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Vernetzung nicht digital,
sondern so ganz analog?
Richtig!

Am

18.11.2023

von

10:00 - 13:00 Uhr

ladt die vhs Lennetal alle
Kursleitungen zu einem
Netzwerktreffen ein!

Netzwerktreffen
fur Kursleitungen

Netzwerken
fur Kurs-
leitungen

Nach einer Vorstellung der Moglichkeiten ist ein
gegenseitiges Kennenlernen mit einem fach
bereichsubergreifenden Erfahrungsaustausch
geplant. Vielleicht lassen sich danach auch lang
gehegte fachubergreifende Kursideen umsetzen.

Wir freuen uns auf lhre Anmeldung bis zum

06.11.2023




Vorwort @

Liebe Freundinnen und Freunde unserer Volkshochschule,
liebe Teilnehmende,
liebe Neugierige,

,Um klar zu sehen, gentigt oft ein Wechsel der Blickrichtung*
Antoine de Saint-Exupéry

Was macht Bildung eigentlich aus? Ist Bildung Uberhaupt en vogue? In Zeiten zunehmenden Einsatzes
kuinstlicher Intelligenz (KI) und Chatbots wie z.B. ChatGPT kdnnte Bildung verzichtbarer werden, oder?
SchlieRlich verarbeitet allein ChatGPT aktuell iber 200 Milliarden Parameter. Kénnten wir uns diese auch
so merken? Und falls ja, ware man dann ,gebildet*?

Bildung heif3t auch, selbststandig die eigene Blickrichtung zu &ndern und Zusammenhénge erkennen zu
kénnen. Was ein Chatbot erst durch viele Parameter lernen muss, kdnnen wir schon lange: z.B. ein Buch
auf einem Foto erkennen. Je komplexer ein Zusammenhang ist, desto eher stoRt die Kl an ihre Grenzen.
Bildung erméglicht uns Menschen unsere Grenzen zu erweitern.

Aus diesem Grund hat unser Programmheft in diesem Jahr
das Motto:

Bildung im Blick.

Bildung ist bunt und mannigfaltig. Daher haben wir auch die-
ses farbenreiche Auge als Titelbild ausgewahlt.

,Ein jeder ist dir auf irgendeinem Gebiet tiberlegen, und von jedem kannst du etwas lernen.”
Ralph Waldo Emerson

In diesem Sinn ist es nicht entscheidend in welcher Kursform — in Présenz oder online — Sie lernen. Sie ler-
nen immer in einer Gruppe. So kénnen Sie nicht nur vom Wissen der Kursleitung profitieren, sondern auch
von den Blickwinkeln und Erfahrungen der anderen Teilnehmenden. Denn kluge Kopfe tauschen sich aus!

So dirfen Sie sich hier auf ein vielseitiges und spannendes Kursprogramm freuen. Geniefen Sie unsere
Bildungsangebote von Ernahrung tber Sprachen bis hin zu Ausbildungen. Auch BILDUNGSurlaube kénnen
Sie bei uns buchen. Wir hoffen, Sie finden das Richtige fiir sich. Wenn nicht, helfen wir Ihnen gerne weiter
und beraten Sie. Wir freuen uns auf Sie!

Holger Sellien und lhr Team der vhs Lennetal

PS.: Haben Sie schon einen Blick auf unser Logo geworfen? vhs' Volkshochschule
Mehr dazu in Kiirze. ‘®® Lennetal
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Geschiftsstelle Werdohl

Brliderstrale 33, 58791 Werdohl

Telefon 02392 9183-0 | Fax 02392 9183-15

www.vhs-lennetal.de info@vhs-lennetal.de

Geschaftszeiten Mo, Di, Mi*, Do, Fr 09:00 - 12:00 Uhr
Mo, Di 14:00 - 16:00 Uhr
Do 14:00 - 17:00 Uhr

*Mi sind wir fiir Sie ausschlieRlich telefonisch erreichbar.

Bezirksstelle Altena
Lennestrale 93, 58762 Altena

Telefon 02392 9183-0
Geschaftszeiten  Di, Do, Fr 09:00 - 12:00 Uhr
Do 14:00 - 17:00 Uhr

Bezirksstelle Nachrodt-Wiblingwerde

Hagener Strale 7, 58769 Nachrodt-Wiblingwerde

(Gemeindebiicherei)

Telefon 02352 30244 (Biicherei)

Geschéaftszeiten  Di 14:30 - 16:00 Uhr
(Nicht wahrend der Schulferien)

VHS-Biiros @ = =

Bezirksstelle Neuenrade

Alte Burg 1, 58809 Neuenrade, (Rathaus)

Telefon 02392 9183-0

Geschéftszeiten Di 14:30 - 16:00 Uhr
(Nicht wahrend der Schulferien)

Bezirksstelle Plettenberg

Grinestrale 12, 58840 Plettenberg, (Rathaus)

Telefon 02392 9183-0

Geschaftszeiten  Di, Do, Fr 09:00 - 12:00 Uhr
Di 14:00 - 16:00 Uhr



M B W VHS-Team

vhs-Leitung

Holger A. Sellien

Grundbildung und Schulabschliisse |

Junge VHS | Bildungsurlaub

Arbeitsmarktpolitisches Forderprogramm:

Bildungsscheck

Telefon 02392 9183-12

E-Mail h.sellien@vhs-lennetal.de

Sprechzeiten Do 14:00 - 17:00 Uhr (Werdohl)
und nach Vereinbarung

Fachbereichsleitungen

Britta Spahlholz

Mensch und Gesellschaft | Gesundheit |
Beruf, EDV und Medienkompetenz

Telefon 02392 9183-19

E-Mail b.spahlholz@vhs-lennetal.de

Sprechzeiten Do 14:00 - 17:00 Uhr (Altena)
und nach Vereinbarung

Caren Tittel

Kultur und Gestalten | Fremdsprachen |

Integration

Stellv. vhs-Leitung,
Qualitdtsmanagementbeauftragte

Telefon 02392 9183-17
E-Mail c.tittel@vhs-lennetal.de
Sprechzeiten  Di 14:00 - 16:00 Uhr
(Plettenberg)
und nach Vereinbarung
Integration Do 14:00 - 17:00 Uhr (Werdohl)

Leitung Verwaltung
und Kundenmanagement

Anja Hoppe

Finanzwesen | Organisation | Statistik |
Kundenmanagement

Telefon 02392 9183-13

E-Mail a.hoppe@vhs-lennetal.de

Verwaltung
Allgemeine Anmeldung | Veranstaltungsauskiinfte

Martina Klaes
Isabelle Tedesco

Telefon 02392 9183-0
E-Mail anmeldung@vhs-lennetal.de
(Kursanmeldungen)

info@vhs-lennetal.de
(Kursauskiinfte und -beratungen)

Integrationsbiiro | Schulabschlusslehrginge

Victoria Loewen

Telefon 02392 9183-11

E-Mail integration@vhs-lennetal.de
schulabschluss@vhs-lennetal.de

Kurs- und Honorarabrechnungen

Jessica Jakubassa

Telefon 02392 9183-14

E-Mail j-jakubassa@vhs-lennetal.de



vhs-Unterrichtsraume

H Altena

VHS, Lennestrale 93 (Eingang Muckebeutel)
Burg Holtzbrinck, Kirchstrae 20
Generationentreff Knerling, G.-Selve-Stralie 61

Sekundarschule Altena/Nachrodt-Wiblingwerde,
Nettestrale 58-60

Stadtbucherei, Marktstrale 14-16

B Nachrodt-Wiblingwerde

Ev. Gemeindehaus Nachrodt-Obstfeld, KirchstraBe 1
Ev. Familienzentrum FIBS, Bachstrale 55
Gemeindebticherei, Hagener Strale 7

Grundschule Nachrodt, Ehrenmalstralie 61
Lennehalle, Holensiepen 2a

Sekundarschule Altena/Nachrodt-Wiblingwerde,
Holensiepen 5

B Neuenrade
VHS in der Stadtbucherei, Niederheide 5
Hoénnequellschule Neuenrade, Niederheide 3

M Plettenberg
VHS im Rathaus, Griinestrale 12

Albert-Schweitzer-Gymnasium,
Albert-Schweitzer-Stralle 2

Altes Hallenbad, Am Hallenbad 6

Ev. Familienzentrum Mittendrin,
Lehmkuhler Stral3e 16

Geschwister-Scholl-Realschule,
A.-Schweitzer-StralRe 4

Martin-Luther-Schule, Kénigstrale 20
Zeppelinschule, Zeppelinstrale 24

B Werdohl
VHS, Briiderstrale 33
Stadtblicherei, Freiheitstralle 1

Impressum

Herausgeber  Volkshochschule Lennetal
(www.vhs-lennetal.de)

V.i.S.d.P Der Verbandsvorsteher

Druck ICS Communikations-Service GmbH,

53842 Troisdorf, www.ics-druck.de
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Businesskurse

In Unternehmen wird es immer wichtiger in immer kirzerer Zeit immer groRere Men-
gen an Informationen zu verarbeiten. Eine nicht nur effektive, sondern auch effiziente
Arbeitsweise ist unerldsslich. Gleichzeitig gewinnt der Gesundheitsaspekt stark an
Bedeutung. Themen wie z.B. Resilienz und Stressmanagement sind daher immer 6fter
in aller Munde. Genau hier setzen unsere Businesskurse an. Zielgruppe sind Personen,
die sich entweder beruflich weiterbilden oder umorientieren mdchten oder ihren beruf-
lichen Wiedereinstieg planen. In diesen Kursen vermitteln erfahrene Dozenten zeitopti-
miertihr Fachwissen. Unsere Businesskurse sind mitdem O-Symbol gekennzeichnet.

Kurstuibersicht:
Fachbereich 3

23H31300 Dein Weg zu einem gelassenen und zufriedenen Ich
— Stress-Bewaltigungsstrategien in Beruf und Alltag

24F31301 Dein Weg zu einem gelassenen und zufriedenen Ich
— Stress-Bewaltigungsstrategien in Beruf und Alltag

23H31503 Bewegt und gesund am Arbeitsplatz

24F31504 Bewegt und gesund am Arbeitsplatz

Fachbereich 5

24F50001 Wie umgehen mit der DSGVO?

Softskills

24F50002 Niemand wird als Entertainer geboren.

23H51004 Kompetentes Handeln zwischen Kulturen (Basic und Professional)

24F50005 Kompetentes Handeln zwischen Kulturen (Master)
auf Anfrage Unter Beobachtung — Professionelle Online-Meetings
23H50007 Schlagfertigkeitstraining

23H50008 Wortschatztraining

24F50009 Rhetorik Grundlagen

24F50010 Gesprachs- und Verhandlungstraining

23H50011 Zeitmanagement — Ziele definieren und erreichen
24F50012 Zeitmanagement — Ziele definieren und erreichen (Online-Kurs)
23H50015 Grenzen setzen, Abstand gewinnen!

24F50016 Grenzen setzen, Abstand gewinnen!

24F50017 Konfliktmanagement — Konflikte [6sen

EDV

24F50111 Gewusst wo — Dateiverwaltung & Co
auf Anfrage Gewusst wo — Dateiverwaltung & Co
23H50112 Word Grundkurs — kompakt
24F50113 Word Grundkurs — kompakt
23H50114 Excel Grundkurs

23H50115 Excel Grundkurs



Businesskurse I 1 B

24F50116 Excel Grundkurs

24F50117 Excel Grundkurs

23H50118 Excel Aufbaukurs

24F50119 Excel Aufbaukurs

23H50120 PowerPoint Grundkurs fiir Biiro & Diashows

23H50121 PowerPoint fiir Profis

auf Anfrage PowerPoint — Der Feinschliff macht den Unterschied (Online-Kurs)
23H50124 MS Access geschickt anwenden

24F50125 MS Access geschickt anwenden

24F50123 MS Office geschickt anwenden

24F50127 Microsoft Word Spezial — Bedienungsanleitungen erstellen
auf Anfrage Microsoft Word Spezial — Bedienungsanleitungen erstellen
24F50128 Professionelle Diagramme

24F50129 Controlling mit Excel

24F50130 Kostenrechnung mit Excel

auf Anfrage Online-Marketing und Suchmaschinenmarketing
24F50138 VBA-Programmierung

Weiter-/Ausbildung

23H50302 Qualifizierung zur Tagespflegeperson

24F50305 Ausbildung zum Betreuungsassistierenden

23H50306 Auffrischung der Ausbildung zum/zur Betreuungsassistenten(in)
24F50307 Auffrischung der Ausbildung zum/zur Betreuungsassistenten(in)
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machenBSbelKOH LHAGES

ukasiklennemann

KOHLHAGE Service GmbH & Co.KG

Hoénnestrale 22

D-58809 Neuenrade-Kiintrop

Tel. +49 2394 619-0

info@kohlhage.de www.kohlhage.de

Vh S '«' Lennetal

FRISCH
Lust auf Neues? GEPRESST‘-

Es lohnt sich immer, das Programm
der vhs Lennetal im Blick zu halten!

»FRISCH GEPRESST*" sind Kurse,

die nicht im Programmheft gedruckt und ’ J
nur auf unserer Website zu finden sind! ‘
Verpassen Sie keinen Kurs und erfahren Sie,

was die vhs Lennetal zusatzlich Aktuelles
und Innovatives im Programm hat.

Gerne beraten wir Sie zu unseren
Kursneuheiten!

Wir freuen uns auf Sie!
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Bildungsurlaub NRW

Der Bildungsurlaub ist eine Arbeitnehmerweiterbildung und ist im Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz
NRW (AwbG) geregelt. Der Bildungsurlaub umfasst bis zu fiinf Tage im Jahr fir den Besuch einer aner-
kannten beruflichen oder politischen Weiterbildung bei einer anerkannten Einrichtung. Wahrend des
Bildungsurlaubs erfolgt eine Freistellung von der Arbeit durch den Arbeitgeber unter Fortzahlung des
Gehalts. MafRgeblich fiir die Regelung eines Bildungsurlaubs ist der Ort der Arbeitsstétte. Die Weiter-
bildungskosten tragen die Beschaftigten.

BILDUNGS

Machen Sie sich schlau - es zahlt sich aus!

Mit finanzieller Unterstitzung des Landes Nordrhein-Westfalen und des Européischen Sozialfonds

T EUROPAISCHE UNION Ministerium fur Arbeit, K
&Y Integration und Soziales g
Hraid . des Landes Nordrhein-Westfalen

* A
Europaischer Sozialfonds £0)

Der Bildungsurlaub firr berufliche Weiterbildungen kann mit dem Bildungsscheck zu 50 Prozent der
Veranstaltungskosten bis maximal 500,00 € geférdert werden.

Weitere Informationen zum Bildungsurlaub finden Sie unter:
https://www.weiterbildungsberatung.nrw/foerderung/bildungsurlaub-nrw

oder auf unserer Homepage vhs Lennetal: Bidungsurlaub

Ihr Ansprechpartner bei Fragen
zu Kursinhalten und fiir Beratung:
Holger A. Sellien

vhs-Leitung

Telefon 02392 9183-12
h.sellien@vhs-lennetal.de



[ M = Bildungsurlaub

Werdohl,

VHS, Briiderstrafte 33, 1. OG 118
Mittwoch — Freitag,

jeweils 10.30 - 17.15 Uhr,

3x 146,00 €
mindestens 5 Teiinehmende
23H31300 ab 25.10.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrafte 33, 1. OG 118
Mittwoch — Freitag,

jeweils 10.30 - 17.15 Uhr,

3x 146,00 €
mindestens 5 Teilnehmende
24F31301 ab 22.05.2024

o

Dein Weg zu einem gelassenen

und zufriedenen Ich

— Stress-Bewaltigungsstrategien in Beruf und Alltag —
— Bildungsurlaub -

Stress ist ein unvermeidbarer Teil des modernen Lebens. Lernen
Sie, wie Sie Stress erkennen und verstehen kdnnen und wie Sie
ihn durch praktische Methoden und Verhaltensénderungen reduzie-
ren. Sie erfahren Grundlegendes iber die Wissenschaft hinter dem
Begriff ,Stress” und wie er durch Entspannungsmethoden, Atemtech-
niken und Bewegung verringert werden kann. Weitere Schwerpunkte
sind die Optimierung lhrer Zeit- und Selbstmanagementfahigkeiten,
der Aufbau von Resilienz und die Sensibilisierung fiir Anzeichen von
Burnout.

Zusammen mit anderen Teilnehmenden werden Themen in Klein-
gruppen diskutiert und in praktischen Ubungen die erlernten Techni-
ken angewendet. Am Ende des Seminars werden Sie ein besseres
Verstandnis fur Ihr eigenes Stresslevel haben und in der Lage sein,
Stress effektiver zu bewaltigen.

Leitung: Sabrina Di Pumpo

WIR ZIEHEN UND VEREDELN DRAHT...

...und bilden seit vielen Jahren ausgesprochen erfolgreich Fachkrafte fiir Metalltechnik
(Drahtzieher), Werkstoffpriifer, Fachlageristen und Industriekaufleute (m/w/d) aus.

Weitere Infos unterwww.claas-draht.de und www.klincke-draht.de

CLAAS/KLINCKE

Max W. Claas GmbH & Co. KG
D-58762 Altena | Rahmedestrafie 375
T+49-(0)2352 / 9595-0 | info@claas-draht.de

Hermann Klincke J.H. Sohn GmbH & Co. KG
D-58762 Altena | Stidstraie 10
T+49-(0)2352 / 9581-0 | info@klincke-draht.de

Drahtwerke

N vildep S

R 7,
2023\’



Werdohl,

VHS, Briderstrale 33, 2. 0G 210
Mittwoch — Freitag,

jeweils 08.30 - 15.30 Uhr,

3x 165,00 €
mindestens 6 Teilnehmende
23H31503 ab 13.09.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2. 0G 210
Mittwoch — Freitag,

jeweils 08.30 — 15.30 Uhr,

3x 165,00 €
mindestens 6 Teilnehmende
24F31504 ab 13.03.2024

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 118
Montag - Freitag,

jeweils 09.00 - 16.30 Uhr,

5x 310,00 €
mindestens 5 Teilnehmende
24F50001 ab 08.04.2024

Bildungsurlaub

Bewegt und gesund am Arbeitsplatz 0
— Bildungsurlaub -

Wer sich in seinem Job wenig bewegt und sténdig in der gleichen
Haltung bleibt, bekommt oft kérperliche Probleme. Besonders Men-
schen, die viel sitzen und sich einseitig bewegen, leiden oft unter
Verspannungen, Midigkeit und Konzentrationsschwierigkeiten.
Schmerzen im Riicken, Nacken, Schultern und Beinen gehdren fiir
viele Menschen zum Alltag und sind sehr belastend.

Leitung: Anja Hoppe

Den ausfiihrlichen Ausschreibungstext dieses Bildungsurlaubs
finden Sie auf Seite 138 oder wenn Sie den QR Code aufrufen:

vhs Lennetal: Bildungsurlaub

Wie umgehen mit der DSGVO? 0
— Bildungsurlaub -

Mit der neuen Datenschutzgrundverordnung (DSGVO) wird man
tagtaglich konfrontiert. Ob auf der Arbeit oder in der Freizeit ist
Datenschutz ein standig prasentes Thema. Durch die Einfilhrung
der Datenschutzgrundverordnung ist aber auch eine allgemeine
Unsicherheit mit dem Umgang von personenbezogenen Daten ent-
standen.

Leitung: Dr. Herwig Pant

Den ausfiihrlichen Ausschreibungstext dieses Bildungsurlaubs
finden Sie auf Seite 135 oder wenn Sie den QR Code aufrufen:

vhs Lennetal: Bildungsurlaub

"
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Bildungsurlaub

Niemand wird als Entertainer geboren 0
— Bildungsurlaub -

Préasentieren gehért heute zu den beruflichen Selbstverstandlichkei-
ten. Dazu gehoren Selbstvertrauen auf der einen Seite, eine inhalt-
lich gute Prasentation auf der anderen.

Leitung: René le Riche

Den ausfiihrlichen Ausschreibungstext dieses Bildungsurlaubs
finden Sie auf Seite 136 oder wenn Sie den QR Code aufrufen:

vhs Lennetal: Bildungsurlaub

Kompetentes Handeln zwischen den Kulturen

in beruflichem und personlichem Alitag

— Xpert Culture Communication Skills (CCS) —

Multikulturelle und interkulturelle Beztige sind heute Alltag in Hand-
werk, Handel, Produktion, in Bildungs- und Gesundheitswesen, in
Verwaltung und sozialen Bereichen anzutreffen. Mitarbeitende,
Kund:innen und Geschaftskontakte haben oft einen &lteren oder jiin-
geren Migrationshintergrund. Sie kooperieren mit Firmen im Ausland
oder haben selbst dort Niederlassungen. Wer hat da nicht schon ein-
mal Missverstandnisse erlebt! Wer sich mit Kulturen beschaftigt, bei
dem klappt die Kommunikation besser.

Leitung: Christina Wetter-El Sayed Auf

Den ausfiihrlichen Ausschreibungstext dieses Bildungsurlaubs
finden Sie auf Seite 137 oder wenn Sie den QR Code aufrufen:

vhs Lennetal: Bildungsurtaub



Werdohl,

VHS, Briiderstralle 33, EG 009
Mittwoch, 18.00 — 19.30 Uhr
geblihrenfrei

mindestens 8 Teilnehmende
23H50003 27.09.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 1. OG 118
Montag - Freitag,

jeweils 09.00 — 16.00 Uhr,

5x 275,00 €
mindestens 6 Teilnehmende
23H50004 ab 06.11.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 118
Montag - Freitag,

jeweils 09.00 - 15.30 Uhr,

5x 275,00 €
mindestens 6 Teilnehmende
24F50005 ab 04.03.2024

Bildungsurlaub

Kompetentes Handeln

zwischen Kulturen

- Infoveranstaltung —

Einflihrung in das Gesamtkonzept und Vorstellung des geplanten
Ablaufs der zwei Bildungsurlaubswochen (Professional im November
2023 sowie Master im Februar 2024) sowie den méglichen Prifungen.
Dieser Onlinekurs findet in der vhs.cloud statt. Eine Registrierung
ist kostenlos. Sollten Sie in der vhs.cloud noch nicht registriert sein,
erhalten Sie vor dem Kurs eine Mail von uns.
Zugangsvoraussetzungen sind ein PC (oder Notebook) bzw. Tablet
jeweils mit einer Internetverbindung (empfohlen 6 MBit/s Band-
breite, wenn méglich als Kabelverbindung (LAN)), eine Webcam (Sie
bestimmen, wann die Webcam eingeschaltet wird) und ein Mikrofon.
Leitung: Christina Wetter-El Sayed Auf

Kompetentes Handeln zwischen Kulturen

(Basic und Professional)

— Bildungsurlaub —

Modelle von Kultur, Unterschiede und Gemeinsamkeiten von Kulturen,
Reflexion des Spannungsfelds zwischen eigener Kultur und fremder
Kultur und die verschieden ausgepragten Dimensionen von Kultur in
der Hierarchie der Werte beschéftigen uns am Anfang des Seminars.
Leitung: Christina Wetter-El Sayed Auf

Den ausfiihrlichen Ausschreibungstext dieses Bildungsurlaubs
finden Sie auf Seite 138 oder wenn Sie den QR Code aufrufen:

vhs Lennetal: Bildungsurlaub

Kompetentes Handeln zwischen Kulturen (Master)
— Bildungsurlaub -

Teilnahmevoraussetzung sind Kenntnisse und 0
Fahigkeiten auf dem Niveau von Xpert-CCS Professional.

Leitung: Christina Wetter-El Sayed Auf

Den ausfiihrlichen Ausschreibungstext dieses Bildungsurlaubs
finden Sie auf Seite 139 oder wenn Sie den QR Code aufrufen:

13

vhs Lennetal: Bildungsurlaub



Bildungsurlaub

Werdohl,

VHS, Briiderstralte 33, 1. 0G 118
Montag — Mittwoch,

jeweils 09.00 - 16.00 Uhr,

3x 182,00 €
Kleingruppe:

max. 8 Teilnehmende

24F50125 ab 03.06.2024
Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. 0G 120
Dienstag - Freitag,
jeweils 09.00 - 16.00 Uhr,

4 x 225,00 €
Kleingruppe:

max. 8 Teilnehmende

24F50123 ab 23.04.2024

14

MS Access geschickt anwenden

— Bildungsurlaub -

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die sich in kurzer Zeit intensiv
in Mircosoft Access einarbeiten wollen.

Leitung: Wolfgang Merschwirth

Den ausfiihrlichen Ausschreibungstext dieses Bildungsurlaubs
finden Sie auf Seite 154 oder wenn Sie den QR Code aufrufen:

vhs Lennetal: Bildungsurlaub

MS Office geschickt anwenden o
— Bildungsurlaub -

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Personen, die sich in kurzer
Zeit intensiv in Mircosoft Office und den Verzahnungsmaglichkeiten
innerhalb dieser Programme einarbeiten wollen.

Leitung: Wolfgang Merschwirth

Den ausfiihrlichen Ausschreibungstext dieses Bildungsurlaubs
finden Sie auf Seite 155 oder wenn Sie den QR Code aufrufen:

vhs Lennetal: Bildungsurtaub



VHS Lennetal
Termin auf Anfrage.
Bitte sprechen Sie uns an.
310,00 €
mindestens 6 Teilnehmende

Bildungsurlaub 1 I =

Online-Marketing und 0
Suchmaschinenmarketing

— Bildungsurlaub —

Die Corona-Krise hat sehr deutlich gemacht: Wer konkurrenzfahig
bleiben will, muss online vertreten sein. Online-Marketing ist fiir
Unternehmen heutzutage Uberlebensnotwendig. Dabei sollte die
Strategie zum Unternehmen passen.

Leitung: Ayleen Schneider

Den ausfiihrlichen Ausschreibungstext dieses Bildungsurlaubs
finden Sie auf Seite 160 oder wenn Sie den QR Code aufrufen:

vhs Lennetal: Bildungsurlaub

Fremdsprachen

15



KRACHT

FLUID TECHNOLOGY AND SYSTEMS

Hier finden Sie unsere aktuellen Stellenangebote:

kracht.eu/karriere

Kultur und Gestalten




Mensch und Gesellschaft Il FB 1

Fachbereich 1
Mensch und Gesellschaft

Betriebsbesichtigungen

Geschichte, Heimatkunde und Zeitgeschehen
Religion

Politik

Medien und Digitalisierung

Recht, Rentenfragen und Verbraucherfragen
Biologie und Umwelt

Psychologie und Padagogik

Akademie Mark

Volkshochschulen sind Orte der Demokratie. Sie schaffen mit offenen Bildungsangeboten und
beteiligungsorientierten Angeboten Raum fiir Auseinandersetzungen und Verstandigung. Das
Programmangebot im Fachbereich ,Mensch und Gesellschaft* fordert die Teilhabefahigkeit sowie die
kritische Auseinandersetzung mit politischen und gesellschaftlichen Themen und regt zur Mitwirkung
am gesellschaftlichen Leben an.

Ihr Ansprechpartner bei Fragen
zu Kursinhalten und fiir Beratung:
Britta Spahlholz
Fachbereichsleitung

02392 9183-19
b.spahlholz@vhs-lennetal.de

17
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Werdohl,

Treffpunkt Firma Vossloh,

Pfortnerei

Mittwoch, 17.00 - 19.00 Uhr
geblihrenfrei

23H11100 18.10.2023

Werdohl,

Treffpunkt Firma VDM, Pfortnerei
Freitag, 10.00 — 11.30 Uhr
geblhrenfrei

24F11101 07.06.2024

18

Betriebsbesichtigungen

Rundgang durch die ,,Fabrik der Zukunft*

bei der Firma Vossloh Fastening Systems GmbH
Vossloh gehort, seit der Firmengriindung im Jahre 1883, zu den
weltweit filhrenden Herstellern von Schienenbefestigungssystemen.
Dieser Weltanspruch spiegelt sich auch in der 2021 neu entstan-
denen ,Fabrik der Zukunft* wider. Durch das neue Werk am
Hauptstandort in Werdohl bietet Vossloh nicht nur zukunftssichere
Arbeitsplatze. Die Fabrik der Zukunft setzt auch durch modernste
Technologie und effiziente Produktionsprozesse MaRstabe und gibt
der Innovationskraft den angemessenen Raum.

Uberzeugen Sie sich selbst davon und werfen Sie auf diesem Rund-
gang durch die Fabrik der Zukunft einen weitreichenden Blick in die
Produktion von Morgen.

Der Rundgang beginnt mit einer kurzen Sicherheitsunterweisung. Im
Anschluss erméglichen wir lhnen, durch die Kurzprasentation ,Von
der Vision zur Realitét’, einen Einblick hinter die Kulissen des Baus
der ,Fabrik der Zukunft‘. Danach erfolgt der Rundgang in Klein-
gruppen.

Treffpunkt ist beim Pfortner in der Vosslohstrasse 4, 58791 Werdohl.
Parkmdglichkeiten stehen vor dem Werksgelande ausreichend zur
Verfligung.

Leitung: Dennis Wolf

Werksbesichtigung bei VDM Metals

VDM Metals ist der Weltmarktfiihrer fir Nickellegierungen und hoch-
legierte Sonderedelstahle. In Werdohl beschaftigt das Unternehmen,
das heute zum spanischen Acerinox-Konzern gehért, tiber 700 Mit-
arbeiter. U.a. befinden sich hier die Band- und Drahtfertigung, die
wahrend des 90-miniitigen Rundgangs besichtigt werden kénnen
(Achtung, nicht barrierefrei).

Treffpunkt ist die Pfortnerei von VDM Metals an der Plettenberger
Str. 2, 58791 Werdohl. Ausreichend Parkplatze befinden sich direkt
an der Lenne vor dem Werdohler Rathaus, Goethestr. 51.

Leitung: Philipp Verbnik



Werdohl,

Stadtmuseum Werdohl,

Bahnhofsplatz 3

Termine auf Anfrage!
gebihrenfrei

23H11200

24F11201

Mensch und Gesellschaft Il FB 1

Geschichte, Heimatkunde und
Zeitgeschehen

Werdohler Geschichtsbummel

— In Kooperation mit dem Heimat- und Geschichtsverein
Werdohl -

Der Heimat- und Geschichtsverein Werdohl bietet einen Geschichts-
bummel an. Dieses Angebot soll die Ortsgeschichte Werdohls auf
verschiedenen Wegen bekannter machen. An zehn Stationen in der
Innenstadt berichten die beiden Stadtfiihrer Interessantes Uber die
Geschichte des Ortes und die Geschichten drum herum. Wichtige
Jahreszahlen und ,trockener* Geschichtsstoff werden durch viele
Anekdoten aufgelockert. Der Geschichtsbummel durch das Wer-
dohler Stadtzentrum dauert ungefahr zwei Stunden. Er beginnt und
endet jeweils im Foyer des Stadtmuseums (Am Bahnhofsplatz 3).
Leitung: Udo Bohme, Andreas Spéinghaus

Anmeldungen bitte bei Udo Bohme, Tel. 02392 722334 oder per
E-Mail: boehme.werdohl@web.de.

19



FB 1 M Mensch und Gesellschaft

Altena,

VHS, Lennestrafie 93
(Eingang Muckebeutel), Raum 02
Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr

geblihrenfrei

mindestens 8 Teilnehmende

23H11203

20

05.12.2023

Watt'n datt fiir'n Deutsch?

— Eine Foto-Reise durch die Sprache —

Sprache ist Leben. Das Leben ist in Bewegung und die Sprache
geht mit. Doch was erzahlt uns die deutsche Sprache Uber unsere
Geschichte? Unterhaltsam gehen wir der Frage nach, welche grund-
satzlichen Entwicklungen und Tendenzen es gab und gibt. Was ist
das Eigene und das Fremde in der Sprache? Kinder lernen ganz
selbstverstandlich, Worte zu bilden. Dabei ist die Wortbildung im
Deutschen ganz speziell. Bandwurmworter sind fir Nicht-Deutsche
sehr schwer zu verstehen und zu sprechen. Und lernt ein Migrant
Hochdeutsch, so kann er schnell vollig verwirrt sein, wenn auf einen
Dialektsprechenden trifft, weil er nichts versteht...

Auch die Dialekte, historische Entwicklungen und moderne Tech-
nik bestimmen unseren Sprachgebrauch. Ein kurzer Blick in die
Sprachgeschichte soll Entwicklung hérbar und Dialekte verstandli-
cher machen. Wie die Menschen damit umgingen und -gehen, wenn
Neues wie Kartoffeln, Kiwi, Mobiltelefon und deren fremde Namen in
den deutschsprachigen Raum kamen und kommen, wird an vielen
Beispielen und mit zahlreichen Fotos gezeigt.

Wie werden Worter im Deutschen gebildet und wie funktioniert
zum Beispiel ,unkaputtbar*? Immer wieder haben Sprachpurismus
und die Vermischung von Sprachen die mindliche und schriftliche
Sprache bestimmt. Waren es einst franzdsische Einfliisse, so ist es
zur Zeit vor allem die englische / amerikanische Sprache, die starken
Einfluss hat.

Dazu kommt dann das Thema Rechtschreibung und ihre Reformen.
Schreibe wie du sprichst, heilt eben in Niederbayern etwas ganz
Anderes als in Ostfriesland. Allein fiir den Beruf Metzger gibt es im
deutschsprachigen Raum vier Woérter plus Nebenbegriffe: Fleischer,
Metzger, Metzler, Schlachter, Schlachter, Fleischhauer, Knochen-
hauer, Fleischhacker. Und es gibt einen Ausblick darauf, wie sich die
Sprache mdglicherweise weiterentwickeln wird.

Zahlreiche (Foto-) Beispiele aus dem gesamten deutschsprachigen
Raum begleiten die Reise durch das Eigene und das Fremde in der
Sprache.

Es wird keine feste Gebiihr erhoben, sondern die Teilnehmenden
werden gebeten, am Ende Vortrages einen Betrag in einen ,Hut" zu
werfen, nach dem Prinzip ,Geben, was es mir wert ist".

Leitung: Torsten Dreyer



Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 1. OG 114
Dienstag, 18.00 — 20.15 Uhr

23H11300

Werdohl,

6,00 €
07.11.2023

VHS, Briiderstrafie 33, 1. OG 114
Donnerstag, 18.30 — 20.00 Uhr

24F11400

6,00 €
07.03.2024

Mensch und Gesellschaft Il FB 1

Religion

Europa und der Islam

Europa und der Islam teilen eine lange und wechselvolle Geschichte,
mit denen wir kurz und knapp von den Anfangen bis in die Mitte des
letzten Jahrhundert an einem Abend beschaftigen wollen, damit
wir die gegenseitigen Einflisse verstehen und die Unterscheidung
zwischen Religion und Politik klarer ziehen kdnnen.

Beginnend bei Mohammed, dem Religionsgriinder, und den Grund-
satzen des neuen Glaubens sowie dem Verhdltnis zu anderen
Religionen (insbesondere zu Judentum und Christentum) (iber die
Ausbreitung des Islams, beleuchten wir uns das ,goldene Zeitalter*
des Islams mit der Forderung von Wissenschaft, Forschung, Han-
del und Austausch zwischen Juden, Christen und Muslimen. Die
Kreuzziige und die ,Reconquista” in Spanien beenden diese Zeit.
Ein neues Kapitel schreibt das Osmanische Reich und seine diver-
sen Kontakte zu Habsburg, Russland und PreuRen. Aufklarung,
Revolutionen und Nationalbestrebungen flihren zu weiteren neuen
Beziehungen zwischen Juden, Christen und Muslimen im 19. Jahr-
hundert in Europa. Ohne die Folgen des Ersten Weltkriegs und die
Aufteilung des Osmanischen Reichs, die Turkei und Ata Tiirks laizis-
tischer Staat, den Nahen Osten zwischen den Weltkriegen mit neuen
Staaten und neuen Unabhéngigkeitsbestrebungen sind auch die
spateren Konflikte des 20. und 21. Jahrhunderts kaum zu verstehen,
die aber heute oft nur der anderen Religion zugeschrieben werden.
Leitung: Christina Wetter-El Sayed Auf

Politik

Der Iran

Im Vortrag wird die lange Geschichte Persiens, einer der tber Jahr-
tausende wichtigen Kulturnationen, umrissen. Es geht um seine
Religionen, die Entwicklungen nach dem 2. Weltkrieg — von Demo-
kratiebestrebungen von Mossadegh, (iber den Schah zur Islamischen
Republik — sowie seine Beziehungen zu den Nachbarn und der Welt,
die den Hintergrund fiir heutige Konflikte in und um den Iran bilden.
So konnen Themen wie die Rolle der Religion, Sunniten und Schii-
ten, Freunde und Feinde des Landes, Stellvertreterkriege, die Rolle
des Ols, die Atomkraft und das Atomabkommen, Menschenrechte,
Justiz und Staatsmacht, Demonstrationen und ziviler Ungehorsam
besser verstanden und diskutiert werden.

Leitung: Christina Wetter-El Sayed Auf
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Werdohl,
VHS, virtueller Klassenraum
Dienstag, 18.00 - 19.30 Uhr

6,00 €

23H11401 26.09.2023

Werdohl,
VHS, virtueller Klassenraum
Dienstag, 18.00 - 19.30 Uhr

6,00 €

24F11402 05.03.2024

22

Digitalisierung als Kulturprozess @
(Online-Vortrag)

Digitalisierung ist kein technischer, sondern ein sozialer Prozess.
Computer helfen uns dabei, aber die eigentlichen Veranderungen
finden zwischen Menschen statt. Wenn zum Beispiel durch Chats
und Videokonferenzen Menschen aus fernen Landern nur noch
wenige Klicks voneinander entfernt sind, &ndert sich unsere Welt-
vorstellung. Aber auch auf allen anderen Ebenen: Wir befinden uns
an einem Epochenwechsel. Unsere Art von Zusammenleben, von
Arbeit, Demokratie, Kunst und Kultur sind daher gerade dabei, sich
grundlegend zu &ndern. Erst wenn wir verstanden haben, wie grund-
legend diese Umwalzung ist, kdnnen wir auch verstehen, welche
Probleme und Konflikte daraus entstehen. Nur so kann es uns gelin-
gen, auch passende Losungen zu finden.

In diesem Vortrag wird es darum gehen, zu verstehen, was ,Digita-
lisierung® eigentlich bedeutet. Durch einen Blick auf die Unterschiede
verschiedener Medien (Sprache, Schrift, Druck, Elektronik) soll ein
schérferer Blick fiir die Muster der nachsten Gesellschaft entstehen.
Leitung: Mike Karst

Menschenrechte im digitalen Zeitalter @
(Online-Vortrag)

Die Digitalisierung stellt Menschen, Regierungen und die Unter-
nehmen vor Herausforderungen. Soziale Netzwerke beeinflussen
Werbung, Wahlen und sogar Kriege. So hat sich auch die Situation
vieler Menschenrechte verandert. Die Menschenrechtsarbeit wird
durch neue Akteure, Chancen und Risiken beeinflusst. Durch diese
Herausforderungen missen wir nicht nur neu dber grundlegende
Rechte wie Privatsphare oder Meinungsfreiheit sprechen, sondern
uns ganz allgemein fragen, wie eine digitale Gesellschaft funktio-
nieren kann.

Was ist bisher passiert, was steht uns noch bevor und wie sieht die
Situation der Menschenrechte in einer digitalen Gesellschaft aus?
Werden wir glaserne Birger oder gibt es bald den transparenten
Staat? Um diese Fragen zu beantworten, reicht nicht der Blick in die
Abendnachrichten. Wir miissen zunachst verstehen, dass wir uns
am Beginn einer neuen Menschheitsepoche befinden. Dann haben
wir die Méglichkeit, Digitalisierung nicht als Bedrohung, sondern als
Chance wahrzunehmen.

Leitung: Mike Karst



Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1.0G 116
Samstag, 10.00 - 13.15 Uhr,

2Xx
23H11500

geblhrentrei
ab 23.09.2023

Mensch und Gesellschaft Il FB 1

Medien und Digitalisierung

Rad fahren im Sauerland — Touren planen,

ohne sich zu verfahren

— In Zusammenarbeit mit dem ADFC Werdohl —

Wegweisungen sind immer noch weitgehend fir Autofahrer gemacht,
gedruckte Landkarten gibt es kaum noch zu kaufen. Als Alternative
bieten sich spezielle Apps fir Handys an. In diesem Kurs lernen
Sie die grundsatzliche Bedienung der kostenlosen Sauerland-App
kennen. Am ersten Termin geht es um die Installation der App und
die gemeinsame Planung einer kleinen Tour (etwa 20 — 25 km). Es
besteht die Méglichkeit, diese Tour (nach einer kleinen Mittags-
pause) gemeinsam nach dem Kurs zu fahren. Beim zweiten Termin
geht es um den Austausch bisher gemachter Erfahrungen und um
weitere Feinheiten der Sauerland-App.

Mit der grundsétzlichen Bedienung lhres Smartphones sollten Sie
sich auskennen. Die Planung der Tour erfolgt auf Rechnern der VHS
(es wird dazu nur ein Browser benétigt).

Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone, Ladekabel und Zubehor
Leitung: Friedrich Hattendorf

Werdohl, Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, EG 009  VHS, Briiderstrae 33, EG 009
Samstag, 10.00 - 13.15 Uhr, Samstag, 10.00 - 13.15 Uhr,
2x gebihrenfrei 2 x gebihrenfrei
24F11501 ab 16.03.2024 24F11502 ab 25.05.2024
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. 0G 114
Mittwoch, 18.00 — 20.15 Uhr

23H11600

geblihrenfrei
25.10.2023

Recht, Rentenfragen und Verbraucherfragen

Erwerbsgemindert oder berufsunfahig -

was ware wenn?

— Vortrag in Zusammenarbeit mit der Deutschen
Rentenversicherung —

Es kann alle treffen: Krankheit oder Unfall konnen dazu fiihren,
dass berufstatige Personen nicht mehr oder nur noch wenig arbei-
ten konnen. In solchen Féllen soll die Erwerbsminderungsrente das
ausfallende Erwerbseinkommen von gesetzlich Rentenversicherten
ganz oder teilweise ersetzen. Aber wie funktioniert die Erwerbsmin-
derungsrente, wie hoch ist diese Rente, welche Voraussetzungen
mussen erflllt sein? Diese grundlegenden Fragen beantwortet der
Vortrag, der von Fachleuten der Deutschen Rentenversicherung
(DRV) Westfalen angeboten wird.

Im Vortrag werden zudem Themen wie ein moglicher Hinzuverdienst,
die Verschiebung der Altersgrenzen sowie Leistungsverbesserungen
dervergangenen Reformen fir Erwerbsminderungsrenten dargestellt.
Die Renten-Fachleute der DRV Westfalen erklaren auch die Unter-
schiede zwischen Erwerbsminderung und Berufsunfahigkeit.
Leitung: Dirk Brauns
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Altena,

VHS, Lennestrale 93
(Eingang Muckebeutel), Raum 02
Mittwoch, 18.00 — 20.15 Uhr

24F11601

www.haus-versetal.de

gebiihrenfrei
13.03.2024

Mensch und Gesellschaft Il FB 1

Todesfall — Versorgt liber den Partner?

— Vortrag in Zusammenarbeit mit der Deutschen
Rentenversicherung —

Der Tod eines Ehepartners oder eines Elternteils ist fiir die Angeho-
rigen ein schwerer Schicksalsschlag. Dazu kommt haufig die Sorge,
wie es kiinftig finanziell weitergeht. Hier hilft die gesetzliche Ren-
tenversicherung mit verschiedenen Leistungen, Uber die der Vortrag
informiert. Den Vortrag bieten Fachleute der Deutschen Rentenver-
sicherung (DRV) Westfalen an.

Die Renten-Fachleute zeigen einerseits detailliert auf wer, wie lange
und unter welchen Voraussetzungen Rentenleistungen fiir Hinter-
bliebene erhalten kann. Beispielsweise wird (iber die Unterschiede
der sog. kleinen oder groen Witwenrente informiert. Andererseits
behandelt der Vortrag auch Themen wie eine Einkommensanrech-
nung auf die Rente oder was bei einer spateren Wiederheirat folgt.
Leitung: Dirk Brauns

Gemeinsam,
individuell
leben.

Seniorenzentrum Versetal KG
Pungelscheider Weg 3
58791 Werdohl

Telefon: 02392 97 60
E-Mail: info@haus-versetal.de

Haus Versetal

SENIORENZENTRUM
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Themenreihe ,weltweit, fair und zukunftsfahig®

Dynamik im Wald - Der Wald im Wandel des Jahres
Jahreszeitlichen Entwicklung anhand verschiedener Themen
Plettenberg, Oestertalsperre, 26,00 €

5 x ab Samstag 12.08.2023 - 17:00 Uhr - VHS Lennetal

Made in Bangladesh - eine Textilarbeiterin kampft fiir ihre Rechte
Film in Originalsprache mit deutschen Untertiteln

VHS im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2, Iserlohn, 8,00 €

Donnerstag - 21.09.2023 - 19:00 Uhr - VHS Iserlohn

MENSCHENWORDIGE
ARBEITUND
WIRTSCHAFTS-
WACHSTUM

o

Organic Tiny House - Exkursion und Besichtigung
Infos zur Herstellung und Philosophie

Gelzhauser Forst, Belkenscheid 1, Kierspe, kostenfrei
Samstag - 23.09.2023 - 11:00 Uhr - VHS Liidenscheid

12 #M::?Ilnl:fﬁﬁl

QO

Wasser, Wind und Wildnis

Naturkundliche Exkursion

Treffpunkt: Firwiggetalsperre Herscheid

Samstag - 14.10.2023 - 10:30 Uhr - VHS Volmetal

16 kit

~
~
"‘"
1

Deutschlands letzte Wildnis — Die Riickkehr der Natur
Live-Reportage von Sven Meurs

Kulturhaus Liidenscheid, Roter Saal, kostenfrei

Dienstag - 24.10.2023 - 19:00 Uhr - VHS Lidenscheid

Der lebendige Naturgarten —

Garten und Balkone zu Er-Lebensraumen machen
Villa Post, Wehringhauser Str. 38, Hagen

Donnerstag - 26.10.2023 - 19:00 Uhr - VHS Hagen

13 MASSNAHMEN ZUM
KUMASCHUTZ

4

Der Klimawandel vor der eigenen Haustiir
Empfehlungen aus dem 6. Weltklimabericht

Vortrag von Sina Loeschke, VHS-Geschaftsstelle in Kierspe
Dienstag - 31.10.2023 - 19:30 Uhr - VHS Volmetal

13 MASSNAHMENZUM
KUMASCHUTZ

Hagener Nachhaltigkeitstag -

Markt der Moglichkeiten zu Nachhaltigkeitsthemen
Villa Post, Wehringhauser Str. 38, Hagen

Sonntag - 12.11.2023 - 13:00 Uhr - VHS Hagen

12 ﬁgﬂﬁ“

Mikrokredite und Menschenrechte: Das Beispiel Kambodscha
Vortrag von Mathias Pfeifer in Zusammenarbeit mit FIAN e. V., Stadthalle Meinerzhagen
Dienstag - 28.11.2023 - 19:30 Uhr - VHS Volmetal

MENSCHENWORDIGE
ARBEITUND

Mikroplastik — Gibt es heute wieder Plastik zu essen?
VHS Bezirksstelle, Lennestr. 93, Altena
Donnerstag - 07.12.2023 - 18:00 Uhr - VHS Lennetal

1 KLMASCHUTZ

O

Mehr Infos und weitere Veranstaltungen auf den VHS-Websites.
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Plettenberg,

Treffpunkt Plettenberg,

Café Haltepunkt

Donnerstag, 17.30 — 19.45 Uhr

12,00 €

mindestens 8 Teilnehmende

24F11700

28

21.03.2024

Biologie und Umwelt

Dammerungsspaziergang (BNE)

— Den Wald zu einer aulBergewdhnlichen Zeit erleben —

Ganz nach der germanischen Weisheit ,Der Tag hat Augen — die
Nacht hat Ohren“ machen wir uns zu D&mmerungsbeginn auf zu
einem Waldspaziergang. Ein spannendes Naturerlebnis — denn wer
geht schon im Dunkeln gerne alleine in den Wald? Der Wald strahlt
Ruhe und Heimeligkeit aus, in die wir uns als Besuchende zu dieser
besonderen Uhrzeit einfligen. Sie erfahren zum Beispiel etwas (iber
Tiere in der Nacht, erstellen vielleicht sogar ein Gemélde im Dunklen
oder testen Ihre Wahrnehmungsfahigkeit in der ungewohnten Umge-
bung aus. Mdglicherweise kdnnen Sie — je nach Witterung — auch
einen Blick in den Sternenhimmel erhaschen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Trittsicherheit auf Waldwegen
ist Voraussetzung. Eine durchschnittliche korperliche Kondition ist
ausreichend.

Mitzubringen sind:  Witterungsangepasste, warme, auffallige
Kleidung, dem Wald angepasstes Schuhwerk (fir ggf. matschige
Wege), Taschenlampe (bevorzugt mit rotem Licht), ungestempelte
Briefmarke fiir einen Standardbrief, Sitzunterlage, ggf. Getrank,
sowie ggf. Mlicken- und/oder Zeckenschutz.

Kommen Sie bitte bereits um 17:25 Uhr zum Treffpunkt, damit der
Spaziergang plnktlich starten kann.

Eine Terminverschiebung ist moglich bei Gewitter, starkerem Dau-
erregen, Sturm, Forstarbeiten, Treibjagden. Sie werden in diesen
Féllen kurzfristig kontaktiert und es wird Ihnen ein Ersatztermin vor-
geschlagen.

Die Kosten fiir Material, das im Rahmen des Spaziergangs genutzt
wird, sind in der Gebihr enthalten.

Leitung: Alexandra Godde



Plettenberg,
Treffpunkt Plettenberg,
Café Haltepunkt
Freitag, 14.45—17.00 Uhr

10,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F11701 21.06.2024

Mensch und Gesellschaft Il FB 1

Lebens(t)raum Baum (BNE) ‘*’
Thematisiert werden verschiedene Nutzungsanspriiche an einen
Baum. Mithilfe einer Phantasiereise und anschliefendem Aus-
tausch sowie Diskussion, Reflexion und Losungsfindung néhern
Sie sich diesem Thema einmal iber einen anderen Zugang. Seien
Sie offen und neugierig gegeniber diesem ungewohnten Blickwin-
kel und lassen Sie sich vom mdglichen zu entfaltenden Potential
uberraschen. Sofern wir auf dem Waldweg fiindig werden, sammeln
wir fiir jede anwesende Person einen Baumsamen ein, der daheim
eingetopft wird und dann wachsen kann.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Sitzen auf dem Waldboden
Uber die Kursdauer sollte mdglich sein. Eine durchschnittliche
kérperliche Kondition ist ausreichend, Trittsicherheit auf Waldwegen
ist Voraussetzung.

Mitzubringen sind: witterungsangepasste Kleidung, dem Wald ange-
passtes Schuhwerk, Sitzunterlage (Kissen, Decke, Dreibeinhocker
0.4.), Stift, ungestempelte Briefmarke fiir Standardbrief, ggf. Getrank
und Snack sowie ggf. Sonnen-, Miicken- und/ oder Zeckenschutz.
Eine Terminverschiebung ist mdglich bei Gewitter, starkerem
Dauerregen, Sturm, Forstarbeiten, Treibjagden. Sie werden in
diesen Fallen kurzfristig kontaktiert und es wird lhnen ein Ersatz-
termin vorgeschlagen.

Kommen Sie bitte bereits um 14:40 Uhr zum Treffpunkt, damit der
Kurs plinktlich starten kann.

Leitung: Alexandra Gédde

®

g WOHNGLUCK AUS PRINZIP

Einfach wohlfiihlen!

@ Besseres Wohnen fiir mehr Lebensfreude.

gwu: Unsere Genossenschaft. Unser Zuhause. Unser Gliick.
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FB 1 M Mensch und Gesellschaft

Plettenberg,

Treffpunkt Plettenberg,

Café Haltepunkt

4 x Samstag, 17.00 — 18.15 Uhr,
1 x Freitag, 18.30 — 20.00 Uhr,

5x 26,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H11702 ab 12.08.2023

30

Dynamik im Wald (BNE) g 3
— Der Wald im Wandel des Jahres—

Drauflen im Wald dokumentieren Sie Motive in der jahreszeitlichen
Entwicklung anhand verschiedener Themen. Uber die Kursdauer
behélt jeder Teilnehmende ,sein“ Thema und ,sein“ Motiv. Dabei
werden Veranderungen erkannt und festgehalten. Entweder mit
einer Kamera oder gerne auch bei Talent zum Zeichnen/ Malen/
Skizzieren auf diese Weise. Nebenbei setzen Sie sich mit der das
Motiv begleitenden Umgebung auseinander und kommen hieriiber in
den Austausch. Die eigene Dokumentation wird spater zusammen-
gefasst, z. B. als Album oder digitale Bilderstrecke und zum Kurs-
abschluss in einer Ausstellung présentiert. Hier gibt es abschlieRend
auch Raum fiir Reflexion und Austausch tber die gesamte Dynamik.
(Fotographische) Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Eine durch-
schnittliche korperliche Kondition ist ausreichend.

Mitzubringen sind: witterungsangepasste Kleidung, dem Wald ange-
passtes Schuhwerk, Sitzunterlage, Kamera (auch Smartphone),
Stativ oder Zeichenblock und Zeichenutensilien, ggf. Getrank und
Snack sowie ggf. Sonnen-, Miicken- und/ oder Zeckenschutz.

Eine Terminverschiebung ist méglich bei Gewitter, starkerem Dau-
erregen, Sturm, Forstarbeiten, Treibjagden. Sie werden in diesen
Fallen kurzfristig kontaktiert und es wird lhnen ein Ersatztermin vor-
geschlagen.

Bitte kommen Sie bereits finf Minuten vor Kursbeginn zum Treff-
punkt.

Der letzte Kurstermin findet als Online-Termin in der vhs.cloud statt.
Eine Registrierung ist kostenlos. Sollten Sie in der vhs.cloud noch
nicht registriert sein, erhalten Sie vor dem Kurs eine E-Mail von uns.
Zugangsvoraussetzungen sind ein PC (oder Notebook) bzw. Tablet
jeweils mit einer Internetverbindung (empfohlen 6 MBit/s Band-
breite, wenn mdglich als Kabelverbindung (LAN)), eine Webcam (Sie
bestimmen, wann die Webcam eingeschaltet wird) und ein Mikrofon.
Leitung: Alexandra Godde



Altena,

VHS, LennestraBe 93 (Eingang

Muckebeutel), Raum 02

Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr
gebihrenfrei

23H11703 07.12.2023

Altena,

VHS, Lennestrafle 93 (Eingang

Muckebeutel), Raum 02

Donnerstag, 18.00 — 19.30 Uhr
gebiihrenfrei

24F11704 27.06.2024

Mensch und Gesellschaft Il FB 1

Mikroplastik —

Gibt es heute wieder Plastik zu essen?

— Ein Vortrag in Zusammenarbeit mit der
Verbraucherschutzzentrale Iserlohn —

Kunststoffe sind aus unserem Alltag nicht mehr wegzudenken.
Immer 6fter taucht Mikroplastik aber dort auf, wo wir es gar nicht
haben wollen: In der Natur, in unserer Nahrung und in unserem
Trinkwasser. Noch bis vor Kurzem verbrauchte jeder Deutsche
71 Plastiktlten im Jahr. 400 Jahre kann es dauern, bis eine Plastik-
flasche abgebaut ist. Bis zu 13.000 Teile Plastikmill schwimmen pro
Quadratkilometer im Meer.

Es ist Zeit, unseren Umgang mit dem vielseitigen Material ,Plastik”
genauer anzuschauen und zu tiberdenken. Auch wenn viele Fragen
noch nicht geklart sind, gibt es schon zahireiche Handlungs-
méglichkeiten. Der Vortrag zeigt anschaulich und unterhaltsam
Hintergriinde, Entwicklungen und Perspektiven im Umgang mit
Plastik.

Leitung: Bernhard Oberle

Klimaschutz kann jeder!

— Vortrag und Workshop in Zusammenarbeit mit der
Verbraucherschutzzentrale Iserlohn —

Die Art und Weise, wie wir leben, hat auf vielerlei Weise Auswirkun-
gen auf Ressourcenverbrauch und CO?* Produktion. Im Mittelpunkt
dieser Veranstaltung steht die kreative Auseinandersetzung mit den
Themen Klimawandel und Klimaschutz. Sie erfahren etwas tber
konkrete Handlungsmaéglichkeiten zur Einsparung von Treibhaus-
gasen im Alltag. Gemeinsam wird zudem ein Blick auf die Nach-
haltigkeitsziele der Vereinten Nationen (17 Sustainable Development
Goals = SDGs) geworfen.

Leitung: Bernhard Oberle
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FB 1 M Mensch und Gesellschaft

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33,

1.0G 114

Dienstag, 18.30 - 20.00 Uhr

24F11705

32

gebiihrenfrei
23.01.2024

Azoren - Neun Blumentopfe mitten im Atlantik

Die Azoren — das sind neun Inseln unterschiedlicher Groe mitten im
Atlantik zwischen Europa und Nordamerika. Ihre vulkanische Her-
kunft ist allen gemeinsam, denn sie liegen an der Kante der tekto-
nischen Platten. Aber die Inseln sind sehr unterschiedlich. Jede der
neun Perlen oder Blumentdpfe hat ihren eigenen Charakter.

Die portugiesischen Azoren sind noch immer ein Insider-Tipp fir
Wanderer und Naturliebhaber. Inselhlpfen geht Uberwiegend mit
Flugzeugen. Es gibt aber auch Fahren zwischen einzelnen Inseln.
Mehr als zehnmal bereiste der Referent die griinen Inseln. Fast
15.000 Fotos und Kurzvideos sind dabei entstanden. Seit 2017 ist er
als Reiseleiter auf den Azoren unterwegs.

An diesen Abenden ladt er ein zu einer Foto-Reise Uber alle neun
Inseln und stellt die Besonderheiten und Sehenswiirdigkeiten vor.
Gemeinsam tauchen Sie in die faszinierende Welt zwischen den
Welten ein.

Anhand von Bildern werden Sie iber okologische, soziale und
geschichtliche Geheimnisse informiert. Diese handeln von Walen
und Walfang — Weinanbau und Holsteiner Kiihe — Fajas und den
hdchsten Berg Portugals, Pico, mit seinen “Hiiten®, Fischreichtum
und Armut der Menschen, Atlantikiiberquerungen und Ubersee-
kabel, eine kleine Insel mit Mini-Ort und grofler Caldeira (Vulkan-
krater), Kolumbus-Besuch und Militar-Basis, heike Quellen, ein
warmes Bad im Meer, Essenkochen in der Erde, warme Wasserfélle
und tiefe Krater. Kommen Sie mit auf eine faszinierende Reise auf
die Azoren.

Und was fallt Ihnen zu den Azoren ein? Sicherlich das Azoren-Hoch
— auch sein “Geheimnis” wird geliiftet.

Es wird keine feste Gebiihr erhoben, sondern die Teilnehmenden
werden gebeten, am Ende Vortrages einen Betrag in einen ,Hut" zu
werfen, nach dem Prinzip ,Geben, was es mir wert ist".

Leitung: Torsten Dreyer

gome Ilhas dos Acores

Flores | jssca

OCEANO ATLANTICO



Nachrodt-Wiblingwerde,

Gemeindebiicherei,
Hagener Strale 7

Dienstag, 19.00 — 20.30 Uhr

24F11706

gebiihrenfrei
06.02.2024

Mensch und Gesellschaft Il FB 1

Madeira und Porto Santo im Winter

— Ein Friihlingsmérchen —

Madeira - diese portugiesische Insel im Atlantik war schon immer
ein Sehnsuchtsort. Ein Bliitentraum rund ums Jahr, aber auch ein
Vulkanfels mitten in der Brandung. Madeira ist ein Wanderparadies:
Levada-Touren gehdren zu einem Muss bei einem Inselbesuch.
Madeira ist von Deutschland leicht erreichbar. Es gibt fiir jeden
etwas:

die pulsierende Inselhauptstadt Funchal auf der einen Seite und die
Abgeschiedenheit des Inselwestens oder die Bergwelt auf der ande-
ren Seite.

Trotz boomendem Tourismus, vielen Bautatigkeiten und der Durch-
[6cherung der Insel hat sich Madeira einen eigenen Charakter
bewahrt. Die Menschen sind — vor allem abseits der Haupttouristen-
strome — offen und hilfsbereit.

Der Journalist und Reiseleiter Torsten Dreyer war schon viele Male
auf Madeira. Er reiste aber immer nur im Winter auf die klimatisch
bevorzugte Insel.

Uber 15.000 Fotos und Kurzvideos sind so iiber 15 Jahre nur im Zeit-
raum zwischen Ende November und Anfang Februar entstanden.
Weihnachten und einen Jahreswechsel auf Madeira zu erleben, ist
etwas ganz Besonderes.

Deshalb kommen auch immer viele Kreuzfahrer passend dorthin.
Die Blumenpracht und die Fruchtbarkeit Madeiras ist beeindruckend.
Ein Besuch in den Markthallen Funchals ist ein Fest fiir alle Sinne.
Gehen Sie mit auf Entdeckungsreise tiber Madeira, steigen Sie auf
den héchsten Berg und wandern Sie ganz bequem auch die atem-
beraubendsten Stellen entlang.

Es wird keine feste Geblihr erhoben, sondern die Teilnehmenden
werden gebeten, am Ende Vortrages einen Betrag in einen ,Hut" zu
werfen, nach dem Prinzip ,Geben, was es mir wert ist".

Leitung: Torsten Dreyer

ALTENAER I/\ﬁ

BAUGESELLSCHAFT
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FB 1 M Mensch und Gesellschaft

Werdohl,

VHS, Briiderstralle 33, EG 009
Freitag, 13.00 — 19.00 Uhr,
Samstag, 08.30 - 16.30 Uhr,

2X 180,00 €
8 UStd. Theorie (VHS Werdohl);
10 UStd. Praxis

(Plettenberg, genauer Ort wird
bekannt gegeben)

24F11707 ab 15.03.2024

34

Motorsagenfiihrerschein (Grund- und Aufbaukurs)

— Sicherheitstraining im Umgang mit der Motorsége —

Die Arbeit mit der Motorsége ist sehr gefahrlich. Sachkunde hilft,

Unfélle zu vermeiden. Dieser Lehrgang wendet sich an alle Per-

sonen, die aus beruflichen oder privaten Griinden den intensiven

sicheren und fachgerechten Umgang mit der Motorsage erlernen
und einen von den Unfall- und Berufsgenossenschaften aner-
kannten Sachkundenachweis erwerben mdchten. Der angebotene

Grund- und Aufbaulehrgang vermittelt grundlegende, intensive theo-

retische und praktische Kenntnisse zur Handhabung der Motorsége

und deren vielfaltigen Einsatzmdglichkeiten. Besondere Schwer-
punkte sind:

- Unfallverhiitungsvorschriften der Berufsgenossenschaften,
persénliche Schutzausriistung

- Unfallverhitungsbelehrung

- Gefahrdungsanalyse von zu fallenden Baumen

- unterschiedliche Methoden des fachgerechten Fallens und Aufar-
beitens von Laub- und Nadelbaumen

— Fallen und Zu-Fall-Bringen von aufgehéngten oder schief stehen-
den Baumen

- Aufarbeiten, Einschneiden und Spalten von Brennholz

- Einschneiden von und Schnitttechniken fiir Holz unter Spannung

—Wartung, Pflege, Fehlersuche und einfache Reparaturen der
Motorsége, Scharfen einer Ségen-Kette.

Nach der theoretischen Ausbildung werden im praktischen Teil im

Wald die vermittelten Kenntnisse unter fachkundiger Anleitung in

Kleingruppen von vier bis sechs Teilnehmenden geibt. Am Ende des

Lehrgangs erhélt jeder Teilnehmende eine von der Berufsgenossen-

schaft NRW anerkannte Bescheinigung (Sachkundenachweis).

Voraussetzungen fiir die Teilnahme und von den Teilnehmenden mit-

zubringende Lehrmaterialien:

— Mindestalter 18 Jahre,

- eine funktionstlichtige Motorsége,

- Betriebsstoffe fiir die Motorsage,

— eine eigene, vollstandige Schutzausriistung (Helm mit Gesichts-
und Gehdrschutz, Schnittschutzhose und Sicherheitsschuhe mit
Schnittschutz).

Leitung: Joachim Schnier

Wichtige Hinweise:

— Die Seminargebiihr wird circa eine Woche vor dem Seminar vom
angegebenen Konto abgebucht.

— Arbeitgeber, die Mitarbeitende zum Lehrgang anmelden méchten,
setzen sich bitte vorab mit der VHS (02392 9183-0) in Verbindung.




Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 1. OG 116
Samstag, 10.00 — 13.00 Uhr

12,00 €

mindestens 8 Teilnehmende

24F11800

09.03.2024

Mensch und Gesellschaft Il FB 1

Psychologie und Padagogik

Motivierte Lernende lernen besser!

Kursleitende, Lehrkréfte und Erzieher:innen haben sich theoretisch
schon mehr oder weniger ausfiihrlich mit dem Thema ,Motiva-
tion“ beschéftigt und auch praktische Erfahrungen damit gemacht.
Es lohnt sich aber immer wieder — wie in diesem Workshop — das
Thema grundlegend anzugehen und praktische Tipps zu sammeln:
Welche Motivation bringen die Lernenden mit? Wie halte ich ihre
Motivation? Wie motiviere ich sie darlber hinaus auch fiir The-
men, die sie (noch) nicht interessieren? Neben der Theorie wollen
wir praktisch ausprobieren, was uns selbst motiviert, um aus den
eigenen Erfahrungen Schliisse zu ziehen und diese in unserer
alltaglichen Praxis umzusetzen.

Leitung: Christina Wetter-El Sayed Auf

Fir alle Seminare zum Thema Unterrichtsgestaltung gilt:

Neben einem kurzen theoretischen Teil veranschaulichen sehr
viele praktische Ubungen in wechselnden Gruppen die Theorie.
Die Selbsterfahrung der Teilnehmenden wird geférdert. Alle Semi-
nare werden den Bediirfnissen der Zielgruppe angepasst, sodass
ein direkter Transfer in die alltagliche Praxis erleichtert wird.

www.vhs-lennetal.de
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FB 1 M Mensch und Gesellschaft

Werdohl, Facetten der Demenz -

VHS, Briiderstrake 33, EG 009 Was versteht man eigentlich unter Demenz?

Mittwoch, 16.00 — 18.15 Uhr In der wortlichen Ubersetzung aus dem Lateinischen bedeutet
6,00€ ,Demenz* der Geist ist weg“. Das Hauptmerkmal einer Demenz-

23H11801 25.10.2023  erkrankung ist dadurch genau beschrieben. Eine Demenz ist der

Verlust der geistigen Leistungsfahigkeit. Dieser Verlust ist begriindet
durch Veranderungen des Gehirns, die verschiedenste Ursachen
haben konnen. Der Begriff ,Demenz* vereinigt eine Vielzahl an
Krankheitsbildern und Ursachen. Diese flihren zu Beeintrachtigun-
gen im alltaglichem Leben.

Folgen einer Demenzerkranung kdnnen je nach Schweregrad
unterschiedlich ausgepragt sein. Eine Erkrankung kann von einer
leichten Verwirrtheit bis hin zur volligen Pflegebediirftigkeit reichen.
Die Lebensgeschichte und die Persénlichkeit des Erkrankten haben
grolen Einfluss auf das Erscheinungsbild der Demenzerkrankung in
den jeweiligen Krankheitsphasen. Die Demenz ist je nach Charakter
und Person unterschiedlich in ihrem Erscheinungsbild.

Susanne Loewen, anerkannte Pflegeberaterin und Fachkraft im
Bereich der Gerontopsychatrie, gibt Einblicke in die Demenz.

Damit Teilnehmende den Vortrag in Ruhe beiwohnen kénnen, kiim-
mern sich bei Bedarf Betreuungskrafte wahrend des Vortrags um
Ihre Angehdrigen, die an Demenz erkrankt sind oder kognitive Funk-
tionseinschrénkungen haben.

Von der Antragstellung bis zur Begutachtung, Susanne Loewen,
Pflegesachverstandige/Gutachterin, gibt Tipps Informationen und
Anregungen, wie ein Antrag bei Demenz bei den Pflegekassen
gestellt wird.

Leitung: Susanne Loewen

Mitschke
Hantelmann
Buchta

Rechtsanwalte | Notare

Ralf Mitschke Mark Hantelmann, LL.M. Marcel Buchta

Rechtsanwalt und Notar Rechtsanwalt und Notar Rechtsanwalt

Schlacht 2 | 58791 Werdohl | 02392 /91965
www.kanzlei-mhb.de | info@kanzlei-mhb.de




Werdohl,
VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 114
Mittwoch, 16.00 — 18.15 Uhr

6,00 €

24F11802 21.02.2024

Altena,

VHS, Lennestralte 93

(Eingang Muckebeutel), Raum 02

Mittwoch, 19.15 — 20.45 Uhr
gebiihrenfrei

23H11803 27.09.2023

Altena,

VHS, Lennestrale 93

(Eingang Muckebeutel), Raum 02

Mittwoch, 19.15 - 20.45 Uhr
gebihrenfrei

24F11804 24.04.2024

Mensch und Gesellschaft Il FB 1

Leistung bei Pflegebediirftigkeit

Die meisten Menschen beschéftigen sich mit dem Thema Pflege und
ihren verschieden Aspekten erst, wenn sie durch pflegebediirftige
Angehdrige mit der Situation konfrontiert werden.

Im Mittelpunkt des Vortags stehen Fragen und Antworten rund um
das Thema Pflegebedirftigkeit. Was bedeutet die Einstufung in
einen Pflegegrad fiir die Pflege der eigenen Angehdrigen (z.B. bei
Demenz)? Ziel des Vortrags ist es, Uber die Einstufung in Pflege-
grade zu informieren und die Konsequenzen fiir die Betroffenen
darzustellen.

Wo kann man einen Antrag stellen, was muss man dafiir tun? Viele
Fragen — wir haben Antworten.

Von der Antragstellung bis zur Begutachtung, Susanne Loewen,
Pflegesachverstandige/Gutachterin, gibt Tipps, Informationen und
Anregungen, wie ein Antrag bei den Pflegekassen gestellt wird.

Der Vortrag richtet sich an alle, die privat oder beruflich mit dem
Thema Pflegestufen zu tun haben.

Leitung: Susanne Loewen

Drogen- und Mediensucht -

Anzeichen und Unterstiitzungsmaglichkeiten

— In Zusammenarbeit mit der Anonymen Drogenberatung e.V.

Iserlohn -

Ein Mitarbeiter der Drogenberatung des Mérkischen Kreises infor-
miert Uber Drogen, die aktuell von Kindern und Jugendlichen
konsumiert werden. Es werden die unterschiedlichen Rauschmittel
und ihre Wirkungsweisen dargestellt sowie Anzeichen des Rausch-
mittelkonsums bei Kindern und Jugendlichen aufgezeigt. Zudem
wird erklart, wie sich Eltern und Padagogen verhalten sollten. Das
Suchthilfesystem im Markischen Kreis und Mdglichkeiten, sich in
Selbsthilfegruppen zu informieren, werden in ihren Grundsatzen
vorgestellt. Der Vortrag geht zudem auf Computerspielsucht bzw.
eine unkontrollierte Nutzung von Smartphones ein.

Leitung: Stefan Tertel
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ALLES IM BLICK

UND VOLLE
KOSTENKONTROLLE.

Mark-E Digital Strom ist der Stromtarif fur alle, die ihre Kosten voll im Griff haben méchten.
Ein Smart Meter misst den Stromverbrauch in Echtzeit und zeigt die Kosten in der
Digital Strom App an. Zahlen Sie nur noch, was Sie wirklich verbrauchen. Mehr erfahren

unter www.mark-e.de/digitalstrom

Jetzt folgen auf:

000

mark 3

Energie, die bewegt.



Kultur und Gestalten M FB 2

Fachbereich 2
Kultur und Gestalten

Zeichnen und Malen

Musik und Tanz

Fotografie und Medienpraxis
Handwerk und Handarbeit

Kultur ist die Art und Weise, wie Menschen ihren Alltag und ihre Lebenswelt gestalten. Von diesem
umfassenden Kulturverstandnis ausgehend, stellt die kulturelle Bildung fir die Volkshochschulen
sowohl eine Querschnittsaufgabe als auch einen bedeutenden eigensténdigen Programmbereich
dar. Die Volkshochschule selbst ist ein unverwechselbarer kultureller Ort und die Herausforderungen,
Chancen und Wirkungen der kulturellen Bildung sind eng verknipft mit den Aufgaben, die sich der
Wissensgesellschaft insgesamt stellen.

Kulturen darzustellen und zu erleben, sich mit Lebenskultur im weiteren Sinne und mit kiinstlerischer
Kultur im engeren Sinne auseinanderzusetzen, Offenheit gegentiber dem kulturell Neuen und Fremden
in Freude und Respekt wechselseitig zu entwickeln — all dies sind Aufgaben der kulturellen Bildung.
Deshalb kommt ihr nicht nur eine gestalterische, sondern auch eine interkulturelle Aufgabe von groRer
Bedeutung in unserer vielfaltigen Gesellschaft zu. Das zentrale Aufgabenfeld des Programmbereichs
,Kultur und Gestalten” liegt in der Vermittlung kultureller Kompetenzen und in der Sensibilisierung fur
sozialkulturelle und interkulturelle Lebenszusammenhange.

Ihre Ansprechpartnerin bei Fragen
zu Kursinhalten und fiir Beratung:
Caren Tittel

Fachbereichsleitung

Telefon 02392 9183-17
c.tittel@vhs-lennetal.de
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FB 2 B Kultur und Gestalten

©S.Zarges

Plettenberg,

VHS-Raum 02 (Rathaus)

Samstag, 14.00 - 18.45 Uhr
30,00 €

23H23120 26.08.2023

Plettenberg,

VHS-Raum 02 (Rathaus)

Samstag, 14.00 - 18.45 Uhr
30,00 €

24F23121 17.02.2024

40

Zeichnen und Malen

Abstrakte Malerei -

Kreative Farbexperimente mit Acrylfarben

Experimentieren Sie unter Anleitung mit knalligen Farben,

wandelbaren Formen, Strukturen und Texturen.

Sie erleben eine Menge Freiraum fiir kiinstlerisches Gestalten und

eigene Kompositionen aus einer Vielzahl von Techniken. Wahrend

des Kurses werden zwei bis drei Bilder hergestellt, die nach der

Trocknungszeit abgeholt oder direkt mit nach Hause genommen

werden kdénnen.

Dieser Kurs richtet sich an Neueinsteiger und Fortgeschrittene, die

Neues ausprobieren wollen.

Zum Kurs bringen Sie bitte folgende Materialien mit:

- vorgrundierte Leinwande (GroRe wie gewlinscht, empfohlen wird
jedoch maximal 80 x 60 cm)

- Acrylfarben (eine grolRere Farbauswahl und ausreichende Mengen
fur die gewahlten Leinwandgroen. Tipp: Lieber zu viel als zu
wenig. Empfohlen wird die Basic-Linie von , Talens Amsterdam*)

- Schnelltrocknende Struktur- oder Reliefpaste

- diverse Pinsel (groR/klein, grob/fein) idealerweise auch Maler-
messer, Spachtel, Schwamme etc.

— Mischpalette

—optional (Ol)-Pastellkreide oder andere Malmittel, mit denen Sie
arbeiten mdchten (z.B. Metallic-Stifte)

— Behalter zum Pinsel einweichen

- Weitere Behalter zum Farben verdiinnen
(alte Glaser oder Pappbecher)

- einige Blatter Papier zum Testen von Farbkombinationen oder zum
Vorskizzieren

— Eine Rolle Kiichenpapier

— Materialien zum Abdecken des Arbeitsplatzes
(Folie oder Zeitungen).

— alte Kleidung oder Kittel zum Uberziehen.

Sie kdnnen auch gerne lhre Staffelei mitbringen, falls Sie nicht gerne
liegende Bilder gestalten

Zusétzliche Farben und Malmittel sind bei der Kursleitung gegen
Gebuhr erhaltlich.

Leitung: Sabrina Zarges



©A.Strliver
Plettenberg,
Zeppelinschule,
Hinweise am Eingang

8 x 58,00 €
24F23130 Termine werden
bekannt gegeben.

Bitte sprechen Sie uns an!

Kultur und Gestalten M FB 2

Jetzt wird es bunt!

— Experimentelle Malerei mit Acrylfarben —

Jetzt wird es bunt! Haben Sie Lust auf experimentelles Malen mit
Acrylfarben? In diesem Kurs vermittelt lhnen die Kursleitung Grund-
kenntnisse vom Aufbau eines Bildes bis zum fertigen Bild. Die Acryl-
malerei bietet viele Méglichkeiten mit verschiedenen Maltechniken
oder auch mit Materialvermischung einen unglaublich spannenden
Gestaltungsvorgang zu erzielen. Experimentelles Malen bedeutet
eine Entdeckungsreise!

Mitzubringen sind:

Block (Skizzenblock), Bleistifte 2B 4B, grofie und kleine Flachpinsel,
Acrylfarben (Grundfarben oder Set), Leinwénde, Pappen, Mallappen,
1 Glas mit Drehverschluss, evtl. eine kleine Wasserspriihflasche. Bei
Bedarf ein altes Hemd, um die Kleidung zu schuitzen.

Verschiedene Farben oder Leinwande konnen bei der Kursleiterin
auch direkt erworben werden.

Leitung: Andrea Striver

E-BIKE- & SUP-BOARD-VERLEIH
FAHRRADGARAGE
HEIMAT- & TICKETSHOP
WANDER- UND FAHRRADKARTEN
TOURISMUS- UND BURGERINFORMATION
MVG FAHRKARTENVERKAUF

PLETTENBERG

Weitere Infos: www.plettenberg-kultour.de
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Acrylic Pouring — Der Trend in der Acrylmalerei
Haben Sie Lust, wunderbare abstrakte und farbenfrohe
Acrylgemélde durch das Giel3en von flissiger Acrylfarbe auf
Leinwénde zu erschaffen?

Sie bendtigen keine Vorkenntnisse aus dem Bereich Malen oder
Zeichnen.

Wir probieren verschiedene Techniken aus, wie ,Dutch Pour®, ,Flip
Cup®, ,Swipe Technik" etc.

Fir den Kurs benétigen Sie:

— Acrylfarben — wenigsten drei plus Weil, je mindestens 250ml
(z.B. Van Bleiswijck, 250ml)

— drei bis finf Leinwande — MindestgréRe 20x20cm
(je groRer die Leinwand, desto mehr Farbe wird bendtigt)

— Plastik- oder Pappbecher, wenigstens 15 Stiick

— Loffel, Holzspatel oder Annliches zum Umrihren
(so viel Sttick wie Farben)

— Haarféhn fiir Blastechniken

- Spatel, Klarsichtfolie oder Malermesser

- Pouring Medium (alternativ kann mit Wasser gearbeitet werden)

— Gummihandschuhe

— eine Rolle Kiichenpapier

— alte Kleidung oder Kittel zum Uberziehen

- Zeitungen und/oder Folie zum grofflachigen Abdecken des
Arbeitsplatzes

- eine groRe Miilltiite fur Abfalle

Leitung: Sabrina Zarges

Plettenberg, Plettenberg,

VHS-Raum 02 (Rathaus) VHS-Raum 02 (Rathaus)

Samstag, 14.00 - 18.45 Uhr Samstag, 14.00 - 18.45 Uhr
30,00 € 30,00 €

23H23110 21.10.2023  24F23111 27.01.2024
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Neuenrade,

Hoénnequellschule, Festsaal
Donnerstag, 19.00 - 20.00 Uhr,

12 x 46,00 €
23H23210 ab 31.08.2023

Plettenberg,

Altes Hallenbad, Raum 01
Dienstag, 19.30 - 21.00 Uhr,

10 x 73,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H23201 ab 05.09.2023

Kultur und Gestalten M FB 2

Musik und Tanz

Tanze der Volker

Sie haben Spal® an Bewegung zur Musik und méchten Ihr kérperli-
ches und seelisches Wohlbefinden gern in der Gruppe schulen? In
diesem Kurs lernen Sie ein breit gefachertes Repertoire an Téanzen
aus allen Landern Europas und aus Israel kennen. Dazu kommen
Elemente aus dem Square-, Circle- und Line-Dancing. Fir alle
Altersgruppen — und nicht nur fiir Paare!

Leitung: Birgit Klein-Moskopp

Neuenrade,
Honnequellschule, Festsaal
Donnerstag, 19.00 - 20.00 Uhr,
9x 35,00€ 9x
24F23211 ab 25.01.2024 24F23212

Neuenrade,

Hénnequellschule, Festsaal

Donnerstag, 19.00 - 20.00 Uhr,
35,00 €

ab 11.04.2024

Bauchtanz

Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die den traditionellen, aber
hochaktuellen Bauchtanz erlernen mochten oder bereits erste
Erfahrungen damit gesammelt haben. Rhythmusgefiihl und Beweg-
lichkeit sind gute Voraussetzungen, Alter und Figur spielen hingegen
keine Rolle! Die Teilnehmerinnen lernen die Schritte und Bewe-
gungen dieser schonsten und weiblichsten Art zu tanzen. Neben
der Vermittlung kultureller Aspekte dient dieser Kurs der Schulung
des Koordinationsvermégens, der Verbesserung von Korper-
haltung, Bewegungsverhalten und Fitness, sowie der Starkung der
Muskulatur (Beine, Riicken und Bauch), was sich auch positiv auf
Ihre Kondition in Alltag und Beruf auswirkt.

Bitte mitbringen: Isomatte, bequeme Kleidung, Tuch fir die Hiften,
Gymnastikschlappchen mit Ledersohle

Leitung: Andrea Varnhorn

Plettenberg,

Altes Hallenbad, Raum 01
Dienstag, 19.30 - 21.00 Uhr,

15 x 97,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F23202 ab 23.01.2024
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, EG 009
Dienstag, 18.00 - 22.00 Uhr

23H23310

44

40,00 €
05.09.2023

Fotografie und Medienpraxis

Workshop: Bessere Fotos mit modernen Handys
Mit den aktuellen Smartphones (z.B. Huawei, Samsung, etc.) hat
man eine erstaunlich gute Kamera immer dabei. Selbst in ihrem
Automatikmodus ,Foto” gelingen schon detailreiche Fotos.

Der richtige Zauber aber liegt in ihrem ,Pro“-Modus, dort lassen sich
meist Schérfe, Belichtungszeit, Uber/Unterbelichtung und ISO ein-
stellen. Bei manchen Modellen Iasst sich sogar mit der Blende die
Scharfentiefe beeinflussen.

Doch wie hangen diese Einstellungen zusammen, was ist mit dem
Licht, den Perspektiven, wie gestaltet man ein interessantes Bild?
Wie entstehen kleine Kunstwerke statt der (iblichen Selfies, z.B. fiir
lhren nachsten Social Media Auftritt?

Ein Blick auf die weiteren Aufnahmemodi und auf sinnvolles Zubehér
runden den Kurs ab.

Bitte eigene, aufgeladene Smartphones (die Hauptkamera muss 2,
3 oder mehr eingebaute Objektive haben), Ladekabel und Zubehor
mitbringen.

Mit der grundsatzlichen Bedienung des Smartphones sollten Sie sich
schon auskennen.

Leitung: Dr. Tom Fliege

Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, EG 009

Donnerstag, 18.00 - 22.00 Uhr
40,00 €

24F23311 15.02.2024

ALTENAER m

BAUGESELLSCHAFT



Werdohl,

VHS, Briiderstrafte 33, EG 009
Dienstag, 18.00 - 22.00 Uhr

23H23300

40,00 €
21.11.2023

Kultur und Gestalten M FB 2

Workshop: Digitalkamera: einstellen - fertig — los!

Sie haben eine Digitale Spiegelreflexkamera (DSLR mit oder ohne
Spiegel von Canon, Nikon, Sony, Lumix, usw.) und wissen gar nicht,
wofir all die Kndpfe und Einstellungen gut sind? Im Vollautoma-
tik-Modus kénnen Sie natirlich anfangen zu fotografieren, aber in
Ihrer Kamera steckt noch viel mehr Potential!

Lernen Sie in diesem Einfilhrungskurs die Grundlagen der Fotogra-
fie kennen. Gemeinsam erforschen wir lhre Wechselobjektive und
die wichtigsten Kamerafunktionen. Wir werden viel ausprobieren,
uns gegenseitig portraitieren und kleine Gegenstande fotografieren.
Brennweite, Blende, ISO, Scharfentiefe und Bewegungs(un)schérfe
sind schon bald keine Fremdwdrter mehr und lassen Sie nach dem
Kurs viel spannendere Bilder gestalten.

Bringen Sie bitte Ihre Kamera (mit den Buchstaben P, Tv/S, Av/A,
M auf dem Moduswahlrad), Bedienungsanleitung, geladene Akkus,
Speicherkarte, Objektive und weitere Ausriistung mit.

Leitung: Dr. Tom Fliege

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, EG 009

Montag, 18.00 - 22.00 Uhr
40,00 €

24F23301 06.05.2024

Und nach dem Fotografieren? — Wenn Sie mehr (ber die Mog-
lichkeiten der digitalen Nachbearbeitung lhrer Fotos erfahren
wollen, schauen Sie doch mal in Fachbereich 5. Vielleicht ist der
passende Kurs flir Sie dabei. Ein Blick lohnt sich immer.
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Werdohl,

VHS, BriiderstraRe 33, EG 005
Samstag, 17.00 - 19.15 Uhr,

2Xx

24,00 €

maximal 7 Teiinehmende

23H23400

46

ab 28.10.2023

Handwerk und Handarbeit

©V.Sentt Bild, wie Vorjahr S. 50

Kreativ-Workshop BetongieRen

Sie mdchten lhre Kreativitat entdecken oder ausleben? In diesem
Workshop lernen Sie den Baustoff Beton von einer anderen Seite
kennen. Sie stellen nach Anleitung unterschiedliche Betondekora-
tionen her: Schalen, Kerzenstander, Figuren, Vogeltranken,
“Dracheneier” und vieles mehr. Zahlreiche Formen stehen zur
Verfiigung. Es kdnnen aber auch gerne Kunststoffbehalter mit-
gebracht werden: Joghurtbecher, ausrangierte ,Tupperschisseln®,
Silikonformen. Am ersten Kurstag werden die Formen vorbereitet,
der Beton gemischt und gegossen. Am zweiten Kurstag werden die
Deko-Objekte ausgeformt und bearbeitet.

Wichtig: Fir das Material wird ein Kostenbeitrag in Hohe von 4,00 €
vor Ort in bar von der Kursleitung einbehalten.

AuRerdem sollten Sie unbedingt Kleidung und Schuhe (evtl.
Schiirze, altes Hemd) tragen, die auch Betonstaub oder -kleckse
abbekommen darf.

Leitung: Verena Senft

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, EG 005
Samstag, 18.00 - 20.15 Uhr,

2X 24,00 €
maximal 7 Teilnehmende
23H23401 ab 25.11.2023



Kultur und Gestalten M FB 2

Kreativ-Workshop - BetongieRen

Osterdekoration fiir Kinder und Jugendliche

Bist du zwischen 6 und 14 Jahre alt und hast Lust Dekorationsartikel
fir Ostern — wie z.B. kleine Haschen oder Eier aus Beton — herzu-
stellen? Formen stellt die Kursleitung zur Verfliigung oder du bringst
deine eigenen Formen mit. Am ersten Tag erklart dir die Kursleitung,
wie du die Formen vorbereiten musst und wie der Beton gemischt
und gegossen wird. Am zweiten Tag formst und bearbeitest du deine

Betonobjekte.
©V.Senft Wichtig: Fiir das Material wird ein Kostenbeitrag in Hohe von 4,00 €
vor Ort in bar von der Kursleiterin einbehalten.
Werdohl, AuBerdem solltest du unbedingt Kleidung (evtl. Schiirze, altes
VHS, Briiderstrafte 33, EG 005 Hemd) und Schuhe tragen, die auch Betonstaub oder -kleckse
Montag, 16.00 - 18.15 Uhr, abbekommen diirfen.
2Xx 2400€ Leitung: Verena Senft
maximal 7 Teilnehmende
24F23403 ab 04.03.2024

M

/Vor-0Ort-Versicherer.”

Ganzin lhrer Nahe, wenn es darauf ankommt.

Nahrgang & Schneider
Brachtstr. 1, 58840 Plettenberg
Tel. 02391 92980
nahrgang-schneider@provinzial.de

PROVINZIK/)I@
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, EG 005
Mittwoch, 17.00 - 18.30 Uhr,

12 x

77,00 €

mindestens 9 Teilnehmende

23H23500

48

ab 30.08.2023

Nahen - voll im Trend

Nahen fiir Einsteiger und leicht Fortgeschrittene
Haben Sie Lust ein traditionelles und trotzdem hochaktuelles
Handwerk zu erlernen?

Méchten Sie Ihre Kreativitét entdecken oder wiederbeleben?
Dieser Kurs unter der Leitung einer Modeschneiderin richtet sich an
Interessierte, die den Umgang mit der Nahmaschine erlernen oder
erworbene Kenntnisse vertiefen mochten. Anfanger und leicht Fort-
geschrittene fiihren Anderungen durch, kopieren Schnitte und néhen
Kleidungsstiicke.

Bitte zur 1. Stunde mitbringen: Nahmaschine, Nahutensilien (Garn,
Schere, MaBband, Nah- und Stecknadeln, Schneiderkreide), Baum-
wollstoff.

Leitung: Meliha Bulut

Werdohl, Werdohl,

VHS, Briiderstrae 33, EG 005  VHS, Briiderstrale 33, EG 005
Mittwoch, 17.00 - 18.30 Uhr, Mittwoch, 17.00 - 18.30 Uhr,

9x 59,00€ 10x 64,00 €
mindestens 9 Teilnehmende mindestens 9 Teilnehmende
24F23501 ab 24.01.2024 24F23502 ab 10.04.2024



Kursleitung gesucht




Volkshochschule
Lennetal

Vernetzung nicht digital,
sondern so ganz analog?
Richtig!

Am

18.11.2023

von

10:00 - 13:00 Uhr

|adt die vhs Lennetal alle
Kursleitungen zu einem
Netzwerktreffen ein!

Netzwerktreffen
fur Kursleitungen

Netzwerken
fur Kurs-
leitungen

Nach einer Vorstellung der Mdglichkeiten ist ein
gegenseitiges Kennenlernen mit einem fachbe-
reichslbergreifenden Erfahrungsaustausch ge-
plant. Vielleicht lassen sich danach auch lang ge-
hegte fachibergreifende Kursideen umsetzen.

Wir freuen uns auf lhre Anmeldung bis zum

06.11.2023




Gesundheit @ FB 3

Fachbereich 3

Gesundheit:

Vortrége zu Gesundheitsthemen Yoga

Entspannung und Kérpererfahrung Bewegung und Gymnastik

Fitness Selbstverteidigung

Gesundheitsbildung und -pflege Erndhrung und Kochen
»VHS macht gesiinder!*

Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Heraus-
forderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich bewaltigen zu kénnen. Gesundheitskompetenz ist
unerlasslich, wenn Sie lhre Gesundheit eigenverantwortlich starken mochten.

In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehdrt, wie
Sie Stress abbauen, |hren Korper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spiren und sich ausgewo-
gen erndhren. Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die Fahigkeit, mit
Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu Uberwinden. Das stérkt Ihre psychischen und
physischen Ressourcen, macht Sie fit fir Alltag und Beruf und fordert lhre Gesundheit nachhaltig.

Die aktuelle Forschung weist immer wieder auf den positiven Einfluss von Emotionalitat, Stress-
bewaltigung, ausgewogener Ermnéahrung und Bewegung fiir das Gelingen von Lernprozessen hin. Die
Angebote der Gesundheitsbildung an Volkshochschulen beriicksichtigen seit Langem diese Erkennt-
nisse. Sachinformationen und Lernen werden mit allen Sinnen verkniipft, gelernt wird handlungsorien-
tiert, auf die Gruppe bezogen und unter Berlicksichtigung biografischer Ankniipfungspunkte — wichtige
Voraussetzungen fiir das Abenteuer des lebenslangen Lernens.

Ihr Ansprechpartner bei Fragen zu Kursinhalten und fiir Beratung:
Britta Spahlholz

Fachbereichsleitung

02392 9183-19

b.spahlholz@vhs-lennetal.de
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Werdohl,

VHS, Briiderstrafte 33, 1. OG 116
Mittwoch, 19.00 - 20.30 Uhr

23H31100

52

6,00 €
30.08.2023

Die Volkshochschule Lennetal ist Mitglied im bundesweiten
»vhs-Qualitétsring Gesundheit®,
einem Zusammenschluss der Volkshochschulen
zur Qualitatssicherung in der Gesundheitsbildung.

Vortrage zu Gesundheitsthemen
In Vortragsveranstaltungen zu Gesundheitsthemen informieren
Fachleute kurz und kompakt zur psychischen Gesundheit, Darm-
gesundheit und Ernahrung. Teil der Vortrage sind praktische Tipps,
die sich gut in den Alltag integrieren lassen.

Angste — Warum? Wieso? Weshalb?

Das Gefiihl kommt plétzlich und unerwartet, ist aber dennoch so
prasent und macht einfach nur Angst: Man ist irgendwo unterwegs,
vielleicht im Kaufhaus oder mit dem Auto auf dem Weg zur Arbeit
und plétzlich, wie aus heiterem Himmel, bekommt man Herzklopfen,
Brustschmerzen, Schwindel oder hat Angst, die Kontrolle zu verlie-
ren. Eine Panikattacke! Die Gedanken kreisen um die Situation und
die Angst entsteht. Fragen wie: ,Was passiert mit mir?“ oder ,Was
soll ich tun, wenn es wieder auftritt?” tauchen auf. Angst ist wichtig
fir uns und ein Urgefiihl, um uns vor realen Gefahren zu schiitzen.
Aber wenn die Angst zu stark wird und Macht tber uns bekommt,
hat das mit der positiven und sehr wichtigen Seite der Angst nichts
mehr zu tun.

In diesem Vortrag werden nachfolgende Themenbereiche zu
Angsten und Panikattacken behandelt und erdrtert:

Was sind Angststdrungen und welche Ursachen gibt es?

Wie kann man Warnsignale erkennen und richtig darauf reagieren?
Welche Therapieformen gibt es?

Leitung: Sabrina Di Pumpo



Altena,
VHS, Lennestralte 93
(Eingang Muckebeutel), Raum 02
Montag, 18.30 - 20.00 Uhr
6,00 €

23H31101 16.10.2023

Werdohl,
VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 116
Montag, 18.30 - 20.00 Uhr

6,00 €

23H31103 30.10.2023

Gesundheit @ FB 3

Gesunde Ernahrung fiir mehr Energie

- Sie haben es in der Hand -

Wir denken alle, dass wir wissen, wie wir uns gesund ernah-
ren sollten — nur halten wir uns oft nicht daran. Sich gesund zu
ernahren bedeutet, dem Korper die Nahrstoffe zu geben, die er
braucht, um optimal zu funktionieren. Ihnen fehlen Energie und
Lebensfreunde? Lassen Sie sich von der Kraft einer angepass-
ten Erndhrung Uberzeugen, um Ihre Lebensenergie wertvoll aus
Speisen und Getrénken zu gewinnen. Lernen Sie, was die offi-
ziellen Empfehlungen fiir den Verzehr von Gemiise, Obst, Milch-
produkten, Getreide oder Fleisch sind. Eine gesunde Emahrung
soll Spalk machen und stressfrei sein!

Die Referentin ist zertifizierte Diatassistentin, Ernahrungsfach-
kraft Allergologie und Ernahrungsberaterin in eigener Praxis. Sie
stellt im Vortrag den aktuellen Stand der Wissenschaft vor und
lehrt nach den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir
Ernéhrung.

Leitung: Bogumila Folwarczny

Lebensmittelallergie, Intoleranz,
Nahrungsunvertraglichkeit oder Kreuzallergie?

- Was unterscheidet eine Allergie von einer Intoleranz? —
Sehr viele Personen in Deutschland glauben, an einer Lebens-
mittelallergie zu leiden. Tatsachlich sind nur bei wenigen aller-
gische Reaktionen nachzuweisen. Wird ein Nahrungsmittel
nicht vertragen, heillt es nicht automatisch, dass es sich dabei
um eine Allergie handelt. Was steckt aber dahinter, wenn eigent-
lich gesunde Lebensmittel wie Obst, Gemise, Milch oder Brot
Beschwerden bei der Verdauung verursachen? Fiir viele Betrof-
fene ist es ein Rétsel. Die gute Nachricht ist, dass mit individuell
angepasster Erahrungstherapie Beschwerden gelindert werden
konnen. Die Referentin erklart in diesem Vortrag Ausdriicke wie
Allergie, Intoleranz, Unvertraglichkeit und Kreuzallergie und gibt
fachlichen Rat.

Die Referentin ist zertifizierte Didtassistentin, Ernahrungsfach-
kraft Allergologie und Erndhrungsberaterin in eigener Praxis. Sie
stellt im Vortrag den aktuellen Stand der Wissenschaft vor und
lehrt nach den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir
Ernéhrung.

Leitung: Bogumila Folwarczny
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Werdohl,
VHS, Briiderstralte 33, 1. OG 116
Montag, 18.30 - 20.00 Uhr

6,00 €
23H31104 17.10.2023

Gesunder Darm — Gesunder Mensch

- Bedeutung des Darms fiir unsere Gesundheit -

Gesundheit beginnt im Darm! Kaum ein anderes Organ beeinflusst
die Gesundheit von Kérper und Psyche so sehr wie der Darm,
denn er ist weit mehr als nur ein Verdauungsorgan. Warum hat der
Darm so eine groe Bedeutung fiir unsere Gesundheit und einen
so groRen Einfluss auf verschiedene Krankheiten? Wie kdnnen Sie
durch eine Starkung der Darmgesundheit gesundheitliche Probleme
wie z.B. Infekte, Schlafstorungen, rheumatische Beschwerden,
Allergien giinstig beeinflussen? Weitere Themen dieses Vortrages:
Verdauungsstorungen (u.a. Darmtragheit) sowie Vorsorgemdglich-
keiten.

Was kénnen wir zur Starkung dieses oft vernachlassigten Organs
und damit fiir die Gesundheit des ganzen Kérpers tun?

Hierzu bekommen Sie grundlegende Informationen und viele
praktische Tipps. Dabei kombiniert die Referentin (Dr. med.) aktuelle
Informationen aus der Humanmedizin mit fundierten Verfahren aus
der Naturheilkunde und bewahrten Hausmitteln.

Leitung: Dr. med. Maria Plitt-Becker

Diakonie &&
Mark-Ruhr

Wir sind da.
Wo die Menschen uns brauchen.

Pflegeberatung

www.diakonie-mark-ruhr.de

Mit einem

guten
Gefuhl

zu Hause.
Im Sauerland.

Wohnen im Alter | Qualitatssicherungspflege
Palliativ-Pflege | 24-Stunden-Pflege

Betreuungsdienste | Alten- & Krankenpflege

Diakoniestation Plettenberg |
KirchstraBe 2 | 58840 Plettenberg | Tel. 02391 2080

Diakoniestation Liidenscheid | Altena |
Altenaer Str. 31 | 58507 Ludenscheid | Tel. 02351 4329800

Nebenstelle Altena |
An der Kirche 3 | 58672 Altena | Tel. 02352 24354




Plettenberg,
VHS-Raum 01 (Rathaus)
Montag, 18.30 - 20.00 Uhr
6,00 €

23H31105 13.11.2023

Altena,
VHS, Lennestralte 93
(Eingang Muckebeutel), Raum 02
Dienstag, 18.30 - 20.00 Uhr
6,00 €

23H31106 28.11.2023

Gesundheit @ FB 3

Fit fiir den Winter

— Das Immunsystem mit heimlichen Superfoods stérken —
Heutzutage legen viele Menschen Wert auf eine gesunde und aus-
gewogene Ernahrung, um dem Kdrper und Geist etwas Gutes zu tun.
Seit einigen Jahren werden manche Nahrungsmittel als ,Superfood*
bezeichnet, weil sie viele Nahrstoffe enthalten. Die neuen ,Super-
food“-Trends sind keineswegs immer neu entdeckte Produkte, denn
meistens handelt es sich um Gemiise, Obst, Samen oder Gewiirze,
die ein wenig in Vergessenheit geraten sind. Die Referentin zeigt,
wie Sie Ihr Immunsystem mit saisonalen und regionalen Lebens-
mitteln starken konnen, um im Winter fit zu bleiben. Viele Vitalstoffe
sind besonders wichtig fir die Abwehrkraft unseres Koérpers. Zusatz-
lich kénnen Sie mit regelmaRiger Bewegung lhre Gesundheit unter-
stiitzen und dem ,Winterblues” vorbeugen.

Die Referentin ist zertifizierte Ditassistentin, Ernahrungsfachkraft
Allergologie und Ernahrungsberaterin in eigener Praxis. Sie stellt im
Vortrag den aktuellen Stand der Wissenschaft vor und lehrt nach den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung.

Leitung: Bogumila Folwarczny

Erndhrung und Schlaf

— Was hat Schiaf mit Erndhrung zu tun? -

Wir verbringen in Durchschnitt ein Drittel unserer Lebenszeit mit
Schlafen. Und oft kommt es vor, dass unser Schlaf gestort ist.
Der tagliche Stress und viele Faktoren in der Erndhrung kénnen
einen negativen Einfluss auf unsere Schlafqualitat haben. Was wir
essen, versorgt den Korper mit wichtigen Nahrstoffen und unser
Schlaf ermdglicht die nachtliche Regeneration unseres Kérpers.
Ernahrung und Schlaf bilden zusammen die Grundlage fiir unsere
Existenz. Erfahren Sie, wie Sie mit gezielter Ernahrung die Schlaf-
und Wachhormone in Harmonie bringen kénnen. Welche Lebens-
mittel einen unruhigen Schlaf begiinstigen und welche Auswirkung
der Blutzuckerspiegel auf unser Wohlbefinden hat. Lernen Sie die
Nahrungsmittel kennen, die kleine Einschlafhelfer-Vitalstoffe liefern
und den gesunden Schlaf férdern. Unser Ziel: Besser regenerieren
und gestarkt durch den Alltag gehen.

Die Referentin ist zertifizierte Diatassistentin, Ernahrungsfachkraft
Allergologie und Ernahrungsberaterin in eigener Praxis. Sie stellt im
Vortrag den aktuellen Stand der Wissenschaft vor und lehrt nach den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Ernéhrung.

Leitung: Bogumila Folwarczny
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Werdohl,
HS, Briiderstrale 33, 1. 0G 116
Dienstag, 18.30 - 20.00 Uhr

6,00 €
23H31107 19.10.2023
Neuenrade,
VHS, Raum 02
Montag, 18.30 - 20.00 Uhr

6,00 €
24F31108 15.01.2024
Werdohl,
VHS, Briiderstrafie 33,
1.0G 116
Dienstag, 18.30 - 20.00 Uhr

6,00 €
23H31109 05.12.2023
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Darm und Psyche

— Wie sich Bauch und Psyche beeinflussen —

Der Darm hat eine zentrale Bedeutung fir die Gesundheit des
gesamten Korpers und — ganz aktuell — auch fiir die Psyche. Darm
und Psyche haben eine enge Beziehung.

Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse beweisen, wie stark sich
Darmgesundheit und Psyche gegenseitig beeinflussen. Welche
Zusammenhéange bestehen zwischen Darm und Psyche, Darm und
Stress, Darm und Depressionen und welche Rolle spielen dabei
die Darmbakterien? Sie erfahren im Vortrag Interessantes lber das
sog. Bauchhirn und warum das Bauchgefiihl uns nicht tduscht. Wir
sprechen Uber die Auswirkungen von Lebensstil und Stress auf die
Gesundheit des Darmes sowie des ganzen Korpers.

Zu diesen Themen sowie (ber die nicht seltene Problematik des
Reizdarms erhalten Sie aktuelle Informationen. Sie bekommen viele
praktische Tipps, wie Sie gut flir Darm und Psyche sorgen kdnnen.
Dabei kombiniert die Referentin (Dr. med.) aktuelle Informationen
aus der Humanmedizin mit fundierten Verfahren aus der Naturheil-
kunde und bewahrten Hausmitteln.

Leitung: Dr. med. Maria Plitt-Becker

Starkes Immunsystem

— Auf natiirliche Weise die Abwehrkréfte starken —

Gerade in Zeiten mit einer erhdhten Ansteckungsgefahr durch Viren
und Bakterien kommt unserem Immunsystem eine grofle Bedeu-
tung zu. Wie kann ich mich schiitzen und gesund durch den Winter
kommen? Das Immunsystem schiitzt den Kérper nicht nur vor Krank-
heitserregern, es hat auch einen groen Einfluss auf die Entstehung
vieler anderer Erkrankungen. Taglich vollbringt es Hochstleistungen,
damit wir gesund bleiben. Sie erfahren, was das Immunsystem
schwacht und wie Sie mit einfachen Mitteln lhre Abwehrkrafte
starken und somit viel fiir lhre Gesundheit tun konnen. Hierzu
bekommen Sie im Vortrag viele praktische Tipps und grundlegende
Informationen. Dabei kombiniert die Referentin (Dr. med.) aktuelle
Informationen aus der Humanmedizin mit fundierten Verfahren aus
der Naturheilkunde und bewéhrten Hausmitteln.

Leitung: Dr. med. Maria Plitt-Becker



Werdohl,
VHS, Briderstrale 33, 1. OG 116
Dienstag, 18.30 - 20.00 Uhr

6,00 €

24F31110 16.01.2024

Werdohl,
VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 116
Montag, 18.30 - 20.00 Uhr

6,00 €

24F31111 22.01.2024

Gesundheit @ FB 3

Starkes Immunsystem fiir Kinder

— Auf natiirliche Weise die Abwehrkréfte stérken —

Besonders in Zeiten mit einer erhdhten Ansteckungsgefahr durch
Viren und Bakterien kommt dem kindlichen Immunsystem eine grolRe
Bedeutung zu. Insbesondere bei Kindern haben die Infekte durch die
Zeit der Coronaerkrankungen deutlich zugenommen. Sie erfahren
im Vortrag, wieso Kinder besonders anfallig fur Infekte sind und was
sie tun konnen, um die Abwehrkréfte lhres Kindes mit einfachen
Mitteln zu starken und die Infektanfalligkeit dadurch zu verringern.
Hierzu bekommen Sie im Vortrag grundlegende Informationen und
viele praktische Tipps. Dabei kombiniert die Referentin (Dr. med.)
aktuelle Informationen aus der Humanmedizin mit fundierten Verfah-
ren aus der Naturheilkunde und bewahrten Hausmitteln.

Leitung: Dr. med. Maria Plitt-Becker

Die beste Ernahrung fiir stabile Knochen

— Stark gegen Osteoporose —

Osteoporose ist eine Volkskrankheit, die sich mittlerweile nicht mehr
nur auf Frauen jenseits der Menopause beschrankt. Jahrelange
Medikamenteneinnahme, kalziumarme Ernahrung, Bewegungsman-
gel und viele andere Faktoren kdnnen zum Riickgang der Knochen-
dichte fiihren. Vorbeugen kann man Osteoporose mit sportlichen
Aktivitdten und einer ausgewogenen Ernahrung schon von Kindes-
alter an. Je starker die Knochen sind, bevor der Abbau beginnt,
desto besser ist man vor Osteoporose geschiitzt. Die Ernahrung hat
einen maligeblichen Einfluss auf die Gesundheit und die Stabilitat
der Knochen. Sie erfahren, wie Sie Kalzium und andere Nahrstoffe
in lhren Speiseplan einbauen kdnnen, warum Vitamin D und die
Saure-Basen-Balance so wichtig ist und welches Eiweil unsere
Knochen braucht. Sie bekommen praktische Tipps, wie Sie eine
,knochengesunde” Ernahrung im Alltag umsetzen kénnen.

Die Referentin ist zertifizierte Diatassistentin, Erahrungsfachkraft
Allergologie und Ernahrungsberaterin in eigener Praxis. Sie stellt im
Vortrag den aktuellen Stand der Wissenschaft vor und lehrt nach den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Ernéhrung.

Leitung: Bogumila Folwarczny
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Neuenrade,
VHS, Raum 02
Mittwoch, 18.30 - 20.00 Uhr

’ 6,00 €
24F31112 14.02.2024
Plettenberg,
VHS-Raum 01 (Rathaus)
Montag, 18.30 - 20.00 Uhr

6,00 €

24F31113 04.03.2024
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Vorbeugen ist besser als Heilen

— Gesundheitsforderung und Krankheitsprévention —

Die meisten Krankheiten sind nicht angeboren, sondern treten im
Laufe des Lebens auf. Eine gezielte Gesundheitsférderung und
Préavention sind von entscheidender Bedeutung, um gesund zu blei-
ben, gesund &lter zu werden, um Erkrankungen zu verhindern oder
sie in ihrem Verlauf glinstig zu beeinflussen. Vorbeugende Maf-
nahmen, ein gesunder Lebensstil und Friherkennung sind hierfir
die wesentlichen Faktoren. Sie erfahren in dem Vortrag, was Sie
selbst tun kénnen, um Krankheiten zu vermeiden und Ihre Gesund-
heit zu stéarken.

Dabei kombiniert die Referentin (Dr. med.) aktuelle Informationen
aus der Schulmedizin mit fundierten Verfahren aus der Naturheil-
kunde und bewahrten Hausmitteln.

Leitung: Dr. med. Maria Plitt-Becker

Vital und aktiv in den Friihling starten

— Mit passender Erndhrung Wohlbefinden férdern —

Der Frihling ist fir viele Menschen ein Traumsymbol des Aufbruchs
und des Neubeginns. Oft steht in dieser Zeit der klassische Friih-
jahrsputz auf dem Plan. Nicht nur die Wohnung, auch der Korper
soll griindlich von den Lasten des Winters gereinigt werden und
mit neuer Energie versorgt werden. Nehmen Sie den Schwung des
Fruhlings mit, um alte Gewohnheiten abzulegen und positive Ver-
anderungen der Ess- und Bewegungsgewohnheiten in Ihrem Alltag
vorzunehmen. Beugen Sie mit entziindungshemmender Nahrung
vor. Was kann ich zwischendurch naschen und trinken? Wie kann
ich mit frischen Lebensmitteln meinen Darm gesund halten? Die
Referentin gibt wertvolle Praxistipps fir eine erfolgreiche und all-
tagstaugliche Umsetzung.

Die Referentin ist zertifizierte Diatassistentin, Ernahrungsfachkraft
Allergologie und Erahrungsberaterin in eigener Praxis. Sie stellt im
Vortrag den aktuellen Stand der Wissenschaft vor und lehrt nach den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fir Emahrung.

Leitung: Bogumila Folwarczny



Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 116
Dienstag, 18.30 - 20.00 Uhr

24F31114

Plettenberg,

6,00 €
19.03.2024

VHS-Raum 01 (Rathaus)
Dienstag, 18.30 - 20.00 Uhr

24F31115

6,00 €
23.04.2024

Gesundheit @ FB 3

Erndhrung und Stress

— Wie Stress auf die Verdauung schldgt —

,lch bin im Stress* — jeder kennt diesen Satz. Denn Stress ist ein
standiger Begleiter in unserem Alltag. Was bedeutet es eigentlich fiir
unseren Korper, gestresst zu sein? Stress verandert die komplette
Verdauungsarbeit, sowohl im Magen-Darmtrakt als auch auf hormo-
neller Ebene. Gehirn und Darm sind eng miteinander verbunden und
stehen in standiger Kommunikation. Vielleicht haben Sie dazu auch
bereits von der Darm-Hirn-Achse gehort?

Viele Menschen neigen wahrend stressiger Phasen zu bestimmten
Essensverhalten und werden zu sogenannten ,Stressessern” oder
,otresshungerern®. Wie wird die Nahrung unter Stressbedingungen
verarbeitet? Warum verandert sich unser Essverhalten wéahrend
Stresssituationen? Wir konnen unserem Korper die Néahrstoffe
geben, welche er unter Stress vermehrt verbraucht, um einem
Mangel vorzubeugen. Hier erfahren Sie, welche wertvolle Nahrung
mit Mineralstoffen und Vitaminen unseren Korper wirksam unter-
stitzen kann, um gesund durch diese ,stirmischen Zeiten" zu
kommen.

Die Referentin ist zertifizierte Ditassistentin, Ernahrungsfachkraft
Allergologie und Ernahrungsberaterin in eigener Praxis. Sie stellt im
Vortrag den aktuellen Stand der Wissenschaft vor und lehrt nach den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung.

Leitung: Bogumila Folwarczny

Ernédhrungstipps bei Schichtarbeit 0
— Was essen, wéhrend andere schlafen? —

Schichtarbeit ist in vielen Branchen nicht mehr weg zu denken.
Durch den standigen Wechsel der Arbeitszeiten und unregelméaRige
Schlafzeiten ist unser angeborener Biorhythmus durcheinander. Fir
unseren Korper ist es eine groBe Herausforderung, diesen immer
wieder anpassen zu missen. Besonders fiir unsere Verdauung und
Erholung. Welche Rolle spielt Ihre Erndhrung bei der Arbeit? Greifen
Sie haufiger zu StRigkeiten und Softgetranken? Die Referentin zeigt
Ihnen, wie Sie Mudigkeit wahrend der Arbeitszeit reduzieren und
Mahlzeiten auf Ihre Bedirfnisse individuell anpassen kénnen. Es
ist machbar, sich gesund zu ernahren und mit mehr Energie und
Lebensfreunde durch den Arbeitsalltag zu gehen.

Die Referentin ist zertifizierte Diatassistentin, Ernahrungsfachkraft
Allergologie und Ermahrungsberaterin in eigener Praxis. Sie stellt im
Vortrag den aktuellen Stand der Wissenschaft vor und lehrt nach den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Erahrung.

Leitung: Bogumila Folwarczny
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Altena, »Meal Prep“ — Uberall gesund essen

VHS, LennestraBe 93 (Eingang — Vorkochen fiir stressfreie und gesunde Erndhrung -

Muckebeutel), Raum 02 Haben wir nicht alle einen sehr geschéftigen Alltag? Job, Familie,

Montag, 18.30 - 20.00 Uhr, Freunde, unsere tagliche Portion Sport, wichtige Termine — das alles
6,00€  missen wir in unserem Tag unterbringen. Da bleibt oft nicht viel Zeit

24F31116 13.05.2024 fiir gesundes Essen (ibrig. Obwohl wir gute Vorsatze haben und uns

auch gesund erndhren méchten. Bei ,Meal Prepping” bereiten Sie
das Essen firr mehrere Tage vor. Die Referentin zeigt Ihnen, wie Sie
mit einer richtigen Planung und cleverer Vorbereitung von Gerichten
wertvolle Zeit sparen kdnnen, um so uberall gesund zu essen. Denn
was wir essen, beeinflusst unser Wohlbefinden.

Die Referentin ist zertifizierte Diétassistentin, Ernahrungsfachkraft
Allergologie und Ernahrungsberaterin in eigener Praxis. Sie stellt im
Vortrag den aktuellen Stand der Wissenschaft vor und lehrt nach den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Emahrung.

Leitung: Bogumila Folwarczny

Vh s 's' Lennetal

FRISCH

Lust auf Neues? GEPRESST‘-

Es lohnt sich immer, das Programm
der vhs Lennetal im Blick zu halten!

»FRISCH GEPRESST* sind Kurse, ’
die nicht im Programmbheft gedruckt und

nur auf unserer Website zu finden sind!
Verpassen Sie keinen Kurs und erfahren Sie,
was die vhs Lennetal zusatzlich Aktuelles
und Innovatives im Programm hat.

Gerne beraten wir Sie zu unseren
Kursneuheiten!

Wir freuen uns auf Sie!




Altena,

Stadtblicherei, 2. OG, Saal
Donnerstag, 10.30 - 12.00 Uhr,

13 x
23H31200

73,00 €
ab 24.08.2023

Gesundheit @ FB 3
Yoga

Yoga ist eine uralte indische Lehre und Praxis, die einen Weg
,zur menschlichen Weiterentwicklung* beschreibt. Die im Westen
zumeist praktizierte Form des Hatha-Yoga, die auch in den VHS-
Kursen gelehrt wird, arbeitet mit bestimmten Entspannungs-,
Atem-, Konzentrations- und Bewegungslbungen sowie mit genau
definierten Korperhaltungen, den Asanas. Bei regelmaBigem Uben
bewirkt Hatha-Yoga innere Ausgeglichenheit und erhohte Konzen-
trationsfahigkeit, um auf diesem Wege wieder neue Krafte fiir Alltag
und Beruf zu gewinnen. Es werden Grundlagen mit wechselnden
inhaltlichen Schwerpunkten vermittelt.

Bitte denken Sie bei den Angeboten zur Entspannung und
Bewegung an bequeme Kleidung und eine Gymnastikmatte.

Bei den Gesundheits- und Bewegungskursen gibt es prinzipiell
keine Altersbeschréankung.

Bei gesundheitlichen Problemen lassen Sie sich bitte unbedingt
vor Kursbeginn von Ihrem Arzt beraten!

Die Angebote sind kein Therapie-Ersatz!

Yoga am Vormittag

Altena

Leitung: Petra Paschalidis

Altena, Altena,

Stadtbiicherei, 2. OG, Saal Stadtblicherei, 2. OG, Saal
Donnerstag, 10.30 - 12.00 Uhr, Donnerstag, 10.30 - 12.00 Uhr,
10 x 56,00€ 9x 50,00 €

24F31201 ab 18.01.2024  24F31202 ab 18.04.2024
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Neuenrade,
Honnequellschule, Festsaal
Donnerstag, 09.30 - 11.00 Uhr,

10 x 56,00 €
23H31203 ab 14.09.2023
Plettenberg,

VHS-Raum 02 (Rathaus)
Dienstag, 09.30 - 11.00 Uhr,

13 x 81,00 €
mindestens 9 Teiinehmende
23H31205 ab 22.08.2023

Neuenrade,

Honnequellschule, Festsaal
Mittwoch, 15.45 - 17.15 Uhr,

10 x 56,00 €
23H31208 ab 13.09.2023
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Neuenrade

Leitung: Marion Schneider-Hengstenberg

Neuenrade,
Honnequellschule, Festsaal
Donnerstag, 09.30 - 11.00 Uhr,

14 x 78,00 €
24F31204 ab 29.02.2024
Plettenberg

Leitung: Kerstin Foste

Plettenberg,

VHS-Raum 02 (Rathaus)
Dienstag, 09.30 - 11.00 Uhr,

12 x 74,00 €
mindestens 9 Teilnehmende
24F31206 ab 23.01.2024

Yoga am Nachmittag

Neuenrade

Plettenberg,
VHS-Raum 02 (Rathaus)
Dienstag, 09.30 - 11.00 Uhr,

6 x 38,00€
mindestens 9 Teilnehmende
24F31207 ab 07.05.2024

Leitung: Marion Schneider-Hengstenberg

Neuenrade,

Honnequellschule, Festsaal
Mittwoch, 15.45 - 17.15 Uhr,

14 x 78,00 €
24F31209 ab 28.02.2024



Altena,

VHS, Lennestralte 93

(Eingang Muckebeutel), Raum 02
Dienstag, 17.30 - 19.00 Uhr,

12 x 96,00 €
mindestens 7 Teilnehmende
23H31210 ab 22.08.2023

Altena,

VHS, Lennestrale 93

(Eingang Muckebeutel), Raum 02
Donnerstag, 17.30 - 19.00 Uhr,
10 x 80,00 €
mindestens 7 Teilnehmende
24F31213 ab 18.01.2024

Neuenrade,

Hdénnequellschule, Festsaal
Montag, 17.30 - 19.00 Uhr,

10 x 56,00 €
23H31216 ab 11.09.2023

Neuenrade,
Honnequellschule, Festsaal
Mittwoch, 19.15 - 20.45 Uhr,

10 x 56,00 €
23H31219 ab 13.09.2023
Neuenrade,

Hdénnequellschule, Festsaal
Mittwoch, 17.30 - 19.00 Uhr,
14 x 78,00 €
24F31222 ab 28.02.2024

Yoga am Abend

Altena
Leitung: Petra Schoneberg

Altena,

VHS, Lennestrale 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 02
Donnerstag, 17.30 - 19.00 Uhr,

12 x 96,00 €
mindestens 7 Teilnehmende
23H31211 ab 24.08.2023
Altena,

VHS, Lennestralte 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 02
Dienstag, 17.30 - 19.00 Uhr,

7X 56,00 €
mindestens 7 Teilnehmende
24F31214 ab 16.04.2024

Neuenrade

Gesundheit @ FB 3

Altena,

VHS, LennestraBe 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 02
Dienstag, 17.30 - 19.00 Uhr,

10 x 80,00 €
mindestens 7 Teiinehmende
24F31212 ab 16.01.2024

Altena,

VHS, Lennestrafte 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 02
Donnerstag, 17.30 - 19.00 Uhr,

7X 56,00 €
mindestens 7 Teiinehmende
24F31215 ab 18.04.2024

Leitung: Marion Schneider-Hengstenberg

Neuenrade,

Honnequellschule, Festsaal
Montag, 19.15 - 20.45 Uhr,

10 x 56,00 €
23H31217 ab 11.09.2023

Neuenrade,
Honnequellschule, Festsaal
Montag, 17.30 - 19.00 Uhr,

12 x 67,00 €
24F31220 ab 26.02.2024
Neuenrade,

Hoénnequellschule, Festsaal
Mittwoch, 19.15 - 20.45 Uhr,
14 x 78,00 €
24F31223 ab 28.02.2024

Neuenrade,
Honnequellschule, Festsaal
Mittwoch, 17.30 - 19.00 Uhr,

10 x 56,00 €
23H31218 ab 13.09.2023
Neuenrade,

Hénnequellschule, Festsaal
Montag, 19.15 - 20.45 Uhr,

12 x 67,00 €
24F31221 ab 26.02.2024

63



FB 3 @ Gesundheit

Nachrodt-Wiblingwerde,
Grundschule Nachrodt,
Ehrenmalstrale 61

Montag, 17.30 - 19.00 Uhr,

12 x 67,00 €
23H31224 ab 28.08.2023

Nachrodt-Wiblingwerde,
Grundschule Nachrodt,
Ehrenmalstralie 61

Montag, 19.15 - 20.45 Uhr,

13 x 73,00 €
23H31227 ab 28.08.2023

64

Hatha-Yoga

In diesem Kurs lernen, vertiefen und optimieren Sie die klassi-
schen Hatha-Yoga-Ubungen, Atem- und Meditationsiibungen sowie
Tiefenentspannung. Die Gedanken kommen zur Ruhe und die
eigene Korperwahrnehmung wird intensiviert. Sie kommen wieder
bei sich selbst an und entwickeln splirbar mehr Lebensenergie sowie
korperliche und geistige Starke.

Bitte mitbringen: Eine Yogamatte, warme Socken, evtl. eine Decke
und ein Meditationskissen.

Leitung: Chris Gerhold

Nachrodt-Wiblingwerde,
Grundschule Nachrodt,
Ehrenmalstralie 61 Ehrenmalstralie 61

Montag, 17.30 - 19.00 Uhr, Montag, 17.30 - 19.00 Uhr,

7x 39,00€ 7x 39,00 €
24F31225 ab 29.01.2024 24F31226 ab 15.04.2024

Nachrodt-Wiblingwerde,
Grundschule Nachrodt,

Sanftes Yoga zur Entspannung

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die den sanften Aspekt des
Yoga kennenlernen méchten. Sie erlernen die klassischen Hatha-
Yoga-Haltungen, Atem- und Meditationsiibungen sowie Tiefen-
entspannung.

Die Gedanken kommen zur Ruhe und die eigene Kérperwahr-
nehmung wird intensiviert. Sie kommen wieder bei sich selbst an
und entwickeln spiirbar mehr Lebensenergie sowie kdrperliche
und geistige Starke. Je nach Erfahrung der Teilnehmenden werden
erweiterte Grundlagenkenntnisse vermittelt.

Bitte mitbringen: Eine Yogamatte, warme Socken, evtl. eine Decke
und ein Meditationskissen.

Leitung: Chris Gerhold

Nachrodt-Wiblingwerde,
Grundschule Nachrodt,
Ehrenmalstralie 61 Ehrenmalstralie 61

Montag, 19.15 - 20.45 Uhr, Montag, 19.15 - 20.45 Uhr,

7x 39,00€ 7x 39,00 €
24F31228 ab 29.01.2024 24F31229 ab 15.04.2024

Nachrodt-Wiblingwerde,
Grundschule Nachrodt,



Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 2. OG 210
Mittwoch, 17.30 - 18.30 Uhr,

12 x 56,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31230 ab 30.08.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrafte 33, EG 014
Mittwoch, 18.45 - 19.45 Uhr,

9x 43,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31233 ab 17.01.2024

Gesundheit @ FB 3

Yin Yoga

- Yoga fiir die Seele —

Die Praxis im Yin Yoga ist ruhig und meditativ und eignet sich daher
besonders fiir Personen, die einen Einstieg ins Yoga finden mdch-
ten. Yin Yoga fordert die Beweglichkeit, 10st verklebte Faszien,
starkt Bander, Sehnen und Gelenke und entspannt Kérper und
Geist. Im Yin Yoga werden die Positionen in der Regel mit wenig
Muskelanstrengung ausgefiihrt und einige Minuten gehalten. Nicht
bendtigte Muskeln sollen vollkommen losgelassen werden, wodurch
Raum fiir einen ruhigen, meditativen Zustand entsteht und tief
liegendes Bindegewebe und Muskeln mit Hilfe der Schwerkraft ver-
starkt gedehnt werden.

Dieser Kurs eignet sich fiir Personen, die Yoga schon immer ein-
mal ausprobieren wollten, aber Sorge haben, nicht sportlich oder
beweglich genug zu sein. In diesem Kurs wird Ihre Beweglichkeit
sanft aufgebaut.

Bitte mitbringen: Warme Socken, warme Kleidung.

Leitung: Andrea Stanicke

Werdohl,
VHS, Briiderstralte 33, EG 014
Mittwoch, 18.45 - 19.45 Uhr,

Werdohl,
VHS, Briiderstrafie 33, 2.0G 210
Mittwoch, 17.30 - 18.30 Uhr,

12 x 56,00€ 9x 43,00 €
mindestens 8 Teilnehmende mindestens 8 Teilnehmende
23H31231 ab 30.08.2023 24F31232 ab 17.01.2024
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Plettenberg,

Altes Hallenbad, Raum 01
Montag, 17.15 - 18.15 Uhr,

9x 38,00 €
mindestens 9 Teiinehmende
23H31235 ab 16.10.2023

Plettenberg,

Altes Hallenbad, Raum 01
Montag, 18.30 - 19.30 Uhr,

10 x 41,00 €
mindestens 9 Teiinehmende
24F31238 ab 15.01.2024

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, EG 014
Freitag, 09.30 - 11.00 Uhr,

13 x 81,00 €
mindestens 9 Teilnehmende
23H31241 ab 01.09.2023
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Yoga - Kraft und Energie

Dynamische Ubungsreihen fiir einen gesunden und starken Korper
bietet dieser Kurs. In lockerer und gleichzeitig konzentrierter
Atmosphére gehen wir die ersten Schritte auf dem Weg zu mehr
kérperlicher Fitness, besserem Wohlbefinden und gesteigerter
mentaler Starke und Konzentration. Die Ubungen werden eingeiibt
und optimiert. Wer zugleich durch kréftigende Ubungen die Muskeln
starken und uber den Weg des Yoga Einheit und Harmonie von
Korper und Geist erreichen machte, ist in diesem Kurs richtig.

Bitte mitbringen: Yogamatte und Decke.

Leitung: Gabriele Hunka

Plettenberg,

Altes Hallenbad, Raum 01
Montag, 18.30 - 19.30 Uhr,

9x 38,00€
mindestens 9 Teilnehmende
23H31236 ab 16.10.2023

Plettenberg,
Altes Hallenbad, Raum 01
Montag, 17.15 - 18.15 Uhr,

7x 29,00 €
mindestens 9 Teilnehmende
24F31239 ab 13.05.2024

Plettenberg,

Altes Hallenbad, Raum 01
Montag, 17.15 - 18.15 Uhr,

10 x 42,00 €
mindestens 9 Teilnehmende
24F31237 ab 15.01.2024

Plettenberg,
Altes Hallenbad, Raum 01
Montag, 18.30 - 19.30 Uhr,

7x 29,00 €
mindestens 9 Teilnehmende
24F31240 ab 13.05.2024

Yoga-Fitness am Vormittag

In diesem Kurs werden die Grundlagen des Yoga mit wechselnden
inhaltlichen Schwerpunkten vermittelt. Den Schwerpunkt bilden die
Korperiibungen aus dem Hatha-Yoga (Asanas) und der richtigen
Atmung (Pranayama). Die Asanas werden zuerst separat genau
erklart und eingelbt und spéter in flieBenden Bewegungsfolgen
zusammengefasst. Jede Stunde endet mit einer Phase der Tiefen-
entspannung.

Leitung: Eva ORenberg

Werdohl,
VHS, Briiderstrafte 33, EG 014
Freitag, 09.30 - 11.00 Uhr,

Werdohl,
VHS, Briiderstrafte 33, EG 014
Freitag, 09.30 - 11.00 Uhr,

10 x 62,00€ 11x 68,00 €
mindestens 9 Teilnehmende mindestens 9 Teilnehmende
24F31242 ab 19.01.2024 24F31243 ab 12.04.2024



Werdohl,

VHS, Briiderstrafte 33, EG 014
Dienstag, 17.00 - 18.30 Uhr,

13 x 91,00 €
mindestens 8 Teiinehmende
23H31244 ab 29.08.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, EG 014
Dienstag, 18.45 - 20.15 Uhr,

13 x 91,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31247 ab 29.08.2023

Yoga-Fitness...

Gesundheit @ FB 3

Atemiibungen (Pranayama) werden erlernt, optimiert und zu fliefen-
den Einheiten zusammengefiihrt. Der gesamte Korper wird gestarkt,
da viele Muskelgruppen gleichzeitig angesprochen werden. Koordi-
nation und Kondition werden gefordert, Dehnfahigkeit und die Flexi-
bilitat werden erhoht. Jede Yoga-Stunde wird durch eine Tiefenent-

spannung abgerundet.
Leitung: Eva ORenberg

...ftir Frauen

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, EG 014
Dienstag, 17.00 - 18.30 Uhr,

10 x 70,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31245 ab 16.01.2024

...fiir Mdnner

Werdohl,

VHS, BriiderstralRe 33, EG 014
Dienstag, 18.45 - 20.15 Uhr,

10 x 70,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31248 ab 16.01.2024

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, EG 014
Dienstag, 17.00 - 18.30 Uhr,

10 x 70,00 €
mindestens 8 Teiinehmende
24F31246 ab 09.04.2024

Werdohl,

VHS, BriiderstralRe 33, EG 014
Dienstag, 18.45 - 20.15 Uhr,

10 x 70,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31249 ab 09.04.2024
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Werdohl,

VHS, Briiderstralle 33, EG 014
Donnerstag, 18.45 - 20.15 Uhr,
13 x 91,00 €
mindestens 8 Teiinehmende
23H31250 ab 31.08.2023

Altena,

Stadtbiicherei, 2. OG, Saal
Mittwoch, 15.30 - 17.00 Uhr,

6 x 42,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31253 ab 18.10.2023
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Yoga-Fitness for everyone

Yoga Fitness ist kurz gesagt die Verbindung des ferndstlichen,
spirituellen Yoga mit westlicher Dynamik. In der Yoga-Fitness werden
Korper- (Asana) und Atemiibungen (Pranayama) erlernt, optimiert
und zu flieRenden Einheiten zusammengefiihrt. Der gesamte Korper
wird gestarkt, da viele Muskelgruppen gleichzeitig angesprochen
werden. Koordination und Kondition werden gefordert, Dehnfahigkeit
und die Flexibilitat werden erhoht. Jede Yoga-Stunde wird durch eine
Tiefenentspannung abgerundet.

Leitung: Eva ORenberg

Werdohl,
VHS, Briiderstrafie 33, EG014  VHS, Briiderstrale 33, EG 014
Donnerstag, 18.45 - 20.15 Uhr, ~ Donnerstag, 18.45 - 20.15 Uhr,
10 x 70,00€ 10x 70,00 €
mindestens 8 Teilnehmende mindestens 8 Teilnehmende
24F31251 ab 18.01.2024 24F31252 ab 11.04.2024

Werdohl,

Yoga fiir Kinder und Jugendliche —*
(10 bis 14 Jahre) ‘
— Schnupperkurs fiir alle Teenager, die Lust haben, Yoga
auszuprobieren —

Yoga ist eine Weisheits- und Lebenslehre, die auf eine 5000-jahrige
Entwicklung zuriickblickt und gerade in der heutigen Zeit wieder
verstarkt an Bedeutung gewinnt. In diesem Kurs lemen die Kinder
und Jugendlichen durch Kérper- und Atemiibungen eine bewusste
Korperwahrnehmung. Die Ausdauer, Beweglichkeit, Willenskraft und
Konzentration werden geférdert. Die Entspannungsiibung, mit der
jede Stunde endet, ist nicht nur ein ritueller Abschluss der Unter-
richtseinheit, sondern auch eine Alltagshilfe, da die Teilnehmen-
den im Laufe des Kurses erfahren, wie sich dies auf den oftmals
stressigen Schulalltag iibertragen lasst.

Bitte mitbringen: Turnmatte, warme Socken, Kissen und eventuell
eine Decke.

Leitung: Petra Schoneberg



Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 1. OG 118
Mittwoch - Freitag,

jeweils 10.30 - 17.15 Uhr,

3x 146,00 €
mindestens 5 Teilnehmende
23H31300 ab 25.10.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 1. OG 118
Mittwoch - Freitag,

jeweils 10.30 - 17.15 Uhr,

3x 146,00 €
mindestens 5 Teilnehmende
24F31301 ab 22.05.2024

Gesundheit @ FB 3

Entspannung und Korpererfahrung

Im Mittelpunkt der Entspannungskurse stehen Vermittlung und Her-
anfihren an verschiedene Entspannungstechniken. Sie dienen der
gesundheitlichen Pravention und unterstiitzen den Abbau von Stress
in Alltag und Beruf und stérken die Fahigkeit, stressfordernden Situa-
tionen gelassener entgegenzutreten.

Bitte denken Sie bei den Angeboten zur Entspannung und
Bewegung an bequeme Kleidung und eine Gymnastikmatte.

Bei den Gesundheits- und Bewegungskursen gibt es prinzipiell
keine Altersbeschrankung.

Bei gesundheitlichen Problemen lassen Sie sich bitte unbedingt
vor Kursbeginn von |hrem Arzt beraten!

Die Angebote sind kein Therapie-Ersatz!

Dein Weg zu einem gelassenen

und zufriedenen Ich (Bildungsurlaub)

— Stress-Bewidltigungsstrategien in Beruf und Alltag —

Stress ist ein unvermeidbarer Teil des modernen Lebens. Lernen
Sie, wie Sie Stress erkennen und verstehen konnen und wie Sie
ihn durch praktische Methoden und Verhaltensanderungen reduzie-
ren. Sie erfahren Grundlegendes iiber die Wissenschaft hinter dem
Begriff ,Stress” und wie er durch Entspannungsmethoden, Atemtech-
niken und Bewegung verringert werden kann. Weitere Schwerpunkte
sind die Optimierung lhrer Zeit- und Selbstmanagementfahigkeiten,
der Aufbau von Resilienz und die Sensibilisierung fur Anzeichen von
Burnout.

Zusammen mit anderen Teilnehmenden werden Themen in Klein-
gruppen diskutiert und in praktischen Ubungen die erlernten Techni-
ken angewendet. Am Ende des Seminars werden Sie ein besseres
Verstandnis fir Ihr eigenes Stresslevel haben und in der Lage sein,
Stress effektiver zu bewaltigen.

Leitung: Sabrina Di Pumpo
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2. 0G 210
Freitag, 19.15 - 20.45 Uhr

7,00€

mindestens 8 Teilnehmende

23H31302

03.11.2023

Entspannungsangebote zum Kennenlernen

— Progressive Muskelentspannung, Achtsamkeitstraining,
Duft-Qi Gong, Autogenes Training —

An diesem Abend werden lhnen verschiedene Entspannungs-
methoden vorgestellt. Diese werden in praktischen ,Schnupper-
Ubungseinheiten* erprobt und optimiert.

Leitung: llona Sell

Werdohl,
VHS, Briderstrale 33, 2. 0G 210
Dienstag, 19.15 - 20.45 Uhr

7,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31303 06.02.2024

FORTUNA Q rpoTHEKE @G,

WERDOHL @

Fortuna Apotheke - Apotheker Olaf Jorg Liidtke e.K.

Freiheitstrale 26a - 58791 Werdohl

Telefon 02392 12020
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2. 0G 210
Montag, 19.45 - 21.15 Uhr,

8x 56,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31304 ab 16.10.2023

Nachrodt-Wiblingwerde,

Grundschule Nachrodt,

Ehrenmalstralie 61

Samstag, 15.00 - 18.00 Uhr
10,00 €

23H31306 04.11.2023

Gesundheit @ FB 3

Rundum gut entspannt!

— Stressbewdltigung im Alltag —

Stress — das bedeutet fiir jeden etwas anderes: Belastungen am
Arbeitsplatz und in der Schule, Probleme zu Hause, aber auch das
tagliche Einerlei und Einsamkeit — das alles kann zu Stress flihren.
Um den Uberblick in unserer hektischen Zeit zu bewahren, ist es vor
allem wichtig, auch gut entspannen zu kénnen.

Dieser Kurs wendet sich an alle, die lernen mochten, mit ihren all-
taglichen Belastungen gelassener, sicherer und damit gestinder
umzugehen. Da verschiedene Entspannungstechniken vorgestellt
werden, konnen die Teilnehmenden herausfinden, welche Art der
Entspannung ihnen besonders zusagt. Die Ubungen werden einge-
tbt und optimiert.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte oder Wolldecke, bequeme
Kleidung, warme Socken

Leitung: Tanja Schmitt

Werdohl,
VHS, BriiderstraRe 33, 2.0G 210
Montag, 19.45 - 21.15 Uhr,

8x 56,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31305 ab 29.01.2024

Entspann dich mal - Sein, einfach nur sein ...

— Entspannungsworkshop im Herbst — das Metallelement —
Der Herbst ist die Zeit, Geist und Energie zu sammeln ....

Die Natur verandert sich, zieht sich zuriick. Da der Mensch im
Einklang mit der Natur lebt, geschieht Ahnliches auch in unserem
Kdrper — Riickzug der Energien, Zeit zum Abgeben und Loslassen.
Stérken, flillen und lenken Sie Ihre Energien durch die Entdeckung
der Achtsamkeit, Atem- und Meditationsiibungen, sanftes Yoga und
mehr... Die Ubungen werden eingeiibt und optimiert.

Bitte mitbringen: Eine Gymnastikmatte bzw. eine Decke, ein kleines
Kissen, ein Meditationskissen (falls vorhanden).

Leitung: Sabine Murza
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Plettenberg,
Treffpunkt Plettenberg,
Café Haltepunkt
Freitag, 15.00 - 16.30 Uhr

7,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31307 20.10.2023

72

Sich etwas Gutes tun mit Waldbaden!

— Shinrin Yoku am Hestenberg —

Sie tauchen - ganz nach japanischer Tradition — in die Waldatmos-
phare ein und absolvieren einen max. 3 km langen Weg mit Ubungen
aus dem Waldbaden. Ziel ist es, den Alltag zu entschleunigen, Kraft
zu tanken, Ihre Sinne zu scharfen und ganz im Jetzt zu verweilen.
Leichte Bewegungstbungen runden diese Walderfahrung ab und
kénnen dabei helfen, den Bewegungsapparat und die Koordina-
tion zu trainieren. Staunen Sie, was die Jahreszeiten bereithalten,
wie beruhigend die Farben des Waldes auf Sie wirken und wie sich
regelmaBiges Waldbaden auswirken kann. Bereits seit Anfang der
1980er Jahre ist diese Form des Waldbesuchs als gesundheitsfor-
dernde Bewegung in Japan anerkannt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Eine durchschnittliche kérper-
liche Kondition ist ausreichend, Trittsicherheit auf Waldwegen ist
Voraussetzung.

Mitzubringen sind: ggf. Getrank, Sitzunterlage, witterungsange-
passte Kleidung (Zwiebellook empfohlen), dem Wald angepasstes
Schuhwerk (fir ggf. matschige Wege) sowie ggf. Sonnen-, Miicken-
und/oder Zeckenschutz.

Eine Terminverschiebung ist mdglich bei Gewitter, starkerem Dauer-
regen, Sturm, Forstarbeiten, Treibjagden. Sie werden in diesen
Fallen kurzfristig kontaktiert und es wird lhnen ein Ersatztermin vor-
geschlagen.

Bitte kommen Sie bereits finf Minuten vor Kursbeginn zum Treff-
punkt.

Leitung: Alexandra Godde

Plettenberg,

Treffpunkt Plettenberg,

Café Haltepunkt

Freitag, 15.00 - 16.30 Uhr
7,00€

mindestens 8 Teilnehmende

24F31308 12.04.2024



Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 2. OG 210
Dienstag, 19.15 - 20.45 Uhr,

6 x

43,00 €

mindestens 8 Teilnehmende

23H31309

ab 07.11.2023

Gesundheit @ FB 3

Klangentspannung

Mit klassischen Elementen der Progressiven Muskelentspannung
(PME) und des Autogenen Trainings (AT) im Zusammenspiel mit
den obertonreichen Kléngen der Klangschale lermen Sie, eine
Auszeit vom Alltag zum Ausruhen und Auftanken zu nehmen. Die
sanfte Klang-Begleitung ermdglicht den Teilnehmenden, leichter
zur inneren Ruhe und Ausgeglichenheit zu gelangen, Spannungen
leichter zu I6sen. Die erlernten Ubungen der PME und des AT lassen
sich gut im Alltag anwenden. Je nach Erfahrung der Teilnehmenden
werden erweiterte Grundlagenkenntnisse vermittelt.

Bitte mitbringen: Decke, kleines Kissen, dicke Socken und ein
Getrénk.

Leitung: llona Sell

Werdohl,
VHS, Briiderstrafle 33, 2.0G 210
Dienstag, 19.15 - 20.45 Uhr,

6 x 43,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31310 ab 13.02.2024

Unsere neue Broschiire - jetzt erhéltlich!

Gesund & Fit

mit den Turbo-Schnecken

Das Kurs-Programm - 2. Halbjahr 2023

W Praventionskurse nach § 20 SGB V

B Gesund- & Fit-Kurse - von Antara® bis Yoga!
B Specials & Outdoor-Angebote 2]
B Reha-Sport SER

Turbo-Schnecken Liidenscheid e. V. * Telefon: 023 51 - 97 444 80 + www.turbo-schnecken.com
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2. 0G 210
Dienstag, 19.15 - 20.45 Uhr,

6 x 43,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31311 ab 22.08.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, EG 014
Freitag, 17.30 - 20.00 Uhr,
Samstag, 14.00 - 17.15 Uhr,

2X 25,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31312 ab 15.03.2024
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Steigerung der Flexibilitat und Geschmeidigkeit
des Korpers

Die Ubungen aktivieren Ihre Energien und steigern die Vitalitt. Sie
lenken die Aufmerksamkeit weg von zu viel Denken und schenken
innere Ruhe, Entspannung und Ausgeglichenheit. Egal wann diese
Ubungen gemacht werden, ob morgens, mittags oder abends wird
der Korper gestarkt. In diesem Kurs lernen und optimieren Sie die
komplette Ubungsreihe Acht Brokatiibungen (Baduanjin). Das
rhythmische Dehnen und Strecken und das bewusste Atmen bringt
lhr Qi in Schwung und entwickelt Stabilitét, Flexibilitat aber auch
Entspannung, Ruhe und Ausgeglichenheit.

Bitte mitbringen: Decke, kleines Kissen, dicke Socken und ein
Getrank.

Leitung: llona Sell

Qigong — Mit Klang leichter lernen

Qigong ist ein wichtiger Bestandteil der traditionellen chinesischen
Medizin zur Erhaltung der Gesundheit. Im Rahmen dieses Kurses
lernen Sie als Teilnehmende das Duft Qigong, eine einfache Form
des Qigongs, welche dem Entgiften des Korpers dient, kennen.
Der Name ,Duft* symbolisiert dabei positive, reine Energie, welche
der Korper bei den Ubungen erzeugt. Die harmonischen Pendel-
bewegungen werden im Stehen geiibt, sind sehr einfach zu erlernen
und bieten einen idealen Weg zur inneren Harmonie und Gesund-
heit. Sie lassen sich gut — z. B. in kleinen Pausen - in den Alltag
integrieren.

Die Bewegungen der Stufe 1 des Duft-Qigong haben allgemein
eine regulierende Wirkung auf den Kérper. Die Ubungen werden
grundlegend vermittelt sowie locker und entspannt ausgefiihrt. Die
einfachen Bewegungen sind unkompliziert und daher auch bei
kérperlichen Einschrankungen gut zu praktizieren. Die Teilnehmen-
den erleben direkt wahrend der Ubungen die positive Wirkung auf
Korper und Geist. Die Klangschalen unterstiitzen ein entspanntes
und leichteres Lernen und den Stressabbau.

Bitte mitbringen: Decke, kleines Kissen, dicke Socken und Getrank.
Leitung: llona Sell

Neuenrade,

VHS, Raum 02

Dienstag, 19.15 - 20.45 Uhr,

6 x 43,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31313 ab 16.04.2024



Altena,

Stadtblicherei, 2. OG, Saal
Mittwoch, 19.00 - 20.30 Uhr,

10 x
23H31314

56,00 €
ab 20.09.2023

Gesundheit @ FB 3

Qigong - Der fliegende Kranich

Qigong ist eine asiatische Heilgymnastik, die vielfaltige Bewegungs-
ubungen und Entspannungsmethoden beinhaltet. Der Kranich ist in
China ein Symbol fiir langes Leben, Gliick und Weisheit. Auch steht
der Kranich mit seinem weifen Gefieder fiir Reinheit. Seine Haltung
ist majestatisch, er bewegt sich anmutig und doch kraftvoll, ruhig
und doch dynamisch, und ist bei allem gelassen, leicht und natirlich.
Das heutige Kranich Qigong wurde in den 1960er Jahren entwickelt,
aufbauend auf den Tierlibungen (,Spiel der fiinf Tiere*) des Arztes
Hua Tuo aus dem dritten Jahrhundert. Als Begriinder des Kranich
Qigong gelten Pang Heming und Zhao Jin Xiang.

Das Kranich Qigong besteht aus fiinf aufeinander aufbauenden
Ubungen mit komplexeren Bewegungsablaufen. Grundkenntnisse
im Qigong sind hierftir von Vorteil.

Qigong reduziert Stress und fordert das Wohlbefinden.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, eine Wolldecke
oder ahnliche Unterlage

Der Praventionskurs wurde mit der Kurs-ID 20210524-1300520
von der Kooperationsgemeinschaft der gesetzlichen Kranken-
kassen zertifiziert. Dadurch kann eine teilweise Erstattung der
Kursgebihren bei vielen Krankenkassen beantragt werden. Die
Teilnahmebescheinigung zur Einreichung bei den Krankenkassen
erhalten Sie am letzten Kurstag direkt von der Kursleitung.

Leitung: Ingo Bernard

Packen Sie lhren Bildungsrucksack!

Jeder braucht fir seinen eigenen Bildungs(wander)weg einen
individuellen Bildungsrucksack. Bei uns finden Sie das regional
groRte Bildungsangebot im Lennetal! Kommen Sie vorbei und
lassen sich zu unseren Angeboten beraten.
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Altena,

Stadtblicherei, 2. OG, Saal
Mittwoch, 19.00 - 20.30 Uhr,

10 x
24F31315

56,00 €
ab 17.01.2024

Qigong - Energie in Bewegung

Qigong ist eine asiatische Heilgymnastik, die vielfaltige Bewegungs-
tibungen und Entspannungsmethoden beinhaltet. Wer Qigong (ibt,
verfeinert seine Selbstwahrnehmung und das Gespiir fiir die eigene
kérperliche und psychische Befindlichkeit. Die Wirkung von Qigong
erschlieRt sich beim Ausfiihren der Ubungen, die Atem, Vorstellungs-
kraft und einfache Bewegungen verkniipfen. Die Ubungen sind dao-
istischen Ursprungs, werden grundlegend vermittelt und sind leicht
erlernbar sowie fiir jedes Alter geeignet:

— Dantian Qigong

- Yuan Ming Gong — Ursprung des Lichts

— Die Harmonie — Ubung zu den fiinf Wandlungsphasen (Elementen)
- Die Meisterlibung

— Der schwimmende Drache

- Die Atemblume

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, eine Wolldecke
oder ahnliche Unterlage

Der Praventionskurs wurde mit der Kurs-ID 20210517-1299603 von
der Kooperationsgemeinschaft der gesetzlichen Krankenkassen
zertifiziert. Dadurch kann eine teilweise Erstattung der Kursgebiih-
ren bei vielen Krankenkassen beantragt werden. Die Teilnahme-
bescheinigung zur Einreichung bei den Krankenkassen erhalten Sie
am letzten Kurstag direkt von der Kursleitung.

Leitung: Ingo Bernard

www.vhs-lennetal.de




Altena,
Stadtblicherei, 2. OG, Saal
Mittwoch, 19.00 - 20.30 Uhr,

10 x 56,00 €
24F31316 ab 10.04.2024
Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 2. OG 210
Donnerstag, 20.00 - 21.30 Uhr
9,00 €
mindestens 6 Teilnehmende
23H31317 09.11.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 2. OG 210

Donnerstag, 20.00 - 21.30 Uhr
9,00 €

mindestens 6 Teilnehmende

24F31318 25.04.2024

Gesundheit @ FB 3

Qigong - 18 Bewegungen des Taiji

— 1. Satz des Shibashi -

Qigong st eine asiatische Heilgymnastik, die vielfaltige Bewe-
gungstibungen und Entspannungsmethoden beinhaltet. Die acht-
zehn Ubungen des Taiji Qigong (Shibashi 1.Satz) sind eine Abfolge
verschiedener erfolgreich erprobter Qigong Ubungen. Sie wurden
von Prof. Lin Housheng Ende der 70er Jahre zusammengestellt
und dienen der allgemeinen Starkung korpereigener Abwehrkréfte,
verbessern die Funktion von Verdauung, Atmung, Herz-Kreislauf-
und Nerven-System, regulieren die Haltung, fordern die Konzen-
trationsfahigkeit und ermdglichen die Entfaltung innerer Ruhe und
Entspannung. Durch sanfte Bewegungen werden Atmung, Kérper
und Geist in Einklang gebracht, die Energiebahnen gedffnet und der
Energiefluss im Korper gestérkt. Die Ubungen werden grundlegend
vermittelt, sind leicht erlernbar und fiir jedes Alter geeignet.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, eine Wolldecke
oder ahnliche Unterlage

Der Préventionskurs wurde mit der Kurs-ID 20201228-1273597 von
der Kooperationsgemeinschaft der gesetzlichen Krankenkassen
zertifiziert. Dadurch kann eine teilweise Erstattung der Kursgebih-
ren bei vielen Krankenkassen beantragt werden. Die Teilnahmebe-
scheinigung zur Einreichung bei den Krankenkassen erhalten Sie
am letzten Kurstag direkt von der Kursleitung.

Leitung: Ingo Bernard

Phantasiegeschichten neu entdecken

- Workshop -

In diesem Workshop lernen Sie zwei verschiedene Techniken zur
mentalen und korperorientierten Entspannung kennen.

Im ersten Teil kdnnen Sie Phantasiegeschichten ganz neu fiir sich
entdecken, um auf diese mentale Art und Weise zu Ruhe und
Entspannung zu gelangen.

Im zweiten Entspannungsteil wird Ihnen einen korperorientierte
Entspannungstechnik zur Progressiven Muskelentspannung vor-
gestellt. Je nach Erfahrung der Teilnehmenden werden erweiterte
Grundlagenkenntnisse vermittelt.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte oder Wolldecke, bequeme
Kleidung, warme Socken.

Leitung: Tanja Schmitt
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Werdohl,

VHS, virtueller Klassenraum
Dienstag, 17.45 - 18.45 Uhr,

7X 33,00€
mindestens 8 Teiinehmende
23H31319 ab 22.08.2023

78

Fiir sich selbst sorgen. Jetzt. @
— Meditation kennenlernen — (Online-Kurs)

Im Alltag bemiihen sich viele um eine gesunde Erndhrung und das
Trainieren des Korpers. Warum denn dann nicht auch etwas Gutes
fir den Geist tun und ihn trainieren? Das geht mit Meditation. Dieser
digitale Raum bietet Ihnen die Mdglichkeit dazu. Mittlerweile gibt es
eine Vielzahl an wissenschaftlichen Studien, welche unterschiedli-
che positive Auswirkungen des Meditierens belegen. So kann Medit-
ation die Konzentrationsfahigkeit steigern und zum emotionalen
Gleichgewicht beitragen. Zumindest zeitweise kann Meditation dabei
helfen, Stress zu reduzieren und den Blutdruck zu senken.

In dieser Kurseinheit lernen Sie verschiedene Objekte der Meditation
kennen und wiederholen diese. Dabei wird es z.B. um alltagstaug-
liche Meditationen in der Stille und um meditative Bewegungsformen
gehen. So kdnnen Sie herausfinden, welche Art der Meditation zu
lhnen passt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich und kérperliche Fitness keine
Voraussetzung. Der Kurs eignet sich fir Menschen, die neugierig
auf Meditation sind oder in einer Gruppe meditieren lernen méchten.
Bendtigt werden: Fitnessmatte bzw. weiche Unterlage, Sitz- bzw.
Meditationskissen, bequeme Kleidung, etwas Platz zum aufrechten
Stehen.

Dieser Onlinekurs findet in der vhs.cloud statt. Eine Registrierung
ist kostenlos. Sollten Sie in der vhs.cloud noch nicht registriert sein,
erhalten Sie vor dem Kurs eine E-Mail von uns.
Zugangsvoraussetzungen sind ein PC (oder Notebook) bzw. Tablet
jeweils mit einer Internetverbindung (empfohlen 6 MBit/s Band-
breite, wenn mdglich als Kabelverbindung (LAN)), eine Webcam (Sie
bestimmen, wann die Webcam eingeschaltet wird) und ein Mikrofon.
Leitung: Alexandra Godde

Werdohl,
VHS, virtueller Klassenraum
Dienstag, 17.45 - 18.45 Uhr,

8x 37,00€
mindestens 8 Teilnehmende
24F31320 ab 27.02.2024
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Bewegung und Gymnastik

Die Kurse im Bereich Bewegung dienen der gesundheitlichen Pra-
vention. Sie unterstiitzen den Abbau von Stress, fordern den Bewe-
gungsausgleich bzw. Abbau von Bewegungsmangel und schulen
die Aufmerksamkeit fiir gesundheitsfordernde Bewegungsablaufe.
So wirkt sich eine regelmaRige Teilnahme positiv auf den Alltag und
auch auf die berufliche Leistungsfahigkeit aus.

Bitte denken Sie bei den Angeboten zur Entspannung und
Bewegung an bequeme Kleidung und eine Gymnastikmatte.

Bei den Gesundheits- und Bewegungskursen gibt es prinzipiell
keine Altersbeschrankung.

Bei gesundheitlichen Problemen lassen Sie sich bitte unbedingt
vor Kursbeginn von Ihrem Arzt beraten!

Die Angebote sind kein Therapie-Ersatz!

Packen Sie lhren Bildungsrucksack!

Jeder braucht fUr seinen eigenen Bildungs(wander)weg einen
individuellen Bildungsrucksack. Bei uns finden Sie das regional
grofte Bildungsangebot im Lennetal! Kommen Sie vorbei und
lassen sich zu unseren Angeboten beraten.
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Nachrodt-Wiblingwerde,
Grundschule Nachrodt,
Ehrenmalstrale 61

Dienstag, 16.30 - 17.30 Uhr,

15 x 56,00 €
23H31400 ab 15.08.2023

Nachrodt-Wiblingwerde,
Grundschule Nachrodt,
Ehrenmalstralie 61

Dienstag, 17.45 - 18.45 Uhr,

15 x 56,00 €
23H31402 ab 15.08.2023
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Pilates

Das von Joseph Pilates entwickelte und nach ihm benannte Ganz-
kérpertraining, das Atemtechnik, Kraftibungen, Koordination und
Stretching kombiniert, besteht vor allem aus Ubungen, die ohne wei-
tere Hilfsmittel nur auf einer Gymnastikmatte durchgefiihrt werden
konnen. Es ist ein Korpertraining zur Kraftigung und Stérkung
der tiefliegenden Bauchmuskeln und der kleinen tiefliegenden
Muskulatur entlang der Wirbelsaule. RegelmaRiges Training starkt
den gesamten Organismus und wirkt durch die Kraftigung der
Korpermitte entlastend auf Wirbelsaule und Schultergtirtel. Es wirkt
Stresssymptomen entgegen, fordert die Beweglichkeit, Korperwahr-
nehmung und -haltung und ist als gelenkschonendes Training fir
jede Altersgruppe geeignet. Es werden Grundlagen mit wechselnden
inhaltlichen Schwerpunkten vermittelt.

Pilates am Nachmittag

Nachrodt-Wiblingwerde
Leitung: Gerlinde Silberg-Miiller

Nachrodt-Wiblingwerde,
Grundschule Nachrodt,
Ehrenmalstralie 61
Dienstag, 16.30 - 17.30 Uhr,

20 x 75,00 €
24F31401 ab 23.01.2024
Pilates am Abend

Nachrodt-Wiblingwerde
Leitung: Gerlinde Stlberg-Mdiller

Nachrodt-Wiblingwerde,
Grundschule Nachrodt,
Ehrenmalstralie 61

Dienstag, 17.45 - 18.45 Uhr,

20 x 75,00 €
24F31403 ab 23.01.2024



Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2. 0G 210
Dienstag, 18.00 - 19.00 Uhr,

14 x 87,00 €
mindestens 6 Teilnehmende
23H31404 ab 22.08.2023

Plettenberg,
Vier-Taler-Schule, Turnhalle
Dienstag, 19.00 - 20.00 Uhr,

14 x 52,00 €
23H31407 ab 22.08.2023
Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 2. OG 210
Montag, 17.15 - 18.15 Uhr,

9x 43,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31409 ab 16.10.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 2. OG 210
Montag, 17.15 - 18.15 Uhr,

7x 33,00€
mindestens 8 Teilnehmende
24F31410 ab 15.04.2024

Gesundheit @ FB 3

Werdohl

Leitung: Daniela Dirk-Niesbor

Werdohl,
VHS, BriiderstralRe 33, 2.0G210
Dienstag, 18.00 - 19.00 Uhr,

Werdohl,
VHS, BriiderstraBe 33, 2.0G 210
Dienstag, 18.00 - 19.00 Uhr,

9x 56,00€ 9x 56,00 €
mindestens 6 Teilnehmende mindestens 6 Teiinehmende
24F31405 ab 23.01.2024 24F31406 ab 16.04.2024

Pilates fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die mindestens
2 Einsteigerkurse besucht haben und mit den Pilates-Prinzipien
vertraut sind. Die Teilnehmenden werden in diesem Kurs an die
schweren Pilatesiibungen herangefiihrt und entsprechend gefordert.
Eine positive Kérperwahrnehmung wird weiter vertieft.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, rutschfeste Socken.

Leitung: Anja Hoppe

Plettenberg,

Vier-Taler-Schule, Turnhalle
Dienstag, 19.00 - 20.00 Uhr,

19 x 71,00 €
24F31408 ab 23.01.2024

Pilates intensiv

Das von Joseph Pilates entwickelte und nach ihm benannte Ganz-
kérpertraining, das Atemtechnik, Kraftlibungen, Koordination und
Stretching kombiniert, besteht vor allem aus Ubungen, die ohne wei-
tere Hilfsmittel nur auf einer Gymnastikmatte durchgefiinrt werden
kénnen. Es ist ein Korpertraining zur Kréftigung und Starkung der tie-
fliegenden Bauchmuskeln und der kleinen tiefliegenden Muskulatur
entlang der Wirbelsaule. RegelméaRiges Training starkt den gesam-
ten Organismus und wirkt durch die Kraftigung der Kdrpermitte ent-
lastend auf Wirbelséule und Schultergurtel. Es wirkt Stresssympto-
men entgegen, fordert die Beweglichkeit und Kdrperhaltung und ist
als gelenkschonendes Training fiir jede Altersgruppe geeignet. In
diesem Kurs vertiefen und optimieren Sie die Ubungen.

Leitung: Daniela Dirk-Niesbor

81



FB 3 @ Gesundheit

Werdohl,

VHS, Briiderstralle 33, EG 014
Montag, 18.30 - 19.30 Uhr,

12 x 56,00 €
mindestens 8 Teiinehmende
23H31411 ab 21.08.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, EG 014
Mittwoch, 17.30 - 18.30 Uhr,

10 x 47,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31414 ab 17.01.2024

82

Pilates Bodymotion

Das von Joseph Pilates entwickelte und nach ihm benannte Ganz-
kérpertraining, das Atemtechnik, Kraftibungen, Koordination und
Stretching kombiniert, besteht vor allem aus Ubungen, die mit
und ohne weitere Hilfsmittel nur auf einer Gymnastikmatte durch-
gefiihrt werden konnen. Es ist ein Kdrpertraining zur Kréaftigung
und Starkung der tiefliegenden Bauchmuskeln und der kleinen
tiefliegenden Muskulatur entlang der Wirbelsdule. RegelmaRiges
Training starkt den gesamten Organismus und wirkt durch die Krafti-
gung der Korpermitte entlastend auf Wirbelsaule und Schultergirtel.
Es wirkt Stresssymptomen entgegen, fordert die Beweglichkeit und
Korperhaltung und ist als gelenkschonendes Training fir jede Alters-
gruppe geeignet. Bodymotion ist eine Methode, die sich vom her-
kommlichen Pilates abgrenzt, da sie liber Kraftaufbau hinausgeht.
Der Bewegungsfluss wird durch Lockerheit und Entspannung erzielt.
Es werden Grundlagen mit wechselnden inhaltlichen Schwerpunkten
vermittelt.

Leitung: Sabine Henneke

Werdohl, Werdohl,

VHS, Briiderstralie 33, EG 014
Mittwoch, 17.30 - 18.30 Uhr,

12 x 56,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31412 ab 23.08.2023

Werdohl,
VHS, Briiderstrafte 33, EG 014
Montag, 18.30 - 19.30 Uhr,

7X 33,00€
mindestens 8 Teilnehmende
24F31415 ab 08.04.2024

VHS, Briiderstrafie 33, EG 014
Montag, 18.30 - 19.30 Uhr,

10 x 47,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31413 ab 15.01.2024

Werdohl,
VHS, Briiderstralte 33, EG 014
Mittwoch, 17.30 - 18.30 Uhr,

7X 33,00€
mindestens 8 Teiinehmende
24F31416 ab 10.04.2024



Plettenberg,
Martin-Luther-Schule, Turnhalle
Donnerstag, 17.00 - 18.00 Uhr,

14 x 52,00 €
23H31417 ab 17.08.2023
Plettenberg,

Martin-Luther-Schule, Turnhalle
Donnerstag, 17.00 - 18.00 Uhr,

19 x 71,00 €
24F31418 ab 18.01.2024
Altena,

Generationentreff Knerling,
Gustav-Selve-Strafle 61
Mittwoch, 10.00 - 10.45 Uhr,

6 x 17,00 €
23H31419 ab 23.08.2023
Altena,

Generationentreff Knerling,
Gustav-Selve-Strafle 61
Mittwoch, 10.00 - 10.45 Uhr,

4 x 11,00 €
23H31420 ab 18.10.2023
Altena,

Generationentreff Knerling,
Gustav-Selve-Strafle 61
Mittwoch, 10.00 - 10.45 Uhr,

5x 14,00 €
24F31423 ab 21.02.2024

Gesundheit @ FB 3

Pilates — Gutes fiir den Riicken

In diesem Kurs wird der Fokus ganz besonders auf die Riicken-
muskulatur gelegt. Mit den Pilateslibungen werden die Muskeln
gestarkt, die Korperhaltung verbessert, Haltungsfehler korrigiert und
die Gelenkbeweglichkeit gesteigert, ohne den Kérper ibermaRig
zu belasten. Grundlage ist die intensive, aber sanfte Kraftigung der
gesamten Stiitzmuskulatur. Auch die Muskeln des Beckenbodens
und die tiefe Rumpfmuskulatur werden gezielt gestérkt. Durch
das ganzheitliche Training wird der Kdrper wieder in die nattir-
liche Haltung zurlickgebracht, falsche Bewegungsablaufe werden
korrigiert und das Korperbewusstsein gestarkt. Auf diese Weise
beugen Sie Schmerzen vor, férdern die Beweglichkeit und formen
ganz nebenbei lhre Figur! Die Riickentibungen werden eingetibt und
optimiert.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, rutschfeste
Socken.

Leitung: Anja Hoppe

Gymnastik am Vormittag

- Fit und gesund in den Tag! -

Ein Kurs fiir alle, die durch abwechslungsreiche gymnastische
Ubungen schwungvoll in den Tag starten und ihre Gesundheit
férdern méchten! Durch die gezeigten Ubungen werden das kérper-
liche und psychische Wohlbefinden gesteigert! Es werden Grund-
lagen mit wechselnden inhaltlichen Schwerpunkten vermittelt.
Leitung: Rita Joergens

Altena,

Generationentreff Knerling,
Gustav-Selve-Strafie 61
Mittwoch, 10.00 - 10.45 Uhr,

4x 11,00 €
23H31421 ab 22.11.2023

Altena,

Generationentreff Knerling,
Gustav-Selve-Stralte 61
Mittwoch, 10.00 - 10.45 Uhr,

5x 14,00 €
24F31424 ab 17.04.2024

Altena,

Generationentreff Knerling,
Gustav-Selve-Strafie 61
Mittwoch, 10.00 - 10.45 Uhr,

5x 14,00 €

24F31422 ab 17.01.2024
Altena,

Generationentreff Knerling,
Gustav-Selve-Strafle 61
Mittwoch, 10.00 - 10.45 Uhr,

5x 14,00 €
24F31425 ab 29.05.2024
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Nachrodt-Wiblingwerde,

Ev. Gemeindehaus Nachrodt-
Obstfeld, KirchstraRe 1

Montag, 10.30 - 11.15 Uhr,

6 x 21,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31426 ab 21.08.2023

Nachrodt-Wiblingwerde,

Ev. Gemeindehaus Nachrodt-
Obstfeld, KirchstraRe 1

Montag, 10.30 - 11.15 Uhr,

5x 18,00 €
mindestens 8 Teiinehmende
24F31429 ab 15.01.2024

Plettenberg,
Martin-Luther-Schule, Turnhalle
Donnerstag, 18.15 - 19.15 Uhr,

14 x 52,00 €
23H31432 ab 17.08.2023
Plettenberg,

Martin-Luther-Schule, Turnhalle
Donnerstag, 19.30 - 20.30 Uhr,
14 x 52,00 €
23H31433 ab 17.08.2023

84

Hockergymnastik - bewegen und begegnen

— in Kooperation mit der Ev. Kirche Nachrodt-Obstfeld —
Machen Sie sich im Sitzen fit, wenn ,normale Gymnastik zu anstren-
gend wird! Durch ein abwechslungsreiches Programm mit verschie-
denen Ubungen kdnnen Sie zu mehr Beweglichkeit fiir den ganzen
Korper gelangen. Dabei werden die Gelenke mobilisiert und ver-
nachlassigte Muskelgruppen gekréaftigt und gedehnt. In diesem Kurs

vertiefen und optimieren Sie die Ubungen.

Leitung: Rita Joergens

Nachrodt-Wiblingwerde,
Ev. Gemeindehaus Nachrodt-
Obstfeld, KirchstralRe 1
Montag, 10.30 - 11.15 Uhr,

5x 18,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31427 ab 16.10.2023

Nachrodt-Wiblingwerde,
Ev. Gemeindehaus Nachrodt-
Obstfeld, KirchstralRe 1
Montag, 10.30 - 11.15 Uhr,

5x 18,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31430 ab 19.02.2024

Nachrodt-Wiblingwerde,

Ev. Gemeindehaus Nachrodt-
Obstfeld, KirchstralRe 1

Montag, 10.30 - 11.15 Uhr,

4 x 14,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31428 ab 20.11.2023

Nachrodt-Wiblingwerde,
Ev. Gemeindehaus Nachrodt-
Obstfeld, KirchstraRe 1
Montag, 10.30 - 11.15 Uhr,

8 x 28,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31431 ab 15.04.2024

Bauch, Beine, Po und Faszientraining

Mit effektiven Ubungen geht es hier den Problemzonen Bauch,
Beine, Po an den Kragen. Theraband, Hanteln, Redondoball und
Brasils sorgen fiir abwechslungsreiche Ubungsstunden, in denen
mit wechselnden inhaltlichen Schwerpunkten Grundlagen vermittelt
werden. Dabei starken wir auch die Tiefenmuskulatur, den Riicken
und die Armmuskulatur. AuBerdem werden wir mit speziellen
Ubungen unsere Faszien trainieren. Denn geschmeidige Faszien
sorgen fir Fitness, eine gute Haltung und eine sportliche Figur!
Bitte mitbringen: Feste Turnschuhe, Theraband, Gymnastikmatte
Leitung: Anja Hoppe

Plettenberg,
Martin-Luther-Schule, Turnhalle
Donnerstag, 18.15 - 19.15 Uhr,
19 x 71,00 €
24F31434 ab 18.01.2024

Plettenberg,
Martin-Luther-Schule, Turnhalle
Donnerstag, 19.30 - 20.30 Uhr,
19 x 71,00 €
24F31435 ab 18.01.2024



Nachrodt-Wiblingwerde,
Turnhalle Wiblingwerde
Dienstag, 08.30 - 09.30 Uhr,

12 x
23H31500

45,00 €
ab 15.08.2023

Gesundheit @ FB 3

Fitness

Bitte denken Sie bei den Angeboten zur Entspannung und
Bewegung an bequeme Kleidung, dicke, rutschfeste Socken
bzw. (Hallen-)Sportschuhe, Gymnastikmatte und Getrénke.

Bei den Gesundheits- und Bewegungskursen gibt es prinzipiell
keine Altersbeschrankung.

Bei gesundheitlichen Problemen lassen Sie sich bitte unbedingt
vor Kursbeginn von Ihrem Arzt beraten!

Die Angebote sind kein Therapie-Ersatz!

Fit in den Tag

— Gesundheitsférdernde Gymnastik fiir Frauen —

Schwungvoll den Tag zu beginnen und sich von diesem Schwung
Uber den Tag begleiten zu lassen, ist Zielsetzung dieses Kurses. Auf-
warmphase, gezielte Kraftigung einzelner Muskelpartien, Dehnung,
Entspannung und Aerobic - ein buntes und abwechslungsreiches
Programm, um fit in den Tag“ zu kommen. Es werden Grundlagen
mit wechselnden inhaltlichen Schwerpunkten vermittelt.

Bitte mitbringen: Matte, Hallenturnschuhe

Leitung: Gerlinde Stilberg-M(iller

Nachrodt-Wiblingwerde, Nachrodt-Wiblingwerde,
Turnhalle Wiblingwerde Turnhalle Wiblingwerde
Dienstag, 08.30 - 09.30 Uhr, Dienstag, 08.30 - 09.30 Uhr,

10 x 37,00€ 10x 37,00 €

24F31501 ab 16.01.2024  24F31502 ab 16.04.2024
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2. 0G 210

Mittwoch - Freitag,

jeweils 08.30 - 15.30 Uhr,

3x

165,00 €

mindestens 6 Teiinehmende

23H31503

86

ab 13.09.2023

Bewegt und gesund am Arbeitsplatz

— Bildungsurlaub -

Wer sich in seinem Job wenig bewegt und sténdig in der gleichen
Haltung bleibt, bekommt oft korperliche Probleme. Besonders
Menschen, die viel sitzen und sich einseitig bewegen, leiden oft
unter Verspannungen, Midigkeit und Konzentrationsschwierig-
keiten. Schmerzen im Riicken, Nacken, Schultern und Beinen gehé-
ren fur viele Menschen zum Alltag und sind sehr belastend.

In diesem Seminar lernen Sie, wie Sie sich am Arbeitsplatz und
im Alltag besser bewegen kénnen. Die Ubungen werden eingeiibt
und optimiert. Nur zehn bis 15 Minuten gezielte Bewegung am
Arbeitsplatz kann viele positive Effekte haben, denn Bewegung
beugt Schmerzen vor und lindert diese gleichermalen. Sie lernen
verschiedene Mdglichkeiten kennen, mehr Bewegung in Ihren beruf-
lichen Alltag zu bringen und probieren zusammen unterschiedliche
Bewegungsformen aus.

Dazu gehéren neben der Wirbelsdulengymnastik z.B. auch
Stretching, Pilates, Tiefenmuskulaturtraining mit Brasils, Faszientrai-
ning und XCO Walking. Doch auch die Entspannung wahrend und
nach der Arbeit ist fiir unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit
wichtig. Hierzu werden Sie Atem- und Entspannungsiibungen sowie
ein Achtsamkeitstraining durchfihren.

Weitere Themen des Seminars sind die Gestaltung der Mittags-
pause und Power durch Eméahrung.

Wie bekomme ich in der Mittagspause meinen Kopf frei und neue
Energie fir die zweite Tageshalfte?

Welche Snacks eignen sich fiir die Mittagspause und fiir Zwischen-
durch? Dies erfahren Sie ganz praktisch, indem Sie lhren Mittags-
snack in der Pause selbst herstellen und anschliefend mit den ande-
ren Seminarteilnehmern geniefen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, rutschfeste Socken,
Handtuch, ein Getrénk, witterungsangepasste Outdoorkleidung
sowie Outdoor-Laufschuhe bzw. Wanderschuhe.

Leitung: Anja Hoppe

Werdohl, V

HS, Briiderstrale 33, 2. 0G 210
Mittwoch - Freitag,

jeweils 08.30 - 15.30 Uhr,

3x 165,00 €
mindestens 6 Teilnehmende
24F31504 ab 13.03.2024



Werdohl,

VHS, Briiderstralle 33, EG 014
Donnerstag, 09.30 - 10.30 Uhr,
15 x 70,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31505 ab 17.08.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, EG 014
Donnerstag, 17.30 - 18.30 Uhr,
13 x 54,00 €
mindestens 9 Teilnehmende
23H31508 ab 31.08.2023

Gesundheit @ FB 3

Bodystyling und Faszientraining

In diesem Kurs kombinieren wir Grundlagen-Aerobic mit Krafti-
gungs-, Balance- und Tiefenmuskulaturlibungen. Daraus entsteht
ein gesundheitsforderndes Herz-Kreislauf-Training, welches durch
Schwingstab, Thera-Band, Hantel, Ball und Gymnastikmatte zu
einem Ganzkorperprogramm erweitert wird. Hierbei werden beson-
ders durch die richtige Ausfihrung die Effektivitat erhdht und die
Gelenke geschont. Nach neuesten Erkenntnissen sind Faszien-
bungen zur Starkung und Elastizitdtsgewinnung der Bindegewebs-
strukturen ein Muss fiir die Gesunderhaltung unseres Bewegungs-
apparates. Ubungen dieser Art erganzen den Kursinhalt optimal.
Leitung: Sonja Wortmann

Werdohl,
VHS, BriiderstraRe 33, EG 014  VHS, Briiderstralle 33, EG 014
Donnerstag, 09.30 - 10.30 Uhr, Donnerstag, 09.30 - 10.30 Uhr,
10 x 4700€ 10x 47,00 €
mindestens 8 Teilnehmende mindestens 8 Teiinehmende
24F31506 ab 11.01.2024  24F31507 ab 11.04.2024

Werdohl,

Balanced Workout

Balanced Workout ist ein ausgewogenes, ganzheitliches Fitnes-
straining. Die mal dynamischen, mal isometrischen Ubungen bean-
spruchen den gesamten Kdrper. Es werden Grundlagen mit wech-
selnden inhaltlichen Schwerpunkten vermittelt. Sie aktivieren tiefere
Muskelschichten und geben dem Kérper die bendtigte Stabilitét.
Jede Stunde wird durch eine kurze Entspannung abgerundet. Balan-
ced Workout wird barful® unterrichtet.

Leitung: Eva ORenberg

Werdohl,
VHS, BriiderstraRe 33, EG 014  VHS, Briiderstrale 33, EG 014
Donnerstag, 17.30 - 18.30 Uhr, Donnerstag, 17.30 - 18.30 Uhr,
10 x 4700€ 10x 47,00 €
mindestens 8 Teilnehmende mindestens 8 Teilnehmende
24F31509 ab 18.01.2024 24F31510 ab 11.04.2024

Werdohl,
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Neuenrade,

VHS, Raum 02

Montag, 19.30 - 20.30 Uhr,

15 x 80,00 €
mindestens 7 Teilnehmende
23H31511 ab 21.08.2023

Plettenberg,
Martin-Luther-Schule, Turnhalle
Montag, 17.30 - 19.00 Uhr,

14 x 78,00 €
23H31514 ab 21.08.2023
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Step-Aerobic

In diesem Kurs werden Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und
Koordination trainiert. Dabei wird die Fettverbrennung angekurbelt
und die Muskeln gestrafft. Step-Aerobic wird einerseits mit Kleinge-
raten wie Hanteln durchgefihrt, andererseits durch eine schwung-
volle Choreographie, die Freude an Bewegung bringt.

Der Kurs richtet sich an alle, die einen aktiven Ausgleich zu einer
sitzlastigen Tatigkeit suchen und sich nicht davor scheuen, ins
Schwitzen zu kommen.

Es werden Grundlagen mit wechselnden inhaltlichen Schwerpunkten
vermittelt.

Leitung: Daniela Dirk-Niesbor

Werdohl,
VHS, Briiderstralle 33, EG 014
Montag, 17.15 - 18.15 Uhr,

Neuenrade,
VHS, Raum 02
Montag, 19.30 - 20.30 Uhr,

9x 42,00€ 8x 43,00 €
mindestens 8 Teilnehmende mindestens 7 Teilnehmende
24F31512 ab 22.01.2024 24F31513 ab 08.04.2024

Tanz mit - bleib fit!

Sie sind friiher gerne tanzen gegangen und heute der Ansicht, das
sei nur etwas fir Jingere? Wissenschaftler der Ruhr-Universitat
Bochum konnten nachweisen, dass das Tanzen Altere fit halt — kor-
perlich und geistig. Tanzen trainiert den ganzen Korper und ist aktive
Gesundheitsvorsorge, moderates Ausdauertraining und sinnvolle
Sturzprophylaxe. Beim Tanz regen Bewegung und Musik sowohl
den Korper als auch den Geist an. Die unterschiedlichen Tanzformen
starken ganz nebenbei Koordination, Konzentration und Beweglich-
keit und steigern somit das eigene Wohlbefinden. Die Schrittfolgen
werden angesagt und sind schnell erlernbar. Es werden Grundlagen
mit wechselnden inhaltlichen Schwerpunkten vermittelt.

Leitung: Waltraud Schaefer

Plettenberg,
Martin-Luther-Schule, Turnhalle  Martin-Luther-Schule, Turnhalle
Montag, 17.30 - 19.00 Uhr, Montag, 17.30 - 19.00 Uhr,

10 x 56,00€ 8x 45,00 €
24F31515 ab 15.01.2024 24F31516 ab 15.04.2024

Plettenberg,



Plettenberg,

Altes Hallenbad, Raum 01
Donnerstag, 18.45 - 19.45 Uhr,
14 x 65,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31517 ab 24.08.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 2. OG 210
Montag, 18.30 - 19.30 Uhr,

15 x 80,00 €
mindestens 7 Teilnehmende
23H31522 ab 21.08.2023

Gesundheit @ FB 3

Zumba®

Hier bringt Bewegung zu lateinamerikanischen Rhythmen Ihr
Herz-Kreislauf-System in Schwung und steigert so das kdrperliche
Wohlbefinden. Fiir Zumba® muss man nicht tanzen konnen, das
Wichtigste ist, sich zur Musik zu bewegen und Spal daran zu haben.
Es werden Grundlagen mit wechselnden inhaltlichen Schwerpunkten
vermittelt. Die exotischen Rhythmen wirken dabei sehr motivierend.
Zumba® wurde in Amerika schnell zur Fitness-Sensation, denn es ist
fir jedermann geeignet.

Leitung: Rosa Irene Prange

Plettenberg,
Altes Hallenbad, Raum 01
Donnerstag, 18.45 - 19.45 Uhr,

Plettenberg,
Altes Hallenbad, Raum 01
Donnerstag, 18.45 - 19.45 Uhr,

10 x 4700€ 7x 33,00€
mindestens 8 Teiinehmende mindestens 8 Teiinehmende
24F31518 ab 18.01.2024 24F31519 ab 18.04.2024
Zumba® Gold

— Bewegt in die neue Woche —

Zumba® Gold eignet sich fiir Fitnesseinsteiger jeden Alters sowie
fur Teilnehmende mit Bewegungseinschrankungen. Getanzt wird
zu lateinamerikanischen Rhythmen, die das Herz-Kreislauf-System
in Schwung bringen. Die Ubungen erméglichen einen langsamen
Fitnessaufbau und sind ideal fiir eine schrittweise Steigerung des
eigenen Wohlbefindens.

Leitung: Rosa Irene Prange

Werdohl,
VHS, Briiderstrafie 33, 2.0G210
Montag, 18.30 - 19.30 Uhr,

Werdohl,
VHS, Briiderstrafie 33, 2.0G 210
Montag, 18.30 - 19.30 Uhr,

9x 4800€ 7x 37,00€
mindestens 7 Teilnehmende mindestens 7 Teiinehmende
24F31523 ab 22.01.2024 24F31524 ab 15.04.2024
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33,
Hinweise am Eingang
Samstag, 10.00 - 11.30 Uhr,

6 x 34,00 €
23H31525 ab 19.08.2023
Neuenrade,

Hénnequellschule, Eingang
Samstag, 16.30 - 18.30 Uhr

9,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31527 21.10.2023
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(Nordic) Walking

Das Training, egal ob mit oder ohne Carbon-Stécken, ist ein Ganz-
kérpertraining mit Naturerlebnis. Es trainiert sowohl das Herz-Kreis-
laufsystem als auch 90 Prozent der gesamten Muskulatur; speziell
die Muskeln des Schultergiirtels, des Nackens, der Brust und des
Ruckens sowie die Muskulatur der Arme und Beine lassen sich mit
Walking/Nordic Walking intensiv trainieren. Walking/Nordic Walking
ist flir jeden geeignet, einfach zu erlernen und Uberall zu jeder
Jahreszeit auszufiihren. Der Kurs beinhaltet: Richtige Walking-/Nor-
dic Walking-Lauftechniken, effektives Stretching (Dehnlibungen),
Bewegungskorrektur und Ausdauer.

Die Techniken werden eingelibt und optimiert.

Bitte mitbringen: Sportliche Kleidung (wasserabweisend), festes
Schuhwerk, Trinkwasser und — wenn vorhanden - passende Nordic-
Walkingstdcke.

Leitung: Daniela Dirk-Niesbor

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33,
Hinweise am Eingang

Samstag, 10.00 - 11.30 Uhr,

8 x 45,00 €
24F31526 ab 20.04.2024

Parkour: Jump and Run im Real Life *
Parkour: Das ist die Kunst der effizienten Fortbewegung und der
flieRenden Uberwindung von Hindernissen. Viele Bewegungen
dieses Sports haben sich durch das Internet und besonders durch
YouTube sehr verandert. In diesem Seminar erhalten Sie einen
detaillierten Einblick in diese Sportart und in die Philosophie.

Nach einem gemeinsamen Aufwarmen erlernen Sie mit wechselnden
Schwerpunkten wichtige grundlegende Techniken wie z.B. richtiges
Landen und Abrollen. Nach einem Krafttraining unter Anleitung endet
der Termin mit einem Abschlussspiel. Jump and Run im Real Life ist
eine andere Art, Stress abzubauen.

Leitung: Norman Gadomski

Neuenrade,
Honnequellschule, Eingang
Samstag, 16.30 - 18.30 Uhr

9,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31528 15.06.2024



Neuenrade,
Jahn-Turnhalle, Niederheide 3
Dienstag, 20.15 - 21.15 Uhr,

14 x 53,00 €
23H31529 ab 22.08.2023
Plettenberg,

VHS-Raum 02 (Rathaus)
Freitag, 16.00 - 19.15 Uhr

14,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31532 10.11.2023

Werdohl,
VHS, Briiderstrafte 33, EG 014
Freitag, 16.00 - 19.15 Uhr

14,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H31533 24.11.2023

Gesundheit @ FB 3

Fitness fiir Frauen

Wie wére es mit ein wenig Fitness und einer guten Portion all-
gemeiner Kondition? Ein Programm mit Gymnastik, Handgeraten,
Zirkeltraining, Bewegungsspielen, Stretching u. a. soll helfen, einen
Ausgleich zum oft einseitig belastenden Berufsalltag zu schaffen.
Gefordert werden die allgemeine Beweglichkeit, Kraft und korper-
liche Fitness. Es werden Grundlagen mit wechselnden inhaltlichen
Schwerpunkten vermittelt. Leitung: Daniela Dirk-Niesbor

Neuenrade,
Jahn-Turnhalle, Niederheide 3 Jahn-Turnhalle, Niederheide 3
Dienstag, 20.15 - 21.15 Uhr, Dienstag, 20.15 - 21.15 Uhr,

9x 34,00€ 9x 34,00 €
24F31530 ab 23.01.2024 24F31531 ab 16.04.2024

Neuenrade,

Frauen spezial: Auszeit — Zeit fiir mich

Der Alltag halt uns alle in Atem. Ein Termin jagt den nachsten und wir
sind beruflich und privat oft tagtaglich im Stress. Um von den Anfor-
derungen des Alltags nicht aufgerieben zu werden, brauchen wir fiir
unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden manchmal nur eine
kleine Auszeit, eine Pause vom Alltag, um neue Kraft zu schopfen.
Dieser Kurs bietet diese Auszeit zum Auftanken und Ausruhen, eine
Oase der Belebung und der Ruhe.

Wir beginnen mit einer lockeren Stunde Fiesta do Brasil. Bei flotter
Musik schiitteln wir unseren Korper locker durch und starken dabei
unsere tiefliegenden Muskeln. In einer sanften Pilatesstunde kréaf-
tigen und dehnen wir anschlieBend sanft unsere Muskulatur und
starken unsere Korpermitte. Nach einer Pause mit einem gesunden
Vitaminsnack genieBen wir zum Schluss eine wunderbare Klang-
schalenentspannung. Die Ubungen werden eingeiibt und optimiert.
Nach dieser Auszeit kénnen Sie bestimmt mit Leichtigkeit und neuer
Schaffensfreude ins Wochenende gehen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, rutschfeste Socken, kleines
Kissen, kleine Decke, ein Getrank.

Die Kosten fiir den Vitaminsnack in Hohe von 2,50 € pro Person
werden vor Ort von der Dozentin in bar einbehalten.

Leitung: Anja Hoppe, Christiane Bauckhage, Christel Habbel

Plettenberg,
VHS-Raum 02 (Rathaus)
Freitag, 16.00 - 19.15 Uhr
14,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31534

Werdohl,
VHS, Briiderstrafle 33, EG 014
Freitag, 16.00 - 19.15 Uhr

14,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
19.01.2024 24F31535 16.02.2024
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Werdohl,

VHS, BriiderstraRe 33, EG 014

Samstag, 15.00 - 18.00 Uhr
13,00 €

mindestens 8 Teilnehmende

23H31600 11.11.2023
Neuenrade,
VHS, Raum 02
Samstag, 11.00 - 14.15 Uhr
14,00 €

mindestens 8 Teilnehmende
23H31602 02.09.2023
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Selbstverteidigung

Selbstverteidigung fiir Frauen

- In Zusammenarbeit mit dem Sportcenter Isken —

Viele Frauen fiirchten abendliche Gange durch die Innenstadte
oder abgelegene Wege, verbale und kdrperliche Belastigungen und
Ubergriffe. In diesem Selbstverteidigungskurs werden einfache, aber
wirksame Abwehrtechniken erlernt und gelibt, die keine Vorkennt-
nisse voraussetzen. Durch Rollenspiele wird das richtige Einschat-
zen und Erkennen einer Gefahrensituation sowie die Starkung des
Selbstvertrauens geschult.

Leitung: Bryan Yelo

Werdohl,
VHS, Briiderstralle 33, EG 014
Samstag, 15.00 - 18.00 Uhr

13,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31601 20.04.2024

Selbstverteidigung & Selbstbehauptung —*
fir Kinder (sechs bis neun Jahre) ‘
— In Zusammenarbeit mit den Kampfkunstakademien
Stidwestfalen—

Dieser Schnupperkurs legt den Schwerpunkt auf die altersgerechte
Vermittlung der zwei wichtigsten Merksatze der Selbstverteidigung:
VON EINEM ANGRIFF NICHT GETROFFEN WERDEN und EIN
VERMIEDENER KAMPF IST EIN GEWONNENER KAMPF.

In diesem Kurs geht es um Selbstverteidigung, Grenzen setzen
und ,Nein“-Sagen, um das Uben von Verantwortung und Spaf an
der Bewegung. Es werden grundlegende Techniken aus dem Wing
Chun und Pratzentraining praktisch angewendet. Dieses Training
hilft dabei, Angste zu iiberwinden. Es unterstiitzt ein positives
Selbstbild und fordert die Fahigkeiten des Einzelnen.

Leitung: Michael Becker

Werdohl,
VHS, Briiderstralle 33, EG 014
Samstag, 11.00 - 14.15 Uhr

14,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F31603 10.02.2024



Werdohl,

VHS, Briiderstralle 33, EG 014

Samstag, 09.30 - 12.45 Uhr
16,00 €

mindestens 7 Teilnehmende

23H31604 28.10.2023

Werdohl,
VHS, Briiderstrale 33, 2. 0G 210
Mittwoch, 18.00 - 21.00 Uhr

17,00 €
mindestens 6 Teilnehmende
24F31701 10.04.2024

Gesundheit @ FB 3

Selbstverteidigung fiir Menschen

mit Bewegungseinschrankungen

— In Zusammenarbeit mit den Kampfkunstakademien Sid-
westfalen —

Haben Alter oder Arthrose, Knie-, Schulter- oder Riickenprobleme
Sie bisher davon abgehalten, an einem Selbstverteidigungskurs
teilzunehmen? Dieser Selbstverteidigungskurs ist speziell auf indivi-
duelle Bewegungseinschrankungen abgestimmt. Bei der Selbstver-
teidigung geht es um die zwei wichtigsten Merksatze: VON EINEM
ANGRIFF NICHT GETROFFEN WERDEN und EIN VERMIEDENER
KAMPF IST EIN GEWONNENER KAMPF.

Beginnend mit grundlegenden Tipps zu Pravention werden im
Kurs Situations-Training, Umgang mit Stress und Angst, praktische
Selbstverteidigung mit Handen, FiRen und Alltagsgegenstanden
sowie niitzliche Strategien in Gefahrensituationen behandelt.
Leitung: Michael Becker

Neuenrade,

VHS, Raum 02

Samstag, 09.30 - 12.45 Uhr
16,00 €

mindestens 7 Teilnehmende

24F31605 04.05.2024

Gesundheitshildung und -pflege

Wunderwerk Mensch

- Workshop -

Schmerzen lhnen die FiiRe? Haben Sie eine ungiinstige Korperhal-
tung? Sie mdchten langer und verletzungsfreier gehen? Beschwer-
den sind oft vielfaltig, langwierig und nicht selten verderben diese die
Freude an Bewegung. In diesem Workshop bekommen Sie einen
grundlegenden Gesamttiberblick iber den Kérper und mdgliche
Zusammenhange zwischen Beschwerden und Fehlbelastungen an
FuR, Knie, Hufte, Wirbelsdule und Schulter. Sie lernen in Theorie
und Praxis, wie Sie Schritt fir Schritt in eine gesunde Haltung und
Bewegung kommen kénnen.

Bitte tragen Sie enganliegende, bequeme Kleidung.

Leitung: Thomas Bergfeld
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Werdohl,

VHS, Briiderstralte 33, 2. OG 214
Samstag, 09.30 - 13.30 Uhr

23H31800

94

57,00 €
19.08.2023

Ernahrung und Kochen

Die Kosten fir Lebensmittel in Erndhrungskursen werden auf
die Teilnehmenden umgelegt und sind in der TeilnahmegebUhr
bereits enthalten.

Bitte bringen Sie kleine Gefale fiir Kostproben mit.

Mediterran kochen fiir Eltern und Kinder *
— In Zusammenarbeit mit dem Ev. Familienzentrum FIBS -

Bei diesem Kurs steht das gemeinsame Kochen von Eltern und
Kindern im Fokus. Das Kennenlernen besonderer Gewiirze und das
Ausprobieren neuer Geschmacksrichtungen wecken das Interesse
fiirs Kochen und Probieren.

Die selbst hergestellten Speisen werden gemeinsam verkostet. Im
Kurs wird zudem kindgerecht und grundlegend erklart, wie gesunde
und leckere mediterrane Speisen zubereitet werden.

Das Mindestalter der Kinder betragt 5 Jahre. Vorkenntnisse im Kochen
sind nicht erforderlich. Sollte der Kurs von mehreren Kindern mit einem
Elternteil besucht werden, bitten wir um eine Riickmeldung an die VHS.
Bitte mitbringen: Schiirze, Trockentlicher und Vorratsdosen.

Die Lebensmittelkosten sind in der Gebtihr enthalten.

Leitung: Andrea Brockhaus



Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 2. OG 21

Mittwoch, 18.00 - 22.00 Uhr
33,00 €

23H31801 23.08.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2.0G 214

Mittwoch, 18.00 - 22.00 Uhr
33,00 €

24F31804 31.01.2024

Spaghetti con Firlefanzi

— Gesunde italienische Kiiche —

Gesundheit @ FB 3

Ein Abend fir Liebhaber der gesunden mediterranen Kiiche! Auch
ohne groRe Vorkenntnisse bereiten wir leckere Speisen zu, die sehr
schmackhaft und gesund sind und uns in Urlaubsstimmung versetzen.
Die selbst hergestellten Speisen werden im Laufe des Abends

gemeinsam verkostet.

Bitte mitbringen: Schiirze, Trockentiicher und Vorratsdosen.
Die Lebensmittelkosten sind in der Gebiihr enthalten.

Leitung: Andrea Brockhaus

Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 2.0G214

Mittwoch, 18.00 - 22.00 Uhr
33,00€

23H31802 18.10.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2.0G214

Mittwoch, 18.00 - 22.00 Uhr
33,00€

24F31805 06.03.2024

Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 2.0G 214

Mittwoch, 18.00 - 22.00 Uhr
33,00€

23H31803 13.12.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2.0G214

Mittwoch, 18.00 - 22.00 Uhr
33,00€

24F31806 24.04.2024

Fremdsprachen
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Sri Lankas Linsen

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2. OG 214
Samstag, 10.00 - 14.30 Uhr

32,00 €
23H31807 02.09.2023
Mango Lassi
Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2. 0G 214
Samstag, 10.00 - 14.30 Uhr
32,00€

24F31810 09.03.2024
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Die Kiiche Sri Lankas

Das Essen in Sri Lanka ist eine einzigartige Verschmelzung aus
Gewdrzen. Fir das Land sehr beriihmt sind Sri lankischer Zimt und
Kardamon - sie diirfen in keinem Gericht fehlen! Auf dem Land geht
ohne Kokosnuss gar nichts — vom Baum bis zur Nuss wird alles ver-
wendet. Der Tee in den hohen Bergen Sri Lankas ist einer der welt-
berlihmtesten (Ceylon Tee). Die Gemiise- und Obstarten sind sehr
vielfaltig — hiesiges Gemiise und Obst konnen damit nicht verglichen
werden.

Lernen Sie mehr (iber Sri Lanka und seine Kiiche. Ein Sri lankisches
Essen besteht aus Reis und aus verschiedenen Currys. Jedes
Gericht hat seinen individuellen Namen. Probieren Sie es aus und
lassen Sie sich von der exotischen Kiiche Sri Lankas verzaubern!
Bitte mitbringen: Eine Schiirze, kleine GefaRe fiir Kostproben,
Trockentticher.

Die Lebensmittelkosten sind in der Gebuhr enthalten.

Leitung: Suthakini Selvarajah

Bananen-Chips Pol Sambol

Werdohl,
VHS, Briiderstrale 33, 2.0G 214
Samstag, 10.00 - 14.30 Uhr

32,00€
23H31808 28.10.2023
Jack Fruit
Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2.0G214
Samstag, 10.00 - 14.30 Uhr
32,00 €

24F31811 08.06.2024

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2.0G214

Samstag, 10.00 - 14.30 Uhr
32,00€

24F31809 17.02.2024



Werdohl,

VHS, BriiderstraRe 33, 2. 0G 214
Samstag, 10.30 - 15.00 Uhr

23H31813

31,00 €
02.12.2023

Gesundheit @ FB 3

Indisch kochen fiir Vegetarier:innen - Dal
(Rezeptvariante B)

In Indien werden alle Hiilsenfriichte Dal genannt. Das sind wiirzige
SoRen, die bei keiner ausgewogenen indischen, vegetarischen
Mahizeit fehlen diirfen. Hilsenfriichte besitzen wertvolles pflanz-
liches Eiweil und reichhaltige B-Vitamine, weswegen sie besonders
wichtig flir Vegetarier:innen und Veganer:innen sind — aber nicht nur
fir sie.

Wir kochen an jedem Abend eine ausgewogene vegetarische,
indische Mahlzeit, die neben LinsensoRe immer aus Reis, Fladen-
brot, einem Gemiisegericht, sowie einer Joghurtsofle besteht. Auf
dem Speiseplan steht u.a. die Zubereitung von gelben Linsen und
Kichererbsen. Aullerdem bereiten wir indischen Gewlirztee und
Dessert zu. (Kleiner Hinweis fir Veganer:innen: Die Dozentin zeigt,
wie sich in der indischen Kiiche miihelos vegane Gerichte aus vege-
tarischen Speisen zubereiten lassen.) Es werden Grundlagen der
indischen Kiiche erlernt.

Bitte mitbringen: Eine Schirze, kleine GefaRe fiir Kostproben,
Trockentticher.

Die Lebensmittelkosten sind in der Gebihr enthalten.

Leitung: Regina Gurram

Indisch kochen — Curry einfach & lecker
(Rezeptvariante A)

Curry bedeutet in Indien eine Sofle, welche durch das Kochen von
Fleisch mit bindenden Zutaten (wie Zwiebeln, Sesam) und Gewtirzen
(wie Kreuzkummel, Koriander, Kurkuma) entsteht. Sie erfahren, wie
Sie ohne grofRen zusétzlichen Aufwand sowohl vegetarische als
auch Gerichte fiir Fleischliebhaber:innen zubereiten konnen, sodass
in diesem Seminar fiir jeden Geschmack etwas dabei ist.

Wir kochen an diesem Tag eine ausgewogene indische Mahlzeit,
die immer aus Reis und Fladenbrot sowie einem Gemiisegericht
und JoghurtsoBBe besteht. AuRerdem gibt es LinsensoRe (Dal) fiir
Vegetarier:innen und wiirzige Hackfleischballchen fiir Fleischlieb-
haber:innen. Indisch gewiirzter Tee und Dessert runden die Mahlzeit
ab. Es werden Grundlagen der indischen Kiiche erlernt.

Bitte mitbringen: Kleine GefaRe fiir Kostproben, Schiirze, Trocken-
tlicher

Die Lebensmittelkosten sind in der Gebiihr enthalten.

Leitung: Regina Gurram
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2. 0G 214

Samstag, 10.30 - 15.00 Uhr
29,00 €

24F31814 03.02.2024

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 2. 0G 214
Donnerstag, 18.00 - 21.45 Uhr,
2X 45,00 €
24F31815 ab 11.04.2024
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Indisch kochen fiir Vegetarier:innen -

Paneer (Rezeptvariante C)

Paneer ist ungesalzener indischer Kése, der in einer warmen Sole
serviert wird und den Vegetarierinnen in Indien wichtiges Eiweil}
gibt. Er ahnelt unserem Hiittenkdse, aus dem alle Fliissigkeit
herausgepresst ist.

Wir stellen selbst Paneer her und kochen eine wiirzige SolRe dazu.
AufRerdem bereiten Sie Reis, Fladenbrot, ein GemUsegericht und
eine Joghurtsofle fiir eine ausgewogene indische vegetarische
Mahlzeit zu. Indisch gewirzter Tee und ein Dessert runden die Mahl-
zeit ab. Es werden Grundlagen der indischen Kiiche erlernt.

Bitte mitbringen: Kleine Gefale fir Kostproben, Schirze, Trocken-
ticher

Die Lebensmittelkosten sind in der Gebuhr enthalten.

Leitung: Regina Gurram

Indisch kochen - Tandoor (Rezeptvariante G)
Tandoor ist in Indien ein besonderer Backofen aus Lehm, in dem
Fleisch oder Gemiise gegrillt und Fladenbrot (Naan) gebacken
werden. Tandoori Masala ist eine spezielle Gewlrzmischung fiir
diese Grillgerichte. Wie Sie die orangeroten, wiirzigen Grillgerichte
in Ihrem heimischen Backofen zubereiten kdnnen, erfahren Vege-
tarier:innen und Fleischliebhaber:innen in diesem Kurs. An jedem
Abend kochen Sie eine ausgewogene indische Mahlzeit, die aus
Reis, Fladenbrot, Linsensole, Gemiisegericht und JoghurtsolRe
sowie dem Tandoor-Gericht (z. B. Vegetable-Tikka fiir Vegetarier:in-
nen und Tandoori Chicken fiir die Nicht-Vegetarier:innen) besteht.
Rechtzeitig zur Grillsaison bereiten Sie auferdem Zitronenreis und
Kichererbsensalat zu. Es werden Grundlagen der indischen Kiiche
erlernt.

Bitte mitbringen: Eine Schiirze, kleine GefaRe fiir Kostproben.

Die Lebensmittelkosten sind in der Gebiihr enthalten.

Leitung: Regina Gurram



Gesundheit @ FB 3

Werdohl, Delikatessen aus der Natur -
VHS, Briiderstralte 33, 2. 06 214  Kochen mit Wildkrautern
Dienstag, 18.00 - 21.45 Uhr, Wildkrauter sind auBerst schmackhaft und lassen sich erstaunlich
2Xx 43,00€ vielseitig in der Kuiche verwenden. Zudem sind sie sehr gesund, da
23H31812 ab 14.11.2023  sie viele Vitamine, Mineralstoffe und bioaktive Pflanzenstoffe enthal-
ten. Immer mehr Menschen entdecken fiir sich diese delikaten und
wohltuenden Schatze der Natur.
An jedem Abend lernen Sie Grundlegendes uber die Wildkrauter-
kiiche und neue Gerichte mit Wildkrautern der Saison kennen.
Lassen Sie sich kulinarisch (iberraschen!
Bitte mitbringen: Eine Schiirze, kleine Gefale fiir Kostproben.
Die Lebensmittelkosten sind in der Gebiihr enthalten.
Leitung: Tatjana Voth

Werdohl,
VHS, Briiderstrafie 33, 2. OG 214
Mittwoch, 18.00 - 21.15 Uhr

Werdohl,
VHS, Briiderstrale 33, 2. OG 214
Mittwoch, 18.00 - 21.15 Uhr

21,00€ 21,00€
24F31816 17.04.2024  24F31817 15.05.2024
Anmeldung zu spét?

Kein Platz mehr im Kurs?
Kurs abgesagt und Sie wollten teilnehmen?

Das muss nicht sein! Sie konnen sich auch schnell und bequem
uber unsere Website anmelden. Es ist fiir Sie und uns schade,
wenn wir einen Kurs schon vor Beginn absagen missen, weil wir
nicht wussten, dass Sie teilnehmen wollten. Melden Sie sich daher
rechtzeitig an! Eine friihzeitige Anmeldung hilft uns, unser Angebot
verlasslich zu planen und sichert Ihnen den gewiinschten Kursplatz.
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© Trueffelpix/Fotolia.com
Fachbereich 4
Deutsch als Zweitsprache - Integration

Einburgerungstest

Allgemeine Integrationskurse

Integrationskurse mit Alphabetisierung

Berufsbezogene Deutschsprachférderung (Berufssprachkurse nach DeuF6V)
Sprachprifungen (Deutschtest fir Zuwanderer - DTZ, Deutschtest fir den Beruf - DTB)
Fortbildungen fir Kursleitungen

Sprachkompetenz ermdglicht es den Menschen, ihre beruflichen Ziele zu verfolgen und unabhéngig
zu bleiben. Sie leisten einen Beitrag zur aktiven Teilhabe am gesellschaftlichen Leben. Sprachkurse
vermitteln ein interkulturelles Grundverstéandnis, fordern die Offenheit fiir andere Kulturen und gelten
als Schllssel fir die Integration. Sie sind notwendige Bedingung fir die Eingliederung in Schule,
Ausbildung, Beruf und Gesellschaft. Integration zu férdern ist ein zentraler Bestandteil des gesellschaft-
lichen Auftrags der Volkshochschule.

Ihre Ansprechpartnerin bei Fragen
zu Kursinhalten und fiir Beratung:
Caren Tittel

Fachbereichsleitung

Telefon 02392 9183-17
c.tittel@vhs-lennetal.de
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. 0G 120
Donnerstag, 16:00 - 17:00 Uhr

1Z5td.
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25,00 €

Einbiirgerungstest

Fir die Einblrgerung wird neben dem Nachweis von Sprachkennt-
nissen in deutscher Sprache auf B1-Niveau auch der bestandene
Einburgerungstest bendtigt. Es handelt sich um einen schriftlichen
Multiple-Choice-Test mit 30 Fragen zur Rechts- und Gesellschafts-
ordnung und zu den Lebensverhaltnissen in Deutschland, sowie drei
Fragen zu NRW (bundeslandspezifischer Inhalt). Um den Test erfolg-
reich zu absolvieren, miissen mindestens 17 der 33 Fragen richtig
beantwortet werden. Die Bearbeitungszeit betragt 60 Minuten.

Zur Anmeldung oder bei Fragen zur Organisation wenden Sie sich
bitte telefonisch an das Integrationsbiiro unter 02392 9183-11.

Beachten Sie bitte auch den jeweiligen Anmeldeschluss! Die Pri-
fungsgebuhr betragt 25,00 €. Sie muss bei der Anmeldung in bar
gezahlt werden. Bringen Sie bitte zur Prifungsanmeldung und auch
zur Prifung lhren giiltigen Pass /Ausweis mit.

Termine fiir Einblrgerungstests im Herbstsemester 2023 und im
Frihjahrssemester 2024:

Termin Bitte beachten

des Tests Sie den Anmeldeschluss!
23H40051  21.09.2023 Anmeldung mdglich bis 21.08.2023
23H40052  23.11.2023 Anmeldung méglich bis 23.10.2023
24F40053  22.02.2024  Anmeldung mdglich bis 22.01.2024
24F40054  25.04.2024 Anmeldung méglich bis 22.03.2024
24F40055  27.06.2024 Anmeldung mdglich bis 27.05.2024

Integrationskurse

Integrationskurse Deutsch

Ein allgemeiner Integrationskurs besteht aus 700 Unterrichts-
stunden. Die ersten 600 Stunden sind Sprachunterricht und in sechs
Module zu jeweils 100 Stunden untergliedert. Ein Integrationskurs
mit Alphabetisierung besteht aus mindestens 900 Unterrichtsstunden
und beginnt mit der Alphabetisierung in der lateinischen Sprache.
Die Integrationskurse schlieBen mit dem ,Deutsch-Test fir Zuwan-
derer” (DTZ) ab. Auf den Sprachkurs folgt jeweils ein 100-stiindiger
Orientierungskurs, in dem das fir ein Leben in Deutschland bend-
tigte Wissen iiber die Rechtsordnung, die Kultur und die jiingere
Geschichte Deutschlands vermittelt wird.
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Der Orientierungskurs schliet mit dem Test ,Leben in Deutschland®
(LiD) ab. Fir die Entwicklung der Grundstruktur und der Lerninhalte
der Integrationskurse sowie fiir deren Durchfiihrung ist das Bundes-
amt fir Migration und Fllichtlinge zusténdig. Die vhs Lennetal ist seit
vielen Jahren anerkannter Kooperationspartner des BAMF und fiihrt
die Integrationskurse in dessen Auftrag durch.

Wer kann an einem Integrationskurs teilnehmen?

1. Personen, die einen Berechtigungsschein fiir den Integrationskurs
haben. Diesen erhalten Sie von der Auslanderbehdrde, dem
Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge (BAMF), dem Sozi-
alamt oder dem Jobcenter. Spataussiedlerinnen und Spataus-
siedler wenden sich bitte an das Bundesverwaltungsamt.

Bei Bedarf helfen wir lhnen gerne bei der Antragstellung.

2. Jeder Interessierte, der Deutsch lernen mdchte, sofern noch freie

Kursplatze zur Verfligung stehen.

Weitere Informationen entnehmen Sie bitte der Website des
Bundesamtes fiir Migration und Fliichtlinge www.bamf.de.

Was kostet die Teilnahme?

Pro Unterrichtsstunde (= 45 Minuten) zahlen die Teilnehmende der-
zeit 2,29 € selbst. Alle 100 Unterrichtsstunden beginnt ein neues
Modul. Damit wird eine neue Zahlung féllig. Eine Befreiung von den
Kosten ist moglich, wenn entsprechende Voraussetzungen vorliegen
und wenn vor Kurs- bzw. Modulbeginn ein entsprechender Antrag
beim Bundesamt fir Migration und Fliichtlinge (BAMF) gestellt wird.
Teilnehmende ohne Berechtigungsschein zahlen aktuell 4,58 € pro
Unterrichtsstunde.

Entgelt pro Modul von 100 Unterrichtsstunden (Stand: April 2023) EURO

Mit Férderung und Kostenbefreiung durch das Bundesamt 0,00
Mit Forderung, aber ohne Kostenbefreiung durch das Bundesamt 229,00
Ohne Férderung durch das Bundesamt 458,00

Fahrtkostenregelung

Wenn Sie bei Bezug von Arbeitslosengeld Il (Biirgergeld) von der
dafir zustandigen Stelle zur Teilnahme an einem Integrationskurs
verpflichtet wurden oder durch das Bundesamt von der Zahlung
des Kostenbeitrages befreit wurden, kdnnen Sie einen Zuschuss zu
Ihren Fahrtkosten zum Integrationskurs erhalten. Der Zuschuss wird
in Form einer Pauschale pro Kurstag gewahrt.

Voraussetzung ist jedoch immer, dass der Kursort mindestens
drei km FuRweg von lhrer Wohnung entfernt ist.

Fur den Fahrtkostenzuschuss mussen Sie einen Antrag bei der
zustandigen Regionalstelle des Bundesamtes stellen. Bei der
Antragsstellung helfen wir Ihnen gerne.
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33

Telefon 02392 9183-11
Dienstag:  14:00 - 16:00 Uhr
Donnerstag: 14:00 - 17:00 Uhr
und nach Vereinbarung

Plettenberg,

VHS, Griinestralle 12
Telefon 02392 9183-17
und nach Vereinbarung

104

Wie melde ich mich bei der Volkshochschule Lennetal an?
Vier Schritte zu Ihrem Integrationskurs

1.

Personliche Beratung
Eine Anmeldung zu einem Integrationskurs ist erst nach einer
personlichen kostenlosen Beratung maglich.

. Einstufungstest

Danach absolvieren Sie bei uns einen vom Bundesamt fiir Migra-
tion und Flichtlinge (BAMF) vorgegebenen Einstufungstest.
Danach werden der fiir Sie passende Kurs und das passende
Modul festgelegt.

. Anmeldung

Wenn alle Formalitaten erfiillt sind, melden wir Sie zu einem vom
Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge (BAMF) geférderten Kurs
an.

4. Kursbesuch

Sie besuchen lhren Sprach- und Integrationskurs.

Bei Fragen zur Organisation der Kurse und zur weiteren Beratung
und Anmeldung wenden Sie sich bitte telefonisch an das Integra-
tionsbiiro der VHS in Werdohl unter 02392 9183-11.

Anmeldung und Verwaltung: Padagogische Beratung:
Victoria Loewen / nn Caren Tittel
Integrationsbiro Fachbereichsleiterin Integration

Welche Unterlagen muss ich mitbringen?
— Ausweisdokument (Pass oder Aufenthaltstitel)

Falls vorhanden:
— Berechtigung / Verpflichtung zur Teilnahme an einem Integra-

tionskurs (s.0.) vom Jobcenter oder von der Auslanderbehdrde
(Mérkischer Kreis), Spataussiedler entsprechend vom Bundes-
verwaltungsamt.

- Bescheid uber Arbeitslosengeld Il (Blrgergeld) oder Sozialhilfe

oder einen Wohngeldbescheid



Werdohl,

VHS, Briiderstrafte 33, EG 005
Montag, Donnerstag, Freitag,
8:15-12:15 Uhr

Werdohl,
VHS, BriiderstralRe 33, 1. EG 007
Montag - Freitag, 8:15-12:15 Uhr

Werdohl,
VHS, Briiderstrale 33, 1. EG 007
Montag - Freitag, 8:15 -12:15 Uhr

Werdohl,
VHS, BriiderstraRe 33, 1. EG 007
Montag - Freitag, 8:15 - 12:15 Uhr

Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 1. EG 007
Montag - Donnerstag,

12:30 - 15:45 Uhr

Integration M FB 4

WWM‘W

40471 -

Leitung: Kursleiterteam

Modul 10 20 x 5 UStd.
Modul 11 20 x 5 UStd.
Modul 12 20 x 5 UStd.

Orientierungskurs 20 x 5 UStd.

40476 - Integrationskurs
Leitung: Kursleiterteam

Orientierungskurs 20 x 5 UStd.

40477 - Integrationskurs
Leitung: Kursleiterteam

Modul 4
Modul 5
Modul 6

40478 - Integrationskurs
Leitung: Kursleiterteam

Modul 4
Modul 5
Modul 6

40479 -

Leitung: Kursleiterteam

Modul 2 20 x 5 UStd.
Modul 3 20 x 5 UStd.

20 x 5 UStd.
20 x 5 UStd.
20 x 5 UStd.
Orientierungskurs 20 x 5 UStd.

20 x 5 UStd.
20 x 5 UStd.
20 x 5 UStd.
Orientierungskurs 20 x 5 UStd.

auf Anfrage
auf Anfrage
auf Anfrage
auf Anfrage

ab 08.09.2023

ab 16.08.2023
ab 13.09.2023
auf Anfrage
auf Anfrage

ab 14.09.2023
ab 26.10.2023
ab 24.11.2023
auf Anfrage

Integrationskurs Wiederholer

ab 09.08.2023
ab 21.09.2023

/

Integrationskurs mit Alphabetisierung
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Werdohl,

VHS, Briiderstrae 33, 1. OG 120
Samstag, 09.00 - 16.30 Uhr

1x 150,00 €
Termine und Teilnahme

auf Anfrage

Werdohl,

VHS, Briiderstralle 33, EG 009
Leitung: Kursleiterteam

Montag - Freitag, 8:30 - 12:30 Uhr
23H40513 100 x 5 UStd.
Termin auf Anfrage

Plettenberg,

VHS,

Leitung: Kursleiterteam

Montag - Freitag, 8:30 - 12:30 Uhr
24F40514 100 x 5 UStd.
Termin auf Anfrage
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DTZ - Deutschtest fiir Zuwanderer (A2-B1)

Der Deutschtest fiir Zuwanderer ist die verbindliche Abschlusspri-
fung der Integrationskurse und besteht aus einer schriftlichen und
einer mindlichen Prifung. Der schriftliche Teil testet das Horverste-
hen, das Leseverstehen und den schriftlichen Ausdruck des Teilneh-
menden. Bei erfolgreicher Teilnahme am DTZ erhalten Teilnehmende
ein Zertifikat, das ihnen im Gesamtergebnis Sprachkenntnisse der
Kompetenzstufe B1 oder A2 bescheinigt. Um im Gesamtzertifikat
das Sprachniveau B1 bestatigt zu bekommen, miissen Teilneh-
mende im Priifungsteil ,Sprechen® sowie in einem der anderen
Prifungsteile ,Horen und Lesen* bzw. ,Schreiben” das Niveau B1
erreichen. Die vhs Lennetal ist ein anerkanntes Priifungszentrum
der Gesellschaft fiir Akademische Studienvorbereitung und Testent-
wicklung e.V. (g.a.s.t.). Die Sprachenzertifikate von g.a.s.t. werden
sowohl von &ffentlichen und privaten Bildungstragern als auch von
Unternehmen als Qualifikationsnachweis anerkannt. Weitere Infor-
mationen entnehmen Sie bitte der Website des Bundesamtes fiir
Migration und Flichtlinge www.bamf.de.

Leitung: Caren Tittel

Bitte beachten Sie die Ankiindigungen auf unserer Homepage
www.vhs-lennetal.de oder wenden Sie sich telefonisch an das
Integrationsbiro der VHS in Werdohl unter 02392 9183-11.

Berufsbezogene Deutschsprachforderung B2
nach DeuFoV (i.V.m. § 45a lll AufenthG)

Die bundesweite berufsbezogene Deutschsprachforderung nach
der Deutschsprachférderverordnung (DeuFéV) ist ein Sprachlernan-
gebot fir Menschen mit Migrationshintergrund und baut auf den Inte-
grationskursen auf. Sie dient dem fortgeschrittenen Spracherwerb,
um die Chancen auf dem Arbeits- und Ausbildungsmarkt zu verbes-
sern.

Wir bieten derzeit Basisberufssprachkurse mit dem Zielsprach-
niveau B2 mit 500 Unterrichtseinheiten an.

Um den Teilnehmenden den Ubergang vom Integrationskurs zum
Berufssprachkurs zu erleichtern, wird ein Briickenelement mit 100
Unterrichtseinheiten auf dem Niveau B1+ vorgeschaltet und danach
400 Unterrichtseinheiten bis zum Zielsprachniveau B2 nach dem
Gemeinsamen Europdischen Referenzrahmen (GER) unterrichtet
(Stand: April 2023).

Ubergreifendes Ziel der berufsbezogenen Deutschsprachfdrderung
ist die schnelle und nachhaltige Integration der Teilnehmenden in
den Arbeitsmarkt oder in weiterfiihrende Bildungs- und Ausbildungs-
institutionen durch Schaffung bzw. Erhaltung der Ausbildungs- und
Beschaftigungsfahigkeit.
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Wer kann an einem Berufssprachkurs teilnehmen?

— Sie haben einen Migrationshintergrund und einen Bedarf an
sprachlicher Weiterqualifizierung. Dies ist der Fall bei Zugewan-
derten aus Drittstaaten, Blirgern und Biirgerinnen der EU und
Deutschen mit Migrationshintergrund.

— Sie haben bereits einen Integrationskurs absolviert und/oder
sprechen bereits Deutsch auf A1, A2, B1, B2 oder C1 Niveau
nach dem Gemeinsamen Européischen Referenzrahmen (GER)
fir Sprachen. Fiir einen Besuch der Kurse mit Zielsprachniveau
unterhalb B2 ist der vorherige Integrationskursbesuch inkl.
abgelegtem und nicht bestandenem Deutschtest fiir Zuwanderer
erforderlich.

- Sie mussen arbeitsuchend gemeldet sein und/oder beziehen in
der Regel Leistungen nach SGB |l (,Burgergeld*) oder SGB IlI
(Arbeitslosengeld).

- Sie suchen eine Ausbildungsstelle bzw. befinden sich bereits in
der Ausbildung.

- Sie durchlaufen gerade das Anerkennungsverfahren fiir Ihren
Berufs- bzw. Ausbildungsabschluss.

— Sofern Sie sich bereits in einem Beschaftigungsverhaltnis
befinden, kénnen Sie am Berufssprachkurs teilnehmen. Voraus-
setzung ist, dass Sie noch keine ausreichenden Sprachkennt-
nisse besitzen, um lhren zukiinftigen Arbeitsalltag zu meistern.

- Geduldete nach § 4 Abs. 1 Satz 2 Nr. 2 DeuF4V, die keinen
Zugang zum Integrationskurs haben, miissen fir die Teilnahme
keinen Deutschtest fir Zuwanderer nachweisen. Fiir sie wird
ein Bedarf an sprachlicher Weiterqualifizierung grundséatzlich
angenommen.

Wer an den Berufssprachkursen teilnimmt, entscheiden die Mitar-

beitenden der Agentur fiir Arbeit oder des Jobcenters. Wenden Sie

sich hier an |hre Beraterin oder |hren Berater.

Was kostet die Teilnahme am Berufssprachkurs?

Die Teilnahme an den Modulen der Berufssprachkurse ist fir
Leistungsbezieher von ALG Il (Blirgergeld) kostenfrei.

Auch wenn Sie Arbeitslosengeld | beziehen oder sich in einem
Beschaftigungsverhéltnis befinden, kénnen Sie an Berufssprach-
kursen teilnehmen, um den (zukiinftigen) Arbeitsalltag zu meistern,
sofern Sie noch keine ausreichenden Sprachkenntnisse besitzen. Es
entsteht fir Sie ein Kostenbeitrag von 50% pro Unterrichtseinheit,
wenn |hr zu versteuerndes Jahreseinkommen ber 20.000 € (bei
Verheirateten Uber 40.000 €) liegt. Dieser Eigenanteil belduft sich
derzeit auf 1.210,00 €. Die Zahlung des Kostenbeitrags kann auch
durch den Arbeitgeber erfolgen.
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. 0G 120
Samstag, 09:00 - 16:30 Uhr

1x 150,00 €
Termin und Anmeldung

auf Anfrage

ALTENAER (ﬁ\l

BAUGESELLSCHAFT
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Bei erfolgreichem Priifungsabschluss kann eine Riickerstattung von
50 Prozent des gezahlten Kostenbeitrags beantragt werden. Weitere
Informationen entnehmen Sie bitte der Website des Bundesamtes
fir Migration und Flichtlinge www.bamf.de. Den Antrag finden Sie
unter ,Downloads".

Sprachprifungen Niveau B2

Deutschtest fiir den Beruf

Der Deutschtest fiir den Beruf (DTB) ist die Abschlusspriifung fiir
die Berufsbezogene Deutschsprachférderung und besteht aus
einem schriftlichen und einem miindlichen Teil. Der schriftliche Teil
testet das Horverstehen, das Leseverstehen und den schriftlichen
Ausdruck des Teilnehmenden. Die vhs Lennetal ist ein anerkanntes
Priifungszentrum der telc gGmbH. Das Sprachenzertifikat DTB wird
sowohl von &ffentlichen und privaten Bildungstragern als auch von
Unternehmen als Qualifikationsnachweis anerkannt. Weitere Infor-
mationen entnehmen Sie bitte der Website des Bundesamtes fiir
Migration und Fliichtlinge www.bamf.de.

Leitung: Caren Tittel

Bitte beachten Sie die Ankiindigungen auf unserer Homepage
www.vhs-lennetal.de oder wenden Sie sich telefonisch an das
Integrationsbiro der VHS in Werdohl unter 02392 9183-11.




Plettenberg,

VHS-Raum 01 (Rathaus)
Freitag, 16.00 - 17.30 Uhr,

8 x
23H40422

57,00 €
ab 02.09.2023

Integration M FB 4

Deutschkurse fiir Berufstatige
und Neuzugewanderte

Deutsch A1

— Ein Anfanger-Kurs fiir Berufstétige —

Sie wollen Deutsch lernen, haben aber nur wenig Zeit, weil Sie
arbeiten? Sie sprechen bereits ein wenig Deutsch, mdchten aber
Ihre Kenntnisse erweitern und vertiefen? Dann ist dieser Kurs rich-
tig fur Sie! Sie kommen einmal in der Woche zum Deutschkurs und
lernen ansonsten in lhrem eigenen Tempo zu Hause weiter. Neben
der Sprachvermittlung werden in dem Kurs auch alltags- und berufs-
relevante Themen wie Kommunikation mit Arbeitskollegen und Vor-
gesetzten, Behordengange, Gesundheit usw. behandelt.
Leitung: nn

Stadtbiicherei und Zelius

in Kooperation mit VHS Lennetal

— Zentrum fiir Lesen, Integration und Sprache —

Zelius setzt sich aus den beiden Bereichen Stadtbiicherei und Integ-
ration zusammen: Die Stadtblicherei beinhaltet das gewohnte Lese-
material, Zeitungen, Blicher und andere Medien, die zur Ausleihe
bereitstehen. Integrationsaufgaben werden von dem Zentrum aus
koordiniert, in einigen Fallen werden sie auch vor Ort durchgefiihrt.
In beiden Bereichen werden Schnittmengen festgelegt und deren
Ausbau gestéarkt.

Stadtbiicherei und Zelius in Kooperation mit VHS Lennetal

— Zentrum fiir Lesen, Integration und Sprache -

Zelius setzt sich aus den beiden Bereichen Stadtblicherei
und Integration zusammen: Die Stadtbiicherei beinhaltet das
gewohnte Lesematerial, Zeitungen, Bilicher und andere Medien,
die zur Ausleihe bereitstehen. Integrationsaufgaben werden von
dem Zentrum aus koordiniert, in einigen Fallen werden sie auch
vor Ort durchgefihrt. In beiden Bereichen werden Schnittmengen
festgelegt und deren Ausbau gestarkt.
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Neuenrade,

VHS, Raum 01

Dienstag, 09.00 - 11.00 Uhr

Donnerstag,  09.00 - 11.00 Uhr,

geblhrenfrei

23H40425 Starttermin wird
bekannt gegeben

Werdohl,

VHS, Briiderstrafte 33, 1. OG 120
Freitag, 12.30 - 14.45 Uhr
geblihrenfrei

24F40492 19.04.2024
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Deutsch A1- Ein Starterkurs -

— in Zusammenarbeit mit dem ,Zelius Neuenrade® -

Sie wollen Deutsch lernen, haben aber nur wenig Zeit, weil Sie arbei-
ten? Dann ist dieser Kurs der richtige fir Sie. Sie nehmen sich zwei
Vormittage in der Woche Zeit, um zum Deutschkurs zu kommen, und
lernen ansonsten nach eigenem Tempo zu Hause - immer, wann Sie
Zeit haben. Nach und nach wird lhr Deutsch auf diese Weise besser
und besser werden!

Leitung: Kursleiterteam

Neuenrade,
VHS, Raum 01
Dienstag, 09.00 - 11.00 Uhr,
Donnerstag, 09.00 - 11.00 Uhr,
geblhrenfrei
Starttermin wird
bekannt gegeben

24F40426

Fortbildung fiir Kursleitende

im Bereich Deutsch als Fremdsprache

— in Kooperation mit dem Hueber-Verlag -

,Spielend Sprache lehren!” -

Sinnvoller Einsatz von Spielen im Unterricht mit ,Miteinander*

Der sinnvolle Einsatz von Spielen im Sprachunterricht hat einen
berechtigten Platz im Methodenkoffer. Mit der richtigen Vor- und
Nachbereitung sowie der passenden Unterrichtsplanung helfen
Spiele nicht nur beim Auflockern des Unterrichts. Vielmehr sind
sie ein probates Mittel zum Einliben von Wortschatz und Sprach-
strukturen. Gerade Bewegungsspiele entsprechen dabei aktuellen
Erkenntnissen aus der Gehirnforschung fiir ein erfolgreiches Lernen.
Wir stellen verschiedene Spiele im Workshop vor und probieren sie
gleich aus.

Leitung: Patrick Mdser
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Fachbereich 4
Fremdsprachen
Dénisch Franzésisch
Dt. Gebéardensprache Italienisch
Englisch Spanisch

In der Welt zu Hause - Sprachenlernen in der Volkshochschule

Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren Bestandteil einer erfolgreichen Biografie geworden. Die
zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, die wachsende Mobilitat in Europa und
sich verstarkende Migrationsbewegungen erfordern immer bessere Sprachkenntnisse und interkultu-
relle Kompetenzen. Die herkunftssprachlichen und fremdsprachlichen Kompetenzen gehéren zu den
vom Europarat empfohlenen Schlisselkompetenzen des lebensbegleitenden Lernens. Wie keine
andere Bildungseinrichtung unterstiitzen die Volkshochschulen die Menschen in Europa dabei, das
sprachenpolitische Ziel ,Erlernen der Muttersprache plus zweier weiterer Sprachen” zu erreichen und
damit das Zusammenwachsen Europas zu fordern. Sprachkurse vermitteln ein interkulturelles Grund-
verstandnis und fordern die Offenheit fir andere Kulturen. Zugleich sind Fremdsprachen zum unver-
zichtbaren Bestandteil einer erfolgreichen Biografie geworden. Sprachkompetenz erméglicht es den
Menschen, ihre beruflichen Ziele zu verfolgen und unabhangig zu bleiben.

Ihre Ansprechpartnerin

bei Fragen zu Kursinhalten und fiir Beratung:
Caren Tittel

Fachbereichsleitung

Telefon 02392 9183-17

c.tittel@vhs-lennetal.de

1M1
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Gemeinsamer Européischer Referenzrahmen fiir Sprachen

Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse setzen die Volkshochschulen den Gemeinsamen
Europaischen Referenzrahmen fiir Sprachen (GER) in Kursplanung, Sprachberatung und Unterricht ein.
Der GER beschreibt die Sprachkompetenz in sechs verschiedenen Niveaustufen und steht fiir einen
kommunikations- und handlungsorientierten Sprachunterricht.

Dabei beschreiben A1 Anfangskenntnisse und C2 nahezu muttersprachliche Kenntnisse. Die in den einzel-
nen Stufen erreichbaren Fahigkeiten sind Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen der nachsthdheren
Stufe. Jede Stufe setzt sich aus mehreren aufeinander folgenden Kursen zusammen.

Die VHS-Sprachkurse vermitteln solide, praktisch verwendbare Kenntnisse der Zielsprache. Erlernen und
Festigung der wichtigsten grammatikalischen Strukturen, eine Erweiterung des Vokabulars und Ausbau der
Kommunikationsfahigkeit auf das Niveau eines sprachlich sicheren Umgangs in Situationen des taglichen
Lebens sind hierbei die Hauptaspekte.

Kaufen Sie sich das Lehrbuch bitte nicht vor der ersten Unterrichtsstunde, wenn es nicht ausdriick-
lich im Programm erwahnt ist!

Sprachenberatung

An allen Sprachkursen konnen neue Interessentinnen und Interessenten mit entsprechenden Vorkennt-
nissen teilnehmen. Auch wenn ein Kurs bereits begonnen hat, kénnen Sie gerne noch einsteigen. Bitte
sprechen Sie uns an.

Wenn Sie nicht so recht wissen, welcher Kurs der richtige fir Sie ist — das ist besonders dann der Fall,
wenn Sie lhre Kenntnisse nach einer Iangeren Pause wiederauffrischen bzw. erweitern wollen — kdnnen Sie
sich in den VHS-Biiros beraten lassen. In der Beratung werden wir Ihnen helfen, den richtigen Kurs fiir Sie
zu finden. Die Sprachenberatung ist gebihrenfrei, eine Terminabsprache ist fir eine persénliche Beratung
jedoch erforderlich. Gerne beraten wir Sie auch telefonisch.

Hinweis: Online-Einstufungstests

Sollten Sie die Sprachenberatung nicht nutzen kénnen oder sich evtl. bereits vorher mittels eines Online-
Einstufungstests informieren wollen, welcher Kurs der richtige fiir Sie ist, kdnnen Sie auch in Ruhe
zu Hause einen Einstufungstest machen. Sie finden ihn auf der Homepage der Verlage, mit deren Lehr-
biichern derzeit in den VHS-Kursen gearbeitet wird: www.hueber.de, www.klett.de, www.cornelsen.de.
Einen Online-Einstufungstest finden Sie u.a. auch unter www.sprachtest.de.

Neben unserem Standardprogramm in den ,groRen” Sprachen wie Englisch oder Spanisch mdchten wir
Ihnen die Méglichkeit geben, auch einmal eine andere Sprache zu lernen. Wenn die Sprache, die Sie
immer schon einmal ausprobieren wollten, dabei ist: Machen Sie gleich mit, denn Sie kdnnen nicht damit
rechnen, im nachsten Semester gleich wieder ein Anfangerangebot zu finden.

Wenn lhre Sprache nicht dabei ist: Rufen Sie uns an (Telefon 02392 9183-17) oder schreiben Sie eine
E-Mail (c.tittel@vhs-lennetal.de) — vielleicht kdnnen wir lhnen bald ein passendes Angebot machen.

12
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Bei regelméaRiger Kursteilnahme sollten Sie, am Ende der jeweiligen Niveaustufe, folgende Fertig-
keiten erworben haben:

Elementare Sprachverwendung
A1 | Horen: einfache Worter und Sétze Uber vertraute Themen verstehen
Sprechen: sich auf einfache Art iiber vertraute Themen verstandigen
Lesen: einzelne Worter und ganz einfache Satze verstehen,
z.B. auf Schildern und Plakaten
Schreiben: einfache Standardformulare, z. B. im Hotel, ausfiillen
A2 | Horen: einfache Alltagsgesprache und das Wesentliche in
kurzen Mitteilungen verstehen
Sprechen: kurze einfache Gespréche in Situationen des Alltags fiihren
Lesen: kurze einfache Texte, z. B. Anzeigen, Speisekarten, verstehen
Schreiben: kurze Notizen und Mitteilungen abfassen
Selbststandige Sprachverwendung
B1 Horen: das Wesentliche von Unterhaltungen und Nachrichten verstehen,
wenn langsam gesprochen wird
Sprechen: in einfachen zusammenhangenden Sétzen Erfahrungen,
Ereignisse beschreiben und Meinungen wiedergeben
Lesen: Texte aus der Alltags- und Berufswelt verstehen
Schreiben: personliche Briefe schreiben
B2 | Horen: im Fernsehen die meisten Sendungen und Filme verstehen,
wenn Standardsprache gesprochen wird
Sprechen: sich relativ mihelos an einer Diskussion beteiligen und
eigene Ansichten vertreten
Lesen: Artikel und Berichte Uber aktuelle Fragen der Gegenwart verstehen
Schreiben: detaillierte Texte, z. B. Aufsatze oder Berichte, schreiben
Kompetente Sprachverwendung
C1 | Horen: Unterhaltungen und Radio- und Fernsehsendungen relativ
mihelos verstehen
Sprechen: sich spontan in den meisten Situationen flieRend ausdriicken
Lesen: komplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen
Schreiben: sich schriftlich klar und gut strukturiert ausdriicken und Giber
komplexe Sachverhalte schreiben
C2 | Horen: ohne Schwierigkeiten die gesprochene Sprache verstehen
Sprechen: sich mihelos an allen Gespréachen sicher und angemessen beteiligen
Lesen: jede Art geschriebenen Textes miihelos lesen
Schreiben: anspruchsvolle Briefe und komplexe Berichte verfassen und sich
differenziert ausdriicken

13
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Werdohl, Fit fur Danemark

VHS, BriiderstraBe 33,1. 0G 120  Sie bereisen Danemark gerne aus beruflichen oder privaten
Donnerstag, 18.15 - 19.45 Uhr, Griinden? Und Sie wiirden gerne wahrend lhres nachsten Aufenthal-
10 x 63,00€ tes mit den Danen ein wenig in der Landessprache reden kdnnen?
mindestens 8 Teilnehmende Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Hier lernen Sie Ihre ers-
24F43201 ab 08.02.2024  ten Satze in der danischen Sprache. Nebenbei erfahren Sie einiges

aus der Landeskunde und lernen die grundlegenden Themen des
Alltagslebens sprachlich zu bewéltigen. Und dies alles natiirlich auf
die fir Danemark so typische ungezwungene Art. Ein Anschlusskurs
ist in Absprache mit dem Kursleitenden mdglich.

Lehrmaterial wird gestellt; dafiir behéalt der Kursleiter in der ersten
Kursstunde 4,00 € ein.

Leitung: Uli Steinfort

REISECLUB

WERDOMHL

Derwentsider Straflte 4 - 58791 Werdohl
Tel.: 02392 / 807240
www.ReiseClub-Werdohl.de

14



Werdohl,

VHS, virtueller Klassenraum
Samstag, 15.30 - 17.45 Uhr

23H43800

9,00€
30.09.2023

Fremdsprachen I FB 4

Deutsche Gebardensprache

Deutsche Gebardensprache -

ein Schnupperkurs

Die Deutsche Gebérdensprache (DGS) ist laut moderner Sprach-
wissenschaft eine eigene Sprache. Die DGS verfligt iber ein
eigenes Vokabular und eine eigene Grammatik, die im Vergleich
zum gesprochenen Deutsch anderen Strukturen folgt. Sie ist eine
visuelle Sprache. Mit Mimik, Kdrperhaltung und Gebéarden konnen
Alltagsgesprache oder Gedanken sowie Sachverhalte oder kom-
plexe Themen genauso kommuniziert werden wie beim lautsprachli-
chen Reden der deutschen Sprache.

Dieser Einfihrungskurs ist ein Angebot fir Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse. Der Kurs zielt darauf ab, den Korper als sprachli-
ches Ausdrucksmittel gebrauchen zu lernen, die visuelle Wahrneh-
mungsfahigkeit zu scharfen und eine Kommunikation mit der DGS
zu ermdglichen. Vermittelt werden das Fingeralphabet, die Fahigkeit,
sich selbst vorzustellen, die Fahigkeit, personliche Informationen
auszutauschen, Grundwortschatz fiir den Alltag sowie Zahlen.

Der Kursleiter ist selbst Muttersprachler, so dass die Gebarden-
sprache anschaulich erlebt werden kann. Der Kurs ist fiir horende
Menschen und wird in der Lautsprache durchgefiihrt.

Die Online-Veranstaltung findet (iber Zoom statt. Rechtzeitig vor
Veranstaltungsbeginn erhalten Sie einen Zugangslink von uns. Not-
wendige Voraussetzungen sind ein PC (oder Notebook) bzw. Tablet,
jeweils mit einer Internetverbindung (empfohlen 6 MBit/s Band-
breite, wenn méglich als Kabelverbindung (LAN)), eine Webcam (Sie
bestimmen, wann die Webcam eingeschaltet wird) und ein Mikrofon.
Leitung: Heiko Burak
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Neuenrade,

VHS, Raum 01

Montag, 10.30 - 12.00 Uhr,

12 x 75,00 €
mindestens 8 Teilnehmende

23H43311 ab 04.09.2023
Neuenrade,

VHS, Raum 01

Montag, 10.30 - 12.00 Uhr,

10 x 63,00 €

mindestens 8 Teilnehmende
24F43312 ab 15.01.2024

Plettenberg,

VHS-Raum 01 (Rathaus)
Donnerstag, 18.15 - 19.45 Uhr,

13 x 72,00 €
mindestens 9 Teilnehmende
23H43320 ab 24.08.2023

116

Englisch
| Grundstufe A1 |

Kurse auf dem Niveau der Stufe A1 wenden sich an Anfanger,
wobei die Kurse A1, 1. Semester keine Vorkenntnisse voraus-
setzen. Ab Kurse A1, 2. Semester werden geringe Vorkenntnisse
erwartet. Die Teilnehmenden machen sich anhand lebendiger
und informativer Texte mit der Sprache vertraut und wenden das
Gelernte in echten Gesprachssituationen unmittelbar an.

Englisch fiir Einsteiger A1

Sie mdchten die englische Sprache fiir Ihren Alltag, fir die Kommuni-
kation im englischsprachigen Ausland oder aus beruflichen Griinden
lernen? In diesem Kurs lernen Sie von Anfang an grammatische
Strukturen, erwerben Wortschatz und trainieren lhre sprachlichen
Fahigkeiten in vielen Ubungen. Dieser Kurs wendet sich an Teil-
nehmende ohne Vorkenntnisse.

Das Lehrbuch wird am ersten Kurstag bekannt gegeben.

Leitung: Carola Binski

Werdohl,
VHS, Briiderstrafte 33, 1.0G 120
Montag, 15.30 - 17.00 Uhr,

Werdohl,
VHS, Briiderstrafte 33, 1.0G 120
Montag, 15.30 - 17.00 Uhr,

12 x 75,00€ 10x 63,00 €
mindestens 8 Teilnehmende mindestens 8 Teilnehmende
23H43315 ab 04.09.2023 24F43316 ab 15.01.2024
Englisch A1

Sie mochten die englische Sprache fiir Ihren Alltag, fiir die Kommuni-
kation im englischsprachigen Ausland oder aus beruflichen Griinden
lernen oder lhre Kenntnisse vertiefen? In diesem Kurs erhalten Sie
die Gelegenheit dazu! Sie lernen grammatische Strukturen und
erweitern und trainieren lhren Wortschatz durch viel freies Sprechen
und intensive Ubungen. Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmende
mit geringen Vorkenntnissen.

Das Lehrbuch wird in der ersten Kurssitzung bekannt gegeben.
Leitung: Leonie Tittel



Plettenberg,

VHS-Raum 01 (Rathaus)
Freitag, 09.00 - 10.30 Uhr,

12 x

67,00 €

mindestens 9 Teilnehmende

23H43330

ab 08.09.2023

Fremdsprachen I FB 4

Englisch am Vormittag A1/A2

Die Teilnehmenden des Kurses werden beféhigt, die englische
Sprache sowohl in beruflichen als auch in privaten Situationen auf
einfachem Niveau sicher anzuwenden.

Sie lernen kulturelle und gesellschaftliche Eigenschaften der wich-
tigsten englischsprachigen Lander kennen; dies hilft, sich in einer
globalisierten Welt sicher bewegen zu kénnen, ob in direktem
Gespréch, telefonisch oder Uber digitale Medien. Die Arbeit mit dem
Lehrbuch steht im Vordergrund, es kommen aber zusatzliche Mate-
rialien zum Einsatz (z.B. Fotos, Musik, Schlagzeilen etc.), um vor
allem die miindliche Sprachkompetenz zu stérken.

Lehrbuch: ,Go for it! ,, A1, ab Lektion 9, Hueber Verlag; ISBN 978-
3-19-002938-9

Leitung: Astrid Ebnicher

Plettenberg, Plettenberg,

VHS-Raum 01 (Rathaus) VHS-Raum 01 (Rathaus)
Freitag, 09.00 - 10.30 Uhr, Freitag, 09.00 - 10.30 Uhr,

9x 50,00€ 11x 62,00 €
mindestens 9 Teiinehmende mindestens 9 Teiinehmende

24F43331 ab 19.01.2024  24F43332 ab 12.04.2024

Mittelstufe A2

Die Stufe A2, fortgeschrittener Anfangerbereich, setzt den Besuch
der Kurse im Bereich A1 oder vergleichbare Kenntnisse voraus.
Der Schwerpunkt in diesen Kursen liegt auf der Verbesserung
der Sprechfahigkeit. In Ubungen wird an bestehende Sprach-
kenntnisse angeknipft. Diese werden aufgefrischt und erweitert.
AuRerdem leren die Teilnehmenden die richtige Verwendung
bestimmter Redewendungen.

Im Mittelpunkt stehen Situationen des alltaglichen Lebens.

"7
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Altena,

VHS, LennestraRe 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 02
Mittwoch, 10.15 - 11.45 Uhr,

8x 50,00 €
mindestens 8 Teiinehmende
23H43340 ab 20.09.2023

Plettenberg,

VHS-Raum 01 (Rathaus)
Dienstag, 17.30 - 19.00 Uhr,

13 x 81,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H43367 ab 22.08.2023
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Englisch am Vormittag A2

Sie haben bereits Vorkenntnisse in der englischen Sprache von
einigen Semestern? Sie mdchten das Gelernte in einem eher lang-
samen Lerntempo wiederholen und vertiefen? Dann ist dieser Kurs
genau richtig fir Sie!

Lehrbuch: ,At your leisure®, Englisch lernen mit Zeit und MuRe, A2,
Hueber-Verlag

Leitung: Marlies van Gemert

Altena,

VHS, Lennestrafie 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 02
Mittwoch, 10.15 - 11.45 Uhr,

Altena,

VHS, LennestraBe 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 02
Mittwoch, 10.15 - 11.45 Uhr,

6 x 38,00€ 6x 38,00€
mindestens 8 Teilnehmende mindestens 8 Teilnehmende
24F43341 ab 14.02.2024 24F43342 ab 17.04.2024
Englisch A2

Sie haben bereits Vorkenntnisse in der englischen Sprache, aber
vielleicht schon lange kein Englisch mehr gesprochen oder Sie wiin-
schen sich eine Auffrischung des bereits Gelernten fiir den Alltag,
Ihren Beruf oder fiir die Kommunikation im englischsprachigen Aus-
land?

In diesem Kurs haben Sie bei vielen Sprechanlassen Gelegenheit
lhre Grammatikkenntnisse aufzuarbeiten und lhren Wortschatz zu
erweitern.

Das Lehrbuch wird in der 1. Kursstunde bekannt gegeben.

Leitung: Leonie Tittel



Plettenberg,

VHS-Raum 02 (Rathaus)
Mittwoch, 18.15 - 19.45 Uhr,

12 x 75,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H43370 ab 06.09.2023

Plettenberg,

VHS-Raum 02 (Rathaus)
Donnerstag, 09.30 - 11.00 Uhr,

15 x 75,00 €
23H43380 ab 24.08.2023

Fremdsprachen I FB 4

English Refresher A2

Sie hatten schon lange keine Gelegenheit mehr Englisch zu sprechen?
Sie verfiigen aber Uber verschittete Kenntnisse und méchten diese
gerne wieder fir Ihren Beruf oder den Alltag auffrischen? In diesem
Kurs erhalten Sie die Gelegenheit dazu. Sie werden lhre Grammatik-
kenntnisse aufarbeiten und Ihren Wortschatz erweitern kénnen.

Das Lehrbuch wird in der 1. Kursstunde bekannt gegeben.

Leitung: Sigrid Palatzky

Plettenberg,
VHS-Raum 01 (Rathaus)
Mittwoch, 18.15 - 19.45 Uhr,

Plettenberg,
VHS-Raum 02 (Rathaus)
Mittwoch, 18.15 - 19.45 Uhr,

9x 5400€ 10x 63,00 €
mindestens 8 Teilnehmende mindestens 8 Teiinehmende
24F43371 ab 24.01.2024 24F43372 ab 17.04.2024

Weiterfiihrende Stufe B1

Die Stufe B1 setzt die Kenntnisse der Niveaustufe im fort-
geschrittenen Anfangerbereich A2 oder vergleichbare Vorkennt-
nisse voraus. Weitere Verbesserung der Sprachkenntnisse und
Sprechfahigkeit durch anspruchsvollere Ubungen, Lesetexte und
Aufgaben ermdglichen das Mitreden (iber aktuelle Themen.

Easy Conversation B1

A Journey Through Asia

Eine sprachliche Reise diesmal durch Asien. Ein Blick in die Ver-
gangenheit (z. B. China) und ein kritischer Blick in die Gegenwart.
Grammatik und Rollenspiele, in denen Situationen geiibt werden, in
welche ein Besucher des Kontinents jederzeit geraten kann, vervoll-
standigen das Kursangebot.

If you are interested in improving your command of the English
language — mainly for finding your way around when working or
travelling - this is the right course for you. All sorts of texts dealing with
travelling or other current interesting topics will be read. You should
have a basic knowledge of the English language at the level of B1.
Leitung: Brigitte Brihl

Plettenberg,

VHS-Raum 02 (Rathaus)
Donnerstag, 09.30 - 11.00 Uhr,
10 x 50,00€ 10x
24F43381 ab 18.01.2024 24F43382

Plettenberg,

VHS-Raum 02 (Rathaus)

Donnerstag, 09.30 - 11.00 Uhr,
50,00 €

ab 11.04.2024
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Bitte haben Sie Verstandnis, dass ein kostenloses ,Schnuppern”
in Kursen nur im Ausnahmefall und in Absprache mit den zustan-
digen padagogischen Mitarbeitern moglich ist.

Wenn Sie unsicher sind, welcher Kurs fiir Sie der richtige ist,
machen Sie Gebrauch von der Mdglichkeit, sich vorab beraten
zu lassen, oder machen Sie einen Online-Einstufungstest, auf
dessen Grundlage wir Sie gerne weiter beraten.

Kurs bereits ausgebucht?

Bitte melden Sie sich trotzdem (unverbindlich) an. Wir setzen
Sie auf die Warteliste und benachrichtigen Sie in dem Fall, dass
ein anderer Teilnehmer seine Anmeldung storniert und somit ein
Kursplatz frei wird. Gleichzeitig registrieren wir lhr Interesse an
dem Kurs. Vielleicht kénnen wir Sie auf einen ahnlichen Kurs
hinweisen oder bei ausreichender Nachfrage gar einen Zusatz-
kurs einrichten. Wir wiirden Sie dann telefonisch oder per E-Mail
informieren. Sie entscheiden dann, ob Sie an dem Angebot teil-
nehmen wollen. In jedem Fall unterstiitzen Sie uns in unserer
Planung.

Schon immer mal...

Volkshochschule
Lennetal

wollte ich wissen, wie man Bilder passend im Text einfi-
gen kann oder warum in Excel $-Zeichen sind.

In unseren Kursen erlernen Sie Computer-Kenntnisse.

Ob Kompaktkurs, Kursreihe, Grundlagen- oder Aufbauwis- ‘
sen- unsere Kursleitungen gehen individuell auf Ihre Vor- \)\e
kenntnisse ein und knlipfen hieran an. «\Q . G‘\\
Gerne beraten wir Sie zu unseren Kursen. 00 ‘\(\ \

Wir freuen uns auf Sie! \(Jb 66( .

Beruf EDV Medienkompetenz




Altena,

VHS, Lennestralle 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 02
Mittwoch, 17.30 - 19.00 Uhr,

12 x

75,00 €

mindestens 8 Teilnehmende

23H43390

ab 06.09.2023

Fremdsprachen I FB 4

Weiterfiihrende Stufe B2

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen auf der Niveaustufe
B2 sind gute Sprachkenntnisse, die z.B. in den Stufen A1 bis
B1 erworben wurden. Die Teilnehmenden erwerben z.B. die
Fahigkeit, sich mihelos an einer Diskussion zu beteiligen und
eigene Ansichten zu vertreten. Komplexere Aufgaben schulen
den Umgang mit Texten und regen zur kreativen Anwendung der
Sprache an.

Englisch B2

Die Teilnehmenden des Kurses werden beféhigt, die englische
Sprache sowohl in beruflichen als auch in privaten Situationen auf
fortgeschrittenem Niveau sicher anzuwenden. Sie vertiefen ihre
Kenntnisse der Sprache, Kultur und Gesellschaft der englisch-
sprachigen Lander und erhdhen sowohl ihre mindliche wie auch
ihre schriftliche Sprachkompetenz, um sich vor allem auch beruflich
sicher zu verstandigen.

Die Arbeit mit dem Lehrbuch steht im Vordergrund, es kommen aber
zusatzliche Materialien zum Einsatz (z.B. Fotos, Musik, aktuelle
Texte und Informationen aus diversen Medien, Ausziige aus litera-
rischen Texten, efc.).

Lehrwerk: ,Go for it!“, B2, ab Lektion 1, Hueber Verlag, ISBN 978-
3-190429400

Leitung: Astrid Ebnicher

Altena, Altena,

VHS, Lennestralle 93 (Eingang  VHS, Lennestrale 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 02 Muckebeutel), Raum 02
Mittwoch, 17.30 - 19.00 Uhr, Mittwoch, 17.30 - 19.00 Uhr,

10 x 63,00€ 10x 63,00 €
mindestens 8 Teilnehmende mindestens 8 Teiinehmende

24F43391 ab 17.01.2024  24F43392 ab 10.04.2024

Melden Sie sich rechtzeitig an!

Es ist fur Sie und uns schade, wenn wir einen Kurs schon vor
Beginn absagen miissen, weil wir nicht wussten, dass Sie teil-
nehmen wollten. Melden Sie sich daher rechtzeitig an! Eine frih-
zeitige Anmeldung hilft uns, unser Angebot verlasslich zu planen
und sichert Innen den gewtinschten Kursplatz.
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vhs’,.

Volkshochschule

Hagen
Schwanenstralle 6—10
58089 Hagen

Tel. 02331 207-3622
vhs-hagen.de

Bahnhofsplatz 2
58644 Iserlohn

Tel. 02371 217-1943
vhs-iserlohn.de

VhS':.o

Volkshochschule
Lennetal

BriiderstraRe 33
58971 Werdohl
Tel. 02392 9183-17
vhs-lennetal.de

VhS':.o

Volkshochschule
Liidenscheid

Kaiserallee 28

58511 Ludenscheid
Tel. 02351 17-1449
vhs-luedenscheid.de

VhS';.o

Volkshochschule
Volmetal

Friedrich-Ebert-Str. 380
58566 Kierspe

Tel. 02359 4644
vhs-volmetal.de

'. .
Bl vhs

Fremdsprachen
lernen
in der VHS

Im Bereich Fremdsprachen
sind die Volkshochschulen
schon immer ,hoch im Kurs”.

Viele Fremdsprachen finden Sie

in allen unseren VHS-Programmen:

in vielen Stufen von Anfanger- bis

zu Fortgeschrittenenkursen, von Auf-
frischungs- und Konversationskursen bis
zu speziellen berufsbezogenen Kursen.

Aber die eine oder andere Sprache

finden Sie vielleicht in diesem Semester
nicht an lhrer VHS vor Ort. Dann schauen
Sie doch einmal in die VHS-Nachbarschaft.

Akademie Mark — Das gemeinsame Dach der Volkshochschulen



Sprachangebote der Volkshochschulen

Besondere Angebote aus den Programmen und Kooperationen fiir noch mehr Vielfalt.
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Neuenrade,

VHS, Raum 02

Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr,
13 x 72,00 €
mindestens 9 Teilnehmende
23H43410 ab 07.09.2023
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Franzosisch

Mittelstufe A2

bestimmter Redewendungen.

Die Stufe A2, fortgeschrittener Anfangerbereich, setzt den Besuch
der Kurse im Bereich A1 oder vergleichbare Kenntnisse voraus.
Der Schwerpunkt in diesen Kursen liegt auf der Verbesserung
der Sprechfahigkeit. In Ubungen wird an bestehende Sprach-
kenntnisse angeknipft. Diese werden aufgefrischt und erweitert.
Auferdem leren die Teilnehmenden die richtige Verwendung

Im Mittelpunkt stehen Situationen des alltaglichen Lebens.

Franzosisch am Abend A2/B1

Der Kurs wendet sich an Teilnehmende mit Vorkenntnissen von
ca. fiinf Jahren. Besonderer Wert wird auf Kommunikation und die
Wiederholung und Vertiefung grammatischer Strukturen gelegt.
Neueinsteiger mit entsprechenden Vorkenntnissen sind herzlich

willkommen!

Die Lehrmaterialien werden in der 1. Kursstunde bekannt gegeben.

Leitung: Aloisia Oppermann

Neuenrade,

VHS, Raum 02

Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr,
9x 50,00 €

mindestens 9 Teilnehmende
24F43411 ab 25.01.2024

Neuenrade,

VHS, Raum 02

Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr,
9x 50,00 €

mindestens 9 Teilnehmende
24F43412 ab 11.04.2024



Fremdsprachen I FB 4

Weiterfithrende Stufe B1

Die Stufe B1 setzt die Kenntnisse der Niveaustufe im fort-
geschrittenen Anféngerbereich A2 oder vergleichbare Vorkennt-
nisse voraus. Weitere Verbesserung der Sprachkenntnisse und
Sprechfahigkeit durch anspruchsvollere Ubungen, Lesetexte und
Aufgaben ermdglichen das Mitreden (iber aktuelle Themen.

Franzésische Konversation B1

In einer angenehmen Atmosphare werden Pressetexte zu aktuellen
Themen und Aspekten des Lebens in Frankreich gelesen und
diskutiert. Immer wieder werden Grammatik und Vokabeln geiibt
und wiederholt. Erganzend werden Chansons gehort und die Texte
dazu besprochen. Fotokopien werden zur Verfiigung gestellt. Bitte
bringen Sie Schreibzeug mit! Der Kurs wendet sich an Teilnehmende
mit Vorkenntnissen von vier bis finf Jahren.

Leitung: Pascale Oehme

Neuenrade, Neuenrade, Neuenrade,

VHS, Raum 02 VHS, Raum 02 VHS, Raum 02

Montag, 10.00 - 11.30 Uhr, Montag, 10.00 - 11.30 Uhr, Montag, 10.00 - 11.30 Uhr,

15 x 83,00€ 9x 50,00€ 10x 56,00 €
mindestens 9 Teiinehmende mindestens 9 Teilnehmende mindestens 9 Teiinehmende
23H43420 ab 21.08.2023  24F43421 ab 22.01.2024 24F43422 ab 08.04.2024

Die Gebuhrenkalkulation beruht im Regelfall auf einer Mindest-
anzahl von 10 Teilnehmenden (TN). Es kénnen auch Kurse
mit einer geringeren Anzahl von Teilnehmenden durchgefiihrt
werden, wenn die Teilnehmenden sich mit einer anteiligen
Geblhrenerhéhung oder der Zahlung des Kleingruppenpreises
(bei 5 -7 TN) einverstanden erklaren.
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Italienisch

Kurse auf dem Niveau der Stufe A1 wenden sich an Anfanger,
wobei die Kurse A1, 1. Semester keine Vorkenntnisse voraus-
setzen. Ab Kurse A1, 2. Semester werden geringe Vorkenntnisse
erwartet. Die Teilnehmenden machen sich anhand lebendiger
und informativer Texte mit der Sprache vertraut und wenden das
Gelernte in echten Gesprachssituationen unmittelbar an.

Altena, Italienisch A1 - Andiamo in Italia!

VHS, LennestraRe 93 (Eingang Sie interessieren sich fir das Land, verbringen gerne Zeit in Italien
Muckebeutel), Raum 01 und méchten sich in der Landessprache verstandigen kénnen?
Mittwoch, 10.30 - 12.00 Uhr, Dann ist dieser Kurs genau richtig fir Sie! Lassen Sie uns gemein-
12 x 75,00 € sam einen Blick auf die Sitten und Traditionen werfen, um damit
23H43510 ab 30.08.2023 lItalien besser kennenzulernen. Sie haben die Mdglichkeit Sprach-

kenntnisse zu erwerben, die Ihnen helfen, sich im Land besser
zurechtzufinden und trainieren wichtige Redemittel, die Sie im Urlaub
bendtigen, z. B. BegriRung und Verabschiedung, Hotel, Restaurant,
Wegbeschreibung, Bank und Einkauf.

Das Lehrbuch wird zu Kursbeginn bekannt gegeben.

Leitung: Renate Rothenberg

Geschenkgutscheine

Sie suchen nach einer Geschenkidee? Erfreuen Sie einen lieben
Menschen doch einmal mit einem Kurs der Volkshochschule. Wir
stellen lhnen Gutscheine in einem ansprechenden Design aus.
Fragen Sie das VHS-Team!
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Werdohl,
Briiderstrale 33, EG 012
Mittwoch, 18.00 - 19.30 Uhr,

Fremdsprachen I FB 4

Spanisch

Grundstufe A1

Kurse auf dem Niveau der Stufe A1 wenden sich an Anfanger,
wobei die Kurse A1, 1. Semester keine Vorkenntnisse voraus-
setzen. Ab Kurse A1, 2. Semester werden geringe Vorkenntnisse
erwartet. Die Teilnehmenden machen sich anhand lebendiger
und informativer Texte mit der Sprache vertraut und wenden das
Gelernte in echten Gesprachssituationen unmittelbar an.

Spanisch fur Einsteiger
Sie méchten gerne die spanische Sprache kennenlernen und viel
Uber die Kultur Spaniens erfahren? Dieser Kurs wird von einer

10 x 63,00€  spanischen Muttersprachlerin geleitet und ist fiir alle geeignet, die
mindestens 8 Teilnehmende die spanische Sprache aus beruflichem oder touristischem Inter-
24F43619 ab 17.04.2024  esse erlernen mochten. Hier lernen Sie, wie Sie sich in typischen
Situationen auf Spanisch verstandigen kdnnen.
Das Lehrbuch wird am 1. Kurstag bekanntgegeben.
Leitung: Sara Jahn
Anmeldung zu spét?

Kein Platz mehr im Kurs?
Kurs abgesagt und Sie wollten teilnehmen?

Das muss nicht sein! Sie konnen sich auch schnell und bequem
Uber unsere Website anmelden. Es ist fur Sie und uns schade,
wenn wir einen Kurs schon vor Beginn absagen mussen, weil wir
nicht wussten, dass Sie teilnehmen wollten. Melden Sie sich daher
rechtzeitig an! Eine friihzeitige Anmeldung hilft uns, unser Angebot
verlasslich zu planen und sichert Innen den gewiinschten Kursplatz.
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Altena,

VHS, LennestraRe 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 01
Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr,
12 x 75,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H43610 ab 07.09.2023

Plettenberg,

VHS-Raum 02 (Rathaus)
Dienstag, 18.00 - 19.30 Uhr,

12 x 75,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H43615 ab 05.09.2023

Spanisch A1

Sie haben bereits geringe Vorkenntnissen von ein oder zwei
Semestern und suchen jetzt eine Mdglichkeit Ihre Kenntnisse in
der Sprache und Kultur Spaniens zu vertiefen? Dieser Kurs ist fir
alle Teilnehmenden geeignet, die die spanische Sprache aus beruf-
lichem oder touristischem Interesse erlernen mochten. Hier erfahren
Sie, wie Sie sich in typischen Situationen auf Spanisch verstan-
digen kdnnen und erhalten reichlich Gelegenheit das Erlernte in
Gesprachssituationen anzuwenden.

Das Lehrbuch wird am 1. Kurstag bekanntgegeben.

Leitung: Sara Jahn

Altena,

VHS, LennestraBe 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 01
Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr,
10 x 63,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F43611 ab 18.01.2024

Plettenberg,
VHS-Raum 02 (Rathaus)
Montag, 18.00 - 19.30 Uhr,

9x 56,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F43616 ab 23.01.2024

Altena,

VHS, LennestraBe 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 01
Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr,
10 x 63,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F43612 ab 11.04.2024

Plettenberg,

VHS-Raum 02 (Rathaus)
Dienstag, 18.00 - 19.30 Uhr,

10 x 63,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F43617 ab 09.04.2024

kennen?

In lhrem VHS-Kurs.

www.vhs-lennetal.de

Wo schonen Sie Ihr Nervenkostiim
und lernen nebenbei nette Menschen

Volkshochschule
Lennetal
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Mittelstufe A2

Die Stufe A2, fortgeschrittener Anfangerbereich, setzt den Besuch
der Kurse im Bereich A1 oder vergleichbare Kenntnisse voraus.
Der Schwerpunkt in diesen Kursen liegt auf der Verbesserung
der Sprechfahigkeit. In Ubungen wird an bestehende Sprach-
kenntnisse angekniipft. Diese werden aufgefrischt und erweitert.
AuRerdem lemen die Teilnehmenden die richtige Verwendung
bestimmter Redewendungen. Im Mittelpunkt stehen Situationen
des alltaglichen Lebens.

Spanisch A2

Haben Sie bereits elementare Vorkenntnisse in der spanischen
Sprache auf dem Niveau A1 und wollen das Gelernte auffrischen
und vertiefen? Dieser Kurs bietet Ihnen, sei es aus beruflichem oder
touristischem Interesse, einen vertieften Einblick in die Sprache
und Kultur Spaniens. Hier lernen Sie, wie Sie sich in verschiedenen
Situationen auf Spanisch verstandigen kénnen.

Lehrbuch: Wird am 1. Kurstag bekanntgegeben.

Leitung: Sara Jahn

Plettenberg, Plettenberg, Plettenberg,

VHS-Raum 01 (Rathaus) VHS-Raum 01 (Rathaus) VHS-Raum 01 (Rathaus)
Montag, 18.00 - 19.30 Uhr, Montag, 18.00 - 19.30 Uhr, Montag, 18.00 - 19.30 Uhr,

12 x 7500€ 9x 56,00€ 10x 63,00 €
mindestens 8 Teilnehmende mindestens 8 Teilnehmende mindestens 8 Teiinehmende
23H43620 ab 04.09.2023  24F43621 ab 22.01.2024 24F43622 ab 08.04.2024

Die Geblihrenkalkulation beruht, wenn nichts Abweichendes
angegeben ist, auf einer Mindestanzahl von 10 Teilnehmenden
(TN). Kurse kénnen aber auch mit einer geringeren Teilnehmen-
denzahl durchgefiihrt werden, wenn die Teilnehmenden sich mit
einer anteiligen Gebihrenerhéhung oder dem Kleingruppenpreis
(5 -7 Teilnehmende) einverstanden erklaren.

Sprachberatung

Wenn Sie unsicher sind, ob der gewlinschte Kurs auch fir Sie
richtig ist, nehmen Sie bitte die persénliche Sprachberatung mit
Termin wahr oder nehmen Sie Kontakt zur Fachbereichsleitung
auf (Telefon 02392 9183-17 oder c.tittel@vhs-lennetal.de) auf.
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Plettenberg,

Kursort wird bekannt gegeben
Mittwoch, 19.00 - 20.30 Uhr,

10 x

63,00 €

mindestens 8 Teilnehmende

23H43630

ab 06.09.2023

Weiterfithrende Stufe B1

Die Stufe B1 setzt die Kenntnisse der Niveaustufe im fortgeschrit-
tenen Anfangerbereich A2 oder vergleichbare Vorkenntnisse vor-
aus. Weitere Verbesserung der Sprachkenntnisse und Sprech-
fahigkeit durch anspruchsvollere Ubungen, Lesetexte und Aufgaben
ermdglichen das Mitreden (iber wirklichkeitsnahe Themen.

Conversacion - B1/B2

¢ Quiere poner en préctica todo lo que ya ha aprendido?
iEntonces animese y venga a este curso! En un grupo pequefio y
en un ambiente relajado conversaremos sobre temas de actualidad
y de literatura para mejorar en gramatica y ampliar el vocabulario.
Requisitos: conocimientos basicos de espafiol (al nivel B1).

Leitung: Georg Neukirch

Plettenberg,

Kursort wird bekannt gegeben
Mittwoch, 19.00 - 20.30 Uhr,
12x 75,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F43631 ab 07.02.2024

Anmeldung zu spéat?
Kein Platz mehr im Kurs?
Kurs abgesagt und Sie wollten teilnehmen?

Das muss nicht sein! Sie kdnnen sich auch schnell und bequem
uber unsere Website anmelden. Es ist fir Sie und uns schade,
wenn wir einen Kurs schon vor Beginn absagen mussen, weil wir
nicht wussten, dass Sie teilnehmen wollten. Melden Sie sich daher
rechtzeitig an! Eine friihzeitige Anmeldung hilft uns, unser Angebot
verlasslich zu planen und sichert Ihnen den gewiinschten Kursplatz.
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Kursleitung gesucht




Vh s 's’ Lennetal

| gRISCH
Lust auf Neues? GEPRESST‘-

Es lohnt sich immer, das Programm
der vhs Lennetal im Blick zu halten!

»FRISCH GEPRESST* sind Kurse,

die nicht im Programmheft gedruckt und ’
nur auf unserer Website zu finden sind!

Verpassen Sie keinen Kurs und erfahren Sie,
was die vhs Lennetal zusatzlich Aktuelles
und Innovatives im Programm hat.

Gerne beraten wir Sie zu unseren
Kursneuheiten!

Wir freuen uns auf Sie!

Volkshochschule
Lennetal

,Kreative Farbexperimente mit Acryl” ist nur einer von vie-
len Titeln unserer Kurse im Bereich ,Kultur und Gestalten®.

Kreativ sein, etwas selbst erschaffen, den Kopf vom Alltag
frei kriegen - all dies geht mit unseren Kreativkursen. Unter
fachkundiger Anleitung arbeiten Sie mit Beton,

Farben oder Stoffen.

Melden Sie sich jetzt an und machen Sie mit den Ergebnis-
sen sich selbst und anderen eine Freude!

Gerne beraten wir Sie zu unseren Kreativkursen.
Wir freuen uns auf Sie!

Kultur und Gestalten

Jetzt wird’s
bunt!




Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5

Fachbereich 5

Beruf, EDV, Medienkompetenz

Datenschutz Rhetorik und Kommunikation

Buchfiihrung EDV-Grundlagen

Office-Anwendungen Office-Specials

Online-Marketing Fotobuch und digitale Bild- und Filmbearbeitung
Programmierung Weiterbildungen

Beruf und Arbeit sind von herausragender Bedeutung fiir die Entwicklung und Bewahrung der
personlichen Identitat sowie flir die gesellschaftliche Teilhabe. Deshalb ist die berufliche Weiterbildung
unverzichtbarer und zentraler Bestandteil der Volkshochschularbeit. Der kompetente Umgang mit Infor-
mationstechnologie und den Neuen Medien stellt einen Schwerpunkt des Programmbereichs ,Arbeit
und Beruf* dar. Die Volkshochschulen leisten schon heute durch Modularisierung, Systematisierung und
Standardisierung ihrer Fortbildungsangebote ausgerichtet an regionalen Bediirfnissen einen wichtigen
Beitrag zur Sicherung des Fachkraftebedarfs von Morgen. Kleine und mittlere Unternehmen, aber auch
viele Kommunen schéatzen die VHS als Bildungspartner im Rahmen der Personalentwicklung.

Ihr Ansprechpartner bei Fragen zu Kursinhalten und fiir Beratung:
Britta Spahlholz

Fachbereichsleitung

Telefon 02392 9183-19

b.spahlholz@vhs-lennetal.de
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Die Kurse dieses Fachbereichs sind fiir eine Mindestteilnehmer-
zahl von acht Teilnehmenden ausgelegt.

Die vhs Lennetal ist auf der Suche nach neuen Dozenten in
diesem Fachbereich insbesondere in den Bereichen Rhetorik,
Kommunikation, Lern- und Arbeitstechniken, Marketing und
personale und soziale Kompetenz, die unser Team auf freiberuf-
licher Basis verstarken.

Sie besitzen neben fachlichen Qualifikationen die Fahigkeit Ihre
Leidenschaft fiir ein Themengebiet praxisnah und gut verstand-
lich zu vermitteln? Sie méchten lhre Fahigkeiten und Fertigkeiten
mit unseren Teilnehmern teilen? Zudem haben Sie Interesse an
einer Lehrtatigkeit bei uns? Dann freuen wir uns auf lhre Bewer-
bung! Schicken Sie diese, gerne als PDF-Datei per Email an die
Fachbereichsleitung.

Beruf EDV Medienkompetenz




Werdohl,

VHS, Briderstrale 33, 1. OG 118
Montag - Freitag,

jeweils 09.00 - 16.30 Uhr,

5x 310,00
mindestens 5 Teilnehmende
24F50001 ab 08.04.2024

Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5

Datenschutz

Wie umgehen mit der DSGVO?

- Bildungsurlaub —

Mit der neuen Datenschutzgrundverordnung (DSGVO) wird man
tagtaglich konfrontiert. Ob auf der Arbeit oder in der Freizeit —
Datenschutz ist ein standig présentes Thema. Durch die Einfilhrung
der Datenschutzgrundverordnung ist aber auch eine allgemeine
Unsicherheit mit dem Umgang von personenbezogenen Daten
entstanden. Diese Unsicherheit filhrt zu Fehlverhalten bei den
Betroffenen. In Vereinen, im Berufsleben und anderen Bereichen
des alltaglichen Lebens eine starke Verunsicherung beim Thema
Datenschutz zu spiiren.

Nur wie gehe ich mit dem Thema Datenschutz richtig um und worauf
muss ist achten?

Dieser Kurs bietet den Teilnehmenden einen intensiven Einblick in
das Thema Datenschutz. Neben der Darstellung der wichtigsten
Begrifflichkeiten wird durch viel Gruppen- und Eigenarbeit die Angst
vor diesem Thema genommen und Sie lernen, WO man WAS nach-
sehen kann um maéglichst Fragen selber beantworten zu kénnen.
Wie gehe ich mit dem Datenschutzbeauftragten um, wie schreibe ich
eine Email ohne mit der DSGVO in Konflikt zu geraten, wie behan-
dele ich die Mitgliederdatei in meinem Verein? Wichtige und interes-
sante Aufgaben, die in diesem Kurs gemeinsam erarbeitet werden.
Dieser Kurs richtet sich somit an jeden, der in seinem beruflichen
oder privaten Alltag mit personenbezogenen Daten zu tun hat. Also
an Vereinsmitglieder, Menschen, die tagtéglich im Kundenkontakt
stehen, und Personen, die ihre Angst vor dem Gespenst Daten-
schutz verlieren méchten.

Unter dem Motto: ,Was darf ich und was sollte ich lieber lassen”
werden anhand der Firma Kélle GmbH, eine Firma aus Kéln, die
Kamelle vertreibt, alltdgliche Ablaufe durchlebt und die DSGVO in
verstandlichen Worten naher gebracht.

Inhalte:

* Begriffe aus dem Datenschutz

+ Datenschutz am Arbeitsplatz

+ Umgang mit Passwortern und Sicherung von personenbezogenen
Daten

+ Aufgaben des Datenschutzbeauftragten

* Rechte der Betroffenen

* Worauf muss ich am Telefon achten?

Leitung: Dr. Herwig Pant
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Werdohl,

VHS, Briiderstralle 33, 1. 0G 118
Donnerstag - Samstag,

jeweils 09.00 - 16.30 Uhr,

3x 295,00 €
mindestens 7 Teiinehmende
24F50002 ab 16.05.2024
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Rhetorik und Kommunikation

Niemand wird als Entertainer geboren

- Bildungsurlaub -

Préasentieren gehort heute zu den beruflichen Selbstverstandlich-
keiten. Dazu gehdren Selbstvertrauen auf der einen Seite, eine
inhaltlich gute Présentation auf der anderen.

In drei Tagen erfahren Sie, woraus Sie lhr nétiges Selbstvertrauen
ziehen, wie angenehm es fiir Sie und lhre Zuhorer ist, wenn Sie
authentisch bleiben, wie Sie mit Stérungen und Nervositat umgehen
und dass Lampenfieber gar kein Gegner ist. Neben den ,Softskills*
gehen wir aber auch an die harte Materie: Was ist eine gute
Folie? Brauche ich Uberhaupt Folien? Wie strukturiere ich meine
Présentation?

Sollten Sie bereits eine Prasentation erstellt oder eine in Planung
haben: Bringen Sie sie mit.

Der Dozent hat rund 30 Jahre Medienerfahrung, zuletzt moderierte
er knapp 20 Jahre fiir den WDR. Ob grofie Biihne oder kleiner
Konferenzraum: Er ist ein Mann aus der Praxis, der in unzahligen
Auftritten und Prasentationen die Tipps der Theoretiker (iberpriifen
konnte. Ubrig geblieben ist die Erkenntnis, dass weniger oft mehr
ist, Prasentieren KEIN Buch mit sieben Siegeln ist und selbst die
vermeintlich langweiligsten Themen keinesfalls auch langweilig
prasentiert werden missen.

Leitung: René le Riche




Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5

Kompetentes Handeln zwischen den Kulturen in
beruflichem und persénlichem Alltag

- Xpert Culture Communication Skills (CCS) -

Multikulturelle und interkulturelle Beziige sind heute Alltag in Hand-
werk, Handel, Produktion, in Bildungs- und Gesundheitswesen, in
Verwaltung und sozialen Bereichen anzutreffen. Mitarbeitende,
Kund:innen und Geschéftskontakte haben oft einen &lteren oder
jingeren Migrationshintergrund. Sie kooperieren mit Firmen im
Ausland oder haben selbst dort Niederlassungen. Wer hat da nicht
schon einmal Missverstandnisse erlebt! Wer sich mit Kulturen
beschaftigt, bei dem klappt die Kommunikation besser.
LInterkulturelle Kompetenz* beschreibt eine grundlegende Fahigkeit,
effektiver und zufriedener mit kultureller Vielfalt umgehen zu kon-
nen, sich in Begegnungen mit Menschen aus unterschiedlichen und
weniger vertrauten Kulturkreisen und Gruppen sicher zu fiihlen und
in die Balance zwischen unterschiedlichen Perspektiven und Haltun-
gen zu bleiben. Diese Fahigkeit ist eine erlernbare und ausbaubare
Schlisselkompetenz fiir den beruflichen und persénlichen Alltag.
Eine von den Volkshochschulen und der Universitat Minchen ent-
wickelte Fortbildung ,Xpert Cultural Communication Skills - Inter-
kulturelle Kompetenz* (www.xpert-ccs.de) vermittelt fundierte Kennt-
nisse und erweitert die personlichen Kompetenzen fiir den Umgang
mit Menschen unterschiedlicher Kulturen, reflektiert Vorurteile und
Einstellungen und verbessert die Dialogfahigkeit und das Konflikt-
[6sungsverhalten.

Theoretischer Input, praktische und kreative Ubungen, Rollenspiele,
Bearbeitung eigener Fallbeispiele, Arbeit in variablen Gruppen,
Einzelarbeit und Elemente von Online-Arbeit und Blended Learning
u.v.m. helfen das Ziel zu erreichen.
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Werdohl,

VHS, Briiderstralle 33, EG 009

Mittwoch, 18.00 - 19.30 Uhr
gebiihrentrei

mindestens 8 Teilnehmende

23H50003 27.09.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 118
Montag - Freitag,

jeweils 09.00 - 16.00 Uhr,

5x 275,00 €
mindestens 6 Teiinehmende
23H50004 ab 06.11.2023
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Kompetentes Handeln zwischen Kulturen

— Infoveranstaltung —

Einfihrung in das Gesamtkonzept und Vorstellung des geplanten
Ablauf der zwei Bildungsurlaubswochen (Professional im November
2023 sowie Master im Februar 2024) sowie den mdglichen
Prifungen.

Leitung: Christina Wetter-El Sayed Auf

Kompetentes Handeln zwischen Kulturen

(Basic und Professional)

— Bildungsurlaub -

Modelle von Kultur, Unterschiede und Gemeinsamkeiten von Kul-
turen, Reflexion des Spannungsfelds zwischen eigener und frem-
der Kultur und die verschieden ausgepragten Dimensionen von
Kultur in der Hierarchie der Werte beschaftigen uns am Anfang des
Seminars. Dabei sehen wir die Rolle kultureller Filter bei unserem
Wahrnehmungsprozess. Techniken des interkulturellen Umgangs
und interkulturelle Kommunikation sowie Kulturexploration und Fall-
beispiele aus der personlichen Praxis runden die Woche ab. Dies
alles geschieht mit vielen praktischen Ubungen, die eine aktive
Teilnahme aller gewahrleisten und die Theorie anschaulich erfahrbar
machen

Ziel ist es, u. a. die Fahigkeit, zwischen kulturgepragten, situativen
und individualbedingten Verhaltensteilen zu unterscheiden sowie
kulturelle Differenzen zu lokalisieren und wertfrei zu beschreiben
sowie ein Bewusstsein zu entwickeln tber die eigene Wahrmehmung
aufgrund kultureller Filter sowie die Stereotypenbildung.

Am Ende des Seminars kann eine Priifung abgelegt werden (Xpert-
CCS Professional).

Leitung: Christina Wetter-El Sayed Auf



Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 118
Montag - Freitag,

jeweils 09.00 - 15.30 Uhr,

5x 275,00 €
mindestens 6 Teilnehmende
24F50005 ab 04.03.2024

vhs Lennetal,
virtueller Klassenraum
Termin auf Anfrage.
Bitte sprechen Sie uns an.
50,00 €
mindestens 6 Teilnehmende

Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5

Kompetentes Handeln zwischen Kulturen (Master)
— Bildungsurlaub -

Teilnahmevoraussetzung sind Kenntnisse und Fahigkeiten auf dem
Niveau von Xpert-CCS Professional.

Die wesentlichen Inhalte des Professional-Seminars werden wieder-
holt und vertieft. Insbesondere werden Themen wie Kulturexplora-
tion und interkulturelle Kommunikation wesentlich erweitert. Hierbei
wird der praktischen Anwendung und die Bearbeitung und Ldsung
von Konflikten vor allem auch an Fallbeispielen der Teilnehmenden
viel Raum gegeben. Auch in dieser Woche wird die Theorie durch
praktische Ubungen und Rollenspiele leicht fassbar.

Ziel ist der Ausbau der Fahigkeit zur konstruktiven Bearbeitung inter-
kultureller Inhalte und die gelingende Umsetzung im interkulturellen
Alltag.

Am Ende des Seminars kann eine Priifung abgelegt werden (Xpert-
CCS Master) wozu auch eine Hausarbeit mit einem vorgegebenen
Fallbeispiel gehort.

Leitung: Christina Wetter-El Sayed Auf

Unter Beobachtung - 0 @

professionelle Online-Meetings (Online-Kurs)

Wer hétte das gedacht? Homeoffice! Und dann auch noch eine
Kamera vor der Nase! Team-Meetings, Besprechungen, Bewer-
bungs- und Kundengesprache, wir sind an alle beruflichen
Zusammenkiinfte gewohnt, nur vor der Kamera nicht und dann auch
noch vollig allein vor dem heimischen PC oder Laptop. Wie gehe
ich mit dieser Kamera um? Wo baue ich sie auf? Was ziehe ich
an? Und wie gehe ich mit dieser ,Dauerbeobachtung” um? Welche
Kommunikationsregeln gelten hier? Was bereitet Ihnen Probleme
vor der Webcam, egal ob in Unterhaltungen mit Kollegen, Kunden
oder dem Chef?

In kurzweiligen 3,5 Stunden gehen wir auch Ihre individuellen Frage-
stellungen an. Sie erhalten wertvolle Tipps von einem Profi, der iiber
25 Jahre vor der Kamera gearbeitet hat.

Dieser Onlinekurs findet in der vhs.cloud statt. Eine Registrierung
ist kostenlos. Sollten Sie in der vhs.cloud noch nicht registriert sein,
erhalten Sie vor dem Kurs eine Mail von uns.
Zugangsvoraussetzungen sind ein PC (oder Notebook) bzw. Tablet
jeweils mit einer Internetverbindung (empfohlen 6 MBit/s Band-
breite, wenn méglich als Kabelverbindung (LAN)), eine Webcam (Sie
bestimmen, wann die Webcam eingeschaltet wird) und ein Mikrofon.
Leitung: René le Riche
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Werdohl,

VHS, Briiderstralle 33, EG 009
Samstag, 09.00 - 16.00 Uhr

48,00 €

mindestens 7 Teiinehmende

23H50007

140

21.10.2023

Schlagfertigkeitstraining 0
In diesem Seminar trainieren Sie die Behandlung von Einwénden
und Gegenargumenten, wodurch Sie die Mdglichkeit erhalten, in
schwierigen Verhandlungen sicherer, tberzeugender und selbst-
bewusster aufzutreten. Eine Erweiterung des aktiven Wortschatzes
hilft Ihnen, in Stresssituationen wie harten Auseinandersetzungen
die erforderlichen Worte spontan zu finden, wodurch Sie deutlich
schneller und besser reagieren kénnen. Die Abwehr unfairer aggres-
siver Angriffe bildet einen weiteren Schwerpunkt dieses Seminars.
Sie reflektieren Situationen aus lhrer eigenen Praxis, in denen Sie
Angriffen und unfairen Mitteln des Gegners ausgesetzt waren.

Seminarinhalte:

— mit Angriffen sicher argumentativ umgehen

— aktiv Zuhéren, um Gegenargumente zu entkraften

- in Gespréchen auf unfaire Strategien geeignet reagieren

- Einwénde, (unfaire) Angriffe und Verbalattacken schlagfertig
behandeln

- Dahms-Schlagfertigkeitstechniken gezielt einsetzen

— Manipulation erkennen und abwehren

- professionell Beeinflussungsprozesse gestalten

- eigene Betroffenheit iberwinden

— mit Stérern erfolgreich umgehen

— aktiven Wortschatz erweitern

- unfairer Dialektik erfolgreich begegnen

- mit Teilnehmenden und Trainer Erfahrungen austauschen

— Umsetzungshinweise fiir den effizienten nachhaltigen
Praxistransfer

- bewahrte Trainingsmdglichkeiten fiir die Zeit nach dem Seminar

Leitung: Dahms Privatinstitut



Neuenrade,
VHS, Raum 02

Samstag, 09.00 - 16.00 Uhr

48,00 €

mindestens 7 Teilnehmende

23H50008

26.08.2023

Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5

Wortschatztraining 0
Grundlegend fiir erfolgreiche Reden und Vortrage, treffende For-
mulierungen, Schlagfertigkeit und spontanes liberzeugendes Spre-
chen ist ein groRer aktiver Wortschatz. Die Fahigkeit geschickt mit
Sprache umzugehen, ist eine der zentralen Begabungen der Men-
schen. Durch den gekonnten Einsatz der Sprache in der Auseinan-
der setzung mit anderen Menschen zeigen sich Uberzeugungskraft,
Entschlossenheit und Durchsetzungsvermdgen.

In diesem Seminar erweitern die Teilnehmenden ihren aktiven Wort-
schatz in zahlreichen Trainingseinheiten. Sie konnen sich besser,
praziser und schneller ausdriicken, um durch Redegewandtheit zu
beeindrucken und eigene Ziele effizienter zu vertreten. Zudem erhal-
ten Sie Hinweise, wie Sie die Seminarinhalte nach der Veranstaltung
weiter trainieren kénnen.

Seminarinhalte:

— schneller die passenden Worte finden

— schlagfertiger werden

—in Reden und Verhandlungen sicherer und sprachlich gewandter
sein

— iberzeugender argumentieren

— treffend formulieren

— einen grolReren aktiven Wortschatz liberzeugend einsetzen

— Wichtiges auf den Punkt bringen

— mit Teilnehmenden und Trainer Erfahrungen austauschen

- Umsetzungshinweise fiir den effizienten nachhaltigen
Praxistransfer

— bewahrte Trainingsmdglichkeiten fiir die Zeit nach dem Seminar

Leitung: Dahms Privatinstitut

Volkshochschule
Lennetal

Kreative Farbexperimente mit Acryl" ist nur einer von vie-
len Titeln unserer Kurse im Bereich ,Kultur und Gestalten"
Kreativ sein, etwas selbst erschaffen, den Kopf vom Alltag
frei kriegen - all dies geht mit unseren Kreativkursen. Unter
fachkundiger Anleitung arbeiten Sie mit Beton,
Farben oder Stoffen.
L . . = ]
Melden Sie sich jetzt an und machen Sie mit den Ergebnis- Jetzt erd S
sen sich selbst und anderen eine Freude!
Gerne beraten wir Sie zu unseren Kreativkursen. bunt!
Wir freuen uns auf Sie!

Kultur und Gestalten
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. 0G 116
Samstag, 09.00 - 16.00 Uhr

48,00 €

mindestens 7 Teiinehmende

24F50009

142

27.01.2024

Rhetorik Grundlagen 0
Wer durch Reden (berzeugt, erreicht seine Ziele leichter. Die
besondere Herausforderung liegt darin, den Spannungsbogen so
zu gestalten, dass das Publikum zunéchst emotional berhrt ist und
schlieRlich die Funken der Begeisterung und der Uberzeugung iiber-
springen. Brillante Rednerinnen und Redner besitzen klare Argu-
mente, ein sicheres Auftreten und eine mitreiRende Ausstrahlung.
Sie gehen mit ihrem Publikum souveran um und iiberzeugen von sich
und ihren Ansichten mit bewahrten rhetorischen Mitteln. Besseres
Argumentieren und sicheres Auftreten steigern die Uberzeugungs-
kraft der Teilnehmenden in diesem Seminar. Ihr kérpersprachlicher
Ausdruck wird selbstbewusster. Weitere Schwerpunkte sind: mit
Blackout und Stdrern souveran umgehen sowie die Behandlung von
Einwanden in Monologsituationen. Durch Videoaufnahmen sehen
Sie Ihre eigenen Fortschritte.

Seminarinhalte:

— Wirkungsmittel (z. B. Haltung, Gestik, Mimik) iberzeugend
einsetzen

- Stresssituationen selbstbewusst bewaltigen

- Bewahrte Rede- und Vortragskonzepte tiberzeugend nutzen

— klassische Logik in Monologen anwenden

- Manipulationsversuche anderer Menschen durchschauen und
abwehren

- Dahms-Schlagfertigkeitstechniken fiir den Monolog einsetzen

- im Monolog sicher argumentieren

— Reden wirkungsvoll und iberzeugend aufbauen

- Umgang mit Blackout, Stérern und Einwanden trainieren

— Publikum richtig ansprechen

- mit Teilnehmenden und Trainer Erfahrungen austauschen

- Umsetzungshinweise fiir den effizienten nachhaltigen
Praxistransfer

- bewahrte Trainingsmdglichkeiten fiir die Zeit nach dem Seminar

Leitung: Dahms Privatinstitut



Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 116
Samstag, 09.00 - 16.00 Uhr

48,00 €

mindestens 7 Teilnehmende

24F50010

24.02.2024

Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5

Gesprachs- und Verhandlungstraining 0
Erfolgreiche Verhandlungen setzen eine positive Gespréchs- und
Kommunikationskultur voraus. Sie trainieren in dieser Veranstaltung,
wie Sie eine angenehme Gesprachsatmosphare aufbauen konnen,
um damit lhren eigenen Verhandlungserfolg zu begriinden. Die
Strategien, Taktiken und Techniken professioneller Verhand-
lungsfihrung werden praktisch dargestellt und trainiert. Durch die
Anwendung dieser Verfahren werden Sie lhre Ziele leichter auch
gegen Widerstand durchsetzen konnen.

Seminarinhalte:

— Sympathiefeld zum Verhandlungspartner sicher aufbauen

- Bedurfnisse des Gegenlibers analysieren und iiberzeugend
nutzen

— Argumentation erfolgreich anwenden

— Fragetechniken und aktives Zuhdren geschickt einsetzen

— professionelle Gespréchs-, Verhandlungs- und
Diskussionsstrukturen anwenden

— Strategien, Taktiken und Techniken der Beeinflussung anderer
Menschen nutzen

— sichere und sympathische Ausstrahlung starken

- eigene und fremde Emotionen zur Beeinflussung gezielt
einsetzen

— Kdrpersprache gewinnend einsetzen

- Beeinflussungsprozesse professionell vorbereiten und erfolgreich
durchfiihren

— Manipulationen erkennen und abwehren

— Dahms-Schlagfertigkeitstechniken fiir Verhandlungen nutzen

— im Dialog erfolgreich Ziele erreichen

— mit schwierigen Situationen und Verhandlungspartnern
(,Problemtypen®) umgehen

- mit Teilnehmenden und Trainer Erfahrungen austauschen

- Umsetzungshinweise fiir den effizienten nachhaltigen
Praxistransfer

Leitung: Dahms Privatinstitut
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Plettenberg, Zeitmanagement - 0
VHS-Raum 01 (Rathaus) Ziele definieren und erreichen

Samstag, 09.00 - 15.10 Uhr, In diesem Zeitmanagement-Kurs lernen Sie Ihre Zeitdiebe kennen,
2Xx 59,00 €  wie Sie sich besser organisieren, delegieren, nein sagen und sich
23H50011 ab 02.09.2023  immer wieder aufs Neue motivieren. Ziel des Kurses ist es, lhnen

praktische Tipps und Tricks zu vermitteln, mit denen Sie die Gestal-
tung Ihrer (Arbeits-)Tage nachhaltig positiv verandern
kénnen — ohne Stress und fiir mehr Freizeit.
Inhalte:
- Ziele definieren und erreichen
- Planungsregeln
— Prioritaten setzen
- Schreibtischorganisation
- individuelle Lésungen fr indivi-
duelle Zeitdiebe
Zielgruppe:
Dieser Kurs richtet sich an alle, die
sich mehr Entspannung fiir Ihren
Arbeitstag und mehr Zeit fir das
Wesentliche wiinschen.
Leitung: Christian Wolfgang Blige

Beruf EDV Medienkompetenz.




Werdohl,

VHS, virtueller Klassenraum
Dienstag, 18.00 - 20.15 Uhr,

5x
24F50012

59,00 €
ab 16.01.2024

Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5

Zeitmanagement - Ziele definieren o @
und erreichen (Online-Kurs)

In diesem Zeitmanagement-Kurs leren Sie Ihre Zeitdiebe kennen,
wie Sie sich besser organisieren, delegieren, nein sagen und sich
immer wieder aufs Neue motivieren. Ziel des Kurses ist es, lhnen
praktische Tipps und Tricks zu vermitteln, mit denen Sie die Gestal-
tung lhrer (Arbeits-) Tage nachhaltig positiv verandern kdnnen — ohne
Stress und fur mehr Freizeit.

Inhalte:

— Ziele definieren und erreichen

- Planungsregeln

— Prioritaten setzen

— Schreibtischorganisation

— individuelle Lésungen fiir individuelle Zeitdiebe

In diesem Praxisseminar werden Sie konkrete Strategien fir Ihren
Alltag entwickeln. Am Ende jedes Termins gibt es eine Aufgabe,
der Sie sich die Woche Uber widmen konnen. Die Ergebnisse
besprechen wir dann zu Beginn des Folgetermins.

Zielgruppe: Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich mehr Ent-
spannung fir lhren Arbeitstag und mehr Zeit fiir das Wesentliche
winschen.

Dieser Onlinekurs findet in der vhs.cloud statt. Eine Registrierung
ist kostenlos. Sollten Sie in der vhs.cloud noch nicht registriert sein,
erhalten Sie vor dem Kurs eine Mail von uns.
Zugangsvoraussetzungen sind ein PC (oder Notebook) bzw. Tablet
jeweils mit einer Internetverbindung (empfohlen 6 MBit/s Band-
breite, wenn moglich als Kabelverbindung (LAN)), eine Webcam (Sie
bestimmen, wann die Webcam eingeschaltet wird) und ein Mikrofon.
Leitung: Christian Wolfgang Blige

ALTENAER rﬂ

BAUGESELLSCHAFT
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Neuenrade,
VHS, Raum 02
Dienstag, 19.30 - 21.00 Uhr

6,00 €
23H50013 19.09.2023
Altena,

VHS, LennestraBe 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 02
Dienstag, 19.30 - 21.00 Uhr

6,00 €

23H50015 24.10.2023

146

Narzissten, Energievampire und Giftzwerge

Wie erkenne ich sie? Wie kann ich mich gegen sie schiitzen? Sicher
kennen auch Sie Personen, die sich stets selbst in den Mittelpunkt
heben, die wunderbar ,austeilen”, jedoch selber nicht das zarteste
Flinkchen Kritik ertragen kénnen? Es sind leider oft die, welche Ihnen
in entscheidenden Momenten ,in den Riicken fallen®, wenn es ihnen
selbst zu lhrem personlichen Vorteil gereicht. Leider lauern sie, in
unterschiedlichen Auspragungen, tiberall - im Job, in der Familie, im
Bekanntenkreis, in der Politik. Ein bisschen eitel sind wir ja fast alle
- doch wann beginnt die Selbstsucht bedenklich zu werden? Kann
die/der Einzelne etwas dagegen tun? Und ist ,ibertriebene Eitelkeit"
maglicherweise ansteckend?

Leitung: Sabine Schulze

Altena,

VHS, LennestraBe 93 (Eingang

Muckebeutel), Raum 02

Dienstag, 19.30 - 21.00 Uhr
6,00 €

24F50014 09.04.2024

Grenzen setzen, Abstand gewinnen! o
Gerade besonders empathischen Menschen fallt es zuweilen
schwer, sich von bestimmten Mitmenschen abzugrenzen und auf
die eigenen Bedurfnisse zu achten. Grenzen im gesunden Kontext
zu setzen, hat mit Beziehungen, Nahe und Kontakt zu tun. Eigene
Grenzen sollten vom Umfeld respektiert werden, aber auch die
Grenzen Anderer missen beachtet werden. An diesem Abend erfah-
ren Sie, warum Grenzen Uberschritten werden, warum es so wichtig
ist, klare Grenzen zu setzen und welche individuellen Strategien ent-
wickelt werden konnen.

Leitung: Sabine Schulze

Werdohl,

VHS, Briiderstrafte 33, EG 009

Dienstag, 19.30 - 21.00 Uhr
6,00 €

24F50016 04.06.2024
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Werdohl, Konfliktmanagement — Konflikte 16sen 0
VHS, Briiderstrale 33, 1. 0G 116 ,Wo gehobelt wird, da fallen Spane“, wer kennt dieses Sprichwort
Samstag, 09.00 - 16.00 Uhr, nicht? Wir sind von Menschen umgeben. Wir leben und arbeiten mit
2X 62,00 € ihnen - und dabei bleiben Konflikte nicht immer aus. In diesem Kurs
mindestens 7 Teilnehmende versuchen wir Konflikten auf den Grund zu gehen. Wie entstehen
24F50017 ab 13.04.2024  Konflikte? Kann man jeden Konflikt Iosen? Welche Mdglichkeiten

haben wir, um mit Konflikten umzugehen und unsere Beziehung zu
unseren Mitmenschen zu starken?

Neben der Theorie nutzen wir auch praktische Ubungen, um
Konfliktsituationen zu simulieren und die beste Losung zu finden.

Inhalt:

— Ziele und Grenzen des Konflikimanagements
- Konfliktmuster

— Kommunikationsmuster

Leitung: Christian Wolfgang Blge

Wo schonen Sie Ihr Nervenkostiim
und lernen nebenbei nette Menschen
kennen?

In lhrem VHS-Kurs.

Volkshochschule
Lennetal

www.vhs-lennetal.de
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 120
Mittwoch, 14.15 - 16.45 Uhr,

5x 73,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H50101 ab 30.08.2023

Plettenberg,

VHS, EDV-Raum (Rathaus)
Mittwoch, 09.15 - 11.30 Uhr,

5x 73,00€
mindestens 8 Teiinehmende
24F50104 ab 24.01.2024
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EDV-Grundlagen
PC fiir Anfanger — Grundkurs

Sie sind ein Neuling am Computer, vielleicht weil Sie zur Generation
60plus gehdren, und wollen zukiinftig einen PC oder Laptop nutzen,
etwa um lhre private Korrespondenz zu erledigen? Dieser Grundla-
genkurs wendet sich an Teilnehmende ohne oder mit nur geringen
Vorkenntnissen und vermittelt hnen Schritt fiir Schritt das Basiswis-
sen rund um den Computer. Ausgehend von praktischen Aufgaben
des Alltags erlernen Sie hier gemeinsam mit Gleichgesinnten den
Umgang mit dem Computer. Dabei besteht genlgend Zeit, das
Erlernte auch praktisch zu iiben.

Schwerpunkte sind:

- Umgang mit Tastatur und Maus

— Dateien speichern und archivieren

- allgemeine Schreibtechniken

— Umgang mit dem Windows Explorer

— Nutzung verschiedener Zusatzprogramme in Windows
Leitung: Ruth Slamberger

Altena,

VHS, Lennestrafie 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 01
Montag - Freitag,

jeweils 09.15 - 11.30 Uhr,

5x 73,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H50102 ab 09.10.2023
Werdohl,

VHS, Briiderstrafte 33, 1.0G 120
Montag - Freitag,
jeweils 09.15 - 11.30 Uhr,

5x 73,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F50105 ab 15.04.2024

Plettenberg,

VHS, EDV-Raum (Rathaus)
Montag - Freitag,

jeweils 09.15 - 11.30 Uhr,

5x 73,00€
mindestens 8 Teilnehmende
23H50103 ab 23.10.2023



Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. 0G 120
Mittwoch, 14.15 - 16.45 Uhr,

4x 59,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H50106 ab 18.10.2023

Altena,

VHS, LennestraBe 93 (Eingang
Muckebeutel), Raum 02

Montag, 09.15 - 11.30 Uhr,
Dienstag,  09.15 - 11.30 Uhr,
Donnerstag, 09.15 - 11.30 Uhr,
Freitag, 09.15 - 11.30 Uhr,

4 x 59,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F50107 ab 05.02.2024

vhs Lennetal
Termin auf Anfrage.
Bitte sprechen Sie uns an.
29,00 €
mindestens 8 Teilnehmende

Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5

PC fiir Anfanger — Aufbaukurs

Der Kurs baut auf den im Grundkurs erworbenen Kenntnissen auf.
Méchten Sie lhren Umgang mit Microsoft Word perfektionieren,
dann sollten Sie diesen Kurs nicht verpassen. Hier werden lhre
Grundkenntnisse der Textverarbeitung vertieft und um den Umgang
mit weiteren Windows-Komponenten erweitert. Sie erfahren Tipps
und Tricks, wie Sie sich Ihre Arbeit mit einfachen Mitteln erleichtern
kénnen. Auch in diesem Kurs besteht wieder geniigend Zeit, das
Erlernte praktisch zu tiben.

Schwerpunkte sind:

— Tabellen erstellen

— Briefgestaltung nach DIN-Vorschriften

— Grafiken bearbeiten, einfligen und kopieren

— einen kurzen Exkurs ins Internet einschlieRlich E-Mail
— Texte und Grafiken aus dem Internet in Word einfligen
Leitung: Ruth Slamberger

Plettenberg,
VHS, EDV-Raum (Rathaus)
Mittwoch, 09.15 - 11.30 Uhr,

Plettenberg,
VHS, Briiderstrafie 33, 1.0G 120
Mittwoch, 09.15 - 11.30 Uhr,

4 x 59,00€ 4x 59,00 €
mindestens 8 Teilnehmende mindestens 8 Teiinehmende
24F50108 ab 06.03.2024 24F50109 ab 08.05.2024

Gewusst wo - Dateiverwaltung & Co 0
- Samstagsseminar -

Mithilfe der Dateiverwaltung lernen Sie Ihre Daten (wie Briefe, Fotos,
Tabellen,...) zu speichern, ein Ordnungssystem zu erstellen, Dateien
und Ordner zu kopieren, zu verschieben, zu Iéschen und umzu-
benennen. Der Umgang mit Datentragern wie USB-Stick, Festplatte
etc. wird Ihnen geléufig sein.

Leitung: Wolfgang Merschwirth

Plettenberg,
VHS, EDV-Raum (Rathaus)
Samstag, 09.00 - 14.00 Uhr

29,00 €
mindestens 8 Teiinehmende
24F50111 09.03.2024
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Plettenberg,

VHS, EDV-Raum (Rathaus)

Samstag, 09.00 - 16.30 Uhr
46,00 €

mindestens 8 Teilnehmende

23H50112 11.11.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 1.0G 120

Samstag, 09.00 - 16.30 Uhr
46,00 €

mindestens 8 Teiinehmende

24F50113 02.03.2024

- Samstagsseminar -
Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 120

Samstag, 09.00 - 15.30 Uhr,

2x 78,00 €

mindestens 8 Teilnehmende

Office-Anwendungen
Word Grundkurs — kompakt 0
- Samstagsseminar —

Sie arbeiten schon langer mit Word? Dennoch Uberrascht Sie
manchmal ein Kollege mit Kniffen, die Sie noch nicht kannten? Dann
sind Sie in diesem Seminar genau richtig. Hier werden vertiefende
Word-Grundlagen wie z.B. Kopf-und FuRzeilen, Einfligen und
Platzieren von Grafiken, Erstellen von Dokumentvorlagen und
Serienbriefen u. a. erklart. Dieses Seminar eignet sich fiir alle, die
bereits Wordkenntnisse besitzen und nun Word effektiv und vor
allem effizient anwenden wollen.

Leitung: Wolfgang Merschwirth

Excel Grundkurs o
In diesem Seminar werden die Grundlagen der Tabellenkalkulation
mit Microsoft Excel erklart.

Schwerpunkte sind u. a.:

— Zeilen, Spalten und Zellen

— Markieren, verschieben, kopieren

- einfache Formeln und Funktionen anwenden
- einfache Diagramme erstellen

— Seitenlayout- und Druckeinstellungen

— Relative, absolute und gemischte Zellbeziige beherrschen
- Wenn-Funktion und Sverweis nutzen

- bedingte Formatierung anwenden

- benutzerdefinierte Zahlenformate erstellen

- Tabellen filtern und sortieren

Anhand praktischer Beispiele wird das Gelernte gefestigt, sodass
Sie Ihr neues Konnen direkt beruflich oder privat anwenden konnen.
Voraussetzung: PC-Grundlagen

23H50114 ab 26.08.2023

- Samstagsseminar -
Plettenberg,

VHS, EDV-Raum (Rathaus)
Samstag, 09.00 - 15.30 Uhr,

2X 78,00 €
mindestens 8 Teiinehmende
23H50115 ab 21.10.2023
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Leitung: Wolfgang Merschwirth

Plettenberg,

VHS, EDV-Raum (Rathaus)
Montag, 09.00 - 12.15 Uhr,
Donnerstag, 09.00 - 12.15 Uhr,

4x 78,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F50116 ab 19.02.2024

- Samstagsseminar -
Werdohl,

VHS, Briiderstrafte 33, 1.0G 120
Samstag, 09.00 - 15.30 Uhr,

2X 78,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F50117 ab 13.04.2024



Neue
Perspektiven
fiir Ihr Geld.

Lassen Sie sich jetzt
fir die passende
Geldanlage beraten!
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 120
Samstag, 09.00 - 15.30 Uhr,

2X 78,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H50118 ab 02.12.2023

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 120

Samstag, 09.00 - 16.15 Uhr
50,00 €

mindestens 8 Teilnehmende

23H50120 23.09.2023
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Excel Aufbaukurs o
— Samstagsseminar —

Sie beherrschen die Grundlagen von Microsoft Excel und mdchten
tiefer einsteigen?

Dieser Kurs baut auf dem Grundkurs auf, kann aber auch als ,Quer-
einsteiger* belegt werden.

Schwerpunkte:

- Gliederungen von Tabellen

— Formeln und Zellinhalte liberwachen/auf Fehler berpriifen
— Datenbankfunktionen

— Tabellen konsolidieren

- Zielwertsuche und Trendanalysen

— Solver

— Szenarien

- erweiterte Optionen bei Diagrammen

- Pivottabellen

Anhand praktischer Beispiele wird das Gelernte gefestigt, sodass
Sie lhr neues Kénnen direkt beruflich und privat anwenden kdnnen.
Leitung: Wolfgang Merschwirth

Plettenberg,

VHS, EDV-Raum (Rathaus)
Samstag, 09.00 - 15.30 Uhr,

2x 78,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F50119 ab 01.06.2024

PowerPoint Grundkurs fiir Biiro & Diashows 0
— Samstagseminar —

PowerPoint ist das Prasentationsprogramm von Microsoft. Wie wird
aus den vielen Gestaltungsmoglichkeiten, die PowerPoint bietet,
eine aussagekraftige und geféllige Prasentation? Wie gestalte ich
damit (m)eine Diashow mit Musik und eingebundenen Filmen? Ler-
nen Sie den Umgang mit Folien, Animationen, Folieniibergangen
und den anderen Grundfunktionen von Power Point.

Leitung: Wolfgang Merschwirth

Diashows werden heute einfach mit PowerPoint erstellt und sind
eine Alternative zu Fotoblchern.




Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 1. OG 120

Samstag, 09.00 - 15.30 Uhr
45,00 €

mindestens 7 Teilnehmende

23H50121 18.11.2023

vhs Lennetal,
virtueller Klassenraum
Termin auf Anfrage.
Bitte sprechen Sie uns an.
50,00 €
23H50122

Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5

PowerPoint fiir Profis 0
— Samstagsseminar Présentationstechniken —

Die vielfaltigen Gestaltungs- und Animationsmdglichkeiten verfiihren
zur unkontrollierten Anwendung und Effekthascherei. Dabei geht die
Wirkung der Présentation verloren. Ziel und Botschaft der Prasen-
tation kommen beim Zuschauer nicht an. Es werden die haufigsten
Présentationsfehler gezeigt und Tipps zur Abhilfe gegeben. AuRer-
dem lemen Sie den ,Kiosk-Modus® und die selbstablaufende
Présentation kennen.

Leitung: Wolfgang Merschwirth

PowerPoint — Der Feinschliff macht 0 @
den Unterschied (Online-Kurs)

Eine Folie ist schnell an die nachste gehéngt. Aber habe ich so
schon eine Prasentation mit Pfiff geschaffen, die den Betrachter in
ihren Bann zieht? Dazu braucht es dann doch ein bisschen mehr.
Was Sie fiir den PowerPoint-Feinschliff brauchen, lernen Sie in die-
sem Seminar. Der gekonnte Einsatz von Farb- und Soundeffekten,
Uberblendtechniken und vielem mehr wird nach diesem Seminar fiir
Sie zum kleinen PowerPoint-1x1 gehéren.

Dieser Onlinekurs findet in der vhs.cloud statt. Eine Registrierung
ist kostenlos. Sollten Sie in der vhs.cloud noch nicht registriert sein,
erhalten Sie vor dem Kurs eine Mail von uns.
Zugangsvoraussetzungen sind ein PC (oder Notebook) bzw. Tablet
jeweils mit einer Internetverbindung (empfohlen 6 MBit/s Band-
breite, wenn moglich als Kabelverbindung (LAN)), eine Webcam (Sie
bestimmen, wann die Webcam eingeschaltet wird) und ein Mikrofon.
Leitung: René le Riche

153
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MS Access geschickt anwenden

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die sich in kurzer Zeit intensiv
in Mircosoft Access einarbeiten wollen. Zuerst lernen Sie die Struktur
und den Aufbau von Microsoft Access kennen, um danach selbst-
standig eine Datenbank entwickeln und verwalten zu kdnnen.

Themenschwerpunkte sind u.a.:

- Benutzeroberflache und Voreinstellungen

- Daten in Formularen bearbeiten

— Arbeiten in Tabellen (Daten eingeben, bearbeiten, sortieren,
filtern, Suchfunktionen)

- Beziehungen zwischen Tabellen

- einfache Auswahlabfragen

— Daten importieren/exportieren

- Ausgabemdglichkeiten und Druck

- Felddatentypen und -eigenschaften

- Beziehungen zwischen Tabellen (relationale Datenbank)

— Formular- und Berichtsassistent

Leitung: Wolfgang Merschwirth

Plettenberg, - Bildungsurlaub -

VHS, EDV-Raum (Rathaus) Werdohl,

Montag, 18.30 - 20.45 Uhr, VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 118
Donnerstag, 18.30 - 20.45 Uhr, Montag - Mittwoch, jeweils 09.00 - 16.00 Uhr,
8x 118,00€ 3x 182,00 €
mindestens 8 Teilnehmende Kleingruppe: max. 8 Teilnehmende
23H50124 ab 16.10.2023  24F50125 ab 03.06.2024

Packen Sie lhren Bildungsrucksack!

Jeder braucht firr seinen eigenen Bildungs(wander)weg einen
individuellen Bildungsrucksack. Bei uns finden Sie das regional
grofte Bildungsangebot im Lennetal! Kommen Sie vorbei und
lassen sich zu unseren Angeboten beraten.
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Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. 0G 120
Dienstag - Freitag,

jeweils 09.00 - 16.00 Uhr,

4 x 225,00 €
Kleingruppe:

max. 8 Teilnehmende

24F50123 ab 23.04.2024

Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5

MS Office geschickt anwenden 0
— Bildungsurlaub —
Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Personen, die sich in kurzer
Zeit intensiv in Mircosoft Office und die Verzahnungsmdglichkeiten
innerhalb dieser Programme einarbeiten wollen.
Themenschwerpunkte sind u.a.:
* Word:

- Formate und Formatvorlagen

— Grafiken einbinden

— Formatvorlagen

— Seriendruck uvm.
* Excel:

- relative und absolute Zellbeziige

— Formeln und Funktionen (Wenn, Sverweis,...)

— AutoAusfiillen

- bedingte Formatierungen uvm.
* PowerPoint:

- Folienlayouts

— Animationen

— Masterfolien und Designs uvm.

—Austausch von Informationen zwischen den Anwendungen

Word, Excel und PowerPoint

Leitung: Wolfgang Merschwirth

Beruf EDV Medienkompetenz
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vhs Lennetal

Termin auf Anfrage.

Bitte sprechen Sie uns an.
33,00€

mindestens 8 Teilnehmende

Plettenberg,

VHS, EDV-Raum (Rathaus)

Samstag, 09.00 - 14.00 Uhr
30,00€

mindestens 8 Teiinehmende

24F50128 24.02.2024

Plettenberg,

VHS, EDV-Raum (Rathaus)

Samstag, 10.00 - 16.30 Uhr
39,00 €

mindestens 8 Teiinehmende

24F50129 22.06.2024
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Office-Specials

Word Spezial -

Bedienungsanleitungen erstellen

— Produktdokumentationen, Bedienungsanleitungen,
Handouts & Co. erstellen -

Egal, ob Sie eine Produkt- oder eine technische Dokumentation
fir Ihre Kunden, eine Bedienungsanleitung fiir seltene aber wich-
tige Aufgaben fiir Ihre Kollegen oder schnell ein Handout fiir eine
Besprechung erstellen wollen, mit Word ist dies einfach, schnell und
professionell méglich. In diesem Kurs lernen Sie, wie dies geht.
Leitung: Wolfgang Merschwirth

B

Plettenberg,
VHS, EDV-Raum (Rathaus)
Samstag, 10.00 - 15.30 Uhr

33,00€
mindestens 8 Teilnehmende
24F50127 15.06.2024

Professionelle Diagramme o
— Samstagsseminar —

Sie mdchten aussagekraftige Diagramme erstellen, die genau auf
lhre Daten abgestimmt sind? Hier erfahren Sie, wie es geht. Ihnen
werden u. a. vorgefertigte Layout- und Formatvorlagen fiir ein pro-
fessionelles Aussehen, spezielle Diagrammtypen fir aussagekréaf-
tige Prasentationen und dynamische Diagramme mit automatischer
Erweiterung gezeigt.

Leitung: Wolfgang Merschwirth

Controlling mit Excel o
— Samstagsseminar —

Fir Einsteiger/-innen in und Interessierte an Controlling. Grund-
begriffie des Controllings werden kurz erldutert: Ermittlung von
Umsatz- und Kostenplanen, Trendabweichungen, Deckungs-
beitragsrechnungen, Break-Even-Analyse, kurzfristige Erfolgsrech-
nung, lineare und degressive Abschreibungen, Zins- und einfache
Kreditberechnung u. a.

Leitung: Wolfgang Merschwirth



Kursleitung gesucht

157
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Plettenberg,

VHS, EDV-Raum (Rathaus)

Samstag, 10.00 - 16.30 Uhr
39,00 €

mindestens 8 Teilnehmende

24F50130 03.02.2024

Plettenberg,

VHS, EDV-Raum (Rathaus)

Samstag, 09.00 - 12.15 Uhr
19,00 €

mindestens 8 Teilnehmende

23H50131 09.09.2023
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Kostenrechnung mit Excel 0
— Samstagsseminar —

Fur Einsteiger:innen in und Interessierte an Kosten- und Leistungs-
rechnung. Grundbegriffe werden kurz erlautert: Grundlagen der Kos-
tenrechnung, Kosten analysieren (Kostenarten, -funktion, -verlauf,
Grundlagen der Kostenarten- und Abgrenzungsrechnung, Gewinn-
und Verlustkonto), Kostenstellenrechnung (Grundlagen, BAB,
Gemeinkosten, Zuschlagssatze), Kostentragerrechnung (Grundla-
gen, Kostentragerstiickrechnung, Divisions- und Zuschlagskalkula-
tionsrechnung), sowie die Methoden der Kostenrechnung (Vollkos-
tenrechnung, Deckungsbeitragsrechnung, Break-Even-Analyse in
der Teilkostenrechnung)

Leitung: Wolfgang Merschwirth

Klassenarbeiten mit Wordvorlagen erstellen

— Samstagsseminar —

Dieses Samstagsseminar richtet sich vor allem an Lehrer:innen, die
ohne komplizierte Wordfunktionen Arbeitsblatter, Testbdgen, Klas-
senarbeiten und vieles mehr professionell und zeitsparend gestalten
wollen. In diesem praxisorientierten Seminar erfahren Sie, wie man
Grafiken bearbeitet und einfligt, Schaubilder mit Pfeilen, Textfeldern
und anderen Zeichenobjekten versehen und bearbeiten kann. Sie
lernen fertige Layouts als Vorlagen zu speichern, um diese gege-
benenfalls mit neuen Inhalten schnell zu aktualisieren und wieder
zu verwenden.

Leitung: Wolfgang Merschwirth



Plettenberg,

VHS, EDV-Raum (Rathaus)
Montag, 13.30 - 16.20 Uhr,
Mittwoch,  13.30 - 16.20 Uhr,
Donnerstag, 13.30 - 16.20 Uhr,
Freitag, 13.30 - 16.20 Uhr,

4 x 47,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H50132 ab 02.10.2023

Plettenberg,

VHS, EDV-Raum (Rathaus)
Montag - Freitag,

jeweils 13.30 - 15.45 Uhr,

5x 47,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H50133 ab 09.10.2023

Werdohl,

VHS, Briderstrale 33, 1. OG 120

Dienstag, 17.00 - 18.30 Uhr
gebiihrenfrei

mindestens 8 Teilnehmende

23H50134 26.09.2023

Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5
Referate mit Word gestalten *
- Ferienkurs - ‘

Der Text des Referats ist getippt und ein paar Bilder sind eingefiigt,
aber ordentlich sieht die Arbeit dennoch nicht aus. Es sind oft Klei-
nigkeiten der Formatierung, ein automatisch erstelltes Inhalts- und
Abbildungsverzeichnis und Bilder mit Beschriftungen und Unter-
schriften, die einen Unterschied zu einem Referat machen, das
der Lehrer gerne liest. Wie einem dies gelingt, wird in diesem Kurs
gezeigt. Referate, die mit Word strukturiert wurden, kénnen zudem
als Vorlage zur Erstellung von PowerPoint-Prasentationen genutzt

werden.
Leitung: Wolfgang Merschwirth

Referate mit PowerPoint gestalten -*
— Ferienkurs — o
Ein Referat will zweierlei Ziele erreichen: die Zuhorer fiir ein Thema
interessieren und die Zuhdrer in knapp bemessener Zeit informieren.
Hierbei verfihren die vielfltigen Gestaltungs- und Animations-
maglichkeiten die Referenten bei der Vorbereitung oft zur unkont-
rollierten Anwendung und Effekthascherei. Dabei geht die Wirkung
der Présentation verloren. Ziel und Botschaft der Prasentation
kommen beim Zuschauer nicht an. Im Seminar werden die haufigsten
Prasentationsfehler gezeigt und Tipps zur Abhilfe gegeben. Dieser
Kurs hilft, die technischen und gestalterischen Méglichkeiten von
PowerPoint gezielt fiir Referate zu nutzen.

Leitung: Wolfgang Merschwirth

Schnuppervortrag — MathespaR mit Excel —*
,Mathematik hilft uns, die Welt zu verstehen.” Mathematik gilt als
eine der altesten Wissenschaften der Menschheit, die aus der Unter-
suchung von Figuren und dem Rechnen mit Zahlen entstand. Sie
schult das logisch-abstrakte Denken und hilft damit nicht nur mathe-
matische Aufgaben zu l6sen, sondern die Welt zu verstehen. In
dieser Einfiihrung steht die Freude am Umgang mit Zahlen im Mittel-
punkt. Zugleich soll der Vortrag neugierig machen auf das folgende
Kursangebot.

Leitung: Wolfgang Merschwirth
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Werdohl,
VHS, Briiderstrale 33, 1. OG 120
Mittwoch, 17.00 - 18.30 Uhr,

8x 47,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
23H50135 ab 18.10.2023

vhs Lennetal
Termin auf Anfrage.
Bitte sprechen Sie uns an.
310,00 €
mindestens 6 Teilnehmende

160

MathespaR mit Excel *‘
,Mathematik hilft uns, die Welt zu verstehen.” ‘
Anhand kurzer aber spannender filmischer Einflihrungen werden in
diesem Kurs mathematische Themen aufgegriffen und spielerisch
behandelt. Warum ist ein Fulball bei genauer Betrachtung eigent-
lich ein Wiirfel? Was macht eine Bienenwabe zu einem idealen geo-
metrischen Objekt? Was macht der Satz des Pythagoras auf der
Waage? Welche alternativen Zahlsysteme gibt es fiir Leute, die nicht
bis zehn zahlen konnen? Wie rechnete man im Mittelalter? Was ist
der goldene Schnitt? Was ist Unendlichkeit?

Alle, denen Mathematik immer schon Spal® gemacht hat, werden
hier auf ihre Kosten kommen, und die anderen werden sehen: Mathe
kann SpaR machen!

Leitung: Wolfgang Merschwirth

Online-Marketing

Online- und Suchmaschinen-Marketing

- Bildungsurlaub -

Die Corona-Krise hat sehr deutlich gemacht: Wer konkurrenzfahig
bleiben will, muss online vertreten sein. Online-Marketing ist fiir
Unternehmen heutzutage Uberlebensnotwendig. Dabei sollte die
Strategie zum Unternehmen passen.

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt, wie Sie lhre eigene
digitale Marketing-Strategie entwickeln und diese auch gewinnbrin-
gend umsetzen. Dafiir ist kein groRes Werbe-Budget erforderlich.
Es gibt mittlerweile genug Maglichkeiten, die sich kostenfrei nutzen
lassen. Zu den Kursinhalten zahlen neben den unterschiedlichen
Vermarktungswegen auch die Analyse Ihrer Websitebesucher und
lhrer favorisierten Zielgruppe sowie Mdglichkeiten zur Monetarisie-
rung lhrer Webprésenz. Egal ob Online-Shop, Firmenprasenz oder
Hobby-Blog, dieser Kurs hilft jedem, seine digitale Popularitat zu
steigern und seine Besucherzahlen zu vervielfaltigen.

Zusétzliche Themen:

- verschiedene Vertriebswege und Methoden

— Entwicklung von Marketingstrategien

— Umsetzung der erarbeiteten Manahmen an Live- oder
Demo-Projekten

- Funktionsweise von Suchmaschinen

- Suchmaschinenmarketing

— die inhaltliche Website-Optimierung
(wird durch eine grofiere Praxiseinheit erganzt)

Leitung: Ayleen Schneider



Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5

.
Vhs <. Lennetal

grISCH
Lust auf Neues? GEPRESST‘-

Es lohnt sich immer, das Programm
der vhs Lennetal im Blick zu halten!

»FRISCH GEPRESST* sind Kurse,

die nicht im Programmheft gedruckt und
nur auf unserer Website zu finden sind!
Verpassen Sie keinen Kurs und erfahren Sie,
was die vhs Lennetal zusatzlich Aktuelles
und Innovatives im Programm hat.

Gerne beraten wir Sie zu unseren
Kursneuheiten!

Wir freuen uns auf Sie!

Filme bearbeiten mit Premiere Elements

— mit dem eigenen Notebook —

Premiere Elements ist der kleine preiswerte Bruder von Adobe
Premiere CC, von dem viele Funktionen, Menlpunkte und Werk-
zeuge Ubernommen wurden. Diese Funktionen sind iiber den Exper-
ten-Modus abrufbar und somit ist eine manuelle Filmbearbeitung
méglich.

Des Weiteren stellt Premiere Elements den Benutzern auch einen
Schnell- und Assistent-Modus zur Verfiigung. Filme kdnnen im
Grob- und Feinschnitt bearbeitet, mit Effekten, Ubergangen und Ton

Werdohl, versehen werden. Texte und Titel kénnen eingeblendet werden. Am
VHS, Briiderstralle 33,1.0G 120  Ende kann ein fertiger Film auf DVD gebrannt werden. Die Assis-
Samstag, 09.00 - 15.00 Uhr tenten helfen dabei am Anfang. Im Experten-Modus kann weiter

36,00€  bearbeitet und verfeinert werden. Neben der Filmbearbeitung ist in
mindestens 8 Teilnehmende das Programm auch eine Filmverwaltung, der Elements-Organizer,
24F50137 27.01.2024  integriert. Mit diesem kdnnen Mediendaten in Katalogen, Alben und

Ordnern verwaltet werden.
Leitung: Wolfgang Merschwirth
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Plettenberg,

VHS, EDV-Raum (Rathaus)
Samstag, 09.00 - 12.00 Uhr,

2X 36,00 €
mindestens 8 Teiinehmende
24F50138 ab 27.04.2024

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. 0G 120

Mittwoch, 10.00 - 12.00 Uhr
gebtihrenfrei

24F50139 17.07.2024

Werdohl,

VHS, Briiderstralte 33, 1. OG 120
Montag, 11.00 - 12.30 Uhr,
Dienstag,  11.00 - 12.30 Uhr,
Donnerstag, 11.00 - 12.30 Uhr,
Freitag, 11.00 - 12.30 Uhr,
8x 50,00 €
mindestens 8 Teiinehmende
24F50140 ab 29.07.2024
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Programmierung
VBA-Programmierung 0

Visual Basic for Applications (VBA) ist eine moderne, interaktive und
objektorientierte Makrosprache, die in den jeweiligen Office-Pro-
grammen implementiert, vielseitig einsetzbar und sehr beliebt ist.
Mit Vorkenntnissen in Excel oder Word ist VBA leicht erlernbar und
daher die ideale Sprache fiir den Einstieg in die Welt des Program-
mierens. Der Kurs fiihrt anhand einfacher Programmierbeispiele
Schritt fur Schritt durch die Sprache, beginnend mit grundlegenden
Programmierkonzepten. Der Kurs eignet sich fiir Jugendliche und
Erwachsene, die eine wirklich einfache Einflihrung suchen, z.B. um
zu entscheiden, ob sich eine professionelle Weiterfiihrung als Beruf
oder Hobby lohnt.

Leitung: Wolfgang Merschwirth

Schnuppervortrag — Programmieren fiir Kids ’*
— Ferienkurs -

An diesem Vormittag wird auf eine kurzweilige Art und Weise gezeigt,
was Scratch und Python Uberhaupt ist und was Kinder damit program-
mieren konnen. Eingeladen sind alle Kinder ab acht Jahren mit ihren
Eltern und Jugendliche, die sich fir das Programmieren interessieren.
Leitung: Wolfgang Merschwirth

Programmieren mit Scratch *
fiir Kids ab acht Jahre T
— Ferienkurs -

Scratch ist eine visuelle Programmierumgebung. Die Entwick-
lungsumgebung kann kostenlos aus dem Internet heruntergeladen
werden, ist aber auch auf der Scratch-Website direkt lauffahig. Ziel
ist es, Neueinsteiger — besonders Kinder und Jugendliche — mit den
Grundkonzepten der Programmierung vertraut zu machen. Unter
dem Motto imagine, program, share (Ausdenken, Entwickeln, Teilen)
wird die kreative und explorative Erstellung eigener Spiele und Multi-
media-Anwendungen, verbunden mit dem gegenseitigen Austausch
darliber, als Motivation genutzt. Kostenlos und werbefrei kdnnen
die Ergebnisse in einer internationalen Online-Community mit dem
Scratch-Player abgespielt, diskutiert und weiterentwickelt werden.
AuRerdem gibt es einige Beispiele, die Anregungen fiir Einsteiger
schaffen und das Prinzip des Programmierens naherbringen.
Leitung: Wolfgang Merschwirth



Werdohl,

VHS, Briderstrale 33, 1. OG 120
Montag, 09.15 - 10.45 Uhr,
Dienstag, 09.15-10.45 Uhr,
Donnerstag, 09.15 - 10.45 Uhr,
Freitag, 09.15 - 10.45 Uhr,
8x 50,00 €
mindestens 8 Teilnehmende
24F50141 ab 29.07.2024

Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5
Programmieren mit Python
fiir Kids ab zwolf Jahre

.; Ii o
— Ferienkurs —

Python ist eine moderne, interaktive und objektorientierte Script-
sprache, vielseitig einsetzbar und sehr beliebt. Mit mathematischen
Vorkenntnissen ist Python leicht erlernbar und daher die ideale Spra-
che fir den Einstieg in die Welt des Programmierens. Der Kurs fihrt
anhand einfacher Programmierbeispiele Schritt fur Schritt durch die
Sprache, beginnend mit grundlegenden Programmierkonzepten.
Der Kurs eignet sich fiir Jugendliche und Erwachsene, die eine wirk-
lich einfache Einfiihrung suchen, z. B. um zu entscheiden, ob sich
eine professionelle Weiterfiihrung als Beruf oder Hobby lohnt.
Leitung: Wolfgang Merschwirth

Beruf EDV Medienkompetenz
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Altena,

VHS, Lennestrafle 93
(Eingang Muckebeutel)
Termin auf Anfrage.

Bitte sprechen Sie uns an.

164

70,00 €

Weiterbildungen
Babysitterkurs fiir Jugendliche ab 14 Jahren —*

— in Kooperation mit dem Jugendamt der Stadt Altena
LFriih am Ball“ und dem Familienzentrum Altena —
Babysitten ist eine verantwortungsvolle Aufgabe, die Betreuung
macht Freude und bessert das Taschengeld auf. Themen sind u.a.:
Was bendétigen, kénnen und diirfen Kinder in den verschiedenen
Altersstufen? Wie halte, wickle und fittere ich ein Kind richtig?
Wie verhalte ich mich in einem Notfall? Auferdem erhalten die
Teilnehmenden viele Anregungen, wie Kinder sinnvoll beschaftigt
werden kénnen.
An den theoretischen Teil schlieBen sich jeweils praktische Ubun-
gen an, die fit fir die Kinderbetreuung machen. Die zukinftigen
Babysitterinnen und -sitter erhalten auch eine Einfihrung in ,Marte
Meo*, ein Modell der natiirlichen Eltern-Kind-Interaktion zur entwick-
lungsunterstiitzenden Begegnung mit dem Kind. Eine dreistiindige
Hospitation in der Kita St. Matthaus rundet den padagogischen Teil
ab. AuBRerdem werden die Jugendlichen durch Mitarbeitende des
DRK Altena-Ludenscheid fir die ,Erste Hilfe am Kind“ geschult.
Nach Abschluss des Kurses erhalten die Teilnehmenden ein Baby-
sitter-Diplom und eine Bescheinigung tber die Teilnahme am ,Erste
Hilfe am Kind“-Seminar. Die Teilnahme an diesem Kurs ist ein Krite-
rium zur Aufnahme in die Babysitterkartei des Jugendamts der Stadt
Altena und des Familienzentrums Altena.
Geblihr: 70,00 € (50 Prozent der Gebiihren werden fiir die in Altena
ansassigen Jugendlichen von der Stadt Altena unter bestimmten
Voraussetzungen erstattet.)
Der Unterricht findet drei Mal mittwochs jeweils von 17:00 bis
19:15 Uhr und an einem Samstag (Termin fiir die ,Erste Hilfe"; von
8:30 bis 16:00 Uhr statt.
Leitung: Christiane Frebel, Stefanie Schilling,

DRK KV Altena - Lidenscheid e. V.



Werdohl,

VHS, Briiderstralle 33, EG 003

Freitag,
Samstag,
19 x
23H50302

16.00 - 19.15 Uhr,
09.00 - 13.00 Uhr,
480,00 €
ab 20.10.2023

Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5

Qualifizierte Kindertagespflegeperson 0
(QHB)

— fiir pddagogische Fachkréfte —

Das Qualifizierungsangebot richtet sich an alle, die sich fir eine Tatig-
keit als Tagesmutter/Tagesvater interessieren oder bereits in der
Tagespflege tatig sind und ihre Kompetenzen ausbauen mdchten.
Die Weiterbildung orientiert sich am Curriculum des Deutschen
Jugendinstituts (DJI) und umfasst insgesamt 800 Unterrichts-
stunden. Inhalte sind u. a. Kindertagespflege aus der Perspektive
der Kindertagespflegeperson, der Eltern und des Kindes; besondere
Herausforderungen in der Tagespflege; Entwicklungspsychologie im
Kindesalter; Erziehung und Bildung; Kinder in besonderen Lebens-
situationen; Spielpadagogik; Medienerziehung; Gesundheit und
Erndhrung; Bewegung; Steuern, Rechts- und Versicherungsfragen
sowie ,Erste Hilfe am Kind“. Zusatzlich missen die Teilnehmenden
eine Hospitation bei Tagespflegepersonen absolviert haben.

Fur Interessierte mit péadagogischer Berufsausbildung, die als
Kindertagespflegeperson tatig werden méchten, besteht nach Ruick-
sprache mit den Ansprechpartnerinnen der zusténdigen Jugendam-
ter bzw. Kindertagespflegebiros, die Méglichkeit, die erforderlichen
80 Unterrichtsstunden innerhalb dieses Lehrgangs zu absolvieren.
Die Teilnehmenden erhalten nach erfolgreichem Abschluss der
Qualifizierung zur Tagespflegeperson ein Zertifikat, das von den
Jugendamtern als grundlegende Voraussetzung fiir eine Vermittlung
als Kindertagespflegeperson anerkannt wird. Fir die Erteilung einer
Tagespflegeerlaubnis miissen dariiber hinaus weitere personliche
Voraussetzungen erfillt sein, die von den jeweiligen Jugendémtern
begutachtet werden.

Leitung: Dozententeam

Fir diese Ausbildung kann unter bestimmten Voraussetzungen
ein Bildungsscheck eingesetzt werden, tber den Sie eine finan-
zielle Férderung von bis zu 50 % der Lehrgangskosten (max.
500 €) pro Bildungsscheck erhalten.

Der Bildungsscheck muss bei der Anmeldung bereits vorgelegt
werden!

Sollte das fiir Sie zustandige Jugendamt einen Teil oder die
kompletten Kosten iibernehmen, ist uns dies zeitgleich mit der
Anmeldung in einer separaten Mail an info@vhs-lennetal.de mit-
zuteilen. Sie werden dann unter Vorbehalt bis zur Bestatigung
des Jugendamts angemeldet.
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FB 5 M Beruf, EDV und Medienkompetenz

Werdohl,

VHS, Briiderstralte 33, 1. OG 116

Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr
gebiihrenfrei

23H50303 07.12.2023

Werdohl,
BriiderstralRe 33, EG 012

Freitag, 15.00 - 19.00 Uhr,
Samstag, 08.00 - 12.00 Uhr,
32x 1048,00 €
24F50305 ab 09.02.2024
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Ausbildung zum/zur Betreuungsassistenten(in)

— Infoveranstaltung —

Betreuung und Aktivierung von Menschen mit erheblichen gesund-
heitlichen Beeintrachtigungen, um den psychischen und physischen
Zustand des zu betreuenden Menschen positiv zu beeinflussen.
Dieser Abend informiert (ber Inhalte und den Umfang dieser
Ausbildung.

Leitung: Susanne Loewen

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. 0G 120

Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr
gebiihrenfrei

24F50304 18.01.2024

Ausbildung zum Betreuungsassistierenden o
Betreuungsassistierende leisten unterstiitzende Malinahmen bei der
Betreuung und Aktivierung von Menschen mit erheblichen gesund-
heitlichen Beeintrachtigungen, um den psychischen und physischen
Zustand des zu betreuenden Menschen positiv zu beeinflussen.
Das Angebot richtet sich an Menschen, die iiber Vorerfahrungen in
der Arbeit und im Umgang mit alteren Menschen verfiigen, ist aber
auch gedacht fir Menschen, die einen neuen Aufgabenbereich
suchen. Hilfreich sind Erfahrungen in der Betreuung von Kindern und
Senioren und allgemein in der Betreuung behinderter Menschen.
Der Lehrgang ist auf Grundlagen des Medizinischen Dienstes (MDS)
aufgebaut und strukturiert; die Ausbildung erfolgt entsprechend der
Richtlinien nach § 43 b SGB XI (vormals § 87 b.).

Voraussetzungen fiir eine Ausbildung sind:

- gesundheitliche Eignung und korperliche Belastbarkeit,

- Zuverlassigkeit,

— Freude am Kontakt und am Umgang mit Menschen.

Aufbau:

Der Lehrgang ist in insgesamt drei Module untergliedert:

Modul 1: Basiskurs, Grundlagen

Modul 2: Aufbau

Modul 3: ausbildungsbegleitender Praxiseinsatz

Umfang:

Modul 1 und 2: 160 UStd. Theorie

Modul 3: 80 UStd. Praktikum Praktikum
(Pflegeheim, Tagespflege, ...)



Werdohl,

VHS, Briiderstrafie 33, 1. OG 116
Samstag, 09.00 - 15.30 Uhr,

2x
23H50306

212,00 €
ab 02.12.2023

Beruf, EDV und Medienkompetenz @ FB 5

Ziel des Lehrgangs:
Zertifikat als Betreuungsassistierenden

Der Kurs findet in Kooperation mit der anerkannten Pflegeberatungs-
stelle nach § 37 SGB XI Susanne Loewen statt.
Leitung: Susanne Loewen

1. Die Seminargebiihr umfasst einen Kurs ,Erste Hilfe".

2. Fur diese Ausbildung kann unter bestimmten Voraussetzun-
gen ein Bildungsscheck bzw. ein Pramiengutschein eingesetzt
werden, (iber den Sie eine finanzielle Forderung von bis zu
50% der Lehrgangskosten (max. 500,00 €) pro Bildungs-
scheck erhalten.

Auffrischung der Ausbildung 0
zum/zur Betreuungsassistierenden

- Auffrischungskurs (ber 16 UE -

Betreuungsassistierende leisten unterstlitzende Mainahmen bei der
Betreuung und Aktivierung von Menschen mit erheblichen gesund-
heitlichen Beeintrachtigungen, um den psychischen und physischen
Zustand des zu betreuenden Menschen positiv zu beeinflussen.
Dieses Angebot richtet sich an Menschen, die ihre Kenntnisse als
Betreuungsassistierende auffrischen mdchten.

Der Kurs findet in Kooperation mit der anerkannten Pflegeberatungs-
stelle nach § 37 SGB XI Susanne Loewen statt.

Leitung: Susanne Loewen

Werdohl,

VHS, Briiderstrale 33, 1. 0G 120
Samstag, 09.00 - 15.30 Uhr,

2X 212,00 €
24F50307 ab 22.06.2024
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Volkshochschule
Lennetal

Vernetzung nicht digital,
sondern so ganz analog?
Richtig!

Am

18.11.2023

von

10:00 - 13:00 Uhr

|adt die vhs Lennetal alle
Kursleitungen zu einem
Netzwerktreffen ein!

Netzwerktreffen
fur Kursleitungen

Netzwerken
fur Kurs-
leitungen

Nach einer Vorstellung der Mdglichkeiten ist ein
gegenseitiges Kennenlernen mit einem fachbe-
reichslbergreifenden Erfahrungsaustausch ge-
plant. Vielleicht lassen sich danach auch lang ge-
hegte fachibergreifende Kursideen umsetzen.

Wir freuen uns auf lhre Anmeldung bis zum

06.11.2023




Wir sind ...

... ein Uberbetrieblicher Bildungs-
dienstleister fir die Metall- und
Elektro-Industrie mit Technischer
Bildungsstatte in Plettenberg und
Iserlohn-Letmathe

Wir engagieren uns ...

... fur die berufliche Aus- und Weiter-
bildung. Wir initieren regelmafiige
Projekte, um junge Menschen fit zu
machen fir eine Ausbildung.

Wir unterstutzen ...

... deshalb die regionalen Ausbil-
dungsunternehmen.

Wir vermitteln ...

... die Grundlagen und Qualifizierungs-
baussteine der Metall- und Elektro-Berufe

(m/w/d):

Wir vermitteln ...

» Werkzeugmechaniker

» Zerspannungsmechaniker

» Industriemechaniker

» Verfahrenstechnologen

» Mechatroniker

» Energieelekironiker

» Produktdesigner

» Maschinen- und Anlagenfihrer
» Fachkraft fir Metalltechnik

Weitere Berufe auf Anfrage.

Wir suchen noch nette Kollegen (m/w/d) als Ausbilder*in im Metall- und

Elektrobereich! lhre Bewerbung richten Sie bitte online an s.kollhorst@abg-mk.de

Ausbildungsgesellschaft mbH Mittel-Lenne

Ausbildungsstiitte Iserlohn
Gennaer StraBe 63
58642 Iserlohn-Letmathe
Tel.: 02374-93573-142

www.abg-mk.de

Ausbildungsstdtte Plettenberg
Albert-Schweitzer-StraBe 7
58840 Plettenberg
Tel.: 02391 -9561-277

info@abg-mk.de



I W @ Bildungsscheck

Weiterbildung wird gefordert

Die VHS Lennetal ist anerkannte Beratungsstelle fir Férderungsméglichkeiten der beruflichen Weiter-
bildung. Mit dem Bildungsscheck ist eine Forderung von 50 %, maximal 500,— EUR mdglich.

Bildungsscheck

NRW unterstiitzt berufliche Weiterbildung

Fachkrafte sichern und Digitalisierungsdruck begegnen —

flexibles Forderangebot fiir Betriebe, Beschéftigte und Selbststéndige

Mit dem Bildungsscheck NRW unterstitzt die Landesregierung Anstrengungen zur beruflichen Weiter-
bildung in kleinen und mittleren Unternehmen. Das Forderangebot richtet sich an Betriebe, Beschaftigte,
Berufsriickkehrende und Selbststandige. Der Bildungsscheck finanziert bis zur Halfte der Weiterbildungs-
kosten aus Mitteln des Europaischen Sozialfonds (ESF).

Die Volkshochschule Lennetal ist anerkannte Beratungsstelle fiir Férderungsméglichkeiten der beruflichen
Weiterbildung. Wir helfen Ihnen gerne weiter und unterstiitzen Sie bei der Beantragung des Férderangebots.

Weitere Informationen erhalten Sie
oo

o

" beim Ministerium fiir Arbeit, Gesundheit und Soziales

des Landes Nordrhein-Westfalen:
https:/www.mags.nrw/bildungsscheck

oder auf der Website des vhs Lennetal:
ks https://www.vhs-lennetal.de/bildungsscheck/

| Bitte vereinbaren Sie einen Beratungstermin bei der vhs Lennetal unter Telefon 02392 9183-12.

BILDUNGS

Machen Sie sich schlau - es zahlt sich aus!

Mit finanzieller Unterstltzung des Landes Nordrhein-Westfalen und des Européischen Sozialfonds

. EUROPAISCHE UNION Ministerium fiir Arbeit,
oY Integration und Soziales
o i des Landes Nordrhein-Westfalen
Europaischer Sozialfonds ()
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Grundbildung - Schulabschliisse Il FB 6

© ufotopixI10/Fotolia.com
Fachbereich 6
Grundbildung - Schulabschlusse

Grundbildung
Alphabetisierung
Schulabschliisse
Mathematik

Grundbildung bezeichnet die Minimalvoraussetzung an Wissensbestanden, Kenntnissen, Fertigkei-
ten, personalen und sozialen Kompetenzen, die fiir Orientierung, aktives Handeln und Teilhabe in der
Gesellschaft notwendig sind. Grundbildung hat zum Ziel, Menschen durch Lernangebote zu unterstiit-
zen, diese Minimalvoraussetzung zu erwerben bzw. sie zu erhalten.

Dies gilt insbesondere fiir bildungsbenachteiligte und einkommensarme Menschen, die beim Einstieg in
das Lernen besondere Unterstiitzung brauchen.

Grundbildung ist vom inhaltlichen Umfang her kein feststehend definierter Begriff, da gesellschaftliche
Anforderungen und individuelle Voraussetzungen stetiger Veranderung unterliegen.

Alphabetisierung als ein Teilbereich der Grundbildung richtet sich auf die Vermittlung von Lese-,
Schreib- und Rechenkompetenzen auch im Hinblick auf elementare Arbeitstugenden und Schliissel-
kompetenzen.

Ihr Ansprechpartner bei Fragen zu Kursinhalten und fiir Beratung:
Holger A. Sellien

Fachbereichsleitung

02392 9183-12

schulabschluss@vhs-lennetal.de
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172

Schulabschliisse

gemaR § 6 Weiterbildungsgesetz (WbG) NRW
,Einrichtungen der Weiterbildung haben das Recht, staatliche
Priifungen durchzufiihren, wenn die vorbereitenden Lehrgénge den
entsprechenden staatlichen Bildungsgéngen gleichwertig sind. Dies
gilt insbesondere fiir Priifungen zum nachtrdglichen Erwerb von
Schulabschliissen.” (§ 6 Abs. 1, Satz 1f WbG)

Jugendlichen und jungen Erwachsenen wird ermdglicht, von der
Grundbildung Uber den Hauptschulabschluss bis zum Mittleren
Schulabschluss entsprechende Lehrgénge zu belegen und sich
neue Wege in Ausbildung und Beruf zu erschlieRen. Ein gelunge-
ner Schulabschluss ist eine wichtige Grundlage und Voraussetzung
jeder beruflichen Qualifizierung.

Die vhs Lennetal bietet mit ihren Lehrgéngen die Moglichkeit, nach
systematischer Vorbereitung eine staatliche Priifung abzulegen. Die
Priifung steht am Ende des jeweiligen Lehrgangs und wird von der
VHS abgenommen. Die Lehrgange umfassen Unterricht in Deutsch,
Mathematik, Englisch, Arbeitslehre, Gesellschaftslehre und Biologie.
Eine Teilnahme an diesen Lehrgéngen ist nur nach vorheriger
Anmeldung und Beratung in der vhs Lennetal mdglich.

Die Schulabschluss-Lehrgange sind gebiihrenfrei. Es wird eine
Einschreibgebihr von 100,00 € erhoben, die im Riicktrittsfall nicht
erstattet wird. Es ist keine ErméaRigung mdglich.

Lehrbicher missen von den Teilnehmern selbst gekauft werden.
Unterrichtsort: VHS, Briiderstralte 33, 58791 Werdohl.

Folgende Abschliisse sind in den Lehrgédngen maglich:

ERSTER SCHULABSCHLUSS (ESA, ehem. HSA 9)
nach 480 Unterrichtsstunden (= 2 Semester) in fiinf Fachern.

ERWEITERTER ERSTER SCHULABSCHLUSS

(EESA, ehem. HSA 10)

nach 810 Unterrichtsstunden (= 3 Semester) in sechs Fachern.
Der Abschluss entspricht dem heute an Hauptschulen dblichen
Abschluss nach Klasse 10.

MITTLERER SCHULABSCHLUSS (MSA)
nach 1080 (= 4 Semester) Unterrichtsstunden in sechs Fachern.



Werdohl,
VHS, Briiderstrale 33, EG 003
Montag - Freitag,
08.00 - 13.15 Uhr,

100,00 €
Termin wird auf der Website der
vhs Lennetal bekannt gegeben.

Grundbildung - Schulabschliisse Il FB 6

Lehrgang MSA 2023/2024

Der Unterricht findet taglich

von Montag bis Freitag am Vormittag statt.

Die Abschlusspriifungen sind vorgesehen nach etwa 6 Monaten zum
Ersten Schulabschluss (ESA), nach etwa 9 Monaten zum Erweiter-
ten Ersten Schulabschluss (EESA) und nach 12 bis 13 Monaten zum
Mittleren Schulabschluss (MSA).

Eine Anmeldung ist nur nach persénlicher Beratung mdglich!
Bitte vereinbaren Sie einen Termin mit uns unter 02392 9183-30.

Weitere Informationen finden Sie auf unserer Website:

vhs Lennetal: Schulabschliisse

Hinweis zu den Lehrgéngen:

Diese Lehrgange sind sehr gefragt. Interessierte fir Schul-
abschlusslehrgénge sollten sich friihzeitig mit der vhs Lennetal
in Verbindung setzen. Vereinbaren Sie einen personlichen
Beratungstermin.

Bringen Sie dazu bitte folgende Unterlagen mit:

- Kopie des letzten Zeugnisses

— einen tabellarischen Lebenslauf

— Passfoto
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vhs Lennetal
Termin auf Anfrage.
Bitte sprechen Sie uns an.

Altena,
VHS, Lennestrale 93
(Eingang Muckebeutel)

Samstag, 09.00 - 10.15 Uhr,

6 x
Termin auf Anfrage.
Bitte sprechen Sie uns an.

174

54,00 €

Lesen und Schreiben

Lesen und Schreiben von Anfang an

Wussten Sie, dass rund 7,5 Millionen Menschen im erwerbsfahigen
Alter funktionale Analphabeten sind. Sie sind zwar in die Schule
gegangen, konnen aber nicht ausreichend schreiben und maximal
einzelne Satze, nicht aber zusammenhangende Texte lesen. In
unserer Gesellschaft, vor allem im Berufsleben, ist es kaum noch
maglich, ohne Lese- und Schreibkenntnisse zurechtzukommen. Auch
in unserer Region gibt es Betroffene, denen dieser Kurs helfen kann.
In kleinen Gruppen, ohne Stress und Zeitdruck, aber mit der
Mbglichkeit, personliche Wiinsche einzubringen, werden hier Lesen
und Schreiben von Anfang an vermittelt. Bereits die Erkenntnis,
mit dem Problem nicht allein dazustehen, ist eine grofle Hilfe fiir
die Betroffenen. Interessierte sollten sich telefonisch mit der vhs
Lennetal in Verbindung setzen.

Kontakt: Fachbereichsleitung, Telefon 02392 9183-12

Wenn Sie jemanden kennen, der gar nicht oder nur wenig lesen
oder schreiben kann, weisen Sie ihn auf dieses Angebot hin. Alle
Angaben werden streng vertraulich behandelt!

Marburger Konzentrationstraining (MKT) —*
fiir Kinder in der 2. Klasse ‘
Das Marburger Konzentrationstraining (MKT) richtet sich an Kinder,
die in der Schule leicht abzulenken sind und auch bei den Haus-
aufgaben Probleme haben. Die Kinder trainieren in sechs Einheiten
von jeweils 75 Minuten pro Woche in einer Kleingruppe von sechs
Kindern. Zusatzlich finden zwei Informationsveranstaltungen fiir die
Eltern statt. Im MKT lernen die Kinder, wie man am besten mit Auf-
gaben umgeht.

Es werden verschiedene Bereiche trainiert:
- Training aller Sinne

— Motivation

- Entspannung

— Zielflihrender Arbeitsstil

— Selbstbewusstsein

Leitung: Marianne Biedermann



Werdohl,

Grundbildung - Schulabschliisse I FB 6
Mathematik

Mathematik-Crashkurs: Abiturvorbereitung

VHS, Briderstrae 33,1. OG 116 Dieser Kurs wendet sich an Schiiler, die sich kompakt und effektiv
Donnerstag, 18.30 - 20.00 Uhr, auf die Abiturprifung im Fach Mathematik vorbereiten wollen. Die

10 x
24F60810

4400 €  wichtigsten Themenkreise, aus denen die Abituraufgaben bestehen,
ab 18.01.2024  wie Analysis, Lineare Algebra, Analytische Geometrie und Stochastik
werden in verstandlicher und anschaulicher Weise wiederholt und
eingelibt. Das Modellieren von Lésungen stellt einen besonderen
Schwerpunkt dar. Thematisiert wird auch das neue Prifungsformat
der Mathematikprtifung.
Leitung: Wolfgang Merschwirth

EDV fiir Schiiler — Schau doch mal in den Fachbereich 5.

Volkshochschule
Lennetal

Vernetzung nicht digital,
sondern so ganz analog?
Richtig!
Am
18.11.2023
Netzwerken
10:00 - 13:00 Uhr f
ur Kurs-
ladt die vhs Lennetal alle -
Kursleitungen zu einem Ieltungen

Netzwerktreffen ein!

Netzwerktreffen
fiir Kursleitungen

Nach einer Vorstellung der Moglichkeiten ist ein
gegenseitiges Kennenlernen mit einem fachbe-
reichsiibergreifenden Erfahrungsaustausch ge-
plant. Vielleicht lassen sich danach auch lang ge-
hegte fachiibergreifende Kursideen umsetzen.

Wir freuen uns auf lhre Anmeldung bis zum

06.11.2023
[=]4
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Kursleitung gesucht




A
Junge VHS | FB 7

Fachbereich 7

Junge VHS

Dieser Fachbereich setzt sich aus Kursen mehrerer Fachbereiche zusammen und spricht gezielt unser
jlingstes Publikum an. Alle Kurse aus dem Fachbereich ,Junge VHS® sind mit dem 3 -Symbol
gekennzeichnet. Die ausfiihrlichen Kursbeschreibungen finden Sie in den jeweiligen Fachbereichen.

Ihr Ansprechpartner bei Fragen
zu Kursinhalten und fiir Beratung:
Holger A. Sellien
Fachbereichsleitung

Telefon 02392 91 83-12
h.sellien@vhs-lennetal.de
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Kursangebot:

Fachbereich 1

23H11702 Dynamik im Wald (BNE)
24F11700 Dammerungsspaziergang (BNE)
24F11701  Lebens(t)raum Baum (BNE)

Fachbereich 2
24F23403 Kreativ-Workshop Betongieen Osterdekoration fiir Kinder und Jugendliche

Fachbereich 3

23H31253  Yoga fiir Kinder und Jugendliche (10 bis 14 Jahre)

23H31527 Parkour: Jump and Run im Real Life

24F31528 Parkour: Jump and Run im Real Life

23H31602 Selbstverteidigung & Selbstbehauptung fiir Kinder (6 bis 9 Jahre)
24F31603 Selbstverteidigung & Selbstbehauptung fiir Kinder (6 bis 9 Jahre)
23H31800 Mediterran kochen fiir Eltern und Kinder

Fachbereich 5

23H50132 Referate mit Word gestalten

23H50133 Referate mit PowerPoint gestalten

23H50134  Schnuppervortrag - Mathespal® mit Excel
23H50135 Mathespal® mit Excel

24F50139  Schnuppervortrag - Programmieren fir Kids
24F50141  Programmieren mit Python fir Kids ab zwdlf Jahre
24F50140 Programmieren mit Scratch fir Kids ab acht Jahre
auf Anfrage Babysitterkurs fiir Jugendliche ab 14 Jahren

Fachbereich 6
auf Anfrage Marburger Konzentrationstraining (MKT) fir Kinder in der 2. Klasse
24F60810 Mathematik-Crashkurs: Abiturvorbereitung

178



Teilnahmebedingungen | 1 W

Teilnahmebedingungen

Teilnehmende
Teilnahmeberechtigt ist jeder, der das 16. Lebensjahr vollendet hat.

Anmeldung

Fir alle Veranstaltungen ist eine schriftliche Anmeldung erforderlich. Die Anmeldung ist verbindlich und
verpflichtet zur Zahlung der Kursgebiihr. Das gilt auch fir Teilnehmende, die sich von einem Dritten haben
anmelden lassen. Die Anmeldung kann bei den VHS-Bezirksstellen schriftlich, per E-Mail, per Internet
oder Fax erfolgen. Die im Programmheft bzw. auf der Homepage der VHS abgedruckte Kursnummer ist
unbedingt einzutragen. Anmeldekarten befinden sich im Programmheft; das Anmeldeformular kann auch
von der Homepage der VHS (www.vhs-lennetal.de) heruntergeladen werden.

Die Anmeldungen werden in der Reihenfolge ihres Eingangs beriicksichtigt. Die Teilnahmebedingungen
nach den Bestimmungen der Gebiihren- und Benutzungssatzung werden durch die Anmeldung anerkannt.
Anmeldebestatigungen erfolgen nicht. Wir benachrichtigen Sie lediglich dann, wenn der von lhnen
gewlinschte Kurs bereits ausgebucht ist oder nicht zustande kommt.

Wenn Sie keine Nachricht von uns erhalten, findet der Kurs statt. Wenn Sie sich im Internet angemeldet
haben, erhalten Sie lediglich eine Eingangsbestatigung.

Mindesteilnehmendenzahl

Fur die Durchfiihrung aller Kurse ist in der Regel die Mindesteilnehmendenzahl von zehn Personen (abwei-
chende Teilnehmendenzahlen sind in der Ankiindigung der Veranstaltung angegeben) erforderlich. Die
rechtzeitige Anmeldung liegt daher auch in lhrem Interesse. Gehen Sie deshalb nicht unangemeldet zum
ersten Unterrichtstag, vielleicht ist der Kurs bereits ausgebucht oder wir haben ihn wegen zu geringer
Anmeldungen abgesagt.

Wird diese Mindesteilnehmendenzahl nicht erreicht, kann die Durchfiihrung der Veranstaltung von einer
angemessenen Erhéhung der Geblihr oder einer Verkiirzung der Veranstaltungsdauer nach Absprache
mit den interessierten Teilnehmenden abhangig gemacht werden. Die VHS wird dann die Gebiihr fir diese
Veranstaltung neu festsetzen. In diesem Fall werden ErmaRigungen nur auf die urspringliche Kursgebiihr
eingeraumt.

Kursausfall

Die VHS kann Veranstaltungen wegen zu geringer Beteiligung, Ausfalls der Lehrkraft oder aus sonstigem
wichtigen Grund absagen. Die Benachrichtigung bereits angemeldeter Teilnehmender iber den Ausfall
einer Veranstaltung erfolgt umgehend.

Abmeldung

Abmeldungen sind schriftlich bis 14 Tage vor Veranstaltungsbeginn ausschlieBlich an die Bezirksstellen
der VHS zu richten. Danach ist ein kostenfreier Ruicktritt nur moglich, wenn Sie einen Ersatzteilnehmenden
anmelden. Eine Anderung der Kursleitung oder des Unterrichtsraumes sowie der Ausfall von einzelnen
Terminen, die nachgeholt werden, sind keine Griinde fiir eine Stornierung der Anmeldung.

Eine fehlende oder zu spate Abmeldung entbindet nicht von der Zahlungspflicht. MaRgeblich fiir die Frist-
berechnung ist der Tag des Eingangs der schriftlichen Abmeldung bei der VHS.
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Gebiihren

Mit der Anmeldung entsteht die Verpflichtung zur Zahlung der Gebiihren. Der Betrag wird jeweils nach
Kursbeginn abgebucht. Ersatzweise wird in Ausnahmeféllen eine Rechnung erstellt. Die Kursgebihr ist
dann innerhalb einer Woche zu (iberweisen. Bei Riicklastschriften, die von der VHS nicht zu vertreten sind,
werden den Teilnehmenden, die von der Bank verlangten Spesen in Rechnung gestellt.

Materialkosten (z. B. fiir Kopien, Material bei Kreativkursen, etc.) werden bar im Kurs entrichtet. Ist nach
dem VHS-Programm eine Voranmeldung nicht erforderlich, ist die Gebuhr vor der Veranstaltung an der
Tages- oder Abendkasse zu entrichten.

GebiihrenermaRigung

ErmaRigungen sind nur in den folgenden Féllen auf begriindeten schriftlichen Antrag vor Kursbeginn
maglich.

Eine ErmaRigung wird nur Teilnehmenden gewahrt, die Biirgergeld beziehen. Besitzer der Ehrenamtskarte
erhalten pro Semester einmalig eine ErmaRigung von 50 Prozent fiir einen Kurs.

Geblhrenbefreiungen (zu § 2 Nr. 1 und 2) werden nur Teilnehmenden gewahrt, die Anspruch auf Leistungen
nach dem 3. Kapitel SGB XII bzw. Anspruch auf Grundsicherung nach dem 4. Kapitel SGB XII haben,
sofern die Entgelte von den zusténdigen Leistungstragern ibernommen werden. Der Anspruch auf die
vorgenannten Leistungen ist durch eine entsprechende Bescheinigung nachzuweisen.

Ausgenommen von der ErmaRigung und Befreiung sind Kooperations- und SondermaRnahmen, Veran-
staltungen im Rahmen des Angebotes ,Bildung auf Bestellung* und Angebote mit speziellen Lerninhalten
fur besondere Zielgruppen. Die ErmaRigung oder Befreiung von der Zahlung kann nur fiir den GebUhren-
anteil des Teilnahmebeitrages gewahrt werden. Eine ErmaRigung oder Befreiung von den Sachkosten-
erstattungen ist ausgeschlossen.

Haftung

Die VHS iibernimmt keine Haftung bei Beschadigungen, Diebstahl, Verlusten, Verspéatungen und sonstigen
UnregelméRigkeiten sowie fur mitgebrachte Gegenstande. Bei Veranstaltungen, bei denen die VHS nur als
Vermittler auftritt und nicht Veranstalter ist, gelten die Haftungsbedingungen des Veranstalters.

Hausordnung
In den Unterrichtsstatten der VHS darf nicht geraucht werden. Das Mitbringen von Tieren ist nicht gestattet.
Mobiltelefone sind wahrend des Unterrichts ab bzw. stumm zu schalten.

Unterrichtsstatten
Die Adressen der jeweiligen Unterrichtsstatten in den fiinf Zweckverbandskommunen werden im
Programmheft abgedruckt.

Rechtsgrundlagen

Die Satzung des Zweckverbandes Volkshochschule Lennetal und die aktuelle Gebuhrensatzung kann
wahrend der Offnungszeiten in der Geschéftsstelle der VHS, Briiderstrale 33, 58791 Werdohl, eingesehen
werden.
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Widerrufsbelehrung

Widerrufsrecht

Sie konnen lhre Vertragserklarung innerhalb von vierzehn Tagen ohne Angaben von Griinden in Textform
(z.B. Brief, Fax, E-Mail) widerrufen. Die Frist beginnt nach Erhalt dieser Belehrung in Textform, jedoch nicht
vor Vertragsabschluss und auch nicht vor Erfilllung unserer Informationspflichten gemaR Art. 246 § 2 i.V.
m. § 1 Abs. 1 und 2 EGBGB sowie unserer Pflichten gemaR § 312e Abs. 1 Satz 1 BGB i.V. m. Art. 246 § 3
EGBGB. Zur Wahrung der Widerrufsfrist genlgt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs. Der Widerruf
ist zu richten an:

Zweckverband Volkshochschule Lennetal, BriiderstraBe 33, 58791 Werdohl

Telefax: 02392-91830, E-Mail: info@vhs-lennetal.de

Widerrufsfolgen

Im Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beiderseits empfangenen Leistungen zuriickzugewahren und
ggf. gezogene Nutzungen (z.B. Zinsen) herauszugeben. Kdnnen Sie uns die empfangene Leistung ganz
oder teilweise nicht oder nur in verschlechtertem Zustand zuriickgewahren, missen Sie uns insoweit ggf.
Wertersatz leisten. Dies kann dazu fihren, dass Sie die vertraglichen Zahlungsverpflichtungen fiir den Zeit-
raum bis zum Widerruf gleichwohl erfillen missen. Verpflichtungen zur Erstattung von Zahlungen miissen
innerhalb von 30 Tagen erfiillt werden. Die Frist beginnt fiir Sie mit der Absendung lhrer Widerrufserklarung,
fir uns mit deren Empfang. lhr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn der Vertrag von beiden Seiten auf
Ihren ausdricklichen Wunsch vollstandig erfilllt ist, bevor sie lhr Widerrufsrecht ausgelibt haben.

Besondere Hinweise
Ihr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn der Vertrag von beiden Seiten auf Ihren ausdrticklichen Wunsch
vollstandig erflllt ist, bevor Sie ihr Widerrufsrecht ausgeiibt haben.

Packen Sie lhren Bildungsrucksack!

Jeder braucht fiir seinen eigenen Bildungs(wander)weg einen
individuellen Bildungsrucksack. Bei uns finden Sie das regional

groRte Bildungsangebot im Lennetal! Kommen Sie vorbei und
lassen sich zu unseren Angeboten beraten.
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Information zur Verwendung bzw. den Umgang mit lhren Daten und lhre
Rechte nach der EU-Datenschutz-Grundverordnung.

Mit diesen Hinweisen informieren wir Sie Uber die Verarbeitung lhrer personenbezogenen Daten und die
Ihnen nach dem Datenschutz zustehenden Rechte. Welche Daten im Einzelnen verarbeitet und in welcher
Weise genutzt werden, richtet sich maBgeblich nach den erbrachten und vereinbarten Dienstleistungen.

Verantwortlicher fiir die Datenverarbeitung:
Zweckverband Volkshochschule Lennetal
BriiderstraBRe 33

58791 Werdohl

Unsere Kontaktdaten:
Telefon: +49 2392 9183-0
Telefax: +49 2392 9183-15

Unseren Datenschutzbeauftragten erreichen Sie unter: datenschutz@vhs-lennetal.de

Wofiir wir Ihre Daten verarbeiten (Zwecke der Verarbeitung) und auf welcher
Rechtsgrundlage tun wir dies?

Wir verarbeiten personenbezogene Daten unter Beachtung der EU-Datenschutz-Grundverordnung
(DS-GVO) sowie aller weiteren mafigeblichen Gesetze:

1) Zur Erfillung von vertraglichen Pflichten (Art. 6 Abs. 1b) DS-GVO)

Die Verarbeitung personenbezogener Daten (Art. 4 Nr. 2 DS-GVO) erfolgt zur Bearbeitung von Auf-
tragen (beispielsweise Anfragen und Bestétigungen zu Buchungen, Anfragen und Bestatigungen bei
Anmeldungen, Buchung von Kursen und diversen Veranstaltungen), Erstellung von Angeboten und
der entsprechenden vorvertraglichen Manahmen, Erbringung von Dienstleistungen, zur Bearbeitung /
Rechnungsstellung und zur Lieferung von Waren und Dienstleistungen.

Die Zwecke der Verarbeitung richten sich dabei in erster Linie nach der durch uns zu erbringenden
Leistung.

2) Im Rahmen der Interessenabwégung (Art. 6 Abs. 1f) DS-GVO)
Soweit erforderlich verarbeiten wir Inre Daten auch, um berechtigte Interessen von uns oder von Dritten
zu wahren. Dies kann z.B. der Fall sein bei:
— der Gewahrleistung der IT-Sicherheit und des IT-Betriebs einschlieRlich Tests
— zur Verhinderung und Aufklarung von Straftaten
— fir statistische Zwecke
- internen Qualitatsverbesserungen
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3) Aufgrund Ihrer Einwilligung (Art. 6 Abs 1a) DS-GVO, Art. 9 Abs 2a) i. V. m. Art. 7 DS-GVO)
Insoweit uns eine Einwilligung zur Verarbeitung von personenbezogenen Daten fiir bestimmte Zwecke
durch Sie vorliegt (z.B. Werbung, Newsletter) ist die RechtmaRigkeit dieser Verarbeitung auf Basis lhrer
Einwilligung gegeben. Eine einmal erteilte Einwilligung kann jederzeit widerrufen werden. Zu beachten
gilt, dass der Widerruf fiir die Zukunft wirkt. Verarbeitungen, die vor diesem Widerruf getatigt wurden,
sind hiervon unberihrt.

4) Verarbeitung aufgrund gesetzlicher Vorgaben (Art. 6 Abs. 1c) DS-GVO)
Es kann vorkommen, dass wir zur Erfiillung gesetzlicher Pflichten Ihre personenbezogenen Daten
verarbeiten. Hierzu zahlen z.B. handels- und steuerrechtliche Aufbewahrungsfristen sowie ggf. Aus-
kiinfte an Behdrden.

Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchfiihrung vorvertraglicher MaRnahmen und zur
Vertragserfiillung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend anzugebenden Daten (durch Sternchen
gekennzeichnet) und freiwillig anzugebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend erforderlichen
Daten kann kein Vertrag geschlossen werden. lhr Geburtsjahr wird in diesem Zusammenhang erhoben,
um sicherzustellen, dass Sie volljahrig sind bzw. bei Minderjahrigkeit etwaige Vorkehrungen treffen zu kon-
nen. Fiir ausgewahlite Kurse kann die Angabe des Geburtsdatums auch zwingend erforderlich sein (z.B.
Babykurse).

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt mit dem Zweck, Sie bei Kursanderungen unmit-
telbar kontaktieren und somit einen reibungslosen Kursablauf sicherstellen zu kénnen. Sollten wir hierliber
keine Angaben von lhnen erhalten, kénnen wir bei kurzfristigen Anderungen eine rechtzeitige Kontaktauf-
nahme nicht zusichern.

Mit den Angaben Ihrer IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers und der Unterschrift konnen Sie uns
ein Lastschriftmandat erteilen. Dieses gilt bis auf Widerruf fir alle falligen Kursgebihren. Sollte uns kein
Auftrag zum Einzug der Kursgebiihren von lhnen vorliegen, ist die Zahlung des Kursbeitrages von lhnen
anderweitig zu veranlassen. Die von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert.

Online-Meetings, Telefon- und Videokonferenzen

Fir die Kommunikation mit unseren Teilnehmenden bei Onlinekursen/Webmeetings setzen wir Konfe-
renztools ein. Dabei werden Ihre personenbezogenen Daten von uns und dem jeweiligen Konferenztool
erfasst und verarbeitet. Das Konferenztool erfasst dabei alle Daten, die zur Nutzung des Tools bereitgestellt
werden (Angaben zum Benutzer). Ferner werden die Dauer der Konferenz, Beginn und Ende der Teilnahme
an der Konferenz, Anzahl der Teilnehmenden und sonstige Kontextinformationen im Zusammenhang mit
dem Kommunikationsvorgang (Metadaten) verarbeitet. Ebenso werden alle technischen Daten, die zur
Abwicklung der Online-Kommunikation erforderlich sind, verarbeitet. Dies umfasst insbesondere IP-Ad-
ressen, MAC-Adressen, Geréate-IDs, Geratetyp, Betriebssystemtyp und -version, Kameratyp, Mikrofon und
Lautsprecher sowie die Art der Verbindung. Sofern innerhalb des Meetings Inhalte ausgetauscht, hochge-
laden oder in sonstiger Weise bereitgestellt werden, werden diese ebenfalls auf den Servern des Anbieters
verarbeitet. Hierzu z&hlen hochgeladene Fotos, Videos, Chatnachrichten, Whiteboards, Cloud-Aufzeich-
nungen oder Voicemails.

Weitere Angaben hierzu entnehmen Sie bitte dem Dokument ,Datenschutzhinweise Online Meetings_VHS
Lennetal® im Downloadbereich unserer Website.
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Newsletter

Sie kdnnen uns eine Einwilligung erteilen fiir den Zweck, dass wir lhnen einen Newsletter und Werbein-
formationen per E-Mail zusenden. In diesem Fall ist die Angabe Ihrer E-Mail-Adresse zwingend erforder-
lich. Ohne die Kennzeichnung lhrer ausdriicklichen Einwilligung werden wir Ihre E-Mail-Adresse fiir diesen
Zweck nicht verarbeiten. Die Einwilligung kdnnen Sie jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft widerrufen.
Den Widerruf kdnnen Sie uns ohne Angabe von Griinden per Brief, E-Mail oder iber den Abmeldelink im
Newsletter mitteilen.

Meinungskarte

Sie kdnnen uns jederzeit Ihre Meinung und lhre Anregungen Uber eine Meinungskarte zukommen lassen.
Ihre Angaben auf der Karte werden zur internen Qualitatsverbesserung und Optimierung unserer Ablaufe
verarbeitet. Die Verarbeitung der personenbezogenen Daten erfolgt anonym, es sei denn Sie bitten um eine
Rickmeldung von uns. In diesem Fall ist es erforderlich, dass Sie die freiwilligen Angaben auf der Karte
ausfillen. In diesem Fall werden Ihre Daten fiir den genannten Grund entsprechend verarbeitet.

Bewerbung

Bewerben Sie sich aufgrund der geschalteten Anzeige in unserem Programmheft, werden die von Ihnen im
Zusammenhang der Bewerbung Ubermittelten personenbezogenen Daten verarbeitet.

Weitere Angaben hierzu entnehmen Sie bitte dem Dokument ,Datenschutzhinweise Bewerbende® im
Downloadbereich unserer Website.

An wen erfolgt eine Weitergabe der Daten (Kategorien von Empféangern):
Datenverarbeitung innerhalb des Zweckverbandes:

Bestimmte Datenverarbeitungsvorgange haben wir in unserem Zweckverband gebuindelt. Diese werden
zentral durch spezialisierte Bereiche wahrgenommen. Hierbei kdnnen Ihre Daten etwa fiir den telefonischen
Kundenservice, die Rechnungsabwicklung oder die Postbearbeitung verarbeitet werden.

Externe Auftragnehmer und Dienstleister

(dies umfasst auch Auftragsverarbeiter) und an der Kursdurchfiihrung beteiligte Externe:

Zur Erfiillung unserer Aufgaben und der Vertragserfiillung nutzen wir zum Teil externe Auftragnehmer
und Dienstleister. Hierunter kdnnen z.B. Aktenvernichter, Druckdienstleister, Logistik und IT-Dienstleister,
zahlen.

Zu den am Kurs ,beteiligten Externen” zahlen unter anderen Veranstalter (z.B. Verbande, Behorden, 0.4.)
deren Einbindung oder vorherige Information im Zuge der Kursdurchfiihrung zwingend erforderlich ist.
Ebenso werden den Kursleitenden, die fiir die Kursdurchfiihrung erforderlichen Teilnehmendendaten (i.d.R.
Name und Vorname), bereitgestellt.

Im Zuge der Beantragung oder dem Abruf von Férderungen oder Vergiinstigungen werden hierfir erforder-
liche Daten an die bereitstellende Stelle der Férderung weitergereicht. Die Empfanger bzw. die fordernde
Stelle ist den jeweiligen Kursbedingungen zu entnehmen.

Insoweit es sich um staatliche geférderte Kurse (insbesondere Integrations- und Berufssprachkurse)
handelt, erfolgt die Datenweitergabe in dem Umfang, wie diese in den Kursbedingungen durch die Forder-
stelle vorgeschrieben ist.
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Weitere Empfanger:
Darliber hinaus kdnnen Daten an Empfanger gehen, an die wir aufgrund gesetzlicher Pflichten zur Weiter-
gabe verpflichtet sind (z.B. Strafverfolgungsbehdrden und Gerichte).

Dauer der Datenspeicherung:

Soweit erforderlich, verarbeiten und speichern wir Ihre personenbezogenen Daten fiir die Dauer unserer
Geschéftsbeziehung. Diese umfasst auch die Anbahnung und Abwicklung eines Vertrags/Auftrags. Zusatz-
lich unterliegen wir verschiedenen Aufbewahrungspflichten, welche sich u.a. aus dem Handelsgesetzbuch
ergeben. SchlieBlich ergibt sich die Speicherdauer auch nach den gesetzlichen Verjahrungsfristen, die in
der Regel drei Jahre, aber auch bis zu 30 Jahre betragen kénnen.

Dateniibermittlung in Drittlander:
Eine Datenubermittlung in Drittstaaten (Staaten auBerhalb der EU und des Europaischen Wirtschaftsraums
EWR) findet nur statt, insoweit dies fiir die Durchfiihrung eines Vertrags/Auftrags/der Geschéftsbeziehung
einschlieBlich der Anbahnung erforderlich ist und nur unter Beachtung der hierfiir vorgeschriebenen daten-
schutzrechtlichen Voraussetzungen.

Betroffenenrechte:

Sie konnen Uber die oben bekannt gegebenen Kontaktdaten Auskunft Uber die zu Ihrer Person gespei-
cherten Daten verlangen. (Art. 15 DS-GVO). Zudem kénnen Sie unter bestimmten Voraussetzungen die
Berichtigung oder die Léschung lhrer Daten verlangen (Art. 16 und 17 DS-GVO). Sie haben das Recht, die
Einschrankung der Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten zu verlangen (Art. 18 DS-GVO). Dartiber
hinaus haben Sie das Recht auf Herausgabe der von Ihnen bereitgestellten Daten in einem strukturierten,
gangigen, maschinenlesbaren Format (Art. 20 DS-GVO).

Besteht eine Pflicht zur Bereitstellung von Daten?

Im Rahmen einer Geschaftsanbahnung oder Geschéaftsbeziehung zu uns miissen Sie im Allgemeinen nur
die Daten bereitstellen, die wir zur entsprechenden Begriindung, Durchfiihrung oder Beendigung dieser
Beziehung bendtigen. Ohne die Bereitstellung der erforderlichen Daten mussen wir ggf. die Begriindung
einer geschaftlichen Beziehung ablehnen bzw. kdnnen diese nicht durchfiihren oder missen eine solche
sogar beenden.

Beschwerderecht:
Sie haben die Maglichkeit, sich mit einer Beschwerde an den oben genannten Datenschutzbeauftragten
oder an eine Datenschutzaufsichtsbehdrde zu wenden.

Widerspruchsrecht Direktwerbung:
Sie haben das Recht, einer Verarbeitung lhrer personenbezogenen Daten zu Zwecken der Direkt-
werbung zu widersprechen.

Verarbeiten wir lhre Daten zur Wahrung berechtigter Interessen, konnen Sie dieser Verarbeitung

widersprechen, wenn sich aus lhrer besonderen Situation Griinde ergeben, die gegen die Daten-
verarbeitung sprechen.
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Der Zweckverband

Der Zweckverband Volkshochschule Lennetal ist eine rechtsfahige Korperschaft des 6ffentlichen Rechts.
Mitglieder sind die Stadte Altena, Neuenrade, Plettenberg, Werdohl und die Gemeinde Nachrodt-Wibling-
werde. Die Volkshochschule dient der Weiterbildung von Jugendlichen und Erwachsenen nach Beendigung
einer ersten Bildungsphase. Sie arbeitet parteipolitisch und weltanschaulich neutral.

Neue Kursleitungen

Um immer wieder ein vielfaltiges Programm, auch mit neuen Kursthemen anbieten zu kénnen, sind wir auf
die Mitarbeit vieler qualifizierter, nebenberuflicher Kursleitungen angewiesen. An Kursideen aus allen Fach-
bereichen sind wir daher stets interessiert. Wenn Sie Freude an einer Tatigkeit in der Erwachsenenbildung
haben und Uber entsprechende fachliche Qualifikationen verfigen, wenden Sie sich bitte an uns.

Weiterbildung auf Bestellung

Wenn Sie Ihren Weiterbildungswunsch in unserem Programmheft nicht finden, kontaktieren Sie uns! Wir
bemiihen uns, einen Ihren Vorstellungen entsprechenden Kurs einzurichten und unterbreiten lhnen gerne
ein Angebot!

Geschenkgutscheine

Sie sind auf der Suche nach einem attraktiven Geschenk fiir einen besonderen Anlass? Erfreuen Sie einen
lieben Menschen doch einmal mit einem Kurs der Volkshochschule. Die VHS stellt Ihnen Gutscheine in
einem ansprechenden Design aus. Fragen Sie das VHS-Team!

Qualitatsnachweise, Mitgliedschaften, Partner
Der Zweckverband VHS Lennetal ist Mitglied im Landesverband der Volkshochschulen

in Nordrhein-Westfalen e. V.

Der Zweckverband vhs Lennetal wendet das Qualitditsmanagement-System nach Giitesiegelverbund Wei-
terbildung an. Der vhs Lennetal wurde am 31.05.2021 bescheinigt, dass sie in ihren Geschaftsprozessen
und in ihrem Veranstaltungsangebot die Qualitatsstandards nach Giitesiegelverbund erfiillt. Das Zertifikat
hat eine Gilltigkeit von drei Jahren.
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Die Volkshochschule Lennetal ist Mitglied im bundesweiten vhs-Qualitatsring Gesundheit, einem Zusam-
menschluss der Volkshochschulen zur Qualitatssicherung in der Gesundheitsbildung. Der vhs-Qualitétsring
Gesundheit gewéhrleistet unabhéngig von Grofle oder Standort seiner Mitglieder ein qualitatsgesichertes,
vergleichbares und transparentes Angebot.

Bundesamt
fiir Migration
und Fliichtlinge

Die vhs Lennetal ist als anerkannter Trager fiir Integrationskurse und Berufssprachkurse Kooperationspart-
ner des Bundesamtes fiir Migration und Fliichtlinge.

Mit finanzieller Unterstitzung des Landes Nordrhein-Westfalen und des Europdaischen Sozialfonds

.k EUROPAISCHE UNION Ministerium fiir Arbeit,
Sl Integration und Soziales
Ml X des Landes Nordrhein-Westfalen
* Europaischer Sozialfonds (o)

Die Volkshochschule Lennetal fiihrt MaBnahmen mit finanzieller Unterstlitzung des Europaischen Sozial-
fonds (ESF) und des Ministeriums fiir Arbeit und Soziales des Landes Nordrhein-Westfalen durch.

Die VHS Lennetal ist Partner des Kommunalen Integrationszentrums des Markischen Kreises.
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Ich bitte um eine Riickmeldung

Ja
Nein

Folgende Angaben sind freiwillig:

Vor- und Nachname

Strafle und Hausnummer

PLZ und Ort

Telefonnummer

E-Mail-Adresse

Als Fax (02391 — 923 285)
oder per Brief

vhs Lennetal
Qualitatsmanagementbeauftragte

Briiderstrafie 33
58791 Werdohl




Anmeldung

vhs' Volkshochschule
‘@s® Lennetal

Hiermit melde ich mich verbindlich fiir folgende Veranstaltung(en) an:
Mit Stern (*) gekennzeichnete Felder sind Pflichtfelder, deren Ausfiillen zwingend erforderlich ist.

*Kurs-Nr. Kurstitel Kursgebihr €
falls belegt Kurs-Nr.  Kurstitel Kursgebihr €
*Kurs-Nr. Kurstitel Kursgebiihr €
falls belegt Kurs-Nr.  Kurstitel Kursgebihr €

*Name

*Vorname

*StralRe, Hausnr.

*PLZ, Wohnort

*Geburtsjahr

Telefon (tagstber)

E-Mail

ErmaBigung

Entsprechend der Gebiihren- und Benutzungssatzung des Zweckverbandes VHS Lennetal
stelle ich den Antrag auf ErmaRigung wegen:
(Zutreffendes ankreuzen und den Anspruch durch eine Kopie des Bescheides bzw.
der Bescheinigung belegen!)

Achtung: Dieser Antrag muss v o r Beginn des Kurses / Semesters gestellt werden!

|:| Inhaber
Ehrenamtskarte

|:| Bezug von
Arbeitslosengeld Il oder
Leistungen nach SGB XII

|:| Besonderer Hartefall
(bedarf der Zustimmung der
VHS-Leitung)

WICHTIG: Bitte beachten Sie die Riuickseite!




Teilnahmebedingungen & Datenschutz vhs . g

Die Teilnahmebedingungen der VHS sind mir bekannt. Eine Anmeldebestatigung
erhalte ich nicht. Ich werde lediglich informiert, wenn ein gewiinschter Kurs
ausgebucht ist oder ausfallt.

Mit meiner Anmeldung erkenne ich die Teilnahmebedingungen und die
Datenschutztbestimmungen der VHS Lennetal an.

Datum, Unterschrift
(bei Minderjahrigen Unterschrift des gesetzlichen Vertreters)

D Ja, ich habe Interesse am Newsletter bzw. /Werbeinformationen

SEPA-Lastschriftmandat

Zahlungsempfanger:

VHS Lennetal

Briuderstrale 33, 58791 Werdohl

Glaubiger-ldentifikationsnummer:

DE83VHS00000121083

Mandatsreferenz:

Die Mandatsreferenz/Kundennummer wird von der VHS vergeben und ist bei
Abbuchung aus lhrem Kontoauszug ersichtlich.

Ich ermachtige den Zahlungsempfanger VHS Lennetal widerruflich, Zahlungen von
meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut
an, die vom Zahlungsempfanger VHS Lennetal auf mein Konto gezogenen Last-
schriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungs-
datum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit
meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Das SEPA-Lastschriftmandat gilt bis auf Widerruf fiir alle falligen Kursgebiihren. Diese
werden jeweils nach Kursbeginn abgebucht.

*IBAN
D E

*Vorname und Name Kontoinhaber/in

Datum, Unterschrift




Kursleitung gesucht





