmittage, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 53,00 €
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W 501 751 Vertiefungskurs

fiir iPad/iPhone

Wer bereits Grundkenntnisse entspre-
chend dem Kurs "Einfacher Umgang mit
dem iPad/ iPhone" hat, wird in diesem Kurs
das iPad/iPhone noch besser kennenler-
nen und erfahren, wie Sie weitergehende
Funktionen optimal anwenden kénnen. Sie
nutzen die erweiterten Einstellungen fir
Safari oder Google, Mail, SMS, Kalender,
Adressbuch, Fotobearbeitung und lernen
in Absprache andere sinnvolle Apps (z.B.
WhatsApp) kennen. Neben den hilfreichen
Anwender-Tipps werden die Moglichkeiten
und Funktionsweisen von iCloud erklart.
Dieses beinhaltet das Sichern von Daten
lhres iPhones oder iPads in einem Backup.
AuRerdem zeigen wir, wie man Daten mit
dem Computer und zwischen iPhone und
iPad austauscht. Natdrlich ist auch ausrei-
chend Raum fir Ihre individuellen Fragen
und Probleme. Bitte beachten Sie, dass

lhr iPad oder iPhone schon eingerichtet
sein muss! Auch Ihre Apple Benutzer-1D/
Kennwort sowie lhre E-Mail-ID / Kennwort
mussen Sie kennen.

Angela Puffay

Mo, 14.11.2022, 16:30 - 19:45 Uhr

Mi, 16.11.2022, 16:30 - 19:45 Uhr

2 Nachmittage, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 53,00 €

W 501 991 Webdesign mit WordPress
- Einstieg

Sie mdchten eine Webseite mit wenig Auf-
wand erstellen? Erlernen Sie im Kurs die
Grundlagen des Webdesigns. Erstellen Sie
mit WordPress schnell und einfach Inter-
netseiten. Sie bekommen einen Einblick in
die Struktur einer Website. Sie erfahren,
wie diese erstellt wird und wie Sie z.B. ein
Kontaktformular oder eine Bildergalerie
erstellen. Dabei spielt es keine Rolle, ob Ihr
Ziel ein Portfolio, eine Landingpage oder
eine Unternehmenswebsite ist.

Federico Palazzesi

Di, 01.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Di, 08.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Di, 15.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Di, 22.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Di, 29.11.2022, 18:30 - 21:45 Uhr
Di, 06.12.2022, 18:30 - 21:45 Uhr

6 Abende, 24 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 135,00 €
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W 501 871 Fotoclub
Sie sind Hobbyfotograf, interessieren sich
vielleicht fiir Fotografie und Bildbearbei-
tung, oder wollen diesen schonen Zeitver-
treib mit Gleichgesinnten betreiben? Dann
sind Sie in diesem Kurs genau richtig.
Wir treffen uns regelmalig 2 x im Monat
in den Raumen Bergstralle 4, in Burgdorf.
Themen sind Fotografie, Bildbearbeitung
und z.B. Bildbesprechung eigener Bilder.
Dabei gehen wir auf die Wiinsche der
Clubmitglieder ein und werden Praxis und
Theorie miteinander ausgewogen kom-
binieren. Zusatzliche Termine sind nicht
ausgeschlossen (werden aber gesondert, je
nach Aufwand berechnet).
Mogliche Themen waren zum Beispiel:
- Grundlagen der Fotografie, Bildaufbau

und Kameratechnik
- Benutzen von Blitzgeraten
- RegelmaRige Bildbesprechungen
- Ausristungstipps
- Gemeinsame Fototouren

(nicht im Preis enthalten)
- Thematische Fotoarbeiten

(z.B. Colorkey erstellen)
- Unterschiedliche Fotothemen

(People-, Landschafts-, Detailfotografie)
- Teilnahme an Fotowettbewerben

(vielleicht eine eigene Ausstellung)
- Fotografie im Internet
- Nutzung von Clouds im Internet

zur Bildspeicherung
Termine bitte erfragen.
Die einmalige Aufnahmegebiihr in den
Foto Club betragt 20,- €. Der Preis fir
einen Kurstermin betragt 13,00 €. Die
monatlichen Kosten sind von der Anzahl
der jeweils in einem Monat durchgefihr-
ten Kurstermine abhangig und werden
entsprechend abgebucht. Der Club kann ab
7 angemeldeten PersonDie Mitgliedschaft
im Club kann bis zum 15.-ten eines jeden
Monats gekindigt werden. Sie zahlen dann
nur noch fir den laufenden Monat. Sollte
der Club ausgebucht sein, lassen Sie sich
bitte auf die Warteliste setzen, damit wir
Sie sofort nachriicken lassen kénnen, wenn
jemand sich abgemeldet hat. Der Club
findet im 14-tdglichen Rhythmus statt.
Voraussetzung: Teilnahme am Grundkurs
Computer oder verlgeichbare Kenntnisse.
Bernd Glnther
donnerstags, 01.09.2022 bis 26.01.2023
jeweils von 19:00 - 21:30 Uhr
11 Abende, 33 UStd
Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum
Preis: 163,00 €

W 501 961 Affinity Photo fiir
Einsteiger*innen - Workshop
Das Bildbearbeitungsprogramm Affinity
Photo hat sich innerhalb kurzer Zeit als
preiswerte Alternative zu dem alteingeses-
senen Photoshop entwickelt. Es steht ihm
in nichts nach, sondern Ubertrifft es in ei-
nigen Punkten sogar. Sie bekommen einen
Uberblick Uber die Programmoberfliche
und wir werden gemeinsam innerhalb kur-
zer Zeit ihre Fotos effektiv korrigieren und
bearbeiten. In diesem ersten Workshop
werden unter anderem folgende Bearbei-
tungsschritte angesprochen:
- Einfihrung in die Bedienung und den
Aufbau von Affinity Photo
- Die verschiedenen Module
- RAW-Entwicklung mit der
Develop Persona
- Details verbessern und Scharfen
- Farbanpassung und
Schwarzweiss-Bearbeitung
- Schatten und Lichter optimieren
- Weissabgleich
- Das Arbeiten mit Gradationskurven
- Retusche von Bildfehlern und entfernen
von stérenden Elementen
Sie kdnnen gerne eigene Bilder auf einem
USB-Stick mitbringen, um an diesem Mate-
rial zu arbeiten.
Bernd Glinther
Sa, 15.10.2022, 09:00 - 16:00 Uhr
1 Samstag, 8 UStd
Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum
Preis: 59,00 €

W 501 931 Affinity Photo Aufbau -
Workshop
Wer Affinity Photo schon einmal kennen-
gelernt hat, wird schnell feststellen, dass es
dem Bildbearbeitungsprogramm Photos-
hop sehr dhnlich ist. Aus diesem Grund
setzt sich dieses Programm nicht nur bei
Hobbyfotografen durch, sondern wird auch
immer haufiger unter Profis genutzt. In
diesem Workshop steigen wir gemeinsam
in die Tiefen von Affinity Photo hinab. Es
ist nicht nur geeignet zur Korrektur von
Bildmaterial, sondern bietet noch erheb-
lich mehr an Méglichkeiten. Einiges davon
werden wir erarbeiten und noch intensiver
die Techniken der Bildbearbeitung nutzen:
- Farbanpassung in HSL
- Tonwertkorrekturen
- Die Technik der Maskennutzung
- Mischmodi zur Bildaufwertung
- Aufhellen und Abdunkeln (Dodge and
Burn Technik)



Spezial ﬁ.

- Erweitertes Arbeiten mit Ebenen und
Gruppen

- Verzerrungen und Rauschen entfernen

- Exporttechniken zu anderen Bildformaten

Sie konnen gerne eigene Bilder auf einem

USB-Stick mitbringen, um an diesem Mate-

rial zu arbeiten.

Bernd Ginther,

Dirk Eickstadt

Sa, 12.11.2022, 09:30 - 16:00 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,

EDV-Raum

Preis: 59,00 €

W 501 911 Einfiihrung in die
Digitalfotografie

Sie haben vor, sich eine digitale Fotokame-
ra zu kaufen oder wollen das wunderbarste
Hobby der Welt mit etwas Unterstltzung
starten? Wer gute Bilder machen mdochte,
sollte die drei wichtigsten Parameter in der
Fotografie verstehen. Diese sind Blende,
Verschlusszeit und ISO-Wert. Ich fiihre Sie
leichtverstadndlich in die Kunst der Benut-
zung dieser drei Regler ein und bespreche
mit Ihnen auch Zeitvorwahl- und Blenden-
vorwahlhalbautomatik. Was vielleicht noch
sich sehr technisch anhort, werden wir
gemeinsam auf einfache Weise erforschen
und verstandlich erklaren.

Voraussetzung: Eigene digitale Kamera,
Objektiv und Spal am Fotografieren.
Bernd Glnther

Sa, 03.12.2022, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Samstag, 8 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

Preis: 64,00 €

25 %
Vielbucherpriamie

Sie kdnnen unter bestimmten
Umstdnden eine Gutschrift
liber 25 € erhalten. Ndhere

Informationen dazu finden Sie in
den Geschdftsbedingungen.

W 501 223 Arduino und ESP32 -

Der Workshop

Mikrocontroller begegnen uns in nahe-
zu allen elektronischen Geréaten. Uberall,
wo etwas gesteuert und geregelt werden
muss, verrichten Mikrocontroller ihren
Dienst. Mit dem Arduino und der Prozes-
soren von Espressif (ESP8266 und ESP32)
stehen uns preisglinstige und einfach zu
programmierende Mikrocontroller zur
Verfligung. Sie werden schon seit Jahren
von Hobby-Elektronikern, Makern und
Kinstlern eingesetzt. Uber den USB-Port
programmiert kénnen sie mit ihren digita-
len und analogen Ein- und Ausgangen die
unterschiedlichsten Schaltungen steuern.
Die ESP-Prozessoren kdnnen aullerdem
Uber WLAN kommunizieren.

Dieser Workshop soll Sie an die Arbeit
mit den Prozessoren heranfiihren. Zum
Programmieren der Mikrocontroller be-
nutzen wir die Arduino-Entwicklungsumge-
bung (IDE). Nach einer kurzen Einflihrung
kénnen Sie unter Anleitung an einzelnen
Stationen Ihre Projekte realisieren. Eine
Auswahl der moglichen Projekte:

- Steuerung und Dimmen von LEDs

- Temperaturmessung und Anzeige
Uber OLED-Displays
- Anschluss von Helligkeits- und
Gerauschsensoren
- Aufbau einer Retro-Spielekonsole
- Steuerung von NeoPixel-LED-Strips
- Steuerung von BLDC- und Schrittmotoren
und Servos
- Lesen und Schreiben von
NFC/RFID-Karten
Der eigenen Kreativitat ist sind dabei keine
Grenzen gesetzt, fir jeden Einsatzzweck
bieten die Prozessoren geeignete Losun-
gen. Programmierkenntnisse sind von Vor-
teil, aber nicht Voraussetzung.
Sie kénnen lhren eigenen Mikrocontroller
mit passendem USB-Kabel mitbringen. Ein
Arduino und ein ESP32 kann aber auch im
Kurs zur Verfugung gestellt werden. Rech-
ner sind vorhanden, Sie kdnnen aber auch
gern lhr eigenes Notebook mitbringen.
Peter Bollmann
Sa, 03.12.2022, 09:30 - 16:30 Uhr
1 Tag, 8 UStd
Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
EDV-Raum
Preis: 74,00 €

Projekt MiT - Miteinander in

Toleranz

Das Projekt MiT —, Miteinander in
Toleranz” wird seit Januar 2007 in Ge-
samttragerschaft der Region Hannover
angeboten und wird ber die Volks-
hochschule Ostkreis Hannover in deren
Einzugsbereich durchgefiihrt. Ehrenamt-
liche Mentoren und Mentorinnen mit
einem hohen Mal$ an interkultureller und
sprachlicher Kompetenz sowie eigener
Migrationserfahrung unterstltzen und
beraten junge Menschen mit Migrations-
hintergrund im Alter von 14 bis unter

27 Jahren sowie deren Familien bei der
Gestaltung des Ubergangs von der Schule
in den Beruf. Die kostenlosen Beratungen
finden entweder in den regelmaRigen
wochentlichen Sprechstunden an den
Projektstandorten z.B. an Schulen oder
als individuelle Begleitung in den Familien
statt. Das Projektziel ist den Integrations-
prozess der Jugendlichen und deren
Familien in Gesellschaft und Arbeitswelt
Zu unterstutzen.

...e.‘\
bl N
... L]
Gefordert durch die .

Region Hannover

Die Mentorinnen und Mentoren be-
gleiten bspw. die jungen Menschen bei
Behdrdengangen und unterstiitzen sie
bei Antragstellungen, sie helfen bei Be-
werbungsschreiben oder bei der Suche
von Ausbildungs- und Arbeitsstellen, sie
begleiten sie zu Elternabenden und geben
sprachliche Unterstitzung bei Elternge-
sprachen in der Schule und Ubersetzen
Elternbriefe, Informationsschreiben und
Einladungen.

Fir weitere Fragen und Informationen
kontaktieren Sie bitte:
Volkshochschule Ostkreis Hannover
Projekt MiT- Miteinander in Toleranz
Ansprechpartnerin: Sonia Poch

Peiner Stralle 13

31319 Sehnde

Telefon: 0 15 25/642 72 99

E-Mail: poch@vhs-ostkreis-hannover.de
Web: www.vhs-ostkreis-hannover.de
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#- Computerclubs

Computerclubs

Sie haben erste Erfahrungen mit dem PC gemacht
und méchten jetzt regelmaRig etwas dazu lernen
oder Ihr Wissen vertiefen, um das lebenslange
Lernen umzusetzen und weiterhin am gesellschaft-
lichen Leben teilzuhaben?

Die Computerclubs bieten Ihnen die Moglichkeit,
sich dazu mit anderen EDV-Interessierten zu tref-
fen. Die Themen kdnnen Sie im Rahmen der Grup-
pe selbst auswahlen. Unterstiitzt werden Sie dabei
von erfahrenen EDV-Kursleitern und -leiterinnen,
die Ihnen mit Rat und Tat zur Seite stehen.

Die einmalige Aufnahmegebihr fiir

einen Computerclub betragt 20,00 €.

Der Preis flir einen Kurstermin betragt
13,00 €.

Die monatlichen Kosten sind von der Anzahl der in
dem jeweiligen Monat durchgefiihrten Kurstermi-
ne abhangig. Sie werden entsprechend abgebucht,
wenn Sie uns dazu ermachtigen. Anderenfalls
Uberweisen Sie bitte den Kurspreis auf eines unse-
rer Konten. Jeder Computerclub benétigt mindes-
tens sieben Teilnehmende.

Sollten Sie keinen Platz mehr bekommen, lassen
Sie sich bitte in die Warteliste eintragen, damit wir
Sie sofort informieren kénnen, wenn in einem Club
ein Platz freigeworden ist.

Die Mitgliedschaft kann zum 15. des Monats zum
Monatsende schriftlich gekiindigt werden.

Voraussetzungen: Computergrundkenntnisse.

Die Clubs finden im 14-téaglichen Rhythmus statt.

W 501 851 Computer Club Burgdorf
Anahita Haeber

donnerstags, 01.09.2022 bis 15.12.2022
jeweils von 09:30 - 12:00 Uhr

8 Vormittage, 24 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

W 501 831 Computer Club Burgdorf
Anahita Haeber

donnerstags, 01.09.2022 bis 15.12.2022
jeweils von 15:30 - 18:00 Uhr

8 Nachmittage, 24 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

W 501 811 Computer Club Burgdorf
Anahita Haeber

dienstags, 06.09.2022 bis 13.12.2022
jeweils von 09:30 - 12:00 Uhr

7 Vormittage, 21 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

W 501 841 Computer Club Burgdorf
Anahita Haeber

dienstags, 13.09.2022 bis 20.12.2022
jeweils von 09:30 - 12:00 Uhr

7 Vormittage, 21 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum
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W 501 821 Computer Club Burgdorf
Wolfram Fabricius

freitags, 16.09.2022 bis 09.12.2022
jeweils von 14:00 - 16:15 Uhr

6 Nachmittage, 18 UStd

Burgdorf, VHS-Raume, Bergstr. 4-6,
EDV-Raum

W 501 833Z Computer Club Lehrte
mit eigenem Laptop

Claudia Kempf-Oldenburg

dienstags, 23.08.2022 bis 29.11.2022
jeweils von 14:00 - 16:15 Uhr

7 Nachmittage, 21 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
EDV-Raum

W 501 833 Computer Club Lehrte
Claudia Kempf-Oldenburg

donnerstags, 01.09.2022 bis 08.12.2022
jeweils von 14:00 - 16:15 Uhr

7 Nachmittage, 21 UStd

Lehrte, VHS-Gebaude, Rathausplatz 2,
EDV-Raum

W 501 862 Computer Club Isernhagen
mit eigenem Laptop

Claudia Kempf-Oldenburg

donnerstags, 25.08.2022 bis 01.12.2022
jeweils von 14:00 - 16:15 Uhr

7 Nachmittage, 21 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, EDV-Raum

W 501 822 Computer Club Isernhagen
Wolfram Fabricius

donnerstags, 15.09.2022 bis 08.12.2022
jeweils von 10:00 - 12:15 Uhr

6 Vormittage, 18 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, EDV-Raum

W 501 812 Computer Club Isernhagen
Wolfram Fabricius

donnerstags, 15.09.2022 bis 08.12.2022
jeweils von 14:00 - 16:15 Uhr

6 Nachmittage, 18 UStd

Altwarmbichen, VHS-Gebaude,
Hannoversche Str. 23, EDV-Raum
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Datenschutzerklgrung VHS Ostkreis Hannover ®

'.t

1. Verantwortlichkeit fiir den
Datenschutz

Der Zweckverband ,Volkshochschule Ostkreis Han-
nover", gesetzlich vertreten durch die Geschafts-
fuhrerin Elke Vaihinger, Rathausplatz 2, 31275 Lehrte
Telefon: 05132 5000-0

E-Mail: info@vhs-ostkreis-hannover.de
(nachfolgend ,VHS oder ,wir” genannt) ist Verant-
wortlicher im Sinne des Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung

Die bei der Anmeldung abgefragten Daten werden
zur Durchfthrung vorvertraglicher Maknahmen

und zur Vertragserfillung verwendet. Hierbei wird
zwischen zwingend anzugebenden Daten (durch
Sternchen (*) gekennzeichnet) und freiwillig anzu-
gebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend
anzugebenden Daten (Vor- und Nachname sowie
Adresse) kann kein Vertrag geschlossen werden.

Ihr Geburtsdatum erheben wir in unserem berech-
tigten Interesse bei Notwendigkeit, um sicherzu-
stellen, dass Sie volljahrig sind, bzw. um bei Min-
derjahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Zur
Gewdhrung der EntgeltermaRigung fur Schiler ist
das Geburtsdatum erforderlich; wir behalten uns
vor, die Voraussetzung einer ErmaRigung durch
Vorlage eines Schilerausweises zu prifen. Fir be-
sondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe des
Geburtsdatums aus padagogischen Grinden erfor-
derlich sein.

Die Abfrage Ihrer Festnetz- und Mobilfunknummer
sowie E-Mail-Adresse erfolgt in unserem berechtig-
ten Interesse, Sie in organisatorischen Angelegenhei-
ten (z.B. E-Mail-Versand von Anmeldebestatigungen,
Materiallisten) zu informieren und bei Kurséanderun-
gen zeitnah kontaktieren zu kénnen. Wenn Sie uns
diese Daten nicht zur Verfugung stellen, konnen wir
Sie dann bei kurzfristigen Anderungen gegebenen-
falls nicht rechtzeitig erreichen.

Zur  Gewdhrung  einer  ErmaRigung  als
Ehrenamtskarteninhaber*in wird ein Nachweis in
unserem berechtigten Interesse gefordert; dies gilt
auch zur Gewahrung einer einkommensabhangigen
ErmaRigung fiir die Nachweise Uber das Haushalts-
einkommen.

Auch die weiteren freiwilligen Angaben werden zur
Vertragsdurchfiihrung verwendet.

Durch Angabe der IBAN, Vor- und Nachname der
Kontoinhaberin oder des Kontoinhabers kdnnen Sie
uns ein Lastschriftmandat erteilen. Zur SEPA-Last-
schrift-Vorabinformation (Pre-Notification) ist in
unserem berechtigten Interesse die Angabe einer
E-Mail-Adresse notwendig. Wenn Sie uns die erfor-
derlichen Daten nicht bereitstellen, erfolgt keine
Lastschrift und Sie missen die Zahlung des Kursent-
geltes anderweitig veranlassen.

Fir statistische Zwecke bitten wir Sie, Ihr Lebensalter
in eine Altersklasse (z.B. Giber 65 Jahre) einzuordnen.

Samtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden
elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehen-
den Datenbanken und Anwendungen konnen durch
von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut wer-
den. Die Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie ist we-
der gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die
Nichtangabe von freiwilligen Daten hat keine Aus-
wirkungen.

3. Newsletter

Sie konnen uns die Einwilligung erteilen, lhre
E-Mail-Adresse zur Zusendung von Werbeinforma-
tionen der VHS zu verwenden. Ohne Einwilligung
werden wir lhre E-Mail-Adresse nicht fir diesen
Zweck nutzen. Die Einwilligung konnen Sie jederzeit
mit Wirkung fir die Zukunft widerrufen. Den Wider-
ruf kdnnen Sie uns tber jedes Kommunikationsmittel
(z.B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.

4. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben hren Namen an den jeweiligen Kurslei-
ter zur Vorbereitung und Durchfiihrung des Kurses
weiter. Fr die Teilnahme an zertifizierten Prifungen
und Abschlissen (z.B. Cambridge- oder Telc-Sprach-
prufungen, IHK-Prifungen, Xpert, Finanzbuchhalter,
Schulabschliissen) leiten wir die hierzu erforder-
lichen Daten an die Prifungsinstitute weiter. Diese
Ubermittlungen dienen der Vertragserfiillung. Fr
die Teilnahme an Integrationskursen mussen wir
Ihren Namen und erforderliche Kontaktdaten an das
Bundesamt flir Migration und Fliichtlinge (BAMF)
weitergeben. Ferner kann bei durch Finanzmittel
des Landes Niedersachsen und/oder die Agentur fur
Arbeit geférderten Kursen eine Ubermittlung an Be-
hérden erforderlich sein. Diese Ubermittlungen be-
ruhen auf einer rechtlichen Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, be-
halten wir uns vor, lhre Daten (Vor- und Nachname
sowie Anschrift) an die zustandige Gemeinde- oder
Stadtkasse - als Vollstreckungsbehdrde - bzw. das
zentrale Mahngericht beim Amtsgericht Uelzen zur
Durchsetzung der Forderung als berechtigtes Inter-
esse weiterzuleiten.

5. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS
die angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung
und Bearbeitung lhres Anliegens. Die Bereitstellung
lhrer Daten erfolgt abhangig von lhrem Anliegen
und lhrer Stellung als Interessent oder Kursteilneh-
mer zur Durchflihrung vorvertraglicher Manahmen
bzw. zur Vertragserfullung.

- =

6. Speicherdauer und Léschung

Nach der Vertragsabwicklung werden lhre Daten
geloscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche Auf-
bewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese
Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre Daten wer-
den fir jegliche andere Verwendung auRer ggf. zu-
lassiger Werbung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten
werden nach Widerruf der Einzugserméachtigung,
erfolgreicher Bezahlung des Kursentgeltes bzw. bei
Dauerlastschriftmandaten 36 Monate nach letzt-
maliger Inanspruchnahme geldscht.

Die zur Priifung der Gewdhrung einer ErmaRigung fir
Schiler*innen und Ehrenamtskarteninhaber*innen
sowie einer einkommensabhédngigen ErmaRigung
vorgelegten Nachweise werden als Originale unver-
zlglich zurlickgesandt oder datenschutzkonform
vernichtet.

lhre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung
unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden
geldscht, sobald die Kommunikation beendet be-
ziehungsweise |hr Anliegen vollstandig geklart ist
und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken
erhoben worden sind. Kommunikation zur Geltend-
machung von Rechtsanspriichen wird fir die Dauer
der jeweiligen Verjahrungsfrist gespeichert.

7. Ihre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft
Uber die bei der VHS gespeicherten Daten zu er-
halten, unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten
sperren oder loschen zu lassen.

Ferner konnen Sie den Datenverarbeitungen wider-
sprechen und Ihre Daten durch uns auf jemand an-
deren Ubertragen lassen. Weiterhin haben Sie das
Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehdrde
zu beschweren.

Kontaktdaten in den Angelegenheiten des Daten-
schutzes:

Die Landesbeauftragte fir den Datenschutz Nieder-
sachsen

Prinzenstrale 5, 30159 Hannover

Telefon: 0511 120 - 4500

E-Mail: poststelle@Ifd.niedersachsen.de

Datenschutzbeauftragte:

Zweckverband Kommunale Datenverarbeitung Ol-
denburg (KDO)

Elsdsser Str. 66, 26121 Oldenburg

Telefon 044197 14-0

E-Mail: datenschutz@kdo.de

Datenschutzkoordination des Zweckverbandes
"Volkshochschule Ostkreis Hannover":
Telefon: 05132 5000 - 44
E-Mail:datenschutz@vhs-ostkreis-hannover.de
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é VHS - Regionalverbund Hannover

— 0.

Wir unterstiitzen Sie bei der Suche
nach dem richtigen Kurs:

vhs-region-hannover.de
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Paolitik und Gesellschaft
Kunst, Kultur und Kreativitat
Gesundheit, Entspannung und Fitness
Sprache, Land und Leute
Arbeit, Beruf und Wirtschaft

BELS ---ﬂ--- B b

Die Volkshochschulen im VHS-Regionalverbund Hannover

Bildungsverein Hannover e.V.
Stadtstr. 17

30159 Hannover

Telefon: 0511 344 144
www.bildungsverein.de

Volkshochschule Calenberger Land
Langendcker 38

30890 Barsinghausen

Telefon: 0510552 16 -0
www.vhs-calenberger-land.de

Volkshochschule Hildesheim
Geschéftsstelle Hildesheim
Pfaffenstieg 4 - 5

31134 Hildesheim

Telefon: 0512193 61-0
www.vhs-hildesheim.de

Volkshochschule Langenhagen
Marktplatz 1

30853 Langenhagen

Telefon: 0511 73 07 - 9710
www.vhs-langenhagen.de

Leine-Volkshochschule
Senefelderstralle 17/19
30880 Laatzen

Telefon: 0511 89 886 - 222
www.leine-vhs.de

Volkshochschule Hannover Land
Schlossstr. 1

31535 Neustadt

Telefon: 05032 901 44 - 39
www.vhs-hannover-land.de

Volkshochschule Ostkreis Hannover
Rathausplatz 2

31275 Lehrte

Telefon: 0513250 00- 0
www.vhs-ostkreis-hannover.de

Kreisvolkshochschule Peine
Stederdorfer Str. 8 -9

31224 Peine

Telefon: 05171 401 - 3043
www.kvhs-peine.de

Ada und Theodor Lessing VHS Hannover

Burgstr. 14

30159 Hannover

Telefon: 0511 168 - 4 47 83
www.vhs-hannover.de

Volkshochschule Schaumburg
Jahnstr. 21a

31655 Stadthagen

Telefon: 05721 703 - 7100
www.vhs-schaumburg.de

Volkshochschule Hameln-Pyrmont
Sedanstral3e 11

31785 Hameln

Telefon: 05151 9482-0
www.yhs-hameln-pyrmont.de

Landesverband der Volkshochschulen
Niedersachsens e.V.

Bodekerstr. 16

30161 Hannover

Telefon: 0511 300 330 - 50

www.vhs-nds.de

108




ErmafBigungen und Pramien *

2

PreisermafBigungen Impressum

1. Einkommensabhangige Preisermafigungen

Nachgewiesenes Netto-(Haushalts-)Einkommen fiir ErmaRigungen von....50 %.............. 30%
Haushalt mit:

- einem AlleiNStENENAEN .....cvvvviieieeee e 1.018%€.......... 1111 €
- zwei Familienmitgliedern . .....oocvevevceeeceee e 1573€......... 1677 €
- drei Familienmitgliedern........cooevevoieeeeeeeeee e 2.006€......... 2.188¢€
- vier Familienmitgliedern ......o.oveevevceeeeeeee e 2439€......... 2.661 €
- fUnf Familienmitgliedern. ... 2904€........ 3.168 €
- ohneeigenen Haushalt ..........coovovoiicee e 697€............ 760 €

Die Einkommensgrenzen andern sich voraussichtlich erst ab dem Friihjahrssemes-
ter 2023, soweit nicht vor dem Hintergrund der deutlich steigenden Lebenshal-
tungskosten noch vor dem 01.01.2023 die Regelsatze (SGB Il / sog. "Hartz 4") als
Existenzminimum deutlich erhoht werden.

2. Personenabhdngige Preisermafigungen

- unverheiratete SChUIEIFINNEN .......ovuiviviicec e 25%
Diese ErmaRigung konnen Sie beanspruchen, sofern bei den Kursen der VHS Ostkreis Hanno-
ver nicht Gegenteiliges angegeben ist; Kurse fiir Schiller*innen und Jugendliche sind von der
ErmaRigung ausgeschlossen. Hohere ErmaRigungen werden flr die Personengruppe nur mit
Einkommensnachweis - siehe 1. - gewahrt.

3. Hinweise

In besonders begriindeten Féllen kann die VHS-Geschéftsflihrung den Kurspreis erlassen. Die
ErmaRigung wird nur auf den Anteil des Benutzungsentgelts am Kurspreis gewahrt. Das Ver-
waltungsentgelt, eventuelle Material- und Raumkosten etc. sind von der ErmaRigung grund-
satzlich ausgeschlossen. Personen, die aufgrund ihrer Teilnahme an Kursen der VHS eine Aus-
bildungsforderung beziehen, erhalten fiir diese Kurse keine ErmaRigungen.
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Werbe- und Vielbucherprémien

Werbepramie

Wenn Sie fiir die VHS Ostkreis Hannover
einen neuen Teilnehmer bzw. eine neue
Teilnehmerin werben, kdnnen Sie unter

den folgenden

Voraussetzungen eine Werbepramie be-
anspruchen:

- Als Werberin bzw. Werber haben Sie im
laufenden oder im vorangegangenen Se-
mester einen Kurs an der VHS Ostkreis
Hannover belegt.

- Bei den Geworbenen muss es sich tat-
sachlich um ,neue” Teilnehmende han-
deln, d.h. sie dirfen in den letzten drei
Semestern keinen Kurs bei uns besucht
haben.

- Fir die Anmeldung gibt es eine besonde-
re Karte, die Sie bitte ausfllen und der
VHS zukommen lassen.

Sie erhalten eine Gutschrift Uber 25 %
des eingeworbenen Kurspreises. Hierbei
bleiben die hierin enthaltenen Verwal-
tungskosten in Hohe von 5,00 € und evtl.
Nebenkosten (z.B. Material) unber(cksich-
tigt. Der Hochstbetrag der Werbepramie
betrdgt 50,00 €.

Sie erhalten die Gutschrift, wenn die Ver-
anstaltung der neu geworbenen Teilneh-
merin bzw. des neu geworbenen Teilneh-
mers begonnen hat und das Geld bei uns
eingegangen ist.

Die Gutschrift ist nicht Ubertragbar und
kann im aktuellen bzw. in den beiden fol-
genden Semestern fiir eine beliebige VHS-
Veranstaltung eingelost werden. Danach
verfallt die Gutschrift.

Vielbucherpramie

Wenn Sie in den letzten drei Semestern (ein-
schlieBlich des laufenden Semesters) min-
destens neun beliebige Veranstaltungen be-
legt und bezahlt und diese Veranstaltungen
auch stattgefunden haben, steht Ihnen eine
Gutschrift in Héhe von 25,00 € zu.

Wenn Sie diese Gutschrift in Anspruch neh-
men wollen, teilen Sie uns das bitte mit.
Nach Erhalt der Gutschrift beginnt die drei-
semestrige Frist erneut.

Das Beantragen der Pramie ist nur
schriftlich moglich.

Werbe- und Vielbucherpramien werden
nicht in bar ausgezahlt, sondern bei einer
neuen Kursbuchung verrechnet.
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. Unsere Geschdaftsbedingungen

Anmeldungen

Wenn Sie sich zu einer VHS-Veranstaltung angemeldet
haben, sind Sie zur Zahlung des im Programmheft ange-
gebenen Veranstaltungspreises verpflichtet. Das gilt auch,
wenn Sie nach Ihrer Anmeldung nicht an der Veranstaltung
teilnehmen, die Veranstaltung nur unregelmaRig besuchen
oder vorzeitig beenden. Bei auswartigen Veranstaltungen,
Exkursionen und Studienreisen kdnnen Minderjéhrige nur
in Begleitung eines Erziehungsberechtigten teilnehmen.
Sowohl personliche, telefonische, schriftliche und An-
meldungen per Internet (z.B. E-mail, Website) sind ver-
bindlich. Beachten Sie bitte, dass lhre Anmeldung in der
Regel nur per E-mail bestétigt wird. Eine schriftliche An-
meldebestdtigung mittels konventioneller Post erfolgt
nur auf ausdriickliche Anforderung.

Abmeldungen

Wird in der Kursausschreibung beim jeweiligen Kurs kein
konkretes Datum fir eine fristgerechte Abmeldung ge-
nannt, liegt der Abmeldeschluss fir eine kostenfreie Ab-
meldung 10 Kalendertage vor dem angegebenen Kursbe-
ginn. Nichtteilnahme entbindet nicht von der Verpflichtung
zur Zahlung des Kurspreises.

Bei langerer Krankheit erstatten wir den Kurspreis gegen
Vorlage eines Nachweises (arztliches Attest) anteilig ge-
maR folgenden Bestimmungen:

- Bei Einzelveranstaltungen erfolgt keine Erstattung.

- Bei Wochenendkursen und Bildungsurlauben ist uns die
Erkrankung sofort nach Bekanntwerden mitzuteilen. Eine
Erstattung des Kurspreises erfolgt nur, wenn die krank-
heitsbedingte Verhinderung den gesamten Kurszeitraum
umfasst und innerhalb von 6 Kalendertagen ein entspre-
chender schriftlicher Nachweis (Attest) bei der Volkshoch-
schule Ostkreis Hannover eingeht.

Hinweis

Unsere Geschéaftsbedingungen

Terms of trade
at Burgdorf, Isernhagen, Lehrte, Sehnde and Uetze.

Kayit satlari

Warunki korzystania z kursow.

HALLW OENOBBIE YCNOBUA

MN3epHxareHe, lepte n Yeue.

Haben Sie Fragen zu unseren Geschaftsbedingungen? Sprechen Sie uns an- die Geschaftsbedingungen er-
halten Sie in unseren Geschéftsstellen in Burgdorf, Isernhagen, Lehrte, Sehnde und Uetze.

Do you need information about our terms of trade? Contact us- a copy may be obtained from our branches

Kayit satlari konusunda sorulariniz var mi? Lutfen bizimle irtibat kurunuz. Kayit sartlarini, Burgdorf, Isern-
hagen, Lehrte, Sehnde ve Uetze subelerimizden edinebilirsiniz.

Macie Panstwo pytania odnosnie naszych warunkdéw? Prosze sie do nas zwrécic - nasze warunki
otrzymacie Panstwo w naszych siedzibach w Burgdorfie, Isernhagen, Lehrte, Sehnde i w Uetze.

Y Bac ecTb BOTIPOCHI O HAaWMX AenoBbiXx ycnosuax? ObpawanTtecb K Ham - Bbl
nonyyumTe MHbopmaLmMio O AeN0BbIX YyCNOBUAX B Halnx 6iopo B bypraopde,

- Bei langerfristigen Kursen muss die krankheitsbedingte
Verhinderung den Zeitraum von mindestens 4 aufeinan-
derfolgenden Kurstagen umfassen. Der Gesamtzeitraum
der Erkrankung ist ebenfalls durch Einreichen eines oder
mehrerer Nachweise(s) (Atteste) zu belegen.

Fir die Bearbeitung der krankheitsbedingten Abmeldung
wird eine Stornogebiihr in Héhe von 15,- Euro fallig bzw.
bei der Erstattung einbehalten. Material- oder Lebensmit-
telkosten werden nicht erstattet bzw. erlassen.

Bei Bildungsurlauben, langerfristigen Fortbildungen und
Studienreisen gelten abweichende Abmeldebedingungen,
die bei der jeweiligen Veranstaltung ausgewiesen bzw. in
einem gesonderten schriftlichen Vertrag vereinbart wer-
den.

Sie konnen sich nur in den Geschéftsstellen abmelden
- schriftlich oder miindlich. Eine Abmeldung bei einem
Kursleiter bzw. bei einer Kursleiterin ist nicht moglich.
Von einem Bildungsurlaub oder einem Kurs aus dem Be-
reich "Deutsch als Fremdsprache" kénnen Sie sich nur
schriftlich abmelden.

Widerrufsrecht

Sie konnen ihre Anmeldung innerhalb von 14 Tagen, nach-
dem Sie sich fir eine VHS-Veranstaltung angemeldet ha-
ben, ohne Angabe von Griinden schriftlich (z.B. per Fax,
Brief oder E-Mail) oder mindlich (z.B. per Telefon) wider-
rufen. Die Frist beginnt am Tag, nachdem Ihre Anmeldung
bei uns eingegangen ist. Zur Einhaltung der Widerrufsfrist
genligt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs. Inner-
halb von 10 Tagen vor Veranstaltungsbeginn ist ein Riick-
tritt von der Anmeldung nur schriftlich und aus einem von
lhnen nachgewiesenen wichtigen Grund (z.B. Krankheit)
moglich.
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Muindlich kénnen Sie von lhrer Anmeldung zurlcktreten
unter der Telefonnummer 05132 50 00 - 0.
Schriftlich konnen Sie von lhrer Anmeldung zurlcktreten
unter der Adresse
- VHS Ostkreis Hannover
Rathausplatz 2
31275 Lehrte
- perFaxan051325000-33
oder

- per E-Mail an info@vhs-ostkreis-hannover.de

Widerrufsfolgen

Im Falle eines wirksamen Widerrufs missen Sie die von
Ihnen ggf. von der VHS Ostkreis Hannover empfangenen
Leistungen (z.B. Lehrmittel oder Vorauszahlungen) zurtck-
geben. Die VHS erstattet von ihr empfangene Leistungen
zuriick. Kénnen Sie uns die empfangene Leistung nicht
oder nur in verschlechtertem Zustand zuriickgeben, mus-
sen Sie uns Wertersatz leisten. Das kann dazu fuhren, dass
Sie vertragliche Zahlungsverpflichtungen flr den Zeitraum
bis zum Widerruf gleichwohl erfillen mussen. Verpflich-
tungen zur Erstattung von Zahlungen missen innerhalb
von 30 Tagen erfillt werden. Die Frist beginnt fiir Sie mit
der Absendung Ihrer Widerrufserklarung, fir uns mit de-
ren Empfang.

Besondere Hinweise:

Ihr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn der Vertrag
von beiden Seiten auf lhren ausdriicklichen Wunsch voll-
standig erfullt ist, bevor Sie Ihr Widerrufsrecht ausgeiibt
haben.

Zahlungsweise

Einzugserméachtigung:

Wenn Sie sich telefonisch anmelden und eine E-Mail-Ad-
resse oder ein Handy besitzen, geben Sie bitte Ihre voll-
standige Bankverbindung an und erteilen Sie uns lhr
schriftliches Einverstandnis (SEPA-Lastschriftmandat), den
Veranstaltungspreis von Ihrem Konto abzubuchen. Wir be-
notigen diese Erklarung, um Sie rechtzeitig per E-Mail bzw.
per SMS von der Abbuchung des Kurspreises informieren
zu konnen. Sie konnen das Mandat jederzeit widerrufen.
Wir verkiirzen die Vorabankiindigungsfrist bis auf einen
Tag vor der Abbuchung.

Uberweisung:

Sie konnen den Kurspreis auch direkt an die VHS Uberwei-
sen. Der Betrag muss bis zum Beginn des jeweiligen Kurses
auf einem der folgenden Konten eingegangen sein:

Sparkasse Hannover
IBAN: DE74 2505 0180 1000 0962 20
BIC: SPKHDE2HXXX

Volksbank eG
IBAN: DE84 2519 3331 7005 3014 00

BIC: GENODEF1PAT

Eine Barzahlung ist nicht moglich.
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Veranstaltungspreis

Der Veranstaltungspreis besteht aus den Verwaltungskos-
ten und dem eigentlichen Kurspreis. Der Veranstaltungs-
preis ist bei jeder Veranstaltung in diesem Programmheft
angegeben.

Zahlungsnachweis fiir das Finanzamt

Das Finanzamt erkennt den Uberweisungsbeleg fiir den
Veranstaltungspreis oder die Abbuchung auf Ihrem Kon-
toauszug bei der Einkommensteuerveranlagung als Nach-
weis flr die Zahlung an.

Falligkeit des Veranstaltungspreises

Der Preis fiir eine VHS-Veranstaltung wird zum ersten Veran-
staltungstermin féllig. Eine Einzelveranstaltung bezahlen Sie
bitte spatestens zu Beginn der Veranstaltung.

Kursdurchfiihrung

Damit eine Veranstaltung (Kurs, Vortrag etc.) durchgefiihrt
werden kann, missen sich mindestens 7 Personen angemel-
det haben. Wird diese Zahl nicht erreicht, entscheidet die je-
weilige Fachbereichsleitung bzw. die VHS-Geschaftsfithrung,
ob die Veranstaltung stattfindet.

Benachrichtigungen bei Kursabsagen

Sie erhalten nur dann eine Benachrichtigung, wenn der Kurs
abgesagt werden muss, z.B. wegen zu geringer Teilnehmer-
zahl.

Kursbescheinigungen

In Kursen der Beruflichen Bildung und bei Bildungsurlau-
ben erhalten Sie ohne Antrag eine Bescheinigung tber die
regelmaRige Teilnahme an der Veranstaltung und deren
Preis. Voraussetzung fir die Ausstellung dieser Beschei-
nigung ist eine Kursteilnahme von 75 % (bzw. 100 % bei
Bildungsurlauben). Die Teilnahme wird (iber die Anwesen-
heitsliste der Veranstaltung nachgewiesen.
Teilnahmebescheinigungen zur Vorlage bei der Krankenkasse
(8§ 20 Sozialgesetzbuch (SGB) V) fiir Praventionskurse im Ge-
sundheitsbereich (z.B. Entspannungs- und Bewegungskurse)
werden seit dem Herbstsemester 2017 nicht mehr ausgestellt.
Weitergehende Bescheinigungen (z.B. tber Kursinhalte),
Bescheinigungen iber zuriickliegende Semester sowie
Zweitschriften werden von der VHS-Geschaftsstelle in
Lehrte nur auf Antrag und gegen vorherige Uberweisung
von 5,00 € pro Bescheinigung ausgestellt.

ErmaRigungen

In Hartefallen kann auf schriftlichen Antrag und gegen Vorlage
eines entsprechenden Nachweises der Veranstaltungspreis
ermaRigt werden. Als unverheiratete*r Schiller*in kénnen Sie
eine ErmaRigung in Anspruch nehmen, sofern dies bei einer
Veranstaltung nicht ausgeschlossen ist. Teilen Sie dieses bitte
bei lhrer Anmeldung mit bzw. kreuzen Sie bei der schriftlichen
Anmeldung das entsprechende Feld in der Anmeldekarte
an. Die VHS behélt sich vor, die ErmaRigungsberechtigung zu
tUberprifen.

Eine 10 %ige ErmaRigung (héchstens jedoch 30,00 € pro Jahr)
erhalten Inhaber*innen von Ehrenamtskarten, die von einem

Bundesland oder von einer Kommune ausgestellt wurden.

Sie kénnen gegebenenfalls einkommensabhangige ErmaRi-
gungen beanspruchen (siehe Ubersicht ).

Flr Veranstaltungen mit einem Preis bis einschlieRlich 15,00 €
gibt es keine ErmaRigung.

Die Verwaltungskosten in Héhe von 10,00 € sowie eventuell
anfallende Materialkosten, sonstige Nebenkosten, Eintritts-
gelder etc. sind von ErmaRigungen ausgeschlossen.

Schulferien

Wahrend der Schulferien findet kein Unterricht statt, es sei
denn, es ist bei einer Veranstaltung ausdriicklich angegeben,
dass sie in den Ferien stattfinden soll. Ausnahmen kénnen
mit den Kursleiterinnen und -leitern nur nach Riicksprache
mit der zustandigen Programmbereichsleitung bzw.der
VHS-Geschéftsstelle vereinbart werden.

Unterrichtsausfall

Fallt an allgemeinbildenden Schulen der Unterricht we-
gen schlechter Witterungsverhaltnisse aus, finden auch
die dort stattfindenden Kurse der Volkshochschule nicht
statt. Die ausgefallenen Unterrichtsstunden werden in der
Regel nachgeholt. Tritt der Unterrichtsausfall am ersten
Unterrichtstag ein, verschiebt sich der Kursbeginn um eine
Woche.

Hausordnung

Wir bitten darum, die VHS-eigenen sowie die von der Volks-
hochschule in offentlichen Einrichtungen genutzten Rdume
und Einrichtungsgegenstande schonend zu behandeln.

In den Raumen der VHS Ostkreis Hannover darf nicht geraucht
werden. Auf Storungen des Kursablaufs wird die VHS Ostkreis
Hannover angemessen reagieren.

EDV-Kurse

Wir weisen darauf hin, dass das widerrechtliche Kopieren
lizensierter Software und die Nutzung der von der Volks-
hochschule Ostkreis Hannover zur Verfiigung gestellten
Internetzugange zu ungesetzlichen Zwecken verboten sind
und eine strafbare Handlung darstellen.

Die Teilnehmenden der EDV-Kurse erkldren durch ihre An-
meldung, an den EDV-Anlagen der Volkshochschule weder
Anwendungs- noch Systemsoftware unerlaubt zu kopieren
bzw. aus dem Internet herunter zu laden. Sie erklaren wei-
terhin, Datentrager (CD-ROMs, DVDs, USB-Sticks usw.) nur
dann zu vervielfaltigen, wenn dies vom Hersteller bzw. Ver-
treiber ausdricklich erlaubt wurde.

Vertragsbedingungen bei MaRnahmen
zur Pravention und bei einem
Infektionsgeschehen

Mit dieser ,Force Majeure“-Klausel werden die hier abge-
druckten AGB erweitert und konkurrierende Regelungen er-
setzt, soweit und solange Rechtsvorschriften und Vorgaben
oder behordlichen Verfligungen und MaRnahmen gegen ein
Infektionsgeschehen (z.B. Corona-Virus) bestehen oder ange-
ordnet werden. Bereits durch die Pravention oder ein tatsach-
liches Infektionsgeschehen kdnnen Leistungsstérungen in der
Durchfiihrung von Veranstaltungen (Kurs- und Unterrichts-

Zweckverband -.‘ ‘_

ausfalle) verursacht werden; z.B., wenn
a) die Unterrichtsdurchfiihrung untersagt oder der Be-
volkerung die Wahrnehmung von Bildungsangeboten an
Volkshochschulen verboten wird.
b) bei einer durch ein Infektionsgeschehen behordlich an-
geordneten Quarantdne der Unterricht ausfallen muss,
c) externe Unterrichtsstatten geschlossen werden.
In den zu a) bis c) genannten und im Sachverhalt ahnlichen
Fallen erstatten wir hnen innerhalb einer angemessenen Be-
arbeitungszeit anteilig das Entgelt entsprechend dem tatsach-
lichen Unterrichtsausfall. Weitergehende (Schadenersatz-)
anspriiche sind ausgeschlossen. Die Volkshochschule wird
sich nach Méglichkeit um einen Ersatz fir den ausgefallenen
Unterricht bemihen und Ihnen dann ein Angebot zur Teilnah-
me unterbreiten. Das fiir den Ersatzunterricht féllige Entgelt
wird mit der Erstattung fiir den Unterrichtsausfall verrechnet.
Durch die einzuhaltenden Vorschriften und Vorgaben kann
eine Reduzierung der GruppengroRe oder eine Anderung der
Unterrichtsstatte erforderlich sein und es hierdurch zu einer
Erhéhung des Kurspreises kommen. Uber notwendige An-
derungen werden Sie informiert und Ihre Teilnahme zu den
geanderten Bedingungen ist von lhrer Zustimmung abhéangig.
Soweit nach Rechtsvorschriften und Vorgaben oder behérd-
lichen Verfiigungen fir die Teilnehmerin oder den Teilnehmer
Pflichten zum oder beim Besuch von Veranstaltungen beste-
hen und bei deren Nichterfiillung die Volkshochschule den Zu-
tritt zur Einrichtung oder Veranstaltung nicht gewahren darf,
entbindet die hierdurch motivierte Nichtteilnahme nicht von
der Pflicht zur Zahlung der Entgelte.

Zweckverband

Der Zweckverband ,Volkshochschule Ostkreis Hannover” der
Stadte Burgdorf, Lehrte und Sehnde sowie der Gemeinden
Isernhagen und Uetze ist eine Erwachsenen- und Weiterbil-
dungseinrichtung, die gemaR dem Niedersachsischen Gesetz
zur Forderung der Erwachsenenbildung als forderungsberech-
tigt anerkannt worden ist. Der Zweckverband hat seinen Sitzin
Lehrte und seine Organe sind die Verbandsversammlung, der
Verbandsausschuss und die Verbandsgeschaftsfiihrerin.
Mitglieder der Verbandsversammlung

(Stand: 06. Dezember 2021):

Ruth Andresen, Uetze

Wilhelm Busch, Lehrte

Michael Clement, Lehrte (Verbandsvorsitzender)

Florian Gahre. Uetze (Biirgermeister)

Christian Helfers, Isernhagen

Simone Heller, Burgdorf

Olaf Kruse, Sehnde (Blrgermeister)

Michael Kugel, Burgdorf (Erster Stadtrat)

Anna Marotzke, Sehnde

Tim Mithdfer, Isernhagen (Blrgermeister)

Anja Moch, Isernhagen

Frank PriiRe, Lehrte (Biirgermeister)

Marco Quesse, Lehrte

Asaad Racho, Lehrte

Olaf Reese, Uetze

Uta Schmauk, Burgdorf

Wolfgang Toboldt, Sehnde (Stellv. Verbandvorsitzender)
Gabriele VoR, Burgdorf
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Identitat und Auftrag

Wir sind

- ein Zweckverband bestehend aus den Stadten Burgdorf,
Lehrte, Sehnde sowie den Gemeinden Isernhagen und
Uetze, die die offentliche Bildungseinrichtung VHS OH
unterstiitzen und tragen,

- eine regionale Lehr- und Lerneinrichtung, die nach den
Bestimmungen der Zweckverbandsordnung und dem Nie-
dersdchsischen Erwachsenenbildungsgesetz den Auftrag
hat, ein Bildungsangebot zu konzipieren und durchzufiih-
ren, das sich primér an Erwachsene richtet.

Wir
verfligen Uber qualifiziertes hauptberufliches Personal in
den Bereichen Planung, Organisation und Finanzen. Die
Lehrenden miissen Uber eine fachliche Qualifikation, z.B.
ein einschlagiges Studium oder eine entsprechende hand-
werkliche, kaufménnische oder padagogische Ausbildung
verfligen. Ebenfalls berlcksichtigt werden nachgewiesene
Kompetenzen oder eine mehrjahrige Praxis mit entspre-
chenden Referenzen.

Fahigkeiten

Wir

- verfligen Uber langjahrige Erfahrung in der Konzeption,
Planung, Organisation, Durchfiihrung und Reflexion von
(Weiter-)Bildungsangeboten mit dem Schwerpunkt der Er-
wachsenenbildung.

- sind flexibel und innovativ und beriicksichtigen bei der
Planung unserer ca. 700 Bildungsveranstaltungen (pro Se-
mester) aktuelle Trends, gesellschaftliche Entwicklungen
und die Bildungsbediirfnisse unserer Teilnehmenden.

- bieten wir durch unsere rund 350 Kursleitenden unseren
jahrlich ca. 6000 Kunden damit zielgerichtete Unterstiit-
zung bei der Erweiterung ihrer personlichen, beruflichen
und gesellschaftlichen Handlungskompetenz

- wir sind in der Zweckverbandsregion mit anderen Einrich-
tungen gut vernetzt

Kunden

Unsere Adressaten und Kunden:

Teilnehmende sind Erwachsene aller Altersgruppen, sowie
Kinder und Jugendliche mit unterschiedlichen Lerninteressen
und -bediirfnissen. Dartiber hinaus haben wir Auftraggeber
und Kooperationspartner aus den Bereichen Wirtschaft, Ver-
waltung, Kindertagesstatten, Schulen, Organisationen und
Vereinen. Die Rechte aus Verbraucher- und Datenschutz wer-

den gewahrt.

Leistungen

Unsere Produkte:

Wir bieten unseren Kunden 2 Halbjahresprogramme an. Die-
se umfassen Bildungsberatungen, Kurse, Seminare, Lehrgan-
ge, Vortrage, Bildungsurlaube, Exkursionen, Studienreisen
und Ausstellungen in den Themenbereichen

- Politik, Gesellschaft, Verbraucherfragen, Umwelt,

- Familienbildung, Padagogik,

- Psychologie, Kommunikation,

- Kulturelle Bildung, Kreatives Gestalten,

- Gesundheit und Erndhrung,
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- Deutsch als Fremdsprache, Alphabetisierungskurse und
Fremdsprachen

- Integrationskurse fiir Migrantinnen und Migranten,

- Arbeit, Beruf, EDV,

- Grundbildung und Zweiter Bildungsweg,

- Junge VHS, Ubergang Schule und Beruf.

Unser Umfang an durchgefiihrten Kursen und Veranstaltun-
gen betragt durchschnittlich 30.000 Unterrichtsstunden pro
Jahr, die von qualifizierten Kursleitungen durchgefiihrt wer-
den. Die Kursleitungen sind damit die zentralen Akteure im
Lehr-Lern-Prozess und gestalten ihn mit. Unsere Dienstleis-
tungen:

Wir bieten unseren Kunden einen Anmeldeservice, der
schriftlich, personlich oder online genutzt werden kann. Wir
bieten eine individuelle, personliche oder telefonische Kurs-
beratung in allen Kursbereichen an (z.B. Sprachberatung).
Unser Kursangebot orientiert sich an aktuellen gesellschaft-
lichen Erfordernissen und den Bediirfnissen unserer Kunden.
Unseren Auftraggebern bieten wir maBgeschneiderte Bil-
dungsveranstaltungen, abgestimmt auf ihren betrieblichen
Fortbildungsbedarf.

Werte

Wir wollen

- dass nicht ausschlieRlich Lerninhalte vermittelt werden,
sondern dass die Lernenden ihre sozialen Kompetenzen
erkennen und stérken und ihre Team- und Kooperations-
fahigkeit erweitern.

- dass die Lernenden lernen, selbst zu lernen und SpaR am
Lernen und Freude beim gemeinsamen Tun haben

- dass die Lernenden gerne zu uns kommen und die VHS als
Ort der Kommunikation nutzen.

- dass die Lernenden das Gelernte in ihr Alltagshandeln ein-
beziehen und so ihre Handlungsfahigkeit erweitern und
ihre Lebensqualitat verbessern.

- den Lernenden ermdglichen, eigenverantwortlich am ge-
sellschaftlichen Leben teilzuhaben.

Wir sind

- parteipolitisch und weltanschaulich neutral und griinden
uns auf demokratische, humanistische Grundwerte. Wir
legen Wert auf Chancengleichheit, Toleranz und Pluralitat,
den nachhaltigen Umgang mit vorhandenen Ressourcen
sowie die Gewahrleistung der Moglichkeit zur eigenver-
antwortlichen Teilhabe am gesellschaftlichen Leben.

Allgemeine Organisationsziele

Unsere Ziele sind

- die langfristige Sicherung der finanziellen, raumlichen und
personellen Ressourcen unserer Bildungseinrichtung, um
den Teilnehmenden den entsprechenden Kontext des Ler-
nens zu gewahrleisten,

- die Akzeptanz in den kommunalen, politischen Aufsichts-
gremien und die Bekanntheit in der Bevolkerung zu erhal-
ten und auszubauen, damit unsere Bildungsangebote gut
angenommen werden.

Wir garantieren

- eine kontinuierliche Qualitatsentwicklung, um unseren
Kunden und den Biirgerinnen und Biirgern weiterhin be-
darfsgerechte Leistungen zur Verfiigung stellen zu kon-
nen.

Vhs;;o

- ein gutes Preis-Leistungs-Verhdltnis und PreisermaRigun-
gen nach sozialen Kriterien, damit unser Angebot allen
Interessierten zugénglich ist,

Ressourcen der VHS-Arbeit

Die wirtschaftlichen und finanziellen Ertrage erzielen wir

durch

- die Teilnahmegebtihren unserer Kunden,

- die Umlage der Zweckverbandskommunen gemaR der
Verbandsordnung und

- die Finanzhilfe des Landes Niedersachsen gemaR dem Nie-
dersachsischen Erwachsenenbildungsgesetz,

- AuftragsmaRnahmen.

Wir setzen die Ressourcen nach wirtschaftlichen Gesichts-

punkten verantwortungsvoll ein, um ein optimales Bildungs-

angebot mit addquaten Rahmenbedingungen vorzuhalten.

Die finanziellen Ressourcen sind durch den offentlich-recht-

lichen Auftrag mit jéhrlichen Geschéftsberichten transparent

dargestellt.

Menschen, die sich weiterbilden wollen, sind fir uns die

wertvollste ,Ressource”, sie bilden den Kern unserer Arbeit.

Fiir die Menschen ist die VHS ein Ort, an dem sie gemeinsam

ihre Interessen verfolgen, ihre Fahigkeiten erweitern und ihre

Kompetenzen starken kdnnen. Die soziale Komponente in der

VHS-Arbeit ist dadurch eine sinnhafte Ressource.

Gelungenes Lernen

Gelungenes Lernen bedeutet fiir uns

- die Vermittlung von Wissen und Kénnen, von fachlichen
Inhalten, Fahigkeiten und Fertigkeiten,

- die Forderung der Selbstlernfahigkeit und das Aneignen
und Umsetzen von personlichen Lernstrategien und Lern-
methoden,

- die Beforderung der Dialog-, Diskurs- und Kommunika-
tionsfahigkeit,

- die Forderung der individuellen Entwicklung, Entfaltung
und die Starkung der Personlichkeit,

- die Erweiterung der personlichen sozialen Kompetenzen.

Wir wollen dazu beitragen, dass die gesellschaftliche Integra-

tion unserer Teilnehmenden erhalten bleibt oder verbessert

wird. Wir schaffen dafiir die Rahmenbedingungen und stellen
die dazu notwendigen Mittel zur Verfiigung.

Wir verstehen uns als lernende Organisation, die sich durch

den kontinuierlichen Qualitatsprozess weiterentwickelt,

der auf die Unterstltzung der Bildungsbediirfnisse unserer

Kunden und Adressaten ausgerichtet ist. Wir lernen aus der

Evaluation und Reflexion unseres Tuns in Verbindung mit

unseren Kunden und stehen daher Verdnderungen positiv

gegeniiber.

Revision

Die Uberpriifung des Leitbildes erfolgt im Rahmen des regel-
maRigen Testierungsprozesses.

Lehrte, 13.Juni 2019



Ihr kompetentes Team in allen Pflegefragen

|\ll|l|(—gepriiﬂ_t
Kundenzufr'\edcznhe\
«gehr gut

PFLEGETEAM

GmbH

= Ambulante -~

Kranken- und Seniorenpflege

Sehnde - Achardstr. 23, Tel. 05138 / 61 53 57
Lehrte 05132 /83 11 05

www.pflegeteam-sehnde.de

A
!

Eine App -
: elle

|deen flr ein schones Zuhause!
Alle aktuellen Informationen auf unserer Webseite!

Leineweberstralle 1.31303 Burgdorf
Fon 05136/8843-0 i

DieselstraRe 1.31228 Peine |”I||||||’ Baustoff
Fon 05171/7009-0 b B d
v&tw.baustoff-brandes.de ru n es

Folgen Sie uns auch auf @) 2] Da bau ich drauf.




Inhaber Leonardo Demetro
Service rund um ihr Haus

Dachreinigung- Steinreinigung Demetro
Sternstrale 7 ° 31275 Lehrte/Hamelerwald

Tel. 05175-8 39 16 97 \cukunden

Vertrauen Sie uns die Reinigung lhres Hauses an.
Wir garantieren lhre Zufriedenheit!

e - :

er‘hﬂ‘ten
in 2022

N &«V&e&s

Steinreinigung und Versiegelung

Sie haben Griinbelag, Moos, Algen oder Flechten,
dann sind Sie gerade richtig bei uns! Wir reinigen mit einer
Spezialmaschine ohne chemische Zusatze.
AnschlieBend erfolgt eine Behandlung mit unserem
speziellen Algen- und Moosentferner, sowie einem

Nano-Langzeitschutz

In den Sommermonaten ist
die Terrasse der perfekte Ort
zum Erholen und Entspannen.

Doch vorallem im Herbst &

Winter kommt es bei
feuchtem Wetter zur
massiven Moos-/ Algen- und
Flechtenbildung.

Auch lhre Gartenmobel
profitieren von einem sauberen
Untergrund. Wir reinigen
professionell & schonend
lhre Terrasse, Wege

Pflasterausbesserung/ und Hofeinfahrt von
Reparatur auch mit fester Fuge Verschmutzungen
.. in Anthrazit oder Sandfarben iealicher Art.
Dachreinigung/ ) I il
: Dachbeschichtung Gerne fiihren wir eine

einer kleinen Testflache vor.
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