"




. R *
herzlich koniglich Battc her
Apotheken

" Gesundheit
ist bei uns Konig!

boettcher-apotheken.de

Lindenstr. 22 . Telefon 04871 626
hohenwestedt@boettcher-apotheken.de




&) st

Seite
Allgemeine Hinweise — Teilnahmebedingungen........................ 3
Gesellschaft..........ccoiiiiiii i i i e st e e 4-19
Kulturund Gestalten .............cciiiiiiiiii ittt 20-23
VHS —Musikschule .. ........ ...t an s 24 -26
Gesundheitund Fitness . ...........cciiiiiiii ittt 27 -37
Ern@hrung .........oiiiiiiiii ittt i e 38 -39
Sprachen . ........c.iiiii i i i e e 40 - 41
ArbeitundBeruf ........ ... e e 42 - 47
VHS GO PIUS . .. oot ittt e it e e e e e asanaaasannnns 48 - 53
JUNgeVHS . ... i et 54 - 56
Volkshochschulen in der Nachbarschaft. . ........................... 57
Weitere Einrichtungen in der Gemeinde . ........................ 58 - 59
Veranstaltungsorte in Hohenwestedt (mit Lageplan)................... 60

Trager der VHS: Gemeinde Hohenwestedt

Leiterin: Ariane Haufle
Tel.: 04871/49 96 44
Kultur- Janine Wachlin

koordinatorin: Tel.: 04871/49 96 46

Anschrift: Volkshochschule Hohenwestedt
Hépen 1
24594 Hohenwestedt
E-Mail: info@vhs-hohenwestedt.de
Internet: www.vhs-hohenwestedt.de
Biirozeiten: Montag — Donnerstag 10.00 bis 12.00 Uhr

Donnerstag 15.00 bis 17.00 Uhr
und nach Vereinbarung

Gesamtherstellung und Vertrieb: medienhandwerk.com GmbH, www.medienhandwerk.com



Henzlich willkammen bei der
Volkshochschule Hohenwestedt!

Schoén, dass Sie da sind!

Wir leben in einer Zeit, in der demokratische Werte
und gesellschaftlicher Zusammenhalt immer haufiger
in Frage gestellt werden.

Als Volkshochschule haben wir die Verantwortung,
klare Haltung zu zeigen und uns aktiv fur eine offene,
solidarische und demokratische Gesellschaft einzu-

VO'kShOChSChUle setzen. Und Bildung und Gemeinschaft machen

Ariane Haufle und Janine Wachlin unsere Gesellschaft stark.

Um hierzu unseren Teil beizutragen, haben wir auch in diesem Fruhjahr wieder
viele neue, aber auch bewahrte Kurse in ganz unterschiedlichen Bereichen fir

Sie zusammengestellt. Wir mdéchten Sie herzlich einladen, zusammen zu kommen,
sich auszutauschen und miteinander zu lernen!

Das Semester startet am 9. Februar, vergessen Sie nicht, sich rechtzeitig anzumelden.

Haben Sie selbst eine interessante Kurs-ldee? Dann melden Sie sich gerne, wir
sind immer auf der Suche nach engagierten Kursleitungen und offen fiir Neues.

Bei Fragen melden Sie sich gern persoénlich, telefonisch (04871-499 644 / 499 646,
bitte auch den Anrufbeantworter nutzen) oder per E-Mail (info @ vhs-hohenwestedt.de).

Bleiben Sie neugierig und interessiert! Wir freuen uns auf Sie!

Ihre Aviane Haufle & Janine Wachlin

e online
Kurs-Anmeldung leicht gemacht! aVIW\BldfM
Es ist auch online mdglich, sich zu den

Kursen der Volkshochschule Hohenwestedt
anzumelden.

Dafur kdnnen Sie ganz einfach diesen QR-Code mit
Ihrem Smartphone einscannen und sich auf
www.vhs-hohenwestedt.de/anmeldung

fur Ihren Wunsch-Kurs anmelden.

Ubrigens: Es ist auch méglich zur Anmeldung eine
E-Mail an uns zu senden: info@vhs-hohenwestedt.de

- J




Allgemeine Hinweise — Teilnahmebedingungen 3

Ferientermine

Osterferien 26. Marz—-10. April
Himmelfahrt 14./15. Mai
Pfingsten 24./25. Mai

Sommerferien 04. Juli—16. August

Teilnahmegebiihren

Die Entgeltpflicht entsteht mit der Anmeldung bzw. durch die Teilnahme selbst. Es erfolgt
generell keine Anmeldebestatigung fir die Veranstaltung. Die Teilnahmegebuhren sind
nach Rechnungserhalt zu tiberweisen:

Bitte geben Sie bei Uberweisungen das Kassenzeichen Ihrer Rechnung an.

Hinweise zum Rucktritt von Kursen
1. Ein Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als Abmeldung!

2. Die Abmeldung von einem Kurs muss schriftlich bei der VHS-Geschéftsstelle
erfolgen, nicht bei der Kursleitung (info@vhs-hohenwestedt.de).

3. Kurse mit einer Dauer von bis zu fiinf Unterrichtstagen:
Der Rucktritt muss bis spatestens fiinf Tage vor Kursbeginn erfolgen. Bei Nicht-
einhaltung dieser Frist bzw. Fernbleiben ohne vorherige Abmeldung ist die volle
Kursgebihr zu entrichten.

4. Kurse mit einer Dauer ab sechs Unterrichtstagen:
Der Rucktritt muss vor Beginn des 2. Termins erfolgen. Wird ein Kurs nach
dem 2. Termin abgebrochen, ist die volle Gebihr zu bezahlen.

Mindestteilnahmezahl

Kurse und Veranstaltungen haben eine Mindestteilnahmezahl, die je nach Kurs unter-
schiedlich sein kann. Wird diese nicht erreicht, behalt die VHS sich vor, den Kurs abzu-
sagen, die Kursgebuhr per Umlageverfahren zu erhéhen oder den Unterricht zu kiirzen.

Haftung
Die VHS haftet nicht fir auftretende Schaden (Unfall- oder Sachschaden, Eigentums-
verluste), die bei VHS-Veranstaltungen entstehen.

Kooperationen

Finden die Kurse in Kooperation mit anderen Veranstaltern statt, so gelten deren
Teilnahmebedingungen.

Die Benutzungs- und Entgeltordnung fiir VHS und Musikschule ist in der VHS
ausgehangt und auf www.vhs-hohenwestedt.de einsehbar.



@ Gesellschaft 4

Unsere Kurse im Bereich Gesellschaft schaffen Begegnungen und
die Mdglichkeit zur Teilhabe am gesellschatftlichen Leben. Die Ver- aemei”sam
anstaltungen sind gepragt durch den offenen und vorurteilsfreien dabﬂi

Gedankenaustausch zwischen engagierten Menschen.

26RJ101 | Vortrage der Schleswig-Holsteinischen
Universitatsgesellschaft

Das Vortragsprogramm der SHUG-Ortssektion Hohenwestedt ist online einsehbar
(www.shug.uni-kiel.de/de/sektionen/hohenwestedt oder scannen Sie den QR-Code).

Kurzfristige Anderungen sind méglich und werden online bekannt gegeben.
Bitte beachten Sie auch die lokalen Aushange im Ort.

Leitung: Hendrik von Muhlenfels Lk
Gebiihr:  fur Mitglieder kostenlos, Erwachsene 6,00 €, Schiler 2,00 € H s
Ort: Forum, Rektor-Wurr-Str. 1-3, Hohenwestedt
Termine: Montag, 18:00 Uhr

Termine unter www.shug.uni-kiel.de/de/sektionen/hohenwestedt
oder scannen Sie den QR-Code

26FJ102 | Lesekreis

— In Kooperation mit der Gemeindeblicherei —

Wer Lust an Buchern, am Lesen und am Austausch von jeglicher Literatur hat, ist
bei unserem Lesekreis genau richtig. Bei Kaffee und Gebéck méchten wir uns ganz
ungezwungen und in gemutlicher Atmosphére Uber Blicher aller Art austauschen.

Leitung:  Janine Wachlin

Gebiihr: keine

Ort: Gemeindebuicherei

Termine: 14.01., 11.02., 11.03., 08.04., 06.05., 10.06., 08.07,,
Sommerpause, 15:00—-16:30 Uhr

Tenmine des DRK Hohenwestedt:

Blutspenden:
Dienstag, 20. Januar
Dienstag, 05. Mai

Jeweils von 15.00 bis 19.00 Uhr im Forum Hohenwestedt, Rektor-Wurr-StraBe 1-3.
Weitere Informationen und Anmeldung unter www.drk-hohenwestedt.de
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@ Gesellschaft

26RJ103 | Infoveranstaltung ,,Wie funktioniert mein
Online-Leserkonto?“

— In Kooperation mit der Gemeindeblicherei —

An diesem Nachmittag zeige ich, wir Ihr in Euer Leserkonto kommt und es eigenstandig
verwalten kénnt. AuBerdem erklare ich, wie Ihr den Medienbestand der Gemeinde-
bicherei einsehen und selbst Medien suchen, vormerken oder verlangern kénnt.

Leitung:  Janine Wachlin

Gebiihr: keine

Ort: VHS

Termin: Mittwoch, 04.02., 16:00—17:00 Uhr

26RJ104 | Niederdeutsche Biihne

— In Kooperation mit der Gemeinde Hohenwestedt —

Gespielt wird die Komddie ,Champagner to’'n Frohstiick” von Michael Wempner.
Hier ein kleiner Einblick: Valentin ist aus dem Seniorenheim gefliichtet. Bei einer
Wohnungsbesichtigung trifft er auf Marie, die nicht mehr bei ihrer Tochter wohnen
will. In ihrer Not beschlieBen sie gemeinsam einzuziehen. Das Zusammenleben
der eigenwilligen Alten gestaltet sich jedoch schwieriger als erwartet. Trotz alledem
versuchen Marie und Valentin sich ein Heim zu schaffen, wobei das Einrichten der
Wohnung mit Mébeln vom Sperrmill dazu fuhrt, dass Valentin mit einem Ful3 im
Gefangnis steht ...

Leitung:  Janine Wachlin
Gebiihr:  10,00€
Karten gibt es ab dem 18.11.2025 zu den Offnungszeiten in der
Gemeindebiicherei und im EDEKA-Markt Bunning beim Lotto
oder an der Abendkasse (NUR Barzahlung méglich). Freie Platzwahl.
Ort: Forum, Rektor-Wurr-Str. 1 -3, Hohenwestedt
Termin: Montag, 19.01., 19:30 Uhr

26RJ105 | Niederdeutsche Biihne

— In Kooperation mit der Gemeinde Hohenwestedt —

Gespielt wird das Schauspiel ,Elling“ von Axel Hellstenius. Hier ein kleiner Einblick:
Fur Elling und seinen Freund Kai Uwe sind die alltdglichen Probleme, mit denen sie
nach der Entlassung aus der psychiatrischen Klinik konfrontiert werden, eine echte
Herausforderung. Elling, der sich selbst als Mutterséhnchen bezeichnet, neigt zu
Ubertreibungen jeder Art. Sein bariger ,Blutsbruder* Kai Uwe verfolgt mit stoischer
Hartnackigkeit die zwei groBen Interessen seines Lebens: Essen und (endlich!) Sex
mit einer Frau zu haben. Nach anfénglichen Katastrophen und einigen emotionalen
Krisen entwickeln die beiden neurotischen Helden tatsachlich Spal3 am Leben
L,drauBen“...



Leitung:  Janine Wachlin
Gebiihr: 10,00€
Karten gibt es ab dem 18.11.2025 zu den Offnungszeiten in der
Gemeindebulcherei und im EDEKA-Markt Biinning beim Lotto
oder an der Abendkasse (NUR Barzahlung mdglich). Freie Platzwahl.
Ort: Forum, Rektor-Wurr-Str. 1 -3, Hohenwestedt
Termin: Montag, 09.03., 19:30 Uhr

26RJ106 | Reisevortrag ,,Zauberhafte Normandie*
— In Kooperation mit dem Seniorenzentrum Mittelholstein —

Die Normandie verzaubert mit ihrer wildromantischen Kiistenlandschaft, malerischen
Dérfern, einer reichen Geschichte und késtlichen Spezialitaten. Zu den magischen
Orten und Erlebnissen gehdren z.B. Mont-Saint-Michel, Etretat und Honfleur.

Die Vortrage sind fur die Bewohner des Seniorenzentrums sowie fir alle Interessierten.

Leitung:  Reinhard Albers

Gebiihr:  keine

Ort: Seniorenzentrum Mittelholstein, Billundstr. 6— 10, Hohenwestedt
Termin: Dienstag, 20.01., 15:30 Uhr

26FJ107 | Reisevortrag ,,Romantisches Elsass“
— In Kooperation mit dem Seniorenzentrum Mittelholstein —

Das Elsass gilt als romantisches Reiseziel wegen seiner malerischen Fachwerkh&user,
malerischen Dorfer wie Eguisheim und Kaysersberg, der elsdssischen Weinstral3e,
historischen Stadte wie StraBburg und Colmar sowie der idyllischen Naturlandschaften
mit Weinbergen und Vogesen. Beliebte Aktivitaten sind Weinproben, Wanderungen und
Bootsfahrten sowie romantische Ubernachtungen in historischen Hotels.

Die Vortrage sind fur die Bewohner des Seniorenzentrums sowie fir alle Interessierten.

Leitung:  Reinhard Albers

Gebiihr: keine

Ort: Seniorenzentrum Mittelholstein, Billundstr. 6— 10, Hohenwestedt
Termin: Dienstag, 24.02., 15:30 Uhr

Sozialkaufhaus ,Anziehungspunkt Hohenwestedt”
Diakonie 88 Suniammrmee

Offnungszeiten

A L t h 0 l ste 1 n Montag —Freitag 09:00 bis 16:00 Uhr




@ Gesellschaft

26RJ108 | Tritt ein — lass dich auf den Garten ein

Den Frihling auf der Zunge spuren, mit all den kleinen zarten Wildkrautern. Wir werden
den Krauterduft einatmen und im Garten ankommen. Die neuen Projekte warten auf
uns, um entdeckt zu werden. Ich freue mich auf Euch. Alles neu macht der Mai!

Bitte bei Traute Struve (04871-8103) anmelden.

Leitung:  Traute Struve

Gebuihr: 8 € (bitte mitbringen)

Ort: Kréautergarten, Altenjahn 4, 24594 Grauel
Termin: Freitag, 01.05., 14:30 — 17:00 Uhr

Krauterplauderei

Was tun mit der Fille der Frahlingskrauter? Wild- und Gartenkréduter stehen sowohl un-
geachtet auf der Wiese, im Knick, im Garten und auf der Krauterspirale. Sie laden uns
ein, zu entdecken, zu riechen, zu schmecken und zu fiihlen. Die Krauter sind unver-
packt, haben keine Transportwege. Sie sind gesund und haufig auch sehr schmackhaft
und verzaubern mit ihrer vielféltigen Schénheit unsere Herzen. Sie wachsen nach.
Seid willkommen!

Bitte bei Traute Struve (04871-8103) anmelden.

Leitung:  Traute Struve
Gebiihr: 8 € (bitte mitbringen)
Ort: Krautergarten, Altenjahn 4, 24594 Grauel

26FRJ109 | Termin: Samstag, 09.05., 14:30 — 17:00 Uhr
26RJ110 | Termin: Freitag, 29.05., 18:00 — 20:30 Uhr

26FRJ111 | Wanderung durch die Hafselbeker Au bei Hohenwestedt
(NEU)

Auenlandschaften sind ein Hotspot der Artenvielfalt und immer noch etwas Besonderes.
Wie erkennen wir von Menschen gemachte Einflisse auf diese Landschaften?

Lange Zeit wurden sie aus wirtschaftlichen Griinden gestresst. Was hat das

Umdenken gebracht?



Bitte bei Suzanne Douglas (0151-58867 641, Rose-und-Kraut@web.de) anmelden.

Leitung:  Suzanne Douglas

Gebiihr: 6 € (bitte mitbringen), Kinder unter 8 Jahren sind frei
Ort: Hafselbeker Au (54°0525.3“N 9°4205.4“E)

Termin: Samstag, 02.05., 15:30—-17:00 Uhr

26FRJ112 | Wanderung durch die Reher Au/ Glienbek (NEU)

Die Auen Mitteleuropas sind Uberbleibsel der Eiszeit und ein Refugium fiir Pflanzen
und Tiere. Zudem sind es oft besonders romantische und entschleunigende Orte.

Bitte bei Suzanne Douglas (0151-58867 641, Rose-und-Kraut@web.de) anmelden.

Leitung:  Suzanne Douglas

Gebiihr: 6 € (bitte mitbringen), Kinder unter 8 Jahren sind frei
Ort: Reher Au (54°05°01.1“N 9°34‘34.2“E)

Termin: Montag, 25.05., 13:00—14:30 Uhr

26FRJ113 | Wanderung durch Ohisbek/ Miihlenholz (NEU)

Die Auen Mitteleuropas sind Uberbleibsel der Eiszeit und ein Refugium fiir Pflanzen
und Tiere. Zudem sind es oft besonders romantische und entschleunigende Orte.

Bitte bei Suzanne Douglas (0151-58867 641, Rose-und-Kraut@web.de) anmelden.

Leitung:  Suzanne Douglas

Geblihr: 6 € (bitte mitbringen), Kinder unter 8 Jahren sind frei
Ort: Ostermiihlen/ Ostermuhlener StraBe

Termin: Montag, 25.05., 15:30—-17:00 Uhr

Schlangenexkursion auf dem Boxberg! (NEU)

— In Kooperation mit dem Naturpark Aukrug e. V.-

Das abwechslungsreiche Naturschutzgebiet Boxberg bei Aukrug beheimatet Blind-

schleiche, Kreuzotter, Ringelnatter, Schlingnatter und Waldeidechse. Wir lernen den
wertvollen Lebensraum und verschiedene MafBBnahmen zu seiner Erhaltung kennen
und mit etwas Gluck zeigen sich uns die Reptilien.

Vorherige Anmeldung bitte unter ranger @ naturpark-aukrug.com!
Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk und lange Hose! Bitte keine Hunde.

Leitung:  Frigga Kruse (0157-36 97 2823)
Geblhr:  keine
Ort: Wanderparkplatz am Boxberg an der B 430, 24613 Aukrug

26FRJ114 | Termin: Mittwoch, 06.05., 15:00—17:00 Uhr
26RJ115 | Termin: Mittwoch, 20.05., 15:00—17:00 Uhr



@ Gesellschaft

26FJ116 | Wandern in Sarlhusen (NEU)

— In Kooperation mit dem Naturpark Aukrug e. V.-

Diese naturkundliche Wanderung ist Teil des monatlichen Wanderprogramms des
Naturpark Aukrug e. V. Wir folgen Sarlhusens Grliner Route Uber 7,7 km und bekommen
unterwegs Einblicke in die Landschaft und die Natur. Hunde an der Leine sind herzlich
willkommen. Vorherige Anmeldung bitte unter ranger @ naturpark-aukrug.com!

Leitung:  Frigga Kruse (0157-36 97 2823)

Gebilihr: keine

Ort: 24616 Sarlhusen, Wasserberg, voraussichtlich Firmenparkplatz
Clausen & Gloy

Termin: Sonntag, 10.05., 10:00—13:00 Uhr

Apfelbliitenfahrt im Naturpark Aukrug (NEU)
— In Kooperation mit dem Naturpark Aukrug e. V.-

Seit 2018 haben der Naturpark Aukrug e. V. und 23 Mitgliedsgemeinden etwa 600 hoch-
stdmmige Obstbaume — alles alte Sorten — gepflanzt. Zur Obstblite wollen wir auf einer
Autofahrt einige Highlights besuchen, darunter die jingste Pflanzung am Mittelpunkt
Schleswig-Holsteins und den 600sten Baum.

Vorherige Anmeldung bitte unter ranger @ naturpark-aukrug.com!
Am Bahnhof bilden wir Fahrgemeinschaften.

Leitung:  Frigga Kruse (0157-36 9728 23)

Gebuhr:  keine

Ort: Bahnhofsparkplatz, 24613 Aukrug

26RJ117 | Termin: Mittwoch, 13.05., 16:00-19:00 Uhr

26FRJ118 | Termin: Mittwoch, 27.05., 16:00—19:00 Uhr

26FJ119 | Erste-Hilfe-Kurs (auch fiir Fiihrerscheinanwaérter)

— In Kooperation mit der DLRG Hohenwestedt —

Hier lernt man alles rund um die Erste-Hilfe bei Unféllen, Notféllen, Herzinfarkt,
Schlaganfall, Herz-Lungen-Wiederbelebung, Anlegen von Verbénden und und und.

Der Kurs umfasst insgesamt 9 Unterrichtseinheiten und kann auch als Nachweis
zum Erlangen des Fihrerscheines gem. §19 FeV vorgelegt werden. Anmeldungen
bei Manuel Staubitz (Manuel.staubitz@hohenwestedt.dirg.de).

Leitung:  Manuel Staubitz

Gebiihr: 40,00 €

Ort: VHS

Termin: Samstag, 21.03., 09:00—17:00 Uhr



Nimm’s mit — Borse”

Seit 2021 gibt es in den Raumlichkeiten der Volkshochschule eine ,Nimm’s mit —
Borse Sie findet zwei Mal im Jahr statt, immer am zweiten Samstag im November
und am zweiten Samstag im Februar jeweils von 10:00 bis 13:00 Uhr. Es werden

gut erhaltenen Sachen wie Glaser, Geschirr, Vasen, Deko, CD’s, DVD's, Spielzeug,
usw. fir den Eigenbedarf abgegeben. Wer mag, kann gerne einen kleinen Obolus
ins Sparschwein stecken. Dieses wird an eine gemeinnitzige Einrichtung in Hohen-
westedt gespendet. Es ist méglich, nach Absprache, Dinge fiir die Bérse zu spenden
(sie mussen in eine handelsubliche Klappbox passen).

Termine: Samstag, Samstag, 14.02.2026, Samstag, 14.11.2026

,Gib ein Buch — Nimm ein Buch”

In der Volkshochschule und im Haus der Vereine und Verbande steht im Eingangs-
bereich jeweils ein Blcher-Tausch-Regal unter dem Motto ,,Gib ein Buch — Nimm ein
Buch* Diese sind filr alle Besucher und Besucherinnen zu den Offnungszeiten der
Einrichtungen zugéngig.

Das Tausch-Regal bietet die Méglichkeit, Blcher weiterzugeben und anderen eine
Freude zu bereiten. Dabei ist es vollig egal, ob es sich um Romane, Krimis, Sachbi-
cher oder Kinder- und Jugendbucher handelt. Nur eines sollte bertcksichtigt werden,
es handelt sich um ein Tausch-Regal und nicht um ein Entsorgungsregal.

Ansprechpartnerin fir beide Projekte ist Janine Wachlin in der VHS unter
04871-499-646.

PHegestiitzpunkt im Kreis Rendsburg-Eckewnfirde

Individuelle, unabhéangige und kostenfreie Beratung

Beratungsstelle in Hohenwestedt
Ansprechpartnerin: Margot Barth
Thomashaus-Passage 2, 24594 Hohenwestedt

04871-76 31828
psp-sued-hwst@t-online.de




@ Gesellschaft

26FJ120 | Erste Hilfe bei Kindernotféllen

— In Kooperation mit der DLRG Hohenwestedt —

Am Weltkindertag moéchten wir gerne Eltern, GroBeltern und anderen Interessenten
einige Themen rund um die Erste Hilfe bei Kindernotféllen zeigen und besprechen,
um bei Notféllen einen kiihlen Kopf zu bewahren und MaBBnahmen durchzufiihren.
Anmeldungen bei Manuel Staubitz (Manuel.staubitz@hohenwestedt.dIrg.de).

Leitung:  Manuel Staubitz

Gebilihr: 28,00 €

Ort: VHS

Termin: Samstag, 14.02., 09:00 — 15:00 Uhr

26RJ121 | Erste Hilfe am Tier

Das geliebte Haustier ist krank oder verletzt und keine Tierarztpraxis erreichbar? In die-
sem Kurs erfahren Sie, was Sie flr IhrTiqr tun kénnen und was in eine Hausapotheke
gehdrt. AuBerdem lernen Sie praktische Ubungen kennen, um dem Tier zu helfen.

Leitung:  Suzanne Douglas (0151-58867641)
Gebiihr: 22,00 €
Termin: Samstag, 21.02., 10:00-14:30 Uhr

26FJ122 | Wenn du stéandig mit dir selbst kampfst ...“ — Entdecke
das Mitgefuhl fiir dich selbst! — Ein kreativer Workshop
fiir mehr Selbstakzeptanz und innere Klarheit (NEU)

Kennst du das, wenn du innerlich hin- und hergerissen bist? Ein Teil von dir will Pause —
ein anderer schreit: ,Du musst noch mehr leisten!* Oder: Du machst einen Fehler und
sofort meldet sich die strenge Stimme in deinem Kopf: ,Wie konntest du nur?!“

In jedem von uns gibt es solche inneren Stimmen. Einige wollen uns antreiben, andere
wollen uns schiitzen. Manche sind laut und kritisch, andere ganz leise.

In diesem Workshop nehmen wir uns bewusst Zeit, um auf deine innere Stimme zu
héren — und das auf kreative Art, mit Stift und Papier!

Ziel dieses Workshops ist es, einen ersten, achtsamen Zugang zu den verschiedenen
Teilen in dir zu finden, die dich im Alltag beeinflussen.

Ich gebe dir Impulse, wie du auch nach dem Workshop, mit ihnen weiterarbeiten
kannst. So entsteht mehr Mitgefiihl fur dich selbst, mehr Klarheit darliber, was in dir
wirkt — und ein erster Schritt zu mehr innerer Ruhe, Selbstfreundlichkeit und Verbindung
mit dir selbst.

Leitung:  Yvonne Grutzmacher
Gebiihr: 32,00 €
Termin: Samstag, 21.03., 10:00—-13:00 Uhr



26FJ123 | Kreative Begegnung mit deinem ,inneren Kind“ (NEU)
Hast du schon einmal von dem ,inneren Kind“ gehért, das jeder von uns in sich tragt?

In der Psychologie steht das ,innere Kind“ fiir unsere Erfahrungen und Erlebnisse aus
der Kindheit, die einen groBBen Einfluss darauf haben, wie wir das Leben als Erwachse-
ne wahrnehmen und gestalten. Oft lassen sich spannende Uberzeugungen, Ansichten
oder lebensverandernde Erkenntnisse in der Auseinandersetzung mit unserem inneren
Kind entdecken. Diese Einsichten kdnnen uns helfen, unsere aktuelle Lebenssituation
nachhaltig zu verandern.

In diesem kreativen Workshop lade ich dich ein, in Kontakt mit deinem inneren Kind zu
treten — und zwar mit Stift und Papier. Durch kleine Impulse und eine kurze Meditation,
die dir hilft, Zugang zu deinem Unterbewusstsein zu finden, kannst du dich kreativ aus-
leben und deinen Impulsen freien Lauf lassen.

Leitung:  Yvonne Gritzmacher
Gebiihr: 32,00 €
Termin: Samstag, 30.05., 10:00-13:00 Uhr

26FJ501 | Vortrag: Frauengesundheit und Wechseljahre (NEU)

»Die Wechseljahre sind kein Ende — sie sind der Beginn eines neuen, selbstbestimmten
Kapitels im Leben einer Frau:

Die Wechseljahre sind eine neue natirliche Lebensphase, die jede Frau erlebt — meist-
zwischen 45 und 55 Jahren. Doch (iber Symptome, Angste und Méglichkeiten wird oft
zu wenig gesprochen. Das wollen wir heute &ndern. Lassen Sie uns gemeinsam die
Wechseljahre entmystifizieren und Wege finden, diese Zeit gesund, selbstbewusst und
mit Freude zu erleben.

Im Anschluss besteht die Mdglichkeit einer Gesundheits-/ Stoffwechselmessung mit
Beratung.

Leitung:  Beate Kloss
Gebiihr: 10,00 €
Termin: Donnerstag, 19.02., 19:00—-21:00 Uhr

IMEITR Kurs-Leitung!

Bringen Sie Ihr Spezialthema an die VHS —

von Geschichte bis Handwerk.
Werden Sie Kurs-Leitung in Hohenwestedt.
Wir unterstiitzen Sie beim Start!

Jetzt vorstellen:
04871-499 644 / 499 646, info @vhs-hohenwestedt.de




@ Gesellschaft

JFlohmarkt im Koffer” -

und Besuch von mobil digital

Im Rahmen des Frihlingsmarktes mit verkaufsoffenem Sonntag:
Sonntag, 29. Mérz von 12:00 bis 16:00 Uhr, in der VHS

Gute Grlinde vorbeizukommen:

¢ Schauen oder kaufen & Schétze finden
¢ Sich treffen & Schnacken

» Kaffee trinken & Kuchen essen

Gut zu wissen, wenn Ihr als Austeller dabei sein wollt:

* Fur den Koffer (oder die Tasche) steht eine Flache von
70 cm (breit) x 80 cm (tief) zur Verfugung

* Die Tische stellt die VHS

* Anmeldungen bitte bis zum 29.09.2025 an j.wachlin @vhs-hohenwestedt.de
oder 04871/499646

* Der Aufbau ist ab 11:00 Uhr an dem Tag méglich

* Standgebuhr 1 Kuchen

,»mobil digital“ kommt mit dem Thema Natur und Garten vorbei

 Pflanzen und Tierwelt erkunden mit Apps und Kinstlicher Intelligenz (K1)

¢ Mit Smartphone oder Tablet und speziellen Apps Pflanzen- und Tierarten
durch Bild- und Audioerkennungsprogramme bestimmen

¢ Experimentieren mit einer interessanten Methode: Statt einer echten
Pflanze eine Kunstblume fotografieren

¢ Und vieles mehr

26FJ124 | Mit Dir im Einklang (NEU)

Du flihist Dich einsam und bist allein? Dein Leben lauft gerade nicht so gut und Du bist
traurig und unzufrieden? Was kannst Du tun, damit es Dir besser geht?

Ich zeige Dir, wie du kleine Rituale fir den Alltag einfihrst, damit es Dir gut geht und
wie Du wieder lernst mit Dir im Einklang zu sein sowie Leichtigkeit und Freude zu
empfinden.

Leitung:  Ellen Maschmann
Gebiihr: 39,00 € (3 Termine)
Termin: Samstag, 28.02., 10:00-11:30 Uhr



26FJ125 | Online-Vortrag: Klima & Beteiligung: Wie kénnen wir vor
Ort wirksam werden? (NEU)

— In Kooperation mit vhs goes green 2 und dem Bundesministerium fir Wirtschaft und
Klima -

In der Webinar-Reihe ,Klima und Wir“ spricht Dr. Jonathan Seim, Referat Blrgerbeteili-
gung der Stadt Wuppertal, darlber, wie wir in unserer Gemeinde konkret etwas fir den
Klimaschutz tun kénnen. Ob beim Einkauf, in lokalen Initiativen oder an der Wahlurne —
jede und jeder von uns kann sich einbringen. Doch wie behélt man in dieser Vielfalt den
Uberblick? Dr. Jonathan Seim zeigt, welche Handlungs- und vor allem politischen Betei-
ligungsmdglichkeiten es gibt, ordnet sie systematisch und macht sie mit anschaulichen
Praxisbeispielen greifbar. Der Vortrag 1&dt dazu ein, eigene Ideen zu entwickeln und zu
entdecken, wo wir vor Ort gemeinsam wirksam werden kénnen.

Bitte melden Sie sich mit einer E-Mail-Adresse an, damit Ihnen der Link zugeschickt
werden kann.

Leitung:  Dr. Jonathan Seim

Gebiihr: keine

Ort: online

Termin: Mittwoch, 22.04., 18:00—19:30 Uhr

26FJ126 | Online-Vortrag: ,,DO-IT Vol. 1“: Kl beim Lernen fiir die
Schule (NEU)

flr Schilerinnen und Schuler der Unter- und Mittelstufe
— In Kooperation mit der Férde-vhs —

Du hérst stédndig von Kunstlicher Intelligenz (Kl), aber wie Du sie wirklich nutzen kannst,
um Dir das Leben leichter zu machen, wei3t Du noch nicht so genau? Dann ist dieser
Kurs genau das Richtige fur Dich! Unsere Kurs-Highlights:

* Hausaufgaben und Referate auf ein neues Level bringen

» KiI als kreatives Werkzeug fiir eigene Projekte nutzen

* Sicher im Netz unterwegs: Was ist erlaubt und was nicht?

* Text-Generatoren, Bild-Kls und Bots verstehen und einsetzen

* Deine Skills fiir die Zukunft ausbauen — denn Kl ist gegkommen, um zu bleiben!

Bitte meldet Euch mit einer E-Mail-Adresse an, damit Euch der Link zugeschickt werden
kann.

Wichtiger Hinweis: Du solltest im Idealfall iber einen Gmail-Account (Google) verfiigen,
um Dich ggf. fur die kostenlosen Basisversionen der im Kurs eingesetzten Kl anmelden

zu kénnen!

Leitung:  Thorsten H. Bradt

Gebiihr: keine

Ort: online

Termin: Dienstag, 07.04., 10:30-12:00 Uhr



Gesellschaft

.

SOVD \

Sozialverband Hohenwestedt

Parkstr. 17 (Haus der Vereine und Verbéande)
24594 Hohenwestedt

04871/7793966 | sovdhowe22 @ gmail.com

Das Biiro ist jeden ersten Donnerstag im Monat von 15:00 bis 17:00 Uhr sowie jeden dritten
Donnerstag von 10:00 bis 12:00 Uhr gedffnet.

Termine erster Donnerstag:

Termine dritter Donnerstag:

05.02.2026, 05.03.2026, 02.04.2026, 07.05.2026,

04.06.2026, 02.07.2026, 06.08.2026

15.01.2026, 19.02.2026, 19.03.2026, 16.04.2026,

21.05.2026, 18.06.2026, 16.07.2026, 20.08.2026

Eine Sozialberatung durch einen qualifizierten Berater findet jeden dritten Donnerstag im
Monat von 09:00 bis 12:00 Uhr nach vorheriger Anmeldung statt. Die Anmeldung muss unter
folgender Telefonnummer erfolgen:

Buiro des Kreisverbandes unter 04331/7700790

Folgende Veranstaltungen bietet der SoVD an:

26.01.2026 um 14:30 Uhr
02.02.2026 um 14:30 Uhr
01.02.2026 um 12:00 Uhr

15.02.2026 um 12:00 Uhr

02.03.2026 um 14:30 Uhr
11.04.2026 um 14:00 Uhr

13.04.2026 um 14:30 Uhr
23.04.2026 um 14:30 Uhr
04.05.2026 um 14:30 Uhr
10.05.2026 um 12:00 Uhr

08.08.2026 um 13:00 Uhr

Spiele-Nachmittag im Forum
Klénschnack im Forum

Grlnkohlessen im
Landhaus Hohenwestedt

Griinkohlessen im
Landhaus Hohenwestedt

Spiele-Nachmittag im Forum

Jahreshauptversammlung
Im Forum

Klénschnack im Forum
Vortrag Polizei
Spiele-Nachmittag im Forum

Spargel-Essen im
Landhaus Hohenwestedt

Fahrt nach Friedrichstadt

Anmeldung unter 04871/2489
Anmeldung unter 04871/2489
Anmeldung unter 04871/2489

Anmeldung unter 04871/2489

Anmeldung unter 04871/2489
Anmeldung unter 04871/2489

Anmeldung unter 04871/2489
Anmeldung unter 04871/2489
Anmeldung unter 04871/2489
Anmeldung unter 04871/2489

Anmeldung unter 04871/2489




26FRJ127 | Online-Vortrag: Datenschutz fiir Anfanger —
lastig oder niitzlich?

— In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Schleswig-Holstein —

Datenschutz begegnet uns im Alltag haufig in Gestalt kleingedruckter Datenschutz-
Formulare mit wenig aussagekréftigem Inhalt. Das Datenschutzrecht ist jedoch mehr
als nur ein Papiertiger und gibt uns wirksame Mittel an die Hand, um die Kontrolle Gber
unsere Daten zu behalten oder wiederzuerlangen. In diesem Vortrag erfahren Sie, wel-
che konkreten rechtlichen Werkzeuge uns das Datenschutzrecht in die Hand gibt und
wie wir diese effektiv nutzen.

Bitte melden Sie sich mit einer E-Mail-Adresse an, damit Ihnen der Link zugeschickt
werden kann.

Leitung:  Ulf Ludwig

Gebilihr:  keine

Ort: online

Termin: Donnerstag, 12.03., 17:30 Uhr

26RJ128 | Online-Vortrag: Hitze und Starkregen:
Haus und Garten gut vorbereitet?

— In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Schleswig-Holstein —

Auch in Schleswig-Holstein sind Klimafolgen inzwischen splrbar: Temperaturen bis
37°C an Sommertagen, Uberflutungen durch Meeresspiegelanstieg und Starkregen,
Sturmschéden an den Dachern.

Der Vortrag informiert dariiber, wie Sie mit einfachen MaBnahmen Haus und Garten
an Klimafolgen anpassen kénnen und worauf Sie bei Geb&udeversicherungen achten
sollten. Darlber hinaus stellen wir Checklisten flir das Verhalten vor, wahrend und nach
der Uberschwemmung vor.

Bitte melden Sie sich mit einer E-Mail-Adresse an, damit Ihnen der Link zugeschickt
werden kann.

Leitung:  Beate Oedekoven

Gebilihr: keine

Ort: online

Termin: Mittwoch, 06.05., 18:00 Uhr

26RJ129 | Ausstellung Kleinbahn ,,Rosa“

— In Kooperation mit dem Museumsverein—

Die Ausstellung erinnert an die Kleinbahn ,Rosa; die zwischen Rendsburg —
Hohenwestedt — Schenefeld von 1901 bis 1957 fuhr.

Leitung:  Vorstand Museumsverein

Gebiihr:  keine

Ort: Heimatmuseum Hohenwestedt, Friedrichstr. 11

Termin: Eréffnung, Sonntag, 11.01., 14:00 Uhr,
danach zu den Offnungszeiten des Museums



@ Gesellschaft

26FJ130 | Welttag des Buches — Lesung ist noch in Planung
— In Kooperation mit der Gemeindeblicherei Hohenwestedt —

Leitung:  Janine Wachlin
Ort: Gemeindebicherei
Termin: ist noch in Planung

26RJ131 | Yasmin Reese

Parkplatzkonzert mit der einmaligen Gospelsé&ngerin
(bei schlechtem Wetter verwandeln wir das Konzert in ein Treppenhauskonzert)

— In Kooperation mit der Gemeindeblicherei Hohenwestedt —

Yasmin Reese besucht uns ein weiteres Mal und sorgt flir ein sommerliches, fréh-
liches, stimmungsvolles Konzert. Dieses Mal prasentiert sie bekannte Songs/ Welthits
aus ihrem breiten Repertoire. lhre musikalische Bandbreite erstreckt sich Gber Gospel,
Balladen, Soul, Rock, Blues, Rock'n Roll.

Den Ausschank ibernimmt an diesem besonderen Abend ,Das Eck®

Leitung:  Janine Wachlin
Gebiihr: 15,00 € Stehplatzkarte
20,00 € Sitzplatzkarte
Karten gibt es ab dem 09.02.2026 zu den Offnungszeiten in der
Gemeindebulcherei und im EDEKA-Markt Blinning beim Lotto oder
an der Abendkasse (NUR Barzahlung mdglich). Freie Platzwahl.
Ort: Parkplatz VHS, H6pen 1, Hohenwestedt (ggf. VHS-Geb&ude)
Termin: Donnerstag, 04.06., 19:00 Uhr

punkt

Das moderne Kaufhaus

Hohenwestedst - Friedrichstralle 36 « Telefon: 0 48 71 /76 14 87
Geoffnet: Montag — Freitag 9.00 bis 18.00 Uhr und Samstag bis 13.00 Uhr

www.kpunkt-kaufhaus.de

ﬁ Kpunkt



'DEMOKRATIE
Fiir ein friedliches Miteinander.

Fiir Menschenrechte.

Fiir Vielfalt & Toleranz.

Fiir Respekt.

GANZE WELT

v
T e

EINTRITT
FREI!

Einlass ab 18:30 UHR

Ein Film liber die Geschichte der jungen Studentin Luisa, die
sich in der linken Kommune ihrer besten Freundin engagiert
und sich im Kampf gegen die rechte Szene immer starker
radikalisiert. Ein mitreiRender Film von hoher Relevanz, der
die Frage nach der Rechtfertigung von Gewalt und
demokratischem Widerstand packend inszeniert.

Eine Veranstaltung vom Biindnis fiir D

ie & der VHS Hot d
STAMMTISCH

19 Uhr - Forum
Armut in Hohenwestedt

Hierzu wird sich u.a. die Tafel
Hohenwestedt vorstellen.

MIT DIR.

ANDEREN ZUHOREN
BEGINNT MIT DIR.

MENSCHENWURDE ACHTEN
BEGINNT MIT DIR.

MEINUNG STATT HASS
BEGINNT MIT DIR.

MITBESTIMMEN
BEGINNT MIT DIR.

VIELFALT LEBEN
BEGINNT MIT DIR.

DEMOKRATIE AKTIV GESTALTEN:

[3 -rEq bfd@gemeinde-
E‘ hohenwestedt.de

4 buendnis.fuer.
oo demokratie

R

Info-Kanal




o Kultur und Gestalten
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Kernkompetenzen wie Kreativitat, Flexibilitat, Improvisationsbereit-
schaft, Problemlésungsstrategien und Teamféhigkeit erlernen,
erproben und entwickeln.

Nutzen Sie Kreativkurse, um Ihre Lern- und Erfahrungsrdume zu
erweitern. Persénliche und berufliche Interessen lassen sich dabei
sehr gut miteinander verbinden.

© © ¢ 0 00000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00 o

.

26FJ201 | Kinoabend ,,Demokratie & Popcorn*
— In Kooperation mit dem ,,Biindnis fiir Demokratie“und der Gemeindeblicherei —

Ihr hattet die Wahl und habt Euch flr den Spielfilm ,Und morgen die ganze Welt* (2020)
entschieden.

Ein Film Uber die Geschichte der jungen Studentin Luisa, die sich in der linken Kommu-
ne ihrer besten Freundin engagiert und sich im Kampf gegen die rechte Szene immer
starker radikalisiert. Ein mitreiBender Film von hoher Relevanz, der die Frage nach der
Rechtfertigung von Gewalt und demokratischem Widerstand packend inszeniert.

Anmeldungen zum Kino bitte bis 48 Stunden vor der Veranstaltung in der VHS unter
Tel. 04871/499644 (gerne auch AB) oder info @ vhs-hohenwestedt.de

Leitung:
Gebiihr:
Ort:
Termin:

Ariane Haufle

keine

Forum, Rektor-Wurr-Str. 1-3, Hohenwestedt
Mittwoch, 21.01., 19:00 Uhr (Einlass ab 18:30 Uhr)

Kreativabende ab 16 Jahre
— In Kooperation mit der Gemeindeblicherei —

Diese Abende richten sich alle, die Lust am Nahen, Stricken, Hakeln, Basteln oder
weiterer Handarbeit haben. Es soll ein zwangloser, netter Abend einmal im Monat sein,
an dem man sich unterhalten, austauschen und den Alltag einmal ausblenden kann.

Bitte mitbringen: eigenes Material und ggf. Anleitungen

Anmeldungen bitte bis 48 Stunden vor der Veranstaltung in der Blicherei unter
Tel. 04871/3984, gerne auch AB oder info @buecherei-hohenwestedt.de

Gebiihr:
Leitung:
26FRJ202
26FRJ203
26RJ204
26FRJ205
26FRJ206
26RJ207

keine
Janine Wachlin, Gemeindeblicherei

Termin: Freitag, 30.01., 19:00 Uhr
Termin: Freitag, 27.02., 19:00 Uhr
Termin: Freitag, 27.03., 19:00 Uhr
Termin: Freitag, 24.04., 19:00 Uhr
Termin: Freitag, 29.05., 19:00 Uhr
Termin: Freitag, 26.06., 19:00 Uhr, Sommerpause



26RJ208 | Kléppeln fiir Anfanger

Ein traditionsreiches Handwerk ist neu belebt worden. Schon nach kurzer Einfhrung in
die Grundschlage kénnen Sie mit der ersten Spitzen beginnen und bald auch Decken,
Kragen, Tischldufer oder Raumschmuck fertigen. Fortgeschrittene finden Beratung bei
anspruchsvollen Mustern und Techniken. Termine: 16.02., 02.03., 16.03., 30.03., 13.04.,
27.04., 11.05.

Bitte mitbringen: Stecknadeln, Schere, Hakelnadel Nr. 1, Garnreste

Leitung:  Antje Koster

Gebiihr: 48,00 €

Ort: Gemeindeblcherei (Friedrichstr. 22)

Termin: Montag, 16.02., 18:00—20:15 Uhr (7 Termine)

26FJ209 | Holzbearbeitung Basics — Schatulle bauen (ab 12 Jahre)
(NEU)

Wir lernen den Werkstoff Holz und die grundlegenden Hand-Werkzeuge kennen und
wie damit gearbeitet wird. Gemeinsam stellen wir eine Schatulle her. Es wird gebohrt,
geségt, gehobelt, geschliffen, gefeilt, geleimt... und gedlt. Es sind keine Vorkenntnisse
nétig. Materialkosten auf Spendenbasis.

Leitung: Lukas Garms (FINDUS Upcycling)
Gebiihr: 24,00 €
Termin: Samstag, 28.02., 10:00—-14:00 Uhr

26RJ210 | Holzbearbeitung Basics — Kerzenhalter mit Streichholz-
aufbewahrung (ab 12 Jahre) (NEU)

Wir lernen den Werkstoff Holz und die grundlegenden Hand-Werkzeuge kennen und
wie damit gearbeitet wird. Gemeinsam stellen wir einen Kerzenhalter mit Streichholz-
aufbewahrung her. Es wird gebohrt, gesagt, gehobelt, geschliffen, gefeilt, geleimt... und
geodlt. Es sind keine Vorkenntnisse nétig. Materialkosten auf Spendenbasis.

Leitung: Lukas Garms (FINDUS Upcycling)
Gebiihr: 18,00 €
Termin: Samstag, 25.04., 10:00-13:00 Uhr

Aus Ideen werden

Kreatives Hobby, Wissen zum weitergeben
oder einfach eine gute Idee? Werden Sie

Kurs-Leitung bei der Volkshochschule —
Wir sind immer offen fiir Neues!

Jetzt vorstellen:
04871-499 644 / 499 646, info @vhs-hohenwestedt.de



o Kultur und Gestalten

26FJ211 | Schmuck herstellen — aus Holz und Elektronikbauteilen
(ab 12 Jahre)

Wir fertigen gemeinsam Schmuck, aus Elektroschrott und Holz. Im ersten Schritt wer-
den alte, defekte und ausgediente Elektrogerate mit Hilfe von Zangen und Schrauben-
ziehern zerlegt.

Wertvolle, schéne und kuriose Teile werden gesammelt und dann im zweiten Schritt mit
Hilfe von Zangen, Létkolben, Feilen, Schleifpapier und Klebe zu Ohrringen, Armban-
dern, Ketten, etc. verbaut. Materialkosten auf Spendenbasis.

Leitung: Lukas Garms (FINDUS Upcycling)
Gebiihr: 18,00 €
Termin: Samstag, 06.06., 10:00—-13:00 Uhr

26RJ212 | VHS-Fotoclub

Der VHS-Fotoclub besteht seit mittlerweile Gber 30 Jahren. Er versteht sich als

Forum fur alle interessierten Fotoamateure, die sich im Kreise Gleichgesinnter treffen,
Erfahrungen austauschen und Tipps zu allen Fragen von Kamera und Digitalkamera
brauchen und geben kénnen. Daruber hinaus werden auch Fotoexkursionen durch-
gefuhrt. Weitere Informationen: Thomas Fuchs (04871-43 14) oder
fotoclub-hohenwestedt@mail.de.

Leitung: Thomas Fuchs
Gebiihr:  keine
Termin: Dienstag, 19:30 Uhr
(bitte Termine bei Thomas Fuchs erfragen (Kontakt s.0.))

26FJ213 | Traditionelles BogenschieBen fir Erwachsene (Anfanger)

Sie haben die Méglichkeit, eine der urspriinglichsten Arten des BogenschieBens ein-
fach und schnell zu erlernen. Praktische Kenntnisse sind nicht erforderlich. Nach der
technischen und historischen Einweisung sind wir ca. 3 Stunden in der freien Natur, um
dort den Umgang mit Pfeil und Bogen in die ,Praxis” zu Giben. Die Veranstaltung beginnt
im VHS-Gebaude, anschlieBend gemeinsame Fahrt zum Ubungsgelande mit eigenem
PKW. Ubungsmaterial wird gestellt.

Bitte mitbringen: wettergerechte Kleidung und Schuhwerk

Leitung:  Klaus Nuxoll
Gebiihr: 22,00 €
Termin: Samstag, 06.06., 10:00-13:00 Uhr



26RJ214 | Mittelalterlicher Schwertschaukampf

Dieser Original-SSK-Kurs gibt einen ersten Einblick in die Kunst des spektakularen
Schaukampfes. Es werden die Fahigkeiten vermittelt, mit einem 1,5-Hander zu kdmpfen.
Die Sicherheit der Kursteilnehmer steht neben dem Spaf3 stets im Vordergrund. Lernzie-
le: Attacken und Paraden; Kraft, Geschick, Konzentrations- und Reaktionsvermégen. Im
Anschluss besteht die Méglichkeit der Prifung fiir den begehrten Original-SSK-Kampf-
ausweis, der z. B. fur die Teilnahme im Heerlager an mittelalterlichen Mérkten vorausge-
setzt wird. Kosten fur Material (6 €) werden mit dem Kursleiter abgerechnet.

Bitte mitbringen: Weite, bequeme Kleidung, Hallen-Sportschuhe, Imbiss flr die
Mittagspause, Getranke.

Leitung:  Niels J6hnke
Gebiihr: 55,00 €
Termin: Samstag & Sonntag, 14. und 15.03., 10:00—-16:00 Uhr

LOKALE REICHWEITE: L3
KUNDEN. BEWERBUNGEN. se\
SICHTBARKEIT. 5

MIT IHRER ANZEIGE IM VHS-PROGRAMM.

Ihre Ansprechpartnerin:

Kim Kira Jessen M EDI E
ki@medienhandwerk.com HANDAMWERK

Tel.: 043218401430 . .
. communication // design
www.medienhandwerk.com




(3) UHS -~ Musikschule
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Die VHS-Musikschule vermittelt Kindern, Jugendlichen und
Erwachsenen (Anfangern und Fortgeschrittenen) eine musikalische
Grundausbildung und férdert das Musizieren in privatem wie auch
in 6ffentlichem Rahmen.
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Die Gebuhren fur die Musikschule sind ein auf zwélf Kalendermonate verteiltes
Jahresentgelt (Unterrichtspause wéhrend der Schulferien).
Sie héangen von der Art und der Dauer des jeweiligen Unterrichts ab.

Monatliche Gebiihr flr den ganzjahrigen Musikunterricht

Instrumentalunterricht 30 Minuten 45 Minuten 60 Minuten

Einzelunterricht 60,00 € 90,00 € 120,00 €

2er-Gruppe 36,00 € 54,00 € 72,00 €

3er-Gruppe 36,00 € 48,00 €
Anmeldung

Anmeldungen kénnen jederzeit erfolgen. Sie sind auf einem Vordruck schriftlich bei der
Volkshochschule vorzunehmen. Die ersten 3 Unterrichtsmonate gelten als Probezeit.

Abmeldung

Abmeldungen kdnnen wéhrend der 3-monatigen Probezeit 14-tdgig zum Ende jeden
Monats erfolgen. Nach Ablauf der Probezeit gilt eine Kiindigungsfrist von einem Monat,
jeweils zum Monatsende.

Leihinstrumente
Es besteht die Moglichkeit, folgende Instrumente gegen eine Kaution in

Héhe von 50,00 € wéhrend der 3-monatigen Probezeit auszuleihen:

e Gitarre A
e Ukulele
e Violine

Die Ferien der Musikschule fallen mit den Schulferien
zusammen und sind gebihrenpflichtig.

Je nach Instrument und Ausbildungsstand werden
als Unterrichtsformen entweder Einzel- oder
Gruppenunterricht in folgenden Fachern
angeboten:

— nédchste Seite —



Akkordeon

Fur Kinder ab ca. 6 Jahren, Jugendliche und Erwachsene
Unterrichtstage: Mittwoch, Freitag

Lehrkraft: Klaus Burmeister

Gitarre
Fir Kinder ab ca. 6 Jahren, Jugendliche und Erwachsene
Unterrichtstage: Montag, Donnerstag

Lehrkraft: Klaus-Peter Weidemann, Stefan LUhr
E-Gitarre

Unterrichtstage: Montag

Lehrkraft: Klaus-Peter Weidemann

E-Bass

Unterrichtstage: Montag

Lehrkraft: Klaus-Peter Weidemann

Heimorgel (Zweimanualige Orgel mit Basspedal)

Fur Kinder ab ca. 6 Jahren, Jugendliche und Erwachsene
Unterrichtstage: Mittwoch, Freitag

Lehrkraft: Klaus Burmeister

Keyboard (E-Piano, Synthesizer etc.)

Fir Kinder ab ca. 6 Jahren, Jugendliche und Erwachsene
Unterrichtstage: Mittwoch, Freitag

Lehrkraft: Klaus Burmeister

Klarinette

Fur Kinder ab ca. 10 Jahren, Jugendliche und Erwachsene
Unterrichtstage: Mittwoch, Freitag

Lehrkraft: Klaus Burmeister

Klavier

Fur Kinder ab ca. 6 Jahren, Jugendliche und Erwachsene
Unterrichtstage: Montag, Donnerstag

Lehrkraft: Ulrike Kalz, Carmen Greiser

Saxophon

Fir Kinder ab ca. 12 Jahren, Jugendliche und Erwachsene
Unterrichtstage: Mittwoch, Freitag

Lehrkraft: Klaus Burmeister



(3) UHS -~ Musikschule

Ukulele

Fur Kinder ab ca. 6 Jahren, Jugendliche und Erwachsene.

Das kleine Saiteninstrument bietet einen leichten Einstieg und viel Spal3 ab der ersten
Unterrichtsstunde.

Unterrichtstage: Montag

Lehrkraft: Klaus-Peter Weidemann

Violine

Fur Kinder ab ca. 6 Jahren, Jugendliche und Erwachsene
Unterrichtstage: Montag

Lehrkraft: Adam Moskwa

26FJ301 | Saxonett — Schnupperstunde

Das Saxonett ist eine Kombination aus Blockfléte und Saxophon bzw. Klarinette.

Es gehdrt der Familie der Holzblasinstrumente an und besteht aus einem Blockfléten-
korpus und einem modernen Saxophon- bzw. Klarinettenmundstuck. Die Griffweise ist
den meisten schon von der Blockfléte bekannt. Damit ist es besonders fur Kinder ideal
zur Vorbereitung auf spateren Saxophon- bzw. Klarinetten-Unterricht. Bei Interesse
kann der Unterricht zu den Konditionen der VHS Musikschule fortgefuhrt werden. Es ist
ein Leihinstrument vorhanden.

Leitung: Klaus Burmeister
Gebiihr: kostenlos
Termin: Mittwochs, 14:45-15:15 Uhr, Termine nach Vereinbarung

26RJ302 | Schlagzeug — Schnupperstunde
— In Kooperation mit der Musikschule Rock am Gleis —

Anmeldungen bitte direkt bei der Musikschule Rock am Gleis (Tel. 04871-67 99 180
oder info@musikschule-rock-am-gleis.de). Bei Interesse kann der Unterricht zu den
Konditionen der Musikschule Rock am Gleis fortgefiihrt werden.

Leitung:  N.N.
Gebiihr:  kostenlos
Termin: Termine nach Vereinbarung
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Bewaltigen Sie die alltaglichen Herausforderungen im Beruf und im
Privatleben erfolgreich mit kérperlichem und psychischem Wohlbe-
finden. Gesundheitskompetenz ist unerlasslich, um die Gesundheit
eigenverantwortlich zu starken. Erleben Sie die positive Wirkung
von VHS-Gesundheitsangeboten und férdern Sie Ihre Gesundhalt
nachhaltig!
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Yoga mit Carmen

Yoga ist ein Ubungsweg, um Korper, Atem, Geist und Seele so zu beeinflussen, dass
sie harmonisch aufeinander einwirken. Die Yoga-Ubungen schaffen einen Ausgleich
zu den Belastungen und Herausforderungen des Alltags. Sie starken den Kérper, die
Atmung und unsere Fahigkeiten, achtsamer und gelassener mit uns und anderen um-
zugehen. Durch regelméaBiges Uben verbessern wir die Konzentrationsféhigkeit und
I6sen innere Spannungen auf.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung

Leitung: Carmen Cornelius
26RJ401 | Termin:
Gebiihr: 60,00 € (10 Termine)

26RJ402 | Termin:
Gebiihr: 60,00 € (10 Termine)

KRABBENHOFT & CO

VERSICHERUNGSMAKLER GMBH

EySE
%

FRIEDRICHSTRASSE 32 INFO@KRAVUS.DE
24594 HOHENWESTEDT WWW.KRAVUS.DE E -
TEL 04871-901 & 948 FAx 04871 -634 :

Sie haben ein Problem? wWir die Losung)!




Yoga mit Dietmar (NEU)

Die Yogahaltungen (Asanas) kraftigen den Kérper und férdern Standfestigkeit, Flexibili-
tat und Balance. Wenn wir uns in der bewussten Ausfiihrung der Asanas auf Kérper
und Atmung fokussieren, erlangen wir gezielte Entspannung und Stressreduzierung.
Hilfsmittel wie z.B. Gurte oder Kldtze unterstiitzen einige Ubungen. Dietmar Utter ist
Yogalehrer in der lyengar Yoga Tradition.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung
Leitung: Dietmar Utter

26RJ403 | Termin:
Geblihr: 42,00 € (6 Termine)

26RJ404 | Termin:
Geblihr: 70,00 € (10 Termine)

26RJ405 | Termin:
Gebiihr: 42,00 € (6 Termine)

26RJ406 | Termin:
Gebiihr: 70,00 € (10 Termine)

26RJ407 | Termin:
Gebiihr: 42,00 € (6 Termine)

26RJ408 | Termin:
Gebiihr: 70,00 € (10 Termine)

26FRJ408A | Termin:
Gebiihr: 42,00 € (6 Termine)

26RJ408B | Termin:
Gebiihr: 70,00 € (10 Termine)

Yin Yoga mit Yvonne — Entspannung und Regeneration
far Kérper & Geist (60 Minuten) (NEU)

Yin Yoga ist ein sehr ruhiger, entschleunigender Yoga-Stil, bei dem Regeneration und
Entspannung im Vordergrund stehen. Durch das l&angere Halten der einzelnen Haltun-
gen (35 Minuten) werden nicht nur Muskeln gedehnt, sondern auch Faszien, Bander
und Sehnen sanft stimuliert. Gleichzeitig werden die Gelenke mobilisiert und der Para-
sympathikus — unser ,Entspannungsnerv® — aktiviert.

Der Kurs ist ideal fur alle, die sich weniger Stress und mehr Ausgeglichenheit im Alltag
winschen. Auch Yoga-Anfanger*innen sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme, warme Kleidung, Trinken. Optional: Yoga-Klotz,
Bolster, Decke oder Kissen — alles, was du hast und bequem transportieren kannst.



Leitung: Yvonne Gritzmacher

26RJ409 | Termin:
Gebiihr: 36,00 € (6 Termine)

26RJ410 | Termin:
Gebiihr: 48,00 € (8 Termine)

26RJ411 Termin:
Gebiihr: 36,00 € (6 Termine)

26RJ412 | Termin:
Gebiihr: 48,00 € (8 Termine)

SUP Yoga

Im SUP Yoga Kurs verbindest du Yoga mit Stand-Up Paddling und erlebst eine neue
Dimension der Entspannung auf dem Wasser. Wahrend der 90-minUtigen Einheit prak-
tizierst du verschiedene Yoga-Ubungen auf dem Board — eine besondere Erfahrung.
Der achtsame Umgang mit der Natur ist dabei fiir uns selbstverstandlich, weshalb du
auch wichtige Verhaltensregeln fiir einen naturvertraglichen Wassersport kennenlernst.
Eigene Boards kénnen mitgebracht werden.

Anmeldungen bitte bei Norbert Schulz (01515-37526 74).

Leitung:  Liga Leskevica, Norbert Schulz
Gebiihr: 60,00 € Kursgebuhr zuziiglich Board-Miete (3 Termine)
Ort: Louisenbad Schenefeld/ Steinburg

26RJ413 | Termin:
26RJ414 | Termin:
26RJ415 | Termin:

26FJ416 | Pilates fiir Einsteiger und Fortgeschrittene Stufe |

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsibungen, vielfaltiger Kérperwahrneh-
mung und Atemtechnik lernen Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten zur Verbesse-
rung der Beweglichkeit, der Kraft, Dehn-, Koordinations- und Entspannungsféhigkeit,
zur Starkung der Kérpermitte und des Rickens kennen.

Sie erlernen gelenk- und riickenschonende Kérperhaltungen und Uben riickengerechte-
Bewegungsablaufe flr Alltag und Beruf. Pilates ist fir Manner und Frauen jeden Alters
geeignet.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, bequeme Kleidung, Getrank

Leitung:  Bérbel Grochowy
Gebilihr: 52,50 € (15 Termine)
Termin:



26RJ417 | Pilates fiir Fortgeschrittene Stufe Il

Weiterflihrung des Programms Pilates fur Interessierte mit Vorkenntnissen.
Steigerung und Starkung der Ubungen, teilweise mit Zusatzgeréaten. Auch fur
Teilnehmer der bisherigen Kurse.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, bequeme Kleidung, Getrank

Leitung:  Bérbel Grochowy
Gebiithr: 52,50 € (15 Termine)
Termin:

26RJ418 | Pilates nach der Rickbildung (mit Baby bis 2 Jahre)

Du méchtest nach Deinem Ruckbildungskurs gerne weiter etwas fur die eigene
Gesundheit tun?

Dann bist Du in diesem Kurs genau richtig. Pilates verbindet in einzigartiger Weise Kraft
und Beweglichkeit. Muskeln werden gestreckt, die Kérpermitte und die ganze Kérper-
silhouette gestrafft. Es fUhrt zu einer besseren Haltung und Balance und harmonisiert
Bewegungsablaufe im Alltag. Ebenso wird die oftmals stark beanspruchte Nacken-,
Schulter- und Riickenmuskulatur gezielt gedehnt und gekréftigt. Die Stunde endet mit
einer ca. 10-minltigen Entspannung.

Bitte mitbringen: Matte, Handtuch, bequeme Kleidung, Getrank

Leitung:  Béarbel Grochowy
Gebiihr: 38,00 € (10 Termine)
Termin:

26FRJ419 | Gutes fiir Schulter und Nacken

Schmerzhafte Verspannungen der Schulter- und Nackenmuskulatur sind sehr haufig
das Ergebnis von Stress, Fehlhaltungen und einseitigen Belastungen. In diesem Kurs
werden wir mit gekonnten Ubungen den Verspannungen den Kampf ansagen. Nebenbei
gibt es Tipps fiir den Alltag, Ubungen fiirs Biiro, Massage mit Igelbéllen, also alles ist
dabei.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch, Matte

Leitung:  Béarbel Grochowy
Gebiihr: 35,00 € (10 Termine)
Termin:



Riickengymnastik

Die Ruckenschule informiert tber Wege zur Besserung und Vorbeugung von
Riickenbeschwerden. Praktische Anleitungen von riickengerechten Bewegungs-
ablaufen, durchblutungsférdernder und rickenkraftigender Gymnastik.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch, Matte

Leitung:  Bérbel Grochowy
Gebiithr: 52,50 € (15 Termine)

26RJ420 | Termin:
26RJ421 Termin:

Fit und Vital am und auf dem Stuhl

Diese Gymnastikstunde ist nicht nur etwas flr altere Menschen, sondern auch fur
Personen, die durch kérperliche Einschrankung keine Bodenlibungen mehr machen
kénnen oder nicht mehr ganz so sicher auf den Beinen sind.

RegelmaBige, gezielte Gymnastik trainiert sowohl Muskeln als auch Gelenke und
fordert die Durchblutung unseres Kérpers. Dadurch erreichen wir eine Steigerung
unseres Wohlbefindens und tragen in erheblichem Maf3e zur Verbesserung unserer
Belastbarkeit und unseres Leistungsvermégens bei.

In einer geselligen Runde trainieren wir am und auf dem Stuhl unsere Muskulatur,
Beweglichkeit, Koordination und Kérperwahrnehmung mit und ohne Kleingeréte.

Auch wenn Sie nicht mehr so gut zu FuB3 sind, haben Sie in dieser Gruppe Gelegen-
heit mit viel Spal3 sowohl etwas fir lhren Kérper als auch fur lhren Geist zu tun.

Bitte mitbringen: Trinken und bequeme Kleidung
Leitung:  Brit Herfurth

26RJ811 Termin:
Geblihr: 24,50 € (7 Termine)

26RJ812 | Termin:
Geblihr: 35,00 € (10 Termine)

26RJ813 | Termin:
Gebiihr: 24,50 € (7 Termine)

26RJ814 | Termin:
Gebthr: 35,00 € (10 Termine)

26RJ815 | Termin:
Geblihr: 24,50 € (7 Termine)

26RJ816 | Termin:
Geblihr: 35,00 € (10 Termine)



26RJ422 | Bodyweight -Training

Unter Bodyweight-Training versteht man ein Kraft- und Ausdauertraining das komplett
ohne Geréate und Gewichte absolviert wird, nur das eigene Kérpergewicht kommt zum
Einsatz. Die Fettverbrennung wird angekurbelt. Das Training ist abwechslungsreich und
herausfordernd und der ganze Kérper wird trainiert.

Bitte mitbringen: Matte, Getrank

Leitung:  Dorina Harbs
Geblihr: 56,00 € (16 Termine)
Termin:

26FJ423 | Fit fur den Alltag

Mit guter Laune und Musik wird der Kérper in Bewegung gebracht und die allgemeine
Fitness verbessert. Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit werden trainiert. Es kommen das
eigene Korpergewicht oder Kleingerate zum Einsatz, die Muskulatur wird dabei gekréf-
tigt und Kalorien verbrannt.

Der Kurs ist fiir Anfangerinnen sowie fur Fortgeschrittene gut geeignet, da es bei den
Ubungen immer leichtere oder auch schwerere Alternativen gibt oder mit Wiederho-
lungszahlen variiert werden kann.

Bitte mitbringen: Matte, Getrank

Leitung:  Dorina Harbs
Gebiihr: 56,00 € (16 Termine)
Termin:

26RJ424 | Ganzkorper-Workout fiir Frauen

Das Angebot umfasst eine Kombination aus Konditionsteil, ausgiebigem Kréaftigungsteil,
Stretching und einem Entspannungsteil, jeweils unterstitzt von passender Musik.

Der Kurs umfasst ein breit gefachertes Workout, wobei die individuellen Voraussetzun-
gen der Teilnehmerinnen berlcksichtigt werden. Sollten Sie gerade keine Betreuung fur
Ihr Kind haben, dirfen Sie es gerne mitbringen.

Bitte mitbringen: Bequemes Sportzeug, Gymnastikmatte und Getrank

Leitung:  Angelika Noffke
Gebiithr: 72,00 € (16 Termine)
Termin:



Fithess Boxen fiir Frauen ab 16 Jahren (NEU)

In diesem Kurs werden spielerisch Boxtechniken vermittelt. Das Selbstbewusstsein
wird dadurch gestérkt sowie Stress abgebaut. Es ist ein Ganzkérpertraining, durch
das Ausdauer, Kraft, Flexibilitat und Gleichgewicht geférdert werden. Das Ganze mit
viel Spaf und guter Musik.

Bitte mitbringen: Hallenschuhe, ein groBes Handtuch, etwas zu trinken, wenn
vorhanden Boxhandschuhe und viel gute Laune

Leitung:  Julio Cesar Villanueva Cortes
Gebiihr: 16,00 € (2 Termine)

26RJ425 | Termin:
26RJ426 | Termin:
26RJ427 | Termin:

Fitness Boxen fiir Kinder & Jugendliche ab 12 Jahren (NEU)

In diesem Kurs werden spielerisch Boxtechniken vermittelt. Das Selbstbewusstsein
wird dadurch gestérkt sowie Stress abgebaut. Es ist ein Ganzkdrpertraining, durch
das Ausdauer, Kraft, Flexibilitdt und Gleichgewicht geférdert werden. Das Ganze mit
viel Spafl und guter Musik.

Bitte mitbringen: Hallenschuhe, ein grof3es Handtuch, etwas zu trinken, wenn
vorhanden Boxhandschuhe und viel gute Laune

Leitung:  Julio Cesar Villanueva Cortes
Gebiihr: 12,00 € (2 Termine)

26RJ428 | Termin:
26RJ429 | Termin:
26RJ430 | Termin:

Schnupperworkshop Line Dance fiir Anfédnger

Wer Lust auf Tanzen hat, aber die Hirde mit dem Tanzpartner umgehen mdéchte,
ist beim Line Dance genau richtig. Getanzt wird hier ,,auf der Linie; d. h. in Reihen
ohne Partner und zwar nicht nur zu Country-Musik, sondern auch allen anderen
Musikrichtungen. Ob Jung oder Alt, Frau oder Mann, Line Dance begeistert durch
schnelle Erfolgserlebnisse und viel Spaf3 in der Gruppe. Es sind keinerlei Vor-
kenntnisse nétig. Getanzt wird in normaler Freizeitkleidung. Von Vorteil sind
bequeme Schuhe. Bitte Trinken mitbringen.

Leitung: Tine Ohage
Gebiihr: 10,00 € (1 Termin)

26RJ431 Termin:
26RJ432 | Termin:



26RJ433 | Schnupperworkshop Hula Hoop fiir Anfanger

Dieses einfache ,Kindersport- und Spielgerat” erlebt gerade eine Renaissance und
erfreut sich immer gréBerer Beliebtheit im Gesundheits- und Fitnessbereich. Voll im
Trend ist, wer sich schlank und fit ,hullert? In diesem Workshop wollen wir ausprobieren
und lernen, wie wir den Reifen zum Kreisen bekommen. Uben in der Gruppe mit toller
Musik bringt SpaB3. AuBerdem klaren wir Fragen, z. B. welcher Reifen zu einem passt.
Es stehen verschiedene Reifen zum Ausprobieren zur Verfagung.

Bitte Sportkleidung, Trinken und — wenn vorhanden — Reifen mitbringen.
Materialnutzungsgebuhr: 50 Cent (bitte mitbringen)

Leitung:  Tine Ohage
Gebiihr: 10,00 €
Termin:

26RJ434 | Entspannung fiir Erwachsene

Von der Anspannung in die Entspannung zu gelangen, kann von jedem gelernt und in
den verschiedensten Situationen praktiziert werden. Alles, was man dazu braucht, ist
eine gewisse Einsicht in grundlegende Zusammenhange sowie ein bisschen Ubung
und ein wenig Vertrauen, den Kérper loszulassen.

Bitte mitbringen: Decken, Kissen, warme Socken

Leitung:  Gundi Scholz
Gebiihr: 75,00 € (15 Termine)
Termin:

26FJ435 | FELDENKRAIS® -Kurs ,,Bewusstsein durch Bewegung*“

In diesem Kurs werden die Grundlagen flr gesunde Bewegungsabléufe nach der
Bewegungs- und Lernmethode von Dr. Moshé Feldenkrais vorgestellt. Die ,Potenzial-
entfaltung; ein zentraler Begriff der Feldenkrais®-Methode, ermdéglicht es, gewohnte
Bewegungsmuster bewusst wahrzunehmen und zu verdndern, um Abnutzungen und
Fehlhaltungen vorzubeugen. Diese Methode kann eine verbesserte Beweglichkeit,
geslindere Bewegungsablaufe, eine verbesserte Haltung und eine gesteigerte Selbst-
wahrnehmung hervorrufen. Die Methode ist fir jeden geeignet, unabhéangig von Alter,
Einschrankungen oder Krankheiten. Besonders profitieren Menschen, die ihre Be-
wegungsfreiheit erhalten oder verbessern méchten, z. B. bei Haltungsproblemen oder
nach langeren Bewegungseinschrankungen.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, warme Socken

Leitung:  Stefanie Schudde
Gebiihr: 108,00 € (18 Termine)
Termin:



Tai Chi mit Heike (NEU)

Tai Chi wurde urspriinglich als sanfte Kunst der Selbstverteidigung entwickelt. Heute

ist es ein Ubungssystem, das der Gesundheit dient und als Meditation in Bewegung
geubt wird. Die Urspriinge liegen im Taoismus. Wir Gben eine Form des Yang-Stils (Yang
Cheng Fu), die sogenannte Kurzform, die von Chen Man Ching entwickelt wurde.

Die Ubungsabende beginnen mit Dehn- und Entspannungsibungen am Boden, gefolgt
von vorbereitenden Qi Gong Ubungen. Danach erfolgt das Erlernen der Kurzform des
Tai Chi Ch'uan.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Schuhe oder rutschfeste Socken

Leitung:  Heike Ortmann-Meisch
Ort: Dorfgemeinschaftshaus Nienborstel

26RJ436 | Termin:
Gebihr: 2700 € (6 Termine)

26RJ437 | Termin:
Gebiihr: 45,00 € (10 Termine)

26FJ438 | Kinesiologie kennen lernen — Energiearbeit flir Kérper,
Geist und Seele

Kinesiologie ist eine Methode, die selbstheilenden Kréfte Ihres Kérpers zu mobilisieren.

Sie lernen Techniken kennen, mit denen Sie jederzeit und Uberall Stressblockaden

rasch und effektiv I6sen kdnnen und dadurch zu innerer Ausgeglichenheit finden. Max.
10 Teilnehmende.

Bitte mitbringen: Wasser, bequeme Kleidung, Wolldecke

Leitung:  Petra Konig
Gebiihr: 26,00 €
Termin:

Petra Konig
Diplom Sozialarbeiterin )
. . Sielkamp 3
Kinesiologin )
25548 Kellinghusen
e-mail: pg.koenig@t-online.de Telefon: 04822 5749

www.kinesiologie-petra-koenig.de Mobil: 0162 5287866




26RJ439 | Boule-Schnupperkurs

Boule wird auch Petanque genannt und ist ein Boccia &hnliches Kugelspiel, welches
sich immer gréBerer Beliebtheit erfreut. Es ist ein geselliges Freizeitvergniigen an der
frischen Luft fur alle Altersgruppen. Boule férdert die Augen-Hand-Koordination, die
prazise Wurfkraft, sowie die Konzentrationsféhigkeit. Boule-Kugeln werden gestellt, es
durfen aber auch eigene Kugeln mitgebracht werden. Die Wistedt Bouler freuen sich
Uber jeden Interessierten, aber besonders wiirden sie sich Uber Zuwachs bei den Frau-
en freuen und Uber junge Menschen, die den Altersdurchschnitt nach unten bewegen.

Anmeldungen bitte bei Helge Lohse unter 0160-95 16 3205

Leitung:  Helge Lohse

Geblihr:  keine

Ort: Bouleplatz im Birgerpark (hinter der Kirche)
Termin:

26RJ440 | Crashkurs Selbstverteidigung fiir Frauen

— In Kooperation mit der Wing Tsun Kung Fu Schule Kiel, geférdert durch das
Gleichstellungsbdro des Amtes Mittelholstein —

Jede Frau kennt alltdgliche Situationen, in denen es schwer ist, die eigenen Grenzen zu
finden und zu setzen. Klar und deutlich NEIN zu sagen. Situationen, in denen SIE sich
unbehaglich oder sogar bedroht fiihlt. Hierzu gehdren nicht nur massive kérperliche
Ubergriffe, sondern auch verbale Anspielungen und “versehentliche” kérperliche Be-
rihrungen. Der Kurs beinhaltet Theorie- und Praxisanteile sowie eine kurze Trinkpause.
Themen sind:

Ubung von unkomplizierten, effektivsten Selbstverteidigungstechniken
Anwendung von Deeskalationsstrategien bei Konflikten

Grenzen ziehen, bewachen und verteidigen

Auswirkungen des Adrenalinaussto3es

Ubungen zur Selbstbehauptung (Vermeiden von Opferrollen)
Grundsatze und richtiges Verhalten bei Gewalttaten

Leitung:  Tim Blattler
Gebilihr: 25,00 €

Ort: VHS Hohenwestedt
Termin:



Stand-up-Paddeln (SUP) — Auffrischungskurs
— In Kooperation mit dem Segelclub Neumdinster —

Dieser Kurs ist speziell fir alle gedacht, die bereits einen SUP-Kurs besucht haben
und ihr Wissen aus dem ersten Kurs auffrischen und ihre Paddeltechnik verbessern
mochten.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Funktionsbekleidung, die schnell trocknet, diinne
Regenjacke & Hose oder wenn vorhanden kurzer Neoprenanzug.

Anmeldungen bitte direkt bei Uwe Blunck (0171-69 388 53).

Leitung:  Uwe Blunck
Gebiihr: 44,00 € (inkl. 18,50 € Leihgebuhr fir das Board, 1 Tag)
Ort: Segelclub Neumiinster e.V., Strandallee 29, Neumunster

26RJ441 Termin:
26RJ442 | Termin:

IMMOBILIEN

lhr Hausverkauf -

unsere Aufgabe.

MAKLER
v professionell v schnell v zuverlassig

SPARKASSEN-
FINANZGRUPPE/LBS

LBS Immobilien GmbH
Gebietsleitung Jiirgen Christiansen
Itzehoe Tel 048212220

Rendsburg Tel 0433125959
www.lbs-immobilien-rendsburg.de

Uns vertraut Schleswig-Holstein.




26FJ501 | Vortrag: Frauengesundheit und Wechseljahre (NEU)

»Die Wechseljahre sind kein Ende — sie sind der Beginn eines neuen, selbstbestimmten
Kapitels im Leben einer Frau:

Die Wechseljahre sind eine neue natirliche Lebensphase, die jede Frau erlebt — meist-
zwischen 45 und 55 Jahren. Doch (iber Symptome, Angste und Méglichkeiten wird oft
zu wenig gesprochen. Das wollen wir heute &ndern. Lassen Sie uns gemeinsam die
Wechseljahre entmystifizieren und Wege finden, diese Zeit gesund, selbstbewusst und
mit Freude zu erleben.

Im Anschluss besteht die Mdglichkeit einer Gesundheits-/ Stoffwechselmessung
mit Beratung.

Leitung:  Beate Kloss
Gebiihr: 10,00 €
Termin: Donnerstag, 19.02., 19:00—-21:00 Uhr

26FJ502 | Vortrag: Erndhrung & Bewegung — das unschlagbare
Duo fiir Vitalitat bis ins hohe Alter (NEU)

Ein gesunder Lebensstil ist in der heutigen Zeit wichtiger denn je. Viele Faktoren beein-
flussen die physische und psychische Gesundheit. Die Verunsicherung ist grof3, welche
der zigtausenden Erndhrungsempfehlungen denn nun die richtige ist.

Was zu einem gesunden Lebensstil gehért und Du heute tun kannst, um gesund und
leistungsfahig alt zu werden, welche Rolle dabei die Erndhrung und ein gut funktionie-
render Darm spielen, erfahrst Du in diesem anschaulichen Vortrag.

Im Anschluss besteht die Mdglichkeit einer Gesundheits-/Stoffwechselmessung mit
Beratung.

Leitung:  Beate Kloss
Gebiihr: 10,00 €
Termin: Donnerstag, 19.03., 19:00-21:00 Uhr

26FJ503 | Vortrag: Intervallfasten

Intervallfasten soll helfen, Gewicht zu reduzieren und laut Studienergebnissen einer
Vielzahl von Krankheiten vorbeugen. Intervallfasten gibt es in verschiedenen Arten.
Was macht es mit Deinem Kdrper? Worauf solltest Du achten und welche Art passt in
Deinen Alltag?

Leitung:  Beate Kloss
Gebiihr: 10,00 €
Termin: Donnerstag, 23.04., 19:00-21:00 Uhr

26FJ504 | Online-Vortrag: Klimaschutz mit Messer und Gabel (NEU)
— In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Schleswig-Holstein —

Beim Klimawandel spielen Kaufgewohnheiten und Ern&hrung eine gro3e Rolle.
Immerhin sind Landwirtschaft und Ernéhrung in Deutschland zu etwa einem Flnftel



am Ausstof3 klimawirksamer Gase beteiligt und erreichen damit den gleichen
Stellenwert wie Verkehr und Energie.

Dieser Vortrag zeigt, was Anbaumethode, Art des Nahrungsmittels, Regionalitat,
Saisonalitat, Transport, Lagerung und Verarbeitung mit Klimaschutz oder Klimabe-
lastung zu tun haben. Tipps flr eine klimafreundliche Ern&hrung runden die Veran-
staltung ab. Denn: Beim Essen und Einkaufen bieten sich viele Mdglichkeiten, das
Klima zu schonen, etwas fir die Gesundheit zu tun und Geld zu sparen.

Bitte melden Sie sich mit einer eMail-Adresse an, damit Ihnen der Link zugeschickt
werden kann.

Leitung:  Verbraucherzentrale Schleswig-Holstein
Gebiihr:  keine

Ort: online

Termin: Mittwoch, 20.05., 17:00—18:00 Uhr

26FJ505 | Kulinarische Tour de France (NEU)

Wir kochen ein 3-G&nge-Menu mit Rezepten aus 3 verschiedenen
Regionen Frankreichs. Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten bitte vorher
angeben (Rose-und-Kraut@web.de).

Und wer Lust hat, kann montags auch noch Franzdsisch lernen!
Bitte mitbringen: Behélter fir Reste, Umlage fir die Zutaten: 15 €

Leitung:  Suzanne Douglas
Gebiihr: 18,00 €
Termin: Samstag, 28.03., 18:30—21:30 Uhr

Whisky — Vielfalt entdecken
— In Kooperation mit der Volkshochschule Jevenstedt —

Tauchen Sie in angenehmer Runde in die faszinierende Welt des Whiskys ein. Gemein-
sam verkosten wir sechs sorgfaltig ausgewahlte Sorten aus verschiedenen Regionen
der Welt und lernen dabei ihre charakteristischen Aromen und Geschmacksprofile
kennen. In geselliger Atmosphére erfahren Sie zudem Wissenswertes Uber die Herstel-
lung, die Besonderheiten der einzelnen Sorten, die verschiedenen Whisky-Stile und die
regionalen Unterschiede. So kénnen Sie die Vielfalt des Whiskys bewusst erleben und
geniefBen.

Der Abend klingt genussvoll aus und bietet Gelegenheit, sich lber die verkosteten
Whiskys auszutauschen und neue Favoriten zu entdecken.

Anmeldungen bitte bei der VHS Jevenstedt unter www.vhs-jevenstedt.de

Leitung:  Tim Sievers

Gebiihr: 9,- € + Whisky-Verkostung: 20,- €

Ort: Schule Jevenstedt, Kiiche

Termin: Donnerstag, 05.03., 19.00—-21.30 Uhr oder
Freitag, 13.03., 19.00-21.30 Uhr



) Spcion

Die wachsende Mobilitat in Europa und sich verstarkende Migrations-
bewegungen erfordern immer bessere Sprachkenntnisse

und interkulturelle Kompetenzen.

Mit Sprachkursen férdern wir das Zusammenwachsen Europas,
vermitteln interkulturelles Grundverstéandnis und férdern die Offen-
heit fir andere Kulturen.

26RJ601 | Franzosisch fiir Anfanger

Salut, amil Franzdsisch, Sprache von Kunst und Kultur, von Mode und wunderbarem
Essen. Wir machen uns ein wenig von Sprache und Lebensgefiihl zu eigen. Mit leichten
oder gar keinen Vorkenntnissen. A bient6t et bonne chance!

Leitung:  Suzanne Douglas
Gebiihr: 120,00 € (ab 4 Personen)
80,00 € (ab 6 Personen)
Termin: Montag, 09.02., 18:30—20:00 Uhr (10 Termine)

26RJ602 | Polnisch fiir Anfanger

Fur Teilnehmende ohne oder mit geringen Vorkenntnissen. Eine Einflihrung in die
polnische Sprache und Kultur. Das Lehrwerk wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung:  Anna Hahnkamm
Gebiihr: 80,00 € (ab 6 Personen)
48,00 € (ab 10 Personen)
Termin: Donnerstag, 19.02., 18:00—-19:30 Uhr (10 Termine)

g
Kurs-Helden

Berufserfahrung, Leidenschaft oder Spezialwissen:
Bei uns wird daraus ein Angebot fur alle!

Werden Sie Kurs-Leitung in Hohenwestedt.

Wir unterstiitzen Sie beim Start!

Jetzt vorstellen:
04871-499 644 / 499 646, info @ vhs-hohenwestedt.de




Lesen und Schreiben fiir Menschen von 18 — 80 Jahren

Sie mdchten das Lesen und Schreiben von Anfang an lernen oder es verbessern?
Sie haben Schwierigkeiten beim Ausflllen von Formularen?

Sie kennen jemanden, der Probleme beim Lesen und Schreiben hat?

Informieren Sie ihn oder sie bitte von unserem Angebot.

Wir machen Lesespiele, lesen Buchstaben, Laute, Worter und Satze. Wir schrei-
ben so gut wir kdnnen und missen nicht das Gefuhl haben, in eine Schule gehen
zu mussen, denn jeder kommt freiwillig und lernt so schnell er kann.

Wir lernen in kleinen Gruppen und alle haben Versténdnis: Sie sind nicht allein —
in Deutschland gibt es ca. 6 Millionen mit diesen Schwierigkeiten.

Die Kurse sind kostenlos und vertraulich.
Ansprechpartnerin: Cornelia Bade

Regionalstelle fiir Alphabetisierung und Grund- B s
bildung im Kreis Rendsburg/Eckernférde

Angebote des Grundbildungszentrums Rendsburg

Es gibt Dinge in Ihrem Alltag, mit denen Sie nicht zurechtkommen?
Sie haben Fragen zu Gesundheit und Erndhrung?

Sie mdchten mehr wissen zu den nachsten Wahlen?

Sie haben Fragen zu Schwangerschaft, Geburt und Elterndasein?
Sie kennen jemanden, der diese Fragen hat?

Sprechen Sie uns an!

Cornelia Bade
Tel: 04331-208838 B
bade-governale@vhs-rendsburg.de
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Beruf und Arbeit sind von herausragender Bedeutung fur die Ent-
wicklung und Bewahrung der persénlichen Identitat sowie fur die
gesellschaftliche Teilhabe. Die berufliche Weiterbildung ist unver-
zichtbarer und zentraler Bestandteil der Volkshochschularbeit. kommen

Weiter-

Entwickeln Sie sich und lhre Starken weiter.
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26RJ701 | Einstieg in die Arbeit am Laptop — Grundkurs

Grundkenntnisse fir die Arbeit am Laptop. Flr Teilnehmende ohne Vorkenntnisse, Ein-
steiger und Senioren. Schreiben, Speichern, Drucken, Wiederfinden. Nach Absprache
kann der eigene Laptop mitgebracht werden.

Bitte mitbringen: USB-Stick (kann auch vor Ort erworben werden)

Leitung:  Horst Pohl
Gebuihr: 58,00 €
Termin:

26FRJ702 | Einstieg in die Arbeit am Laptop — Aufbaukurs

Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmende, die bereits einen Laptop-Einsteigerkurs be-
sucht haben. Inhalte: Ordner anlegen, verwalten von Dateien, Kopieren und Einfligen.

Textverarbeitung Word: Brief formatieren mit Kopf- und FuBzeile, Schriftart und GréBe.
Bild einfligen. Zwischenablage und Papierkorb. Nach Absprache kann der eigene Lap-
top mitgebracht werden.

Bitte mitbringen: USB-Stick (kann auch vor Ort erworben werden)

Leitung:  Horst Pohl
Gebiihr: 58,00 €
Termin:

26RJ703 | Grundlagen der Tabellenkalkulation fiir Anfanger

Die Teilnehmenden erhalten grundlegende Kenntnisse uber die Verwendung von
Tabellenkalkulationen, mit dem Ziel, einfache Tabellen zu erstellen, zu formatieren und
grundlegende Berechnungen durchzufiihren. Ein eigener Laptop mit installiertem Excel
(idealerweise) oder OpenOffice sollte mitgebracht werden. Die VHS kann nach Abspra-
che aber auch einen Laptop zur Verfliigung stellen.

Bitte mitbringen: USB-Stick (kann auch vor Ort erworben werden)

Leitung:  Horst Pohl
Gebiihr: 58,00 €
Termin:



26FJ704 | Excel flir Fortgeschrittene

In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden fortgeschrittene Funktionen und Techniken in
Excel kennen, um effizienter und produktiver zu arbeiten. Themen wie Datenvalidierung,
-Uberprufung, -analyse, -visualisierung, Formatierung, Zusammenarbeit und Daten-
austausch sowie Datenfilterung und Datenimport/-export werden behandelt. Der Kurs
beinhaltet auch individuelle Problemiésungen und Anwendungen, um das Gelernte auf
praktische Beispiele anzuwenden und individuelle Fragen und Probleme der Teilneh-
menden zu l6sen. Die Teilnehmenden kdnnen ihren eigenen Laptop und Fragen zu
eigenen Problemen mitbringen, um gezielte Lésungen fur ihre individuellen Anforderun-
gen zu erhalten. Der Kurs richtet sich an Personen, die bereits tiber Excel-Grund-Kennt-
nisse verfigen und diese vertiefen méchten und kann je nach Bedarf an den Kenntnis-
stand der Teilnehmenden angepasst werden.

Leitung:  Horst Pohl
Gebiihr: 58,00 €
Termin:

26FRJ705 | Erstellung von Foto- und Video-Shows mit
AquaSoft SpotOn

Dieser Kurs vermittelt lhnen das Wissen und die Fahigkeiten, um beeindruckende Dia-
shows und Videos mit AquaSoft SpotOn zu erstellen. Der Kurs ist fur Anfénger und Fort-
geschrittene geeignet und setzt grundlegende Computerkenntnisse voraus. Sie lernen,
wie Sie Bilder und Videos importieren, Texte einfugen, Hintergrundmusik hinzufligen
und vieles mehr. Der Kurs ist praxisorientiert, so dass Sie das Gelernte direkt anwen-
den kdénnen.

Bitte bringen Sie einen Laptop mit, auf dem das kostenlose AquaSoft SpotOn installiert
ist, um praktische Ubungen durchzufiihren. Falls Sie das Programm noch nicht instal-
liert haben, kann dies zu Beginn des Kurses mit Hilfe des Kursleiters erfolgen.

Der Kurs endet mit einem Ausblick auf die erweiterten Funktionen von AquaSoft Video
Vision und AquaSoft Stages, damit Sie Ihr Wissen und lhre Féahigkeiten in der Erstellung
von Diashows und Videos weiter ausbauen kénnen.

Leitung:  Horst Pohl
Gebiihr: 58,00 €
Termin:



26RJ706 | PC-Club
Fragen, Tipps und gemeinsames Lernen rund um den Computer

Der PC-Club richtet sich an alle, die sich fir Computer interessieren — vom Einsteiger
bis zum erfahrenen Nutzer. Wer kennt das nicht: Der Drucker will nicht, das WLAN
spinnt oder ein Programm macht einfach nicht das, was es soll. In lockerer Runde wol-
len wir solche Alltagsprobleme gemeinsam besprechen und Lésungen finden. Oft kennt
jemand anderes genau den Trick, den man selbst sucht.

Alle Teilnehmenden bringen bitte — wenn méglich — einen eigenen Laptop mit. So kén-
nen individuelle Fragen direkt nachvollzogen und bearbeitet werden. Im Raum stehen
Beamer und Leinwand zur Verfligung, sodass auch gemeinsam auf gréBere Fragen
eingegangen werden kann. Der Austausch und das gegenseitige Unterstitzen stehen
im Mittelpunkt.

Termine: 10.02., 10.03., 05.05., 02.06., 30.06., ein Einstieg ist jederzeit mdglich. Es ist
keine Anmeldung notwendig, aber vorheriger Kontakt per Whatsapp erwiinscht (Horst
Pohl, 0171 631 71 81).

Leitung:  Horst Pohl
Gebiihr:  kostenlos
Termin:

26RJ707 | E-Mail Adresse erstellen und nutzen

Dieser Kurs ist fur alle Anfanger und Einsteiger, die eine Email erstellen und nutzen
mochten. Gerade im digitalen Zeitalter braucht jeder eine Email, die mittlerweile so
wichtig ist wie ein Briefkasten. In diesem Kurs wird die Erstellung und der Umgang mit
der Email vermittelt. Die englischen Begriffe werden fur eine bessere Verstandlichkeit
zusatzlich auf Deutsch erklart.

Themen sind: den passenden E-Mail-Anbieter auswahlen, E-Mails schreiben und emp-
fangen, Tipps fir den reibungslosen Umgang mit E-Mails

Leitung:  Stefan Lihr
Gebuhr: 22,00 €
Termin:

26RJ708 | Umgang mit dem Smartphone

Dieser Kurs ist fir alle, die ihr Smartphone besser verstehen und nutzen méchten. Auch
wenn Sie noch planen sich ein Smartphone anzuschaffen, ist dieser Kurs das richtige
fur Sie. Es werden die Grundlagen und Einstellungen, sowie der Umgang mit dem
Smartphone vermittelt. Der Fokus liegt auf Android-Smartphones, aber auch iPhones
(iI0S) werden bertcksichtigt. Die englischen Begriffe werden fir eine bessere Versténd-
lichkeit zusétzlich auf Deutsch erklart.

Themen sind: wie richte ich mein Smartphone ein, grundlegende Einstellungen, erste
Schritte in der Nutzung sicher und problemlos meistern

Leitung:  Stefan Lihr
Gebiihr: 55,00 €
Termin:



Qgr[}nder

KOSTENLOSE
VORTRAGE

FUR GRUNDER:INNEN & UNTERNEHMEN

Bleiben Sie auf dem neuesten Stand:
Unsere praxisnahen Vortrage vermitteln
aktuelles Wissen zu Themen wie nach-
haltiges Wirtschaften, E-Rechnung oder
Arbeitgebermarke.

Ob Sie gerade griinden oder lhr Unter-
nehmen weiterentwickeln mochten -
hier erhalten Sie wertvolle Tipps, Aus-
tausch auf Augenhohe und neue Kontakte.

Melden Sie
sich jetzt an! |

Nutzen Sie die Chance, Wissen aufzubauen
und sich mit anderen aus der regionalen
Wirtschaft zu vernetzen. www.gzh-rd.de/

anmeldung E 1li

Griinderzentrum Hohenwestedt - Boternhofen 37 - 24594 Hohenwestedt
Tel: 04871 7617-0 - info@gzh-rd.de - www.gzh-rd.de



26FRJ709 | Sicher im Internet

In diesem Kurs werden die méglichen Gefahren der digitalen Welt angesprochen

und mogliche MaBnahmen zum Schutz erklart. Viele sind unsicher, wenn es um die
Nutzung des Internets geht. Das muss aber nicht sein, denn der beste Schutz ist das
Wissen um die Gefahren. Dieser Kurs vermittelt den Umgang damit. Die englischen Be-
griffe werden flr eine bessere Versténdlichkeit zusatzlich auf Deutsch erklart. Themen
sind: welche Gefahren gibt es, wie schiitzt man sich, welche MaBnahmen sind sinnvoll

Leitung:  Stefan Lihr
Gebiihr: 44,00 €
Termin:

26FRJ710 | Linux firr Einsteiger

Da Windows 10 ab Oktober 2025 keine Sicherheitsupdates mehr bekommt und auf
vielen PCs Windows 11 nicht laufen wird, ist Linux fiir den normalen Anwender eine
gute und einfache Alternative. Es gibt also keinen Grund einen neuen PC zu kaufen,
denn der alte PC oder Laptop lauft mit Linux schneller und stabiler! In diesem Kurs wird
der Umgang mit Linux fiir Anfdnger und Umsteiger vermittelt. Die englischen Begriffe
werden fur eine bessere Versténdlichkeit zusatzlich auf Deutsch erklart. Themen sind:
PC Grundlagen, der Schreibtisch und die Programme, das Linux System

Jeder Teilnehmer erhélt einen USB-Stick (Gebuhr 5,-€) mit einer startbereiten Linux-
Version, die ganz einfach zu Hause ohne Installation ausprobiert werden kann.

Leitung:  Stefan Lihr
Gebiihr: 55,00 €
Termin:

Bewerbungsunterlagen unter der Lupe — ehrlich, individuell,
zielfihrend (NEU)

— In Kooperation mit Frau & Beruf —

Sie mdchten Ihre Bewerbungsunterlagen optimieren und bei der Jobsuche sicher auf-
treten?

Wir geben Ihren Unterlagen den Feinschliff und zeigen Ihnen Strategien fur den Weg
zum Traumjob — inklusive Tipps zu Lebenslauf, Anschreiben, Kompetenzanalyse und
Kl-Tools.

Kostenloser Einzeltermin (60 Min.)

Bitte vereinbaren Sie vorab einen Termin und senden Sie Ihre Unterlagen 7 Tage
vorher per Mail an Julia.Schreiber @faw.de Jetzt anmelden — wir freuen uns auf Sie!

Leitung:  Julia Schreiber
Geblihr:  kostenlos

26RJ711 Termin:
26RJ712 Termin:



26FRJ713 | Workshop ,,Und jetzt ich: Beruflichen Riickblick
wagen, Zukunft gestalten* (NEU)
— In Kooperation mit Frau & Beruf —

In diesem Workshop erhalten die Teilnehmer*innen die Mdglichkeit, ihre berufliche Bio-
grafie in den Blick zu nehmen und durch gezielte Reflexion neue Perspektiven auf ihr
berufliches Handeln zu gewinnen. Im Mittelpunkt steht das bewusste Eintauchen in den
eigenen beruflichen Werdegang mit dem Ziel, persénliche Erkenntnisse zu férdern und
individuelle Entwicklungspotenziale sichtbar zu machen.

Der Workshop schafft einen geschiitzten Raum fir Austausch, Selbstreflexion und neue
Impulse. Er bildet zugleich den Auftakt fir eine weiterfihrende individuelle Beratung,

in der die im Workshop angestoBenen Prozesse vertieft und konkrete Ziele entwickelt
werden kdénnen.

Leitung:  Julia Schreiber
Gebiihr:  kostenlos
Termin:

Nilli Lathjen

- Wartung = Kompletthiider = Schornsteinsanierung = Erdwirme
= Heizung = Soloranlagen = Sanitdrarbeiten = Pellets

Jufriedene \unden

" enl = Stiehel Eltron
ind unser ARG g

Wiirmepumpen

Willi Rathjen GmbH & Co. KG
HauptsiraBie 3 - 24613 Aukrug-Innien

Telefon: 04873 / 774 - Telefax: 04873 / 16 49
www.willi-rathjen.de
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Lernen Sie Menschen mit gleichen Interessen und &hnlichen
Lebenssituationen kennen. Lernen Sie Neues oder frischen

Sie praktische Kenntnisse auf. Das Angebot férdert die geis-
tige und kérperliche Beweglichkeit, unterstiitzt Selbstbewusst- bleiben
sein und Selbststéandigkeit und gibt Anregungen zur Alltagsbe-
waltigung und zu unabhangiger Lebensgestaltung.

Aktiv

VHS 60+

Alle Einwohner aus Hohenwestedt und den umliegenden Gemeinden ab 60
Jahre sind herzlich eingeladen, an den folgenden Veranstaltungen und Fahrten
teilzunehmen.

Die Dienstag Nachmittage dienen als Treffpunkt fir Begegnungen, Beratung,
Vermittlung von interessanten Themen und gelegentlichen Vortrdgen. Zusam-
men mdchten wir ein paar nette Stunden verbringen. Hier kann man klénen,
spielen, machen und tun oder auch einfach nur da sein, zuhéren und genief3en.

Leitung: Janine Wachlin

Gebiihr: keine

Ort: VHS, Raum 5 im EG (barrierefrei)

Termin: jeden Dienstag, 14:30 Uhr (in den Ferien nach Absprache)

An folgenden Terminen steht zusatzlich noch Kaffee und Kuchen bereit.
Hierflr bitte unbedingt anmelden.

26FJ801 | Termin: Dienstag, 13.01., 14:30 Uhr
26FJ802 | Termin: Dienstag, 10.02., 14:30 Uhr
26FRJ803 | Termin: Dienstag, 17.03., 14:30 Uhr
26FRJ804 | Termin: Dienstag, 07.04., 14:30 Uhr
26FRJ805 | Termin: Dienstag, 12.05., 14:30 Uhr
26FRJ806 | Termin: Dienstag, 16.06., 14:30 Uhr
26FJ807 | Termin: Dienstag, 07.07, 14:30 Uhr; Sommerpause

26FJ808 | Fahrt ins Multimar Wattforum
Diese Fahrt ist leider schon ausgebucht.

26FJ809 | Fahrt ist noch in Planung

Termin: voraussichtlich Mai/Juni 2026
Leitung: Janine Wachlin
Ort: Bahnhof Hohenwestedt



26FJ810 | Fahrt ist noch in Planung

Termin: voraussichtlich August/September 2026
Leitung: Janine Wachlin
Ort: Bahnhof Hohenwestedt

26FJ102 | Lesekreis
— In Kooperation mit der Gemeindeb (icherei -

Wer Lust an Blichern, am Lesen und am Austausch von jeglicher Literatur hat,
ist bei diesem Treffen genau richtig. Bei Kaffee und Geback wird ganz un-
gezwungen etwas vorgelesen und in gemutlicher Atmosphére wird sich tber
Bucher aller Art ausgetauscht.

Termin: 14.01., 11.02., 11.03., 08.04., 06.05., 10.06., 08.07.,, Sommerpause,
15:00 Uhr

Leitung: Janine Wachlin

Gebiihr: keine

Ort: Gemeindeblicherei

Fit und Vital am und auf dem Stuhl

Diese Gymnastikstunde ist nicht nur etwas fir 4ltere Menschen, sondern auch
far Personen, die durch kdrperliche Einschrankung keine Bodenlibungen mehr
machen kdnnen oder nicht mehr ganz so sicher auf den Beinen sind.

RegelméBige, gezielte Gymnastik trainiert sowohl Muskeln als auch Gelenke
und férdert die Durchblutung unseres Kérpers. Dadurch erreichen wir eine Stei-
gerung unseres Wohlbefindens und tragen in erheblichem MaB3e zur Verbesse-
rung unserer Belastbarkeit und unseres Leistungsvermdégens bei.

In einer geselligen Runde trainieren wir am und auf dem Stuhl unsere
Muskulatur, Beweglichkeit, Koordination und Kérperwahrnehmung mit

und ohne Kleingeréte.

Auch wenn Sie nicht mehr so gut zu FuB3 sind, haben Sie in dieser Gruppe
Gelegenheit mit viel Spaf3 sowohl etwas fir Ihren Kérper als auch fir Ihren
Geist zu tun.

Bitte mitbringen: Trinken und bequeme Kleidung

Leitung: Brit Herfurth

26FRJ811 | Termin: Dienstag, 10.02., 10:00~11:00 Uhr
Gebiihr: 24,50 € (7 Termine)

26FRJ812 | Termin: Dienstag, 21.04.,10:00-11:00 Uhr
Gebiihr: 35,00 € (10 Termine)



26FJ813 | Termin:
Gebiihr: 24,50 € (7 Termine)

26RJ814 | Termin:
Gebiihr: 35,00 € (10 Termine)

26RJ815 | Termin:
Gebiihr: 24,50 € (7 Termine)

26RJ816 | Termin:
Gebiihr: 35,00 € (10 Termine)

26FJ435 | FELDENKRAIS® -Kurs ,,Bewusstsein durch Bewegung“

In diesem Kurs werden die Grundlagen fiir gesunde Bewegungsablaufe nach
der Bewegungs- und Lernmethode von Dr. Moshé Feldenkrais vorgestellt. Die
~Potenzialentfaltung’ ein zentraler Begriff der Feldenkrais®-Methode, ermdglicht
es, gewohnte Bewegungsmuster bewusst wahrzunehmen und zu verandern,
um Abnutzungen und Fehlhaltungen vorzubeugen. Diese Methode kann eine
verbesserte Beweglichkeit, gestiindere Bewegungsablaufe, eine verbesserte
Haltung und eine gesteigerte Selbstwahrnehmung hervorrufen. Die Methode ist
fur jeden geeignet, unabhéngig von Alter, Einschrankungen oder Krankheiten.
Besonders profitieren Menschen, die ihre Bewegungsfreiheit erhalten oder ver-
bessern méchten, z. B. bei Haltungsproblemen oder nach langeren Bewegungs-
einschrédnkungen.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, warme Socken

Termin:
Leitung: Stefanie Schudde
Gebiihr: 108,00 € (18 Termine)

26FJ439 | Boule-Schnupperkurs

Boule wird auch Petanque genannt und ist ein Boccia &hnliches Kugelspiel,
welches sich immer gréBerer Beliebtheit erfreut. Es ist ein geselliges Freizeit-
vergnugen an der frischen Luft fir alle Altersgruppen. Boule férdert die Augen-
Hand-Koordination, die prazise Wurfkraft sowie die Konzentrationsfahigkeit.
Boule-Kugeln werden gestellt, es diirfen aber auch eigene Kugeln mitgebracht
werden. Die Wistedt Bouler freuen sich tber jeden Interessierten, aber be-
sonders wirden sie sich Uber Zuwachs bei den Frauen freuen und Uber junge
Menschen, die den Altersdurchschnitt nach unten bewegen.

Anmeldungen bitte bei Helge Lohse unter 0160-95 16 3205
Termin:

Leitung: Helge Lohse

Gebiihr:  keine

Ort: Bouleplatz im Burgerpark (hinter der Kirche)



26FJ502 | Vortrag: Erndhrung & Bewegung — das unschlagbare
Duo fiir Vitalitat bis ins hohe Alter (NEU)

Ein gesunder Lebensstil ist in der heutigen Zeit wichtiger denn je. Viele Faktoren
beeinflussen die physische und psychische Gesundheit. Die Verunsicherung ist
groB3, welche der zigtausenden Erndhrungsempfehlungen denn nun die richtige
ist. Was zu einem gesunden Lebensstil gehért und Du heute tun kannst, um
gesund und leistungsféhig alt zu werden, welche Rolle dabei die Erndhrung
und ein gut funktionierender Darm spielen, erfédhrst Du in diesem anschaulichen
Vortrag. Im Anschluss besteht die Mdglichkeit einer Gesundheits-/Stoffwechsel-
messung mit Beratung.

Termin: Donnerstag, 19.03., 19:00-21:00 Uhr

Leitung: Beate Kloss

Gebihr: 10,00 €

26RJ701 | Einstieg in die Arbeit am Laptop — Grundkurs
Grundkenntnisse fiir die Arbeit am Laptop. Flr Teilnehmende ohne Vorkennt-
nisse, Einsteiger und Senioren. Schreiben, Speichern, Drucken, Wiederfinden.
Nach Absprache kann der eigene Laptop mitgebracht werden.

Bitte mitbringen: USB-Stick (kann auch vor Ort erworben werden)

Termin: Mittwoch, 18.02., 18:00—21:00 Uhr (3 Termine)
Leitung:  Horst Pohl
Gebiihr: 58,00 €

26FJ702 | Einstieg in die Arbeit am Laptop — Aufbaukurs

Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmende, die bereits einen Laptop-Einsteiger-
kurs besucht haben. Inhalte: Ordner anlegen, verwalten von Dateien, Kopieren
und Einflgen. Textverarbeitung Word: Brief formatieren mit Kopf- und FuBzeile,
Schriftart und GréBe. Bild einfligen. Zwischenablage und Papierkorb. Nach Ab-
sprache kann der eigene Laptop mitgebracht werden.

Bitte mitbringen: USB-Stick (kann auch vor Ort erworben werden)
Termin: Mittwoch, 11.03., 18:00—21:00 Uhr (3 Termine)

Leitung: Horst Pohl
Gebiihr: 58,00 €



Geteilte Neugien Q{UCEEEL

Von Natur bis Fotografie, von Stadtgeschichte
bis Digital: Teilen Sie Ihr Wissen!

Werden Sie Kurs-Leitung bei der VHS -
Wir suchen immer Interessierte.

Jetzt vorstellen:
04871-499 644 / 499 646, info @ vhs-hohenwestedt.de

26FJ708 | Umgang mit dem Smartphone

Dieser Kurs ist flr alle, die ihr Smartphone besser verstehen und nutzen méch-
ten. Auch wenn Sie noch planen sich ein Smartphone anzuschaffen, ist dieser
Kurs das richtige fiir Sie. Es werden die Grundlagen und Einstellungen, sowie
der Umgang mit dem Smartphone vermittelt. Der Fokus liegt auf Android-Smart-
phones, aber auch iPhones (iOS) werden beriicksichtigt. Die englischen Begriffe
werden flr eine bessere Verstandlichkeit zusétzlich auf Deutsch erklart.

Themen sind: wie richte ich mein Smartphone ein, grundlegende Einstellungen,
erste Schritte in der Nutzung sicher und problemlos meistern

Termin: Dienstag, 24.02., 17:00—18:30 Uhr (5 Termine)

Leitung: Stefan Lihr

Gebiihr: 55,00 €



Erlebnis Sehen ¢ Erlebnis HOren

NISSEN
HORAKUSTIK-OPTIK

P —1

OCP)TIK HORAKUSTIK
NINNIEN NINNIEN

Lindenstr. 23 ® 24594 Hohenwestedt
Tel.: 04871/ 763 916 (Optik) * Tel.: 04871/ 763 918 (Akustik)

Offnungszeiten: Mo - Fr 9.00 bis 18.00 Uhr
Sa. 9.00 bis 13.00 Uhr
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Ein Programmangebot, welches das Heranwachsen und Erwach-

senwerden begleiten mochte und Kindern und Jugendlichen inte- FI‘UM Ml()t
ressante, spannende und hilfreiche Veranstaltungen bietet. . l/l
Das Programm orientiert sich an den Wiinschen und Bedrfnissen SIC

von Kindern und Jugendlichen.
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26RJ901 A Baby-Treff
— In Kooperation mit dem Baby-Mobil der Diakonie RD-ECK —

Eine Familie zu grinden und den Alltag als Familie zu meistern kann eine grof3e
Herausforderung sein. Es ist normal, dass es neben all dem Glick auch viele Fragen,
Anstrengungen und grof3e und kleine Sorgen gibt. Aber damit bist du nicht allein.

Wir treffen uns, um uns gemeinsam Uber verschiedene Themen rund um das kleine
Kind auszutauschen. Auch spezielle Fragen kénnen entweder in der Gruppe oder im
Anschluss gestellt werden. Themen werden vertraulich behandelt. Anmeldungen bitte
direkt bei Sylvia Gerdes (0162-3933 102, S.Gerdes @diakonie-rd-eck.de). Wir freuen
uns Uber jede Anmeldung. Spontane Gaste sind auch immer willkommen!

Leitung:  Sylvia Gerdes
Gebiihr:  kostenlos
Termin:
(und dann jeden 3. Donnerstag im Monat)

Fitness Boxen fiir Kinder & Jugendliche ab 12 Jahren (NEU)

In diesem Kurs werden spielerisch Boxtechniken vermittelt. Das Selbstbewusstsein wird
dadurch gestérkt sowie Stress abgebaut. Es ist ein Ganzkérpertraining, durch das Aus-
dauer, Kraft, Flexibilitdt und Gleichgewicht geférdert werden. Das Ganze mit viel Spafi3
und guter Musik.

Bitte mitbringen: Hallenschuhe, ein groBes Handtuch, etwas zu trinken, wenn vorhan-
den Boxhandschuhe und viel gute Laune

Leitung:  Julio Cesar Villanueva Cortes
Gebiihr: 12,00 € (2 Termine)

26RJ428 Termin:

26RJ429 Termin:
26RJ430 Termin:



Veranstaltungen der Gemeindebiicherei Hohenwestedt

Die Veranstaltungen fiir Kinder und Jugendliche hangen auf Monatsplakaten in der
Blcherei und in der VHS aus. Ebenso sind die Veranstaltungen online einsehbar.
Kurzfristige Anderungen sind stets mdglich, aber auch diese werden immer online
bekannt gegeben

Anmeldungen bitte jeweils bis 48 Stunden vor Beginn der Veranstaltung in der Blicherei
unter 04871-3984, gerne auch AB oder info @ buecherei-hohenwestedt.de

26FRJ902 | Lese- und Spielenachmittage fiir Kinder von 3 bis 6 Jahre

Diese Lesenachmittage sind fiir Kindergartenkinder, die gerne zuhdren, wenn
Geschichten vorgelesen werden. Die Nachmittage werden durch eigenes erzéhlen,
malen oder basteln abgerundet.

Leitung:  Janine Wachlin

Gebiihr:  keine

Ort: Gemeindeblcherei Hohenwestedt

Termin:
Im Internet unter buecherei.hohenwestedt.de oder scannt gerne
den QR-Code (unter Kurs 26RJ906)

26FJ903 | Lesenachmittage fiir Kinder von 6 bis 10 Jahre
— In Kooperation mit dem Kinderschutzbund —

Diese Lesenachmittage sind fur Grundschulkinder, die gerne zuhdren, wenn
Geschichten vorgelesen werden. Die Nachmittage werden durch eigenes erzahlen
und einer Bastelaktion passend zum Thema abgerundet.

Leitung:  Janine Wachlin

Geblihr:  keine

Ort: Gemeindebicherei Hohenwestedt

Termin:
Im Internet unter buecherei.hohenwestedt.de oder scannt gerne
den QR-Code (unter Kurs 26FRJ906)

26RJ904 | Krimiabend fir Kinder ab 10 Jahre

Diese Krimiabende sind fur Kinder, die das vierte Schuljahr oder die weiterflihrende
Schule besuchen. Es werden Krimis oder Ratekrimis gelesen. Bei Getranken und
Knabberkram wird gemeinsam versucht, den Tater zu ermitteln.

Leitung:  Janine Wachlin

Gebiihr:  keine

Ort: Gemeindeblcherei Hohenwestedt

Termin:
Im Internet unter buecherei.hohenwestedt.de oder scannt gerne
den QR-Code (unter Kurs 26FRJ906)



26FRJ905 | Ferien-Kino fuir Kinder von 8 bis 12 Jahre

Diese Kinoabende sind fir alle Daheimgebliebenen, die Lust haben, in geselliger
Runde einen netten Film zu gucken.

Leitung:  Janine Wachlin

Gebiihr:  keine

Ort: Gemeindeblcherei Hohenwestedt

Termin:
Im Internet unter buecherei.hohenwestedt.de oder scannt gerne
den QR-Code (unter Kurs 26RJ906)

26RJ906 | FerienLeseClub ab Klassenstufe 1

Der FerienLeseClub (FLC) ist ein Leseférderprojekt, das wahrend der Sommerferien
in den schleswig-holsteinischen Bibliotheken stattfindet. Der FLC motiviert die Schiiler
zum Lesen und belohnt sie fir jedes geschaffte Buch.

Freude am Lesen und an den Inhalten der Biicher ist die wichtigste Motivation auf dem
Weg zu einer gut entwickelten Lesefahigkeit. Genau hier setzt der FLC an. Er bringt
Schiuler in den Ferien in die Bibliotheken und schafft damit gesunde Lesegewohnheiten.
So vertiefen die teilnehmenden Kinder und Jugendlichen eine der wichtigsten Basis-
Qualifikationen fur ihre berufliche Zukunft.

Leitung:  Janine Wachlin

Gebiihr: keine

Ort: Gemeindeblicherei Hohenwestedt

Termin:
Ab dem 02.07.2026 kdnnen Blicher fir den FLC
ausgeliehen werden. Im Internet unter
buecherei.hohenwestedt.de oder scannt
gerne den QR-Code:

Bildungs- und Teilhabeleistungen fiir Kinder und Jugendliche

Zum 01.01.2011 ist das Bildungs- und Teilhabegesetz fur Kinder und Jugendliche
bundesgesetzlich eingefuhrt worden. Ziel ist es, Kindern und Jugendlichen aus
Familien mit geringem Einkommen die Teilnahme an Aktivitaten aller Gleichaltri-
gen und den Zugang zu Bildung zu erméglichen.

Leistungen zur Teilhabe am sozialen und kulturellen Leben werden auf Antrag
vom Sozialleistungstrager in H6he von insgesamt 15,00 € monatlich fiur Mitglieds-
beitrdge in den Bereichen Sport, Kultur und Geselligkeit, Unterricht in kiinstle-
rischen Fachern (Musikschule) und vergleichbare angeleitete kulturelle Bildung
bewilligt. Der Anspruch besteht nur fir Minderjahrige.

Auch Kurse und Musikunterricht der VHS Hohenwestedt konnen mit den Leistun-
gen fir die Teilhabe in Anspruch genommen werden.

Weitere Informationen zu den Leistungsvoraussetzungen erhalten Sie beim

Amt Mittelholstein (Karin Eichert, Tel. 04871- 36514) fur Empfanger von
Sozialhilfe, Kinderzuschlag oder Wohngeld oder dem Jobcenter Kreis Rends-
burg-Eckernférde (Tel. 0433 1/43850) fur Empfénger von Arbeitslosengeld Il oder
Sozialgeld.
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VHS Aukrug / Wasbek

Ziegeleiweg 15, 24613 Aukrug
www.vhs-aukrug.de

Né&here Informationen/Anmeldung:
Tel. 04873-90 10852 oder E-Mail: info@vhs-aukrug.de

VHS Jevenstedt

Schoolstraat 19, 24816 Luhnstedt
www.vhs-jevenstedt.de

Néahere Informationen/Anmeldung:
Tel. 04875-96 89 797 oder E-Mail: vorstand@vhs-jevenstedt.de

Stadtische VHS Kellinghusen

Danziger Str. 40, 25548 Kellinghusen
www.vhs-kellinghusen.de

Né&here Informationen/Anmeldung:
Tel. 04822-37 67 30 oder E-Mail: info@volkshochschule-kellinghusen.de

VHS Nortorfer Ring e. V.
Schiilper Weg 3, 24589 Nortorf
www.vhs-nortorf.de

Né&here Informationen/Anmeldung:
Tel. 04392-41 08, per Fax 04392-929 190 oder E-Mail: info@vhs-nortorf.de

VHS Rendsburger Ring e. V.
Paradeplatz 11, 24768 Rendsburg
www.vhs-rendsburg.de

Néahere Informationen/Anmeldung:
Tel. 04331-20880 oder E-Mail: vhs@vhs-rendsburg.de

VHS des Amtes Schenefeld
Zum Erlengrund 12, 25560 Schenefeld
www.vhs-schenefeld.de

Nahere Informationen/Anmeldung:
Tel. 04892-959, per Fax 04892-89 04 13 oder E-Mail: webmaster@vhs-schenefeld.de



Weitene Einvichtungen in den Gemeinde

Gemeindebiicherei Hohenwestedt

Leitung: Janine Wachlin

Anschrift: Friedrichstr. 22, 24594 Hohenwestedt
Telefon: 04871/3984

E-Mail: info @buecherei-hohenwestedt.de
Internet: buecherei.hohenwestedt.de

Offnungszeiten: Montag 15.00—18.00 Uhr
Dienstag 10.00—14.00 Uhr
Mittwoch 15.00—18.00 Uhr
Donnerstag 10.00—14.00 Uhr und 15.00—18.00 Uhr
Freitag geschlossen, Samstag 10.00—12.00 Uhr

Die Gemeindeblicherei verfligt zurzeit iber 12.300 Medien. Angefangen bei Pappbilder-
biichern, TipToi, Erstes Lesen, Sachbiichern, Romanen und Krimis fir Kinder und Ju-
gendliche sowie Romanen, Krimis, Thriller und Sachblicher fir Erwachsene, weist die
Blcherei ebenso einen Bestand an Zeitschriften, Hérblichern, DVD's, Puzzle, Gesell-
schaftsspielen, Tonies und E-Reader auf. Zudem erméglicht die Blicherei seit mehreren
Jahren ihren Lesern den Zugang zur 24-Stunden Bibliothek ,,Onleihe zwischen den
Meeren’

Diese ist in der Jahresgebuhr enthalten und somit ein tolles Zusatzangebot fir die
Leser/-innen. Seit 2022 hat die Blcherei ihren Bestand um die Bibliothek der Dinge
sowohl im Kinder- als auch im Erwachsenenbereich erweitert.

RegelméaBig wird der Medienbestand ergénzt und durchsortiert, somit ist ganzjahrig ein
Biicherflohmarkt im Eingangsbereich aufgebaut.

Wihrend und zum Teil auch auBerhalb der Offnungszeiten finden in der Biicherei regel-
méBig Veranstaltungen fur GroB & Klein statt. Zuséatzlich bietet die Blicherei auch einen

Lieferservice von allen Medien fir Ortsanséassige an. Weitere Informationen zur Biiche-

rei und zu den Veranstaltungen kdnnen auf der Homepage ,buecherei.hohenwestedt.de”
nachgelesen werden oder folgt uns auf Instagram: gemeindebuecherei_hohenwestedt

Griinderzentrum Hohenwestedt

Leitung: Sabine Willers-Wilckens

Anschrift: Boéternhofen 37, 24594 Hohenwestedt
Telefon: 04871-7617-0

E-Mail: info@gzh-rd.de

Internet: www.gzh-rd.de

Offnungszeiten: Montag bis Freitag 9:00—12:00 Uhr
und nach Vereinbarung

Das Griinderzentrum Hohenwestedt (GZH) wurde von der Gemeinde Hohenwestedt
erbaut und wird seit Fertigstellung im Jahre 2001 von der Wirtschaftsférderungsgesell-
schaft des Kreises Rendsburg-Eckernférde mbH & Co. KG (WFG) betrieben.

Seitdem werden im GZH jahrlich zahlreiche Grindungsberatungen durchgefiihrt
sowie regelmanig Vortrdge und Seminare angeboten. Neben diesen Starthilfen zur



Existenzgriindung finden auch gestandene Unternehmerinnen und Unternehmer alle
erdenklichen Informationen fir ihre Firma. AuBerdem bietet das GZH Griindenden und
Unternehmen die Méglichkeit, attraktive Blro- und Konferenzrdume zu giinstigen und
flexiblen Konditionen zu mieten.

Haus der Jugend ,,Gleis 3*

Leitung: Petra Bratke

Trager: Kreisjugendring Rendsburg-Eckernférde e.V.
Anschrift: ParkstraBe 15

Telefon: 04871-7793977

E-Mail: buero @kjr-rd-eck.de

Internet: kjr-rd-eck.de

Offnungszeiten: siehe Programmaushange

Das Gleis 3 ist euer Treff zum Quatschen, Musik héren, Spielen oder einfach nur zum
Freunde treffen. Gestaltet Euer Programm mit — oder nutzt unsere Angebote.

Den Veranstaltungskalender der Kinder- und Jugendarbeit fir Hohenwestedt findet Ihr
im Internet oder als Aushang in der VHS.

Heimatmuseum Hohenwestedt

Vorsitzende: Monika Rockenbach-Freitag

Anschrift: Friedrichstr. 11, 24594 Hohenwestedt
Telefon: Tel.04871-2229

E-Mail: info @ heimatmuseum-hohenwestedt.de
Internet: heimatmuseum.hohenwestedt.de

Offnungszeiten: Donnerstag + Sonntag 14.00—17.00 Uhr
sowie nach Vereinbarung

Das Heimatmuseum befindet sich seit 1927 im Burmesterhaus, einem Handwerkerhaus
vom Ende des 18. Jahrhunderts, in dem friiher auch eine Nebenerwerbslandwirtschaft
betrieben wurde. Das unter Denkmalschutz stehende Gebaude wurde von 1983 — 1986
vollstandig restauriert und unter modernen musealen Gesichtspunkten neu eingerichtet.
Die umfangreiche Sammlung wurde schon 1910 vom Lehrer und spéteren Leiter des
Heimatmuseums Hans Wilhelm Sierck initiiert. Thematische Schwerpunkte sind Leben
und Arbeit des Menschen in einem Kirchdorf auf dem mittelholsteinischen Geestriicken
bis in unser Jahrhundert hinein. Im Museum finden regelmaBig Ausstellungen zu Kunst,
Kultur- und Regionalgeschichte statt.



60 lenanstaltungsorte in Hohenwestedt

Veranstaltungsorte in Hohenwestedt (siehe Lageplan)

1- VHS-Gebaude, Hoépen 1

2— Haus der Vereine und Verbande, ParkstraBe 15 — 19

3- Schule Hohe Geest, Rektor-Wurr-StraBe 4 — 10

4 — Forum, Rektor-Wurr-StraBe 1 — 3

5-— Heimatmuseum, FriedrichstraRe 11

6 — Seniorenzentrum Mittelholstein, BillundstraBe 6 — 10

7 - Rathaus Amt Mittelholstein, Ratssaal, Am Markt 15

8 — Grinderzentrum Hohenwestedt, Béternhéfen 37

9- Gemeindeblcherei Hohenwestedt, Friedrichstr. 22 (gegeniber der VHS)
10 - Familienzentrum Hohenwestedt (im Haus der Vereine und Verbande),

Parkstr.15—-17






Bitte mit
95 Cent
frankieren.
Danke!

Anmeldekarte

Volkshochschule Hohenwestedt
Hoépen 1
24594 Hohenwestedt
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Bitte mit
Anmeldekarte f95 Cent
rankieren.
Danke!

Volkshochschule Hohenwestedt
Hopen 1
24594 Hohenwestedt



Anmeldung

Kurs-Nr., Bezeichnung

Vor- und Zuname

Anschrift

Telefonnummer

E-Mail

Geburtsdatum

Die Teilnahmebedingungen erkenne ich an.

Datum Unterschrift

Anmeldung

Kurs-Nr., Bezeichnung

Vor- und Zuname

Anschrift

Telefonnummer

E-Mail

Geburtsdatum

Die Teilnahmebedingungen erkenne ich an.

Datum Unterschrift



UNSERE STROM- UND GASPREISE
AB DEM 01. JANUAR 2026

GWH.strom Oko Ectanian. Beciberd

wechseln und
Arbeitspreis 28,28 ct/kWh einfach sparen!
Grundpreis 151,01 €/Jahr

konventionelle Messeinrichtung

Grundpreis 160,42 €/Jahr

maderne Messeinrichtung

GWH.strom Oko Wa@rmepumpe

Arbeitspreis 23,44 ct/kWh
Grundpreis 93,89 €/Jahr

konventionelle Messeinrichtung

; Bis zu 5 € monatlich
Grundprel_s _ 103,30 €/Jahr auf den GWH.digital
moderne Messeinrichtung

Grundpreis sparen!

3 € Rabatt pro Monat filr

-GWH.aas Optimal™ Kunden
H -
' J| GWH.gas Optimal et o torr

Arbeitspreis 10,94 ct/kWh
Eigennehz

Arbeitspreis 11,48 ct/kWh

Fremdnetz

Grundpreis 152,32 €/Jahr

‘¢l GWH.gas Oko15

Arbeitspreis 12,13 ct/kWh Adcase:
Eigennetz

Arbeitspreis 12,67 ct/kWh

Fremdnetz

Grundpreis 152,32 €/Jahr

Gemeindewerke
Hohenwestedt

Die Preise enfhalten 19% Umsatzsteuer




