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Die Sparkasse Iserlohn an lhrer Seite.

®
orsse S Sparkasse
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Iserlohn

Weil’s um mehr als Geld geht.

Weiterkommen
beginnt zuhause.

Mit deinem Heimatversorger.

Stadtwerke Iserlohn



Volkshochschule Iserlohn
Postfach 2462 | 58634 Iserlohn
Bahnhofsplatz 2 | 58644 Iserlohn
T: 02371 217 - 1943

F: 02371 217 - 4414

E: vhs@iserlohn.de

Internet: www.vhs-iserlohn.de

Offnungszeiten vhs

Mo 9-12 Uhr
Di  9-12 Uhr und 14-16 Uhr
Mi  9-12 Uhr
Do 9-12 Uhr und 14-17 Uhr
Fr  9-12 Uhr

Parkhaus Stadtbahnhof
20% Rabatt mit Parkwertkarte, erhaltlich
bei der GFW, Stadtinformation, vhs.

AuBenstelle Letmathe
Von-der-Kuhlen-Stralle 36 , 58642 Iserlohn

Volkshochschule
Iserlohn
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Termine fiir Mitwirkungsgremien
Sie kdnnen am Profil ,lhrer’ vhs
mitwirken! Nutzen Sie lhre
Mitwirkungsrechte.

Kursleiter-Versammlung

Do, 28. August 2025, 17 Uhr

Do, 05. Februar 2026, 17 Uhr
Kurssprecher-Versammlung

Do, 06. November 2025, 17 Uhr

Do, 12. Méarz 2026, 17 Uhr
vhs-Konferenz

Do, 04. Dezember 2025, 17 Uhr

Do, 07. Mai 2026, 17 Uhr

vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2



Liebe Leserin,
lieber Leser,

willkommen zum neuen Programm der Volkshochschule
fir das Jahr 2025/26! Mit grof3er Vorfreude prasentieren
wir eine inspirierende Auswahl an Kursen, Workshops und
Veranstaltungen, die darauf abzielen, Ihre persoénliche und
berufliche Entwicklung zu férdern, kreative Impulse zu set-
zen und den Austausch in unserer Gesellschaft zu starken.

Das vhs-Programm 2025/26 ist gepragt von einer beein-
druckenden Vielfalt an Themen und neuen Ansatzen. Ob
Sie Ihre Sprachkenntnisse erweitern, digitale Kompetenzen
vertiefen, sich sportlich betatigen und aktiv etwas fir lhre
Gesundheit tun, einen Schulabschluss nachholen oder sich
kiinstlerisch ausprobieren méchten — wir bieten lhnen die
Gelegenheit, Ihre individuellen Ziele zu verwirklichen.

Die Volkshochschule ist mehr als ein Ort des Lernens — sie
ist ein Ort der Begegnung und des Vertrauens. In Zeiten der
Digitalisierung und des gesellschaftlichen Wandels méchten
wir den personlichen Austausch fordern und ein Gefiihl der
Gemeinschaft starken. Treffen Sie Gleichgesinnte, kniipfen
Sie neue Kontakte und erleben Sie, wie Lernen verbindet.

Dabei setzen wir aber auch auf hybride Lernformate, die Pra-
senzveranstaltungen mit Online-Angeboten kombinieren.

Das vhs-Programm 2025/26 bietet fir jeden etwas — unab-
hangig von Alter, Interessen oder Vorkenntnissen. Wir
laden Sie herzlich ein, unsere Kurse und Veranstaltungen
zu erkunden und Teil unserer lebendigen Lern-Community
zu werden. Miteinander gestalten wir Bildung, die bewegt.

Melden Sie sich noch heute an und starten Sie mit uns in
ein Jahr voller Wissen, Kreativitat und Gemeinschaft. Wir
freuen uns darauf, Sie willkommen zu hei3en!

Rainer Danne - Leiter vhs Iserlohn

MW | IKZ MEDIENWERKSTATT

Werbung | Design | Medien

IKZ Medienwerkstatt - Deine kreative Agentur in Iserlohn fiir Werbung,
Konzepte und Grafikdesign.

In deinem Unternehmen wird Wert auf Qualitat und Perfektion gelegt -

bei uns auch! Unsere Medienagentur unterstiitzt Unternehmen dabei,

ihre Leistungen optimal zu prasentieren sowie neue Angestellte,
Auszubildende und Kunden zu gewinnen. Von der Website {ber Social
Media, bis hin zu Printmedien - wir bieten den perfekten Marketing-Mix fiir
dein Unternehmen - online wie offline.

Unsere Leistungen im Uberblick:
- Kreative und maRgeschneiderte Marketingstrategien
- Social Media Marketing & Motion Graphics (Reels, Stories,
Trailers, Ads u.v.m.)
- Social Recruiting
Google My Business & Google Ads Management
Modernes Webdesign (WordPress)
Branding & Corporate Design
Print & Werbemedien
Gestaltung von Katalogen, Faltblattern und Anzeigen,
Firmenbroschiren und -zeitungen

Deine Expertise in deinem Business - unsere im Marketing.
Lass uns GroRartiges schaffen!

Kontaktiere uns und Iass uns gemeinsam dein Unternehmen

in den Fokus riicken. Wir beraten dich gerne:

Maximilian Homann

Vermarktungsleiter Digital | Agenturleitung IKZ Medienwerkstatt
. 023711.822-144 | Q 0176 . 1850 0164

&  medienwerkstatt®@ikz-online.dee

IKZ MEDIENWERKSTATT. WERBUNG LEICHT GEMACHT.
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Programmbereich 1

Gesellschaft

Serviceteam

Programmbereichsleitung
Frank Finkeldei, M.A.

Verwaltung
Katja Pasche

Gesellschaft

36. Iserlohner
Winteruniversitat 2026

Brucken in die Zukunft
26.01. - 28.01.2026

36. Iserlohner Winteruniversitiat 2026 - Briicken
in die Zukunft

In Kooperation mit der Ev. Akademie Villigst, der Weltenraum
GmbH Iserlohn und der UE University of Applied Sciences Europe

261_11100 Sonderveranstaltung 125 €

Leitung: Kerstin Galher, Christoph Neumann, Rainer Danne
Termin: Mo, 26.1. bis 28.1., 9.30 - 16.30 Uhr
Ort: UE Audimax, Reiterweg 26b, 58636 Iserlohn

Journalismus macht Volkshochschule: Fake
News Wahrheit oder Liige

Verlassliches Wissen Uber guten Journalismus wird in Zeiten
von Fake News und Medienmanipulation immer wichtiger. In
diesem Seminar mit dem Journalisten Etienne Roeder lernen
die Teilnehmenden, worauf es ankommt, um die eigene Nach-
richtenkompetenz zu erthalten. Es geht um die Bildung hin zu
einer medienkritischen Perspektive und die eigene Reflexion in
Bezug auf demokratiegefahrdende Inhalte und Akteure sowie
auf Meinungsvielfalt, Autonomie oder Diversitat. Seminarinhalte
sind u.a. Wahrheit oder Luge als Ubergeordnete Werte einer
Demokratie, Fake News, wie sie funktionieren, Geschichte der
Verschworungen und Halbwahrheiten, Kompetenzerlangung im
Bereich Halbwahrheiten, Deep Fakes, Tools und Kompetenzen
der Quellenanalyse, Propaganda und Hetze, Hate Speech und
Antisemitismus. Das Seminar ist fir Fachpersonal aus pada-
gogischen Handlungsfeldern sowie Interessierte aus anderen
Bereichen geeignet, die im Rahmen von Medienkompetenz mit
unterschiedlichen Zielgruppen arbeiten.

252_11120 Seminar 1€
Leitung: Etienne Roeder, Journalist

Termin: So,9.11.,10 - 13 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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T. 02371 217-1944

T: 02371 217-1042

Einstweilen wird es Mittag

Wie Teilnehmende einer Expedition fiihlen sich 1932 die jungen
Wissenschaftler beim Verlassen der Universitat Wien, als sie nach
Weissenberg, einem Industriedorf, aufbrechen. Sie sind voller
Begeisterung fiir die Wissenschaft und wollen in dem Ort, in dem
eine Textilfabrik in Konkurs gegangen ist, die Lebenssituation der
arbeitslos gewordenen Menschen untersuchen. Gewissenhaft
notieren die Sozialforscher das Verhalten der Menschen - aber
sie verlassen ihre Objektivitat.

Der Film basiert auf der berihmten soziologischen Studie ,Die
Arbeitslosen von Marienthal®, die 1933 von Marie Jahoda, Paul
Lazarsfeld und Hans Zeisel veroffentlicht wurde. Im Seminar
werden der Film und die Studie in wesentlichen Ausschnitten
vorgestellt und diskutiert.

252_11150 Seminar entgeltfrei

Leitung: Frank Finkeldei, Stellv. vhs-Leiter, PAdagoge,
Soziologe M.A.

Termin: Do, 27.11., 17 - 19.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Mudigkeitsgesellschaft - Fatigue Society

Der mit zahlreichen Preisen ausgezeichnete Dokumentarfilm
der Kinstlerin Isabella Gresser Uber den Berliner Philosophen
Byung-Chul Han beschreibt das Phanomen der Mudigkeit und
seine Symptome. Byung-Chul Han konstatiert die pathologische
Zustand der heutigen Gesellschaft, zu der neuronale Erkrankun-
gen wie Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom oder Burnout gehéren.
Die Dokumentation wirft die Frage auf, wie wir heute leben wollen.
Im Seminar wird die Dokumentation vorgestellt und zentrale
Fragestellungen diskutiert.

252_11160 Seminar entgeltfrei

Leitung: Frank Finkeldei, Stellv. vhs-Leiter, Padagoge,
Soziologe M.A.

Termin: Do, 11.12., 17 - 18.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Wertschatzende Kommunikation fiir eine

gliickliche Partnerschaft

»,Manchmal entsteht das Geflihl, als rede man gegen eine Wand.*
In diesem Kurs beschéaftigen sich die Teilnehmenden mit den
Grundlagen der wertschatzenden Kommunikation und wie diese
in der Partnerschaft angewendet werden kann, um eine harmo-
nische und gliickliche Beziehung zu fiihren. Es werden verschie-
dene Kommunikationstechniken und -strategien besprochen, um
Missverstandnisse zu vermeiden, Konflikte konstruktiv zu I6sen
und die Bindung zum Partner zu stirken. Praktische Ubungen
und Fallbeispiele helfen dabei, die kommunikativen Fahigkeiten
zu verbessern und ein tieferes Verstandnis fiir die gegenseitigen
Bediirfnisse und Gefiihle zu entwickeln. Dieser Kurs richtet sich
an alle, die ihre Partnerschaft vertiefen und langfristig gliicklich
gestalten mdchten. Zielgruppe: Einzelpersonen und Paare, die
ihre Kommunikation verbessern und eine erfiillende Partnerschaft
aufbauen mochten (keine Vorkenntnisse erforderlich, bitte
Schreibmaterial mitbringen).

252_11270 Kurs 49 €
Leitung: Bernd Schartau, Heilpraktiker fir Psychotherapie
Termin: Di, 7.10. bis 11.11., 18.30 - 20.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

1, 2, 3, ... altersfrei!

Alter ist nur ein Wort und doch will es keiner héren. Dabei
beschaftigen wir uns stédndig mit dem fortschreitenden Leben.
Erst zéhlen wir die Jahre bis wir alter werden. Dann wollen wir
plétzlich wieder jinger sein. Wer fies sein will, wirft auch gerne
anderen ihr Alter vor. Manche merken hamisch an, dass man zu
alt fur sein Kalenderalter aussehen wiirde. Doch spatestens ab
40 hoéren wir nur zu gerne: ,Sie sehen fur ihr Alter aber sehr jung
aus, ich hab sie 20 Jahre jiinger geschatzt! Doch warum ist es
uns so wichtig, das Alter standig zu reflektieren und davon auch
Bewertungen und Zuschreibungen von Eigenschaften abzuleiten?
In diesem Vortrag geht es um eine Haltung zum Leben, die sich
Lwaltersfrei“ nennt und lhnen den Umgang mit sich und anderen
erleichtern wird. Aber Vorsicht, es kann zu plétzlichen Lachanfallen
und unerwarteten Erkenntnissen kommen!

252_11280 Vortrag 8 €
Leitung: Simon Grof3, Dipl. Psychologe und Gerontologe
Termin: Do, 11.9., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Ubergidnge im Lebensverlauf

Ubergange oder Statuspassagen sind Veranderungen und
gehodren wie selbstverstandlich zu Lebensverlaufen von jedem
Einzelnen. Ubergange kénnen z.B. die Zeit vom Schulabschluss
in eine Ausbildung oder ein Studium sein, die Veranderung
im Beruf oder des Wohnortes oder der Ubergang vom Beruf
in den Ruhestand. Sie sind oft verbunden mit Unsicherheit,
ungewissen Verlaufen oder werden als Neuanfang und Chance
begriffen Neues zu Lernen. Im Seminar werden unterschiedliche
theoretische Modelle von Ubergéngen skizziert und auf den
Alltag insbesondere im héheren Erwachsenenalter und auf das
Lebenslange Lernen Ubertragen.

261_11180
Leitung:

Vortrag entgeltfrei

Frank Finkeldei, Stellv. vhs-Leiter, PAdagoge,
Soziologe M.A.

Do, 23.4., 18 - 19.30 Uhr

vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Termin:
Ort:

Ruhestandsmythen und Ruhestandstypen

Die Lebensphase nach dem Berufsleben stellt sich sehr unter-
schiedlich dar und ist mit zahlreichen neuen Entscheidungen
und Herausforderungen verbunden. Im Seminar werden unter-
schiedliche Muster von sogenannten ,Ruhestandsmythen” und
+Ruhestandstypen® skizziert und auf den Grund gegangen sowie
auf das lebenslange Lernen ubertragen.

261_11190
Leitung:

Seminar

Frank Finkeldei, Stellv. vhs-Leiter,
Padagoge, Soziologe M.A.

Do, 28.5., 18 - 19.30 Uhr

vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

entgeltfrei

Termin:
Ort:

Die Unbeugsamen Teil 2

,Mit seinem Dokumentarfilm-Hit DIE UNBEUGSAMEN setzte
Regisseur Torsten Kérner den Politikerinnen der Bonner Republik
und ihrem Kampf um politische Teilhabe ein filmisches Denkmal —
fast 200.000 Zuschauer stromten in die Kinos. Nun richtet er mit
der Fortsetzung DIE UNBEUGSAMEN 2 — GUTEN MORGEN,
IHR SCHONEN! seinen Blick auf die andere Seite des Eisernen
Vorhangs und zeichnet ein lebendiges Gruppenportrat ostdeut-
scher Frauen aus den verschiedensten Gesellschaftsbereichen
der DDR.

15 selbstbewusste Frauen erzahlen, wie auch im Land der
staatlich verordneten Gleichberechtigung trotzdem das Patriar-
chat regierte und schaffen damit ein kraftvolles Kaleidoskop der
Geschlechterbeziehungen im Arbeiter- und Bauernstaat. Der Film
bietet den beeindruckenden Lebensleistungen der ostdeutschen
Frauen und ihrem Kampf um Chancengleichheit eine fesselnde
Bihne.“ (Quelle: Majestic Filmverleih GmbH)

261_11260 Film 8 €

Leitung: Frank Finkeldei, Stellv. vhs-Leiter, PAdagoge,
Soziologe M.A.

Termin: Do, 12.2., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Wie wollen wir alt werden?

Obwohl keiner daran vorbeikommt, verdrangen wir gerne das
Thema Alt-Werden. Viel mehr Gedanken machen wir uns darum,
wie wir jung bleiben kénnen. Oder zumindest so wirken. Eine
psychologische Schallmauer ist dabei oft der prognostizierte oder
tatsachliche Eintritt in die Rente. Schon in jungen Jahren stellen
wir uns vor, wie ein Leben ohne Arbeit sein wird. Die einen denken
Uber die zukinftige finanzielle Situation nach, die anderen traumen
vom ewigen Urlaub. Doch je ndher der Renteneintritt riickt, desto
mehr verandern sich unsere Gedanken zum Altwerden. Denn es
geht nicht nur um Geld oder um Freizeit. Alter werden, ist mit vielen
Veranderungen verbunden, die auf kérperlicher, psychischer und
sozialer Ebene stattfinden. In diesem Vortrag geht es darum, das
Leben ab 50 besser verstehen und beeinflussen zu konnen. Aber
seien Sie gewarnt, es kann wahrend dem Vortrag zu herzhaftem
Lachen und Uberraschenden Erkenntnissen kommen!

261_11270 Vortrag 8 €
Leitung:  Simon GroR, Dipl. Psychologe und Gerontologe
Termin: Do, 5.3., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2




Gesellschaft

vhs Online-Akademie &

Alle aktuellen Seminare der vhs Online-Akademie flr
das Sommer-Semester werden auf der Internetseite
der vhs Iserlohn veroffentlicht.

Wie Frauen an der Borse investieren sollten
Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Boblingen-Sindelfingen
Sie verdienen weniger, sie sorgen weniger fir das Alter vor, sie
bauen weniger Vermogen auf - vor allem Frauen sollten sich
starker um ihre Finanzen kimmern, um Altersarmut zu verhindern
und um Uberhaupt mehr finanzielle Freiheit zu erlangen. Dabei
sollten sie die Anlageklasse Aktien nicht ignorieren. Aktien bieten
langfristig Renditen von im Schnitt acht Prozent pro Jahr, wenn
man ein paar einfache Regeln beherzigt. Und die sind gar nicht
so kompliziert - im Gegenteil. Und keine Angst vor Turbulenzen,
Korrekturen oder Crash. Die Zeit arbeitet fiir uns. Nur Mut - es
wird sich lohnen. Den Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten
die Teilnehmenden mit der Anmeldebestatigung.

252_11710W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Jessica Schwarzer, Finanzjournalistin

Termin: Mo, 29.9., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Die verborgene Macht: Frauen in der
Geschichte, die keiner kennt

Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Béblingen-Sindelfingen
Von Kleopatra bis Jeanne d’Arc — einige Frauen haben es in
die Geschichtsblicher geschafft. Doch was ist mit den anderen?
In diesem Webinar entdecken wir Herrscherinnen, Spioninnen,
Wissenschaftlerinnen und Kriegerinnen, die Geschichte geschrie-
ben haben, aber oft vergessen wurden. Den Zugangscode zum
Online-Vortrag erhalten die Teilnehmenden mit der Anmeldebe-
statigung.

252_11715W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Nicole Klemens, Kunsthistorikerin

Termin: Di, 14.10., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Perfektionismus, Selbstzweifel und die Kraft

der Kommunikation

Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Boblingen-Sindelfingen
Perfektionismus und Optimierungswahn sind in unserer leistungs-
orientierten Gesellschaft allgegenwartig. Wahrend der Drang nach
Hochstleistung und Perfektion oft als Motor flr Erfolg betrachtet
wird, kann er ebenso zu Prokrastination, starken Selbstzweifeln
und dem sogenannten ,Imposter-Phanomen* fiihren. Doch was
ware, wenn der Schliissel zum Umgang mit diesen Herausforde-
rungen nicht im ,Noch-mehr-Tun®, sondern in einer bewussteren
Kommunikation — mit uns selbst und mit anderen — und einem
aktiven Stressmanagement liegt? In diesem Vortrag richten
wir den Fokus auf die Rolle der Kommunikation mit sich und
anderen, das Zuhoren als Ressource und das Innere Team als
Lésungsansatz. Den Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten
die Teilnehmenden mit der Anmeldebestatigung.

252_11720W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Prof. Dr. Katharina-Maria Rehfeld

Termin: Mo, 20.10., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Kl fiir die tagliche Arbeit nutzen

Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Boblingen-Sindelfingen
Kinstliche Intelligenz ist 1angst kein Zukunftsthema mehr - sie
verandert bereits heute grundlegend, wie wir arbeiten, kommu-
nizieren und Entscheidungen treffen. Doch wie kénnen wir Kl
konkret im Arbeitsalltag einsetzen, um produktiver, kreativer oder
effizienter zu sein? In diesem Vortrag geben wir eine praxisnahe
EinfUhrung in die Moglichkeiten, KI-Tools sinnvoll in die tagliche
Arbeit zu integrieren - sei es zur Texterstellung, Datenanalyse,
Ideengenerierung oder zur Automatisierung wiederkehrender
Aufgaben. Der Fokus liegt auf konkreten Anwendungen, leicht
umsetzbaren Tipps und einem kritischen Blick auf Chancen
und Grenzen der Technologie. Ziel ist es, Neugier zu wecken,
BerlUihrungsangste abzubauen und einen souveranen Umgang
mit KI im eigenen Arbeitskontext zu ermdglichen. Den Zugangs-
code zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmenden mit der
Anmeldebestatigung.

252_11725W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Anna Rude, Al Strategy

Termin: Do, 23.10., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Gamification und Lerninnovation

Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Boblingen-Sindelfingen
Gamification, definiert als die Anwendung spieltypischer Elemente
in nicht-spielerischen Kontexten, hat sich als vielversprechender
Ansatz zur Steigerung der Lernmotivation und -effektivitat
erwiesen. Das Ziel dieses WebVortrags ist es, ein tiefgehendes
Versténdnis fir die Potenziale und Herausforderungen von
Gamification zu vermitteln und praktische Strategien zur Imple-
mentierung in Bildungsprozesse zu erértern. Den Zugangscode
zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmenden mit der Anmel-
debestatigung.

252_11730W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung:  Tobias Baumeister, Informatiker

Termin: Di, 4.11., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

¢ Haustechnische Dienste e Gartendienste
¢ Rasenspezialist ® Busch- und Heckenschnitt

Kurt Hausmann

K(.l RTIS Hausmeister- & Gartenservice X
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Zusammensein: Warum wir fiir ein gutes Leben

Verbiindete brauchen

Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Boblingen-Sindelfingen
Es ist das Paradox unserer Zeit: Wir fiihlen uns so vernetzt wie nie,
aber gleichzeitig steigt die Sehnsucht nach echter Verbundenheit.
Kein Wunder, denn das ist evolutionar in uns angelegt: Menschen
brauchen Menschen. Seit es Menschen gibt, sichert uns das
Prinzip von Gemeinschaft und Zusammenhalt wortwértlich das
Uberleben. Es ist also Zeit, es neu zu entdecken. Bestsellerautorin
Ronja von Wurmb-Seibel erklart anschaulich und spannend,
warum Verbundenheit nicht nur auf individueller, sondern auch
auf gesellschaftlicher Ebene wichtiger denn je ist. Den Zugangs-
code zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmenden mit der
Anmeldebestéatigung.

252_11735W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Ronja von Wurmb-Seibel, Autorin, Filmemacherin
Termin: Mi, 12.11., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Die Geschichte der Wikipedia

Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Boblingen-Sindelfingen
Wikipedia wurde im Jahr 2001 von Jimmy Wales und Larry Sanger
gegrindet und hat sich zu einer unverzichtbaren Informations-
quelle fur Millionen von Menschen weltweit entwickelt. Wie aber
sahen die Anfange der Seite aus und vor welchen Herausforderun-
gen stand die erste Generation der Wikipedianer? Der WebVortrag
gibt Einblicke in die Entstehungs- und Entwicklungsphase der
Wikipedia. Den Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die
Teilnehmenden mit der Anmeldebestatigung.

252_11740W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Dr. Jakob VoR, Bibliothekswissenschaftler
Termin: Di, 25.11., 19 - 20 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Arm und Reich in Deutschland: Subjektive

Wahrnehmung vs. statistische Kennziffer
Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Béblingen-Sindelfingen
Wie viel Einfluss haben subjektive Wahrnehmungen auf unser
Bild von Armut und Reichtum in Deutschland? Was sagen
uns die Statistiken Uber die Lebensrealitdt der Menschen, und
inwiefern weichen diese von unseren personlichen Eindriicken
ab? Die Menschen liegen in ihren Einschatzungen zur Einkom-
mensverteilung oft daneben und schatzen auch ihre eigene
Position in der Verteilung falsch ein. Aber warum weichen unsere
Einschatzungen so haufig von der Realitédt ab? Und welche Rolle
spielt der Vergleich innerhalb unserer sozialen Gruppen? Die
Okonomin Dr. Judith Niehues vom Institut der deutschen Wirt-
schaft hat jahrelang zu Einkommen und Verteilung geforscht. Den
Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmenden mit
der Anmeldebestatigung.

252_11745W

Dr. Judith Niehues, Leiterin
Forschungsgruppe Mikrodaten
Termin: Di, 25.11., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung:

Macht Kl uns dumm?

Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Boblingen-Sindelfingen
Professor Korte behandelt in seinem WebVortrag menschliche
und kinstliche Intelligenz und wird auf folgende Fragen eingehen:
Was kénnen wir von unserem Gehirn erwarten? Macht der ,den-
kende Computer“ unser Leben leichter oder riskieren wir unsere
Selbstbestimmung und vor allem: denken Maschinen wirklich?

Macht Kl uns alle in Zukunft dumm, indem sie uns das Denken
und die Kreativitat abnimmt? Was wird aus unserer Gesellschaft,
unserer Wirtschaft und unserem Geistesleben, wenn Kl immer
leistungsfahiger wird? Wie viel Offenheit brauchen wir - und wo
mussen der Technik Schranken gesetzt werden? Wie kann sich
eine Ko-Intelligenz zwischen Mensch und Maschine entwickeln?
Den Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmen-
den mit der Anmeldebestatigung.

252_11750W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Prof. Dr. Martin Korte, Professor fir Neurobiologie
Termin: Di, 2.12., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Ordnung - und was wir von ihr zu halten haben
Online-Vortrag in Kooperation mit vhs.wissen live

Einerseits verbringen wir grof3e Teile unseres Lebens damit,
Ordnung zu schaffen. So geben wir uns Mihe, verschiedene
Lebensmittel so zu kombinieren, dass ein ,ordentliches® Mittag-
essen daraus entsteht. Und wir argern uns, wenn die Ordnung
gestort ist: wenn das monatliche Gehalt nicht auf dem Konto
oder der Zug nicht plnktlich ist. Andererseits hat Ordnung keinen
guten Ruf. Sie gilt als langweilig oder repressiv, wahrend das
Chaos als interessant und reizvoll erscheint. In dem Vortrag
wird es um zwei Fragenkomplexe gehen: Was ist Uberhaupt
Ordnung? Ist sie tatsachlich notwendig oder k6nnen wir auf sie
auch verzichten? Kommen wir besser ohne sie aus? Und woher
kommt die beschriebene Wertungsdiskrepanz? Warum streben
wir allenthalben Ordnung an, empfinden sie aber oft als lastig?
Kurt Bayertz ist emeritierter Professor fiir Praktische Philoso-
phie an der Westfalischen Wilhelms-Universitat Minster. Den
Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmenden
mit der Anmeldebestatigung.

252_11810W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Prof. Kurt Bayertz

Termin: Di, 30.9., 19.30 - 21 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Gefahrliche Rivalitaten: Wirtschaftskriege —

von den Anfiangen bis zu Trumps Deal
Online-Vortrag in Kooperation mit vhs.wissen live

Dass die bislang geltende Weltordnung an ihr Ende gekommenist,
zeigt sich nicht nur an zunehmenden Kriegen und Eskalationen,
sondern auch an sich verscharfenden Handelskonflikten. In dem
Vortrag zeigt der Wirtschaftshistoriker Prof. Werner Plumpe, wie
die Geschichte immer schon von wirtschaftlichen Rivalitaten
gepragt war, die nicht selten in offene Kriege miindeten — von der
Eroberung der Neuen Welt und den Anfangen der Globalisierung
Uber das Zeitalter des Kolonialismus, die Entstehung von Natio-
nalstaaten und die bipolare Weltordnung des Kalten Kriegs bis in
die hypervernetzte Welt von heute. Hierbei zieht sich die Suche
nach lukrativen Rohstoffen wie ein Band durch die Jahrhunderte,
und immer zeugt sie davon, dass sich 6konomische Interessen
auf komplexe Weise mit Fragen nationaler Identitat, kulturellen
Ideen und machtpolitischen Strategien iberlagern. Prof. Plumpe
lehrte bis 2022 Wirtschafts- und Sozialgeschichte an der Goethe
Universitat Frankfurt am Main. Den Zugangscode zum Online-Vor-
trag erhalten die Teilinehmenden mit der Anmeldebestatigung.
252_11815W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Prof. Dr. Werner Plumpe
Termin: Mi, 8.10., 19.30 - 21 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM




Gesellschaft

Hoffnung: Eine Geschichte der Zuversicht von

Homer bis zum Klimawandel

Online-Vortrag in Kooperation mit vhs.wissen live

Darf Hoffnung heute eigentlich noch als Quelle der Kraft gelten
oder ist sie nicht viel mehr eine Flucht vor der Realitat? Ist sie
Tugend oder Torheit? Prof. Grethlein untersuchtin diesem Vortrag
2500 Jahre Geschichte der Hoffnung. Er fihrt vor Augen, wie
Menschen zu allen Zeiten darum rangen, eine ihnen unverfligbare
Zukunft zu bewaltigen, und zeigt neben den mannigfaltigen
Formen des Hoffens auch seine Bedeutung in der Gegenwart
auf. So erhellt er das Wesen der Hoffnung als Weltverhaltnis,
beschreibt, wie sie entstehen, worauf sie sich richten und
worin sie grinden kann. Prof. Jonas Grethlein lehrt Klassische
Philologie an der Ruprecht-Karls-Universitat Heidelberg. Den
Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmenden
mit der Anmeldebestatigung.

252_11825W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Prof. Dr. Jonas Grethlein

Termin: Mi, 22.10., 19.30 - 21 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Wann ist ein KI-System vertrauenswiirdig?
Online-Vortrag in Kooperation mit vhs.wissen live und dem
Bayerischen Forschungsinstitut fiir Digitale Transformation (bidt).
Kunstliche Intelligenz (KI) pragt immer starker unser Leben und
Arbeiten. Kl steckt in Navigationssystemen, Suchmaschinen und
sozialen Netzwerken, begegnet uns als Chatbotim Kundenservice
oder als Sprachassistent. In spezialisierten Bereichen wie der
bildbasierten medizinischen Diagnostik oder der intelligenten
Kreislaufwirtschaft leisten Kl-Systeme wertvolle Unterstitzung.
Generative Kl kann Texte, Bilder und Videos erstellen, wahrend
andere Kl-Methoden uns helfen, effizienter zu arbeiten und
komplexe Entscheidungen zu treffen. Doch damit KI-Methoden
einen echten Mehrwert fur Mensch und Umwelt schaffen, miissen
sie vertrauenswurdig sein — eine zentrale Forderung des Europa-
ischen KI-Gipfels im Februar 2025 in Paris. Im Vortrag erfahren
Sie, welche sieben Anforderungen die EU fiir vertrauenswirdige
KI-Systeme definiert hat und wie diese in der Praxis umgesetzt
werden koénnen. Prof. Ute Schmid ist Professorin fir Kognitive
Systeme an der Universitdt Bamberg und lehrt und forscht seit
vielen Jahren im Bereich Kinstliche Intelligenz mit Fokus auf
menschenahnliches maschinelles Lernen und Methoden fir
interaktives und erklarendes Lernen. Ute Schmid ist Mitglied im
Bayerischen KI-Rat und EurAl Fellow.

Den Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmen-
den mit der Anmeldebestéatigung.

252_11835W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Prof. Ute Schmid

Termin: Mi, 29.10., 19.30 - 21 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Fir die Freiheit: Der Bauernkrieg 1525
Online-Vortrag in Kooperation mit vhs.wissen live.

Der deutsche Bauernkrieg war der grofite Volksaufstand in
Westeuropa vor der Franzésischen Revolution.

Die Menschen waren wiitend dartber, dass die Grundherren
das Eigentum an den natiirlichen Ressourcen, dem Wasser
oder dem Gemeindeland fiir sich beanspruchte, obwohl dieses
zu Gottes Schopfung und damit allen Menschen gehorten. Prof.
Lyndal Roper zeigt in ihrem Vortrag, dass die Utopie der Bauern
und ihr Blick auf die Natur und ihre Ressourcen uns naher sind,
als wir glauben.
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Lyndal Roper ist ,Regius Professor of History* in Oxford. Sie
ist Expertin fur die Geschichte der Reformation und der Friihen
Neuzeit in Deutschland. 2016 wurde sie mit dem Gerda Henkel
Preis ausgezeichnet.

Den Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmen-
den mit der Anmeldebestéatigung.

252_11845W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Prof. Lyndal Roper

Termin: Mi, 5.11., 19.30 - 21 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Die Frage von Krieg und Frieden im

Volkerrecht
Online-Vortrag in Kooperation mit vhs.wissen live.

Im ersten Teil wird die Grundnorm der seit 1945 geltenden
Vélkerrechtsordnung, das Verbot der Anwendung militérischer
Gewalt in den internationalen Beziehungen, vor ihrem historischen
Hintergrund und in ihrem heute maRgeblichen systematischen
Zusammenhang entfaltet. Im zweiten Teil werden die aktuellen
politischen Herausforderungen des Volkerrechts, der Friedenssi-
cherung und dessen denkbare Zukunftsperspektiven in den Blick
genommen. Im Anschluss besteht die Gelegenheit zur Diskussion.
Claus Krel} ist Professor fur Strafrecht und Voélkerrecht an der
Universitat zu KoIn. 2019 wurde er zum Richter ad hoc am
Internationalen Gerichtshof in Den Haag ernannt.

Seit 2021 ist er Sonderberater des Anklagers des Internationalen
Strafgerichtshofs zum Verbrechen der Aggression. Er ist Mitglied
der Leopoldina und Life Member des Clare Hall College der
Universitat Cambridge.

Den Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmen-
den mit der Anmeldebestéatigung.

252_11850W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Prof. Dr. Dr. Claus Kref3
Termin: Do, 6.11.,19.30 - 21 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM
Quantencomputing

Online-Vortrag in Kooperation mit vhs.wissen live und der Deut-
schen Akademie der Technikwissenschaft (acatech).
Quantencomputing — das ist eine vollig neue Art der Berech-
nung, die sich nach den Gesetzen der Quantenphysik verhalt.
Quantencomputer eréffnen eine neue Methodik des Rechnens
basierend auf Quantenbits und ermdglichen somit die Losung
schwieriger und komplexer Probleme, die fir Wirtschaft und
Wissenschaft relevant sind. In den letzten Jahren wurden
erhebliche Fortschritte beim Verstandnis der Grundlagen und der
Funktion von Quantencomputern gemacht und Durchbriiche bei
der Weiterentwicklung der Hardware- und Softwaretechnologie,
bei der Verbesserung der Algorithmen und bei der Entwicklung
von relevanten Anwendungen erzielt. Wie wird die Entwicklung
dieser neuen Rechensysteme weitergehen? Heike Riel ist IBM
Fellow, Leiterin der Abteilung Science of Quantum & Information
Technologies und leitet IBM Research Quantum Europe & Africa.
Den Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmen-
den mit der Anmeldebestéatigung.

252_11855W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Dr. rer. nat. Dr. h.c. Heike Riel

Termin: Di, 11.11., 19.30 - 21 Uhr, 2 Ustd

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM



©

Neue Technologien und Strafrecht — Wie
koénnen Juristen unerwiinschte Nebenfolgen
einhegen?

Online-Vortrag in Kooperation mit vhs.wissen live und der Deut-
schen Akademie der Technikwissenschaft (acatech).

Kl, Gentechnik oder Internet - die ,,Risiken und Nebenwirkungen®
moderner Technologien begegnen uns immer wieder. Sind straf-
rechtliche Verbote in diesen dynamischen Bereichen sinnvoll und
international durchsetzbar? Wie lassen sich die Technologien fiir
die Gesellschaft nutzen und gleichzeitig ein Missbrauch sankti-
onieren? Diesen und anderen Fragen wird die Juristin Susanne
Beck in ihrem Vortrag nachgehen — und dabei ihre Begeisterung
fur das Strafrecht und dessen Bedeutung in unserem Alltag weiter-
geben. Prof. Susanne Beck ist seit 2013 Inhaberin des Lehrstuhls
fur Strafrecht, Strafprozessrecht, Strafrechtsvergleichung und
Rechtsphilosophie an der Universitat Hannover.

Den Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmen-
den mit der Anmeldebestatigung.

252_11860W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Prof. Dr. Susanne Beck

Termin: Di, 18.11., 19.30 - 21 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Spinnen und Menschen: Eine verwobene

Beziehung

Online-Vortrag in Kooperation mit vhs.wissen live.

Nutzliche Mitbewohnerinnen, Ekelobjekte oder verbliffende
Wesen? An Spinnen scheiden sich die Geister. Von manchen
bewundert fur ihre kunstvollen Netze und das Archaische ihrer
Erscheinung, von anderen gefirchtet. Aber warum ist das so?
Dieser Vortrag dringt in das Beziehungsgeflecht von Spinnen
und Menschen vor. Es zeigt den Einfluss der Spinnen auf unsere
Sprache, Wissen, Traume und Geschichte. Warum verglich man
Napoleon mit einer Spinne? Wie pragte die christliche Symbolik
die Abneigung gegeniiber Spinnen? Und wieso wurden gleich
drei Weltraummissionen von Spinnen begleitet?

Jan Mohnhaupt lockt die Spinne kulturhistorisch aus ihrer dunklen
Ecke und zeigt die vielen Verbindungen zwischen Spinne und
Mensch. Jan Mohnhaupt studierte Geographie und Geschichte
in Berlin und Wien.

Erist als freier Journalist und Autor fiir verschiedene Magazine und
Zeitungen wie Spiegel Online, Der Freitag und P.M. History tatig.
Den Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmen-
den mit der Anmeldebestatigung.

252_11865W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung:  Jan Monhaupt

Termin: Mo, 24.11., 19.30 - 21 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Innovationen fiir die Verteidigung

Online-Vortrag in Kooperation mit vhs.wissen live und der Deut-
schen Akademie der Technikwissenschaft (acatech).

Sicherheit und Verteidigung gewinnen in gesellschaftlich und poli-
tisch turbulenten Zeiten an Bedeutung. Die Investitionsbereitschaft
Deutschlands nimmt zu, um Risiken und Gefahren zu reduzieren.
Wer entwickelt Technologien, Produkte und Dienstleistungen, um
mdgliche Gefahren frihzeitig zu erkennen, ihnen entgegenzutre-
ten und Folgeschaden zu minimieren? Welchen Stellenwert hat
Forschung, deren Ergebnisse sich zivil wie auch militarisch nutzen
lassen — kurz: Dual Use? Unterscheiden sich zivile und militérische
Innovationssysteme? Innovationsforscher Michael Lauster gehtin
seinem Vortrag diesen Fragen anhand konkreter Beispiele nach.
Prof. Michael Lauster leitet seit September 2012 das Fraunho-
fer-Institut flr Naturwissenschaftlich-Technische Trendanalysen

INT in Euskirchen und halt den Lehrstuhl fur Technologieanalyse
und -vorausschau an der Fakultat fur Maschinenwesen der
Rheinisch-Westfalischen Technischen Hochschule Aachen.

Den Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmen-
den mit der Anmeldebestatigung.

252_11870W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Prof. Dr. Dr. Michael Lauster

Termin: Di, 25.11., 19.30 - 21 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Bullshit, Fake News und Manipulation - Wie

antike Rhetorik und Philosophie helfen konnen
Online-Vortrag in Kooperation mit vhs.wissen live.

,Eines der hervorstechendsten Merkmale unserer Kultur ist, dass
es so viel Bullshit gibt.“ Mit diesen Satz beginnt der Philosoph
Harry Frankfurter seinen Beitrag mit dem Titel ,Uber Bullshit*
(1986, Neuauflage 2005). Er definiert bullshit als Mangel an
Interesse an dem Unterschied zwischen wahr und falsch.
Derjenige, der bullshit verbreitet, spreche aus, was auch immer
seinen Interessen diene. Frankfurter scheint damit eine neue
dritte Kategorie neben Wahrheit und Lige identifiziert zu haben,
die geeignet sein kdnnte, dem Phanomen sintflutartiger Mengen
an Desinformation und Fake News besser begegnen zu kénnen.
Aber ist das wirklich so? In dem Vortrag stellt Gyburg Uhimann
diese ebenso vor wie eine Anzahl an aktuellen Beispielen in Text
und Bild, die jeden einzelnen von uns und unsere Gesellschaft
vor riesige Herausforderungen stellen.

Gyburg Uhlmann lehrt Klassische Philologie mit den Schwerpunk-
ten Antike Philosophie, Rhetorik, Bildungs- und Wissenschaftsge-
schichte. 2006 wurde sie mit dem Gottfried-Wilhelm-Leibniz-Preis
ausgezeichnet

Den Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmen-
den mit der Anmeldebestatigung.

252_11875W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Prof. Dr. Gyburg Uhlmann

Termin: Mi, 3.12., 19.30 - 21 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Demographische Transformation und Pflege.

Herausforderungen und Perspektiven.
Online-Vortrag in Kooperation mit vhs.wissen live.

Die Pflege krankt und mangelt. Finanziell, personell, strukturell.
Wer, wie, wo kiinftig in Deutschland die Alten und Kranken pflegt,
ist ganzlich offen. Sicher ist: Ohne ,gemeinsames Engagement
aller” wird in der Pflege nichts mehr gehen. Thomas Klie analy-
siert in diesem Vortrag die Dilemmata der Pflegeindustrie und
prasentiert Ideen und Perspektiven fiir die Zukunft. Thomas
Klie ist ein deutscher Sozial- und Rechtswissenschaftler. Seine
Schwerpunkte liegen u. a. in der sozialen Gerontologie und Pflege.
Von 1988 bis 2021 war er als Professor fur Rechts- und Verwal-
tungswissenschaften an der Evangelischen Hochschule Freiburg
tatig. Er leitet das 1989 gegriindete Institut AGP Sozialforschung
und das Zentrum fir zivilgesellschaftliches Engagement in
Freiburg und Berlin.

Den Zugangscode zum Online-Vortrag erhalten die Teilnehmen-
den mit der Anmeldebestatigung.

252_11895W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Prof. Dr. Thomas Klie

Termin: Mi, 21.1., 19.30 - 21 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM
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Gesellschaft

Sichere Quellen, Starke Demokratie -

Recherche als Beruf(ung)

FaktenSicher fir Demokratie - eine Veranstaltungsreihe der
Volkshochschulen mit der ARD:

Werkstattbericht der Rechercheeinheit von Information, Doku-
mentation und Archive (SR/SWR)

Demokratie lebt von informierten Blrgerinnen und Burgern. Eine
freie und unabhangige Medienlandschaft ist daher unerlasslich,
um die Offentlichkeit mit verlasslichen Informationen zu versorgen
und somit das Fundament unserer demokratischen Gesellschaft
zu starken. Mit unserer Arbeit stellen wir sicher, dass die journa-
listischen Inhalte des SWR auf griindlicher Recherche basieren
und vertrauenswurdig sind. So tragen wir dazu bei, dass die
Zuschauerinnen und Zuschauer gut informiert sind und fundierte
Entscheidungen treffen kénnen. Im Vortrag wird der Arbeitsalltag
am |IDA-Recherche-Desk vorgestellt und gezeigt, wie unsere
Recherchen ins Programm einflieRen — von der Themenfindung,
Uber die Auswahl geeigneter Gesprachspartner bis hin zur Ver-
wendung von passenden Schnittbildern. Der Zugangslink wird
mit der Anmeldebestatigung versendet.

252_11910W Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Lena Cara Wernhofer / Eva Matzel, SWR und SR
Termin: Do, 9.10., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / Slido

Deepfake und Desinformation

FaktenSicher fir Demokratie - eine Veranstaltungsreihe der
Volkshochschulen mit der ARD:

Falschungssichere Metadaten fiir echte Inhalte in Zeiten von
Deepfake und Desinformation

In einer Welt, in der manipulierte Bilder, gefélschte Videos und
Desinformation zum Alltag gehéren, wird es immer schwieriger,
echte von manipulierten Inhalten zu unterscheiden. Doch wie
kénnen wir das Vertrauen in digitale Medien festigen und Des-
information entgegenwirken? Wir sehen und diskutieren, wie
die Coalition for Content Provenance and Authenticity (C2PA)
mit ihrer Vielzahl an Mitgliedern, darunter Google, Amazon,
Meta, Adobe, etc. und die ARD, mit einem offenen Standard fiir
mehr Transparenz und Nachvollziehbarkeit sorgt. Der Referent
erklart, wie C2PA die Inhalte durch falschungssichere Metadaten
kennzeichnet und so den Ursprung und jede Bearbeitung eines
digitalen Mediums sichtbar machen kann.

Der Zugangslink wird mit der Anmeldebestatigung versendet.
252_11915W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Kenneth Warmuth, WDR
Termin: Do, 23.10., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / Slido
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ARD Retro — Zuriick in die Zukunft Und: Was

macht die ARD wertvoll?

FaktenSicher fir Demokratie - eine Veranstaltungsreihe der
Volkshochschulen mit der ARD:

Sparen, Papst-Wahl, Inflation, Wiederaufristung, Fluchtbewe-
gungen oder rasante gesellschaftliche Umwalzungen in Stadten
und Gemeinden: Alles Nachrichten von heute? Richtig — doch
zugleich waren es Themen, die in den 1950er und 1960er Jahren
die Gemiuter bewegten — medial begleitet von den Reportern aus
dem grof3en regionalen Netz der ARD direkt vor Ort — Tag fur Tag.
ARD Retro —das Archivéffnungsprojekt des Offentlich-rechtlichen
Rundfunks — bringt diese Originalaufnahmen online. In unserem
digitalen Workshop bieten wir einen Blick hinter die Kulissen der
ARD-Archivéffnung, geben Tipps fur die inhaltliche Orientierung
in den mittlerweile Uber 20.000 Beitragen.

Was macht die ARD wertvoll? Ein Austausch-Panel zum Wertbei-
trag des Medienverbundes. Wo leistet die ARD uberall einen Wert-
beitrag fur die Gesellschaft? Was davon ist Ihnen personlich am
wichtigsten? Und wo wiirden Sie sich mehr von uns wiinschen?
In diesem Panel wollen wir mit lhnen ins Gesprach kommen und
sind gespannt auf Ihre Sicht auf die ARD. Der Zugangslink wird
mit der Anmeldebestatigung versendet.

252_11920W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung:  Sara Tazbir / Marc Heydenreich, RBB

Termin: Do, 6.11., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / Slido

Desinformation als Gefahr fiir die Demokratie
FaktenSicher fir Demokratie - eine Veranstaltungsreihe der
Volkshochschulen mit der ARD:

Risiko Desinformation — und was der SR dagegen tut

Was ist Desinformation? Was unterscheidet sie von der altbe-
kannten Zeitungsente? Wie lassen sich die absichtlich gestreuten
falschen Infos erkennen und warum sind sie fir unser Zusammen-
leben so gefahrlich? Die Referentinnen klaren auf liber Strategien
und Ziele von Desinformation, woher sie kommen und wie man
sich bestmdglich davor schiitzen kann.

Der Zugangslink wird mit der Anmeldebestatigung versendet.

252_11925W Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Caroline Uhl / Katja Hackmann, SR
Termin: Do, 20.11., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / Slido

Newsroom - so arbeitet eine

Nachrichtenredaktion

FaktenSicher fir Demokratie - eine Veranstaltungsreihe der
Volkshochschulen mit der ARD:

Neue Arbeitsmarktzahlen, ein Staatsbesuch in Berlin, ein
Vulkanausbruch auf Java ... Rund um die Uhr informieren
Sie Nachrichtensendungen der ARD, was in lhrer Region, in
Deutschland und in der Welt geschieht. Aber woher bekommen
die Journalisten, die diese Nachrichten produzieren, eigentlich ihre
Informationen? Und wie wahlen sie aus der Flut an Meldungen
aus, was sie weitergegeben? Lernen Sie den Arbeitsalltag einer
Nachrichtenredaktion kennen, erleben Sie, wie standig neue
Agentur- und Korrespondentenmeldungen eintreffen, stellen
selbst eine ,Sendung® zusammen und diskutieren Sie Uber die
Themenauswahl. Und erfahren Sie, welche Vorkehrungen die
ARD trifft, damit mdglichst wenig Fehler passieren.

Der Zugangslink wird mit der Anmeldebestatigung versendet.
252_11930W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Judith Schonicke, BR
Termin: Do, 4.12., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / Slido
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Pressefreiheit - ein Grundrecht wird bedroht
FaktenSicher fir Demokratie - eine Veranstaltungsreihe der
Volkshochschulen mit der ARD:

Pressefreiheit ist im Grundgesetz (Artikel 5) verbrieft: ,Die Pres-
sefreiheit und die Freiheit der Berichterstattung durch Rundfunk
und Film werden gewahrleistet. Eine Zensur findet nicht statt.”
Trotz einer ,zufriedenstellenden Lage“ (Reporter ohne Grenzen,
2023) ist hierzulande die Pressefreiheit bedroht. Besonders im
Internet werden Journalistinnen und Journalisten immer wieder
diffamiert, manche bekommen sogar Morddrohungen (Reporter
ohne Grenzen, 2024).Insgesamt ist die Situation in Deutschland
fur Journalistinnen und Journalisten dufRerst kritisch zu bewerten.
Wie kann es sein, dass in einem demokratischen Land, in dem
die Pressefreiheit grundgesetzlich verbrieft ist, Reporterinnen
und Reporter von Gewalt, Hatespeech, verbalen Angriffen und
Einschuchterungsversuchen bedroht sind? Welche Ursachen
es gibt, vor allem aber, wie die ARD hier gegensteuern kann, ist
Thema unseres Beitrags.

Der Zugangslink wird mit der Anmeldebestatigung versendet.
252_11935W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Dr. Dietmar Schiller / Dr. Nadya Luer, RBB
Termin: Do, 18.12., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / Slido

Desinformation entlarven

FaktenSicher fir Demokratie - eine Veranstaltungsreihe der
Volkshochschulen mit der ARD:

Tipps und Tricks gegen Fake News von den Faktenfindern der
Tagesschau Mit journalistischem Handwerk gegen Fake News —
das ist die tagliche Herausforderung fiir die Faktenfinder bei der
Tagesschau. Der Redakteur Pascal Siggelkow gibt in diesem
Seminar fallbezogen Einblick in die sensible Arbeit seines Teams,
die u.a. direkt auf tagesschau.de/faktenfinder ausgespielt wird.
Pascal stellt hilfreiche Profi-Tools und deren Anwendung vor und
zeigt, wie auch Nicht-Journalist: innen Schritt fir Schritt Desinfor-
mation entlarven und Fakten Uberprifen kénnen.

Der Zugangslink wird mit der Anmeldebestatigung versendet.
252_11940W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Pascal Siggelkow
Termin: Do, 8.1., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / Slido

Erinnerungskultur ,,Stolpersteine NRW*
- Journalismus und gesellschaftliche

Verantwortung
FaktenSicher fir Demokratie - eine Veranstaltungsreihe der
Volkshochschulen mit der ARD:

Das Projekt “Stolpersteine NRW” des WDR ermdéglicht einen
innovativen, interaktiven Zugang zum Thema Nationalsozialismus.
Ausgangspunkt ist das Stolpersteine-Projekt von Gunter Demnig:
Seit Gber 30 Jahren verlegen er und Delegierte in Europas Stral3en
kleine Gedenktafeln aus Messing. Jeder Stein erinnert an einen
Menschen, den das nationalsozialistische Regime verfolgt, depor-
tiert, ermordet oder in den Suizid getrieben hat. Das WDR-Projekt
ist eine digitale Erweiterung flr das weltweit grofite dezentrale
Denkmal und richtet sich insbesondere an Schulerinnen und
Schiiler. Wir stellen das Projekt vor und zeigen, wie journalistische
Projekte wie ,Stolpersteine NRW* zur Férderung von Aufklarung,
Toleranz und gesellschaftlichem Zusammenhalt beitragen kénnen.
Der Zugangslink wird mit der Anmeldebestatigung versendet.
252_11945W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Jule Kipper / Stefan Domke
Termin: Do, 22.1., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / Slido

Politik und Zeitgeschehen

Politik - aktuell

Ein Treffpunkt fur politisch interessierte Frauen. In diesem Kurs
werden ausgewahlte Medienberichte zu aktuellen politischen The-
men vertieft und kontrovers diskutiert. Ziel ist es, sich ein fundiertes
und differenziertes Meinungsbild zu politischen Fragestellungen
zu erarbeiten. Themenvorschlage sind willkommen!

252_12810 Kurs (Frauen) entgeltfrei
Leitung: Rainhard Leuer, Gymnasiallehrer, Studienrat
Termin: Di, 26.8. bis 25.11., 9.30 - 11 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_12810 Kurs (Frauen) entgeltfrei
Leitung: Rainhard Leuer, Gymnasiallehrer, Studienrat
Termin: Di, 3.2. bis 5.5., 9.30 - 11 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_12812 Kurs (Frauen) entgeltfrei
Leitung: Rainhard Leuer, Gymnasiallehrer, Studienrat
Termin: Di, 26.8. bis 25.11., 11.30 - 13 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_12812 Kurs (Frauen) entgeltfrei
Leitung: Rainhard Leuer, Gymnasiallehrer, Studienrat
Termin: Di, 3.2. bis 5.5., 11.30 - 13 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Neugierig auf Politik?

Ein Treffpunkt fir politisch interessierte Frauen. In diesem Kurs
werden ausgewahlte Medienberichte zu aktuellen politischen The-
men vertieft und kontrovers diskutiert. Ziel ist es, sich ein fundiertes
und differenziertes Meinungsbild zu politischen Fragestellungen
zu erarbeiten. Themenvorschlage sind willkommen!

252_12820 Kurs (Frauen) entgeltfrei
Leitung: Klaus Joraschkewitz, Lehrer

Termin: Do, 11.9. bis 27.11., 10 - 11.30 Uhr

Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-StralRe 36, Raum 1
261_12820 Kurs (Frauen) entgeltfrei
Leitung: Klaus Joraschkewitz, Lehrer

Termin: Do, 5.2. bis 7.5., 10 - 11.30 Uhr

Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-Strafe 36, Raum 1

Alley im griven [Sereich
Gartengestaltung
Brunnert GmbH

Teutoburger StraBe 18 ¢ 58636 Iserlohn
Telefon 023 71 - 7 89 44 85

Fax 02371-78944 86
www.gartengestaltung-brunnert.de
info@gartengestaltung-brunnert.de

* Neugestaltung & Modernisierung
¢ [deen & Fachberatung

* Gartenpflege & Baumschnitt

* Pflasterungen & Mauerwerke

13
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Stadt- und
Regionalgeschichte

Iserlohner Kopfe: Johann Stephan Piitter
(1725-1807 ,,... gar aus Westphalen!“

Eine Lesung aus den Lebenserinnerungen des Rechtsgelehrten
zu seinem 300. Geburtstag.

Der Géttinger Professor Johann Stephan Pitter wurde am 25.
Juni 1725 in Iserlohn geboren und gilt als einer der wichtigsten
Gelehrten der deutschen Jurisprudenz des 18. Jahrhunderts. Als
Sohn des Iserlohner Kaufmanns Johann Henrich Putter (1676-
1732) und dessen Frau Elisabeth Barbara, geborene Varnhagen
(1683-1747), beeindruckte er schon von friiher Kindheit an mit
seiner herausragenden geistigen Begabung. Mit zwolf Jahren
begann er sein Studium an der Universitat Marburg. Mit 21 Jahren
wurde er als Professor an die Universitat Géttingen berufen. lhr
blieb er trotz zahlreicher Abwerbungsversuche bis zu seinem
Tod 1807 treu. Putter veroffentlichte Gber hundert Werke und
galt als begnadeter Lehrer. Fursten und Konige schickten ihre
Soéhne zu ihm in die Ausbildung. Als reisefreudiger Mensch traf
er viele bedeutende Personlichkeiten seiner Zeit, darunter den
preuischen Koénig Friedrich Il. Zur Ehrung dieses beriihmten
Iserlohners werden markante Etappen seines Lebensweges bei
einer Lesung aus seinen Lebenserinnerungen nachgezeichnet und
durch einen Kurzvortrag eingeordnet. Zahlreiche Werke Putters
werden im Stadtarchiv verwahrt und in Auswahl prasentiert.
252_13115

Vortrag entgeltfrei

Leitung: Rico Quaschny, Leiter des Stadtarchivs
Termin: Di, 9.9., 18.30 - 20 Uhr
Ort: Stadtarchiv ,Alte Post*, Theodor-Heuss-Ring 5

»Du Land von Wittekind und Teut*
Das ,,Westfalenlied“ als umstrittene

Regionalhymne

1869 bei einem Aufenthalt in Iserlohn verfasst, galt das ,Westfalen-
lied* von Emil Rittershaus um die Jahrhundertwende als inoffizielle
Regionalhymne Westfalens. Bei genauerer Betrachtung stellt man
allerdings fest, dass es besonders im Gebiet der ehemaligen Graf-
schaft Mark gesungen wurde und beispielsweise nicht im katholisch
gepragten Munsterland. Unterschiedliche regionale Traditionen
und Heimatkonzepte konkurrierten in der preuflischen Provinz
Westfalen miteinander. Im Verlauf des 20. Jahrhunderts Iasst sich
zunachst eine Politisierung des ,Westfalenlieds* beobachten,
bevor es Ende der 1950er Jahre Anlass bot, um kontrovers Giber
die Modernisierung des Westfalenbildes zu streiten.

Der Vortrag der Historikerin Dr. Lena Krull von der Universitat Mins-
ter blickt zunachst auf die Entstehung des ,Westfalenlieds* und geht
dann seiner wechselhaften Rezeption im 20. Jahrhundert nach.

252_13120 Seminar 6 €
Leitung: Dr. Lena Krull

Termin: Di, 23.9., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Die Kriegsendphase 1944/45

und das Kriegsende in Siidwestfalen

Ab Herbst 1944 drangen alliierten Truppen im Westen und Osten
in das Reichsgebiet ein. Mit Aachen geriet im Oktober 1944 die
erste deutsche GrofRstadt in westalliierte Hand. Nach der geschei-
terten deutschen ,Ardennen-Offensive” im Dezember 1944 und
den schweren Kampfen auf linksrheinischem Gebiet setzten die
Alliierten in einer groflangelegten Luftlande- und Bodenoperation
am 24. Marz 1945 (iber den Rhein. Damit wurde auch Westfalen
zum Frontgebiet. Im April 1945 konzentrierten sich die deutschen
Truppen im sogenannten Ruhrkessel. Er wurde zur Monatsmitte
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durch US-Truppen eingenommen. Vorausgegangen waren im
Februar und Marz 1945 schwere alliierte Bombardierungen. Sie
trafen vor allem auch Stadte und Gemeinden in Stidwestfalen, die
bis dahin vom Luftkrieg nicht beriihrt worden waren. Im bebilderten
Vortrag wird die Entwicklung wahrend der Kriegsendphase und
zum Kriegsende in der Region nachgezeichnet.

252_13125 Vortrag 6 €
Leitung: Dr. Ralf Blank, Hagen

Termin: Di, 21.10., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Ehrenmale — Gedenktafeln — Graberfelder
Zur Erinnerungskultur fur die Kriegstoten
Iserlohns von 1914 — 1918

Der Gefallenen des Ersten Weltkrieges gedachte man in Iserlohn
auf vielfaltige Weise. Die Presse publizierte Ausziige aus den
amtlichen Verlustlisten, druckte regelmaRig Ehrentafeln mit den
lokalen ,Helden*, veréffentlichte Todesanzeigen von Angehdrigen,
Arbeitgebern und Vereinen. Letztere kimmerten sich besonders
um die Errichtung von Ehrenmalen und Gedenktafeln. Die Stadt
Iserlohn errichtete ein Ehrenfeld mit Denkmal auf dem Hauptfried-
hof und die Kirchengemeinden gedachten ihrer Kriegstoten mit
Tafeln in und an den Gotteshdusern. In den ersten Jahrzehnten
nach dem Weltkrieg waren die Denkmale auch Versammlungs-
orte fur Vereine und Verbande und vor allem Treffpunkte fir
die Gedenkfeiern am Volkstrauertag. In der NS-Zeit dienten sie
propagandistischen MalRnahmen zur Starkung von Wehrmacht,
Kriegsbegeisterung und Opferbereitschaft.

Der Vortrag vermittelt einen Uberblick tiber die Erinnerungskultur
fur die Toten des Ersten Weltkrieges in der Stadt Iserlohn und
ihren Stadtteilen.

252_13130 Vortrag 6 €
Leitung: Dr. Walter Wehner, Literaturwissenschaftler
Termin: Di, 28.10., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Erinnern im Nahraum - Eine filmische
Dokumentation auf den Spuren

judischen Lebens und zu den Folgen des
Nationalsozialismus in Iserlohn

Der etwa einstlindige Film arbeitet ein schwieriges Thema
niedrigschwellig, jedoch historisch fundiert auf. Er bietet nach
einer Einfilhrung zur Geschichte der jlidischen Gemeinde in
Iserlohn und zum Nationalsozialismus Einblicke in Schicksale
judischer Personen aus Iserlohn. Vorgestellt werden die Familie
Becker, das Ehepaar Martha und Willy Giebe, die Familie Ehrlich
sowie Paul Hoffmann. Neben historischen Dokumenten aus dem
Stadtarchiv Iserlohn, anderen Archiven und Privatbesitz kommen
eine Zeitzeugin sowie Zweitzeugen zu Wort. AbschlieRend widmet
sich der Film der Erinnerungskultur in Iserlohn. Den Film, der
sich vor allem an Jugendliche wendet, erarbeitete 2024 eine
Projektgruppe unter Leitung von Jérg Simon vom Erzieherischen
Jugendschutz der Stadt Iserlohn. Ihr gehérten Alexandra Lehmann
(Redakteurin), Rico Quaschny (Stadtarchiv Iserlohn), Chris Penn
(Mediengestalter) sowie Alwine Witte (FriedensPlenum Iserlohn)
an. Die Beauftragte des Landes NRW fir die Bekampfung des
Antisemitismus, flr jidisches Leben und Erinnerungskultur
forderte das Filmprojekt.

252_13140
Leitung:

Vortrag entgeltfrei

Jorg Simon, Kinder- und Jugendschutz /
Rico Quaschny, Leiter des Stadtarchivs
Do, 6.11., 18.30 - 20 Uhr

vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Termin:
Ort:



Kinder, Waisen, Waisenhaus —

250 Jahre Evangelisches Waisenhaus Iserlohn
Das Waisenhaus ist ein besonderer Ort des historischen Kinderle-
bens, eine Sammelstelle fiir verwaiste Kinder, viele mit, viele ohne
Eltern. In Iserlohn wurde das evangelische Waisenhaus von Pastor
Griesenbeck 1776 gegriindet und feiert nachstes Jahr seinen 250.
Geburtstag. Durch gliickliche Zufélle blieb das Gebaude stehen
und wurde zu einem Zeugen der Kindheit fur viele Menschen.
Was lasst sich lber die Kinder im Iserlohner Waisenhaus und
Uber das Haus selbst in Erfahrung bringen? Was sagen Akten und
historische Untersuchungen? Dr. Theo Stiller ist Padagoge und
im Iserlohner Kinderheim als viertes Kind des ,Hausvaters® von
1953 bis 1965 aufgewachsen. Er berichtet aus der Geschichte des
Hauses, auch aus eigener Erfahrung. Sein Fokus liegt nicht auf der
Kirchengemeinde und den Pastéren, sondern auf der Geschichte
der ,armen Leute“. Seine historisch-literarische Chronik erscheint
im Aschendorff-Verlag in Minster.

252_13150 Vortrag 6 €
Leitung: Dr. Theo Stiller

Termin: Di, 18.11., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Recht, Wirtschaft und
Verbraucher

Meine Rechte als Wohnungseigentiimer

Das WEG erscheint lhnen kompliziert? Sie wissen nicht, welche
Rechte Sie haben, was Sie sich alles nicht gefallen lassen
mussen? Sie wollen wissen, wie Sie lhre Interessen richtig und
erfolgreich durchsetzen? Diese Veranstaltung gibt einen Uberblick
und Ratschlage. Hierzu gehdren u.a. praktische und juristische
Tipps: Wie verstehe ich das System des Wohnungseigentumsge-
setzes leicht ohne Vorkenntnisse? Welche Rechte habe ich vor,
wahrend und nach einer WEG-Versammlung? Welche Pflichten
kann man mir ,nicht aufs Auge* driicken? Wie nehme ich Einfluss
auf die Beschlussfassungen und Entscheidungen der WEG? Wie
kann ich Themen, die mir wichtig sind, richtig beschlieen lassen
bzw. durchsetzen? Woran erkenne ich Fehler der Abrechnung?
Wie prufe ich eine Abrechnung? Welche Haftungsgefahren gibt
es? Am Ende der Veranstaltung wird ein Skript mit Hinweisen und
Musterformulierungen zur Verfugung gestellt.

252_14230
Leitung:

15 €

Dirk Salewski, Rechtsanwalt, Fachanwalt fiir
Bau- und Architektenrecht und Miet- und
Wohnungseigentumsrecht

Mo, 6.10., 18 - 20.15 Uhr

vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Vortrag

Termin:
Ort:

Richtig vermieten - Teure Fehler vermeiden

Die Veranstaltung gibt Vermietern wertvolle Tipps und Ratschlage,
um effektiv gegen nicht zahlende Mieter und unberechtigte
Mietminderungen vorzugehen. Themengebiete sind u.a.: Welche
Kindigungsrechte hat ein Vermieter, wie gehe ich mit Mietminde-
rungen und Mangelanzeigen richtig um? Muss ich einen Mieter
abmahnen und wenn ja, wie? Wie kiindige ich richtig? Was muss
ich bei einer Klage gegen den Mieter beachten? Ich habe ein
Urteil und dann? Was habe ich bei der Wohnungsubergabe bzw.
der Wohnungsriickgabe zu beachten? Welche Fristen muss ich
beachten? Welche mietvertraglichen Sicherungsmafinahmen sind
zuldssig? Die Teilnehmende erhalten am Ende der Veranstaltung
ein kostenfreies Skript.

252_14250
Leitung:

15 €

Dirk Salewski, Rechtsanwalt, Fachanwalt flir
Bau- und Architektenrecht und Miet- und
Wohnungseigentumsrecht

Mo, 3.11., 18 - 20.15 Uhr

vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Seminar

Termin:
Ort:

Immobilien richtig kaufen bzw. verkaufen

Diese Veranstaltung gibt einen Uberblick mit wertvollen Ratschla-
gen zum Kauf bzw. Verkauf einer Immobilie. Hierzu gehdren
u. a. praktische und juristische Tipps, um Zustand und Risiken
der Immobilie zu erkennen und strategischen Einfluss auf den
Inhalt des Kaufvertrages zu nehmen. Themen sind u.a.: Welche
Probleme muss ein Verkdufer dem Kaufer mitteilen, was darf
er verschweigen? Wie besichtige ich die Immobilie richtig und
welche Fragen muss ich stellen? Woran kann ich als Kaufer
,Problem-Immobilien* erkennen? Was habe ich bei Maklern
zu beachten? Wie kann ich den Kaufpreis optimieren? Welche
Funktion und Aufgabe hat der Notar? Welchen Einfluss kann/sollte
ich auf den Inhalt des Notarvertrages nehmen? Wie verhalte ich
mich richtig, wenn ich mich als Kaufer spater getauscht fihle?
Die Teilnehmenden erhalten am Ende der Veranstaltung ein
kostenfreies Skript.

261_14240
Leitung:

Vortrag entgeltfrei

Dirk Salewski, Rechtsanwalt, Fachanwalt fiir
Bau- und Architektenrecht und Miet- und
Wohnungseigentumsrecht

Do, 15.1., 18 - 20.15 Uhr

vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Termin:
Ort:

Erben und vererben

Wenn zu Lebzeiten keine Regelung getroffen wurde, tritt die im
Birgerlichen Gesetzbuch vorgesehene gesetzliche Erbfolge ein.
Diese sieht vor, dass in erster Linie Kinder und Ehegatten erben.
Sind keine Nachkommen vorhanden, schlief3en sich je nach
Verwandtschaftsgrad die tUbrigen Angehérigen an. Wer seine
Vermodgensnachfolge regeln mdchte, sollte sich zunachst gut
informieren. Denn es ist oft nicht einfach, die richtige Regelung
zu treffen. Im Vortrag werden Antworten auf viele wichtige Fragen
gegeben: Wer ist gesetzlicher Erbe? Was habe ich zu beachten,
wenn ich ein Testament machen mdchte? Wer kann Pflichtteils-
anspriche geltend machen? Welche steuerlichen Belastungen
kénnen auf meine Erben zukommen?

252 14265 Vortrag entgeltfrei
Leitung: Jennifer Hagemann, Rechtsanwaltin und Notarin
Termin: Di, 25.11., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_14265 Vortrag entgeltfrei
Leitung: Jennifer Hagemann, Rechtsanwaltin und Notarin
Termin: Do, 30.4., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Mediation - AuBergerichtliche Streitschlichtung
Mediation gilt als Méglichkeit, der aul3ergerichtlichen Streitsch-
lichtung durch die Erarbeitung eines Konsenses z.B. bei der
Lésung und Vermeidung von (Beziehungs-) Konflikten in Familie,
Berufsleben oder in privaten Bereichen. In diesem Vortrag wird
erlautert was Mediation genau ist, wofiir und fir wen sie geeignet
ist und wie dieses Verfahren ablauft. Achtung: Keine individuelle
Rechtsberatung!

261_14270
Leitung:

Vortrag entgeltfrei

Ralf Karnath, Rechtsanwalt

flr Sozialrecht und Mediation

Di, 24.2., 18.30 - 20 Uhr

vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Termin:
Ort:
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Gesellschaft

Fallstricke des Arbeitsrechts

In dieser Vortragsreihe werden verschiedene Themengebiete des
Arbeitsrechts vorgestellt und anhand von praktischen Beispielen
erlautert: Begrindung eines Arbeitsverhaltnisses und die Ladung
zu einem Personalgesprach, Mdglichkeiten der Arbeitnehmenden
auf Arbeitszeitreduzierung, Urlaubsregelungen, Weiterfihrung des
Arbeitsverhaltnisses trotz Kindigung sowie dem richtigen Verhal-
ten bei Abmahnungen. Fragen und weitere Themenvorschlage
sind ausdrucklich erwilinscht.

252 14275 Seminar entgeltfrei
Leitung: Ingo Graumann, Fachanwalt fiir Arbeitsrecht
Termin: Mo, 15.9. bis 29.9., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_14275 Seminar entgeltfrei
Leitung: Ingo Graumann, Fachanwalt fiir Arbeitsrecht
Termin: Mo, 9.3. bis 23.3., 19 - 20.30 Uhr, 3 Termine
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Sozialrecht - was ist das und wofiir gibt es das?
In diesem Vortrag wird erldutert, wie sozialrechtliche Anspriiche
unter dem Aspekt des Zusammenwirkens von Krankheit, Arbeit
und Rente praktisch durchgesetzt werden kénnen. Hierzu zahlen
u.a. die Rechtsbereiche Schwerbehinderung, Kranken- und
Arbeitslosengeld sowie Erwerbsminderungsrente.

Achtung: Keine individuelle Rechtsberatung.

252_14290 Vortrag entgeltfrei
Leitung: Ralf Karnath, Rechtsanwalt
fur Sozialrecht und Mediation
Termin: Di, 30.9., 18.30 - 20 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Vorsorgevollmachten und rechtliche Betreuung
In Kooperation mit der Betreuungsbehorde der Stadt Iserlohn

In diesem Vortrag informieren Mitarbeitende der Betreuungs-
behérde der Stadt Iserlohn Uber Inhalte und Formvorschriften
einer Vorsorgevollmacht. Zusatzlich werden der Stellenwert und
die Aufgabenbereiche einer rechtlichen Betreuung erlautert. Im
Anschluss an den Vortrag besteht die Moglichkeit, allgemeine
Fragen im Plenum zu besprechen.

252_14310
Leitung:

Vortrag entgeltfrei

Carina Reczkowski, Betreuungsbehorde
der Stadt Iserlohn

Termin: Do, 28.8., 18 - 20.15 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_14315 Vortrag entgeltfrei
Leitung: Oliver Deimel, Betreuungsbehdrde

der Stadt Iserlohn
Termin: Do, 13.11., 18 - 20.15 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_14310 Vortrag entgeltfrei
Leitung: Claudia Winner, Betreuungsbehdrde

der Stadt Iserlohn
Termin: Do, 19.2., 18 - 20.15 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_14315 Vortrag entgeltfrei
Leitung: Silke Vogt, Betreuungsbehoérde der Stadt Iserlohn
Termin: Do, 7.5., 18 - 20.15 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Aktuelles aus der Rentenversicherung

Die Rentenversicherung muss sich stets Herausforderungen
stellen, um beispielsweise auch bei veranderter Bevolkerungs-
struktur zukunftssicher zu bleiben. Die notwendigen Neuerungen
fuhren daher regelméafig zu kleinen oder grolRen Reformen des
Rentenrechts — wie etwa beim Eintrittsalter fir Altersrenten. Die
Vorschriften fir die Umsetzung sind oft komplex und neu. Genau
um solche Neuerungen und rechtlichen Veranderungen geht es
bei dem Vortrag. Die aktuellen Anderungen bei den Hinzuver-
dienstgrenzen fir Erwerbsminderungsrenten werden ebenso
behandelt, wie neue Regelungen im Steuerrecht fuir Rentnerinnen
und Rentner. Aufterdem werden aktuelle Tipps zur Tagespolitik
gegeben und Informationen zum Umgang und der richtigen
Nutzung der Digitalen Rentenubersicht. Der Vortrag richtet sich an
alle, die sich mit dem Thema Rente zwar schon befasst haben, sich
aber weiter Uber den aktuellen Rechtsstand informieren mdchten.

252 14610 Seminar entgeltfrei

Leitung: Dirk Brauns, Deutsche Rentenversicherung
Westfalen

Termin: Mo, 22.9., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Altersrenten - Wer? Wann? Wie(viel)?

,Wie funktioniert das eigentlich mit meiner Rente, wenn ich in
den Ruhestand gehe?“ Diese Frage beschaftigt viele Versicherte
immer wieder. Antworten darauf geben Fachleute der Deutschen
Rentenversicherung (DRV) Westfalen in diesem Seminar. Der
Vortrag gibt einen detaillierten Uberblick (iber die verschiedenen
Altersrenten, ihre jeweiligen Altersgrenzen und die notwendigen
versicherungsrechtlichen Voraussetzungen. Stichworte sind hier
beispielsweise die Regelaltersgrenze, die ,Rente mit 67 oder die
sog. ,Rente mit 63“. Die Renten-Expertinnen und -Experten zeigen
zudem Méglichkeiten von flexiblen Ubergéngen vom Erwerbsle-
ben in den Ruhestand auf. AuRerdem gibt es Infos zum Thema
~Rentenabschlage” und zur Ermittlung von Brutto- und Nettorente.
Der Vortrag richtet sich an alle, die die Phase des Rentenbezuges
und ihre personliche Lebensplanung gut vorbereiten wollen.
25214620

Seminar entgeltfrei

Leitung: Dirk Brauns, Deutsche Rentenversicherung
Westfalen

Termin: Mo, 17.11., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_14620 Seminar entgeltfrei

Leitung: Dirk Brauns, Deutsche Rentenversicherung
Westfalen

Termin: Mo, 2.3., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Jeder Monat zahlt! Bausteine fir meine Rente
Welche Zeiten zahlen eigentlich fiir mein Konto bei der gesetz-
lichen Rentenversicherung? Diese Frage gehoért mit zu den
Themen, die beim Vortrag anschaulich erklart werden.

In der Info-Veranstaltung geht es um sogenannte rentenrechtliche
Zeiten, die spater Gber Anspruch und Héhe der Rente mitbestim-
men. Wie kénnen Rentenversicherte Uberprifen, ob auch alle
relevanten Rentenzeiten gespeichert sind? Worin besteht der
Unterschied zwischen Rentenauskunft und Renteninformation
und welche Schllisse kann ich daraus ziehen? Was bringt beim
Minijob der Eigenbeitrag? Auf diese Fragen gibt der Vortrag
gute und verstandliche Antworten. Er richtet sich an alle, die die
Phase des Rentenbezugs und ihre persdnliche Lebensplanung
gut vorbereiten wollen.

261_14650 Seminar entgeltfrei

Leitung: Dirk Brauns, Deutsche Rentenversicherung
Westfalen

Termin: Mo, 20.4., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2



©

Sicherer Umgang mit digitalen Medien und
Daten

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Iserlohn

Millionen Kunden- und Kontodaten geraten immer wieder in
unbefugte Hande. In diesem Vortrag werden Tipps gegeben, wie
man sich gegen den Missbrauch von persénlichen Daten wehren
kann. Maren Behrendt von der Verbraucherzentrale Iserlohn und
Christoph Preker von der Kreispolizeibehérde Markischer Kreis
informieren Uber aktuelle Phanomene, Passwortsicherheit und
Datensparsamkeit.

252_14735
Leitung:

Seminar entgeltfrei

Maren Behrendt,

Leiterin der Verbraucherzentrale Iserlohn
Termin: Mo, 27.10., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Online-Shopping - Einkaufen im Netz, aber
sicher!

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Iserlohn

Das Internet gehdrt fur die meisten Menschen mittlerweile zum
Alltag wie die Butter aufs Brot: Der nachste Kauf ist haufig nur
ein Klick auf dem Smartphone entfernt.

Haufig locken Internetanbieter dabei mit unschlagbar giinstigen
Preisen und kurzer Lieferzeit. Wenn alles klappt ist die Freude
groB3, aber: Was mache ich, wenn es zu Problemen kommt?
Von Awie Abzocke bis Z wie Zahlungsmethoden: Welche Tiicken
gibt es beim Onlineshopping und wie kann ich mich am Besten
davor schiitzen? Im Vortrag werden die Chancen, aber auch die
Fallstricke, die sich beim Online Kauf ergeben dargestellt und
individuelle Fragen beantwortet.

261_14725
Leitung:

Seminar entgeltfrei

Maren Behrendt,

Leiterin der Verbraucherzentrale Iserlohn
Termin: Mo, 26.1., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Hundepravention auch fiir nicht Hundehalter

In diesem Vortrag haben die Teilnehmenden (insbesondere
Nicht-Hundebesitzer) die Gelegenheit, sich liber die Begegnung
und den Umgang mit Hunden zu informieren. Es existieren viele
Mythen rund um den Hund, denen an diesem Abend auf den
Grund gegangen werden soll: Wie erkenne ich die Intention eines
Hundes und was sind die Merkmale seiner Koérpersprache? Was
mdchte der Hund mir sagen? Wie reagiere ich richtig, wenn ein
Hund auf mich zukommt? Wie sieht die BegriiRung aus? Hund
gleich Leckerchen - stimmt das? Was mdgen Hunde wirklich und
was nicht?

25214830
Leitung:

Vortrag 13 €

Kai Dahlhaus, Verhaltenstrainer

im Hundewesen und Tierheilpraktiker
Termin: Do, 4.9., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Erste Hilfe beim Hund in Theorie und Praxis

In diesem Workshop werden aktuellste Techniken und Produkte
rund um den Hund vorgestellt und am eigenen Hund praktisch
eingeubt, um schnellstméglich effektiv zu reagieren und sofortige
Erste-Hilfe zu leisten. Inhalte sind u.a.: Erste-Hilfe-Tests nach dem
MMARCH-System (Blutung, Atmung und Atemwege, Reaktions-
fahigkeit, Kreislauf und Temperatur) das hilft, kritische Notfalle
schnell zu erkennen und richtig zu handeln; die Wichtigkeit der
Erstversorgung sowie neueste Methoden der Wundversorgung
in nur einer Minute. Zusétzlich werden Tipps fur die richtige Hau-

sapotheke vorgestellt und gezeigt, was in eine Erste-Hilfe-Tasche
gehdrt. Fur Verbrauchsmaterial wird eine Pauschale von 5 €
erhoben, die vor Ort beim Dozenten zu bezahlen sind.

261_14840 Workshop

Leitung: Kai Dahlhaus, Verhaltenstrainer

im Hundewesen und Tierheilpraktiker
Sa, 7.2, 11 -16 Uhr

Dogs sportcenter Iserlohn, Griiner Weg 2

29 €

Termin:
Ort:

Kleinreparaturen im Haushalt

In Kooperation mit dem Hagebaumarkt Holz & Bau, Iserlohn
Seminarinhalte sind die Vermittlung von Grundlagenwissen
rund um Kleinreparaturen im Haushalt mit dem Ziel, hilfreiche
Ersatzteile und notwendige Werkzeuge des Baumarktsortiments
kennen zu lernen. Was mache ich bei einem tropfenden Was-
serhahn oder einem verstopften Siphon? Wie wechsle ich ein
Leuchtmittel korrekt aus? Wie repariere ich kleine Schaden an
Tapete oder Putz? Welche Werkzeuge und Materialien kommen
bei Kleinreparaturen zum Einsatz? Vom Austausch eines Perlators
oder einer Armatur bis zum Spachteln kleiner Risse in Wanden
werden Werkzeuge und Materialien gezeigt und angewandt. Fur
Getranke und einen kleinen Imbiss ist gesorgt.

252_14925 Seminar 14 €

Leitung: Dozent Hagebauzentrum

Termin: Sa, 11.10,, 10 - 15 Uhr

Ort: Treffpunkt: Forum Hagebaumarkt Holz & Bau,
Reiterweg 2

252_14927 Seminar 14 €

Leitung: Dozent Hagebauzentrum

Termin: Sa, 8.11.,10 - 15 Uhr

Ort: Treffpunkt: Forum Hagebaumarkt Holz & Bau,
Reiterweg 2

261_14925 Seminar 14 €

Leitung: Dozent Hagebauzentrum

Termin: Sa, 14.3., 10 - 15 Uhr

Ort: Treffpunkt: Forum Hagebaumarkt Holz & Bau,
Reiterweg 2

261_14927 Seminar 14 €

Leitung: Dozent Hagebauzentrum

Termin: Sa, 18.4., 10 - 15 Uhr

Ort: Treffpunkt: Forum Hagebaumarkt Holz & Bau,
Reiterweg 2

261_14929 Seminar 14 €

Leitung: Dozent Hagebauzentrum

Termin: Sa, 9.5.,,10 - 15 Uhr

Ort: Treffpunkt: Forum Hagebaumarkt Holz & Bau,

Reiterweg 2
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Gesellschaft

Motorsagenlehrgang fiir Privatpersonen - KWF
Modul A

Im Seminar wird das sichere Fallen von Baumen trainiert und
das Schneiden und Aufarbeiten des Holzes nach der Fallung
geubt. Weitere Themen sind u.a. die Betankung und kleinere
Reparaturen der Motorsage, deren Wartung, das Scharfen der
Kette sowie Informationen Uber Unfallverhiitungsvorschriften
und geeignete Schutz- und Arbeitsmittel. Nach erfolgreicher
Teilnahme des Grund- und Aufbauseminars mit theoretischem
und praktischem Teil wird das bundesweit anerkannte Zertifikat
(Modul A) des Kuratoriums fir Waldarbeit und Forsttechnik e.V.
(KWF) ausgegeben. Achtung: Die Teilnahme befahigt nicht zum
beruflichen Fihren einer Motorsage. Bitte mitbringen: Private
Motorsage, Hauungswerkzeug, Benzin, Kettenhaftol, Motorsa-
genwerkzeug, personliche Schutzausristung (Schnittschutzhose,
-Schuhe oder -Stiefel, Helmkombination, Handschuhe, Ausleihe
nicht moglich). Bitte bei der Anmeldung das Geburtsdatum
angeben. Mindestalter 18 Jahre.

252 14980 Kurs (Kleingruppe) 200 €
Leitung:  Jurgen Pesch, Forster
Termin: Fr, 31.10.25, 18.00 - 22:00 Uhr + Sa, 1.11.25:
9.00-16.00 Uhr, 2 Termine
Ort: Firma Gartenland,Leckingser Str.1a; 58640 Iserlohn
252 14985 Kurs (Kleingruppe) 200 €
Leitung:  Jurgen Pesch, Forster
Termin: Fr, 7.11.25, 18.00 - 22:00 Uhr + Sa,
8.11.25: 9.00-16.00 Uhr, 2 Termine
Ort: Firma Gartenland,Leckingser Str.1a; 58640 Iserlohn
261_14980 Kurs (Kleingruppe) 200 €
Leitung: Jirgen Pesch, Forster
Termin: Fr, 27.2.26, 18.00 - 22:00 Uhr + Sa,
28.2.26: 9.00-16.00 Uhr, 2 Termine
Ort: Firma Gartenland,Leckingser Str.1a; 58640 Iserlohn

Bildung fur nachhaltige
Entwicklung

Ist das Haus fit fiir eine Warmepumpe?

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale und Férderung vom
Bundesministerium fir Wirtschaft und Energie

Die Heizung ist alt und muss raus? Fernwarme ist keine Option?
Eine Warmepumpe kann auch im Altbau eine effiziente und klimaf-
reundliche Lésung sein. Im Vortrag der Energieberaterin Dipl.-Ing.
Andrea Blomer erfahren die Teilnehmenden, wie Warmepumpen
funktionieren und unter welchen Voraussetzungen sie sich in
Bestandsgebauden gut einsetzen lassen. Themen sind Technik,
Planung, mdgliche Kosten sowie aktuelle Forderprogramme. Eine
hilfreiche Orientierung fir alle, die ihr Zuhause zukunftssicher
beheizen mdchten.

261_15250 Vortrag entgeltfrei
Leitung: Dipl.-Ing. Andrea Blémer, Dipl.-Ing. Architektin
Termin: Do, 12.3., 18 - 19.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Welche MaBRnahmen helfen Energie in Haushalt
und Haus einzusparen?

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale und Férderung vom
Bundesministerium fur Wirtschaft und Energie

Die Kosten fiir Gas und Strom sind hoch. Die gute Nachricht:
Um Energie im Alltag zu sparen, muss man keinesfalls hohen
Aufwand betreiben oder gréRRere Investitionen tatigen. Vielmehr
sind es im Alltag kleine Verhaltensanderungen oder Hilfsmittel,
die sich schnell im Portemonnaie bemerkbar machen und von der
der Energieberaterin Dipl.-Ing. Andrea Blémer vorgestellt werden.

261_15255 Vortrag entgeltfrei
Leitung: Dipl.-Ing. Andrea Blémer, Dipl.-Ing. Architektin
Termin: Do, 16.4., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Sonnenstrom vom Dach

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale NRW und dem
Bundesministerium fir Wirtschaft und Klimaschutz

Strom vom eigenen Hausdach lohnt sich dann am meisten wenn
er vor Ort verbraucht und nicht ins 6ffentliche Netz eingespeist
wird. Doch das ist gar nicht so einfach weil die meiste Energie
im Privathaushalt morgens und abends benétigt wird wenn die
Sonne kaum scheint. Mit Batterien aber die den Strom tagstber
speichern wird die Energie auch nach Sonnenuntergang nutzbar.
Der Zugangslink zu diesem Online-Vortrag wird mit der Anmel-
debestatigung versendet.

252_15310W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Do, 18.9., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15315W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Do, 16.10., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15320W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Do, 20.11., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15325W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Do, 18.12., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15310W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Do, 19.3., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15315W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Do, 16.4., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / teams

261_15320W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Do, 21.5., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / teams

261_15325W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Do, 18.6., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / teams



Sonnenstrom vom Balkon

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale NRW und dem
Bundesministerium fiir Wirtschaft und Klimaschutz
Solarenergie erzeugen geht auch mit Solar-Modulen die sich
am Balkon an der Hauswand oder auf dem Garagendach
betreiben lassen. Sie produzieren klimafreundlichen Strom
senken die eigenen Stromkosten und machen unabhangiger
vom Stromversorger. So kdnnen auch Mieter die Energiewende
voranbringen. Der Zugangslink zu diesem Online-Vortrag wird mit
der Anmeldebestatigung versendet.

252_15330W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 9.9., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15335W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 14.10., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15340W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 11.11., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15345W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 9.12., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15330W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 10.3., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / teams

261_15335W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 14.4., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / teams

261_15340W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 12.5., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / teams

261_15345W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 9.6., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / teams

Spitze bei Hitze — Das hitzerobuste Haus

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale NRW und dem
Bundesministerium fir Wirtschaft und Klimaschutz

Mit der Veranderung des Klimas in Folge der Erderwarmung treten
immer haufiger extreme Wetterphdnomene auf. Temperaturen
im Sommer tiber 35°C fiihren zu Uberhitzung von Innenrdumen.
Welche Mdglichkeiten der Vorsorge Gebaudeeigentiimer gegen
diese und andere Klimafolgen treffen kdnnen wird im Online-Vor-
trag erklart. Der Zugangslink zu diesem Online-Vortrag wird mit
der Anmeldebestatigung versendet.

252_15350W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 16.9., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15355W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 21.10., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15360W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 18.11., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15365W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 16.12., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15350W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 17.2., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15355W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 17.3., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15360W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 21.4.,18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15365W Online-Seminar entgeltfrei

Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale
Termin: Di, 19.5., 18 - 19.30 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM
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Gesellschaft

Neue Heizung - Warmepumpe und ihre
Alternativen

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale NRW und dem
Bundesministerium fiir Wirtschaft und Klimaschutz

Ein Heizungstausch gewinnt mit Blick auf den Klimawandel, die
neuen Richtlinien des Gebaudeenergiegesetzes und mdgliche
Férderungen zunehmend an Bedeutung. Der Vortrag erlautert
technische Grundlagen von Warmepumpentypen, aber auch
andere Heiztechniken und ihre Einsatzmdglichkeiten. Der
Zugangslink zu diesem Online-Vortrag wird mit der Anmeldebe-
statigung versendet.

252_15370W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mo, 1.9., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15375W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mo, 6.10., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15380W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mo, 3.11., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15385W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mo, 1.12., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15370W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mo, 2.3., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15375W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mo, 4.5., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15380W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mo, 1.6., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15385W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mo, 6.7., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM
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Energetisch sanieren - vom Keller bis zum
Dach

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale NRW und dem
Bundesministerium fir Wirtschaft und Klimaschutz

Mit Blick auf die Energiepreise und die Klimakrise kommen
viele Eigentimer:innen zu dem Schluss: Es ist Zeit fur eine
energetische Sanierung. Der Vortrag beschéaftigt sich unter
anderem mit der Frage wie sich sinnvollen MalRnahmen fir die
eigene Immobilie und die Zielsetzungen herausfiltern lassen. Der
Zugangslink zu diesem Online-Vortrag wird mit der Anmeldebe-
statigung versendet.

252_15390W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mi, 10.9., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15395W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mi, 12.11., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

252_15397W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mi, 10.12., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15390W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mi, 11.3., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15395W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mi, 8.4., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_15397W Online-Seminar entgeltfrei
Leitung: Dozenten der Verbraucherzentrale

Termin: Mi, 13.5., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Natur und Umwelt

Drei-Bache-Wanderung im Stadtwald - von
Wermingsen bis zum Rupendteich

Béche und Siepen gibt es im Iserlohner Stadtwald viele — doch
drei von ihnen spielen in der Geschichte der Waldstadt wichtige
Rollen. Sie entspringen alle drei im Siiden und durchflielen
die grofite Stadt Stidwestfalens nach Norden, wo sie sich dann
schlieBlich vereinen — und dabei jeder fir sich, ganz individuell,
das Iserlohner Erscheinungsbild pragen. Auf dieser Wanderung
von Wermingsen bis zum Rupenteich werden die Charakteristika
dieser Bachlaufe mit ihrer Flora und Fauna sowie den geografi-
schen Besonderheiten erlautert und erlebbar gemacht. Bitte feste
Schuhe anziehen!

252_15510 Exkursion 18,50 €

Leitung: Tim Graumann, Dipl.-Biologe

Termin: Sa, 20.9., 11 -13.15 Uhr

Ort: Treffpunkt: Iserlohn-Wermingsen,
NiddastralRe-Ecke-Hansbergstralie

261_15510 Exkursion 18,50 €

Leitung: Tim Graumann, Dipl.-Biologe

Termin: Sa, 23.5., 11 - 13.15 Uhr
Ort: Treffpunkt: Iserlohn-Wermingsen,
NiddastralRe-Ecke-Hansbergstralie



Naturkundliche Wanderung durch den Helmke-

Steinbruch

In Kooperation mit dem Markischen Kreis - Untere Naturschutz-
behoérde

Der Helmke-Steinbruch ist Teil eines 400 Millionen Jahre alten
Korallenriffs, das sich von Ost nach West durch das Stadtgebiet
zieht. Auf einem Rundgang sind versteinerte Korallen und Spat-
bliher zu sehen. Zu ihnen gehdren der Fransen-Enzian (Gentiana
ciliata), die Tauben-Skabiose, die Skabiosen-Flockenblume und
die Golddistel (Carlina vulgaris). Weitere Pflanzen, deren Anspruch
an den Boden nicht so speziell sind, kommen hinzu. Dieses spate
Blutenangebot wird von vielen Insekten angenommen.

Fir den Weg vom Treffpunkt zum Exkursionsort ist jeder Teilneh-
mende selbst verantwortlich. Aus Naturschutzgriinden diirfen keine
Hunde mitgefiihrt werden. Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk

252_15520 Exkursion 18,50 €

Leitung: Tim Graumann, Dipl.-Biologe

Termin: Sa, 27.9.,15-17.15 Uhr

Ort: Treffpunkt: Bahnhof Letmathe, 58642 Iserlohn
261_15520 Exkursion 18,50 €
Leitung: Tim Graumann, Dipl.-Biologe

Termin: Sa, 27.6.,15-17.15 Uhr

Ort: Treffpunkt: Bahnhof Letmathe, 58642 Iserlohn

Okosystem Stadt

,Waldstadt* nennt sich Iserlohn voller Selbstbewusstsein, schlie3-
lich dominiert im Stden der Stadt ein ausgedehnter Stadtwald.
Doch die Stadt selbst ist ein spannendes Mosaik an vielen kleinen
Biotopen und Lebensrdumen und ist damit ein ebenso wichtiges
Okosystem — mit seinen ganz speziellen Eigenarten. Auf dieser
Wanderung vom Rupenteich bis zum Seilersee erleben die
Teilnehmenden die Pflanzen und Tierwelt in diesem System aus
einem anderen Blickwinkel. Bitte feste Schuhe anziehen!

252_15530 Exkursion 18,50 €

Leitung: Tim Graumann, Dipl.-Biologe

Termin: Sa, 13.9., 11 -13.15 Uhr

Ort: Treffpunkt: Rupenteich,
Bethanienallee-Ecke-Unterm Fréndenberg

261_15530 Exkursion 18,50 €

Leitung: Tim Graumann, Dipl.-Biologe

Termin: Sa, 13.6., 11 - 13.15 Uhr

Ort: Treffpunkt: Rupenteich,

Bethanienallee-Ecke-Unterm Fréndenberg

Zwischen Industrie und Landwirtschaft

Der Baarbach ist Iserlohn grofites FlieRgewasser. Er entspringt
in den Tiefen des Waldes, durchflief3t in einem weiten Bogen die
Stadt und miindet nordlich von Hennen schlieRlich in der Ruhr. Auf
seinem langen Weg musste der Bach dabei allen Erfordernissen
seiner Anwohner gerecht werde — Trinkwasser, Energielieferant und
Wasserspender fir die Landwirtschaft. Auf dieser Wanderung von
Barendorf bis nach Hennen (Kreisverkehr Helle) erleben die Teilneh-
menden neben der Pflanzen- und Tierwelt auch die Besonderheiten
dieses Biotops fir die Region. Bitte feste Schuhe anziehen!

252_15540 Exkursion 18,50 €

Leitung: Tim Graumann, Dipl.-Biologe

Termin: Sa, 18.10., 11 - 13.15 Uhr

Ort: Treffpunkt: Hist.Fabrikanlage Maste-Barendorf,
Baarstr. 220-226

261_15540 Exkursion 18,50 €

Leitung: Tim Graumann, Dipl.-Biologe

Termin: Sa, 18.4., 11 - 13.15 Uhr

Ort: Treffpunkt: Hist.Fabrikanlage Maste-Barendorf,

Baarstr. 220-226

Dinosaurier im Sauerland

In Kooperation mit dem LWL-Museum fir Naturkunde, Munster
Im Sauerland befinden sich gleich zwei bedeutsame Fundstellen
fir Dinosaurier und andere landlebende Tiere aus der Zeit der
Unterkreide. Im Vortrag wird die internationale Bedeutung der
Fundstellen fiir die Paldontologie erlautert. Dartiber hinaus wird
die Entstehung der Fundstellen und die Uberlieferten Tier- und
Pflanzenreste dargestellt. Es entsteht so ein seltener Einblick
in ein Okosystem aus einer Zeit, aus der kaum Informationen
erhalten geblieben sind.

Bitte mitbringen: Lange Hose, festes Schuhwerk, Taschenlampe

252_15550 Vortrag 8 €

Leitung: Dr. Achim Schwermann, Paldontologische
Bodendenkmalpflege beim LWL Minster

Termin: Do, 20.11., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Dinosaurierfundstelle Balve-Beckum

In Kooperation mit dem LWL-Museum fiir Naturkunde, Miinster
Die Exkursion bietet einen Einblick in die Fossillagerstatte
bei Balve. Hier haben sich in einem Hohlensystem Reste von
Dinosauriern und anderen Tieren der Zeit vor 125 Millionen
Jahren erhalten. Die Ablagerungen geben seltene Einblicke in
ein Okosystem, von dem ansonsten kaum Spuren verfiigbar
sind. Neben einer Einfiihrung in die geologischen Verhaltnisse,
wird die palaontologische Ausgrabung des LWL-Museums fiir
Naturkunde und ihre Methoden vorgestellt. Die FUhrung gibt
einen aktuellen Uberblick (iber den Stand der Erforschung
dieser seltenen Fundstelle. Bitte mitbringen: Lange Hose, festes
Schuhwerk, Taschenlampe

Achtung: Termin und Treffpunkt kénnen sich noch andern!

261_15550 Exkursion 8 €

Leitung: Dr. Achim Schwermann, Paldontologische
Bodendenkmalpflege beim LWL Miinster

Termin: Sa, 18.7., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Treffpunkt: Steinbruch Balve-Beckum
(eigene Anfahrt)

vhs-Seniorenkreise

Online-Shopping - Einkaufen im Netz, aber

sicher!

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Iserlohn

Das Internet gehort fur die meisten Menschen mittlerweile zum
Alltag wie die Butter aufs Brot: Der nachste Kauf ist haufig nur
ein Klick auf dem Smartphone entfernt.

Haufig locken Internetanbieter dabei mit unschlagbar gunstigen
Preisen und kurzer Lieferzeit. Wenn alles klappt ist die Freude
grof, aber: Was mache ich, wenn es zu Problemen kommt?
Von Awie Abzocke bis Z wie Zahlungsmethoden: Welche Tlicken
gibt es beim Onlineshopping und wie kann ich mich am Besten
davor schiitzen? Im Vortrag werden die Chancen, aber auch die
Fallstricke, die sich beim Online Kauf ergeben dargestellt und
individuelle Fragen beantwortet.

252_16210
Leitung:

Vortrag (entspanntes Lernen) 3€

Maren Behrendt, Leiterin der Verbraucherzentrale
Iserlohn / Hildegard Dettmer, Lehrerin i. R.

Mo, 1.9., 15 - 16.30 Uhr

Hennen, Ev. Gemeindehaus, Auf der Palmisse 5,
58640 Iserlohn

Termin:
Ort:
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Mit Lust und Laune élter werden

An diesem Nachmittag |&d der ehemalige Gemeindepfarrer
Eckehard Frohmelt ein, liber das Alter zu sprechen und dies mit
Lust und Laune zu betrachten. In seinem Buch ,Fruhstick mit
Schwiegermutter - Heitere und nachdenkliche Erinnerungen aus
einem langen Leben“ hat er Geschichten zusammengetragen,
die Alltagsgeschichten erzahlen und zum Gedankenaustausch
beitragen.

25216215
Leitung:

Vortrag (entspanntes Lernen) 3€

Eckehard Frohmelt, Pfarrer i.R. /

Hildegard Dettmer, Lehrerin i. R.

Termin: Mo, 6.10., 15 - 16.30 Uhr

Ort: Hennen, Ev. Gemeindehaus, Auf der Palmisse 5,
58640 Iserlohn

Leistungen der Pflegeversicherung

Die Mitarbeiterinnen der Pflegeberatung der Stadt Iserlohn
informieren Uber Unterstiitzungs- und Hilfsangebote der Pfle-
geversicherung um eine notwendige Versorgung im eigenen
Haushalt sicherzustellen.

Hierzu gehéren u.a. Informationen Uber Angebote des Pflege-
marktes und Uber vorhandene Finanzierungsmdglichkeiten sowie
Veranderungen des Wohnumfeldes, Hilfsangebote fiir pflegende
Angehdrige und ehrenamtliche Unterstiitzungsangebote.

252 16220 \Vortrag (entspanntes Lernen) 3€

Leitung: Margarete Schénenberg, Marion Bischof,
Pflegeberatung der Stadt Iserlohn /
Hildegard Dettmer, Lehrerini. R. /
Termin: Mo, 10.11., 15 - 16.30 Uhr

Ort: Hennen, Ev. Gemeindehaus, Auf der Palmisse 5,
58640 Iserlohn

Seniorentheater Schwerte ,,Die wilden Alten*
Das Seniorentheater Schwerte ,Die wilden Alten® bringen in ihrem
Weihnachtsprogramm heitere und besinnliche Geschichten,
literarische Texte, Lieder und Gedichte sowie Sketche und Szenen
aus dem Alltag mit viel Spielfreude auf die Buhne. Entsprechende
Requisiten, Bilder und Fotos, das Kamishibai (Papiertheater) und
nicht zuletzt das Gitarrenspiel stimmen zudem auf die Advents-
und Weihnachtszeit ein.

252_16225 Vortrag (entspanntes Lernen) 3€
Leitung: Marlies Ratering / Hildegard Dettmer,
Lehrerini. R.
Termin: Mo, 1.12., 15-16.30 Uhr
Ort: Hennen, Ev. Gemeindehaus, Auf der Palmisse 5,

58640 Iserlohn

Impressionen aus Israel und Jordanien

Unzahlige Eindriicke und Erlebnisse konnte Michael Siepmann
wahrend seiner Reisen nach Israel und Jordanien sammeln. An
diesem Nachmittag berichtet der Referent von seinen Wande-
rungen durch Landschaften mit unterschiedlichen Gesichtern:
Seinen Tauch-Exkursionen im Roten Meer, den Besuchen in der
Jerusalemer Altstadt und der Felsenstadt Petra oder den griinen
Golanhéhen und der Negev-Wuste mit ihren farbenprachtigen
Felsen und dem atemberaubenden Wadi Rum in der Jordanischen
Wiiste. Doch trotz der Begeisterung fiir die grandiose Natur, dirfen
die Altertiimer in den beiden Landern mit ihren unterschiedlichen
Kulturen und Religionen nicht auRer Acht geraten.

261_16210 \Vortrag (entspanntes Lernen) 3€

Leitung: Michael Siepmann, Fotograf / Hildegard Dettmer,
Lehrerini. R.

Termin: Mo, 2.2., 15-16.30 Uhr

Ort: Hennen, Ev. Gemeindehaus, Auf der Palmisse 5,

58640 Iserlohn
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Singnachmittag mit Liedern zum Friihling

An diesem Nachmittag werden gemeinsam mit dem Musiklehrer
Ernst W. Klar Frihlingslieder und bekannte Weisen zur Jahreszeit
gesungen.

261_16215
Leitung:

Vortrag (entspanntes Lernen) 3€

Ernst Klar, Musiklehrer /

Hildegard Dettmer, Lehrerin i. R.

Mo, 2.3., 15 - 16.30 Uhr

Hennen, Ev. Gemeindehaus, Auf der Palmisse 5,
58640 Iserlohn

Termin:
Ort:

Mit Humor geht fast alles besser

An diesem Nachmittag |1&d der ehemalige Gemeindepfarrer
Eckehard Frohmelt mit Geschichten und Erzahlungen ein, den
Alltag mit Humor zu betrachten.

261_16220
Leitung:

Vortrag (entspanntes Lernen) 3€

Eckehard Frohmelt, Pfarrer i.R. /

Hildegard Dettmer, Lehrerin i. R.

Mo, 13.4., 15 - 16.30 Uhr

Hennen, Ev. Gemeindehaus, Auf der Palmisse 5,
58640 Iserlohn

Termin:
Ort:

Stadtgeschichte und StraBennamen in Hennen
An diesem Nachmittag stellt die Referentin Marlies Gorki die
Stadtgeschichte Hennens und im Besonderen die Herkunft der
Straflennamen in diesem Stadtteil vor.

261_16225
Leitung:

Vortrag (entspanntes Lernen) 3€

Marlis Gorki, Stadtflihrerin /

Hildegard Dettmer, Lehrerin i. R.

Mo, 4.5., 15 - 16.30 Uhr

Hennen, Ev. Gemeindehaus, Auf der Palmisse 5,
58640 Iserlohn

Termin:
Ort:

SchuBler-Salze (Grundlagen)

An diesem Nachmittag referiert die pharmazeutisch-technische
Assistentin Sabine Stracke Uiber biochemische Grundlagen von
Schissler Salzen. Sie dienen als Hilfe im Alltag, um Beschwerden
oder Befindlichkeiten auf sanfte Art zu bessern, ohne den Kérper
zu schadigen.

252_16310 Vortrag (entspanntes Lernen) 3€
Leitung: Sabine Stracke, PTA / Mirela Dorina Raik
Termin: Fr, 5.9., 15-16.30 Uhr

Ort: Heide-Hombruch, Martin-Luther-King-Haus,

Leckingser Str. 99

Die schonsten Bucher zum Herbst und Winter
Der Herbst und die sich anschlieRende Advents- und Weihnachts-
zeitist die Zeit der Besinnung, der Freude und des gemeinsamen
Beisammenseins in der Familie. Hierzu gehoért es auch, diese
besondere Atmosphare mit einem schonen Buch zu geniel3en.
An diesem Nachmittag werden die schonsten Blcher flr diese
Jahreszeit vorgestellt. Vielleicht ergibt sich ja bereits jetzt schon
die ein oder andere Geschenkidee!

252_16315
Leitung:

Vortrag (entspanntes Lernen) 3€

Kerstin Biggeleben, Buchhandlerin /

Mirela Dorina Raik

Termin: Fr, 24.10., 15 - 16.30 Uhr

Ort: Heide-Hombruch, Martin-Luther-King-Haus,
Leckingser Str. 99



Online-Shopping - Einkaufen im Netz, aber
sicher!

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale Iserlohn

Das Internet gehort fiir die meisten Menschen mittlerweile zum
Alltag wie die Butter aufs Brot: Der nachste Kauf ist haufig nur
ein Klick auf dem Smartphone entfernt.

Haufig locken Internetanbieter dabei mit unschlagbar glinstigen
Preisen und kurzer Lieferzeit. Wenn alles klappt ist die Freude
groB3, aber: Was mache ich, wenn es zu Problemen kommt?
VVon Awie Abzocke bis Z wie Zahlungsmethoden: Welche Ticken
gibt es beim Onlineshopping und wie kann ich mich am Besten
davor schiitzen? Im Vortrag werden die Chancen, aber auch die
Fallstricke, die sich beim Online Kauf ergeben dargestellt und
individuelle Fragen beantwortet.

252_16320
Leitung:

Vortrag (entspanntes Lernen) 3€

Maren Behrendt, Leiterin der Verbraucherzentrale
Iserlohn / Mirela Dorina Raik

Fr, 7.11., 15 - 16.30 Uhr

Heide-Hombruch, Martin-Luther-King-Haus,
Leckingser Str. 99

Termin:
Ort:

Kreuz und quer durch das Naturparadies Costa
Rica

Mehrere Wochen reiste der Referent auf eigene Faust durch das
griine Land in Mittelamerika. Dabei besuchte er die faszinierenden
Naturregionen des Landes und erfuhr, was

die dort lebenden Menschen mit dem Ausspruch ,,Pura Vida“
verbinden. Der Referent zeigt in diesem Lichtbildervortrag
Impressionen und beeindruckende Tier- und Naturfotos.

252 16325 \Vortrag (entspanntes Lernen) 3€

Leitung: Michael Siepmann, Fotograf / Mirela Dorina Raik
Termin: Fr, 5.12., 15 -16.30 Uhr
Ort: Heide-Hombruch, Martin-Luther-King-Haus,

Leckingser Str. 99

Fruhstiick mit Schwiegermutter

An diesem Nachmittag liest der ehemalige Gemeindepfarrer
Eckehard Frohmelt aus seinem Buch ,Fruhstiick mit Schwie-
germutter - Heitere und nachdenkliche Erinnerungen aus einem
langen Leben®. Er hat Gegebenheiten zusammengetragen,
die Alltagsgeschichten erzahlen und zum Gedankenaustausch
beitragen.

261_16310 \Vortrag (entspanntes Lernen) 3€
Leitung: Eckehard Frohmelt, Pfarrer i.R. /
Mirela Dorina Raik
Termin: Fr,6.2.,15-16.30 Uhr
Ort: Heide-Hombruch, Martin-Luther-King-Haus,

Leckingser Str. 99

Singnachmittag mit Liedern zum Friihling

An diesem Nachmittag werden gemeinsam mit dem Musiklehrer
Emst W. Klar Frihlingslieder und bekannte Weisen zur Jahreszeit
gesungen.

261_16320 \Vortrag (entspanntes Lernen) 3€
Leitung: Ernst Klar, Musiklehrer / Mirela Dorina Raik
Termin: Fr, 8.5.,15-16.30 Uhr

Ort: Heide-Hombruch, Martin-Luther-King-Haus,

Leckingser Str. 99

Leistungen der Pflegeversicherung

Die Mitarbeiterinnen der Pflegeberatung der Stadt Iserlohn
informieren Uber Unterstitzungs- und Hilfsangebote der Pfle-
geversicherung um eine notwendige Versorgung im eigenen
Haushalt sicherzustellen.

Hierzu gehoéren u.a. Informationen tber Angebote des Pflege-
marktes und Uber vorhandene Finanzierungsmadglichkeiten sowie
Veranderungen des Wohnumfeldes, Hilfsangebote fiir pflegende
Angehdrige und ehrenamtliche Unterstitzungsangebote.

261_16325 \Vortrag (entspanntes Lernen) 3€

Leitung: Margarete Schénenberg und Marion Bischof,
Pflegeberatung der Stadt Iserlohn / Mirela Raik

Termin: Fr, 12.6., 15 -16.30 Uhr

Ort: Heide-Hombruch, Martin-Luther-King-Haus,

Leckingser Str. 99

Exkursionen und
Studienfahrten

Kdln - mit allen Sinnen erleben!

Die Rheinmetropole kann auf eine lange und bewegte Geschichte
zurlickblicken. Von den Rémern Uber das Mittelalter, zum
Altbundeskanzler Konrad Adenauer als ehemaliger Kélner Ober-
biirgermeister bis hin zur heutigen Medienlandschaft lassen sich
noch heute zahlreiche Zeitzeugen vor Ort besichtigen. Natrlich
sind der Kélner Dom, Grof3 St. Martin und St. Maria im Kapitol
wichtige sakrale Anlaufstellen. Ebenso erzahlt die Altstadt mit
ihren pittoresken Hausern und Platzen vieles Uber die bewegte
Stadtgeschichte rund um den Alter Markt, Heumarkt und den
Rathausplatz. Brunnen und Bronzeplastiken von Stadtoriginalen
vermitteln einen schmunzelnden Einblick in das stadtische
Leben. Das erste Eau de Cologne wurde 1709 im Hause Farina
komponiert. Hier wird bei der historischen, hauseigenen Besich-
tigungstour der Geruchssinn aktiviert. Der Geschmackssinn
I&sst sich am Besten in der Historischen Senfmuhle und im
Schokoladenmuseum testen. Die gefiihrte Besichtigung durch
das WDR-Funkhaus mit seinen diversen Studios vermittelt beste
Einblicke in die Welt der Radiosendungen und TV-Ausstrahlungen.
Auch flr das leibliche Wohl wird gesorgt: Die Mittagsrast erfolgt in
dem historischen Brauhaus FRUH am DOM. Leistungen: Busfahrt,
Reisebegleitung, Informationsprogramm. Anmeldung bis 02.10.25

252_17100 Studienfahrt 79 €

Leitung: Wolfgang Pohl, Dipl.-Geograf / Frank Finkeldei,
Stellv. vhs-Leiter, Padagoge, Soziologe M.A.

Termin: Mi, 15.10., 8 - 20 Uhr

Treffpunkt: Busbahnhof, Rahmenstrafie, Bussteig 1 (E-F)

15 Minuten vor Abfahrt.
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Beutler Packaging GmbH

Das Unternehmen Beutler Packaging GmbH wurde im Jahr 1896
von Otto Beutler in Iserlohn gegriindet. Es wird heute in der 5.
Generation von Tim Beutler gefuihrt und ist ein fihrender Anbieter
von maRgeschneiderten Produktverpackungen. Hergestellt
werden u.a. Trageverpackungen, Faltschachteln, Blister-Ver-
packungen, Buch-Schuber und Adventskalender. Die Kunden
koénnen aber auch individuelle auf ihr Produkt zugeschnittene
Verpackungen nach einer fachgerechten Beratung bestellen.

252_17410 Fihrung 10 €

Leitung: Marlis Gorki, Stadtflihrerin

Termin: Mi, 8.10., 10 - 11.30 Uhr

Ort: Beutler Packaging GmbH, Kalthofer Feld 9,
58640 Iserlohn

252_17415 Flihrung 10 €

Leitung: Marlis Gorki, Stadtflihrerin

Termin: Mi, 8.10., 11.30 - 13 Uhr

Ort: Beutler Packaging GmbH, Kalthofer Feld 9,

58640 Iserlohn

Zimmermann Druck und Verlag GmbH

Die 1930 in Balve von dem Iserlohner Hans Zimmermann
gegrundete groRte Druckerei Stdwestfalens hat seit November
2023 ihren Hauptstandort in Iserlohn. Hier werden Kataloge, Zeit-
schriften, Broschiiren, Blicher und Beipackzettel fiir Unternehmen,
Vereine und Privatkunden gedruckt. Dartiber hinaus ist Zimmer-
mann eine von zwei Druckereien in Deutschland, die noch Lose
herstellen, wie sie auf der Kirmes oder auf Volksfesten verkauft
werden. Eine weitere Spezialitat ist der Druck von Gesetzestexten,
Beipackzetteln und Montaganleitungen auf ganz diinnem Papier.

252_17420 Fuhrung 10 €

Leitung: Marlis Gorki, Stadtflihrerin
Termin: Di, 4.11.,10-12.15 Uhr
Ort: Zimmermann Druck und Verlag GmbH,

Osemundstr. 11, 58636 Iserlohn

Fass-Schmiede GmbH & Co. KG

Seit 2012 kdnnen in der Fass-Schmiede Iserlohn aus gebrauchten
Weinfassern gefertigte Mobel- und Deko-Stiicke erworben wer-
den. Die Griinderin Jana Lewe hatte diese Idee, um Weinfassern
ein zweites Leben zu geben. In ihren Ausstellungsrdumen werden
Anregungen gezeigt, um auch selbst kreativ zu werden und nach
individueller Beratung ein ganz besonderes Fassmaobelstiick in
Auftrag zu geben.

Fir dieses Unternehmen erhielt Jana Lewe vom Bundesminis-
terium fir Wirtschaft und Klimaschutz im Rahmen der Initiative

,Frauen unternehmen® die Auszeichnung Vorbildunternehmerin
2020 - 2025!

Inzwischen wurde das Portfolio erweitert um die Marke ,Wood
Lounge* - rustikale Gartenmdbel aus heimischem Larchenholz.

252_17425 Fihrung 10 €

Leitung: Marlis Gorki, Stadtflihrerin
Termin: Di, 18.11., 16 - 18.15 Uhr
Ort: Fass-Schmiede Iserlohn, Werkstr. 18,

58640 Kalthof

Zimmermann Druck und Verlag GmbH

Die 1930 in Balve von dem lIserlohner Hans Zimmermann
gegrindete groRte Druckerei Stidwestfalens hat seit November
2023 ihren Hauptstandort in Iserlohn. Hier werden Kataloge, Zeit-
schriften, Broschiren, Biicher und Beipackzettel fir Unternehmen,
Vereine und Privatkunden gedruckt. Dartber hinaus ist Zimmer-
mann eine von zwei Druckereien in Deutschland, die noch Lose
herstellen, wie sie auf der Kirmes oder auf Volksfesten verkauft
werden. Eine weitere Spezialitat ist der Druck von Gesetzestexten,
Beipackzetteln und Montaganleitungen auf ganz diinnem Papier.

261_17410 Fuhrung 10 €

Leitung: Marlis Gorki, Stadtfihrerin
Termin: Di, 10.2., 10 - 12.15 Uhr
Ort: Zimmermann Druck und Verlag GmbH,

Osemundstr. 11, 58636 Iserlohn

Nature Compound GmbH

Die Nature Compound GmbH ist ein innovatives Start-up in
Schwerte, hervorgegangen aus dem Iserlohner Unternehmen
Beutler Verpackungen. Es hat sich auf die Entwicklung und Pro-
duktion bio-basierter, biologisch abbaubarer Kunststoffalternativen
spezialisiert. Unter dem Motto ,Less plastic, more future ersetzt
das Unternehmen erdolbasierte Kunststoffe durch nachhaltige
Compounds aus nachwachsenden Rohstoffen wie Cellulose,
Kreide und Kaolin.

261_17415 Flhrung 10 €

Leitung: Marlis Gorki, Stadtfihrerin

Termin: Mi, 11.2.,9.30 - 11 Uhr

Ort: Nature Compound GmbH,
Hermann-von-Wanthoff-Str. 4, 58239 Schwerte

261_17420 Flhrung 10€

Leitung: Marlis Gorki, Stadtfihrerin

Termin: Mi, 11.2., 11 - 12.30 Uhr

Ort: Nature Compound GmbH,

Hermann-von-Wanthoff-Str. 4, 58239 Schwerte
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Baustoffhandel

Berkenhoff & Th

Berkenhoff & Thiel GmbH & Co. KG
Mendener StraBe 60 - 58675 Hemer
Telefon 023 72/5 05-0 - info@berkenhoff-thiel.de - www.berkenhoff-thiel.de
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Programmbereich 2

Kultur & Gestalten

Serviceteam

Programmbereichsleitung
Rainer Danne,
Leiter vhs

Verwaltung
Katja Pasche

Ausstellung

Tanzmomente 2.0

Vor Uber zwanzig Jahren hat die vhs mit dem fotografischen
Dokumentationsprojekt ,Tanzmomente“ erstmalig Ensembles bei
den Proben im Parktheater begleitet.

Der Erfolg der Tanztage in den zuriickliegenden Spielzeiten
wurde zum Anlass genommen, die TanzTage Iserlohn #4 2025
mit den ,Tanzmomenten 2.0“ als Workshop, Kurs und Ausstel-
lungsprojekt zu begleiten. Dank der Unterstitzung durch den
Iserlohner Theaterdirektor Niels Gamm, haben sich die Ballette
und Tanzkompanien der letzten Theaterspielzeit bereit erklart,
Fotografinnen und Fotografen bei den Proben im Vorfeld der
Auffihrungen zuzulassen.

Begleitet wurden das Bayerische Junior Ballett Miinchen, das Bal-
lett des Staatstheaters Augsburg, Chicos Mambo aus Frankreich
und die Deborah Colker Dance Company aus Brasilien.

Die Ausstellung zeigt die besten Arbeiten des Projekts in der
Galerie des Parktheaters.

261_20212
Leitung:

Ausstellung entgeltfrei

Michael May, Bildredakteur / Rainer Danne,
Leiter vhs und Stadtische Galerie

So, 18.1., 11 —12.30 Uhr

Parktheater Iserlohn, Alexanderhdéhe

Termin:
Ort:

Studienreisen und
Exkursionen

Kulturelle Entdeckungsreise nach Antwerpen

und Briissel

Wir laden Sie ein zu einer 4-tagigen Kulturreise nach Belgien.
Mechelen, Antwerpen und Brissel stehen auf dem Programm,
allesamt Stadte, die Geschichte atmen und zugleich voller Energie
stecken. Eine erste Zwischenstation wird Mechelen sein, deren
Altstadt allein vier UNESCO-Welterbestatten beherbergt. Nach-
mittags geht es weiter nach Antwerpen, wo sich auch das Hotel
fur den Aufenthalt befindet. Ein gemeinsames 3-Gange-Menu
schlieft den Anreisetag ab. Am zweiten Tag steht u.a. ein
Stadtrundgang auf dem Programm. In der Altstadt spirt man den
Charme vergangener Jahrhunderte. Die imposante Liebfrauen-
kathedrale ragt majestatisch Gber die Dacher und das Museum
Plantin-Moretus beherbergt Meisterwerke von Peter Paul Rubens,
einem der beriihmtesten Séhne der Stadt. Am dritten Tag steht ein
Ausflug nach Briissel auf dem Programm, nicht nur die Hauptstadt
Belgiens und Sitz der Europaischen Institutionen sondern auch
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Welthauptstadt des Jugendstils und der Art Nouveau. Der Besuch
eines belgischen Pralinenherstellers rundet den Tag ab.

Vor der Ruckreise am vierten Tag wartet als Highlight die
grofle Retrospektive von René Magritte ,Der Dichter unter den
Surrealisten” im Museum Aan de Strom (MAS) auf Sie. Von
der Dachterrasse des imposanten Gebaudes kann man noch
einmal einen faszinierenden Blick auf die Altstadt und Skyline
von Antwerpen werfen.

Leistungen: Moderner Reisebus ab Iserlohn,3 Ubernachtungen,
mit Frihstlicksbuffet im Hotel Mercure City Centre, 1 Abendes-
sen am Anreisetag (3-Gang-Menu ohne Getranke), Eintritt und
Flhrung im Ursulinen Institut in Mechelen (ca. 2 Std.), ortliche,
deutschsprechende Reiseleitung zu allen Programmpunkten
laut Reiseverlauf (auer Abends), Stadtfiihrung in Mechelen inkl.
Besichtigung der Glockenspielschule m. Konzert, Stadtrundgang
im historischen Zentrum von Antwerpen, Eintritt und Fuhrung in
der Liebfrauenkathedrale, Stadtrundfahrt in Briissel, Stadtrund-
fahrt mit Bahnhof, Hafenhaus und MAS Boulevard/ Terrasse,
Eintritt/ Fihrung im KMSKA Ausstellung Magritte, Eintritt/ Flihrung
im Museum Plantin Moretus (Unesco Weltkulturerbe), Besuch bei
einem Schokoladenhersteller inkl. Kostprobe.

Einzelzimmer mit Zuschlag in Hohe von 225 €.
Anmeldeschluss: 20.10.25

252_20008

Leitung:
Termin:

DZ 758 €

Rainer Danne, Leiter vhs und Stadtische Galerie
Fr - Mo 21.11- 24.11.2025

Studienreise
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Hautes-Fagnes - Hohes Venn.

Landschaftsfotografie

Mit etwa 4.100 Hektar Gesamtflache liegen im Hohen Venn die
gréten Naturschutzgebiete Belgiens. Seit 1992 sind dort Moore
und Heiden sehr streng geschutzt. In zahlreichen Beschreibungen
werden die beeindruckenden, weiten, unbesiedelten Fléachen
der Hochebene als unberiihrte Natur, als wild, natlrlich oder
intakt bezeichnet. Der Schein triigt. Auch das Hohe Venn ist eine
Kulturlandschaft mit von Menschen verursachten Stérungen und
Veranderungen. Dennoch handelt es sich um einen Landschafts-
raum, der eine faszinierende Kulisse fiir die Fotografie darstellt, die
in diesem Workshop gemeinsam erkundet wird. Die Termine fur
die Vor- und Nachbesprechung werden gesondert mitgeteilt und
abgesprochen. Die Anreise soll in Fahrgemeinschaften erfolgen.
Treffpunkt wird der Parkplatz an der Baraque Michel im belgischen
Jalhay sein. Da das Wetter eine wichtige Rolle spielt, kann sich
der Workshop-Termin noch einmal andern.

25221126

Leitung:
Termin:

30 €

Rainer Danne, Leiter vhs und Stadtische Galerie
Sa, 6.9, 7.00 - 19 Uhr

Workshop und Exkursion

Profi-Workshop mit dem preisgekrénten

Naturfotografen Klaus Tamm

Entdecken Sie die faszinierende Welt der Vogelbeobachtung
mit der Kamera. Die Bislicher Insel am Niederrhein ist dafir ein
wahres Paradies. Inmitten dieser einzigartigen Auenlandschatft,
die zahlreiche Vogelarten beherbergt, bieten wir Ihnen einen
Profi-Workshop mit dem preisgekronten Naturfotografen Klaus
Tamm an. Tauchen Sie ein in die Kunst der Vogelfotografie und
lassen Sie sich die besten Techniken zeigen und erklaren, um die
Schoénheit und Vielfalt der gefiederten Bewohner festzuhalten.
Der Workshop in einer Kleingruppe bietet wertvolle Erkenntnisse
und praktische Tipps zu Themen wie Ausrustung, Bildkomposition
und Verhalten der Tiere. Erleben Sie unvergessliche Momente
inmitten der Natur und nehmen Sie atemberaubende Aufnahmen
als Erinnerung mit nach Hause.

Fir diese Art der Naturfotografie ist ein Super-Teleobjektiv ab
mindestens 600 mm (fur Kleinbild gerechnet) notwendig, welches
nach Moglichkeit vorhanden und mitgebracht werden sollte. Klaus
Tamm kann sehr begrenzt Objektive fir das Canon-EF-System
zur Verfligung stellen. Der Treffpunkt fir den Workshop im
Naturforum Bislicher Insel (Wesel) wird zu gegebener Zeit fir die
Teilnehmenden bekanntgegeben.

261_21115 Workshop

Leitung: Klaus Tamm, Naturfotograf
Termin: Fr-Sa 23.1. bis 24.1.26

400 €

Luttich - Fotoexkursion

Nahe an der deutschen Grenze liegt die belgische Kulturmetropole
Luttich, die gleichzeitig auch die Hauptstadt der gleichnamigen
Provinz Luttich ist. Gerade in den letzten Jahren hat sich die Stadt
an der Maas zum kulturellen Zentrum der Wallonie entwickelt.
Luttich besitzt zahlreiche Museen und Sehenswiirdigkeiten und
lockt die Besucher mit einer lebhaften Innenstadt. Die Exkursion
richtet sich an Fotografie-Begeisterte, die sich selbststandig auf
die Erkundung dieser pulsierenden Stadt zwischen Industrie,
Tradition und Moderne begeben wollen.

Leistungen: Busfahrt, Betreuung. .

261_20009

Leitung: Michael May, Bildredakteur

Termin: Sa, 18.4.,7 - 21 Uhr

Treffpunkt: Abfahrt 6.45 Uhr Stadtbahnhof Iserlohn,
Bussteig, Rahmenstralte, Riickkehr ca. 21 Uhr

Exkursion 70 €

Floriansdorf

Floriansdorf - Fiihrungen fiir Erwachsene
Floriansdorf Fiihrungen fir Erwachsene

Seit der Er6ffnung im Jahr 2000 besuchen jahrlich ca. sechstau-
send Kinder, Jugendliche und Erwachsene das Floriansdorf Zent-
rum fir Sicherheitserziehung und Aufklarung. Das Floriansdorf ist
ein Pionierprojekt, welches nicht nur bundesweit, sondern weltweit
hohes Ansehen geniefdt. Mdchten auch Sie sich ein Bild von der
Entstehung, den Konzepten und den Angeboten im Floriansdorf
machen? Dann besuchen Sie uns. Gerne filhrt Sie ein Mitglied des
Fordervereins Floriansdorf e. V. durch das Dorf und die einzelnen
Hauser. Wenn Sie als Gruppe, Verein oder Firma Interesse an
einer Fihrung haben, sind auch andere Termine in Absprache
madglich. Das Floriansdorf-Team freut sich auf Sie. Zahlung vor Ort.

252_20016 Fuhrung 2,50 €

Leitung: Melanie Timm, Floriansdorf

Termin: Sa, 25.10., 10 - 11.30 Uhr

Ort: Feuerwehr, Floriansdorf, Dortmunder Strale 112
261_20016 Fihrung 2,50 €
Leitung: Melanie Timm, Floriansdorf

Termin: Sa, 25.4., 10 - 11.30 Uhr

Ort: Feuerwehr, Floriansdorf, Dortmunder Strale 112

Floriansdorf - Bei mir brennt‘s - was nun?
Gerade das eigene Zuhause vermittelt das Gefiihl der Sicherheit.
Aber auch hier lauern Gefahren.

Wenn Sie sich jemals auch nur eine der folgenden Fragen gestellt
haben, ist dies lhr Seminar, in dem wir in Theorie und Praxis auf
folgende Fragen Antworten geben:

Wie bediene ich einen Feuerldoscher?

Wie schiitzen mich Rauchmelder, Herdwéchter und Co.?

Wie erkenne und vermeide ich Brandgefahr im eigenem Haushalt?
Wie verhalte ich mich im Brandfall?

Wie setze ich einen Notruf ab?

Zahlung vor Ort.

252 20018 Seminar 5€
Leitung: Melanie Timm, Floriansdorf

Termin: Fr, 10.10., 16.30 - 18.30 Uhr

Ort: Feuerwehr, Floriansdorf, Dortmunder Straflte 112

Kunst - Kulturgeschichte

Von Goldgrund zu Perspektive: Wie die Kunst
den Raum entdeckte

Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Sindelfingen &
Bdblingen

Mittelalterliche Ikonen, die Werke der Renaissance und die
Raumdarstellung des Barock — die Entwicklung der Perspektive
hat die Kunst revolutioniert. Wir erkunden, wie Kiinstlerinnen und
Kinstler Raum und Tiefe darstellten und warum manche Epochen
den Realismus ablehnten.

252_20110W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Nicole Klemens M. A., Kunsthistorikerin

Termin: Di, 16.9., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar
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Revolution! Wie Aufstande die Welt

veranderten

In Kooperation mit der vhs Sindelfingen-Béblingen

Von der Franzosischen Revolution tber 1848 bis zur friedlichen
Revolution von 1989 — wir schauen uns an, warum Revolutionen
ausbrechen, was sie bewirken und warum sie oft anders verlaufen,
als geplant.

252 _20111W Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Nicole Klemens M. A., Kunsthistorikerin
Termin: Di, 2.12., 19 - 20 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Warum hangt das hier? Skandale und
Tabubriche in der Kunstgeschichte

In Kooperation mit der vhs Sindelfingen- Béblingen

Von Caravaggios brutalen Bildern uber Manets ,Olympia“ bis
hin zu Duchamps berlihmtem Pissoir — Kunst hat immer wieder
provoziert. Wir schauen uns einige der groRten Skandale der
Kunstgeschichte an und fragen uns: Was gilt heute als mutig und
was nur als Provokation?

252_20112W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Nicole Klemens M. A., Kunsthistorikerin
Termin: Di, 21.10., 19 - 20 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Architektur als Statement: Macht, Ideologie

und Inszenierung in Stein

In Kooperation mit der vhs Sindelfingen- Béblingen

Architektur ist mehr als nur Baukunst — sie ist ein Symbol fiir
Macht, Ideologie und gesellschaftliche Werte. Ob Kathedralen,
Palaste oder moderne Glasbauten, Gebaude erzahlen Geschich-
ten Uber ihre Zeit und Erbauer. Besonders autoritare Regime
setzen auf monumentale Architektur, um ihre Ideologie in Stein zu
meileln. Warum errichten Diktaturen riesige Bauwerke? Und wie
zeigt sich Herrschaft in religiésen, politischen und reprasentativen
Gebauden?

252 _20113W Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Nicole Klemens M. A., Kunsthistorikerin
Termin: Di, 4.11., 19 - 20 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Garten in der Kunst: Von Monet bis zur

urbanen Oase
In Kooperation mit der vhs Sindelfingen- Béblingen

Garten waren schon immer Inspirationsquelle fiir Kiinstler:innen
— von impressionistischen Landschaftsbildern bis zu surrealis-
tischen Traumwelten. Besonders im 19. und 20. Jahrhundert
wurden Garten nicht nur als Motive in der Kunst verewigt, sondern
auch selbst zu Riickzugsorten in einer zunehmend urbanisierten
Welt. Wie beeinflusste die Moderne die Gartenkunst? Welche
Rolle spielte die Natur in der Kunst der Impressionisten und der
Avantgarde? Und wie entwickelten sich Garten von romantischen
Landschaften zu urbanen Parks?

252_20114W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Nicole Klemens M. A., Kunsthistorikerin
Termin: Di, 18.11., 19 - 20 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / webinar
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Monumente und Denkmaler: Was uns
Skulpturen im o6ffentlichen Raum erzahlen

In Kooperation mit der vhs Sindelfingen- Boblingen

Vom Koloss von Rhodos bis zu modernen Kriegsdenkmalern
— Skulpturen haben oft politische Botschaften. Wie haben sich
offentliche Denkmaler im Laufe der Geschichte verandert?
252_20115W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Nicole Klemens M. A., Kunsthistorikerin
Termin: Di, 9.12., 19 - 20 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Literatur - Theater

Lesetipps zum Herbst

Herbstzeit ist Lesezeit. Und der literarische Hohepunkt des
Jahres ist die Frankfurter Buchmesse. In Kooperation mit der
Bahnhofsbuchhandlung stellen wir Ihnen die spannendsten und
interessantesten Neuerscheinungen des diesjahrigen Blcher-
herbstes 2025 bei Presse & Buch im Stadtbahnhof vor.

25220124 Lesung entgeltfrei
Leitung: Kerstin Biggeleben, Buchhandlerin

Termin: Fr, 24.10., 19 - 20.30 Uhr

Ort: Presse & Buch im Stadtbahnhof

Blick hinter die Kulissen des Parktheaters

Sie wollten schon immer mal probeweise auf den Brettern stehen,
die fir uns und viele andere - dem Sprichwort nach - die Welt
bedeuten? Sie kennen jemanden, der Buhnenluft schnuppern und
den Blick in den Buhnenraum wagen sollte? Wir laden Sie in die
Welt des Theaters ein und bieten lhnen in Kooperation mit dem
Parktheater Iserlohn einen Blick hinter die Kulissen an.
Theaterleiter Niels Gamm 6ffnet bei dieser exklusiven Tour die
Turen in den Backstagebereich des Parktheaters und nimmt die
Gaste mit auf eine spannende Blihne mit all ihren Geheimnissen.
In einer kurzweiligen Runde berichtet er von historischen Details,
erklart technische Ablaufe und verrat natirlich auch ein paar
Kniffe, die die Magie des Theaters ermdglichen.

252 20125 Flhrung 10 €
Leitung: Niels Gamm, Theaterintendant

Termin: Do, 9.10., 18 - 18.30 Uhr

Ort: Parktheater Iserlohn, Alexanderhohe
252_20126 Fihrung 10 €
Leitung: Niels Gamm, Theaterintendant

Termin: Mi, 19.11., 18 - 18.30 Uhr

261_20125 Flhrung 10 €
Leitung: Niels Gamm, Theaterintendant

Termin: Di, 27.1., 18 - 18.30 Uhr

261_20126 Fihrung 10 €
Leitung: Niels Gamm, Theaterintendant

Termin: Do, 5.3., 18 - 18.30 Uhr
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Die Dichterstunde

An finf Abenden widmet sich dieser Kurs herausragenden
Personlichkeiten der deutschen und Europaischen Dichtkunst.
Den Anfang macht Bettina von Arnim. Sie galt den einen als
mutige Demokratin und freiheitsliebende Schriftstellerin, den
anderen als versponnene Sibylle einer romantischen Lyrik. Es
folgt Friedrich von Hardenberg (Novalis), der sich selbst als
literarischen Samenstreuer bezeichnete, weil er hoffte, dass sein
Werk Frucht tragen und lange bestehen wiirde, denn er hatte nur
sechs Jahre Zeit fiir sein kreatives Schaffen. Dann befassen wir
uns mit dem Schéngeist Schiller, der nicht nur die Europaische
Hymne dichtete, sondern auch seinen Totenschadel dem Goethe
Uberlassen musste, freilich nicht fir immer. Humoristisch geht es
weiter mit Wilhelm Busch: ,Der klugen Leute Ungeschick stimmt
uns besonders heiter, man fuhlt doch fir den Augenblick sich auch
einmal gescheiter!“ Zum Abschluss lauschen wir zur Einstimmung
auf die kommende Weihnachtszeit den schonsten Sterngedichten
seit der Antike. Bitte mitbringen: Notizheft, Stift, Snack/Getrank
fur die Pause, keine Ermafigung

252 20127

Leitung: Eire Rautenberg, Autorin
Termin: Do, 2.10. bis 13.11., 18 - 19.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Kurs 59 €

Literaturkreis
Der neue Literaturkreis trifft sich regelmaRlig einmal im Monat
am letzten Donnerstag (Ausnahme 23.04.26), um preiswerte
aulergewohnliche Biicher aus den Genres ,Roman, Biografie
(Anthologie), zeitgendssische Lyrik und Interview-Buch* zu
besprechen. Beim ersten Treffen geht es um eine Einflihrung
und die Vorstellung der jeweiligen Titel. AuBerdem lernen wir
uns in einer lockeren Vorstellungsrunde kennen und bespre-
chen die Gesprachsregeln fir die Diskussion sowie allgemeine
Organisation. Innerhalb der Wochen zwischen den Treffen
ware es wiinschenswert, das zu besprechende Buch zu lesen,
natirlich auf freiwilliger Basis. Bei den Kreistreffen soll ein reger
Austausch stattfinden, der die Inhalte von verschiedenen Seiten
beleuchtet; dabei sind Bewertungen und Fragen willkommen,
an der sich auch die Kursleiterin lebhaft beteiligen mdchte. Sie
leitet die Diskussion und stellt aulerdem weitergehende Infor-
mationen zu den Autorinnen zur Verfliigung, wie beispielsweise
biografische Daten, Rezensionen, Pressestimmen, Verfilmungen
und Auszeichnungen sowie eine Liste der Werke. Es erwarten
Sie anregende Kulturabende! Bitte mitbringen: Notizbuch, Stift,
Snack/Getrank fur die Pause, keine ErmaRigung

261_20127

Kurs 60 €

Leitung: Eire Rautenberg, Autorin
Termin: Do, 26.2. bis 25.6., 17 - 18.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Die Dichterstunde

An fanf Abenden wollen wir gemeinsam héren, was uns die
Poetinnen und Poeten Europas (inklusive einer lateinamerikani-
schen Dichterin) in diesen oft hektischen Zeiten noch zu sagen
haben. Wir beginnen mit Heinrich Heine, der die Romantik in
seinen Versen zu Uiberwinden suchte. Der engagierte Journalist
und Schriftsteller versuchte konsequent, Kunst und Realitat in
Ubereinstimmung zu bringen. Am zweiten Abend geht es um
die spanische Poesie, die hierzulande kaum bekannt ist. Sechs
Dichter werden in einem Gesamtpaket mit Kurzbiografien und
einigen Gedichten vorgestellt. Es folgt der popularste spanische
Dichter, Federico Garcia Lorca. Lorcas literarisches Werk, das
in der Kultur Andalusiens beheimatet ist und Einfliisse der
maurischen Lebenswelt aufweist, gibt auch den Gitanos, den
spanischen Roma, eine Stimme. Nun ist es Zeit flir eine aulierge-
wohnliche weibliche Stimme: Gioconda Belli. Wohl kaum jemals

zuvor hat eine Frau in Zentralamerika so selbstbewusst zu ihren
Winschen, Lusten, Fantasien und Schwachen gestanden und all
dies in ihren Gedichten mit sprachlicher Kraft niedergeschrieben.
Eine Offenbarung! Zuletzt und am Ende der gesamten Reihe der
Dichterstunde, die bereits 2024 zehn Abende umfasste, mdchte
ich als zeitgenéssische deutsche Dichterin mein eigenes Werk
aus flinfzig Jahren vorstellen, das in einer aktuellen Ausgabe im
Januar 2025 veréffentlicht wurde. Bitte mitbringen: Notizheft, Stift,
Snack/Getrank fir die Pause, keine ErmafRigung

261_20128

Kurs 59 €

Leitung: Eire Rautenberg, Autorin
Termin: Do, 22.1. bis 19.2., 18 - 19.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Die Heilkraft der Literatur (Poesie-Therapie)

Die Fahigkeit der Literatur, neue Perspektiven aufzuzeigen sowie
die heilende und tréstende Kraft der Sprache kannten schon die
alten Griechen. Inzwischen hat die Neurowissenschaft Beweise
fur Veranderungen im Gehirn durch Lesen und Schreiben aufge-
zeigt. Geflihle kdnnen klarer erfasst werden, Gedanken klaren
sich. Ein Gedicht ermdglicht Distanz und Erkenntnis zugleich. Ich
mochte zum entdeckenden Schreiben anleiten und jenseits von
Leistungsdruck und Bewertung, den Teilnehmenden ein Werkzeug
an die Hand geben, mit dem sie kreativ und spielerisch neue
Seiten an sich entdecken kénnen. Bitte mitbringen: Notizbuch,
Stift, Snack/ Getrank fir die Pause, keine ErmaRigung

25220128 Workshop 47 €
Leitung: Eire Rautenberg, Autorin
Termin: Sa, 29.11. bis 30.11., 11 - 14 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Theaterworkshop - Das andere Ich entdecken
Wenn Sie einmal in die Welt und die Kunst der Schauspielerei
hineinschnuppern méchten, dann ist dieser Workshop genau der
richtige fiir Sie! In spielerischen Ubungen erfahren Sie |hre eigene
Wandlungsfahigkeit. Sie steigern Ihre Sinneswahrnehmung und
nutzen dies fir die spielerische Erprobung unterschiedlicher
Charaktere. Sie erfinden sich in kleinen Impros immer wieder
neu und entdecken das Spiel mit dem emotionalen Gedéachtnis
nach Strasberg. Sie erfahren die Wechselbeziehung von Gefiihl,
Bewegung und Korperausdruck und Sie erleben, wie facettenreich
Ihre eigene Ausdrucksfahigkeit ist. Sie nehmen etwas davon mit
nach Hause und werden vielleicht das nachste Theaterstlick oder
den nachsten Film mit anderen Augen sehen. Lassen Sie sich ein
auf ein Abenteuer mit sich selbst.

Inhalte: Schauspieltraining nach Strasberg, Préasenz, Bewegung,
Emotionalitat in verschiedenen Varianten, allgemeiner und
spezieller Kérperausdruck, Sinnesschulung, Atemtechniken,
Sprechlbungen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, bequeme Schuhe und/oder
warme Socken, Getréank und Snack fur die Pause,

keine ErmaRigung

252_20130 Workshop 57 €
Leitung: Heike Graefe, Theaterpadagogin, NLP Master
Termin: Sa-So, 8.11. bis 9.11., 11 - 15.30 Uhr

Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-Stralle 36
261_20130 Workshop 57 €
Leitung: Heike Graefe, Theaterpddagogin, NLP Master
Termin: Sa-So, 14.3. bis 15.3., 11 - 15.30 Uhr

Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-Stralle 36
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Stadtische Galerie

Manolo Ty. Tropics & Traditions. Bilder aus

Indonesien

2019 begann der Fotograf Manolo Ty das Gesellschaftsportrat
einer Nation anzufertigen, die trotz ihrer unvorstellbaren GréRRe
den meisten Menschen unbekannt ist. Indonesien ist das viert
bevdlkerungsreichste Land und eine der groRten Volkswirtschaf-
ten der Welt. Hier leben fast 300 Millionen Einwohner und 360
Ethnien, die tGber 700 Sprachen und Dialekte sprechen. Verteilt
auf mehr als 17.000 Inseln, die sich tiber 5.000 Kilometer entlang
des Aquators erstrecken. Das entspricht einer Entfernung wie
von England bis Afghanistan. ,Die Einheit in der Vielfalt“ zu
erkunden, wurde eine herausfordernde Aufgabe fiir den Berliner
Fotografen, die ihn mehrfach an seine Grenzen fihrte. Tropics &
Traditions ist das Portrat eines Landes und seiner Diversitat, der
Landschaften, der Umwelt und an allererster Stelle der Menschen
und ihrer Kultur. Doch wo viel Licht ist, gibt es bekanntlich auch
viel Schatten. Zu Beginn lag der Fokus noch auf herausragenden
Umweltschutzprojekten, die den Weg in die Zukunft weisen soll-
ten. Doch schnell stellte sich heraus, dass die Umweltzerstérung
ein ebenso grofRes Thema darstellt. Begeben Sie sich in dieser
Ausstellung auf eine faszinierende Entdeckungsreise in eine
fremde Kultur mit unendlich vielen Facetten.

252 20212 Ausstellung entgeltfrei
Leitung: Rainer Danne, Leiter vhs und Stadtische Galerie
Termin: Fr, 5.9., 19.30 - 21 Uhr

Ort: Stadtische Galerie, Theodor-Heuss-Ring 24

Astonish me! Fotografien aus der Sammlung

Hans-Michael-Koetzle

,Why to eat bacon and eggs every day. Astonish me!“ Das Zitat
von Alexey Brodovitch, dem beriihmten Art-Direktor von Harper's
Bazaar, dient als Motto fiir diese herausragende Ausstellung
mit vielen Klassikern der Fotografiegeschichte, die uns mit
besonderem Stolz erfiillt.. Hans-Michael Koetzle, 2022 mit dem
Kulturpreis der Deutschen Gesellschaft fiir Photographie (DGPh)
fur sein Lebenswerk ausgezeichnet, ist bekannt fiir seine umfang-
lichen Recherchen zur Fotografie des 20. Jahrhunderts. Seine
monografischen wie enzyklopadischen Publikationen genief3en
internationales Renommee. Im Laufe seines langen Wirkens, in
dem er immer wieder Fotografinnen und Fotografen Uber einen
langen Zeitraum begleitete, hat er eine eigene fotografische
Sammlung aufgebaut, die ihresgleichen sucht. Die Sammlung
umfasst u.a. Werke von René Burri, Thomas Hoepker, Ara Giiler,
Bruce Davidson, Louis Stettner, Babara Klemm und Sabine Weiss
um nur einige zu nennen. Der Stadtischen Galerie Iserlohn wird
dank der langjahrigen Zusammenarbeit die Ehre zuteil, Teile der
Sammlung erstmalig einer breiten Offentlichkeit vorzustellen.
Kapitelweise geordnet zeichnet ,Astonish me!“ sowohl die eigenen
Lebenslinien des Sammlers nach, wie die Ausstellung Einblick gibt
in die wunderbare Entwicklung der Fotografie im 20. Jahrhundert.
25220213

Ausstellung entgeltfrei

Leitung: Rainer Danne, Leiter vhs und Stadtische Galerie
Termin: Fr, 14.11., 19.30 - 21 Uhr

Ort: Stadtische Galerie, Theodor-Heuss-Ring 24
261_20223 Fihrung 4 €
Leitung: Peter Hausser, Museumspadagoge

Termin: Mi, 11.2., 17 - 18.30 Uhr

Ort: Stadtische Galerie, Theodor-Heuss-Ring 24
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Nick Brandt. The Day May Break. Fotografie

In dieser fortlaufenden Arbeit portratiert Nick Brandt Menschen
und Tiere, die von Umweltzerstérung und Klimawandel betroffen
sind. Kapitel eins wurde 2020 in Simbabwe und Kenia fotografiert,
Kapitel zwei 2022 in Bolivien. Die Menschen auf den Fotos sind
alle stark vom Klimawandel betroffen, von extremen Diirren bis hin
zu Uberschwemmungen, die ihre Hauser und Lebensgrundlagen
Zerstort haben. Die Fotos hat Nick Brandt in verschiedenen
Auffangstationen und Naturschutzgebieten aufgenommen. Bei
den Tieren handelt es sich fast ausnahmslos um Langzeit-Ret-
tungstiere, die von der Zerstérung ihres Lebensraums bis hin
zum Handel mit Wildtieren alles erlebt haben. Diese Tiere kdnnen
niemals wieder in die freie Wildbahn entlassen werden. Das
dritte Kapitel befasst sich mit den Bewohnern der sudpazifischen
Inseln, die vom Anstieg der Ozeane infolge des Klimawandels
betroffen sind.

261_20213 Ausstellung entgeltfrei
Leitung: Rainer Danne, Leiter vhs und Stadtische Galerie
Termin: Fr, 20.2., 19.30 - 21 Uhr

Ort: Stadtische Galerie, Theodor-Heuss-Ring 24
261_20224 Fihrung 4€
Leitung: Peter Hausser, Museumspéadagoge

Termin: Fr, 17.4.,15-16.30 Uhr

Ort: Stadtische Galerie, Theodor-Heuss-Ring 24
Stadtmuseum

Fihrung durch das Stadtmuseum Iserlohn

Das Stadtmuseum ladt ein zur Fihrung durch die stadtge-
schichtliche Dauerausstellung. Im historischen Birgerhaus
aus dem 18. Jahrhundert wird auf drei Etagen die bewegte
Stadtgeschichte Iserlohns gezeigt. Das zeitliche Spektrum der
ausgestellten Objekte reicht von Fossilien und versteinerten
Dinosaurierknochen aus dem Devon Uber die Stadtgriindung im
Hochmittelalter bis ins 20. Jahrhundert. Besondere Schwerpunkte
bilden Draht- und Messinggewerbe, die sich aus der friihen
Eisenverhiittung und spater dem Galmeibergbau entwickelten.
Sie pragen die Stadt von der Griindung bis heute, trugen zum
Reichtum der Iserlohner Kaufleute bei, schufen aber auch
soziales Elend. Wahrend der Revolution im Mai 1849 wurde das
Gebaude des Stadtmuseums, welches damals als Zeughaus
diente, von Aufstandischen gestiirmt. Im selben Jahrhundert
griindeten sich in Iserlohner Gasthausern viele Vereine und
politische Clubs. Zu den Highlights der Dauerausstellung gehéren
neben dem mittelalterlichen Kettenhemd und den beriihmten
Iserlohner Tabakdosen aus dem Siebenjahrigen Krieg, auch die
Nachbildungen der historischen Gaststétte Bintz am Ohl und des
Musikhauses Muck (1950er Jahre). Diese sind bei den Besuchern
aus nostalgischen Griinden besonders beliebt. Die Fihrung im
Stadtmuseum dauert ca. eineinhalb Stunden. Das Museum ist
barrierearm, zwei Behindertenparkplatze befinden sich hinter
dem Museum. Weitere Parkmdglichkeiten am Stadtbahnhof, an
der Inselstrafl3e, im Parkhaus Altstadt und an der Oberen Mihle.
Entgelt ist vor Ort zu bezahlen.

252_20216 Fihrung 4 €
Leitung: Peter Hausser, Museumspéadagoge

Termin: Mi, 3.9., 17 - 18.30 Uhr

Ort: Stadtmuseum Iserlohn, Fritz-Kiihn-Platz 1
261_20216 Fihrung 4 €
Leitung: Peter Hausser, Museumspéadagoge

Termin: Fr, 20.2., 15 -16.30 Uhr

261_20221 Fihrung 4 €
Leitung: Peter Hausser, Museumspadagoge

Termin: Mi, 10.6., 17 - 18.30 Uhr
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Die Optische Telegrafie in PreuBen die Station
auf dem Iserlohner Frondenberg

Auf der Spitze des Frondenbergs, stidlich Iserlohns, stand im 19.
Jahrhundert eine preuische Telegraffen-Station der Linie Kob-
lenz - Berlin. Diese spielte bei der Nachrichten - Ubertragung der
Preuflischen Armee vor allem in Krisenzeiten eine wichtige Rolle.
Ab 1833 wurden insgesamt 62 Telegraphen-Stationen zwischen
Berlin und Koblenz errichtet. Die Iserlohner Station (Nr. 43) wurde
1836 in Betrieb genommen und 1849, im Zuge der Revolution,
von Aufstandischen zerstort. Eine Rekonstruktion in OriginalgrolRe
zZiert seit 1996 das Dach. Entgelt ist vor Ort zu bezahlen.

252 20217 Vortrag 4 €
Leitung: Peter Hausser, Museumspadagoge

Termin: Mi, 8.10., 17 - 18.30 Uhr

Ort: Stadtmuseum Iserlohn, Fritz-Kiihn-Platz 1

Fihrung durch den Luftschutzstollen Altstadt
Der Luftschutzstollen Altstadt, unter der Iserlohner Obersten Stadt-
kirche gelegen, diente zum Schutz von bis zu 2000 Menschen
vor Bomben. Er reprasentiert bis heute die dunkelste Epoche der
Deutschen Geschichte: Terror, Gewalt und Bedrohung gingen von
unserem Land aus. Unzahlige Menschen wurden getdtet, verletzt,
verfolgt und traumatisiert. Misstrauen und Angst bestimmte
das tagliche Leben — nicht nur die Angst vor den Bomben der
Alliierten, sondern auch die Angst voreinander: Die Furcht, etwas
Falsches oder Kritisches zu sagen und verraten zu werden war
allgegenwartig. In Iserlohn, Standort vieler metallverarbeitender
Betriebe, wurden im Krieg Giberwiegend kriegsdienliche Produkte
hergestellt. Der Schutz der Bevdlkerung in den vorhandenen
Hohlen und Kellern war mangelhaft. 1943 begann daher der Bau
des Luftschutzstollens, mit Hilfe zumeist russischer Zwangsarbei-
ter. Es ist wichtig, auch heute die Schicksale und das Leid aller
Beteiligten nicht in Vergessenheit geraten zu lassen.

Bitte mitbringen: Eigene Schutz- oder Fahrradhelme kénnen
gerne mitgebracht werden, ansonsten werden Schutzhelme vom
Museum gestellt. Entgelt ist vor Ort zu bezahlen.

252 20218 Fihrung 4 €
Leitung: Peter Hausser, Museumspadagoge

Termin: Mi, 10.9., 17 - 18.30 Uhr

Ort: Stadtmuseum Iserlohn, Fritz-Kiihn-Platz 1

»Sprichworter-Fiihrung® durch das Museum

Haus Letmathe

Das Heimatmuseum im OG der ehemaligen Wasserburg zeigt in
den vorderen Rdumen Exponate der burgerlichen und bauerlichen
Wohn- und Arbeitskultur, aus Haushalt und Kiiche, Haus und Hof.
Eine Spinn- & Webstube leitet Gber zum handwerklichen Teil mit
Schusterwerkstatt und Kettenschmiede. Es folgt der vor- und indus-
trielle Teil mit Drahtzieherei und EisengieRerei. Es folgen die geolo-
gischen und archaologischen Funde vom Burgberg seit Ende der
Altsteinzeit sowie abschlieend Einblicke in die Verkehrsgeschichte.
Zahlreiche alte Sprichworter lassen sich anhand der Gegenstande
in Haus Letmathe anschaulich erkldren. Was ist der Hintergrund
von ,abblitzen lassen®, wer legt etwas auf die ,hohe Kante*? usw.

Entgelt ist vor Ort zu bezahlen.

252 20219 Flhrung 4 €
Leitung: Peter Hausser, Museumspadagoge

Termin: Mi, 24.9., 17 - 18.30 Uhr

Ort: Museum Haus Letmathe, Hagener Stralle 62

Fiihrung durch das Stadtische Museum Haus
Letmathe

Das Stadtische Museum Iadt zu einer 6ffentlichen Flhrung durch
die Schausammlung in Haus Letmathe ein. Im Obergeschoss des
ehemaligen Herrenhauses der Familie von Brabeck prasentiert der
Heimatverein Letmathe e.V. seine Sammlung zur bauerlichen Kultur

der Region und zur Handwerks- und Industriegeschichte Letmathes.
Eine Vielzahl von Objekten veranschaulicht den oft beschwer-
lichen Alltag von Letmatherinnen und Letmathern in den
letzten drei Jahrhunderten. Spinnrader, Windfegen, historische
Kichenschranke und sogar eine vollstandige Schusterwerkstatt
gehdren zu den Dokumenten des bauerlichen und handwerklichen
Lebens. Exponate zum friihen Bergbau und zu den Anfangen des
Bahn- und Busverkehrs lassen die Entwicklung von der friihen
Eisenerz-Verhlttung zur modernen Industrie nachvollziehen.
Auch archaologische Funde aus dem Umfeld des Burgbergs und
eine Replik des berlihmten Oestricher Goldfunds sind zu sehen.
Die Fuhrung beginnt im Obergeschoss von Haus Letmathe und
dauert ca. eineinhalb Stunden. Das Museum Haus Letmathe
ist barrierearm, ein Aufzug fihrt vom Nebeneingang direkt ins
Obergeschoss. Einige Parkplatze im Innenhof links des Hauses.
Entgelt ist vor Ort zu bezahlen.

261_20219 Flhrung 4€
Leitung: Peter Hausser, Museumspadagoge

Termin: Mi, 11.3., 17 - 18.30 Uhr

Ort: Museum Haus Letmathe, Hagener Stralle 62

Fiihrung Kunstbummel durch die
AuBenanlagen Barendorf

Kunst lebt - vor allem im Garten. Die plastischen Kunstwerke
im AuRenbereich des Museumsdorfes sind den Jahreszeiten
ausgesetzt und verandern sich stetig. Im Mittelpunkt stehen die
Materialien und ihre Formbarkeit. Wenn aus Holz eine Nadel
und aus Draht eine Lauferin wird, finden moderne Objekte zum
historischen Ursprung des Fabrikendorfs zurlick. Hier ehemals
gefoérderte, abgebaute und verarbeitete Stoffe werden zu Kun-
stobjekten - eine ,runde Sache“ eben. Bitte mitbringen: ggfs.
Regenschirm, Entgelt ist vor Ort zu bezahlen.

252_20220 Flhrung 4€

Leitung: Peter Hausser, Museumspadagoge

Termin: Mi, 17.9., 17 - 18.30 Uhr

Ort: Historische Fabrikanlage Maste-Barendorf,
Baarstr. 220-226

261_20220 Flhrung 4€

Leitung: Peter Hausser, Museumspadagoge

Termin: Mi, 3.6., 15 - 16.30 Uhr

Ort: Historische Fabrikanlage Maste-Barendorf,
Baarstr. 220-226

Fihrung durch das Nadelmuseum Barendorf
Kaum ein Wirtschaftszweig ist so eng mit der Iserlohner Stadt-
geschichte verwoben wie die Nadelproduktion: Nadler aus Kdln
und Aachen brachten im 18. Jahrhundert ihre Handwerkskunst
nach Iserlohn. Iserlohner Fabrikanten verbesserten die Produkti-
onswerkzeuge und errichteten wasserbetriebene Scheuermiihlen
entlang der Bache. Wahrenddessen kampfte die Arbeiterschaft fir
hohere Lohne, besseren Arbeitsschutz und weniger Kinderarbeit.
In der Revolution 1848/49 fanden die Auseinandersetzungen ihren
Hohepunkt. All das ist zu sehen im Nadelmuseum Barendorf.
Entgelt ist vor Ort zu bezahlen.

261_20215 Fahrung 4€

Leitung: Peter Hausser, Museumspéadagoge

Termin: Mi, 4.2., 17 - 18.30 Uhr

Ort: Historische Fabrikanlage Maste-Barendorf,
Baarstr. 220-226

261_20222 Fihrung 4€

Leitung: Peter Hausser, Museumspéadagoge

Termin: Fr, 26.6., 15 - 16.30 Uhr

Ort: Historische Fabrikanlage Maste-Barendorf,
Baarstr. 220-226

31



Kultur & Gestalten

vhs Kinder-Universitat

Fir Kinder im Alter von 8-12 Jahren

vhs.KinderUni: Warum kann man mit Bildern

im Kopf super Vokabeln lernen?

Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Sindelfingen &
Boéblingen

Hast du genug davon, ohne Spal} Vokabeln zu lernen? Johannes
Mallow zeigt dir, wie du richtig gut und sogar gerne Vokabeln
lernst. Mit Bildern und Geschichten kannst du deine Fantasie
einsetzen, um dir alles leichter zu merken. Und das Beste: Diese
Kinderuni wird von einem echten Weltmeister im Gedachtnissport
geleitet. Gemeinsam entdecken wir tolle Tricks, mit denen du spie-
lerisch und ohne Langeweile Vokabeln und anderes auswendig
lernen kannst. Sei dabei und lerne, wie du dein Gedachtnis wie
ein Profi trainierst! Johannes Mallow ist zweimaliger Gedacht-
nis-Weltmeister.

252_20240W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Dr. Johannes Mallow, Gedachtnisweltmeister
Termin: So, 14.9., 11 - 12 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

vhs.KinderUni: Warum gibt es Betrug, Mord
und Tauschung bei Tieren?

Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Sindelfingen &
Bdblingen

Betrug, Uberfélle, Ringkdmpfe oder Diebstahl - all das kommt
auch in der Natur vor, wenn es ums Uberleben geht. Spannende
L,Krimis* fiihren euch zu Tatorten in der Natur. Bei dieser KinderUni
lerntihr die erstaunlichen Strategien verschiedener Tiere kennen
und bekommt einen tollen Einblick z.B. in das Leben des Bunt-
spechts, des Chamaleons, des Seeadlers und der Kreuzspinne.
Barbel Oftring - Diplom-Biologin, Naturforscherin, mehrfach
preisgekronte Sachbuchautorin

252_20242wW
Leitung:

Online-Vortrag entgeltfrei

Barbel Oftring, Diplom-Biologin, Naturforscherin,
mehrfach preisgekrénte Sachbuchautorin
Termin: So, 9.11., 11 - 12 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

vhs.KinderUni: Warum essen wir eigentlich so

viel Zucker, ohne es zu wissen?

Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Sindelfingen &
Bdblingen

Zucker ist (fast) Gberall - auch da, wo wir ihn nicht sehen kénnen.
Er steckt namlich nicht nur in Schokolade, Keksen oder Limo-
nade. Und warum will unser Gehirn immer mehr davon? Was ist
eigentlich Blutzucker? Werdet Zucker-Detektive! Gemeinsam mit
Marianne Falck kommt ihr dem vielen Zucker auf die Spur. Sie
erklart euch auch, wie die Werbeindustrie den vielen Zucker in
den Produkten geschickt zu verstecken versucht. Am Ende verrat
sie euch ihre liebsten Leckereien.

Marianne Falck - Freie Journalistin und Autorin, Ernahrungsko-
lumnistin flr RiffReporter

252_20243W

Leitung: Marianne Falck
Termin: So, 7.12., 11 - 12 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Online-Vortrag entgeltfrei

Junge vhs

vhs.KinderUni: Warum fallen Steine aus dem

Weltraum auf die Erde?

Online-Vortrag in Kooperation mit der vhs Sindelfingen &
Boblingen

Meteoriten, geheimnisvolle Steine aus dem Weltraum, stehen im
Mittelpunkt dieser vhs.KinderUni-Vorlesung. Woher kommen sie
und woraus bestehen diese Brocken aus dem Weltraum? Kannich
selbst einen Meteoriten finden? Vom erfahrenen Astronom Markus
Paul bekommt ihr Antworten auf diese spannenden Fragen. Und
das Beste ist: Mit einer Spezial-Kamera kdnnt ihr echte Meteoriten
live online bestaunen! Markus Paul, Astronom und Sternenflihrer.

252_20241W Online-Vortrag entgeltfrei
Leitung: Markus Paul

Termin: So, 12.10., 11 - 12 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar
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Kindersicherheitstraining - Stark wie wir

Unter dem Begriff Kindersicherheitstraining werden den Kindern
wichtige Aspekte der Sicherheit wie z. B. Gefahrenerkennung
und -vermeidung, selbstbewusste Abwehrhaltung und starke
Kommunikation, verschiedene Selbstverteidigungselemente bei
Ubergriffen, Teamgeist-Starkung und Anti-Mobbing und noch
vieles mehr vermittelt. Die Kurse werden ohne Eltern angeboten,
damit sich die Kinder nicht ablenken lassen und 100% dabei sein
kénnen. Am Kursende absolvieren die Kinder eine mundliche und
praktische Abschlusspriifung und bekommen eine Meisterritter
Urkunde und ein Klebetatoo tberreicht.

25220245 Workshop 30€
Leitung: Kevin Schaulandt

Termin: Sa, 4.10., 10 - 12.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Freistil - Offenes Atelier am Donnerstag

Das Offene Atelier richtet sich an Teilnehmende, die unter fachkun-
diger Anleitung eigene oder vorgegebene Themen und Bildideen
umsetzen moéchten. Die Wahl der Maltechniken - Aquarell,
Gouache, Acryl, wasservermalbare Olfarben oder auch Kreide
oder Buntstifte - richtet sich nach den persoénlichen Vorlieben und
Neigungen der Teilnehmenden.

Bitte mitbringen: vorhandene Malutensilien, ansonsten Skizzen-
papier. Mindestens die Grundfarben plus Schwarz und Weil}, zwei
Acrylmalpinsel unterschiedlicher GréRe, eine Leinwand, einen
Bleistift, einen weilRen Teller, keine ErmafRigung

25220512 Kurs 83 €

Leitung: Stefanie Bornemann,
Malerin und Grafik-Designerin
Termin: Do, 2.10. bis 4.12., 9.30 - 11.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Raum fir Kunst. Offenes Atelier am Vormittag
Das Offene Atelier richtet sich an Teilnehmende, die unter
fachkundiger Anleitung eigene oder vorgegebene Themen und
Bildideen umsetzen méchten. Die Wahl der Maltechniken - Aqua-
rell, Gouache, Acryl, wasservermalbare Olfarbe oder auch Kreide
- richtet sich nach den personlichen Vorlieben und Neigungen der
Teilnehmenden.

Bitte mitbringen: vorhandene Malutensilien, ansonsten Skizzen-
papier. Mindestens die Grundfarben plus Schwarz und Weil3, zwei
Acrylmalpinsel unterschiedlicher GréRde, eine Leinwand, einen
Bleistift, einen weilken Teller, keine Ermafigung

252_20523 Kurs 81¢€

Leitung: Stefanie Bornemann,

Malerin und Grafik-Designerin

Termin: Mo, 29.9. bis 1.12., 9.30 - 11.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_20523 Kurs 83 €
Leitung: Stefanie Bornemann,

Malerin und Grafik-Designerin
Termin: Mo, 2.3. bis 4.5., 9.30 - 11.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Malerei - Tradition und Innovation

In diesem Kurs beschaftigen wir uns mit den Gestaltungsprinzipien
und Techniken ausgewahlter bekannter Kunstler und Kinstlerin-
nen der Malerei. Die jeweiligen Kompositionsprinzipien werden vor
dem entsprechenden kunsthistorischen Hintergrund vermittelt. Die
so gewonnenen Erkenntnisse kénnen dann in eigenen Arbeiten
umgesetzt werden.

Bitte mitbringen: vorhandene Malutensilien, ansonsten Skizzen-
papier. Mindestens die Grundfarben plus Schwarz und Weil3, zwei
Acrylmalpinsel unterschiedlicher GréR3e, eine Leinwand, einen
Bleistift, einen weilen Teller, keine ErmaRigung

261_20524 Kurs 94 €

Leitung: Stefanie Bornemann,
Malerin und Grafik-Designerin

Termin:,  Mi, 4.3. bis 29.4., 9.30 - 11.45 Uhr “

‘Ort: = vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Malerei - Wasservermalbare Olfarben und Acryl
In diesem Kurs beschéaftigen wir uns mit den Gestaltungsprinzipien
und Techniken ausgewahlter bekannter Kinstler und Kinstlerin-
nen der Malerei. Die jeweiligen Kompositionsprinzipien werden vor
dem entsprechenden kunsthistorischen Hintergrund vermittelt. Die
so gewonnenen Erkenntnisse kdnnen dann in eigenen Arbeiten
umgesetzt werden. Fur Anfangerinnen und Anfangerinnen und
Anféngerinnen und Anfénger/innen und Fortgeschrittene.

Bitte mitbringen: vorhandene Malutensilien, ansonsten Skizzen-
papier. Mindestens die Grundfarben plus Schwarz und Weil3, zwei
Acrylmalpinsel unterschiedlicher Grofie, eine Leinwand, einen
Bleistift, einen weilken Teller, keine Ermafigung

252_20524 Kurs 94 €
Leitung: Stefanie Bornemann, Malerin und Grafik-Designerin
Termin: Mi, 1.10. bis 26.11.

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Das Aquarell und seine gestalterischen
Moglichkeiten
Aquarellmalerei fir Teilnehmende mit oder ohne

Vorkenntnisse

Im Mittelpunkt dieses Kurses stehen das Aquarell und seine
Techniken. Durchaus bereichernd kénnen aber auch andere
wasservermalbare Farben wie z.B. Gouache- und Acrylfarben
zum Einsatz kommen. Ob lasierend oder auch kombiniert mit
deckender Farbe, ist abhangig von den personlichen Vorlieben,
aber auch von den jeweiligen gestalterischen Méglichkeiten und
Herausforderungen. Gerne arbeiten wir an gemeinsamen The-
men, um die Vielfalt der unterschiedlichen Herangehensweisen
und Ausdrucksmaoglichkeiten zu betrachten und auszuloten, was
allerdings nicht bindend sein muss.

Bitte mitbringen: vorhandene Malutensilien,keine Ermafigung

25220525 Kurs 83 €
Leitung: Stefanie Bornemann, Malerin und Grafik-Designerin
Termin: Do, 2.10. bis 4.12., 19.15 - 21.30 Uhr,

Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-Strale 36

Urban Sketching - die schnelle Skizze

Urban Sketching ist eine kreative Art, die Welt um uns herum
zu entdecken und festzuhalten. Es handelt sich dabei um das
direkte Aus-dem-Leben-Zeichnen. In diesem Seminar lernen
Sie die Grundlagen der schnellen Skizze, um in der Lage zu
sein, vor Ort zu zeichen: aus der direkten Beobachtung heraus,
drinnen oder draufRen. Der Kurs basiert auf einer Umsetzung mit
Fineliner und Aquarellifarbe. Lassen Sie sich gerne inspirieren
auf urbansketchers.org. Bitte mitbringen: Fineliner (Empfehlung
Sakura Pigma Micron in Starke 005 und 01), Aquarellfarben
(mind. blau, gelb, rot und ocker) Aquarellpinsel in Starke 00, 02,
07 Sketchbook (Empfehlung Seawhite Skizzenbuch, Querformat
A5, 140ggm Papier), keine ErmaRigung

252_20532
Leitung:

Workshop 23 €

Cornelia Maiwald, Account Direktorin
Medienbranche Grafik/Websdesign

Termin: So, 9.11. bis 16.11., 10 - 12 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_20532 Workshop 23 €

Leitung: Cornelia Maiwald, Account Direktorin
Medienbranche Grafik/WWebsdesign

Termin: Sa, 21.2.,10 - 14 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_20533 Workshop 32,20 €

Leitung: Cornelia Maiwald, Account Direktorin
Medienbranche Grafik/Websdesign

Termin: Sa, 18.4. bis 19.4., 10 - 14 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Das Logoalphabet - Die Welt der

Markenzeichen von A-Z

Wir sind umgeben von Logos, man findet sie tberall, viele kennen
wir bereits aus der Kindheit, einige bestimmen unseren Konsum
oder schmiicken unsere Kleidung oder Autos. Was macht ein
gutes Logo aus, welche Geschichten und Entwicklungen stecken
dahinter? Neben Einblicken in das Entwerfen von Logos und der
Erlauterung der Ablaufe in einem Iserlohner Designburo sollen
die Teilnehmenden am Ende des Kurses auch ein eigenes Logo
entwickeln. Dabei steht der Spal, das Teilen von Anekdoten und
Kuriositaten und eine ,Logowanderung® durch die Iserlohner
City auf dem Programm. Bitte mitbringen: Papier, Farbstifte,
keine ErmaRigung

261_21120 Kurs 43 €
Leitung: Olaf Neumann, Kommunikationsdesigner
Termin: Di, 20.1. bis 24.2., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Kreativ und entspannt tangeln

Inspiriert durch die von Maria Thomas und Rick Roberts in den
USA erfundene Zentangle-Methode, mdchten wir in die Welt des
meditativen Zeichnens eintauchen. Hierbei werden strukturierte
Muster aus Punkten, Linien, Kurven und Kreisen kombiniert.
Man braucht daflir kein besonderes Talent und kein teures
Equipment - jeder Mensch, der einen Stift halten kann, ist herzlich
willkommen! Am Ende wird das Kunstwerk und die damit verbun-
dene Freude mit nach Hause genommen.

252_20514 Workshop 17 €
Leitung: Kerstin Kobs, Portrait-Malerin

Termin: Sa, 8.11., 10 - 12.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Turkranz filzen

Filzen ist eine der altesten textilen Verarbeitungsmethoden der
Welt. In diesem Kurs wollen wir den Herbst und Winter einlauten
und die kaltere Jahreszeit begriiien. Wir werden mit der Nadel
einen wunderschénen Turkranz filzen.

Willkommen ist jeder, mit oder ohne Vorkenntnisse. Nadelfilzen
ist mit den richtigen Materialien und der richtigen Technik leicht
erlernbar, so dass jeder mit einem schénen Ergebnis zufrieden
den Kurs absolvieren wird und einen individuellen Kranz mit
nach Hause nehmen kann. Materialien werden gegen einen
Kostenbeitrag von 15,- € gestellt. Keine ErmaRigung

252_20522 Workshop 15 €
Leitung: Kerstin Kobs, Portrait-Malerin

Termin: 27.9. 10.30-15 Uhr, 28.9. 10.30-14 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Wunderschone Bilder filzen

Filzen ist eine der altesten textilen Verarbeitungsmethoden der
Welt. In diesem Kurs wollen wir Bilder filzen. Willkommen ist jeder,
mit oder ohne Vorkenntnisse. Nadelfilzen ist mit den richtigen
Materialien und der richtigen Technik leicht erlernbar, so dass
jede/r Teilnehmende mit einem schénen Ergebnis zufrieden den
Kurs absolvieren wird. Die Bilder werden mit der Filznadel auf
Stoff gefilzt und im Anschluss in einen Stickrahmen gespannt.
Die Motive sind frei wahlbar. Die Natur als Inspiration bietet sich
jedoch an. Ob Pilze, Végel oder Pflanzen,der Phantasie sind
keine Grenzen gesetzt. Es kann aber auch gerne nach Vorlage
gearbeitet werden. Materialien werden gegen einen Kostenbeitrag
von 15,- € gestellt.

261_20521 Workshop 15 €
Leitung: Kerstin Kobs, Portrait-Malerin

Termin: 9.5. 10-15 Uhr, 10.5. 10-14 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Osterhasen filzen

Filzen ist eine der altesten textilen Verarbeitungsmethoden der
Welt. In diesem Kurs wollen wir die Osterzeit einlauten und den
Frihling begrifien.

Wir werden mit der Nadel einen Osterhasen, ein Parchen oder
eine Mutter mit Kind filzen, je nachdem wie die Zeit es zulasst.
Wir formen zuerst ein Grundgerust aus Metall und befilzen dieses
dann grob und immer feiner werdend, bis wunderschéne indivi-
duelle Figuren entstehen. Willkommen ist jeder, mit oder ohne
Vorkenntnisse. Nadelfilzen ist mit den richtigen Materialien und
der richtigen Technik leicht erlernbar, so dass die Teilnehmenden
mit einem schdnen Ergebnis zufrieden den Kurs absolvieren
werden. Materialien werden gegen einen Kostenbeitrag gestellt.

261_20522 Workshop 15 €

Leitung: Kerstin Kobs, Portrait-Malerin
Termin: 14.3. 10-15 Uhr, 15.3. 10-14 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Plastisches Gestalten

Kugelrund - aus Beton

In Kooperation mit der Kunstfabrik casa b

Mit Fertigmdrtel und beigemischter Glasfaser fertigen wir unsere
Betonschale oder -kugel. Letztere kann auch als Brunnen genutzt
werden. Als Untergrund dient uns ein Gymnastikball oder kleinere
Plastikbélle. Dekorative Kugeln oder Schalen sind recht einfach
herzustellen und die Ergebnisse kdnnen sich sehen lassen. Sie
eignen sich fir den Innen- und AuRenbereich und sind in ver-
schiedenen GrélRen herstellbar. Am Ende kdnnen die Ergebnisse
noch mit speziellen Betonfarben oder Pigmenten gestaltet werden.
Bitte mitbringen: Einweghandschuhe, eventuell Vorlagen / Fotos,
wenn vorhanden Gymnastikball / handelstbliche Spielbélle aus
Plastik, zzgl. Materialumlage keine ErmafRigung

252_20530 Workshop 90 €
Leitung: Silvia Blum, Kunstfabrik casa b e.V.

Termin: So, 5.10. bis 12.10., 10 - 16 Uhr

Ort: Kunstfabrik casa b e.V., Schleddenhoferweg 32

Es menschelt im Beton

In Kooperation mit der Kunstfabrik casa b

In diesem Workshop lassen wir gemeinsam kleine Figuren
entstehen (maximal 70 cm). Wir bauen unseren Korper aus
Draht, gielen einen passenden Sockel, verbinden diesen mit
der Drahtfigur und schon geht's los mit dem Betonnieren. Unsere
Figuren kénnen liegen, stehen, sitzen oder fliegen - unserer
Fantasie ist keine Grenze gesetzt. Wer mdchte, kann nach der
Trockenphase sein Werk noch farblich gestalten. Materialkosten
werden individuell vor Ort berechnet, zzgl. Materialumlage, keine
ErmaRigung

261_20530 Workshop 142,50 €
Leitung: Silvia Blum, Kunstfabrik casa b e.V.

Termin: Sa 14.3., So 15.3, S0 22.3. - je 10-15 Uhr

Ort: Kunstfabrik casa b e.V., Schleddenhoferweg 32



Fundholz-Art

In Kooperation mit der Kunstfabrik casa b

In diesem Workshop hauchen wir Fundholz aus dem Wald oder
dem im Urlaub gefundenen Strandgut neues Leben ein. Es
macht Spaf, sich das Holz anzuschauen, sich davon inspirieren
zu lassen und mit Schleifpapier, Sadge und/oder Bohrer Figuren
oder Formen herauszuarbeiten. Dazu kénnen mit Metall, Papier
oder anderen Materialien interessante Akzente gesetzt werden.
Es entstehen kiinstlerische, kreative Skulpturen fir den Garten
oder den Innenbereich.

Bitte mitbringen: trockenes Fundholz, jegliches Material zum
Verbinden oder Gestalten, wenn méglich eine Kleinbohrmaschine
zum Bohren, Schleifen und Frasen, keine ErmaRigung

252_20541 Workshop (Kleingruppe) 47 €
Leitung: Andrea Ledwolorz, Kunstfabrik casa b e.V.
Termin: Sa, 22.11.,10 - 15 Uhr

Ort: Kunstfabrik casa b e.V., Schleddenhoferweg 32
261_20541 Workshop (Kleingruppe) 47 €
Leitung: Andrea Ledwolorz, Kunstfabrik casa b e.V.
Termin: Sa, 21.3.,10 - 15 Uhr

Ort: Kunstfabrik casa b e.V., Schleddenhoferweg 32

Arbeiten mit Ton

In Kooperation mit der Kunstfabrik casa b

In dem Workshop erhalten die Teilnehmenden eine Einfiihrung
in das Arbeiten mit Ton. Damit die Ergebnisse beim Brennen
nicht platzen, muss der Ton vor dem plastischen Gestalten
entsprechend behandelt werden. Anschlieflend entstehen
Schritt fur Schritt individuelle Tonobjekte in Form von Schalen,
Gartenwimpeln, dekorativen Ornamenten oder kleinen figlrlichen
Skulpturen. Gearbeitet wird mit hellem Ton, der nach dem Brennen
auch unglasiert wirkungsvoll zur Geltung kommt. Die Materialien
werden vor Ort bezahlt, keine ErmaRigung

252_20542 Workshop (Kleingruppe) 47 €
Leitung: Christine Bisplinghoff, Kunstfabrik casa b e.V.
Termin: So,9.11., 10 - 15 Uhr

Ort: Kunstfabrik casa b e.V., Schleddenhoferweg 32
261_20542 Workshop (Kleingruppe) 47 €
Leitung: Christine Bisplinghoff, Kunstfabrik casa b e.V.
Termin: Sa, 7.3.,10 - 15 Uhr

Ort: Kunstfabrik casa b e.V., Schleddenhoferweg 32

Schnupperkurs Schmieden

Schnupperkurs Schmieden- eine Begegnung mit dem Feuer-
kiinstler und seiner Arbeit. Dabei kénnen die Teilnehmende auch
unter Anleitung und Mithilfe des Schmiedes ein einfaches Objekt
schmieden, sei es einfach eine Spitze ausschmieden, ein Herz
biegen, einen Flaschendffner versuchen oder einfach mal aufs
heisse Eisen schlagen. Das ganze findet in einer traditionellen
urigen Schmiede in schoner Umgebung statt.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, feuerbestandige Kleidung
(kein Synthetik),

zzgl. 25 € Materialkosten keine ErmaRigung

252_20543 Workshop (Kleingruppe) 39 €
Leitung: Manfred Zbrzezny, Schmied

Termin: Sa, 13.9,, 13 -16 Uhr

Ort: Balbachschmiede - Griiner Talstr. 336
261_20543 Workshop (Kleingruppe) 39 €
Leitung: Manfred Zbrzezny, Schmied

Termin: Sa, 7.3.,13 -16 Uhr

Ort: Balbachschmiede - Griiner Talstr. 336

Grundlagen des Schmiedens

In einem einfachen Schmiedekurs geht es um das Heranflihren
an die Grundlagen des Schmiedens. Neben der Erfahrung
des Umgangs mit dem Material Stahl und dem Element Feuer
ist das Ziel auch die Arbeit an einem selbst entworfenen und
hergestelltem Objekt. Die Grundtechniken des Schmiedens wie
Strecken, Stauchen, Biegen, Spalten und Verdrehen werden
dabei vermittelt. Beispielsweise kénnen dies geschmiedete Nagel,
eine Blume aus Stahl oder Kupfer, einfache Werkzeuge oder
dekorative Stiicke sein. Fur diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse
erforderlich. Das Erlebniss der Arbeit mit dem Feuer ist eine
intensive Erfahrung.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, feuerbestandige Kleidung
(kein Synthetik), zzgl. Materialkosten 35 keine ErmaRigung

252_20544 Workshop (Kleingruppe) 139 €
Leitung: Manfred Zbrzezny, Schmied

Termin: Sa, 8.11. bis 9.11., 9.30 - 16 Uhr

Ort: Balbachschmiede - Griiner Talstr. 336
261_20544 Workshop (Kleingruppe) 139 €
Leitung: Manfred Zbrzezny, Schmied

Termin: Sa, 9.5. bis 10.5., 9.30 - 16 Uhr

Ort: Balbachschmiede - Griiner Talstr. 336

Musikalisches Gestalten

Akustik-Gitarre - Beginner

Kurs flir das gesamte Halbjahr fiir Anfangerinnen und Anfanger
ohne oder mit geringen Vorkenntnissen. Systematische Einfiih-
rung: Grundbegriffe, Stimmen der Gitarre mit dem Cliptuner und
nach Gehor, Saiten wechseln, erste offene 3-Finger-Akkorde,
einfache Ubungen mit Akkordfolgen, die bereits ein Lied
ergeben. Spielen mit Fingern/ Plektrum, erste Rhythmen, erste
Akkordwechsel, erste Songs. Ziel ist es, einzeln oder mit der
Gruppe Lieder vortragen zu kénnen. Notenkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Bitte eigenes Instrument mitbringen.

252_20800 Kurs 83 €
Leitung:  Andy Schade

Termin: Do, 4.9. bis 20.11., 19.15 - 20.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_20800 Kurs 83 €
Leitung:  Andy Schade

Termin: Do, 29.1. bis 16.4., 19.15 - 20.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Dozent und Musiker Andy Schade mit seinen Teilnehmern
aus den Kursen Akustik Gitarre
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Kultur & Gestalten

Akustik-Gitarre - Fortgeschrittene

Kurs fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen. Kursinhalte sind: Es
werden in der Gruppe Lieder aus der Popularmusik erarbeitet,
einfacher bis mittlerer Schwierigkeitsgrad.

Die Gruppe lernt Barré-Akkorde/ Griffe, verschiedene Anschlag-
und Pickingtechniken an ausgewahlten Titeln, dynamisches
Zusammenspiel der Teilnehmende. Ziel ist es, einzeln oder mit
der Gruppe Lieder vortragen zu kénnen. Notenkenntnisse sind
nicht erforderlich. Bitte eigenes Instrument mitbringen.

252 20802 Kurs 83 €
Leitung: Andy Schade

Termin: Mo, 1.9. bis 17.11., 17.30 - 19 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

252 20803 Kurs 83 €
Leitung:  Andy Schade

Termin: Mo, 1.9. bis 17.11., 19.15 - 20.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_20802 Kurs 83 €
Leitung:  Andy Schade

Termin: Mo, 26.1. bis 20.4., 17.30 - 19 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_20803 Kurs 83 €
Leitung: Andy Schade

Termin: Mo, 26.1. bis 20.4., 19.15 - 20.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Blockflote gemeinsam spielen

Wer gerne Blockflote spielt und eine Gelegenheit sucht, in
einem Ensemble zu musizieren, ist richtig in diesem Kurs. Wir
werden Quartett- und Quintettliteratur aus allen Musikepochen
spielen. Neue Teilnehmende sind willkommen, sollten aber
uber Grundkenntnisse im Flétenspiel verfugen. Auch wenn lhre
Spielpraxis langer zurlckliegt, sind Sie sicher schnell wieder
drin. Notenausdrucke sind bei der Dozentin zu bezahlen, zzgl.
Materialumlage keine Ermafigung

252 20810 Kurs 97 €
Leitung: Margarete Schulze-Rub, Lehrerin

Termin: Do, 4.9. bis 27.11., 17.30 - 19 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_20810 Kurs 97 €
Leitung: Margarete Schulze-Riib, Lehrerin

Termin: Do, 12.2. bis 7.5., 17.30 - 19 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Choreografie

Internationale Folkloretanze

Folkloretédnze sind so vielfaltig wie die Lander, in denen sie
entstanden sind und die Anlasse, bei denen sie getanzt werden.
Dabei steht das Mitmachen im Vordergrund, nicht die perfekte
Ausfiihrung. Die meisten Schrittfolgen sind auch fiir Ungelbte
einfach zu erlernen, sodass sich die Freude an der Bewegung zur
Musik schnell einstellt. Im Kurs werden vorwiegend Kreistanze aus
verschiedenen Landern Europas (wie Griechenland, Bulgarien,
dem ehemaligen Jugoslawien, Deutschland, Frankreich) eingetibt.
Bitte mitbringen: leichte Schuhe mit heller, glatter Sohle, Getrank,
keine ErmaRigung

252 20900 Kurs 51 €
Leitung: Christine Heyne, Tanzlehrerin

Termin: Mo, 29.9. bis 17.11., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_20900 Kurs 51€
Leitung: Christine Heyne, Tanzlehrerin

Termin: Mo, 2.3. bis 20.4., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Fotografie Anfangerinnen
und Anfanger

Fotografieren lernen heit sehen lernen

Fir Anfangerinnen und Anfanger mit Digitalkamera oder analoger
Kamera geeignet. Grundlegende Hinweise und Tipps werden
in diesem Seminar vermittelt und in der Praxis geubt. Inhalte:
Fototechnische Grundlagen (Belichtungszeit, Blende, Zeit-/Blen-
denwahl automatisch oder manuell, Tiefenscharfe), Grundregeln
der Bildgestaltung, Aufteilung nach Vorder- und Hintergrund,
GroRenverhaltnis, Fluchtlinie, Beleuchtung.

Bitte mitbringen: Digitalkamera, geladene Akkus, keine Erma-
Rigung

25221108 Kurs 68 €
Leitung:  Thomas Emde, Mediendesigner
Termin: Mo, 22.9., 29.9.,6.10., 27.10.,

3.11.-je 17.30 - 19.45 Uhr,

Sa, 11.10. (Exkursion 13-16.00 Uhr)
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_21108 Kurs 68 €
Leitung: Thomas Emde, Mediendesigner
Termin: Mo, 23.2.,2.3.,9.3., 16.3.,

23.3.-je 17.30 - 19.45 Uhr,

Sa, 14.3. (Exkursion 13-16.00 Uhr)
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Fotografische
Reisedokumentation

Faszination Eiswelten

Eis Ubt auf uns Menschen eine besondere Faszination aus. Bei
diesem Vortrag gehe ich den vielfaltigen Aspekten des Phano-
mens ,Eis" auf den Grund, beginnend mit der Kristallisation von
Wasser, der Bildung von Schneeflocken und Eisblumen (iber
unterschiedliche Niederschlagsarten (Graupel, Hagel), gefrorene
Wasserfalle, Gletscher und deren Dynamik bis hin zu beeindru-
ckenden Eishéhlen und Eisbergen.Wie viele gronlandische Worter
gibt es fur Schnee, warum flieRen Gletscher, warum schwimmen
gigantische Eisberge, woher kommt die blaue Farbe von Wasser
und Gletschereis, warum sind Eisberge nicht immer blau? —
sind nur einige Fragen, denen im Vortrag nachgegangen wird.
Zudem zeige ich unterschiedlichste Gefahren fir Mensch und
Schifffahrt auf, die von Schnee und Eis ausgehen kénnen. Auch
gefrierendes Salzwasser (Meereis, Packeis) und der Klimawandel
mit der Erméglichung neuer Schifffahrtsrouten wird thematisiert.
Der Vortrag ist anschaulich bebildert, wobei ich aus dem Fundus
vieler Fotoreisen nach Island, Finnland und Grénland schépfe,
aber auch Bilder aus dem eigenen winterlichen Garten einflechte.

252_21117 Vortrag 8 €

Leitung: Dr. rer.nat. Janine Patricia Teuppenhayn
Termin: Di, 18.11., 18.30 - 20 Uhr
vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Naturreise Costa Rica

Im Februar 2024 erflllten mein Mann und ich uns mit einer
Reise nach Costa Rica einen lang gehegten Traum, die aulRer-
gewohnliche Flora und Fauna des mittelamerikanischen Landes
kennenzulernen. Obwohl nur etwas gréer als Niedersachsen,
beherbergt Costa Rica 6% der weltweiten Artenvielfalt. Das Land
mit Namen ,Reiche Kiste* hat mehr als 1/4 seines Territoriums
unter Schutz gestellt und setzt ganz bewusst auf Natur- und
Okotourismus. Zudem gilt es als sicheres Reiseland mit stabiler
Demokratie und funktionierendem Sozialwesen. Der schmale,
sehr gebirgige Landstreifen zwischen Karibik und Pazifik besitzt
Uber 200 Vulkane, von denen funf noch aktiv sind. Aufgrund
einer stark ausgepragten Topographie — von Meereshdhe bis
auf 3820 m — lassen sich bei einer Rundreise unterschiedlichste
Klimazonen erleben wie Regen-, Nebel- und Trockenwalder,
Pampa, fruchtbare Hochebenen und tropische Kiisten. Auf
einer gefiihrten Fototour erkundeten wir besonders interessante
Regionen, wobei unser Hauptaugenmerk neben exotischen
Amphibien und Reptilien insbesondere auf der spektakular bunten
Vogelwelt lag. Die Anzahl und Vielfalt der beobachteten Vogelarten
in den verschiedenen Lebensrdumen ist beeindruckend. Die
GroRenordnung variiert dabei von 2,5 g leichten Kolibris bis hin
zu 4,5 kg schweren Konigsgeiern mit einer Fliigelspannweite von
knapp 2 m. Auch den Quetzal (Géttervogel)

252 21118 Vortrag 8 €
Leitung: Dr. rer.nat. Janine Patricia Teuppenhayn
Termin: Di, 9.12., 18.30 - 20 Uhr, 2 Ustd

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Eine fotografische Reise durch die Landschaft
Norwegens

Eine Reise mit dem Wohnmobil tGber vier Monate im Sommer
2025 durch Landschaft und Natur von Sud nach Nord entlang
der Kuste, Fjorden und teils abseits der ausgetretenen Pfade
Norwegens wurde fotografisch vom Dozenten begleitet.

In diesem Vortrag soll vordergriindig, neben des Reiseberichtes,
die einzigartige Natur und Landschaft Norwegens mit Fotografien
in schwarz und weil} dargestellt werden.

261_21118 Vortrag 8 €
Leitung: Michael Richard

Termin: Di, 10.3., 19 - 21.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Fotografie Fortgeschrittene

Architekturfotografie Iserlohn

Im Rahmen eines Langzeitprojektes liber ein Jahr mit anschlie-
ender Ausstellung der Fotos in der vhs sollen besondere
Architekturen von Iserlohn und deren Stadtteile (Hennen, Kalthof,
Kesbern, Letmathe und Stimmern) fotografisch in Szene gesetzt
und festgehalten werden. Dabei ist es egal, ob es sich um Wohn-,
Industrie-, 6ffentliche und/oder religidse Objekte handelt. Unwich-
tig ist auch das Alter der Objekte. Alle Facetten der Fotografie
(ausser KI/Al) kédnnen eingesetzt werden (Schwarzweil3-/Farb-
fotografie, Langzeitbelichtung, Nachtaufnahmen, Drohnen etc.).
Als weitere Dozenten sind neben meiner Person: Olaf Neumann,
Thorsten Denz mit dabei. Wir treffen uns nach dem Start im
September mindestens alle zwei Monate zur Besprechung und
Uberpriifung des Fortschrittes unseres Projekts. Neben zunichst
sechs gemeinsamen Fototerminen an vorher abgesprochenen
Objekten besteht auch die Mdglichkeit, dass die Teilnehmenden
einzeln und/oder in Gruppen jederzeit eigenstandig Fototermine
wahrnehmen kénnen. Ende 2026 werden dann die ausgewahlten
Fotos in der vhs ausgestellt,

keine ErmaRigung

252 21119 Kurs 43 €
Leitung: Michael Richard u.a.

Termin: Do, 18.9. bis 6.11., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_21119 Kurs 43 €
Leitung: Michael Richard u.a.

Termin: Do, 16.4. bis 28.5., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Kultur & Gestalten

Fotografie — Entdeckungsreise mit der Kamera
Fir Neugierige und Fortgeschrittene im Bereich der Fotogra-
fie. Nach dem gegenseitigen Kennenlernen und Austausch
wollen wir an den dreistiindigen Wochenendterminen auf drei
besondere kleine ,Entdeckungsreisen” gehen und zwar an drei
unterschiedlichen Orten und auch zu unterschiedlichen Zeiten.
Diese Exkursionen zun&chst rund um Iserlohn bereiten wir an
den Donnerstagsterminen gemeinsam vor. In wechselnden
kleinen Teams stellen wir uns vor Ort jeweils einer gemeinsamen
fotografischen Aufgabe, die unseren Blick scharfen und Spal®
am gemeinsamen Fotografieren machen soll. Erfahren oder
Einsteiger? Egal, denn bei den Aufgaben darf nattirlich der eigene
~Komfortbereich“ verlassen werden und auch voneinander gelernt
werden. Die Ergebnisse sammeln und begutachten wir jeweils
am darauffolgenden Donnerstag. Die Kommunikation und die Auf-
gabenteilung steht neben dem Erlernen fotografischer Techniken
und Stilmittel im Fokus dieses Kurses. Eigene Vorschlage und
das Einbringen von Vorlieben und Kenntnissen sind ausdriicklich
erwunscht! Bitte mitbringen: Kamera, ggfs. Laptop/Tablet fir die
Kursabende am Donnerstag, keine Ermafigung

252_21120 Kurs 81€
Leitung: Olaf Neumann
Termin: Do 18.9., 25.9., 9.10., 30.10., 13.11,
27.11., 18.30-20.30 Uhr, Sa 4.10.,
8.11. 16-18.00 Uhr, So 16.11. 10-12.00 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Augen auf! Natur- und Makrofotografie
Naturfotografie fiir Fotobegeisterte, die den Blickwinkel &ndern
und die Sicht scharfen wollen.

Im Garten, im Park oder in freier Natur — gar nicht weit und doch
Uberall finden sich zauberhafte Strukturen, wundersame Spuren,
zarte Pflanzchen oder tierische Zeitgenossen.

Nach einer Einfiihrung wollen wir an drei Samstagen im Frihling
unsere spannende Umwelt entdecken, genauer Hinschauen und
die Perspektive wechseln.

Schon mit einem guten Kamera-Handy lassen sich verbliiffende
Ergebnisse erzielen, aber auch ein geeignetes (Makro)-Objektiv
fur die Systemkamera hilft, ,ndher* heranzukommen und die
Welt im kleinen abzulichten. Wir probieren mit einfachen Mitteln,
die Natur einzufangen und miteinander respektvoll auf Pirsch
zu gehen.

Die Ausbeute schauen wir uns gemeinsam an den Donnerstag-
abenden an und die besten Ergebnisse kdnnten als Kalender,
Gruf3karten oder Fotodrucke zu Papier gebracht werden.

Bitte mitbringen: Kamera oder Smartphone mit Makroobjektiv, ggf.
Labtop/Tablet fiir die Kursabende am Donnerstag.

Keine ErmaRigung

261_21124 (Kurs) 64 €
Leitung: Olaf Neumann, Kommunikationsdesigner
Termin: Do 23.4, 30.4, 21.5, 28.5. 18.30-20 Uhr,

Sa 25.4,9.5. 11-14 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Linie S1 - mit der S-Bahn durch das Ruhrgebiet
- ein Fotoprojekt

Mit diesem Foto- und Dokumentationsprojekt schaffen wir ein
offenes Format mit regelmafigen Treffen nach Vereinbarung und
einem offenen Ende, an dem eine mdgliche Ausstellung steht.
Die Bahnlinie S1 fahrt einmal quer durch das Ruhrgebiet bis
Disseldorf und Solingen.

Sie wird von Weltreisenden bis zum Schiiler, von allen Schichten
der Gesellschaft genutzt. Sie verbindet die Metropolen mit den
Vorstadten und das westliche Ruhrgebiet mit dem Rheinland.
DrauRen zieht die Landschaft, abwechselnd mit Wohngebieten,
Hinterhdfen, Industriegebieten und aufgegebenen Industriebra-
chen vorbei. Die fotografischen Méglichkeiten in und entlang der
Bahnlinie scheinen unbegrenzt zu sein. Das Projekt bietet jede
Menge Spielrdume von der Makro- bis zur Stralenfotografie,
aber auch von Begegnungen, Austausch und ungewdhnlichen
Erfahrungen jenseits der klassischen Komfortzone. Nach einer
gemeinsamen Startphase wird das Projekt individuell oder in der
Gruppe fortgesetzt. Regelmaflige monatliche Treffen sollen zum
Austausch und der Diskussion Uber die Ergebnisse dienen. Das
Projekt ist auf zwei Semester angelegt. Keine ErmaRigung

252_21121 Projekt 20 €

Leitung: Jorg Cordes u.a.
Termin: Mi, 10.9. bis 10.12., 19 - 20.30 Uhr
Ort: Entlang der Linie S1
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Vom Einzelbild zur Serie

Ziel des Kurses ist es, die Teilnehmenden dabei zu unterstitzen,
aus ihren Einzelfotos eine eindrucksvolle Fotoserie zu gestalten,
die eine eigene Geschichte erzahlt. Gemeinsam entwickeln wir
kreative Serien — sei es aus bereits vorhandenen Bildern oder
durch ganz neue Aufnahmen, die wahrend der Kurszeit entstehen.
Zwischen den Kurstagen steht ausreichend Zeit zur Verfiigung,
um eigenstandig an Ihren Projekten zu arbeiten und Ihre Ideen
weiterzuentwickeln.

Die Themengestaltung liegt ganz in Ihrer Hand: Ob Landschaften,
Portrats, Reportagen oder kiinstlerische Konzepte,der Kurs
bietet Ihnen die Freiheit, lhrer Kreativitat Ausdruck zu verleihen.
Im Rahmen unserer Treffen fordern wir den Austausch und
diskutieren in einer offenen und respektvollen Atmosphare, die
weniger auf technische Aspekte als vielmehr auf die kreative
Lernfahigkeit abzielt.

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Freude am Fotografieren und
Lustam Erzahlen haben. Er ist eine Gelegenheit, sich mit Gleich-
gesinnten zu verbinden, voneinander zu lernen und gemeinsam
den Spal} an der Fotografie zu entdecken. Der Dozent Jérg Meier
arbeitet als klinstlerischer Fotograf, Dokumentarist und Portraitist
und ist in der politischen und kulturellen Bildung tatig.

Keine ErmaRigung

252 21125 Kurs 84 €
Leitung: Jorg Meier, Fotograf

Termin: Do, 4.9. bis 13.11., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_21125 Kurs 109 €
Leitung: Jorg Meier, Fotograf

Termin: Do, 22.1. bis 23.4., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2



o

Fotografie Geschichte,
Theorie und Praxis

Reden wir uiber Fotografie

Der Kurs ist als offenes Format angelegt, um (iber ganz spezielle
Aspekte der Fotografie zu sprechen. Themen aus der Geschichte,
besondere Positionen und Werke, Bildbesprechungen und -kritik,
technische Aspekte sollen ebenso Berlicksichtigung finden wie
ganz personliche Fragestellungen rund um die Fotografie.
Die aktive Mitwirkung an der Kursgestaltung ist ausdrlcklich
erwiinscht. Ziele sind eine Vertiefung und Erweiterung von

allgemeinen und besonderen Kenntnissen zum Medium.
261_21130

Kurs 27 €

Leitung: Rainer Danne, Leiter vhs und Stadtische Galerie
Termin: Di14.4.,21.4., +284.
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Textiles Gestalten

Stoffe, Schnitte, Nahte

Nahmaterialien, die zur Herstellung des gewinschten Klei-
dungsstlickes erforderlich sind. Grundtechniken des Nahens
werden erklart, Fortgeschrittene erhalten Tipps und Tricks, um
ihre Fertigkeiten zu erweitern. Nahmaschinen werden gestellt.
4 € Materialumlage ist direkt vor Ort zu bezahlen.

252 21403 Kurs (Frauen) 94 €
Leitung: Lidia Remisch, Schneidermeisterin

Termin: Fr, 10.10. bis 5.12., 9 - 11.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_21403 Kurs (Frauen) 91€
Leitung: Lidia Remisch, Schneidermeisterin

Termin: Fr, 23.1. bis 27.3., 9 - 11.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Néhen nach Lust und Laune

Fur Teilnehmerinnen ohne Vorkenntnisse und Hobbyschneiderin-
nen mit Vorkenntnissen. Die Teilnehmerinnen ohne Vorkenntnisse
erlernen beim ersten Termin den Umgang mit den vorhandenen
Nahmaschinen. Es wird Gber Schnittauswahl und notwendiges
Material gesprochen. Anregungen aus Fachzeitschriften werden
gerne aufgenommen. Jede Teilnehmerin erhalt individuelle
Nahanleitungen und Hilfen zur Handhabung von Schnittmustern,
zu Stoffberatung, Zuschnitt, Nahen, Anprobe, Biigeln. Genaht
wird, was gefallt.

Bitte mitbringen: Stoffe, Schnittmuster, Nahmaterial,

zzgl. Materialumlage bei Dozentin zu bezahlen, keine ErmafRigung

252_21404 Kurs (Frauen) 84 €
Leitung: Gerlinde Zink, Damenschneiderin

Termin: Fr, 12.9. bis 5.12., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_21404 Kurs (Frauen) 84 €
Leitung: Gerlinde Zink, Damenschneiderin

Termin: Fr, 6.2. bis 27.3., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Bettrolle/ Bettdrache nahen. Fiir Anfangerinnen

und Anfanger geeignet.

Wir wollen zusammen einen kleinen Bettdrachen nahen. So
eine Bettrolle ist einfach genaht und hat trotzdem einen totalen
Wow-Effekt. Du kannst dich bei der Stoffauswahl so richtig
austoben und viele schone Stoffe kombinieren.

Auch wer noch keine Erfahrung mit der Nahmaschine hat, ist
herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Schere

Die Materialkosten von 25 € sind bei der Dozentin im Kurs zu
entrichten, keine ErmaRigung

252_21405 Workshop 30 €
Leitung: Kerstin Kobs

Termin: Sa, 6.9, 10 - 15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Patchwork Babydecke nahen

In diesem Kurs nahen wir eine Baby-Krabbeldecke im Patchwork-
muster. Da wir keine komplizierten Muster nahen, ist der Kurs
auch fiir Anfangerinnen und Anfanger geeignet, die noch nie an
einer Nahmaschine gesessen haben. Du lernst nicht nur, wie man
Stoffe prazise zuschneidet und zusammennaht, sondern auch,
wie du mit verschiedenen Farben und Mustern kreativ spielen
kannst. Dies ist der perfekte Einstieg ins Patchwork und Du wirst
eine wunderschdne Decke mit nach Hause nehmen kénnen. Die
Materialkosten von 30,- € werden bei der Dozentin im Kurs direkt
entrichtet. Bitte mitbringen: Schere

261_21405 Workshop 47 €
Leitung: Kerstin Kobs

Termin: Sa, 13.6. bis 14.6., 10 - 14 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Integrative Nahwerkstatt

In Kooperation mit dem Integrationsrat der Stadt Iserlohn

Der Kurs richtet sich an Frauen mit und ohne Migrationshintergrund,
insbesondere auch an Spataussiedlerinnen. Er ermdglicht, mitge-
brachte Kompetenzen und Kulturtechniken zu nutzen, zu erweitern,
weiterzugeben und somit voneinander zu lernen.

Die Teilnehmerinnen lernen, ihren eigenen Stil durch bunte Stoffe,
raffinierte Schnitte und Accessoires auszudriicken. Das Angebot
will die Teilnehmerinnen motivieren und befahigen, interkulturell
Kontakte zu kniipfen und handwerkliche Fertigkeiten zu erweitern
und weiterzugeben (Umgang mit Nahmaschine, Nadel, Faden usw.)
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Material wird gestellt.

252_21406 Kurs (Frauen) entgeltfrei
Leitung: Lidia Remisch, Schneidermeisterin

Termin: Di, 7.10. bis 2.12., 9 - 11.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_21406 Kurs (Frauen) entgeltfrei
Leitung: Lidia Remisch, Schneidermeisterin

Termin: Di, 20.1. bis 14.4., 9 - 11.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2




Typ-Gestaltung

Natiirlich. schén. Hautpflege und
Schmlnkkunst mit Selbstbewusstsein

nur eine Frage der Kosmetik, sondern auch des Wohlbef G
und der Ausstrahlung. In diesem Workshop erhalten Sie wertvc

Tipps zur Hautdiagnose, Pflege mit Naturkosmetik und zur

dekorativen Kosmetik. Sie lernen, lhre natlirliche Schonheit zu
unterstreichen - einfach und wirkungsvoll. Empfohlen firr Frauen
ab 40, aber auch jlingere Teilnehmerinnen sind willkommen. Bitte
mitbringen: Kleiner Spiegel, eigene Pflege- und Schminkprodukte, e

Gastehandtuch und vorhandene Kosmetikpinsel,
keine ErmaRigung

252 21430 Workshop (Frauen)

Leitung:  Verena Treffehn

Termin: Sa, 29.11., 10 - 14 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_21430 Workshop (Frauen)

Leitung: Verena Treffehn

Termin: Sa, 31.1., 10 - 14 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Wichtige Hinweise:

Alle Veranstaltungen, Kurse und Seminare im Programmbereich
Gesundheit leisten einen wesentlichen Beitrag zur ganzheitlichen
Persénlichkeitsentwicklung.

Im Zentrum steht die Vermittlung bewahrter und gesundheits-
férdernder Kompetenzen und Techniken zur Entspannung, zu
Bewegungsablaufen und zur Schulung von Aufmerksamkeit fiir
kérperliche und psychosomatische Zusammenhange.
Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende
Voraussetzungen, um die Herausforderungen in Beruf und Privat-
leben erfolgreich zu bewaltigen. Gesundheitskompetenz ist uner-
lasslich fur die eigenverantwortliche Starkung der Gesundheit. Das
vhs-Bildungsangebot vermittelt Wissen Giber gesunde Lebensstile,
Stressabbau, positive Kérperwahrnehmung, ausgewogene
Erndhrung, Krisenbewaltigung. Ziel ist die nachhaltige Starkung
der psychischen und physischen Ressourcen fiir Alltag und Beruf.
Die Sachinformationen werden dabei handlungsorientiert und
gruppenspezifisch vermittelt.

Die Kursangebote dienen der Gesundheitsférderung, der
Selbsterfahrung und der Hilfe zur Selbsthilfe. Sind Sie erkrankt
oder unsicher bei der Auswahl der Kurse, befragen Sie bitte vor
einer Anmeldung lhre Arztin oder Ihren Arzt, ob der Kurs den
Heilungsprozess nicht gefahrdet bzw. diesen unterstiitzen kann.
Bitte achten Sie wahrend der Kurse auf Signale lhres Koérpers,
trainieren Sie nicht bis an Ihre Leistungsgrenze und nehmen Sie
die Fachkompetenz der Kursleitung in Anspruch.

Alle Kursangebote der vhs Iserlohn sind Lehrveranstaltungen
und keine Therapien oder Therapieersatz. Die Teilnahme an den
Kursen erfolgt gemaR den allgemeinen Geschaftsbedingungen
der vhs Iserlohn auf eigene Verantwortung . Mit ihrer Anmeldung
in unseren Sport- und Fitnesskursen bestatigen Sie das Vorliegen
ausreichender Sportgesundheit. Sollten Sie hierzu Fragen oder
Klarungsbedarf haben, besprechen Sie dies bitte mit lhrem
Hausarzt. .

Die Gymnastikrdume der vhs Iserlohn, der vhs-Zweigstelle
Letmathe sowie Sport- und Schwimmhallen dirfen nur mit
sauberen Sportschuhen mit heller Sohle betreten werden. In der
vhs Zweigstelle Letmathe sind leider keine Umkleiderdume vor-
handen. Es wird empfohlen, sofern mdéglich, bereits die passende
Sportkleidung zu tragen.

Wichtiger Hinweis fiir die Kochkurse: Die Kosten fur Lebensmittel
werden von der vhs direkt mit der Kursleitung abgerechnet. Die
Dozenten geben handlungsorientiert praktische und innovative
Tipps und Hinweise hinsichtlich Einkauf, Lagerung, Verwendung
und Zubereitung von Nahrungsmitteln. Ggf. ordnen sie Lerninhalte
auch in Ubergeordnete (z.B. kulturgeschichtliche) Zusammen-
hange ein. Die in den Kursangeboten aufgegriffenen Themen
und zur Verwendung kommenden Lebens- und Genussmittel
bericksichtigen Saisonalitdt und und foérdern die Bildung fur
nachhaltige Entwicklung. Gesellschaftlicher Austausch sowie
kulturelle Begegnungen werden begunstigt.
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Wenn Sie Fragen zum Kurs haben oder sich beraten lassen
mochten, bieten wir einen telefonischen Beratungsservice an. Sie
kénnen auch einen personlichen Termin vereinbaren.

Gesundheitswissen

Gesunde GefaRe - gesundes Herz

In Kooperation mit der deutschen Herzstiftung

Unter den Herz- Kreislauf-Erkrankungen, die generell die
haufigste Todesursache in Deutschland sind, sorgt die Koronare
Herzkrankheit (KHK) fir die meisten Sterbefalle. Leider wird
das hohe Schadenspotenzial der KHK haufig nicht oder zu
spat ernst genommen - oft erst, wenn es zu einem Herzinfarkt
gekommen ist. Denn die Ablagerungen, die die Gefale verengen
(,verkalken®) machen zunachst oft keine Beschwerden. Doch der
Herzmuskel wird zunehmend schlechter durchblutet, was dann
spater zu Symptomen wie Brustenge (Angina pectoris), einer
Herzschwache (Luftnot, Mldigkeit, Wasseransammlungen in den
Beinen), verschiedenen Herzrhythmusstérungen oder bei einem
Verschluss der Gefalde letztlich zu einem Herzinfarkt fiihren kann.
Das gilt auch fir die Risikofaktoren und Begleiterkrankungen wie
Bluthochdruck, Fettstoffwechselstérungen, Diabetes mellitus,
Ubergewicht, ... welche die Ablagerungsprozesse (Atherosk-
lerose) in den Gefallen begiinstigen.

Ein Expertenteam von drei Iserlohner Facharzten informiert die
Teilnehmenden Uber die Erkrankung, erklart die Bedeutung der
friihzeitigen Diagnose und erlautert Moglichkeiten zur Vorbeugung
und Behandlung. Anmeldung erwiinscht.

252_31001
Leitung:

Vortrag entgeltfrei

Dr. med. Axel Biinemann, Chefarzt

Abt. Innere Medizin, Kardiologie, Diabetologie,
Kath. Kliniken im MK / Dr. med. Ulrich Lorenz,
Facharzt fir Innere Medizin

(Schwerpunkt Kardiologie),

Termin: Mi, 5.11., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2




Elektronische Patientenakte - was muss ich wissen?
Was bringt mir die elektronische Patientenakte (kurz ,ePA*) und
wie gehe ich damit um? Dieser Vortrag beleuchtet die Vor- und
Nachteile der Patientenakte und beantwortet wichtige Fragen.
Ab Januar 2025 mussen die Krankenkassen ihren Versicherten
eine elektronische Patientenakte (ePA) zur Verfligung stellen.
Diese ePA erhalten alle gesetzlich Versicherten, die nicht aktiv
widersprechen. Maren Behrendt von der Verbraucherzentrale
Iserlohn erklart in diesem kostenlosen Vortrag welche Daten in
der Patientenakte gespeichert werden und wer darauf zugreifen
kann. AuRerdem informiert sie zu folgenden Fragen:

» Welche Funktionen gibt es?

» Was machen Menschen ohne Smartphone?

» Wie kann man widersprechen?

Anmeldung erwiinscht.

252_31010 Vortrag entgeltfrei

Leitung: Maren Behrendt, Leiterin der Verbraucherzentrale
Iserlohn

Termin: Mo, 15.9., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Cholesterin natiirlich senken

In Kooperation mit der vhs Sindelfingen-Boblingen

Mittlerweile ist es zur Regel geworden: Jeder sollte seinen Choles-
terinwert kennen. Lobenswerterweise hat sich die Einstellung zum
Cholesterinwert als Blutparameter in den vergangenen Jahren
erheblich geandert. Erhdhte Cholesterinwerte missen nicht mehr
als Schicksal hingenommen werden. So kénnen fiir Patienten mit
gesichertem Risiko fur arteriosklerotische Erkrankungen wirksame
Medikamente verordnet werden. Aber auch ohne Medikamente
kann auf das Herz-Kreislauf-Risiko positiv Einfluss genommen
werden. Natirlich kdbnnen Lebensstil und Veranderung des
Lebensstils nicht die Funktion von Medikamenten einnehmen und
diese erst recht nicht bei Patienten mit gesicherter Erkrankung
ersetzen. Der WebVortrag will auf der Grundlage des heutigen
Wissensstands Antworten auf haufig gestellte Fragen zum
Thema Cholesterin geben. Die wichtigste Antwort ist dabei, was
in Bezug auf den Lebensstil und auf Nahrungserganzungsmittel
zur Verbesserung der Cholesterinwerte gesichert, was zweifelhaft
und was unwirksam ist. Auf diesem Weg soll es dem von einer
Fettstoffwechselstérung Betroffenen leichter gemacht werden,
sich fur bestimmte Verhaltensweisen zu entscheiden.
252_31020W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Prof. Dr. med. Ulrich Laufs, Direktor Klinik
und Poliklinik fir Kardiologie,
Universitatsklinikum Leipzig

Termin: Do, 25.9., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Endometriose - Ein haufiger Grund fiir

Unterleibsschmerzen bei Frauen

In Kooperation mit der vhs Sindelfingen-Béblingen
Endometriose ist eine gutartige, jedoch chronisch verlaufende
Erkrankung. Bei Endometriose wachst Gewebe, welches der
Gebarmutterschleimhaut ahnelt, auRerhalb der Gebarmutter.
Dieses Gewebe siedelt sich beispielsweise an den Eierstocken,
im Bauch- und Beckenraum, am Darm oder Bauchfell an.
Viele Betroffene haben starke Menstruationsbeschwerden,
Unterleibsschmerzen unabhangig von der Periode, Schmerzen
beim Sex und sind oft unfruchtbar. Bei diesem Vortrag werden
die neuesten Erkenntnisse zu den jeweiligen Diagnose- und
Behandlungsmoglichkeiten vermittelt.

252_31021W Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Prof. Dr. Stefan P. Renner, MBA, Chefarzt
Frauenklinik Klinikverbund Stidwest,
Endometriosezentrum

Termin: Do, 16.10., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Alzheimer-Krankheit: Stand des Wissens

In Kooperation mit der vhs Sindelfingen-Boblingen

Die Alzheimer-Krankheit ist die haufigste Demenzerkrankung und
mehr als jeder Dritte der Gber 80-jahrigen ist von ihr betroffen. Der
grofite Risikofaktor ist das Alter. Die Krankheit ist dadurch cha-
rakterisiert, dass es bereits in einem friihen Stadium zum Ausfall
einer besonderen Form des Gedachtnisses, des sogenannten
deklarativen Gedachtnisses, kommt. In diesem Vortrag sollen die
Hintergriinde der Krankheit und der Bezug zur Neurobiologie der
Gedachtnisvorgange hergestellt werden. Weiter sollen gegen-
wartige Behandlungsoptionen vorgestellt, sowie ein Einblick in
die aktuelle Forschung und mdgliche zukunftige therapeutische
Ansatze gegeben werden.

252_31022W
Leitung:

Online-Vortrag entgeltfrei

Prof. Dr. Roland Brandt, Dozent ist im Institut
fur Neurobiologie der Universitat Osnabriick
Termin: Do, 23.10., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Rheumatische Erkrankungen

In Kooperation mit der vhs Sindelfingen-Béblingen

Rheuma ist vielféltig und sehr facettenreich, und daher ist die
Diagnose fiir viele Arzte schwierig. Medizinisch gesehen handelt
es sich jedoch nicht um ein einzelnes Krankheitsbild, sondern um
einen Sammelbegriff von entzlindlich verlaufenden Erkrankungen,
die sich am Bindegewebe abspielen. Forschungsergebnisse der
vergangenen Jahre haben grof3e Erfolge bei der Behandlung
rheumatischer Erkrankungen erzielt und dazu gefiihrt, dass
rheumatische Erkrankungen im Gegensatz zu friher heute eine
sehr gute Prognose aufweisen. Die rasche Diagnostik und dann
meist medikamentdse Therapie sind dafiir besonders wichtig.
Der Referent erklart, wodurch rheumatische Erkrankungen
charakterisiert werden und wie sie entstehen, wie sich Arthrose
und Rheuma unterscheiden, worauf im Rahmen der Diagnostik
geachtet wird, welche Therapieoptionen bestehen und welche
Chancen diese bieten.

252_31023W

Prof. Dr. med Torsten Witte, Direktor der Klinik
fir Rheumatologie und Immunologie,
Medizinische Hochschule Hannover

Termin: Do, 6.11., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung:

Schlaganfall
In Kooperation mit der vhs Sindelfingen-Bdblingen

Der Schlaganfall gilt mittlerweile als zweithaufigste Todesursache
und auch jingere Menschen kénnen davon betroffen sein. Der
Schlaganfall (Apoplex, Hirnschlag) ist eine plétzliche Durchblu-
tungsstoérung im Gehirn. Sie muss schnellstens arztlich behandelt
werden! Anderenfalls sterben so viele Gehirnzellen ab, dass der
Patient bleibende Schaden wie L&hmungen oder Sprachstérungen
davontragt oder sogar stirbt. Was ist ein Schlaganfall und wie ent-
steht er? Was sind die Warnzeichen, welche Folgen hat er und wie
I&sst er sich behandeln? Was ist zu tun, wenn jede Minute zahlt?
252_31024W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Prof. Dr. med. Christian Opherk, Direktor der
Klinik fir Neurologie, SLK-Kliniken Heilbronn

Termin: Do, 20.11., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar
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Gesundheit

Lipédem - Mythen und Fakten zum Lipodem-

Syndrom
In Kooperation mit der vhs Sindelfingen-Béblingen

Kaum ein Krankheitsbild in Deutschland sorgt derzeit fiir so viel
Verunsicherung wie das Lipédem-Syndrom, Verunsicherung bei
Betroffenen, aber auch bei Arztinnen und Arzten. So sind ca. 80
Prozent der Frauen, die mit der arztlichen Diagnose Lipddem
in die Charité nach Berlin oder in das Europaische Zentrum
fur Lymphologie nach Hinterzarten iberwiesen werden, falsch
diagnostiziert - mit anderen Worten: diese Frauen haben gar
kein Lipodem.

Der WebVortrag raumt mit vielen, vor allem in den sozialen
Medien verbreiteten Mythen Uber das Lipddem auf und zeigt die
Abgrenzung zum Lymphddem, einer vollig anderen Erkrankung,
die falschlicherweise oft mit dem Lipddem in einen Topf geworfen
wird. Daruber hinaus wird der wichtige Einfluss sowohl seelischer
Belastungen als auch der Adipositas (starkes Ubergewicht)
auf das Lipédem-Syndrom beleuchtet. Im Anschluss an den
WebVortrag beantwortet der Referent Fragen der Teilnehmende.
252_31025W

Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Dr. med. Tobias Bertsch, Dozent ist vom
Europaisches Zentrum fir Lymphologie,
Foldiklinik Hinterzarten,
Prasident der International Lipoedema Association

Termin: Do, 27.11., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Autoimmunkrankheiten

In Kooperation mit der vhs Sindelfingen-Boblingen
Autoimmunerkrankungen sind Erkrankungen, bei denen das
Immunsystem falschlicherweise korpereigenes Gewebe angreift.
Normalerweise schiitzt das Immunsystem den Korper vor Infekti-
onen und Krankheiten, aber bei Autoimmunerkrankungen erkennt
es bestimmte Zellen oder Gewebe als fremd und greift sie an.
Es gibt viele verschiedene Arten von Autoimmunerkrankungen,
darunter rheumatoide Arthritis, Lupus, Multiple Sklerose und Typ-
1- Diabetes. Die genauen Ursachen sind oft unklar, kénnen aber
genetische Faktoren, Umweltfaktoren und Infektionen umfassen.
Die Symptome variieren je nach Erkrankung und kénnen von
Mudigkeit und Gelenkschmerzen bis hin zu schwerwiegenden
Organproblemen reichen. Die Behandlung zielt in der Regel darauf
ab, das Immunsystem zu regulieren und die Symptome zu lindern.
Unsere Expertin erklart, wie das Immunsystem funktioniert, wie
sich das Immunsystem manchmal selbst bekdmpft und welche
Mdglichkeiten es zur Behandlung von Autoimmunerkrankungen
zum Beispiel in Form von Gentherapie gibt.

261_31020W
Leitung:

Online-Vortrag entgeltfrei

Dr. rer. nat. Faranaz Atschekzei,
Gruppen-/Laborleiterin, AG Molekulare
Immunologie, Klinik fir Rheumatologie und
Immunologie, Med. Hochschule Hannover
Termin: Do, 22.1., 19 - 20 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / webinar

Personalisierte Medizin und zielgerichtete
Gesundheitsversorgung

In Kooperation mit der vhs Sindelfingen-Béblingen

Die Personalisierte Medizin hat in den letzten Jahren zuneh-
mend an Bedeutung gewonnen und stellt in der Krebstherapie
mittlerweile einen festen Bestandteil dar. Das Angebot des ZPM
richtet sich dabei in erster Linie an onkologische Patientinnen und
Patienten, fur die keine etablierten Therapieoptionen (mehr) zur
Verfligung stehen. Mit Hilfe molekulargenetischer Diagnostik wird
das Tumorgewebe untersucht, um genetische Veranderungen im
Erbgut der Tumorzellen festzustellen und dadurch die individuelle
Erkrankung besser zu verstehen. Eine Vielzahl dieser Veranderun-
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gen kénnen als Ansatzpunkt firr eine zielgerichtete Krebstherapie
genutzt werden. In der Entziindungsmedizin wird der Ansatz der
personalisierten Versorgung derzeit ausgeweitet, mit dem Ziel,
die Molekularen Entziindungsboards (MEB) ebenfalls in der
Krankenhausversorgung zu verstetigen. Ein zukuinftiges Thema
der ZPM wird auch die personalisierte Alternsmedizin sein, das
heil3t die richtige Pravention zum richtigen Zeitpunkt fir alle
Menschen anzustof3en.

261_31021W
Leitung:

Online-Vortrag entgeltfrei

Dr. rer. nat. Fee Schmitt, Geschéaftsflihrung
Zentrum fiir Personalisierte Medizin,
Universitatsklinikum Tibingen

Do, 29.1., 19 - 20 Uhr

Virtueller Kursraum / webinar

Termin:
Ort:

Be Healthy, wie definieren wir Gesundheit
heute?

Was macht unsere Gesundheit Gberhaupt aus?

An drei Abenden stelle ich Ihnen die vier Saulen, welche unsere
Gesundheit nach den heutigen Erkenntnissen ausmachen, vor.
Es werden Hintergriinde und Ideen zu den Themen: Bewegung,
Erndhrung, Entspannung und Schlaf vorgestellt. Gemeinsam
erstellen wir Ihren individuellen ,Gesundheitsschirm®, aus welchen
Sie wertvolle MaRnahmen fiir sich ableiten kdnnen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen,

keine ErmaRigung

261_31030
Leitung:

Kurs 26 €

Elke Hoffmeyer, Sporttherapeutin DVGS,
Gesundheitsmanagerin, Erndhrungsberaterin
und chin. Diathetik

Di, 20.1. bis 3.2., 18 - 19.30 Uhr

vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Termin:
Ort:

Der Anti-Aging-Code mit Unterstiitzung der

Epigenetik / Vitalstoffe

Ein AKTIVER VORTRAG! Der Anti-Aging-Code; Gesundheit als
Normalzustand mit Unterstlitzung der Epigenetik.

Die Epigenetik ist eine sensationelle Wissenschaft und bisher gab
es zwei Medizin - Nobelpreise zu den Erkenntnissen aus der Epi-
genetik - Forschung. Ich méchte in diesem ,Aktiv-Vortrag® Ihnen
dieses spannende Thema naherbringen. lhnen ,aktiv zeigen®,
wie Sie Einfluss auf lhre Gene und damit auf lhre Gesundheit
nehmen. Aktive Atemiibungen, sowie Dehniibungen werde ich
Ihnen naher bringen. Entdecke die Epigenetik, verstehen Sie,
warum Gene nicht lhr Schicksal sind und lerne, wie Gedanken
und Gefiihle die Aktivitat Ihrer Gene beeinflussen.

Eins hat die Wissenschaft gezeigt:

,Die Epigenetik beweist, dass dullere Einfliisse wie Ernahrung,
Umweltgifte, Gedanken, Stress u.s.w. auf unsere Gene Auswi-
kungen haben und diese dadurch in ihrer Funktion verandert
werden kénnen®.

Ich zeigen Ihnen, wie Sie zum Macher lhrer Gesundheit werden;
knacken auch Sie den Anti-Aging-Code. Damit Sie ein gesundes
Leben fihren.

Gesundheit ist das Einzige, was uns am Leben halt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sport- oder Gymnastik-
schuhe, 1x Decke, Matte und Schreibmaterial,

keine ErmaRigung

252 31040 Workshop 27,50 €
Leitung: Robin Arndt, Fitnesstrainer und Heilpraktiker
Termin: Sa, 27.9.,9.30 - 13.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_31040 Workshop 27,50 €
Termin: Sa, 9.5.,9.30 - 13.15 Uhr



Geistige Fitness

Ganzheitliches Gedachtnistraining

Das ganzheitliche Gedachtnistraining bietet ein umfangreiches
Ubungsprogramm fiir die mentale Fitness. Denken Sie manchmal,
dass Sie ein Gedachtnis wie ein Sieb haben? Dann ist es hdchste
Zeitfur eine Teilnahme am ganzheitlichen Gedachtnistraining. Es
wurde auf der Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse entwickelt
und zielt darauf ab, spielerisch und ohne Stress die Leistung des
Gehirns zu steigern. Ausgewahlte Ubungen fordern spezifische
Gehirnleistungen wie Wahrnehmung, Konzentration, Merkfahig-
keit, Wortfindung, Formulierung, Assoziatives Denken, Logisches
Denken, Strukturieren, Urteilsfahigkeit, Fantasie, Kreativitat und
Denkflexibilitdt. Das Training versteht sich als kognitive Pravention
und sollte rechtzeitig begonnen werden. Es bezieht alle Sinne und
beide Gehirnhalften mit ein und kann die Leistungsreserven bis
ins hohe Alter mobilisieren.

Bitte mitbringen: Stift und Papier, zzgl. 3 Euro Materialumlage
(vor Ort zu bezahlen)

252_31100 Kurs 61€

Leitung: Heidemarie Wiesner,
Zertifizierte Gedachtnistrainerin BVGT e.V.
Termin: Mi, 29.10. bis 10.12., 10 - 11.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_31101 Kurs 61¢€
Termin: Do, 30.10. bis 11.12., 10 - 11.30 Uhr
261_31100 Kurs 69 €
Termin: Mi, 4.2. bis 25.3., 10 - 11.30 Uhr

261_31101 Kurs 69 €

Termin: Do, 5.2. bis 26.3., 10 - 11.30 Uhr

Ganzheitliches Gedachtnistraining in Letmathe
Das ganzheitliche Gedachtnistraining bietet ein umfangreiches
Ubungsprogramm fiir die mentale Fitness. Denken Sie manchmal,
dass Sie ein Gedachtnis wie ein Sieb haben? Dann ist es héchste
Zeit firr eine Teilnahme am ganzheitlichen Gedachtnistraining. Es
wurde auf der Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse entwickelt
und zielt darauf ab, spielerisch und ohne Stress die Leistung des
Gehirns zu steigern. Ausgewéhlte Ubungen férdern spezifische
Gehirnleistungen wie Wahrnehmung, Konzentration, Merkfahig-
keit, Wortfindung, Formulierung, Assoziatives Denken, Logisches
Denken, Strukturieren, Urteilsfahigkeit, Fantasie, Kreativitat und
Denkflexibilitat. Das Training versteht sich als kognitive Prévention
und sollte rechtzeitig begonnen werden. Es bezieht alle Sinne
und beide Gehirnhalften mit ein und kann die Leistungsreserven
bis ins hohe Alter mobilisieren. Bitte mitbringen: Stift und Papier,
zzgl. 3 Euro Materialumlage (vor Ort zu bezahlen)

252_31102 Kurs 61€

Leitung: Heidemarie Wiesner,
Zertifizierte Gedachtnistrainerin BVGT e.V.
Termin: Di, 2.9. bis 9.12., 10 - 11.30 Uhr

Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-Stralle 36
252_31103 Kurs 61€
Termin: Di, 9.9. bis 16.12., 10 - 11.30 Uhr

261_31102 Kurs 53 €
Termin: Di, 27.1. bis 21.4., 10 - 11.30 Uhr

261_31103 Kurs 61€

Termin: Di, 20.1. bis 28.4., 10 - 11.30 Uhr
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Gesundheit

Ganzheitliches Gedachtnistraining fiir

Einsteiger

Dieser Kleingruppen-Kurs richtet sich an Menschen, die bisher
keine Erfahrung mit dem Gehirntraining gemacht haben, aber
in ihrem Alltag zunehmende Vergesslichkeit und/oder Kon-
zentrationsprobleme feststellen. Das ganzheitliche Konzept
des Gedachtnistrainings beinhaltet vor allen Dingen Ubungen
zur Verbesserung der Konzentration, der Merkfahigkeit, der
Wortfindung und der Formulierung. Die schriftlichen und
mundlichen Denkaufgaben sind so ausgewahlt, dass sie die
Alltagskompetenzen der Teilnehmende/innen férdern, ohne
sie zu Uberfordern. Erganzt werden die abwechslungsreichen
Aufgaben durch Bewegungs- und Entspannungselemente. Die
Teilnehmenden sollen mit viel Spafl und Ausdauer ihre Aufgaben
I6sen, ohne dabei in Stress oder Zeitnot zu geraten. Die kleinen
Erfolgserlebnisse, die sich einstellen werden, sowie die sozialen
Kontakte werden das Selbstvertrauen starken und Mut machen
fiir weitere Herausforderungen.

Bitte mitbringen: Stift und Papier, zzgl. 3 Euro Materialumlage
(vor Ort zu bezahlen)

252_31104 Kurs (Kleingruppe) 53 €
Leitung: Heidemarie Wiesner,

Zertifizierte Gedachtnistrainerin BVGT e.V.
Termin: Mo, 22.9. bis 10.11., 14.30 - 16 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_31104 Kurs (Kleingruppe) 69 €
Termin: Mo, 23.2. bis 27.4., 14.30 - 16 Uhr

»SpalR am Schach* fur Anfangerinnen und

Anfanger

Dieser Kurs richtet sich an Erwachsene und Kinder (ab 10 Jahren
und in Begleitung), die Interesse am Schachspiel haben und es von
Grund auf erlernen mdchten. Egal, ob Sie noch nie zuvor Schach
gespielt haben oder nur tber grundlegende Kenntnisse verfligen, in
diesem Kurs werden Sie die Regeln des Spiels kennenlernen, tak-
tische Aufgaben I6sen, Strategien verstehen und ganz spielerisch
Ihre kognitiven Fahigkeiten verbessern. Ziel ist es, lhnen nicht nur
das Schachspielen beizubringen, sondern auch den Spal} und die
Freude am Spiel zu vermitteln. Durch praktische Ubungen, Partien
und bewabhrte Tipps kdnnen Sie schnell Fortschritte machen und lhr
strategisches Denken scharfen. Der Dozent ist ein passionierter
Schachspieler mit langjahriger Erfahrung im Unterrichten von
Anfangerinnen und Anfangern und Fortgeschrittenen.

77 €

252_31200 Kurs

Leitung: Bernd Schartau, Heilpraktiker fir Psychotherapie
Termin: Do, 30.10. bis 18.12., 18.30 - 20.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

»opaBR am Schach” fur Fortgeschrittene
(Aufbaukurs)

Dieser Kurs richtet sich an Erwachsene und Kinder (ab 10 Jahre
und in Begleitung), die Interesse am Schachspiel haben und die die
Spielregeln bereits komplett beherrschen. In diesem Kurs werden
Sie anhand praktischer Partien und Ubungen taktische Aufgaben
I6sen, Strategien verstehen und ganz spielerisch lhre kognitiven
Fahigkeiten verbessern. Ziel ist es, nicht nur lhre Schachkenntnisse
weiter zu vertiefen, sondern auch den Spaf} und die Freude
am Spiel zu vermitteln. Durch vielseitige Ubungen, Partien und
eingangige Merkregeln kénnen Sie schnell weitere Fortschritte
machen und Ihr strategisches Denken scharfen.Der Dozent ist ein
passionierter Schachspieler mit langjahriger Erfahrung im Unter-
richten von Anfangerinnen und Anfangern und Fortgeschrittenen.

261_31200 77 €

Leitung: Bernd Schartau, Heilpraktiker fir Psychotherapie
Termin: Do, 22.1. bis 30.4., 18.30 - 20.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Kurs

Doppelkopf - Hochzeit mit Karlchen und Fuchs
Doppelkopf ist - wie Skat - ein altes deutsches Kartenspiel, jedoch
mit vier Spielern.

Fir die einen ist es ein netter Zeitvertreib, fiir andere ist es eine
spannende Jagd nach Gewinnpunkten, bei der es um anspruchs-
volle Spieltaktik und Strategie geht.

In diesem Kurs nahern Sie sich den Regeln, dem Spielablauf, den
Ansagen und den Gewinnpunkten. Die Grundlagen fur das Nor-
malspiel werden erldutert und Begriffe wie Doppelkopf, Hochzeit,
Karlchen oder Fuchs werden erklart.

Ralf Wallutis, Leiter dieses Kurses, bringt umfangreiche Erfahrung
im Doppelkopfspiel mit. Er ist Vorstandsvorsitzender des Deutschen
Doppelkopf Verbandes und bringt dieses Spiel sowohl Anfange-
rinnen und Anfangern als auch Fortgeschrittenen lehrreich und
unterhaltsam nahe.

Gespielt wir Ubrigens nach den Regeln des deutschen Doppel-
kopfverbands (das heifst mit Neunen also mit 12 Karten).

25231210 Kurs 49 €
Leitung: Ralf Wallutis, Vorstandvorsitzender

des Deutschen Doppelkopf Verbandes
Termin: Do, 28.8. bis 27.11., 18.30 - 20 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_31210 Kurs 49 €
Termin: Do, 22.1. bis 23.4., 18.30 - 20 Uhr

Entspannung und
Selbstfursorge

Achtsamkeit im Alltag leben

Ich sorge gut flr mich

Haben Sie manchmal das Gefihl, dass die Last des Alltags zu
schwer wiegt und Sie dringend eine kleine Pause bendtigen?
Der Kurs kann Sie darin unterstitzen, ab und zu innezuhalten
und zu sich selbst zu kommen. Sie erfahren in lockerer Atmo-
sphare, wie Sie durch Kdérperiibungen, verschiedene Formen der
Meditation und kleine Achtsamkeitstibungen innerlich zur Ruhe
kommen, um in Balance zu bleiben und den Anforderungen des
Alltags gelassener begegnen zu kdnnen.

Teilnehmende mit und ohne Vorerfahrung sind willkommen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Sitzkissen (wenn
vorhanden), Socken und Decke,

keine ErmaRigung

252_32151
Leitung:

75 €

Martina Erlemann, Padagogin, Gesundheits-
beraterin und Achtsamkeitstrainerin

Kurs (Kleingruppe)

Termin: Di, 23.9. bis 9.12., 16.30 - 18 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_32151 Kurs (Kleingruppe) 68 €
Termin: Di, 20.1. bis 17.3., 16.30 - 18 Uhr

261_32152 Kurs (Kleingruppe) 68 €
Termin: Di, 28.4. bis 7.7., 16.30 - 18 Uhr



Stressbewiltigung durch Achtsamkeit

Die Aufgaben im Beruf und die Bewaltigung des Familienalltags
kénnen sehr fordernd sein und einen manchmal an seine Grenzen
bringen.

Das Prinzip der Achtsamkeit bietet eine Moglichkeit, zur inneren
Balance zu gelangen und den Herausforderungen in Beruf und
Privatleben gelassener zu begegnen. Bewusste Korperwahr-
nehmung, Ubungen aus dem Yoga und Qi Gong und Atem- und
Meditationsiibungen helfen, Stress abzubauen, Gedankenschlei-
fen zu stoppen und sich im Hier und Jetzt zu verankern, um
leistungsfahig zu bleiben, aber gleichzeitig gut fiir sich selbst zu
sorgen und Prioritdten zu setzen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, kleines Kissen,
Yogakissen (wenn vorhanden), Verpflegung, keine Ermafigung

261_32155 Workshop 35 €

Leitung: Martina Erlemann, Padagogin,
Gesundheitsberaterin und Achtsamkeitstrainerin

Termin: So, 15.3., 11 - 16 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Angste meistern mit NLP

In Kooperation mit dem Coaching- und Trainingsinstitut NLP-IM-
PULSE. Weitere Informationen zu Inhalten, zum Friihbucher- und
Sttudentenrabatt erhalten Sie unter http://www.nlp-impulse.com,
Fon 0160-97708876

Viele Menschen leiden unter Flugangst, vermeiden Aufziige und
enge Rdume oder schranken sich in ihnrem Leben wegen anderer
Angste ein, weil sie ein mulmiges Gefiihl bis hin zu Panikattacken
verspuren. Das muss nicht sein. In der Veranstaltung kénnen
Sie erfahren, wie Sie mit Hilfe von NLP-Techniken (Neuro-lin-
guistisches Programmieren) die Kontrolle Uber lhre Gefiihle
zurtickerlangen. So kdnnen Sie sich gelassen zurticklehnen und
sich die Freude am Leben erhalten und sogar entspannt an das
Ziel lhrer Traume gelangen. Bringen Sie bitte eigene Themen und
Spafd am Experimentieren mit. Keine Ermafigung

25232200

Seminar 29 €

Leitung: Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin

Termin: Mo, 15.9., 19 - 21.15 Uhr

Ort: NLP Impulse, Hans-Bockler-Stralle 52 A,

58638 Iserlohn

ADHS bei Kindern und Erwachsenen

In Kooperation mit dem Coaching- und Trainingsinstitut NLP-IM-
PULSE. Weitere Informationen zu Inhalten, zum Friihbucher- und
Sttudentenrabatt erhalten Sie unter http://www.nlp-impulse.com,
Fon 0160-97708876

ADHS (Aufmerksamkeits Defizit und Hyperaktivitdts Syndrom) ist
in aller Munde. Handelt es sich dabei um eine Modediagnose oder
wurden bisher nur zu wenige Menschen Im Erwachsenenalter
diagnostiziert? Ist ADHS erblich und/oder durch Lernerfahrungen
veranderbar? Wie kénnen NLP-Strategien dazu beitragen, besser
mit ADHS zurechtzukommen? Im Kurs erfahren Sie den aktuellen
Stand der Wissenschaft und wie Sie Einfluss nehmen kdnnen
auf die spezielle Verarbeitung im Gehirn von Betroffenen, falls
deren Denkstrategien Leid erzeugen. Bringen Sie bitte Spal® am
Experimentieren mit und seien Sie offen fur neue Erfahrungen.
Keine ErmaRigung

252_32201
Leitung:

Seminar 29 €

Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin

Di, 7.10., 19 - 21.15 Uhr

NLP Impulse, Hans-Bockler-Stralte 52 A,
58638 Iserlohn

Termin:
Ort:

Umgang mit Energieraubern und
Gefiihlsvampiren

In Kooperation mit dem Coaching- und Trainingsinstitut NLP-IM-
PULSE. Weitere Informationen zu Inhalten, zum Friihbucher- und
Sttudentenrabatt erhalten Sie unter http://www.nlp-impulse.com,
Fon 0160-97708876

Vielleicht kennen Sie das auch? ... Sie sind guter Dinge und flihlen
sich energievoll. Nun begegnen Sie einer bestimmten Person
und Ihre Energie beginnt mit zunehmender Gesprachsdauer zu
schwinden oder ist gar schlagartig weg. Sie fihlen sich wie aus-
gesaugt. Diese Person benutzt Sie gewissermafien ungefragt als
Energietankstelle. Geben und Nehmen ist nichtim Gleichgewicht!
Im Kurzseminar erfahren Sie, was genau Sie bisher tun, die-
sen Energieraub zu gestatten und wie Sie sich in Zukunft mit
NLP-Methoden besser schiitzen kénnen. Bringen Sie Spall am
experimentieren mit. Keine ErmaRigung

252_32202
Leitung:

Seminar 29 €

Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin

Mi, 26.11., 19 - 21.15 Uhr

NLP Impulse, Hans-Béckler-Strafie 52 A,
58638 Iserlohn

Termin:
Ort:

Wie funktioniert eigentlich ,,gliicklich sein“?

In Kooperation mit dem Coaching- und Trainingsinstitut NLP-IM-
PULSE. Weitere Informationen zu Inhalten, zum Friihbucher- und
Studentenrabatt erhalten Sie unter http://www.nlp-impulse.com,
Fon 0160-97708876

Bhutan ist ein buddhistisches Land im Himalaja. Die Einwohner
sind arm und hauptsachlich Selbstversorger. Trotzdem zahlen sie
zu den glicklichsten Menschen auf der Welt und Bhutan ermittelt
jahrlich nicht das Brutto-Sozial-Produkt, sondern das Brutto-So-
zial-Glick seiner Burger. Gluck ist offenbar ein innerer Zustand
der Zufriedenheit und hat nur wenig mit auReren Umstanden
wie Wohlstand, etc. zu tun. Da Koérper und Geist eine Einheit
bilden und Kérperhaltungen und Muskelspannungen sich auf die
Hormonausschiittung und damit den inneren Zustand auswirken,
kénnen Sie lernen, sich — auch ohne Grund — gliicklich zu fuihlen.
Das sollten Sie tun! Im Vortrag werden auch praktische Ubungen
angeboten, damit Sie eigene Erfahrungen mit mentalem Training
aus dem NLP (Neuro-linguistische Programmieren) zum Thema
Lglicklich sein“ machen kénnen.

keine ErmaRigung

261_32205
Leitung:

Seminar 29 €

Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin
Mo, 12.1., 19 - 21.15 Uhr

NLP Impulse, Hans-Béckler-Stralle 52 A,
58638 Iserlohn

Termin:
Ort:
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Gesundheit

Spieglein, Spieglein an der Wand

In Kooperation mit dem Coaching- und Trainingsinstitut NLP-IM-
PULSE. Weitere Informationen zu Inhalten, zum Friihbucher- und
Sttudentenrabatt erhalten Sie unter http://www.nlp-impulse.com,
Fon 0160-97708876

Erzeugen Sie nicht nurim Auf3en ein gutes Bild von sich, sondern
in Ihrem Inneren! Das ist besonders dann wichtig, wenn Sie nicht
wirklich auf Ihre Fahigkeiten und Mdglichkeiten vertrauen und
andere Menschen flr wichtiger und wertvoller als sich selbst
halten. Vielleicht sagen Ihnen andere Menschen, dass sie ein
anderes Bild von Ihnen haben, als Sie selbst? — Das kann mitdem
unbewussten inneren Bild zusammenhangen, das Sie sich von
Ihrer eigenen Person machen. Innere Bilder leiten unser Verhalten
und unsere Emotionen. In der Veranstaltung erfahren Sie, wie Sie
Ihr Selbstbild mit Hilfe von NLP-Techniken (Neuro-linguistisches
Programmieren) so optimieren kénnen, dass sie sich wohl in lhrer
Haut fihlen und dieses Bild |hr Selbstwertgeflhl unterstutzt. Brin-
gen Sie bitte eigene Themen und Lust zum Experimentieren mit.
Keine ErmaRigung

261_32206
Leitung:

Seminar 29 €

Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin
Termin: Di, 17.3., 19 - 21.15 Uhr

Ort: NLP Impulse, Hans-Bockler-Strafte 52 A,
58638 Iserlohn

Warum Veranderung so schwer ist - und wie es

mit NLP leichter gehen kann

In Kooperation mit dem Coaching- und Trainingsinstitut NLP-IM-
PULSE. Weitere Informationen zu Inhalten, zum Friihbucher- und
Sttudentenrabatt erhalten Sie unter http://www.nlp-impulse.com,
Fon 0160-97708876

Wenn ich mich verandern will, muss ich die Komfortzone der
Gewohnheit verlassen, d.h. unbewusste Routinen unterbrechen
und verandern. Einmal Gelerntes wird vom Unbewussten nicht
mehr hinterfragt. Routinen werden in rasender Geschwindigkeit
bereitgestellt und abgearbeitet. Das ist immer dann gut, wenn
diese Routinen noch zeitgemal und fir unser aktuelles Leben
noch sinnvoll sind. Leider gibt es auch Routinen, die ihren einst
vorhandenen Sinn heute verloren haben und uns Verhaltens-
weisen und Denken wiederholen lassen, die uns eher schaden,
als nutzen. NLP (Neuro-linguistisches Programmieren) ist eine
Methode, die die unbewussten Vorgange verlangsamen und
bewusst machen kann. Sind die Denkablaufe erst einmal dem
Bewusstsein zuganglich, kénnen sie verandert, angepasst und
optimiert werden, um sie dann wieder im Unbewussten zur
Routine werden zu lassen. Im Vortrag erproben Sie in praktischen
Ubungen aus dem NLP, wie Veranderung leicht und zuverlassig
funktionieren kann. Keine ErmaRigung

261_32207
Leitung:

Seminar 29 €

Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin
Termin: Mi, 20.5., 19 - 21.15 Uhr

Ort: NLP Impulse, Hans-Béckler-Stralle 52 A,
58638 Iserlohn

Meditation fiir Einsteiger

Fir viele Menschen bedeutet Meditation der Versuch, in der Stille
zu sitzen und samtliche Gedanken auszuschalten. Eine eher
langweilige Vorstellung. Oft ist diese verbunden mit der Annahme
eines idiologischen bzw. esoterischen Uberbaus. Gleichzeitig
erfahren wir durch neuere Forschungen, welch positive Effekte
die Meditation auf unsere Gesundheit haben kann.

Seien Sie also neugierig und erfahren Sie, wie vielfaltig Meditation
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sein kann und wie wohltuend sie sich auf ihr Befinden auswirkt.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, kleines Kissen,
Yogakissen (wenn vorhanden), Verpflegung, keine ErmafRigung

252_32400 Workshop 35€

Leitung: Martina Erlemann, Padagogin, Gesundheitsbera-
terin und Achtsamkeitstrainerin

Termin: So, 9.11., 11 - 16 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_32400 Workshop 35€
Termin: So, 22.2., 11 - 16 Uhr

Emotionsregulation - Umgang mit Stress und

starken Gefiihlen

Die Anforderungen des Alltags, Meinungsverschiedenheiten und
Konflikte im beruflichen und auch privaten Bereich, kdnnen starke
Gefiihle auslésen. Manchmal stauen sich diese Emotionen so
sehr auf, dass sie einen gar Uberwaltigen kdnnen.

In diesem Workshop wird auf das Nervensystem und seine Rolle
bei der Emotionsregulation sowie auf seine Auswirkungen auf das
Denken und Handeln eingegangen und Techniken und Ubungen
zur Selbstregulation werden erlernt.

Dieser Workshop ist besonders geeignet fir Personen, die in
stressigen oder konfliktreichen Situationen sehr stark reagieren.
Auch fir Eltern gefluihisstarker Kinder ist der Workshop zu emp-
fehlen. Die Inhalte kdnnen aber auch als Mittel zur Selbstfiirsorge
und Psychohygiene im Alltag eingesetzt werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schreibunterlagen (Stift und
Papier), Getrank, keine ErmaRigung

252_32500 Workshop 20 €
Leitung: Lidija Tesche, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie
Termin: Fr, 10.10., 14 - 18 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

252_32501 Workshop 20 €
Termin: Fr, 21.11., 9.30 - 13.30 Uhr

261_32500 Workshop 20 €
Termin: Fr, 27.2., 14 - 18 Uhr

261_32501 Workshop 20 €
Termin: Fr, 8.5., 9.30 - 13.30 Uhr

Alles aus dem Kopf und von der Seele

schreiben - Schreiben als Selbsthilfe

Wenn man nicht (mehr) dartiber sprechen will oder kann, schreibt
man es aus dem Kopf und von der Seele. Papier ist geduldig, wenn
man es selbst vielleicht nicht mehr ist. Belastende Gedanken, die
unablassig kreisen, Situationen, die einen immerzu beschéftigen
sowie eine Ansammlung von Erledigungen, Erlebnissen und
Erfolgen, kann man ,bandigen*, indem man sie zu Papier bringt.
Sie entdecken gemeinsam verschiedene neue Wege, um schrei-
bend innere Klarheit zu erlangen und emotionale Belastungen
zu verarbeiten. Der Workshop kombiniert theoretische Inputs mit
praktischen Schreiblibungen und interaktiven Elementen.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen (verschiedene Stifte und
Papier), Getrank, keine ErmaRigung

252_32505 Workshop 29 €
Leitung: Lidija Tesche, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie
Termin: Sa, 29.11., 10-13 Uhr + So, 30.11., 10-13 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_32505 Workshop 29 €
Termin: Sa, 14.3. bis 15.3., 10 - 13 Uhr



Ayurvedische Massage - etwas Theorie und

ganz viel Praxis

Die Jahrhunderte alte indische Lehre ,Ayurveda“ vom langen,
glucklichen und gesunden Leben ist die Basis fir eine Reihe tief
wirkenden Massageanwendungen.

Ayurvedische Rickenmassage wirkt Rickenbeschwerden ent-
gegen, nahrt die Bandscheiben und aktiviert den Energiefluss im
Korper. Die Regeneration der Rlickenmuskulatur wird angeregt.
An diesem Nachmittag werden der gesamte Riicken vom Nacken
bis zur Hifte, Arme und Kopf massiert.

Sanfte, rhythmische Bewegungen in Verbindung mit warmen
Sesamol sowie Krauterpulver kénnen Spannungszustéande im
ganzen Oberkdrper lindern.

Bitte zu zweit anmelden!

Bitte mitbringen: Bettlaken, 2 groRe Badetticher, 2 kleine Handti-
cher, Decke, kleines Nackenkissen, warme Socken und bequeme
alte Kleidung (wir arbeiten mit Ol), keine ErmaRigung

261_32705 Seminar (Paare) 35€p.P.

Leitung: Radka Frankenberger, Yoga-Lehrerin BDY/EYU,
zertifizierte Ayurveda-Beraterin

Termin: Sa, 14.3., 11.45 - 15.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Heilmethoden

Wunderwerk FuB - Laufen Sie noch rund?
Unsere FifRe sind komplexe Gebilde aus Muskeln, Sehnen und
Bandern, die im Laufe des Lebens vielen Belastungen ausgesetzt
sind. Ist die FuR-Muskulatur nicht ausreichend trainiert, kbnnen
unterschiedliche Beschwerden auftreten, die sich mdglicherweise
auch ganz woanders im Korper zeigen. So kann z.B. ein Schul-
terschmerz seinen Ursprung in den Fuilen haben. In Kombination
aus Theorie und praktischen Ubungen, u.a. aus dem Faszien-
training, lernen die Teilnehmenden mdgliche Zusammenhange
kennen und Uben, wie sie Beschwerden vorbeugen kénnen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,

keine ErmaRigung

252 32755 Seminar 19 €
Leitung:  Thomas Bergfeld, Orthopadietechnikermeister
Termin: Do, 20.11., 18 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_32755 Seminar 19 €
Termin: Do, 26.2., 18 - 21 Uhr

AUGEN-Akupressur und Augenyoga

Selbsthilfe und Augentraining

Augenstarkende Punkte, Massage und Ubungen. Die Augen sind
in heutiger Zeit unser Hauptsinnesorgan. Durch Lesen, Fernse-
hen, Computerarbeit und kiinstliche Beleuchtung werden sie
stark beansprucht. Aber auch das Alterwerden bringt haufig eine
Verschlechterung der Sehkraft mit sich und die Augen machen auf
sich aufmerksam. Nach der chinesischen und indischen Heilkunde
kann man vieles tun, um die Sehkraft zu erhalten oder sogar zu
verbessern. In der Umgebung der Augen, im Gesicht und am
Kopf gibt es einige wichtige Punkte, die einen direkten Bezug zu
den Augen haben. Eine einfache Selbstmassage (Akupressur)
bringt eine heilsame Erholung fiir die Augen und kann sogar die
Sehkraft verbessern. Sie lasst Dich besser, klarer und scharfer
sehen. Wir werden alle diese Punkte lokalisieren und mit Hilfe

einer 10-minutigen Massage aktivieren. Zusatzlich werden
verschiedene Augeniibungen aus dem Yoga gezeigt und gelibt.
Beendet wird der Nachmittag mit einer lAngeren Entspannung im
Liegen. Alle Teilnehmende bekommen ein Script, damit sie diese
wirkungsvolle Massage und Ubungen im Alltag anwenden und
das Wohlbefinden der Augen aktiv beeinflussen kdnnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken, Stift, einen
kleinen Spiegel, zzgl. 4 Euro Materialumlage (vor Ort zu bezahlen)

261_32760 Seminar 35€

Leitung: Radka Frankenberger, Yoga-Lehrerin BDY/EYU,
zertifizierte Ayurveda-Beraterin

Termin: Sa, 9.5., 11.45 - 15.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Fasten im Herbst - Fit fur die Wintermonate
Machen Sie lhren Korper fit fir die Wintermonate. Midigkeit,
Konzentrationsschwache, chronische Infektionen oder Infekt-
anfalligkeit? Hier hat sich das Fasten nach Buchinger als Basis-
therapie bewahrt. Mochte ich etwas loslassen? Will ich mehr in
der Balance sein? Das Fasten hilft, den Ubergang vom Herbst
in den Winter leichter zu gestalten. Wir erleben gemeinsam die
korperliche und seelisch-geistige Reinigung. Wir verzichten fiir
eine Woche auf feste Nahrung und der Korper greift auf seine
reichen Reserven zurlick. So verlieren wir nicht nur Gberflissige
Pfunde, sondern fiihlen uns klarer und leichter. Die Kraft der Natur
und das Urvertrauen in unseren Koérper bringen Korper, Geist
und Seele wieder in das Gleichgewicht. Die Natirlichkeit des
Verzichts fiir eine kurze Dauer, das gemeinsame Erleben und der
Austausch in der Gruppe sowie die langjahrige Fasten-Erfahrung
als Fastenbegleiterin unterstiitzen dabei, keine ErmaRigung, zzgl.
10 Euro Materialumlage bei Dozentin zu bezahlen

252_32800

Kurs 119 €

Leitung: Iris Rademacher, Coach ProC
Termin: Mi, 1.10., 18-20 Uhr (Vorbereitungsabend) +
Mo, 6.10., 18-20 Uhr + Di, 7.10., 18-20 Uhr +
Mi, 8.10., 18-20 Uhr + Fr., 10.10., 18-20 Uhr +
Sa, 11.10., 9.30-11.30 Uhr + Do, 23.10., 18-20 Uhr
Ort: Lifecoaching, Erikastrasse 12, 58640 Iserlohn

Neustart und Leichtigkeit

Fasten ist nicht hungern. Beim Fasten unter arztlicher Betreuung
werden folgende Themen behandelt: Buchinger-Fasten, Ernah-
rung, Stress abbauen, Gesund und schlank, Neue Lebensenergie.
Fasten ist eines der altesten Naturheilverfahren. Fasten entgiftet
und strafft das Bindegewebe und wirkt hilfreich bei erhéhten
Blut-Fettwerten, Rheuma, Allergien, Ubergewicht und beginnen-
der Arteriosklerose usw. Der Kurs beinhaltet Entspannungstibun-
gen und vermittelt Kenntnisse und Informationen bezuglich des
Fastens und der Ernahrung. Ganz natirlich und wir sorgen dafir,
dass sich alle sehr wohlfuhlen.

Der Allgemeinmedizner René Rose steht wahrend der Fas-
tenwoche zur Verfiigung, keine Ermafigung, zzgl. 10 Euro
Materialumlage bei Dozentin zu bezahlen

261_32800 Kurs 119 €
Leitung: Iris Rademacher, Coach ProC
Termin: Do, 19.2., 18-20 Uhr (Vorbereitungsabend) +
Mo, 23.2., 18-20 Uhr + Di, 24.2., 18-19.30 Uhr +
Do., 26.2.,18-19.30 Uhr + Fr., 27.2., 18-19.30 Uhr
+ Sa, 28.2., 9.30-11.30 Uhr + Mi, 4.3., 18-19.30 Uhr
Ort: Lifecoaching, Erikastrasse 12, 58640 Iserlohn
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Sanfte Bewegung

Bewegungstraining fiir aktive Seniorinnen und

Senioren

Gerade im Alter fallt es Menschen schwerer, den Bewegungs-
und Stltzapparat im Lot zu halten. Muskelaufbau, Dehnung zur
Erhaltung der Beweglichkeit, Vorbeugung gegen Verklebung der
Faszien und Elemente der Sturzprophylaxe sind daher fiir eine
héhere Lebensqualitat notwendig. Ein abwechslungsreiches Trai-
ningsprogramm mit individuellen Haltungskorrekturen verbessert
die Kérperwahrnehmung. Kleine Entspannungsiibungen sorgen fur
Gelassenheit im Alltag. Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung,
rutschfeste Sportschuhe, Matte, Handtuch, Nackenrolle oder Kissen

252_33222 Kurs 83 €

Leitung: Marion Babin, Reha-Trainerin B-Lizenz Orthopadie
Termin: Do, 4.9. bis 11.12., 9.30 - 11 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

252 33223 Kurs 83 €
Termin: Do, 4.9. bis 11.12., 15.45 - 17.15 Uhr

Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-Stralle 36
261_33222 Kurs 95 €
Termin: Do, 22.1. bis 21.5., 9.30 - 11 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_33223 Kurs 95 €
Termin: Do, 22.1. bis 21.5., 15.45-17.15 Uhr

Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-Strale 36

Diakonie &&
Mark-Ruhr

Wir sind da.
Wo die Menschen uns brauchen.

Wohnen im Alter | Kurzzeitpflege
Dauerpflege | Betreutes Wohnen
Betreuungsdienste | Tagespflege

Alten- & Krankenpflege

Mittagstisch | Senioren-Cafés
Qualitatssicherungsbesuche

24-Stunden-Pflege | Palliativ-Pflege

karriere.diakonie-mark-ruhr.de
www.diakonie-mark-ruhr.de

B-am

[

Wir suchen ©
Verstarkung

£

Wir bilden aus

Mit einem

guten

Gefuhl

ZU Hause.

In Iserlohn.

Meta-Bimberg-Haus
Hennener Bahnhofstrale 30
58640 Iserlohn-Hennen

Diakoniezentrum Oestrich

Hockergymnastik kombiniert mit Gangschule

In der Hockergymnastik werden kraftigende und mobilisierende
Ubungen im Sitzen durchgefiinrt. Die durch vieles Sitzen ver-
spannte und schwache Muskulatur wird durch gezieltes Training
durchblutet und gestérkt. Durch die Ubungen reduzieren sich
Schmerzen und schlechte Korperhaltung. Die Freude an der
Bewegung in der Gruppe soll im Vordergrund stehen. Gerade
Menschen, flr die ein gymnastisches Training auf der Matte ein
Problem darstellt, sind hier willkommen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Sportschuhe-
oder Hausschuhe, Handtuch, Theraband und Getrank

252_33240 Kurs 44 €
Leitung: Marion Babin, Reha-Trainerin B-Lizenz Orthopadie
Termin: Do, 4.9. bis 11.12., 11.15-12 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
25233245 Kurs 44 €
Termin: Do, 4.9. bis 11.12., 14.45 - 15.30 Uhr
Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-Stral3e 36
261_33240 Kurs 50 €
Termin: Do, 22.1. bis 21.5., 11.15- 12 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_33245 Kurs 50 €
Termin: Do, 22.1. bis 21.5., 14.45 - 15.30 Uhr
Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-Stralle 36

Fit 60 +

In diesem Kurs werden leichte
Kraftigungs-, Stabilisations- und
Koordinationstibungen fiur die
Generation 60 + durchgefiihrt.
Ziel ist die allgemeine Starkung
der Knochen, Gelenke und Mus-
kulatur sowie die Verbesserung
von Reaktion und Gleichgewicht.
Die Ubungen werden sowohl
im Stand als auch im Liegen
durchgefiihrt. Der Kurs ist ein
Rundumpaket, abgestimmt auf
alle Teilnehmenden ab 60 Jahren!
Bitte mitbringen: Sportbeklei-
dung, Sportschuhe, Matte, Hand-
tuch, Nackenrolle oder Kissen

252 33270 Kurs 44 €

Leitung: Marion Babin,
Reha-Trainerin
B-Lizenz Orthopadie

Termin: Mi, 3.9. bis 10.12.,

17 - 17.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof,
Diakoniestation Iserlohn | Altena Bahnhofsplatz 2
Konrad-Adenauer-Ring 17 261 33270  Kurs 50 €
58636 Iserlohn o )
Tel. 02371 15760 | | Termin: M 211 bie 13.5.,

Tel. 02304 94208-0

BrinkhofstraBBe 59
58642 Iserlohn
Tel. 02374 9219-0




Ganzkorpertraining fiir Seniorinnen und
Senioren

In diesem Kurs werden durch sanfte Kraftigungs-und Mobilisa-
tionslibungen die Beweglichkeit und die Kérperhaltung verbes-
sert, und somit Schmerzen vorgebeugt bzw. verringert. Durch
Gleichgewichts-und Koordinationsiibungen wird ausserdem das
Kérperbewusstsein geférdert. Die Ubungen finden im Stehen und
im Sitzen statt, so dass keine Sportmatte mitgebracht werden
muss. Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Matte,
Handtuch, Theraband, keine ErmaRigung

252_33310
Leitung:

Kurs (Kleingruppe) 50,50 €

Daniela Killas, Physiotherapeutin,
Ruckenschullehrerin (KddR), Atemtherapeutin

Termin: Mi, 3.9. bis 10.12., 11 - 11.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_33310 Kurs (Kleingruppe) 75 €
Termin: Mi, 28.1. bis 24.6., 11 - 11.45 Uhr

Qigong, Taji und Yoga

Leben in der Balance - mit Ubungen aus dem
Qigong

Qigong-Ubungen sind sanfte, langsame und flieRende Bewe-
gungen mit tiefer, gleichmafiger Atmung und nahezu meditativer
Konzentration. Sie haben ihren Ursprung in der , Traditionellen
chinesischen Medizin“. (TCM ). In diesem Samstags-Kurs
wollen wir die ,Qigong-Harmonie in 18 Figuren® kennenlernen.
Diese Ubungen erfreuen sich groRter Beliebtheit, da sie bei
vielen Beschwerden eine Linderung versprechen (u.a. bei
Ruckenbeschwerden, Bluthochdruck, Erschépfungszustanden,
Schlaflosigkeit, Nervositat und v.u.a.) Die Bewegungen sind leicht
zu erlernen und fiir Menschen jeden Alters geeignet. sie werden
in stehender, bewegter und sitzender Form ausgefihrt.
Ubungen aus den ,Stillen Qigong* werden an diesem Kurstag
durch Klange von Klangschalen begleitet und dadurch in ihrer
Wirkung verstarkt. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken,
Matte, Decke, kleines Kissen und fir die gemeinsame Mittags-
pause einen kleinen Imbiss sowie Getrank, keine ErmaRigung

252_33521 Seminar 53 €

Leitung: Hilde Hunger, Dipl.-Sozialpadagogin,
Qigong/Taiji-Lehrerin

Termin: Sa, 8.11.,9.30 - 15.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Kraftquelle Qigong im Friihling
Die acht Brokate (Ba-Duan-Jin)

Ba-Duan-Jin ist eine alte chinesische Gesundheits-Ubung.

die alten Chinesen bezeichneten diese Ubung mit dem Wort
,Jin“, um die raffinierte Komposition der Ubung zu betonen.
Diese Ubung besteht aus acht Ubungsabschnitten, die im
Stehen ausgefiihrt werden. Qigong (deutsch = Energie, Gong
= Arbeit, Ubung, Fahigkeit) hat in China eine jahrtausendealte
Tradition und ist auch in Deutschland sehr beliebt. Neben der
LAcht Brokate“ biete ich die meditative Ubung ,Langes Leben*
an. Ubungen aus dem ,Stillen Qigong“ werden durch Klange von
Klangschalen begleitet und dadurch in ihrer Wirkung verstarkt.
Keine Ermafigung

261_33521 Seminar 53 €

Leitung: Hilde Hunger, Dipl.-Sozialpadagogin,
Qigong/Taiji-Lehrerin

Termin: Sa, 14.3.,9.30 - 15.30 Uhr

Ort: VHS im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_33521 Seminar 53 €

Termin: Sa, 14.3.,9.30 - 15.30 Uhr

Qigong fiir Einsteiger und Fortgeschrittene
Qi-Gong Ubungen dienen der Pflege der eigenen Lebenskraft.
Sie steigern Vitalitdt und erhalten die Gesundheit. Harmonische,
flieBende, konzentrierte Bewegungen und Achtsamkeitsiibungen
fihren zu Kérperbewusstsein. Die aktive Entspannungsmethode
orientiert sich an den 18 Ubungen des Taiji-Qigong nach Art der
Chuxian-Qigong in der Nei-Art.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Gymnastikschuhe
oder Socken, Handtuch, Getrank

252_33540 Kurs 96 €
Leitung: Elke Seesing, Padagogin, Qigonglehrerin
Termin: Mo, 1.9. bis 8.12., 17.30 - 19 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_33545 Kurs 96 €
Termin: Mo, 1.9. bis 8.12., 15.45 - 17.15 Uhr
261_33540 Kurs 103 €
Termin: Mo, 9.2. bis 8.6., 17.30 - 19 Uhr

261_33545 Kurs 103 €
Termin: Mo, 9.2. bis 8.6., 15.45 - 17.15 Uhr
Hatha-Yoga

Ubungen aus dem Hatha-Yoga (Yoga des Kérpers) sowie Atem-
techniken dienen dazu, den Kérper und sich kennenzulernen, um
im Alltag aus innerer Ruhe, Gelassenheit und Kraft handeln zu
kénnen. Sie werden je nach Konstitution der Teilnehmende vermit-
telt. Die bewusste Ausfilhrung der Ubungen ohne Leistungsdruck
bietet einen entspannenden Gegenpol zum Alltag. Die Elemente
des Hatha-Yoga fiihren mit ihrer ausgewogenen Kombination von
Anspannung und Entspannung zu einer splrbaren Steigerung der
kérperlichen und mentalen Leistungsfahigkeit. Die Ubungsreihe
ist auch fir Anfangerinnen und Anfanger geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Matte, Wolldecke,
Nackenkissen, evtl. Getrank

252_33605 Kurs 65 €
Leitung: Elke Rau, Yoga-Lehrerin BDY/EYU

Termin: Di, 2.9. bis 18.11., 11 - 12.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_33605 Kurs 77 €
Termin: Di, 20.1. bis 5.5., 11 - 12.30 Uhr

Yoga auf und an dem Stuhl

Diese Art des Yogaunterrichtes ist fir einen Personenkreis
konzipiert, der kdrperlich eingeschrankt ist. Es macht dabei
keinen Unterschied, ob diese Einschrankungen alters- oder
krankheitsbedingt sind. Falls langeres Stehen oder das Hinlegen
bzw. ,Wiederhochkommen* auf einer Matte beschwerlich ist, bietet
Yoga auf und am Stuhl, dass wieder mehr Ubungen méglich
werden. Der Stuhl wird dabei nicht nur als Sitzflache genutzt,
sondern auch zum Abstiitzen und Festhalten. So kann Yoga auf
und an dem Stuhl dazu dienen, die vorhandene koérperliche und
geistige Beweglichkeit zu erhalten und zu verbessern. Inzwischen
wird ,Yoga auf und an dem Stuhl” auch zunehmend verstarkt im
Berufs- und Seminarleben integriert. Ubungssequenzen werden
dafiir eingesetzt, sich in Arbeits- oder Seminarpausen zu lockern,
zu entspannen und zu energetisieren. Bitte mitbringen: bequeme
Kleidung, warme Socken oder Sportschuhe

252_33610 Kurs 77 €
Leitung: Francisca Santos, Yogalehrerin

Termin: Di, 2.9. bis 2.12., 10.45 - 12.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_33610 Kurs 65 €
Termin: Di, 14.4. bis 23.6., 10.45 - 12.15 Uhr
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Yoga am Morgen

Yoga-Morgenroutine — mit Achtsamkeit in den Tag starten
Dieser Kurs bietet Ihnen einen ganzheitlichen Einstieg in die Welt
des Yoga. Durch sanfte, mit dem Atem verbundene Bewegungen
(Asanas) fordern Sie |hre Beweglichkeit, Konzentration und innere
Ruhe. In einer ruhigen und achtsamen Atmosphare finden Sie
Raum zur Selbstreflexion und lernen, Korper, Geist und Atem in
Einklang zu bringen — ganz unabhangig von Alter oder kdrperlicher
Verfassung. Die Yoga-Morgenroutine ist ideal fiir Einsteiger,
Gelibte und auch Fortgeschrittene, die ihre Praxis vertiefen oder
einfach gestarkt und ausgeglichen in den Tag starten méchten.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Matte, Kissen und
Decke

252 33615 Kurs 77 €
Leitung: Francisca Santos, Yogalehrerin

Termin: Fr, 5.9. bis 12.12., 9 - 10.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 20
261_33615 Kurs 65 €
Termin: Fr, 17.4. bis 10.7., 9 - 10.30 Uhr

Sanftes Yoga

Kraftvoll, flieBend und meditativ werden die Teilnehmenden die
verschiedenen Asanas des klassischen Hatha-Yogas kennen-
lernen und vertiefen. Durch sanft gefiihrte Kérperbewegungen
und Haltungen in allen Bewegungsrichtungen entsteht ein
Gleichgewicht zwischen Muskelanspannung und Dehnung. Die
eigene Kdrperwahrnehmung wird intensiviert. Atembetrachtungen
und -tUbungen sind wesentlicher Bestandteil der Yogastunde;
diese unterstlitzen die Sauerstoffaufnahme im Kérper und fihren
so spiirbar zu mehr Lebensenergie. Die Ubungen werden den
Bedirfnissen der Teilnehmenden angepasst und entsprechend
der jeweiligen kdrperlichen Voraussetzungen modifiziert. Jede
Yogastunde endet mit einer Abschlussentspannung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Matte, Kissen

252 33624 Kurs 77 €
Leitung: Petra Paschalidis, Yogalehrerin,

Dipl. Sozialarbeiterin, Heilpraktikerin
Termin: Mo, 1.9. bis 15.12., 17.15 - 18.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_33625 Kurs 77 €
Termin: Mo, 1.9. bis 15.12., 19 - 20.30 Uhr
261_33624 Kurs 77 €
Termin: Mo, 23.2. bis 1.6., 17.15 - 18.45 Uhr
261_33625 Kurs 77 €
Termin: Mo, 23.2. bis 1.6., 19 - 20.30 Uhr

Yoga am Morgen

Yoga-Morgenroutine — mit Achtsamkeit in den Tag starten
Dieser Kurs bietet Ihnen einen ganzheitlichen Einstieg in die Welt
des Yoga. Durch sanfte, mit dem Atem verbundene Bewegungen
(Asanas) fordern Sie Ihre Beweglichkeit, Konzentration und innere
Ruhe. In einer ruhigen und achtsamen Atmosphére finden Sie
Raum zur Selbstreflexion und lernen, Korper, Geist und Atem in
Einklang zu bringen — ganz unabhangig von Alter oder kérperlicher

Verfassung.
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Die Yoga-Morgenroutine ist ideal fiir Einsteiger, Gelibte und auch
Fortgeschrittene, die ihre Praxis vertiefen oder einfach gestarkt
und ausgeglichen in den Tag starten méchten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Matte, kleines
Kissen, keine Ermafigung

252 33626
Leitung:

59 €

Susanne Gatzke, Systemische Beraterin und
Heilpraktikerin, Yogalehrerin

Termin: Di, 2.9. bis 2.12., 9.30 - 11 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_33626

Termin:

Kurs

Kurs 113 €

Di, 20.1. bis 9.6., 9.30 - 11 Uhr

Sanftes Yoga am Abend
Haben Sie Lust, etwas fiir sich zu tun? Sich mit Freude zu
bewegen und Entspannung zu finden?
Gesundheit ist wichtig, um den beruflichen und privaten Alltag mit
seinen standigen Veranderungen und Anforderungen zu meistern.
Yoga kann dazu beitragen:
+ belastbar und leistungsféhig zu bleiben;
+ die eigene Beweglichkeit und Flexibilitat

der Muskulatur zu férdern;
* \Verspannungen zu reduzieren;
* das Immunsystem zu starken.
Es gibt viele Mdglichkeiten sein Immunsystem zu starken: Ein
achtsamer Umgang mit sich selbst, ausreichend Schlaf, ein Ver-
ringern des Stresspegels und nattirlich Yoga! Die Kérperiibungen
(Asanas) werden als ruhige Bewegungsablaufe mit dem Atem
verbunden, so - dass Sie ihren Kdrper auf achtsame Weise
bewegen. Yogapraxis kann hilfreich sein, Anspannungen vom
Tag aufzuldsen und entspannt Kérper und Geist zur Ruhe leiten.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Matte, kleines
Kissen

252_33628
Leitung:

71€

Susanne Gatzke, Systemische Beraterin und
Heilpraktikerin, Yogalehrerin

Termin: Do, 4.9. bis 11.12., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_33628

Termin:

Kurs

Kurs 113 €

Do, 22.1. bis 18.6., 19 - 20.30 Uhr

Yoga fiir Gelibte

In diesem Kurs werden Hatha-Yoga-Haltungen mit bewusster
Atem- und Visualisierungsfiihrung getibt. Achtsamkeitsiibungen
und Meditation erganzen den Unterricht. Dieser Kurs ist fur
Gelbte geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Matte, Decke und
Sitzkissen

252_33635 Kurs 71€
Leitung: Karin Kaulisch, Yoga-Lehrerin BDY/EYU
Termin: Di, 2.9. bis 2.12., 9 - 10.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_33636 Kurs 71€
Termin: Mi, 3.9. bis 3.12., 9.30 - 11 Uhr

261_33635 Kurs 125 €
Termin: Di, 20.1. bis 23.6., 9 - 10.30 Uhr

261_33636 Kurs 125 €
Termin: Mi, 21.1. bis 17.6., 9.30 - 11 Uhr



Yin-Yoga - Klange - Atem - Entspannung

Steigen Sie flr ein paar Stunden aus dem Hamsterrad des Alltags
aus bei Atemtechniken und Entspannungsubungen, Kldngen und
Yin-Yoga. Wahrend Yang fiir Aktivitdt und dynamische Ubungs-
arten steht, reprasentiert Yin-Yoga die weibliche Energie, die zur
Ruhe kommen Iasst. Die Yin-Yoga Haltungen sind sehr sanft und
angenehm und kénnen problemlos lange gehalten werden. Die
Wirkung geht dabei in die tieferen Gewebeschichten und Faszien.
Auf der psychischen Ebene wirkt Yin-Yoga wie eine Meditation
und Entspannung den psychischen Problemen entgegen. Der
Nachmittag wird begleitet von wohltuender Entspannungsmusik,
Mantren und entspannenden Ténen verschiedener Klanginstru-
mente. Wir werden mit passenden Lauten, Ténen und Vokalen
die Wirkung der Ubungen unterstiitzen und verstérken. Zusétzlich
wird es eine Klangschalen-Entspannung geben und auf Wunsch
werden die Klangschalen auf die Teilnehmende aufgelegt, sodass
die Teilnehmenden eine kurze Klangschalenmassage erhalten.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, 2 Decken, 2-3 Kissen, Matte
sowie Yogablocke und ein Yoga-Kissen (falls vorhanden),

keine ErmaRigung

252_33701

Leitung: Radka Frankenberger,
Yoga-Lehrerin BDY/EYU,
zertifizierte Ayurveda-Beraterin

Seminar 35€

Termin: Sa, 8.11., 11.45 - 15.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Yoga 50 +

In diesem Kurs haben Sie die Mdglichkeit, die kraftvolle, heilende
und entspannende Wirkung des Yoga zu entdecken oder zu
vertiefen.

Mit zunehmendem Alter kdnnen Abnutzungserscheinungen auf-
treten, doch Yoga bietet eine sanfte und wirkungsvolle Methode,
um die Beweglichkeit und das allgemeine Wohlbefinden zu
steigern. Durch gezielte Ubungen werden die Gelenke mobilisiert,
die Muskulatur gestarkt und die Flexibilitat geférdert — immer
abgestimmt auf die individuellen Bedurfnisse und Fahigkeiten.
Achtsame Bewegungen und bewusste Atemtechniken tragen
dazu bei, innere Ruhe und Balance zu finden, sodass Kérper und
Geist in Einklang bleiben.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Matte, kleines Kis-
sen, evtl. eine leichte Decke, Tennisball oder kleiner Faszienball

252_33710 Kurs 77 €

Leitung: Beate Prins, Yogalehrerin,
Diplom-Sozialpadagogin

Termin: Do, 4.9. bis 11.12., 16.30 - 18 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_33710 Kurs 95 €

Termin: Do, 22.1. bis 28.5., 16.30 - 18 Uhr

Vom Stress in die Balance - Auf der Insel
Amrum mal richtig durchatmen und mit Yoga in

die Entspannung finden

Die Bildungswoche richtet sich an Menschen, die sich eine
Woche aus dem oftmals stressigen Berufs~ und Familienalltag
zurtickziehen wollen und in der ruhigen Umgebung des Hotels
Anka auf Amrum in den Diinen und am Strand Entspannung
finden mochten. Die beruhigende und ausgleichende Wirkung
des Yoga sorgt fir eine tiefe Entspannung und ist daher zur
Stressbewaltigung nachhaltig geeignet. Durch bestimmte Kérper~
und Atemiibungen, Selbstwahrnehmung und Meditation sollen
Korper, Geist und Seele in Einklang gebracht werden. Darliber-
hinaus werden Techniken und Fahigkeiten erlernt, die sowohl im
alltaglichen Leben als auch bei der Arbeit, kurz~ und langfristig
der Stressbewaltigung dienen. Durch die Woche fiihren zwei
Vollblutyogalehrerinnen mit Herz und jahrzehntelanger Kurs~
und Gruppenerfahrung!

Yogavorerfahrungen sind fiir den erfolgreichen Verlauf dieser
Bildungswoche nicht erforderlich. Unterkuntft bietet das Hotel Anka

auf Amrum, die Ubernachtung kostet je nach Ausstattung ab 70
EUR pro Nacht / pro Person, HP (empfohlen) fir 22,50 EUR pro
Tag. Buchung im Hotel Anka unter 04682-736, info@anka-amrum.
de. Sollten Sie fiir diese Veranstaltung Bildungsurlaub (= Freistel-
lung) nach dem Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz (AWbG)
beantragen wollen, missen Sie Ihrem Arbeitgeber spatestens
sechs Wochen vor Seminarbeginn eine Anmeldebestatigung von
der vhs zukommen lassen. Das Entgelt ist steuerlich absetzbar.
Anmeldung erforderlich bis 08.12.2025,

zzgl. Unterkunft, Verpflegung, Kurtaxe und eigener Anreise

261_33800 Sonderveranstaltung (Bildungsurlaub) 540 €

Leitung: Petra Paschalidis, Yogalehrerin,
Dipl. Sozialarbeiterin, Heilpraktikerin /
Elke Rau, Yoga-Lehrerin BDY/EYU
Termin: Mo - Fr, 2.2.-6.2.
Ort: Amrum

Die heilsame Kraft des Lachens - Lachyoga
Spuren Sie die wohltuende und heilsame Kraft des absichtlichen
Lachens auf Kérper, Geist und Seele. Erhalten Sie einen Einblick
in die Vielfaltigkeit des Lachyogas. Sie bekommen viele nitzliche
Anregungen, wie Sie das Lachen gewinnbringend in ihren Alltag
und ihren Beruf integrieren kénnen.

Das Lachyoga wurde 1995 vom indischen Arzt Dr. Madan Kataria
und seiner Frau Madhuri entwickelt. Da das Gehirn nicht erkennt,
ob wir mit oder ohne Grund lachen, schiittet es in beiden Fallen
Gliickshormone aus. Lach-, Klatsch-, Atem- und Entspannungs-
Ubungen sowie freudige Bewegung sind Elemente des Kurses.
Mehr Infos unter: praevention-und-lachyoga.de.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Stoppersocken, Getrank,
keine ErmaRigung

252_33900 Kurs 25 €
Leitung: Hedwig Koch-Miinch, Lachyoga-Lehrerin
Termin: Sa, 8.11., 11 - 14 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Korperschulung und
Gesundheitsgymnastik

Circl Mobility ™

Wir haben nur einen Korper. Halten Sie ihn in Bewegung!
Entdecken Sie das wahre Potential Ihres Kérpers mit Hilfe von
Flexibilitats-, Atem- und Mobilitdtsibungen. Das Training basiert
auf der innovativen Wissenschaft der funktionellen Bewegung.
Es werden dadurch Blockaden gelést, Ihr Rumpf erhalt seine
naturliche Starke zurtick und Ihre Mobilitat wird verbessert. So
koénnen Sie sich besser und langer bewegen. Egal, ob Sie nun
ein Fitness-Fan, eine vielbeschaftigte Mutter oder voll berufstatig
sind, CIRCL Mobility™ hilft lhnen dabei, Stress abzubauen, lhren
Bewegungsumfang wieder herzustellen und Ihre Beweglichkeit
zu erneuern - und das auf Dauer.

RELEASE

Erweitert die Beweglichkeit und baut Spannungen ab - Sie werden
sich besser denn je flhlen.

RESTORE

Schneller zurtick zur kérperlichen Fitness und gleichzeitig eine
Verbesserung von Gleichgewicht und Konzentration.

RENEW

Stimuliert das Nervensystem des Kérpers, um Muskelaktivierung
und Durchblutung zu férdern.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Sportschuhe, Handtuch,
Getrank, Gymnastikmatte

252 34000 Kurs 47 €
Leitung: Tanja Betken, Zumba®-Instructor

Termin: Do, 4.9. bis 11.12., 19 - 19.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_34000 Kurs 75 €
Termin: Do, 22.1. bis 2.7., 19 - 19.45 Uhr
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Gesundheit

Wirbelsdulengymnastik

Der Kurs vermittelt die Kraftigung und Dehnung der gesamten
Rucken- und Bauchmuskulatur, um Verspannungen und Riicken-
beschwerden vorzubeugen. Funktionelle, riickenfreundliche
Ubungen auf der Matte oder mit Hilfsmitteln wie Theraband, Han-
teln, Gymnastikstdben und Pezziballen erhalten die Beweglichkeit.
Eine Entspannungseinheit wird am Ende der Stunde durchgefiihrt.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Matte, Handtuch,
Theraband, keine ErmaRigung

252_34001
Leitung:

Kurs (Kleingruppe) 50,50 €

Daniela Killas, Physiotherapeutin,
Ruckenschullehrerin (KddR), Atemtherapeutin

Termin: Mi, 3.9. bis 10.12., 10 - 10.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_34002 Kurs 83 €
Termin: Mi, 3.9. bis 10.12., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_34001 Kurs (Kleingruppe) 75 €
Termin: Mi, 28.1. bis 24.6., 10 - 10.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_34002 Kurs 125 €
Termin: Mi, 28.1. bis 24.6., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Wirbelsaulenfitness

Der Kurs dient zur Vorbeugung von Riickenbeschwerden und
zur allgemeinen Fitness. Er beinhaltet Herz-Kreislauf-Training,
Stretching, muskelaufbauende Kraftigungsiibungen, funktionelle
Gymnastik mit Musik sowie Entspannungseinheiten. Der Kurs ist
fur Anfangerinnen und Anfanger und Fortgeschrittene geeignet.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Matte, Theraband,
Handtuch und Getrank

25234003
Leitung:

44 €

Karin Schnietz, Heilpraktikerin, Fitnesstrainerin,
Zumba®-Instructor

Kurs

Termin: Di, 2.9. bis 9.12., 18 - 18.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_34004 Kurs 41 €
Termin: Fr, 5.9. bis 12.12., 17 - 17.45 Uhr

261_34003 Kurs 65 €
Termin: Di, 20.1. bis 23.6., 18 - 18.45 Uhr

261_34004 Kurs 65 €
Termin: Fr, 23.1. bis 10.7., 17 - 17.45 Uhr

Ruckenfit

Die Schulung einer naturlichen, gesunden Haltung und Bewegung
durch funktionelle Dehn-, Kraftigungs-, und Stabilisationstibun-
gen stellen den Schwerpunkt dieses Ruckentrainings dar. Das
Ganzkorper-Haltungskonzept hilft praventiv, Bewegungsmangel
vorzubeugen und einseitigen Alltagsbelastungen entgegenzu-
wirken. Es werden anatomische Grundkenntnisse vermittelt
und Tipps zur rickengerechten Alltagsbewegung gegeben.
Atmungs- und Entspannungsiibungen runden das Programm ab.
Der Kurs ist sowohl fir Anfangerinnen und Anfanger als auch fiir
Fortgeschrittene geeignet.
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Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Matte, Handtuch
und Getrank

25234005 Kurs 35€
Leitung: Cornelia Jurgens, Gymnastiklehrerin

Termin: Mo, 8.9. bis 24.11., 9.45 - 10.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_34005 Kurs 50 €
Termin: Mo, 2.2. bis 15.6., 9.45 - 10.30 Uhr

Rundum Ricken Fit

Ein gesunder Ricken braucht nicht nur eine starke Riickenmus-
kulatur, sondern auch ein stabiles muskulares Umfeld. In Rundum
Ricken Fit Kurs wird nicht nur gezielt die Riickenmuskulatur trai-
niert, sondern auch die umliegenden Muskelgruppen wie Bauch,
Gesal und Schultern. Durch eine Kombination aus Kraftigungs-,
Mobilisations- und Dehniibungen verbessern wir die Haltung,
entlasten die Wirbelséule, beugen Verspannungen vor und lindern
Ruckenschmerzen! Unabhangig vom Fitnesslevel ist dieser Kurs
ideal fur alle, die ihre Rickengesundheit aktiv verbessern und
Beschwerden vorbeugen mdchten.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Matte, Handtuch
und Getrank

252 34006 Kurs 40 €
Leitung: Lilian-Felicitas Prudlo, Bachelor Fitnessékonomie
Termin: Di, 2.9. bis 2.12., 10 - 10.45 Uhr

Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-Stralle 36
261_34006 Kurs 40 €
Termin: Di, 20.1. bis 24.3., 10 - 10.45 Uhr
Feldenkrais®

Bewusstheit durch Bewegung

Feldenkrais ist eine bewegungsorientierte Lernmethode zur
besseren Kérperwahrnehmung.

Mit der Feldenkrais-Methode kénnen Sie Uber leichte und
angenehme Bewegungen lhren Kérper besser wahrnehmen und
Bewegungsgewohnheiten kennenlernen und verandern. Im Kurs
entdecken Sie neue, alternative Bewegungsmuster. Dies tragt
dazu bei, Verspannungen und Schmerzen zu verringern und lasst
Bewegungen leicht und angenehm werden. Die Methode ist fiir
jeden geeignet und erfordert keine korperlichen Voraussetzungen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Decke, Wollsocken,
Kissen, Handtuch, keine ErmaRigung

252_34007
Leitung:

Kurs 65 €

Eva-Maria Kiffner, Feldenkraispadagogin,
Mitglied im FVD-Feldenkrais-Verband
Deutschland e.V.

Termin: Do, 18.9. bis 4.12., 16 - 16.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2, R 220
252_34008 Kurs 65 €
Termin: Do, 18.9. bis 4.12., 17 - 17.45 Uhr

261_34007 Kurs 65 €
Termin: Do, 19.2. bis 7.5., 16 - 16.45 Uhr

261_34008 Kurs 65 €
Termin: Do, 19.2. bis 7.5., 17 - 17.45 Uhr



Feldenkrais® Workshop - Die Entdeckung der
Hiiftgelenke

Unsere Hiiftgelenke liegen im Becken und sind gar nicht so leicht
zu bestimmen. FELDENKRAIS bietet uns die Méglichkeit, die
Hiftgelenke zu entdecken, indem wir die Verbindung von den
Huiftgelenken bis zu den Fersen herstellen.Durch FELDENKRAIS
finden wir die Mdglichkeit, mit minimalen Bewegungen den
Zugang zu ihnen zu finden. FELDENKRAIS schickt uns dabei
auf eine spannende Entdeckungsreise.Freie und bewegliche
Huftgelenke bieten der Wirbelsaule, den Kniegelenken und den
FiRen mehr Freiheit in Bewegung. Bitte mitbringen: bequeme
Kleidung, Matte, Wolldecke, Wollsocken, kleines, flaches Kissen,
Handtuch, keine ErmaRigung

252 34009 Workshop

Leitung: Eva-Maria Kiffner, Feldenkraispadagogin,
Mitglied im FVD-Feldenkrais-Verband
Deutschland e.V.

Termin: Sa, 8.11., 11 - 13.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

35€

Fit im Beruf

- Fitness-Mix fur Schulter, Nacken, Kreuz & Co. -
Der tagliche Berufsalltag, verbunden mit stundenlangem Sitzen,
einseitigen Bewegungen und hohen Belastungen verursacht
haufig Rickenschmerzen. Hier hilft eine gesunde Mischung aus
Kraftigungsiibungen insbesondere fiir Schulter und Nacken,
Stabilisationstiibungen fiir ein starkes Kreuz und eine gesunde
Mitte sowie Dehniibungen zur Entspannung der Muskulatur.
Fast wie bei einem Personal Training erhalten Sie individuelle
Hilfestellungen fur den beruflichen Alltag und kleine Workouts
fur zwischendurch, um dauerhafte Fehlhaltungen und Bewe-
gungsmangel am Arbeitsplatz zu vermeiden. Der Kurs ist fir
Erwachsene aller Altersgruppen geeignet. Bitte mitbringen:
Sportkleidung, Sportschuhe, Matte, Nackenrolle oder kleines
Kissen, keine Ermagigung

252_34010 Kurs (Kleingruppe) 57,50 €

Leitung: Marion Babin, Reha-Trainerin B-Lizenz
Orthopadie

Termin: Mi, 3.9. bis 10.12., 18 - 18.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2, R 214

261_34010 Kurs (Kleingruppe) 57,50 €

Termin: Mi, 21.1. bis 13.5., 18 - 18.45 Uhr

Die Kraft des Atems
Mit bewusstem Atmen zu mehr Ruhe, Entspannung

und Energie

Atmen ist Gesundheit, Energie und Wohlbefinden. Atmen ist
Leben. Und obwohl die Atmung fir uns Menschen lebenswichtig
ist, schenken wir ihr im Alltag ziemlich wenig Beachtung.

Wie wir atmen, so leben und flihlen wir. Wahrend wir von Termin
zu Termin hecheln, atmen wir schnell und flach und wenn wir
entspannt sind, ist unser Atem tief und langsam. Gleichzeitig kén-
nen wir mit unserem Atem unseren korperlichen und seelischen
Zustand beeinflussen und so zu mehr Wohlbefinden in unserem
Leben beitragen. Im Workshop lernen Sie zum einen, mit lhrem
Atem in Kontakt zu kommen und ihn achtsam wahrzunehmen.
Zum anderen werden Sie verschiedene Atemtechniken kennen-
lernen, mit denen Sie Ihren Korper und Ihren Geist auf positive
Weise beeinflussen und nachhaltig gut fir lhr Wohlbefinden
sorgen kdnnen. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte,
kleines Kissen, Decke, Getrank, keine Ermafigung

25234012 Workshop 29 €

Leitung: Karolin ReiRmann, Psychologische Beraterin
und Kdorpertherapeutin

Termin: Sa, 27.9.,9-12 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_34012 Workshop 29€

Termin: Sa, 18.4.,9-12 Uhr

Selbstbewusst und stark: lhr Weg zu mehr

Selbstvertrauen!

In diesem praxisorientierten Workshop lernen Sie, lhr Selbst-

bewusstsein von innen heraus zu starken — nicht nur im Kopf,

sondern auch im Kérper. Durch gezielte kdrpertherapeutische

Ubungen erfahren Sie, wie Sie Haltung, Atmung und Bewegung

nutzen kénnen um sich kraftvoll und selbstsicher zu fiihlen. Ein

kleiner theoretischer Teil vermittelt Ihnen wertvolles Wissen Uber

die Verbindung von Korper und Selbstbewusstsein. Der Fokus

liegt jedoch auf dem praktischen Erleben: Sie werden spiren,

wie Sie sich durch gezielte Ubungen sofort prisenter, sicherer

und starker fiihlen.

Dieser Workshop ist fir Sie wenn Sie ...

» |hre innere Starke splrbar machen méchten

+ selbstsicherer auftreten und sich wohler in Ihrer Haut
fuhlen wollen

* lernen mochten, wie Ihr Kérper Ihr Selbstvertrauen beeinflusst

Kommen Sie vorbei und entdecken lhre kraftvolle Seite!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, kleines Kissen, 2

Schals oder Ticher, keine ErmaRigung

252_34013 Workshop 29 €
Leitung: Karolin Reiffmann, Psychologische

Beraterin & Korpertherapeutin
Termin: Fr, 7.11., 17 - 20 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_34013 Workshop 29 €
Termin: Sa, 9.5., 17 - 20 Uhr

Gleichgewicht im Fokus: lhr Training fiir
Stabilitat und Sicherheit

Sicher und aktiv: lhr Sturzpraventionskurs! Mehr Sicherheit im
Alltag: Lernen Sie, wie Sie Ihre Balance und Muskelkraft starken,
um Stirzen vorzubeugen.

Effektive Bewegungen, die sich leicht in Ihren Alltag integrieren
lassen. Fur jedes Alter geeignet: Egal, ob jung oder alt — erh6hen
Sie lhre Stabilitat und Lebensqualitat.

Warten Sie nicht, bis etwas passiert — werden Sie aktiv!

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, Sport- oder Gymnas-
tikschuhe bzw. rutschfeste Socken

25234015 Kurs 40 €

Leitung:  Christoph Broschk, Trainer fir Sportrehabilitation /
Erndhrungsberater

Termin: Mo, 1.9. bis 24.11., 10 - 10.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

252_34016 Kurs 40 €

Termin: Mo, 1.9. bis 24.11., 11 - 11.45 Uhr

252_34017 Kurs 40 €

Termin: Fr, 5.9. bis 5.12., 14 - 14.45 Uhr

252_34018 Kurs 40 €

Termin: Fr, 5.9. bis 5.12., 15 - 15.45 Uhr

261_34015 Kurs 40 €

Termin: Mo, 19.1. bis 13.4., 10 - 10.45 Uhr

261_34016 Kurs 40 €

Termin: Mo, 19.1. bis 13.4., 11 - 11.45 Uhr

261_34017 Kurs 40 €

Termin: Fr, 23.1. bis 27.3., 14 - 14.45 Uhr

261_34018 Kurs 40 €

Termin: Fr, 23.1. bis 27.3., 15 - 15.45 Uhr
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Gesundheit

Fithess

YIN-Yoga, auch , heilendes Yoga“, trifft Pilates

—Yin und Yang — gemeinsam werden

Ein einzigartiges Training, indem der Korper in seiner Gesamtheit
trainiert wird. Mehr geht nicht und das in einer Art und Weise, die
begeistert. Bei diesem Training, wird der gesamte Korper in seiner
Beweglichkeit, Kraft und Energieaufnahme/Atmung trainiert.
Yoga ist eine aus Indien stammende philosophische Lehre, die
eine Reihe geistiger und kérperlicher Ubungen; hier: Yin-Yoga /
-Yoga-Pilates / Faszien-Yoga, umfasst. PILATES: ,Ist die Kunst
den ganzen Korper im Auge zu haben, damit der Koérper so
geschmeidig wird wie der einer Katze, und nicht so muskulés
wie der eines Brauereipferdes” (Joseph Pilates). Das Ziel dieser
Ubungen: ein reibungsloses Zusammenspiel zwischen Muskeln,
Faszien und der Atmung. Gelenke werden positiv beeinflusst
und aktiviert.Verklebungen im Bindegewebe werden geldst, die
Muskeln werden geschmeidiger, Stress wird abgebaut.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Socken, Matte, Handtuch,
Getrank und Faszienrolle (wenn vorhanden), keine Ermafigung

252_35016 Workshop 18,50 €

Leitung: Robin Arndt, Fitnesstrainer und Heilpraktiker
Termin: So, 9.11., 9.30 - 11.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_35016 Workshop 18,50 €
Termin: Sa, 14.3., 9.30 - 11.45 Uhr

Pilates

Pilates - ein ganzheitliches Trainingsprogramm, dass die Haltung
durch Dehn- und Kraftigungsuibungen verbessert, die Kdrpermitte
kraftigt und auf die tieferliegende Bauchmuskulatur, die Becken-
bodenmuskulatur und die untere Riicken- und Gesalkmuskulatur
abzielt. Fur Anfangerinnen und Anféanger und Gelibte geeignet.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Socken, Matte, Handtuch,
Getrank

252_35020 Kurs 40 €
Leitung: Robin Arndt, Fitnesstrainer und Heilpraktiker
Termin: Mi, 3.9. bis 19.11., 17.50 - 18.35 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_35020 Kurs 54 €
Termin: Mi, 28.1. bis 13.5., 17.50 - 18.35 Uhr

Intensives Bauch-, Beine-, Po- mit Core-
Training und TABATA - Funktional-Training

Mit diesem speziellen Trainingsprogramm fiir Bauch, Beine und
Po werden die innersten Muskelschichten trainiert, um den Kérper
zu formen, die Haut zu straffen und die Muskeln zu modellieren.
Die wichtige Tiefenmuskulatur wird effektiv trainiert. Die Mus-
kulatur wird von Kopf bis Ful® gekraftigt und geformt. Bauch,
Beine und Po werden gestrafft. Das Training wird erweitert durch
L,Funktional-Training" - Ubungen und TABATA. Funktional-Training
beinhaltet komplexe Bewegungsablaufe, die mehrere Gelenke
und Muskelgruppen gleichzeitig beanspruchen.

Bitte beachten: Kein Reha-Sport!

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Socken, Matte, Handtuch,
Getrank

252_35030 Kurs 40 €
Leitung: Robin Arndt, Fitnesstrainer und Heilpraktiker
Termin: Mi, 3.9. bis 19.11., 16.55 - 17.40 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_35030 Kurs 54 €
Termin: Mi, 28.1. bis 13.5., 16.55 - 17.40 Uhr
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Klassisches Pilates

Eine sanfte Trainingsmethode, welche die Beweglichkeit ver-
bessert und gleichzeitig die gesamte Muskulatur kraftigt. Beides
wird erreicht durch Fokussierung auf den Augenblick und einer
prézisen Ausfiihrung der einzelnen Ubungen. Mit dem Ziel einen
Bewegungsfluss-Flow zu erreichen, welcher das eigene Wohl-
befinden férdert. Ein leichtes und dynamisches Faszien-Training
zu Beginn und eine kurze Entspannung runden die Stunde ab.
Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung, Sport- oder Gym-
nastikschuhe, Matte, Handtuch, Decke, Getrank

252_35040 Kurs 47 €

Leitung: Elke Hoffmeyer, Sporttherapeutin DVGS, Gesund-
heitsmanagerin, Erndhrungsberaterin und chin. Diathetik

Termin: Mi, 29.10. bis 3.12., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_35040 Kurs 61€
Termin: Mi, 21.1. bis 11.3., 19 - 20.30 Uhr

Pilates

Entdecken Sie Ihr Powerhouse mit Pilates!

In diesem Kurs starken Sie gezielt Ihre tiefliegende Muskulatur,
fordern lhre Korpermitte und verbessern |hre Haltung.

Durch bewusste Atmung und kontrollierte Bewegungen finden
Sie Ihre Balance und Gelassenheit im Alltag.

Pilates fir Anfangerinnen und Anfanger und Fortgeschrittene.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, Getrank, Matte

252_35050 Kurs 50,50 €
Leitung: Julia Echtermann, Pilates-Trainerin

Termin: Di, 2.9. bis 9.12., 18.10 - 18.55 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_35050 Kurs 36,50 €
Termin: Mo, 19.1. bis 13.4., 10 - 10.45 Uhr

Pilatestraining

Pilates ist ein ganzheitliches gelenkschonendes Training mit
eigenem Korpergewicht, welches gezielt die Bauch-, Rucken- und
Gesalmuskulatur starkt.

Durch kontrollierte Bewegungen, einer bewussten Atmung
und der gezielten Aktivierung der Tiefenmuskulatur verbessert
das Training die Kérperhaltung, férdert die Stabilitat sowie das
Gleichgewicht und sorgt fiir eine starke Korpermitte.

Das funktionale Pilatestraining kombiniert Kraft, Bewegung und
Koordination und eignet sich flr jedes Fitnesslevel. Pilates hilft die
Beweglichkeit zu fordern und das Kérperbewusstsein zu schulen.
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch, Getrank, Matte

252_35060 Kurs 40 €

Leitung: Lilian-Felicitas Prudlo, Bachelor Fitnessdkonomie
Termin: Mo, 1.9. bis 1.12., 10 - 10.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_35061 Kurs 40 €
Termin: Do, 4.9. bis 4.12., 19.30 - 20.15 Uhr

261_35060 Kurs 40 €
Termin: Mo, 19.1. bis 13.4., 10 - 10.45 Uhr

261_35061 Kurs 40 €
Termin: Do, 22.1. bis 26.3., 19.30 - 20.15 Uhr



Fitness querbeet am Morgen

Dieses Rundum-Fitnessprogramm macht mit Aufwarmibungen,
gezielter Gymnastik von Kopf bis Fuf3, Stretching und Entspan-
nung fit fir den Tag und die ganze Woche. Es verbessert Kondi-
tion, Koordination, Beweglichkeit und Haltung. Musik und kleine
Handgeréate helfen dabei. Der Kurs ist sowohl fir Anfangerinnen
und Anfanger als auch flr Fortgeschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Matte, Handtuch
und Getrank

252_35100 Kurs 35 €
Leitung: Cornelia Jirgens, Gymnastiklehrerin

Termin: Mi, 10.9. bis 26.11., 9.30 - 10.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_35101 Kurs 35 €
Termin: Mi, 10.9. bis 26.11., 10.30 - 11.15 Uhr
261_35100 Kurs 50 €
Termin: Mi, 4.2. bis 3.6., 9.30 - 10.15 Uhr

261_35101 Kurs 50 €
Termin: Mi, 4.2. bis 3.6., 10.30 - 11.15 Uhr

Bodyforming

Die spezielle Gymnastik starkt die Muskulatur der Problemzonen
(Bauch, Beine, Po). Ein in sich geschlossenes Programm aus
Warm-up, Training der Muskulatur und Stretching, das sowohl
mit, als auch ohne Zusatzgerate ausgefihrt wird, trainiert nicht
nur die Muskulatur, sondern férdert auch die Koordination und
Beweglichkeit.

Der Kurs ist sowohl fiir Anfangerinnen und Anfanger als auch fir
Fortgeschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Matte, Handtuch
und Getrank

252_35104 Kurs 35 €

Leitung: Lara Schorlemmer, Fachtrainerin fiir
Sportrehabilitation, Ubungsleiterin C

Termin: Di, 2.9. bis 18.11., 17 - 17.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_35104 Kurs 35€

Termin: Di, 20.1. bis 24.3., 17 - 17.45 Uhr

Fitness fiir die Muskeln

Gut dosierte, sich langsam steigernde Ubungsformen kréftigen
die Arm-, Schulter-, Nacken- und Riickenmuskulatur und straffen
die Bauch-, Po- und Beinmuskulatur. Gezielte Stretching-Ubungen
lassen einen Muskelkater erst gar nicht aufkommen. Der Kurs ist
sowohl fiir Anfangerinnen und Anfanger als auch Fortgeschrittene
geeignet.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Matte, Handtuch
und Getrank

252 35110 Kurs 35€
Leitung: Cornelia Jirgens, Gymnastiklehrerin
Termin: Mo, 8.9. bis 24.11., 10.45 - 11.30 Uhr ™
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

{ | |
261_35110 Kurs 50 € p
Termin: Mo, 2.2. bis 15.6., 10.45 - 11.30 Uhr —1

Zumba®-Fitness

Zumba® ist eine Mischung aus Aerobic und iberwiegend latein-
amerikanischen Tanzelementen. Im Gegensatz zum klassischen
Aerobic gibt es bei Zumba® keinen pausenlos durchgehenden
Beat und die Bewegungen sind nicht standardisiert. Stattdessen
erhélt jedes Lied passend zu seiner Charakteristik und zum
Tanzstil eine eigene Choreografie. Die Musik und die Tanzschritte
kommen unter anderem aus den folgenden Stilen: Reggaeton,
Cumbia, Salsa, Merengue, Mambo, Flamenco, Cha-Cha-Cha,
Tango, Soca, Samba, Axé, Bauchtanz, Bhangra und Hip-Hop.
Zumba® starkt Herz und Kreislauf, ist fir jeden geeignet, der Spaf’
am Tanzen und an lateinamerikanischer Musik hat.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, feste Sportschuhe, Handtuch
und Getrank

25235270
Leitung:

44 €

Karin Schnietz, Heilpraktikerin, Fitnesstrainerin,
Zumba®-Instructor

Kurs

Termin: Di, 2.9. bis 9.12., 17 - 17.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252 35271 Kurs 41 €
Leitung: Tanja Betken, Zumba®-Instructor
Termin: Di, 2.9. bis 9.12., 19 - 19.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
25235272 Kurs 41 €
Leitung: Tanja Betken, Zumba®-Instructor
Termin: Do, 4.9. bis 11.12., 20 - 20.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_35273 Kurs 35 €
Leitung: Lynn Pia Wissing, Zumba®Instructor
Termin: Di, 2.9. bis 18.11., 17 - 17.45 Uhr
Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-Stralle 36
252_35274 Kurs 35€
Leitung: Lynn Pia Wissing, Zumba®Instructor
Termin: Do, 4.9. bis 20.11., 18 - 18.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_35270 Kurs 65 €
Leitung: Karin Schnietz, Heilpraktikerin, Fitnesstrainerin,

Zumba®-Instructor
Termin: Di, 20.1. bis 23.6., 17 - 17.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_35271 Kurs 65 €
Leitung: Tanja Betken, Zumba®-Instructor
Termin: Di, 20.1. bis 23.6., 19 - 19.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_35272 Kurs 65 €
Leitung: Tanja Betken, Zumba®-Instructor
Termin: Do, 22.1. bis 2.7., 20 - 20.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

l‘,




Gesundheit

Salsation® Tanz-Fitness

Salsation® ist ein Tanzfithessprogramm, bei dem nicht nur ganz
nebenbei die Muskulatur gestérkt und die Kondition trainiert wird.
Es legt auch einen starken Fokus auf Musikalitat, funktionelle
Bewegungen, die die Mobilitdt des gesamten Korpers fordern und
den lyrischen Ausdruck, um die Songs mit den Choreographien
widerzuspiegeln.

Ein bunter Stilmix aus allen Tanz- und Musikrichtungen von Latein-
amerikanischen Rhythmen bis hin zu Pop trifft jeden Geschmack.
Hierin erklart sich auch die Begriffskreation: Salsa - gemeint ist
die wiirzige Sauce und Sen-sation fiir das begeisternde Gefihl
wahrend der Salsationclass.

Es sind keine ténzerischen Vorkenntnisse erforderlich. Einfach
nur Spaf an Musik und Bewegung.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Getrank, evtl.
Handtuch

252_35275 Kurs 44 €
Leitung: Katrin Arendt, Salsation® Basic Instructor
Termin: Mi, 3.9. bis 10.12., 19.20 - 20.05 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

252_35276 Kurs 44 €
Termin: Mi, 3.9. bis 10.12., 20.10 - 20.55 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_35275 Kurs 65 €
Termin: Mi, 21.1. bis 17.6., 19.20 - 20.05 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_35276 Kurs 65 €
Termin: Mi, 21.1. bis 17.6., 20.10 - 20.55 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Zumba-Gold®

Zumba-Gold® wurde speziell fir aktive altere Erwachsene,
Anfangerinnen und Anfanger oder Teilnehmende, die ein neues
aufregendes und mitreiBendes Fitnessprogramm suchen,
konzipiert.

Durch lateinamerikanische Musik und Tanzstile wie Merengue,
Salsa, Cha-Cha-Cha, Cumbia oder zu internationalen Charthits
werden die Teilnehmende begeistert Choreographien erlernen.
Das Programm ist ein gesundes Ganzkorpertraining, macht gute
Laune und bringt allen Teilnehmenden eine Menge Spal. Es ist
leicht zu erlernen und effektiv. Im Kurs werden die spezifischen
anatomischen, kérperlichen und psychologischen Bediirfnisse
von aktiven alteren Erwachsenen berlicksichtigt.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Sportschuhe, Handtuch und
Getrank

252_35280 Kurs 32¢€
Leitung: Klaus Schotte, Instructor fiir Zumba Gold®
Termin: Fr, 5.9. bis 12.12., 9.30 - 10.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_35285 Kurs 32¢€
Termin: Fr, 5.9. bis 12.12., 10.30 - 11.15 Uhr
261_35280 Kurs 50 €
Termin: Fr, 23.1. bis 29.5., 9.30 - 10.15 Uhr

261_35285 Kurs 50 €
Termin: Fr, 23.1. bis 29.5., 10.30 - 11.15 Uhr
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POUND®-Fitness

Anstelle von Musik héren, wirst Du selbst die Musik in diesem
berauschenden Ganzkdrperworkout sein. Das Workout kombiniert
Cardio und Krafttraining mit Elementen, die aus dem Bereich
Yoga und Pilates stammen. Die fir POUND® extra entworfenen
Ripstix® verwandeln das Trommeln in eine unglaublich effektive
Art des Kdrperworkouts.

POUND® ist fiir jedes Fitnesslevel geeignet. Es vermittelt eine
perfekte Atmosphéare, um locker zu werden, Energie zu tanken,
seinen Koérper zu formen und dabei noch abzurocken. Das
Workout kann leicht modifiziert werden. Der abwechslungsreiche
Vibe und die einladende Stimmung ziehen Frauen und Manner
jeden Alters in seinen Bann.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Sportschuhe, Handtuch,
Getrank, Gymnastikmatte, zzgl. 2 Euro Materialumlage bei
Dozentin zu bezahlen

252_35305 Kurs 41 €
Leitung: Tanja Betken, Zumba®-Instructor

Termin: Di, 2.9. bis 9.12., 18 - 18.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_35306 Kurs 41 €
Termin: Do, 4.9. bis 11.12., 18 - 18.45 Uhr

261_35305 Kurs 65 €
Termin: Di, 20.1. bis 23.6., 18 - 18.45 Uhr

261_35306 Kurs 65 €
Termin: Do, 22.1. bis 2.7., 18 - 18.45 Uhr
Aqua-Fitness

Iserlohner Kaltbadetag

In Kooperation mit dem Schwimmverein Iserlohn 1895. e.V. (SV 195)
Sommerbaden kann jeder — Winterbaden nicht.

Sie wollen den Unterschied? Der Iserlohner Kaltbadetag bietet
genau das: kein beheiztes Wasser, keine Wellnesskabine — son-
dern echte Erfahrung. Gemeinsam wird das Eis gedffnet und nach
entsprechender Vorbereitung von einem erfahrenen Ubungsleiter
und Rettungsschwimmer wird ins wunderbare Nass eingestiegen.
Die Teilnahme setzt das Ausfiillen eines Gesundheitsfragebogens
voraus, der vorab vom Ubungsleiter gegengelesen wird. Die
Umkleiden sind wettergeschutzt, aber grundsatzlich auch kalt.
Doch nach dem Bad warten eine warme Speise, heile Getranke
und Stolz, der bleibt.

Freunde und Familie duirffen mit—zum Staunen und zum Knipsen.
Der gastgebende Verein SV 195 freut sich Uiber eine Spende fiir die
Speisen und Getranke. Bitte mitbringen: Badekleidung, Handtuch,
evitl. Aqua-Schuhe, F6hn, keine Ermafigung

261_35500 Kurs 5€

Leitung:  Georg Schirkétter, Ubungsleiter Reha-Sport,
Rettungsschwimmer u. Tauchlehrer
(LA.C./VDST)

Termin: Sa, 10.1., 10 - 13 Uhr

Ort: Schwimmzentrum Heidebad, Heideplatz 4, Iserlohn

261_35505 Kurs 5€

Leitung:  Georg Schiirkétter, Ubungsleiter Reha-Sport,
Rettungsschwimmer u. Tauchlehrer (1.A.C. / VDST)

Termin: Sa, 14.2., 10 - 13 Uhr

Ort: Schwimmzentrum Heidebad, Heideplatz 4, Iserlohn



Aqua-Fitness im Flachwasser

Die Teilnehmende trainieren im 1,20 m tiefen Wasser gelenk-
schonend den ganzen Korper. Durch den Auftrieb des Wassers
kénnen die Ubungen leichter ausgefiihrt werden und sind trotzdem
effektiv. Mit verschiedenen Hilfsmitteln werden die unterschiedli-
chen Muskelgruppen beansprucht. Kraft- und Ausdauerelemente
wechseln sich im Training bei flotter Musik ab.

Bitte mitbringen: Badebekleidung, Handtuch, Duschzeug, Féhn,
Badelatschen, keine ErmaRigung

252_35506
Leitung:

77 €

Heike Hundshagen, Trainerin B - Pravention
Bewegungsraum Wasser

Kurs

Termin: Mi, 3.9. bis 3.12., 15.15 - 16 Uhr

Ort: Letmathe, Brabeckschule, Im Nordfeld 8,
Lehrschwimmbad

261_35506 Kurs 101 €

Leitung: Heike Hundshagen, Trainerin B - Pravention
Bewegungsraum Wasser

Termin: Mi, 11.2. bis 10.6., 15.15 - 16 Uhr

Ort: Letmathe, Brabeckschule, Im Nordfeld 8,

Lehrschwimmbad

Aqua-Fitness im Tiefwasser

Dieser Kurs richtet sich nur an Schwimmer und Schwimmerinnen
und ist fur Nichtschwimmer nicht geeignet!

Aqua-Fitness ist ein Ganzkoérpertraining, welches im Tiefwasser
mit Gurtel durchgefihrt wird. Dabei werden Arme, Beine, Gesal
und Rumpf trainiert. Die Teilnehmende trainieren im 1,80 m tiefen
Wasser. Durch den Auftrieb des Wassers kénnen die Ubungen
leichter ausgefiihrt werden, sind effektiv und beanspruchen die
unterschiedlichen Muskelgruppen. Verschiedene Schrittfolgen
und Ubungen férdern die Verbesserung des Herz-Kreislauf-Sys-
tems. Das Training in der Gruppe ohne erhéhtes Verletzungsrisiko
ist auch fir Personen mit leichten Einschrankungen geeignet.
Bitte mitbringen: Badebekleidung, Handtuch, Duschzeug, Féhn,
Badelatschen, keine ErmaRigung

252_35507
Leitung:

77 €

Heike Hundshagen, Trainerin B - Pravention
Bewegungsraum Wasser

Kurs

Termin: Mi, 3.9. bis 3.12., 16 - 16.45 Uhr

Ort: Letmathe, Brabeckschule, Im Nordfeld 8,
Lehrschwimmbad

261_35507 Kurs 101 €

Leitung: Heike Hundshagen, Trainerin B - Pravention
Bewegungsraum Wasser

Termin: Mi, 11.2. bis 10.6., 16 - 16.45 Uhr

Ort: Letmathe, Brabeckschule, Im Nordfeld 8,

Lehrschwimmbad

Aqua-Fitness im Flachwasser

Fur alle, die sich auch im fortgeschrittenen Alter noch sportlich
betétigen wollen, ist dieser Kurs die optimale Alternative. Bei einer
Wassertiefe von 1,20 m wird mit Hilfe von Hanteln, Brettern, etc.
der ganze Koérper trainiert. Sowohl Anfangerinnen und Anfanger
als auch Fortgeschrittene kénnen in diesem Kurs durchstarten.
Evil. vorhandene gesundheitliche Einschrankungen werden
berticksichtigt. Ihre Gesundheit ist uns wichtig: Bitte flllen Sie
den, nach bestatigter Kursanmeldung zugesandten, Gesund-
heitsfragebogen aus und tibermitteln sie diesen zum Kursbeginn
an lhren Kursleiter.

Bitte mitbringen: Badekleidung, Handtuch, evtl. Aqua-Schuhe,
Fohn, keine ErmaRigung

252_35511
Leitung:

83 €

Georg Schiirkétter, Ubungsleiter Reha-Sport,
Rettungsschwimmer u. Tauchlehrer (I.A.C. / VDST)

Kurs

Termin: Do, 4.9. bis 18.12., 13.15 - 14 Uhr

Ort: Saatschule, Saatweg 31, Lehrschwimmbad

261_35511 Kurs 131 €

Leitung: Georg Schiirkétter, Ubungsleiter Reha-Sport,
Rettungsschwimmer u. Tauchlehrer (.A.C. / VDST

Termin: Do, 22.1. bis 9.7., 13.15 - 14 Uhr

Ort: Saatschule, Saatweg 31, Lehrschwimmbad

Aqua-Fit fiir Jung und Alt im Flachwasser

Dieser Kurs findet in 1,20 m tiefen Wasser statt. Aqua-Fit ist ein
Ganzkorpertraining mit vielen Vorteilen gegentiber den herk6mm-
lichen Ubungen an Land. Es ist riicken- und gelenkschonend, die
Muskulatur wird gestarkt und auRerdem ist Aqua-Fit ein guter Aus-
gleich zum stressigen Alltag. Durch den Einsatz von unterschiedli-
chen Kleingeraten sind die Ubungen nicht nur abwechslungsreich,
sondern fordern Sie auch noch mehr heraus. Evtl. vorhandene
gesundheitliche Einschrankungen werden berlicksichtigt. Ihre
Gesundheit ist uns wichtig: Bitte fiillen Sie den, nach bestatigter
Kursanmeldung zugesandten, Gesundheitsfragebogen aus und
Ubermitteln sie diesen zum Kursbeginn an lhren Kursleiter.

Bitte mitbringen: Badekleidung, -tlicher, evtl. Aqua-Schuhe, FOhn
keine ErmaRigung

252_35512
Leitung:

83 €

Georg Schiirkétter, Ubungsleiter Reha-Sport,
Rettungsschwimmer u. Tauchlehrer (I.A.C. / VDST)

Kurs

Termin: Do, 4.9. bis 18.12., 14.15 - 15 Uhr

Ort: Saatschule, Saatweg 31, Lehrschwimmbad

261_35512 Kurs 131 €

Leitung:  Georg Schiirkétter, Ubungsleiter Reha-Sport,
Rettungsschwimmer u. Tauchlehrer (.A.C. / VDST

Termin: Do, 22.1. bis 9.7., 14.15 - 15 Uhr

Ort: Saatschule, Saatweg 31, Lehrschwimmbad
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Gesundheit

Selbstverteidigung

Korpererfahrung und Tanzen

Selbstverteidigung fiir Frauen

In Zusammenarbeit mit der Sportschule F. Schulte,
www.zan-shin-dojo.de

Dieses Seminar richtet sich an Anfangerinnen und Anfangerinnen
jeden Alters. Es werden einfach zu erlernende Abwehrtechniken
gegen typische Angriffe mit und ohne Waffen getibt. Die Techniken
sind aus den Budo-Sportarten Judo, Taekwondo und Hapkido
zusammengestellt und kénnen auch von Untrainierten erlernt
werden. Weitere Lernziele sind das Erkennen von Gefahrensitu-
ationen und die Starkung des Selbstbewusstseins.

Bitte mitbringen: bequeme (Sport-)Kleidung, dicke Socken und
Getrank, keine ErmafRigung

252_36101 Seminar 30 €

Leitung: Frank Schulte, Selbstverteidigungslehrer

Termin: Sa, 20.9., 10.15 - 14 Uhr

Ort: Sportschule Schulte, Sporenstralie 51,
Ubungsraum

261_36101 Seminar 30 €

Leitung: Frank Schulte, Selbstverteidigungslehrer

Termin: Sa, 25.4.,10.15 - 14 Uhr

Ort: Sportschule Schulte, Sporenstralie 51,

Ubungsraum

Orientalische Choreographie - Fortgeschrittene
Orientalische Choreografie verbessert Kondition und Haltung,
fordert die Koordination von Bewegungen, mobilisiert die Wir-
belsaule, kraftigt die Bauch- und Riickenmuskulatur, starkt die
Beckenbodenmuskulatur und grenzt kein Alter und keine Figur
aus. Sie ermdglicht ein sanftes Training fir den ganzen Kérper
und macht sehr viel Spal}. Am Ende des Kurses kénnen die Teil-
nehmendeinnen kleine, einfach Kombinationen tanzen. In diesem
Fortgeschrittenenkurs werden bereits erlernte Bewegungsablaufe
erweitert und vertieft.

Bitte mitbringen: Hifttuch, bequeme Tanz-/Turnkleidung, Gym-
nastikschuhe, keine ErmaRigung

252_36302 Kurs (Frauen) 75 €
Leitung: Eva Cordes, Tanzpadagogin

fur orientalische Tanzkunst
Termin: Mo, 1.9. bis 17.11., 19.15 - 20.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_36302 Kurs (Frauen) 75 €
Leitung: Eva Cordes, Tanzpadagogin

fur orientalische Tanzkunst
Termin: Mo, 19.1. bis 13.4., 19.15 - 20.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Krav Maga - Realitidtsnahe Selbstverteidigung
In Zusammenarbeit mit dem Verein Taekwondo Sport Letmathe
2000 e. V.

Der Kurs richtet sich an Einsteiger, die Grundtechniken der
Selbstverteidigung kennenlernen wollen. Im Vordergrund steht
eine pragmatische und zweckorientierte Form der Selbstverteidi-
gung mit dem Erlernen von Verteidigungs- und Angriffstechniken
sowie Tipps, wie man sich in Gefahrensituationen verhalten sollte.
Techniken des Krav Maga als moderne, hocheffektive und leicht
zu erlernende Art der Selbstverteidigung, werden in diesem
Kurs geschult. Vorkenntnisse oder sportliche Erfahrungen sind
nicht erforderlich. Frauen und Manner trainieren gemeinsam;
Mindestalter 14 Jahre.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Getrank, keine
ErmaRigung

252_36105 Kurs 53 €

Leitung: Gerald Meischein, Kampfsporttrainer

Termin: Mo, 27.10. bis 1.12., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Letmathe, Realschule, Von-der-Kuhlen-Str. 12,
Turnhalle

252_36106 Seminar 29 €

Leitung: Gerald Meischein, Kampfsporttrainer

Termin: Sa, 22.11.,10 - 15 Uhr

Ort: Letmathe, Realschule, Von-der-Kuhlen-Str. 12,
Turnhalle

261_36105 Kurs 53 €

Leitung: Gerald Meischein, Kampfsporttrainer

Termin: Mo, 2.2. bis 16.3., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Letmathe, Realschule, Von-der-Kuhlen-Str. 12,
Turnhalle

261_36106 Seminar 29 €

Leitung: Gerald Meischein, Kampfsporttrainer

Termin: Sa, 21.2.,10 - 15 Uhr

Ort: Letmathe, Realschule, Von-der-Kuhlen-Str. 12,

Turnhalle
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Bollywood-Dance

Aus indischen Filmen bekannt, ist Bollywood- Dance eine frohliche
und dynamische Mischung aus Hip — Hop, Handgesten des indi-
schen Tempeltanzes, Jazzdance und orientalischen Elementen.
Romantisch, schwungvoll und lustig. Die Verbindung der Schritte
mit den filigranen Handgesten erfordert Koordination. Was bringt
es fur den Korper? Eine gute Aufrichtung, Kondition und Beweg-
lichkeit. Fir die Seele ist es eine grof3e Freude.

Der Kurs ist fur alle Altersstufen, mit und ohne Tanzerfahrung,
also auch fiir absolute Anfangerinnen und Anfanger! Eintauchen
in die Exotik Indiens!

Bitte mitbringen: bequeme Tanz-/Turnkleidung, Gymnastikschuhe,
Hufttuch, keine Ermagigung

252_36303 Kurs (Frauen) 35€
Leitung: Eva Cordes, Tanzpadagogin

fur orientalische Tanzkunst
Termin: Mo, 1.9. bis 17.11., 20.50 - 21.35 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_36303 Kurs (Frauen) 35€
Leitung: Eva Cordes, Tanzpadagogin

fur orientalische Tanzkunst
Termin: Mo, 19.1. bis 13.4., 20.45 - 21.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
TanZen

Koérper-Energie Workshop mit Antonio Rusciano

Interessiert an einem ganz besonderen Tanz- Workshop bzw.
einer besonderen Korper- und Bewegungserfahrung mit Antonio
Rusciano, einem erfahrenen Tanzer und Choreografen? Wahrend
seiner langen Karriere hat er eine Bewegungssprache unter
dem Namen ,tanZen® entwickelt. Die Idee des Namens tanZen
entstand aus dem Spiel zwischen den Woértern ,tanzen® und ,.Zen*.
Zen, oft definiert als ,die Offenbarung der Einfachheit®, daher
TanZen als die Offenbarung der Einfachheit erfahren durch
unseren Korper in Bewegung in dem gegenwartigen Moment. Auf
seinen Korper zu hdren ist bereits der erste Akt des Bewusstsein.
Im Workshop wird mit einem Warm-up begonnen um in Kontakt
mit unserem Korper zu kommen. Der Fokus liegt auf der Atmung,
dem Gewicht und der Verbindung mit der Erde. In einer zweiten
Phase wird der Improvisation und der Suche nach der eigenen



Originalitat in der Bewegung viel Platz geben. Wir werden gemein-
sam versuchen, einen ,Raum* zu schaffen, in dem die Fantasie
und Kreativitat frei durch den Korper flieRen kann.

In der Bewegung liegt das Mysterium unserer Emotionen und
durch die Sprache des Korpers schafft die Energie, sich in
einen Dialog zu verwandeln und eine echte Kommunikation
zwischen Menschen zu schaffen. In einer Zeit, in der die virtuelle
Kommunikation die Oberhand hat, kann die Wiederentdeckung
des Kérpers als Ausdrucksmittel ein weiteres Werkzeug sein,
um einen Dialog mit denen zu schaffen, die uns ,zuhéren®. Tanz
und Bewegungserfahrung sind nicht erforderlich, alle Menschen
sind herzlich willkommen zum tanZen! Bitte mitbringen: bequeme
Kleidung und Socken, keine ErmaRigung

252_36305 Workshop 29 €

Leitung: Antonio Rusciano, Freiberuflicher Tanzer,
Choreograf, Tanzmeister

Termin: Sa, 6.9, 13 -16 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_36305 Workshop 29 €

Leitung: Antonio Rusciano, Freiberuflicher Tanzer,
Choreograf, Tanzmeister

Termin: Sa, 14.3., 13 - 16 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_36306 Workshop 29€

Leitung: Antonio Rusciano, Freiberuflicher Tanzer,
Choreograf, Tanzmeister

Termin: So, 14.6., 13 - 16 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

MAWIBA® - Tanzen mit Beckenbodentraining

fir Frauen

MAWIBA® ist ein Tanz-Fitness-Konzept mit sanftem Beckenbo-
dentraining. Es eignet sich fiir Frauen aller Altersklassen, auch in
der Schwangerschaft oder als Mutter mit Baby in der Trage. Wir
treffen uns, um miteinander zu tanzen, unseren Korper besser
kennen zu lernen, unsere Beckenbodenmuskulatur zu aktivieren
und Freundschaften mit gleichgesinnten Frauen zu knupfen.
Schwangere und Mutter starken beim bewussten Schaukeln des
Babys auRerdem die Mutter-Kind-Bindung. Der Beckenboden
besteht aus Muskeln und Bindegewebe, ist nicht sichtbar und
gerat daher oft in Vergessenheit. Doch eine starke innere Mitte
fihrt zu weniger Riickenschmerzen, unterstitzt eine aufrechte
Haltung und beugt unfreiwilligem Harnverlust vor oder kann das
Problem verringern. AufRerdem hat Beckenbodentraining einen
positiven Effekt auf die Sexualitat. Dieses Training bauen wir in
dem von Experten entwickelten Tanzkonzept mit ein. Wir haben
also nicht nur Spaf3, sondern starken ganz nebenbei auch unsere
Gesundheit, unseren Stoffwechsel und das Immunsystem.
Besonderheiten fir Schwangere und Mutter mit Baby: Schwangere
muissen die 13. Schwangerschaftswoche bereits vollendet haben.
Nach Geburt bitte unbedingt die Nachuntersuchung bei der Gyna-
kologin/dem Gynakologen abwarten und Sporterlaubnis einholen.
keine ErmaRigung

252_36310 Kurs (Frauen) 77 €
Leitung: Anja Lindner, Zertifizierte MAWIBA-Trainerin
Termin: Mi, 17.9. bis 17.12., 16.15 - 17.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_36310 Kurs (Frauen) 77 €
Leitung: Anja Lindner, Zertifizierte MAWIBA-Trainerin
Termin: Mi, 21.1. bis 22.4., 16.15 - 17.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_36311 Kurs (Frauen) 77 €
Leitung:  Anja Lindner, Zertifizierte MAWIBA-Trainerin
Termin: Mi, 29.4. bis 15.7., 16.15 - 17.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Outdoor-Fitness

Lauftraining fiir Einsteiger

In diesem Kurs fir Einsteiger haben die Teilnehmenden die
Méglichkeit, unter fachkundiger Anleitung an einem moderaten
Lauftraining teilzunehmen. Beim Laufen wird das Blut effektiver
durch den Kérper gepumpt, das Herz-Kreislauf-System kommt
besser in Schwung, es bilden sich mehr rote Blutkérperchen
und das Immunsystem wird gestarkt. Das Lauftraining richtet
sich an (untrainierte) Laufanfanger, die ohne Stress nach der
Intervallmethode das Laufen erlernen méchten. Im Kurs wird die
richtige Atemtechnik erlernt, sowie Koordination und Kraft. Das
Angebot wird durch Dehnungs- und Balanceiibungen erganzt.
Fur die Kursteilnahme sind keine besonderen koérperlichen
Voraussetzungen notwendig. Vor Beginn des Trainings ist ein
Fragebogen zum Gesundheitszustand auszufiillen.

Bitte mitbringen: wetterangepasste, funktionelle Sportkleidung,
Laufschuhe und Getrank

252_37030 Kurs 41 €
Leitung: Lydia Knoblich, Trainerin B - Sport und Pravention
Termin: Mo, 8.9. bis 8.12., 18 - 18.45 Uhr

Ort: Treffpunkt Seilersee, vor dem Restaurant El Toro,

Seeuferstralle

261_37030 Kurs 41 €
Leitung: Lydia Knoblich, Trainerin B - Sport und Pravention
Termin: Mo, 2.2. bis 11.5., 18 - 18.45 Uhr

Ort: Treffpunkt Seilersee, vor dem Restaurant El Toro,

Seeuferstralle

BogenschieBen fiir Kinder und Eltern

In Kooperation mit dem BSV Hemer

Bogenschiellen ist ein ruhiger aber dynamischer Sport, der
physikalische Grundlagen (Ballistik), Materialkunde sowie mentale
und koérperliche Konzentration mit der Fahigkeit zur totalen Ent-
spannung beinhaltet. Gelibt werden die Grundtechniken. Dieses
Seminar richtet sich an Erwachsene und Kinder, die sich gemein-
sam anmelden. Die Erwachsenen (ibernehmen die Aufsichtspflicht
fur ihre Kinder. Mindestalter acht Jahre. Fir Rickfragen: Fon
0177-5724582. Bitte beachten Sie: Eine Anmeldung ist sowohl
fur ein Kind und ein Elternteil getrennt notwendig! Treffpunkt beim
ersten Termin: Parkplatz Woeste-Gymnasium.

Bitte mitbringen: enganliegende Oberbekleidung

zzgl. 5 Euro Materialumlage bei Dozentin zu bezahlen

252_37200

Leitung: Claudia Heddram, C-Lizenz-Bogensportlerin

Termin: Fr, 21.11., 18 - 20.15 Uhr

Ort: Hemer, Woeste-Gymnasium,
Albert-Schweitzer-Str. 1

Kurs 38 €

261_37200 Kurs 38 €
Leitung: Claudia Heddram, C-Lizenz-Bogensportlerin
Termin: Fr, 20.3., 18 - 20.15 Uhr

Ort: Hemer, Woeste-Gymnasium,

Albert-Schweitzer-Str. 1




Gesundheit

BogenschieBen

In Kooperation mit dem BSV Hemer

Bogenschiel3en ist ein ruhiger, aber dynamischer Sport, der
physikalische Grundlagen (Ballistik), Materialkunde sowie mentale
und korperliche Konzentration mit der Fahigkeit zur totalen Ent-
spannung beinhaltet. In diesem Kurs werden die Grundtechniken
geubt. Erist fir Teilnehmende ab 15 Jahren geeignet. Treffpunkt
beim ersten Termin: Parkplatz Woeste-Gymnasium. Fur Riickfra-
gen: Fon 0177-5724582.

Bitte mitbringen: enganliegende Oberbekleidung, zzgl. 5 €
Materialumlage bei Dozentin zu bezahlen

252_37202

Leitung: Claudia Heddram, C-Lizenz-Bogensportlerin

Termin: Fr, 19.9., 19 -21.15 Uhr

Ort: Hemer, Woeste-Gymnasium,
Albert-Schweitzer-Str. 1

Kurs 38 €

261_37202 Kurs 38 €

Leitung: Claudia Heddram, C-Lizenz-Bogensportlerin

Termin: Fr, 30.1., 19 - 21.15 Uhr

Ort: Hemer, Woeste-Gymnasium,
Albert-Schweitzer-Str. 1

261_37203 Kurs 38 €

Leitung: Claudia Heddram, C-Lizenz-Bogensportlerin

Termin: Fr, 29.5., 19 - 21.15 Uhr

Ort: Hemer, Woeste-Gymnasium,
Albert-Schweitzer-Str. 1

Tennis-Schnupperkurs fiir Erwachsene

In Kooperation mit den Tennisclub Hennen e. V.

Dieser Kurs bietet die Mdglichkeit, das Tennisspielen kennen zu
lernen, ohne einem Verein angehdren zu missen. Tennis ist aus
vielen Grunden ein gesunder Sport. Das Training baut sowohl
korperliche als auch geistige Fahigkeiten aus und beugt Herzkreis-
lauferkrankungen vor. Die Bewegung im Freien reduziert Stress
und eignet sich in jeder Lebensphase, auch fir Anfangerinnen
und Anfanger. In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden die
Grundtechniken wie Vorhand, Riickhand und Aufschlag kennen
und kénnen mit viel Spaf’ das Tennisspielen einfach mal auspro-
bieren. Bitte mitbringen: Sportkleidung (witterungsangepasst) und
-schuhe, Getrank (Tennisschlager und Balle werden vom Verein
gestellt), keine Ermagigung

261_37254 Kurs 77 €

Leitung: Claudia Beucke, DOSB-Trainerin C Breitensport;
Sportart Tennis

Termin: Fr, 22.5. bis 3.7., 18 - 19.30 Uhr

Ort: TC Hennen, Rauhkampweg 4, 58640 Iserlohn

Tennis-Schnupperkurs 60+

In Kooperation mit dem Tennisclub Hennen e. V.

Tennis kann bis ins ,hohe” Alter gespielt werden! Es ist ein sehr
vielseitiger Sport, er fordert Koordination, Kraft und Ausdauer
gleichermalfien. Dieser Kurs soll altere Erwachsene dazu anregen,
angeleitet von einer erfahrenen Trainerin eine neue Sportart zu
entdecken und gemeinsam mit anderen Teilnehmenden an der
frischen Luft Spal} und Freude am Erlernen von Technik und
Koordination sowie der Verbesserung der persénlichen Kondition
zu haben.Bitte mitbringen: Sportkleidung (witterungsangepasst)
und -schuhe, Getrank (Tennisschlager und Bélle werden vom
Verein gestellt), keine ErmaRigung

252_37256 Kurs 57 €

Leitung: Claudia Beucke, DOSB-Trainerin C Breitensport;
Sportart Tennis

Termin: Fr, 29.8.+5.9.+12.9., 10-11 Uhr und

Di, 2.9.+9.9.+16.9., 11-12 Uhr
Ort: TC Hennen, Rauhkampweg 4, 58640 Iserlohn
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261_37256 Kurs 57 €

Leitung: Claudia Beucke, DOSB-Trainerin C Breitensport;
Sportart Tennis

Termin: Fr, 10.7. bis 14.8., 10 - 11 Uhr

Ort: TC Hennen, Rauhkampweg 4, 58640 Iserlohn

261_37257 Kurs 57 €

Leitung: Claudia Beucke, DOSB-Trainerin C Breitensport;
Sportart Tennis

Termin: Fr, 22.5. bis 3.7., 10 - 11 Uhr

Ort: TC Hennen, Rauhkampweg 4, 58640 Iserlohn

Sportbootfiihrerscheine - Infoabend

Welches Sportboot darf ich mit welchem Fihrerschein fahren?
Fir welche Gewasser sind welche Fuhrerscheine notwendig?
Welche arztlichen Atteste werden bendtigt? Welche Kosten fir
Unterrichtsmaterial und Prifungen fallen an?

An diesem Informationsabend erklart der Kursleiter die Sport-
bootfiihrerscheinverordnung der einzelnen Fihrerscheinarten
und informiert iber die Unterrichtsinhalte der Theoriekurse zum
Sportbootfiihrerschein fur den ,,Geltungsbereich Seeschifffahrts-
stral’en” (Kiste) sowie den ,Geltungsbereich Binnenschifffahrts-
strallen” (Binnen).

Weiterhin werden die Regularien zur theoretischen und prak-
tischen Prifung vor der Prifungskommission des Deutschen
Segler-Verbandes (DSV) erlautert.

252_37305 Vortrag entgeltfrei
Leitung: Rainer Kasulke, Segellehrer

Termin: Mi, 3.9., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_37305 Vortrag entgeltfrei
Leitung: Rainer Kasulke, Segellehrer

Termin: Mi, 14.1., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Anmeldung erforderlich

Sportbootfiihrerschein See

Geltungsbereich SeeschifffahrtstraRen

Der Sportbootfiihrerschein See - Geltungsbereich Seeschifffahrts-
stral’en (Kuste) - ist der amtlich vorgeschriebene Befahigungs-
nachweis zur Fihrung von Sportbooten unter Motor mit einer
Motorleistung von mehr als 15 PS.

Der Kurs vermittelt die theoretischen Kenntnisse nach den Aus-
bildungsvorschriften der Sportbootfihrerscheinverordnung des
Bundesministeriums fiir Verkehr und des Deutschen Segler-Ver-
bandes (DSV) und bereitet auf die theoretische Teilprifung vor.
Der Kursleiter vermittelt auRerhalb der Zustandigkeit der vhs auch
die Motorboot-Praxis fur die theoretische und praktische Prifung
vor der Prifungskommission des DSV.

Zusatzlich zur Kursgeblhr fallen Zusatzkosten fir Material,
Bucher, Motorbootfahrstunden und Prifungsgebihren an.
keine ErmaRigung

252_37310 Kurs 95 €
Leitung: Rainer Kasulke, Segellehrer

Termin: Mo, 8.9. bis 17.11., 19 - 21.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_37310 Kurs 95 €
Leitung: Rainer Kasulke, Segellehrer

Termin: Mo, 19.1. bis 23.3., 19 - 21.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2



Sportbootfiihrerschein Binnen

Geltungsbereich BinnenschifffahrtstraBen

Der Sportbootfihrerschein Binnen - Geltungsbereich Binnen-
schifffahrtsstralen (Binnen) - ist der amtlich vorgeschriebene
Befahigungsnachweis zur Fiihrung von Sportbooten unter Motor
oder unter Motor und Segeln bis zu einer Lange von 20 Metern
mit einer Motorleistung von mehr als 15 PS.

Der Kurs vermittelt die theoretischen Kenntnisse nach den Aus-
bildungsvorschriften der Sportbootfiihrerscheinverordnung des
Bundesministeriums fur Verkehr und des Deutschen Segler-Ver-
bandes (DSV) und bereitet auf die theoretische Teilpriifung vor.
Die praktische Ausbildung und Prifung kann tber DSV-aner-
kannte Segelschulen bzw. Segelvereine abgelegt werden.
Zusatzlich zur Kursgebihr fallen Zusatzkosten fir Material,
Bucher, Motorbootfahrstunden und Prifungsgebihren an.
Keine ErmaRigung

252_37320 Kurs 95 €
Leitung: Rainer Kasulke, Segellehrer

Termin: Mi, 10.9. bis 19.11., 19 - 21.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_37320 Kurs 95 €
Leitung: Rainer Kasulke, Segellehrer

Termin: Mi, 21.1. bis 18.3., 19 - 21.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Schnupperkurs Stand UP Paddling

Sie haben Stand UP Paddling (SUP) vielleicht schon haufiger
gesehen und modchten es nun selbst einmal ausprobieren?
Dann ist dieser Schnupperkurs genau das Richtige! SUP ist ein
hervorragendes Ganzkdrper-Workout. Es ist ein relativ einfacher,
schnell erlernbarer, ruhiger Sport, der von Mannern und Frauen
jeden Alters gleichermalfien betrieben werden kann. Er schult
Gleichgewichtssinn und die Koordination, starkt die gesamte
Muskulatur, ist ein gutes Herz- Kreislauf-Training und stellt
durch seine Naturverbundenheit einen idealen Ausgleich zum
Alltagsstress dar. GeSUPt werden kann je nach Kénnen auf Seen,
Flissen und im Meer.

Angeleitet von einem zertifizierten VDWS SUP-Instructor geht
es nach kurzer theoretischer Einfuhrung auf's Wasser zur
praktischen Erprobung. Erstmalig Teilnehmende stehen schon
nach kurzer Zeit auf dem Board. Im Anschluss an das Schnup-
pertraining ist es méglich zur weiterfiihrenden Vertiefung einen
SUP-Intensiv- Kurs mit Zertifikat zu belegen. Die Teilnahme am
Schnupperkurs ist keine Voraussetzung.

Das Kursangebot findet auch bei unbestédndigem Wetter statt.
Bei starkem Regen, Gewitter oder Wind iber 25 km/h wird ein
Ausweichtermin angeboten.

Voraussetzungen: Schwimmfahigkeiten, um mindestens 15
Minuten im offenen Gewéasser schwimmen zu kdnnen, maximales
Korpergewicht 130 kg, Mindestalter 12 Jahre. Gepaddelt wird auf
der Ruhrin Iserlohn (Campingplatz am Abbabach), Umkleidemdg-
lichkeit und Toiletten sind vor Ort vorhanden!

Bitte mitbringen: Badesachen und Aqua-Schuhe, Handtuch und
evtl. Getrank, keine ErmaRigung

252_37400 Kurs 34 €

Leitung: Andre Braun, VDWS - SUP - Instruktor

Termin: So,7.9.,12.30 - 13.30 Uhr

Ort: Campingplatz ,Am Abbabach® Herdeckeweg 4/
Dellwiger Weg, 58640 Iserlohn

252_37405 Kurs 34 €

Leitung: Andre Braun, VDWS - SUP - Instruktor

Termin: So, 21.9.,,12.30 - 13.30 Uhr

Ort: Campingplatz ,Am Abbabach” Herdeckeweg 4/

Dellwiger Weg, 58640 Iserlohn

Stand Up Paddling - Basis- Kurs mit GSUPA -

Zertifikat

Stand UP Paddling, kurz SUP, ist ein angesagter Trendsport fiir
alle, die gerne Zeit am Wasser und in der Natur verbringen. SUP
ist leicht zu erlernen, gesundheitsférdernd, verletzungsarm und
ein hervorragendes Ganzkdrpertraining.

Vielleicht haben Sie auch schon mal kurz auf einem Board
gestanden und mochten es nun richtig erlernen? Dann ist dieser
intensive Basic Kurs mit GSUPA- Zertifikat fir Sie genau das
Richtige! SUP vereint kérperliche Fitness, Balance, Entspannung
und Spaf3. Und das alles in ruhiger Umgebung mit herrlichem Blick
auf die Natur. Wofir die Lizenz? Sie dient dazu selbstandig mit
SUP gut und sicher unterwegs zu sein bzw. an weiteren Touren
teilzunehmen. Nach theoretischer Einfiihrung beginnt der Praxisteil
aufdem Wasser. Dort werden Boardsicherheit, Paddeltechnik und
Wendemandver vermittelt und trainiert. Anschlieend wird auf einer
kleinen Tour das Erlernte umgesetzt, die Teilnehmenden genie}en
die Natur auf dem Wasser, der SpalR ist inklusive. Vorkenntnisse
sind von Vorteil, aber nicht zwingend erforderlich. SUP ist leicht
zu erlernen. Der Dozent ist VDWS SUP-Instructor.

Das SUP-Angebot findet auch bei unbestandigem Wetter statt. Bei
starkem Regen, Gewitter oder Wind tiber 25 km/h wird ein Aus-
weichtermin angeboten. Voraussetzungen: Schwimmfahigkeiten,
um mindestens 15 Minuten im offenen Gewasser schwimmen zu
kénnen, maximales Kérpergewicht 130 kg, Mindestalter 12 Jahre.
Gepaddelt wird auf der Ruhr in Iserlohn (Campingplatz am Abba-
bach), Umkleidemdglichkeit und Toiletten sind vor Ort vorhanden.
Bitte mitbringen: Badesachen und Aqua-Schuhe, Handtuch und
evtl. Getrank, keine Ermafligung

252_37410 Kurs 54 €

Leitung: Andre Braun, VDWS - SUP - Instruktor

Termin: So, 7.9., 15 - 17.30 Uhr

Ort: Campingplatz ,Am Abbabach® Herdeckeweg 4/
Dellwiger Weg, 58640 Iserlohn

252_37415 Kurs 54 €

Leitung: Andre Braun, VDWS - SUP - Instruktor

Termin: So, 21.9., 15-17.30 Uhr

Ort: Campingplatz ,Am Abbabach® Herdeckeweg 4/

Dellwiger Weg, 58640 Iserlohn

Wanderung zum Jahresabschluss - Riickblick
und Ausblick

Wandern bringt Kérper und Geist in Schwung

Die Tage zwischen den Jahren laden dazu ein, zurtickzublicken
auf das, was in den vergangenen zwolf Monaten gewesen ist:
Erfolge und Misserfolge, Hohe-und Tiefpunkte.

All dies hat uns gepragt und aus all diesem haben wir (Neues)
gelernt. So spannt sich der Bogen weiter, vom Ruickblick hin
zum Ausblick auf das neue Jahr: Neue Plane, Mdglichkeiten,
Herausforderungen und Chancen weiterzuwachsen erwarten uns.
Auf der gefiihrten Wanderung von ca. 6 km Lange zum Jahres-
abschluss haben Sie die Mdglichkeit lhren ganz persoénlichen
Ruckblick und Ausblick zu erleben. Verschiedene Impulse, basie-
rend auf kreativen und etablierten Methoden, laden zum Ruickblick
auf das zurtickliegende Jahr ein, um erfiillt und zuversichtlich das
neue Jahr zu begriiRen.

Eine Anmeldung ist bis zum 18.12. erforderlich. Das Angebot fin-
det auch bei unbestandigem Wetter statt. Bei starkem Regen oder
Schneefall, Nebel oder Wind lber 25 km/h wird vom Dozenten
ein Ausweichtermin angeboten. Auf das Mitbringen von Hunden
ist bitte zu verzichten. Keine ErmafRigung

252_37420
Leitung:

23 €

Christian Scholz, Heilpraktiker (Psychotherapie),
Lerncoach, NLP-Trainer

So, 28.12.,10- 13 Uhr

Treffpunkt: Wendehammer an der

Aucheler StraRe in 58642 Iserlohn

Exkursion

Termin:
Ort:

63



Gesundheit

Kochen und gesunde
Ernahrung

Unser erfahrener und sehr beliebter Kiichenmeister empfiehlt
in den nachsten beiden Semestern eine kulinarische Deutsch-
landreise. Kommen Sie mit und genielRen Sie eine spannende
Vielfalt aus den deutschen Bundeslandern und Regionen. Gerne
vermittelt Ihnen unser Kiichenmeister dabei viele Tipps, Hinweise
und Kniffe fur die eigene Kiiche.

Berlin und Brandenburg

Zu Beginn kommt aus der Hauptstadt und Brandenburg eine Kalte
Spreewalder Gurkensuppe mit Dill, danach gibt es den Klassiker
Konigsberger Klopse und zum Dessert Berliner Luft.

Bitte mitbringen: Schirze, Kiichentuch, Messer und Restegefalie
keine ErmaRigung

252_38100 Seminar 51€
Leitung: Wolfgang Heddram, Kiichenmeister

Termin: Mo, 8.9., 18 - 21.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Sachsen und Sachsen-Anhalt

Ein Menl aus Sachsen und Sachsen Anhalt: Das Erzgebirge
macht den Auftakt mit einer schmackhaften Pilzrahmsuppe.
Der Hauptgang bietet Leipziger Allerei mit gefiilitem Schwei-
nelendchen. Und zum Dessert geniel3en wir die nicht minder
berihmtem Quarkkeulchen. Klingt nach einem richtig leckeren,
runden Essgenuss, oder?

Bitte mitbringen: Schirze, Kiichentuch, Messer und Restegefalie
keine ErmaRigung

252_38105 Seminar 54 €
Leitung: Wolfgang Heddram, Kiichenmeister

Termin: Mo, 15.9., 18 - 21.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Hamburg und Bremen

Wir geniefden ein nordisches Menu aus der Region Hamburg,
Bremen und dem Alten Land. Nach einem Bremer Rezept gibt
es als Vorspeise einen Salat von griinen Béhnchen mit Mat-
jes,nachfolgend eine Apfelsuppe aus dem Alten Land und dann
die Finkenwerder Scholle (Hamburg) und den Abschluss bildet
die Sylter Rote Griitze mit Sahne. Lecker!

Bitte mitbringen: Schiirze, Kiichentuch, Messer und Restegefalle
keine ErmaRigung

252_38110 Seminar 52 €
Leitung: Wolfgang Heddram, Kiichenmeister

Termin: Mo, 6.10., 18 - 21.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Saarland und Rheinland-Pfalz

Kommen wir in die Ndhe zu Frankreich ins Saarland und Rhein-
land-Pfalz: In Anlehnung an diese rdumliche Nahe beginnt das
MenU mit Lauchkuchen, verfeinert mit Rauchlachs.

Danach wird das Wild zubereitet, welches der Jager aus Kurpfalz
mitgebracht hat.

Begleitet wird es von frischen Nudeln. Als Nachspeise folgt eine
Schokladencreme mit Rotweinsabayon.

Mal wieder rundum ein Genuss. Kdstlich!

Bitte mitbringen: Schiirze, Kiichentuch, Messer und Restegefalle
keine ErmaRigung

252_38115

Leitung: Wolfgang Heddram, Kiichenmeister
Termin: Mo, 8.12., 18 - 21.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Seminar 52 €

Niedersachsen

Das Muinsterland steht Pate fiir Niedersachsen und NRW. Daraus
zaubert unser Kiichenmeister, gemeinsam mit Ihnen, zum Auftakt
eine Cremesuppe von der Petersilienwurzel,

Danach folgt die Zubereitung und der Genuss eines Salzbratens
vom beriihmten Bentheimer Schwein. Gemiise der Saison und
Schmandkartoffeln gibt es als Beilage. Westfalisch inspiriert
kreieren Sie unter Anleitung eine Gotterspeise mit Pumperni-
ckel-Crunch zum schmackhaften Abschluss.

Bitte mitbringen: Schirze, Kiichentuch, Messer und Restegefalle
keine ErmaRigung

261_38120

Leitung: Wolfgang Heddram, Kichenmeister
Termin: Mo, 19.1., 18 - 21.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Seminar 54 €

Thiiringen

Heute sind wir zu Gast in Thuringen, bekannt fur seine Kl6Re.
Wir beginnen mit, ja nicht nur die Franzosen kénnen sie, auch
hierzulande gibt es Zwiebelsuppe. Hier nun nach einem Rezept
aus Weimar. Es folgen die Kl6Re im Hauptgang, dazu bereiten
wir Rouladen und leckeren Apfel-Rotkohl.

Zum Dessert: Thuringer Mohntraum mit Heidelbeeren.

Bitte mitbringen: Schirze, Kiichentuch, Messer und Restegefale
keine ErmaRigung

261_38125 Seminar 52 €
Leitung: Wolfgang Heddram, Kiichenmeister

Termin: Mo, 9.2., 18 - 21.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Bayern

Tauchen Sie ein in die Welt der bayrischen Kiiche und probieren
Sie tolle Rezepte, gemeinsam und unter Anleitung unseres
Kichenmeisters. Das sldlichste Bundesland Deutschlands
Bayern bietet wirklich viel mehr als Bier und Haxen.

Zum Auftakt erfolgt die Zubereitung einer Frankischen Schin-
kensuppe. Im weiteren Meniverlauf wird nicht auf das leckere
Bayrische Bier verzichtet. Entsprechend folgt im Hauptgang ein
Dunkelbier- Gulasch mit Schwammerin und Brezenknddeln.
Maultaschen gibt es auch in Bayern. Allerdings als siif3e Variante.
Ein Hefeteig mit Schwarzbeerfiille im Ofen gebacken heil’t in
Bayern ,Maultasche mit Schwarzbeerfille®. Und genau dies
erwartet die Teilnehmenden zum Dessert. Was flr ein Genuss
in Hiille und Fulle!

Bitte mitbringen: Schurze, Kichentuch, Messer und Restegefale
keine ErmaRigung

261_38130 Seminar 52 €
Leitung: Wolfgang Heddram, Kiichenmeister

Termin: Mo, 20.4., 18 - 21.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2




Baden-Wiirttemberg

Spargel ist seit zehn Jahren das bedeutendste Gemise in
Baden-Wiurttemberg und Uberholte die vielfaltige Gruppe der
Salate und der diversen Kohlarten. Passend dazu kreieren die
Teilnehmenden, gemeinsam mit unserem Kiichenmeister, ein inte-
ressantes Spargel- Menu aus vielleicht neuen? Rezept-ldeen zur
Inspiration fiir das spatere Nachkochen in der heimischen Kiiche.
Begonnen wird mit einem Spargelgelee an Salatbouquet, gefolgt
von zweierlei Spargelstippchen. Als Hauptgang werden Bube-
spitzle mit grinem Spargel, Cocktailtomaten und Béarlauchpesto
zubereitet. Als spannenden Abschluss hat sich unser Kiichen-
meister ein cremiges Spargel-Eis fiir Sie Uberlegt.

Bitte mitbringen: Schiirze, Kiichentuch, Messer und Restegefalie
keine ErmaRigung

261_38135 Seminar 54 €
Leitung: Wolfgang Heddram, Kiichenmeister

Termin: Mo, 27.4., 18 - 21.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Mecklenburg-Vorpommern

Das Bundesland Mecklenburg-Vorpommern verfligt Uber einen
direkten Zugang zur Ostsee und nicht zu vergessen auch ber
die bekannte Seenplatte als Paradies fiir Wassersportler und
Freizeitkapiténe.

Daher hat unser Kiichenmeister die Idee, dass passend dazu
Fisch im Menl zubereitet wird. Den Beginn bildet dennoch
zunéachst eine Mecklenburger Késesuppe, mit Tilsiter verfeinert.
Als Hauptgang gibt es Stralsunder Fischtopf, immer auf der Basis
der Fische, die der Fischer gefischt hat. Dabei dirfen Kartoffeln
und Gurken als Beilage nicht fehlen. Zum Dessert erwartet die
Teilnehmenden Plinsen mit Buttermilch und Beeren. Wie lecker
ist das denn?

Bitte mitbringen: Schirze, Kuchentuch, Messer und Restegefalle
keine ErmaRigung

261_38140

Leitung:
Termin:
Ort:

Seminar 54 €

Wolfgang Heddram, Kiichenmeister
Mo, 18.5., 18 - 21.45 Uhr
vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Hessen

Schlussendlich im Bundesland Hessen angekommen, werden
heute hessische Spezialitdten zubereitet und genossen. Begon-
nen wird mit einer ,Eppelwoi- Supp®.

Die wohl beriihmteste Sauce in Deutschland, die sog. Frankfurter
grine Sauce,bildet den Mittelpunkt des Hauptgerichts. Sie passt
am besten zu kaltem Braten. Unser Klichenmeister hat ein rosa
gebratenes Roastbeef gewahlt Dazu gibt es einfach leckere und
knusprige Bratkartoffeln. In Stidhessen badet Schnee in Vanille
und heilt ,Versoffene Jungfern - Unser Dessert heute. Bitte
mitbringen: Schiirze, Kichentuch, Messer und Restegefalle,
keine ErmaRigung

261_38145 Seminar 52 €
Leitung: Wolfgang Heddram, Kiichenmeister

Termin: Mo, 6.7., 18 - 21.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Pasta wie in Bella Italia

In Kooperation mit Ristorante Angolo

Tauchen Sie ein in die Welt der italienischen Kiche.

In diesem Pasta-Kochkurs lernen Sie, wie Sie authentische,
handgemachte Pasta herstellen. Von der klassischen Tagliatelle
bis zu gefiillten Ravioli.

Der Kurs bietet nicht nur praktische Tipps und Techniken zur
Nudelherstellung, sondern auch die Mdglichkeit, in geselliger
Runde zu kochen und zu geniel3en. Bitte mitbringen: Kochschiirze

252_38180 Seminar 39€

Leitung: Aldona Russello, Gastronom
Termin: Fr, 12.9., 18 - 21.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Vitello Tonnato und Spaghetti alle Vongole

In Kooperation mit Ristorante Angolo

Tauchen Sie ein in die Welt der italienischen Kiiche.

In diesem Kochkurs lernen Sie die Zubereitung zweier echter
italienischer Klassiker: das zarte Vitello Tonnato und die aroma-
tischen Spaghetti alle Vongole.

Sie lernen wie das perfekte Vitello Tonnato gezaubert wird - hauch-
diinn geschnittenes Kalbfleisch, mit einer cremigen Thunfisch-Ka-
pern-Sauce verfeinert. Zudem vermittelt lhnen die Dozentin wie
Sie die authentischen Spaghetti alle Vongole zubereiten - frische
Venusmuscheln, die in Knoblauch, WeiRwein und Petersilie zu
einem kostlichen Pasta-Genuss werden.

Der Kurs richtet sich an alle, die ihre Kochkunste erweitern
mochten und Lust auf echte italienische Spezialitaten haben.
Freuen Sie sich auf einen inspirierenden Abend voller Tipps, Tricks
und leckerer Ergebnisse, die naturlich auch gemeinsam verkostet
werden. Bitte mitbringen: Kochschiirze, keine Ermafigung

261_38185 Seminar 44,90 €

Leitung: Aldona Russello, Gastronom
Termin: Do, 19.3., 18 - 21.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Spaghetti Carbonara und kostliche Caponata
Text fehlte: Tauchen Sie ein in die italienische Kiiche und lernen
Sie die Zubereitung zwei italienischer Klassiker: authentische
Spaghetti Carbonara & kostliche Caponata.

In diesem Kurs vermittelt die Dozentin den Teilnehmenden wie
eine cremige, authentische Spaghetti Carbona gezaubert wird.
Als Vorspeise wird eine aromatische Caponata zubereitet- ein
suditalienisches Gemiisegericht, das mit seinem intensiven
Geschmack begeistert.

Egal ob Sie Anfangerinnen und Anfanger sind oder lhre Koch-
klinste vertiefen mochten, dieser Kurs bietet Ihnen die Moglichkeit,
italienisches Flair in Ihrer eigenen Kiiche zu gestalten. Freuen Sie
sich auf einen leckeren Abend voller Tipps, Tricks und leckerer
Ergebnisse.

Bitte mitbringen: Kochschiirze, keine ErmafRigung

261_38190

(Seminar) 39,90 €

Leitung:  Aldona Russello, Gastronom
Termin: Do, 23.4., 18 - 21.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Gesundheit

Antipasti

In Kooperation mit Ristorante Angolo

Entdecken Sie die Vielfalt und Frische italienischer Antipasti.
An diesem Kursabend lernen die Teilnehmenden wie leichte,
authentische Vorspeisen zubereitet werden, die perfekt fir den
Sommer, gesellige Abende oder einfach nur zum Geniel3en sind.
Die Dozentin vermittelt wie mit frischen Zutaten, aromatischen
Krautern und einfachen Zubereitungstechniken eine Auswahl
kostlicher Antipasti - von mariniertem Gemise und Bruschcetta
bis hin zu leichten Fisch- und Késevariationen - zubereitet werden
kénnen. Der Kurs ist ideal fir alle, die ihre Kochkuinste erweitern
mochten und Wert auf gesunde, schmackhafte Vorspeisen legen.
Freuen Sie sich auf einen inspirierenden Abend voller Tipps, Tricks
und leckerer Ergebnisse, die naturlich auch gemeinsam verkostet
werden. Bitte mitbringen: Kochschirze, keine ErmafRigung

261_38195 Seminar 42,90 €

Leitung: Aldona Russello, Gastronom
Termin: Do, 11.6., 18 - 21.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Wildkrauter-Apotheke

Herstellung eigener Tinkturen und Ole

Lernen Sie die Uberlieferte Heilkraft heimischer Wildkrauter
kennen und stellen Sie lhre eigene Natur-Apotheke her! In diesem
Workshop - erst wird gesammelt und dann in der vhs Lehrkuiche
zubereitet - erfahren die Teilnehmenden von einer Krauterpad-
agogin wie aus gesammelten Krautern wirksame Tinkturen und
pflegende Ole fiir den Eigengebrauch, hergestellt werden kénnen
- einfach, natirlich und ganz ohne Chemie. Sie erklart ebenfalls
worauf unbedingt zu achten ist. Ideal fir alle, die Ihre Hausmittel
selbst herstellen méchten. Bitte bringen Sie verschlieRbare Glaser
von je 2 x 50 ml und 2 x 100 ml sowie Butterbrot-Papiertiiten mit.
Bitte mitbringen: Sammelkorb, Handschuhe, Schere, ggf.
Trinkflasche fiir unterwegs, witterungsangepasste Kleidung und
Schuhwerk, keine Ermafigung

25238200 Workshop 28 €
Leitung: Nadine Vollmann, Krauterpadagogin

Termin: Fr, 5.9., 17 - 20.45 Uhr

Ort: Treffpunkt: Parkplatz Parktheater/

Ecke Frauenstuhlweg (entgeltfrei)

Herbstlicher Genuss

Wilde Krautersnacks und herbstliche Teemischungen

In diesem praktischen und leckeren Krauterseminar erfahren die
Teilnehmenden, wie unmittelbar und hilfreich die herbstliche Natur
sinnvoll und nachhaltig genutzt werden kann.

Angeleitet von einer erfahrenen Krauterpadagogin werden
Wildkrauter wie Brennnesselsamen, Spitzwegerich und Beiful
gesammelt und anschlieRend in der vhs-Kiche in kreative Snacks
wie Krauter-Cracker und Wildkrautersalz verwandelt. Zusatzlich
werden individuelle Tees gemischt, die perfekt in die beginnende
kiihlere Jahreszeit passen. Sehr anschaulich, lehrreich und
interessant! Bitte mitbringen: Sammelkorb, Handschuhe, Schere,
ggf. Trinkflasche flr unterwegs, witterungsangepasste Kleidung
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und Schuhwerk, keine ErmaRigung

252_38205

Leitung:
Termin:
Ort:

Workshop 30€

Nadine Vollmann, Krauterpadagogin
Do, 25.9., 17 - 20.45 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Parktheater/
Ecke Frauenstuhlweg (entgeltfrei)

Wilde Genusskiiche

Wildkrauter-Kekse, Hagebutten-Chutney & Krautergetrank
Entdecken Sie die herbstliche Wildkrauterkiiche mal anders!

In diesem Workshop backen die Teilnehmenden gesunde Kekse
- sufd und herzhaft - mit Wildkrautern und getrockneten Beeren.
Zusatzlich wird ein fruchtiges Hagebuttenchutney hergestellt.
Alles zusammen wird abschlieRend gemeinsam mit einer feinen
Kéaseplatte und einem selbstgemachten Krautergetrank genossen.
Ein leckerer, lehrreicher Vormittag.

Bitte mitbringen: Teigrolle, keine ErmaRigung

25238210 Workshop 34 €
Leitung: Nadine Vollmann, Krauterpadagogin

Termin: Sa, 29.11., 10.30 - 14 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Waldmeistersekt & Wildkrauter in Blatterteig
Erleben Sie die Wildkrauterkiiche von der Quelle bis zum Teller!
Bei einer kleinen Krauterwanderung werden gemeinsam frische
Wildkrauter gesammelt, die anschlieend in der vhs Lehrkiiche
zu einem erfrischenden Waldmeistersekt und herzhaften
Giersch-Schafskase-Happchen in Blatterteig zubereitet werden.
Genielden Sie die selbst gesammelten Kdstlichkeiten in entspann-
ter Runde. Ideal fir Krauterfans und alle, die Lust auf neue wilde
Geschmackserlebnisse haben.

Bitte mitbringen: Sammelkorb, Handschuhe, Schere, ggf.
Trinkflasche fir unterwegs, witterungsangepasste Kleidung und
Schuhwerk, keine ErmaRigung

261_38215 Exkursion 34 €
Leitung: Nadine Vollmann, Krauterpadagogin

Termin: Fr, 29.5., 17 - 20.45 Uhr

Ort: Treffpunkt: Parkplatz Parktheater/

Ecke Frauenstuhlweg (entgeltfrei)

Wilde Genusskiiche

Wildkrautersalate mit Blitenessig

Entdecken und sammeln Sie, angeleitet von einer erfahrenen
Krauterpadagogin, die frische Vielfalt der Wildkrauter!

Bei einer kleinen Sammelrunde in der Natur pflicken die
Teilnehmenden gemeinsam aromatische Wildkrauter, die dann
anschlieend in der vhs Lehrkiiche zu sommerlichen Salaten
mit selbstgemachtem Blutenessig verarbeitet werden. Dazu
kann ein Glas Weillweinschorle genossen werden. Ein leichter
geschmackvoller Workshop fiir alle, die sommerliche Aromen
lieben und wilde Krauter neu entdecken méchten,

Bitte eine verschlieRbare Flasche 100 ml mitbringen.Bitte mit-
bringen: Sammelkorb, Handschuhe, Schere, ggf. Trinkflasche
flr unterwegs, witterungsangepasste Kleidung und Schuhwerk.
Keine ErmaRigung

261_38220 (Exkursion) 29€
Leitung: Nadine Vollmann, Krauterpddagogin
Termin: Fr, 19.6., 17 - 20.45 Uhr
Treffpunkt: Parkplatz Parktheater/
Ecke Frauenstuhlweg (entgeltfrei)
261_38220 Exkursion 29€
Leitung: Nadine Vollmann, Krauterpadagogin
Termin: Fr, 19.6., 17 - 20.45 Uhr
Ort: Treffpunkt: Parkplatz Parktheater/

Ecke Frauenstuhlweg (entgeltfrei)



Backen

Geschenke aus der Kiiche

In diesem Kurs werden unterschiedlichste Kleinigkeiten aus der
Kiche zubereitet. Neben verschiedenen gesunden Platzchensor-
ten, werden kostliche Kleinigkeiten ohne diese zu backen oder
zu kochen hergestellt. Auf industriell hergestellten Zucker wird
verzichtet und Alternativen zum klassischen Weil3mehl (Lupinen,
Mandel, etc.) verwendet. Abgeschmeckt wird mit unterschiedlichs-
ten Krautern und Gewdrzen. Lassen Sie sich Uiberraschen was
auRer Mandelhdrnchen und veganen Maronen auf Sie wartet.
Bitte mitbringen: Kochschiirze, scharfes Kiichenmesser, Nudel-
holz, Gebackausstecher, Gebackstempel, Gefale fir die Kekse
keine Ermafigung

252_38300
Leitung:

Kurs 41 €

Elke Hoffmeyer, Sporttherapeutin DVGS,
Gesundheitsmanagerin, Ernahrungsberaterin

und chin. Diathetik

Fr, 7.11., 18-19.30 Uhr +Sa, 8.11., 9.30-12.30 Uhr
vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Termin:
Ort:

Spezial

Indische Kiiche: Curry einfach & lecker

Rezeptvariante S
Curry bedeutet in Indien eine Sof3e, welche durch das Kochen von
Gemoise oder Fleisch mit bindenden Zutaten (wie Zwiebeln, Sesam)
und Gewirzen (wie Kreuzkiimmel, Koriander, Kurkuma) entsteht.
Sie erfahren, wie Sie mihelos aus vegetarischen Gerichten
nichtvegetarische Speisen zubereiten konnen, sodass in diesem
Kurs fiir jeden Geschmack etwas dabei ist.

Wir kochen an jedem Abend eine ausgewogene indische Mahizeit,
die immer aus Reis, Fladenbrot, Gemise- und Joghurtgericht
besteht. AuBerdem gehért je nach Vorliebe fir vegetarisch
Lebende ein Linsengericht und fur Fleischliebhabende ein
Fleischgericht (Butter Chicken) dazu.

Gewldirzter Tee und Dessert runden die Mahlzeit ab.

Bitte mitbringen: kleines, scharfes Messer, Schiirze, Trockentuch,
kleine Gefale fiir Kostproben, keine ErmaRigung

252_38410

Kurs 69 €

Leitung: Regina Gurram
Termin: Di, 11.11. bis 18.11., 18 - 21.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Indische Kiiche: Curry und Curryblatter -

Rezeptevariante F
Curry und Curryblatter gehéren zwar beide in die indische Kiiche,
haben aber sonst keine Gemeinsamkeiten. Wéhrend es sich beim
Curry um ein Gericht mit wiirziger Sof3e handelt, sind Curryblatter
die aromatischen Blatter eines slidindischen Baumes. In diesem
Kurs werden Sie das Aroma der Curryblatter bei der Zubereitung
verschiedener Gerichte kennenlernen. Sie werden erfahren,
wie Sie muhelos vegetarische Gerichten zu Fleischgerichten
abwandeln kénnen, sodass in diesem Kurs fur jeden Geschmack
etwas dabei ist. Sie kochen an jedem Abend eine ausgewogene
indische Mahlzeit, die immer aus Reis, Fladenbrot, Gemuse-und
Joghurtgericht besteht. Aulerdem gehdrt je nach Vorliebe fir
vegetarische Lebende ein Linsengericht und fiir Fleisch Liebha-
bende ein Fleischgericht (Lammcurry) dazu. Indisch gewdurzter
Tee und Mango Lassi runden die Mahlzeit ab.

Bitte mitbringen: kleines, scharfes Messer, Schiirze, Trockentuch,
kleine Gefale fur Kostproben, keine ErmaRigung

261_38415

Kurs 71€

Leitung: Regina Gurram
Termin: Mi, 21.1. bis 28.1., 18 - 21.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Vegan kochen

- geht das Uberhaupt, lecker und einfach?

Na klar!, meint unsere begeisterte Dozentin. Gemeinsam mit den
Teilnehmenden bereitet sie ein unkompliziertes veganes Gericht,
dass in vielen Familien und von vielen Kindern bestimmt gern
gegessen wird: Linsenbolognese mit Vollkorn Spaghetti. Es ist ihr
ein Anliegen aufzuzeigen, wie vielseitig, unkompliziert und kdstlich
die vegane Kiiche sein kann- ganz ohne Verzicht.

Ideal fir Einsteigende und alle, die neugierig auf pflanzliche
Ernahrung sind.

Von theoretischem Wissen, wie man Tierisches ersetzen kann
bis hin zum praktischen Kochen vermittelt sie den Teilnehmenden
einen wunderbaren Einstieg in die Welt der veganen Ernahrung.
Vorkenntnisse sind keine nétig- nur Lust aufs Ausprobieren!
Bitte mitbringen: Schirze, Kiichentuch, Messer und Restegefalie
keine Ermafigung

261_38420 Seminar 45 €
Leitung: Nathalie Lechniak, praktisch erf. Vegan- Kochin
Termin: Do, 29.1., 18 - 21.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Kochen nach der 5 Elemente Kiiche

- fur Einsteiger und Interessierte -

Gemeinsam bereiten die Teilnehmenden mit der Dozentin
vegetarische, teils vegane Speisen und kleine Leckereien auf die
unterschiedlichste Arten und Weisen aus Hulsenfriichten und sai-
sonalen, regionalen Produkten zu. Diese werden mit Krautern und
Gewirzen verfeinert , welche nach den 5 Geschmacksrichtungen
der 5 Elemente Kiiche gekonnt kombiniert werden. Freuen Sie
sich auf ein neues Geschmackserlebnis!

Bitte mitbringen: Kochschiirze, scharfes Kiichenmesser, Gefalte
zum Beflllen, keine ErmaRigung

261_38425
Leitung:

Kurs 47 €

Elke Hoffmeyer, Sporttherapeutin DVGS,
Gesundheitsmanagerin, Erndhrungsberaterin
und chin. Diathetik

Fr, 20.2., 18 - 19.30 Uhr

vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Termin:
Ort:

Vegetarische Kostlichkeiten

Wir machen eine kleine Pause von der Deutschlandreise und
genielRen kostlich-vegetarisch und frihlingsfrisch. Damit méchte
unser Kiichenmeister auch den einen oder anderen Fleischfan
Uberzeugen.

Wir zaubern eine Pokebowl mit allerlei Leckerem, was das
Frihjahr anbietet. Gefolgt von einer legierten Brennesselsuppe
mit CroGtons wird alsHauptgericht eine Kichererbsenpfanne mit
jungem Spinat und Tomaten zubereitet. Das Dessert bilden die
ersten frischen deutschen Erdbeeren auf Vanille- Joghurt. Hm -
das klingt nicht nur fein und frisch, sondern ist es bestimmt auch!
Bitte mitbringen: Schiirze, Kiichentuch, Messer und Restegefaflie
keine Ermafigung

261_38430 Seminar 48 €
Leitung:  Wolfgang Heddram, Kiichenmeister

Termin: Mo, 13.4., 18 - 21.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Gesundheit

It’s Burgertime - Hamburger selbstgemacht

Am heutigen Abend werden Grundkenntnisse zur Herstellung
eines leckeren Hamburgers vermittelt. Erfahren Sie von unserem
erfahrenen Kichenmeister alles Uber Auswahl der benétigten
Produkte, Herstellung von Buns und Saucen, bis hin zum richtigen
»<Zusammenbau“ , damit Sie bei der nachsten Party lhre Gaste
beeindrucken kénnen. Sicherlich werden Sie diese auch direkt
genieflRen!

Bitte mitbringen: Schirze, Kiichentuch, Messer und Restegefalie
keine ErmaRigung

Rumzauber im Shaker

In Kooperation mit dem Burgrestaurant Altena

Oftmals wird der wahre Wert von Rum nicht erkannt. Doch wer
sich die Zeit nimmt, sich auf diese edle Spirituose einzulassen,
der entdeckt eine beeindruckende geschmackliche Bandbreite.
Rum ist eine der vielfaltigsten Spirituosen, die es tberhaupt gibt.
Der Geschmack reicht von milden und siiRen bis hin zu fruchtigen
oder sehr wirzigen Sorten. Entdecken Sie die Welt des Rums.
Unser Barmeister freut sich auf Sie.Keine Ermafigung

252_38505 Seminar 45 €
GEIRSHISS SEIED G Leitung: Thorsten Wegener, Barmeister
Leitung: Wolfgang Heddram, Kiichenmeister Termin: Fr, 10.10., 18 - 21.45 Uhr
Termin: Mo, 1.6., 18 - 21.45 Uhr Ort: Burgrestaurant Altena, Fritz-Thomeestr. 80,
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2 58762 Altena
Sushi Weihnachtsmarchen Cocktails

Sushi ist kein urspriinglich japanisches Gericht, sondern hat
seinen Ursprung in einer Konservierungsmethode fiir StiRwas-
serfisch, die von den Bewohnern entlang des stidostasiatischen
Flusses Mekong entwickelt wurde. Der ausgenommene und
gesauberte Fisch wurde in gekochtem Reis in GefaRRen eingelegt,
in denen er fermentiert wurde. Der durch den Fermentierungs-
prozess sauerlich gewordene Reis wurde vor dem Verzehr des
Fisches weggeworfen. Der so eingelegte Fisch war jedoch bis
zu einem Jahr haltbar.

Die moderne Form des Sushi entstand in Edo (dem heutigen
Tokio), wo sich etwa ab dem 18. Jahrhundert immer mehr
Menschen den teureren frischen Meeresfisch leisten konnten,
welcher zudem am Hafen mit Reis angeboten wurde. Dieser
wurde spater als Nigiri-Sushi bekannt. Die Entwicklung war im
friihen 20. Jahrhundert abgeschlossen, dennoch experimentieren
japanische Kdéche weiterhin mit neuen Varianten.

Lassen Sie sich Uberraschen!

Bitte mitbringen: Schiirze, Kiichentuch, Messer und Restegefalie
keine ErmaRigung

261_38440

Leitung:  Wolfgang Heddram, Kiichenmeister
Termin: Mo, 22.6., 18 - 21.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Seminar 48 €

Getrankekunde

Magische Harry Potter Cocktails

In Kooperation mit dem Burgrestaurant Altena

Gemeinsam mit unserem Barmeister werden echte Harry Potter
Cocktails gezaubert. Wollten Sie immer schon mal wissen, wie
das Butterbier schmeckt ?

Oder McGonagalls Goldlackwasser ? Wildhiuter Hagrid trinkt
gerne Eierlikér. Was mogen die Muggels?

Besuchen Sie die magische Cocktail-Welt des Harry Potter in
besonderem Ambiente auf der Burg. Keine Ermafigung

25238500 Seminar 38 €
Leitung:  Thorsten Wegener, Barmeister

Termin: Fr, 19.9., 18 - 21.45 Uhr

Ort: Burgrestaurant Altena, Fritz-Thomee-Strale 80,

58762 Altena
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Weihnachtsméarchen sind Geschichten, die in der Weihnachtszeit
erzahlt werden.

Frau Holle trank das bekannte Wolkenwasser, aber was trank
man in den anderen Geschichten?

Unser Barmeister mixt mit den Teilnehmenden Cocktails (Drinks)
aus solchen Geschichten nach.

Lassen Sie sich Uberraschen.Keine ErmaRigung

252 38510

Seminar 43 €

Leitung:  Thorsten Wegener, Barmeister
Termin: Fr, 12.12., 18 - 21.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Cocktail & Dreams

Cocktails @ Dreams ist der Titel eines in Deutschland recht
bekannten Films mit Tom Cruise aus den 80igern, indem er als
Barkeeper mit seinem Freund, ebenfalls Barkeeper, das Mixen
von Cocktails inszenierte. Der Film hat eine Reihe klassischer und
neuer Drinks popular gemacht, denen die Teilnehmenden heute
Abend nachschmecken kénnen, wie z.B. Pink Elephant. Entde-
cken Sie heute Abend, frisch gemixt von unserem Barmeister fir
Sie, alte Klassiker neu.

keine Ermafigung

261_38500 Seminar 44 €
Leitung: Thorsten Wegener, Barmeister

Termin: Fr,6.2., 18 - 21.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Woodland Sauerland Gin

— lokal, regional —

Entdecken Sie gemeinsam den Gin aus dem Sauerland. Unser
Barmeister inszeniert heute Abend tolle Drinks mit dem bekannten
und von vielen sehr geschatzten Woodland-Gin fiir die Teilneh-
menden. Keine ErmaRigung

261_38505 Seminar 44 €
Leitung: Thorsten Wegener, Barmeister

Termin: Fr, 6.3., 18 - 21.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2



Krautercocktails

— Cocktails mit dem gewissen Etwas

Krauter lassen sich wunderbar in die moderne Bar integrieren.
Die Teilnehmenden erfahren heute Interessantes Uber die Ein-
bindung von Krautern in Cocktails. Denn Cocktails miissen nicht
immer fruchtig und stiss schmecken. Mit Krautern verfeinerte
Cocktails bieten echte Gaumenerlebnisse und wurden sogar
friher speziell fir Matrosen gemacht. Unser Barmixer mixt fir
Sie und Sie kénnen probieren wie heimische Krauter oder Alpen
Krauter Cocktails das gewisse Etwas verleihen kénnen.

Keine ErmaRigung

261_38510 Seminar 44 €
Leitung: Thorsten Wegener, Barmeister

Termin: Fr, 27.3., 18 - 21.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Franzosische Eleganz

Ausgezeichnete Weill-, Rosé- und Rotweine
Frankreich - Heimat der weltweit edelsten Weine

Die grande Nation hat nicht nur eine lange Weinbautradition, es
ist auch heute noch das wichtigste und einflussreichste Weinland.
Hier finden sich die berlihmtesten Anbaugebiete — man denke
nur an Bordeaux, an das Burgund oder die Champagne. Von
hier stammen jene Sorten wie Pinot Noir und Chardonnay, Syrah,
Cabernet Sauvignon, Merlot oder Sauvignon Blanc, die sich
weltweit gréiter Beliebtheit erfreuen.

Wir geben heute Frankreich die Ehre und verkosten eine aus-
gezeichnete Auswahl an Weil}-, Rose- und Rotweinen. Lassen
Sie uns herausfinden, welcher Wein am besten schmeckt.
AbschlieRend wird ein kleiner Snack, ein kleines Gericht oder
ahnliches. serviert.

Bitte mitbringen: Mineralwasser nach eigener Vorliebe mitbringen.
Keine ErmaRigung

252_38600 Seminar 43 €
Leitung: Maria Overberg, Wein-Sommeliére

Termin: Fr, 19.9., 18 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Wein und Kase — eine Harmonische
Verbindung

Die Annahme, dass zu Kase Rotwein getrunken werden sollte, ist
weit verbreitet. Doch nicht zu jeder Kasesorte ist ein Rotwein die
optimale Empfehlung. Teilweise schmeckt ein WeilRwein einfach
besser. Diese Feinheiten werden an diesem Abend genlisslich
erforscht und erschmeckt. Verkostet werden versch. Kéase und
Weine. Heraus kommt vielleicht ein ganz anderes Verstéandnis
fiir eine gelungene Kombination. Lassen Sie sich Uberraschen!
Bitte mitbringen: Mineralwasser nach eigener Vorliebe mitbringen.
Keine ErmaRigung

252_38605 Seminar 42 €
Leitung: Maria Overberg, Wein-Sommeliére

Termin: Fr, 26.9., 18 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Deutsche Weine

— uniibertroffen gute WeiR- und Rotweine
Deutsche Weine sind angesagt wie nie! Und das gilt nicht nur
fur die deutsche Rebsorte schlechthin, den Riesling, sondern
zunehmend auch fur internationale weile Sorten.

Auch deutsche Rotweine stehen mittlerweile auf den Karten
vieler Restaurants — deutschlandweit und international. Unter
den deutschen Winzern hat sich in den vergangenen zwei Jahr-
zehnten viel getan. Charakterkopfe wie Schneider, Metzger oder
Dreissigacker brachten ihre internationalen Erfahrungen und eine
Menge Herzblut mit und haben den deutschen Weinbau wieder
neu belebt. Mit jungen Winzern wie Jan Bollig, Gesinde Roll oder
Tina Pfaffmann ist zudem schon die nachste Generation an den
Start gegangen. Lassen Sie uns ein paar gute Tropfen verkosten
und entscheiden Sie selbst, welchem Wein Sie den Vorzug geben.
Wahrend der Verkostung stehen Baguette, Grissini o. 8. zur
Verfligung.

AnschlieRend wird ein kleiner Snack, ein kleines Gericht etc. zur
Verkostung mit dem Wein serviert.

Bitte mitbringen: Mineralwasser nach eigener Vorliebe mitbringen,
keine ErmaRigung

25238610 Seminar 44 €
Leitung: Maria Overberg, Wein-Sommeliére

Termin: Fr, 10.10., 18 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Hilfreiche Tipps fiir den Einkauf von Wein

— Supermarkt oder Weinhandel?

Immer wieder beim Weineinkauf steht man vor der Entscheidung:
Supermarkt oder Fachhandel?

Erhalten Sie von unserer Sommeliére fachkundige Tipps fiir einen
entspannten Einkauf und viele Hinweise, welcher Wein denn nun
der Richtige ist. Erfahren Sie hilfreiche Do’s und Dont's, die es bei
der Auswahl zu beachten gilt, damit man nicht ,nach dem Etikett
auswahlen muss*.

Sie verkosten dazu eine Auswahl verschiedener Weil3- und Rot-
weine aus den jeweiligen Einkaufsmadglichkeiten, um festzustellen,
was besser oder sinnvoller ist. AbschlielRend wird ein kleiner
Snack, ein kleines Gericht oder ahnliches serviert.

Bitte mitbringen: Mineralwasser nach eigener Vorliebe mitbringen,
keine ErmaRigung

252_38615 Seminar 42 €
Leitung: Maria Overberg, Wein-Sommeliére

Termin: Fr, 14.11., 18 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Festliche Weihnachtsweine zu Lachs, Gans

und Ente

Weihnachten soll so schén wie mdglich werden!

Ein besonderes Fest, ein besonderes Essen. Dazu gehért dann
auch oft ein besonderer Sekt oder Wein.

Unsere Sommeliére verkostet mit Ihnen einige exquisite Weil3-
und Rotweine, damit Ihr Fest rundum gelingt. Wenn Sie dann noch
als Aperitif einen sehr guten Sekt, Cremant oder Cava servieren,
ist alles perfekt.

Lassen Sie sich die guten Tropfen schmecken und wahlen dann
das passende Getrank fir lhre Feier ganz entspannt.

Bitte mitbringen: Mineralwasser nach eigener Vorliebe mitbringen,
keine Ermafigung

25238620 Seminar 44 €
Leitung: Maria Overberg, Wein-Sommeliére

Termin: Fr, 28.11., 18 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Neue Welt — WeiR- und Rotweine aus

Neuseeland, Australien, Chile und Siidafrika

Als sich die groRen Entdecker aus der Alten Welt aufmachten,
um die neue zu entdecken und zu kolonialisieren, brachten sie
Weinreben und den Weinbau auf den amerikanischen Kontinent,
nach Australien, Chile, Neuseeland und Sidafrika. Es entstanden
Weine mit einer besonderen Stilistik.

Unsere Sommeliere prasentiert Ihnen eine exquisite und interes-
sante Auswahl verschiedener Weil3- und Rotweine dieser Lander.
Unter ihrer Anleitung kénnen Sie die verschiedenen Sorten und
Weinstile verkosten und vielleicht neue Favoriten kennenlernen
und wahlen? Viel Vergniigen! Wahrend der Verkostung stehen
Baguette, Grissini 0. ahnliches zur Verfligung. AbschlieRend wird
ein kleiner Snack, ein kleines Gericht etc. serviert.

Bitte mitbringen: Mineralwasser nach eigener Vorliebe mitbringen,
keine ErmaRigung

261_38600 Seminar 44 €

Leitung: Maria Overberg, Wein-Sommeliére
Termin: Fr, 23.1., 18 - 21 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Spanische Rotweine und Tapas

— Vom Tinto bis zur Gran Reserva

Von Ebro bis Aragon bis Zentralspanien, von der Rioja bis zur
Extremadura: Aus Tempranillo, Garnacha, Monastrell, Bobal und
unzahligen anderen autochthonen und internationalen Sorten
entstehen in Spanien Europaische Weinklassiker. Unsere Som-
meliére erklart das plausible, am Reifegrad der Weine orientierte
Qualitatssystem und vermittelt einen genussvollen Einblick Gber
die dynamische Weinlandschaft Spaniens. Insbesondere die
spanischen Rotweine sind weltbekannt.

Gemeinsam wird eine schéne Auswahl dieser ausgezeichneten
Rotweine verkostet und Sie kénnen lhre Favoriten wahlen.
Haben Sie viel Vergniigen bei der Verkostung und guten Appetit
bei den Tapas. Wahrend der Verkostung stehen Baguette,Grissini
0. ahnliches. zur Verfligung.

Bitte mitbringen: Mineralwasser nach eigener Vorliebe mitbringen,
keine ErmaRigung

261_38605 Seminar 44 €

Leitung: Maria Overberg, Wein-Sommeliére
Termin: Fr, 13.2., 18 - 21 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

IMMER
UP-TO-DATE -

Taglich mit dem
digitalen IKZ.

Getrankekunde Rosé — die grofRe Auswahl —

alle Farben

Unwiderstehliche Rosés fiir jeden Anlass: Picknick, Terrasse,
Geburtstag oder einfach so. Die Provence ist die berihmteste
Region fir Roséweine. Aber auch in Deutschland, Italien,
Osterreich usw. werden hervorragende Produkte hergestellt.
Roséwein ist eben der unkomplizierte Wein fiir jeden Anlass.
Unsere Sommeliere prasentiert eine schone Auswahl von den
unterschiedlichsten Trauben. Allein die verschiedenen Farben
der Weine sind schon ein Genuss und ein Geschmack! Wahrend
der Verkostung stehen Baguette, Grissini oder ahnliches zur
Verfigung. Abschliefend wird ein kleiner Snack oder ein kleines
Gericht serviert.

Bitte mitbringen: Mineralwasser nach eigener Vorliebe mitbringen,
keine ErmaRigung

261_38610 Seminar 43 €

Leitung: Maria Overberg, Wein-Sommeliére
Termin: Fr, 20.3., 18 - 21 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Sauvignon Blanc — WeiRwein von Welt

Die Weine dieser weltweit angebauten Rebsorte schmecken
lebhaft und intensiv. In Europa und Siidamerika sind sie oft
herb und frisch. Aus den pazifischen Weinbauregionen kommen
Sauvignon Blancs mit exotischer Frucht und dezenter Saure. Auch
die Steiermark in Osterreich hat sich einen Ruf als Herkunft fiir
spitzenklassige, trocken ausgebaute Sauvignon Blancs erarbeitet.
Spitzenreiter ist der Wein aus dem Sancerre! In den letzten
Jahren haben auch deutsche Winzer angefangen, verstarkt auf
die beliebte Rebsorte zu setzen. Zu Fisch, auch als Sushi, oder
hellem Fleisch ist Sauvignon Blanc ein hervorragender Begleiter
Probieren Sie mit unserer Sommeliére ausgewahlte Sauvignon
Blancs und lernen Sie die unterschiedlichen Wein-Stile der Lander.
kennen. Wahrend der Verkstung stehen Baguette, Grissinio. & .
zur Verfligung. Abschliefend wird ein kleiner Snack, ein kleines
Gericht etc. serviert.

Bitte mitbringen: Mineralwasser nach eigener Vorliebe mitbringen,
keine ErmaRigung

261_38615 Seminar 42 €

Leitung: Maria Overberg, Wein-Sommeliére
Termin: Fr,17.4.,18 - 21 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Fiir nahere Information
einfach den QR-Code scannen,
informieren und direkt bestellen.

* wird automatisch verlangert

Die Lokalzeitung. GEDRUGKT UND DIGITAL e R e wwwkz-online.de
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Programmbereich 4

Fremdsprachen -
Integration

Serviceteam

Programmbereichsleitung
Claudia Weigel, M.A.
Verwaltung

Claudia Freund

Einstufungsberatung

Bei Vorkenntnissen in einer Fremdsprache empfiehlt die vhs die
telefonische Beratung fir Sprachkurse aller Art:
Kontakt: Claudia Weigel, T: 02371 217 - 1945,
Claudia.Weigel@iserlohn.de
(nicht wahrend der Schulferien)

Einstufungstests

Der kostenlose und seriése Einstufungstest fir DEUTSCH,
ENGLISCH, FRANZSOSISCH, ITALIENISCH UND SPANISCH
unter www.sprachtest.de gibt bereits nach 15 Minuten Auskunft
Uiber das aktuelle Sprachniveau.

Nach Abschluss des Sprachtests wird an den Teilnehmenden
eine Ergebnis-E-Mail zugesandt, aufgeschlisselt nach Lese-
und Horverstédndnis und Wortschatz und Grammatik, sowie
ein Zertifikat im PDF-Format zum Ausdrucken. Die Bewertung
erfolgt nach den Kompetenzstufen A1 bis C2 des international
anerkannten Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmens fiir
Sprachen (GER), nach dem ebenfalls zur schnelleren Orientierung
das Kurssystem des Programmbereichs Sprachen aufgebaut ist.

T: 02371 217-1945

T: 02371 217-1947

Aufbau des
Sprachkurssystems

Alle Volkshochschulen bieten ein mehrstufiges Kurssystem
an, das nach den sechs Kompetenzstufen des Gemeinsamen
Europaischen Referenzrahmens fiir Sprachen (GER) aufgebaut
ist (A1, A2, B1, B2, C1, C2). Diese Kompetenzstufen sind fiir
die Fertigkeiten Horen, Lesen, Sprechen und Schreiben genau
definiert und ermdglichen die Vergleichbarkeit von Fremdspra-
chenkenntnissen, egal wo und auf welchen verschiedenen
Lernwegen sie erworben wurden.

Alle Fremdsprachenlehrwerke sind auf den GER abgestimmt:

B1-B2:  selbststandige Sprachverwendung

C1-C2:  kompetente Sprachverwendung

Bei einem Fremdsprachenkurs, der einmal wdchentlich statt-
findet, bendtigen Sie fuir eine Kompetenzstufe (z.B. A1) ca. vier
bis fliinf Semester.

Welche Kompetenzen Sie a m E n d e der einzelnen Niveaus-
tufen im Hoéren, Sprechen, Lesen und Schreiben erreicht haben
werden, kénnen Sie der unten stehenden Tabelle ,Europaischer
Referenzrahmen und Kursstufen an der vhs” entnehmen.

Europaischer Referenzrahmen und Kursstufen an der vhs Iserlohn

Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie:

Wesentliche in kurzen
Mitteilungen verstehen

tionen des Alltags flihren

karten verstehen

Mitteilugen abfassen

= ; Kursstufen

Stufe Horen Sprechen Lesen Schreiben TS B

einfache Wérter und sich auf einfache Art einzelne Worter und
A1 Satze Uber vertraute Uber vertraute Themen 82:;:;2?0;% S:J?e Egn;rl#al-ﬁiel ausfiillen Grundstufe

Themen verstehen verstandigen Schildern und Plakaten e

einfache Alltagsge- . .

. kurze einfache kurze einfache Texte, .

A2 sprache und das Gesprache in Situa- z.B. Anzeigen, Speise- kurze Notizen und Aufbaustufe

B1

das Wesentliche von
Unterhaltungen und
Nachrichten verstehen,

in einfachen zusam-
menhangenden Satzen
Erfahrungen, Ereignisse

Texte aus der Alltags-
und Berufswelt

personliche Briefe

Abschlussstufe

Sprache verstehen

angemessen beteiligen

Texts muhelos lesen

verfassen, sich differen-
ziert ausdriicken

wenn langsam gespro- beschreiben und verstehen schreiben (Zertifikatsstufe)
chen wird Meinungen wiedergeben
im Fernsehen die mei- . - . )
sten Sendungen und Zfr;ige;?tg/i ;232;&51 é{)’g‘gkﬂzglge':r:,ghts n detaillierte Texte, z.B.
B2 Filme verstehen, wenn beteili dei der G 9 Aufséatze oder Berichte Mittelstufe
Standardsprache eteiligen und eigene er Gegenwart schreiben
gesprochen wird Ansichten vertreten verstehen
Radio- und Fersansen- | Sh spontan in den mei- | komplexe Sachtexte | S8\ SEREIER CEGRY
C1 d A sten Situationen flieRend | und literarische Texte - Oberstufe
ungen relativ mihelos ausdriicken verstehen cken und Gber komplexe
verstehen Sachverhalte schreiben
Lo ) . anspruchsvolle Briefe
ohne Schwierigkeiten sich mihelos an allen . . .
C2 die gesprochene Gesprachen sicher und jede Art geschriebenen | und komplexe Berichte Oberstufe
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Was lernen Sie?
Verstandigung im Alltag, Beruf und auf Reisen
hauptsachlich Héren und Sprechen
auch Lesen und Schreiben
Verstehen anderer Kulturen
Lerntechniken und Strategien fiir das Fremdsprachenlernen

Wie lernen Sie?

= erwachsenengerecht und Teilnehmendeorientiert
= in entspannter Atmosphare

= kommunikativ

= (lern)zielgerichtet

= handlungs- und praxisorientiert

= mit aktuellen Lehrwerken und Medien

Wer unterrichtet?

Engagierte Lehrkrifte

= aus dem In- und Ausland

= mit muttersprachlicher oder hoher Sprachkompetenz

= mit Qualifikationen fuir die Erwachsenenbildung
durch Studium oder Fortbildungen

= mit einem breiten Methodenrepertoire

Welche Kursformen?
= Standardkurse einmal wdchentlich
(vormittags, nachmittags, abends)
= Kompaktkurse (z.B. eine Intensivwoche als Bildungsurlaub)
= Kurse in Kleingruppen nach Absprache

Welche Sprachenzertifikate?

Zahlreiche Volkshochschulen in NRW sind akkreditierte Pri-
fungszentren fir die ,Europaischen Sprachenzertifikate” der
telc gGmbH, Cambridge-Priifungen sowie Deutschprifungen
des Goethe-Instituts. Die Termine und Prifungsorte sind auf der
Website des Landesverbandes der Volkshochschulen in NRW
unter folgendem Link publiziert:
https://www.vhs-nrw.de/sprachenzertifikate/

Welcher Service?
Individuelle, kostenlose und unverbindliche
Einstufungs- und Priifungsberatung
Beratung fiir das Tandemlernen:
https://www.vhs-tandem.de
mafigeschneiderte Firmensprachkurse
(T: 02371 217 - 1945, Claudia.Weigel@iserlohn.de)

NEU IM
PROGRAMMBEREICH

Mo, 15.9.25, 19.30 Uhr: Englischsprachiges
Online-Interview: Okonomie fiir eine gerechte
Gesellschaft. Gesprach zwischen Joseph
Stiglitz (Nobelpreistrager) und Simon Strauss
(FAZ), siehe Kursnr. 252_40695

Mi, 29.10.25, 18 Uhr: Vortrag in leichtem
Englisch: PENNSYLVANIA - historical insights
and tourism, siehe Kursnr. 252_40696

Mi, 17.9.25, 18.30 Uhr: Schwedisch-

Anfangerinnen und Anfangerkurs,
siehe Kursnr. 252_42000

Do, 27.11.25, 18.30 Uhr: Vortrag in leichtem
Spanisch: Tradiciones de Navidad en el mundo
hispanohablante, siehe Kursnr. 252_42250

Mi, 17.9.25, 17.30 Uhr: Tirkisch-Anféangerinnen
und Anfangerkurs, siehe Kursnr. 252_42400

Mi, 20.5.26, 18.30 Uhr: Internationale
Sprachentische: Eine Sprache - ein Tisch —
viele reale Begegnungen, siehe Kursnr. 261_40001

Mi, 4.2.26, 19.15 Uhr: Kroatisch fiir unterwegs:

Einstieg in Sprache und Kultur,
siehe Kursnr. 262_42199

Sprachenubergreifende
Angebote

Pop-Projektchor der vhs Iserlohn

— mit Jens Dreesmann

Mit leichten zwei- bis dreistimmigen Arrangements bekannter
Popsongs bringt Jens Dreesmann den vhs-Chor flr jedermann
und jede Frau zum Klingen und Grooven. Ubungen zur Rhythmik,
Stimmbildung und Kérperarbeit werden regelmaRig in die Proben
integriert. Chorerfahrung ist erwlinscht. Notenkenntnisse sind
nicht erforderlich aber hilfreich.

252_40000 Kurs 77 €
Leitung: Jens Dreesmann

Termin: Di, 2.9. bis 2.12., 17.15 - 18.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40000 Kurs 89 €
Leitung: Jens Dreesmann

Termin: Di, 20.1. bis 5.5., 17.15 - 18.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Internationale Sprachentische: Eine Sprache —

ein Tisch — viele reale Begegnungen

Das Prinzip dieser internationalen und kostenlosen Veranstaltung
ist denkbar einfach: Fur die Sprachen Englisch, Franzdsisch,
Spanisch, Italienisch, Deutsch etc. gibt es je einen Tisch. Dort tref-
fen sich Muttersprachler/innen und Nichtmuttersprachler/innen,
um genau diese eine Sprache zu praktizieren. Spontaner und
authentischer geht es nicht. Aber Vorsicht, es kénnte passieren,
dass Sie bei diesem grof3en Spaf’ auch etwas lernen. Getranke
und und etwas zum Knabbern gibt es auch.

Bitte melden Sie sich bis zum 8.5.2026 per E-Mail unter vhs@
iserlohn.de oder telefonisch unter 02371 . 217-1943 an, damit
sicher gestellt ist, dass fur jede gewUlinschte Sprache genligend
Interessent/innen vorhanden sind.

261_40001 Sonderveranstaltung entgeltfrei
Leitung: Claudia Weigel

Termin: Mi, 20.5., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Anmeldung erwiinscht bis 8.5.26
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Fremdsprachen - Integration

Deutsch als Fremdsprache
Deutsch als Zweitsprache

Integrationskurse

Die Volkshochschule Iserlohn ist aner-
kannter Trager des Bundesamtes fir
Migration und Flichtlinge (BAMF) fiir die
Durchfiihrung von Integrationskursen,
Deutschpriifungen, Einbirgerungstests
und Berufssprachkursen.

Allgemeine Integrationskurse bestehen aus einem Sprachkursan-
teil von 600 Unterrichtsstunden und einem Orientierungskurs
von 100 Unterrichtsstunden. Sie enden mit dem ,Deutschtest fur
Zuwanderer” (DTZ A2/B1) und dem Test ,Leben in Deutschland®
(LID). Je nach Herkunftsland und Aufenthaltsstatus entscheidet
das BAMF, die Ausléanderbehdrde, das Jobcenter oder das Sozi-
alamt Giber den Zugang zum Integrationskurs. Weitere Information
sind unter www.bamf.de zu finden.

e

Preise pro 100 Unterrichtsstunden (a 45 Minuten)

Teilnehmende mit Verpflichtung/Berechtigung:
229,00 Euro Kostenbeitrag (ohne ErmaRigung)
0,00 Euro mit ALG I, Sozialhilfe oder mit Hartefallregelung

Teilnehmende OHNE Verpflichtung / Berechtigung:
229,00 Euro (Selbstzahlerpreis ohne Ermafigung

bei freien Platzen)

Die einzelnen Kursmodule mussen jeweils vor Beginn
vollstandig bezahlt werden.

Telefonische Beratung mit
Terminvergabe:

Kontakt: Claudia Weigel, T: 02371 217 - 1945

(nicht wahrend der Schulferien)

Wir beraten Sie kostenlos, klaren, ob Sie forderberechtigt sind
und fihren einen verpflichtenden Einstufungstest durch.

Da dies viel Zeit in Anspruch nimmt, kénnen wir nur Einzeltermine
vergeben.

Fir den obligatorischen Einstufungstest erhalten Sie bei der
Beratung einen gesonderten Termin.

Berufssprachkurse

(nach § 45a Aufenthaltsgesetz)

Nach dem Integrationskurs kénnen Sie
weiter Deutsch lernen, um einen Arbeits-
platz zu finden oder eine Ausbildung zu
machen. Dies geht in den so genannten
Berufssprachkursen, die vom BAMF
gefdrdert werden. Daflr brauchen Sie
einen Berechtigungsschein von der
Agentur fur Arbeit oder vom Jobcenter.

Starttermin in Planung:

Oktober / November 2025:
Berufssprachkurs (B2)

B
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Einburgerung

Politischer Einbiirgerungstest

ANMELDESCHLUSS: jeweils 4 Wochen vor dem Prifungstermin
Bitte bringen Sie zur Anmeldung lhren Reisepass bzw.
Personalausweis mit. Zahlung und Anmeldung vor Ort in bar.

Einblrgerungstest

252_40405 Prifung 30 €
Leitung: N.N.

Termin: Di, 30.9., 14.30 - 16 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_40406 Priifung 30 €
Leitung: N.N.

Termin: Di, 4.11., 14.30 - 16 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_40407 Prifung 30 €
Leitung: N.N.

Termin: Do, 11.12., 14.30 - 16 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40405 Priifung 30 €
Leitung: N.N.

Termin: Do, 12.2.,14.30 - 16 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40406 Priifung 30 €
Leitung: N.N.

Termin: Do, 16.4., 14.30 - 16 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40407 Prifung 30 €
Leitung: N.N.

Termin: Do, 28.5., 14.30 - 16 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40408 Priifung 30 €
Leitung: N.N.

Termin: Do, 9.7., 14.30 - 16 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Sprachnachweis fur die
Einburgerung

Priifung: Zertifikat Deutsch B1

Sprachpriifung fir die Einblirgerung sowie international anerkanntes
B1-Zertifikat nach ca. 600 Ustd Deutsch. Getestet werden das
Leseverstehen, Wortschatz/Grammatik, Horverstehen, schriftlicher
Ausdruck (Brief) sowie die mundliche Ausdrucksféahigkeit auf Grund-
stufenniveau. Anmeldungen zu dieser Zertifikatspriifung missen
zum jeweils unten angegebenen Termin beim Prifungszentrum der
vhs Iserlohn erfolgt sein. Die Anzahl der Priifungsplatze ist begrenzt.
Anmeldungen nach diesem Termin werden nur noch mit einer zusatz-
lichen Nachmeldegebiihr entgegengenommen. Eine Zulassung zur
Prifung erfolgt nur nach Barzahlung der Priifungsgebihr in der vhs.
Einen kostenlosen Modelltest finden Sie unter folgender Internet-
adresse: https://www.telc.net/pruefungsteilnehmende/sprachprue-
fungen/pruefungen/detail/zertifikat-deutsch-telc-deutsch-b1.html#t=

25240408 Priifung 175 €

Leitung: N.N.

Termin: Fr, 21.11., 10 - 18 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Anmeldung erforderlich bis Di, 28.10.2026

261_40409 Priifung 175€

Leitung: N.N.

Termin: Fr, 3.7.,10 - 18 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Anmeldung erforderlich bis Mi, 10.06.2026



&

Deutsch-Abschlussstufe
(Lernziel B1)

Deutsch-B1-Wiederholungskurs — fiir
Selbstzahlende

Dieser Kurs ist besonders fiir Personen geeignet, die schon einmal
einen Deutschkurs auf B1-Niveau besucht und das Zertifikat
Deutsch B1 oder den Deutschtest fir Zuwanderer A/B1 nicht
bestanden haben.

Sie wiederholen die wichtigsten grammatischen Strukturen, den
Alltagswortschatz und trainieren das Schreiben von Texten. Dieser
Kurs wird NICHT vom Bundesamt flr Migration und Fliichtlinge
oder vom Jobcenter gefoérdert.

25240470 Kurs 118 €
Leitung: Julia Keune

Termin: Mi, 17.9. bis 17.12., 17.30 - 19.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40470 Kurs 185 €
Leitung:  Julia Keune

Termin: Mi, 4.3. bis 24.6., 17.30 - 20.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Deutsch-Mittelstufe
(Lernziel B2)

Allgemeiner Deutsch-B2-Kurs — abends

Fur diesen Kurs bendtigen Sie abgeschlossene Kenntnisse auf
dem B1-Kompetenzniveau.

Bitte bringen Sie zur Anmeldung eine Kopie lhres B1-Zertifikats
mit. Falls Sie in der Vergangenheit keine B1-Priifung abgelegt
haben, nehmen Sie bitte Kontakt zur Programmbereichsleitung
(02371 . 217-1945) auf. Die Kursgebuhr kann in Raten gezahlt
werden. Bei Kursabbruch erfolgt keine Erstattung der nicht
besuchten Termine. Das Lehrbuch wird am ersten Kursabend
bekannt gegeben.

25240480

Leitung: Karolina Winkler
Termin: Mo, 22.9. bis 29.6., 17.30 - 20.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Deutsch-Oberstufe
(Lernziel C1)

Kurs 377 €

telc Deutsch-C1-Priifung —
allgemeinsprachliches Deutsch

Diese allgemeinsprachliche C1-Priifung bestéatigt Deutschkennt-
nisse auf weit fortgeschrittenem Niveau in Wort und Schrift.
Weitere Informationen sind auf der telc-Website unter https://
www.telc.net/sprachpruefungen/zertifikatspruefung/deutsch/telc-
deutsch-c1 zu finden. Vor der Priifung sollte ein Vorbereitungskurs
auf C1-Niveau besucht worden sein.

Bitte beachten Sie den Anmeldeschluss am 12.11.2025.
Die Prufungsgebihr muss in bar entrichtet werden.

252 40491 Prifung 180 €
Leitung: N.N.

Termin: Fr, 12.12., 10 - 18 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Deutsch-C1-Jahreskurs - fir Selbstzahlende
Dieser Jahreskurs ist firr Interessierte geeignet, die bereits gute
B2-Kenntnisse besitzen und bei der Anmeldung zum Kurs ein
gliltiges B2-Zertifikat vorlegen kénnen. Im Dezember kann bei
ausreichender Interessentenzahl zusatzlich eine telc Deutsch
C1-Prifung (allgemein) an der vhs Iserlohn abgelegt werden
(Prifungsgebihr: ca. 180,00 €).

Fir diesen Jahreskurs gibt es keine Forderung durch das Bun-
desamt fir Migration und Flichtlinge (BAMF). Ratenzahlung ist
maoglich. Wenn Sie den Kurs abbrechen, erfolgt keine Erstattung
der nicht besuchten Termine.

261_40490 Kurs 401 €
Leitung:  Thomas Opderbeck

Termin: Mi, 4.2. bis 25.11., 18 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Deutsche Gebardensprache
(DGS)

Deutsche Gebardensprache

Online-Schnupperkurs

Mit dem Behindertengleichstellungsgesetz wurde die Deutsche
Gebardensprache als vollwertige Sprache anerkannt und wird in
Deutschland von ca. 200.000 Menschen, davon 80.000 Gehor-
losen, verwendet.

Ebenfalls zahlt die Gebardensprache aufgrund ihrer visuellen
Kommunikation zu einer der faszinierendsten Sprachen, die
gleichzeitig fest in Deutschland verankert ist und quasi direkt
nebenan genutzt wird. Mit der Umsetzung der UN Behinderten-
rechtskonvention wird die Inklusion von Gehdrlosen Menschen
immer wichtiger. Dadurch stieg und steigt weiterhin der Bedarf
an Gebardensprachkursen. Dieser Online-Kurs vermittelt die
absoluten Basics des Fingeralphabets, die Funktion der Mimik
und fihrt in die Kultur gehérloser Menschen ein.

252_42800W Online-Schnupperseminar 27,50 €

Leitung: Heiko Burak
Termin: Sa, 22.11.,9 - 11.15 Uhr
Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Englisch

Englisch-Grundstufe
(Lernziel A1)

Easy English — fiir Wiedereinsteigende mit
Vorkenntnissen (A1)

Dieser sehr niedrigschwellige Kurs bietet allen Interessierten einen
sanften und langsamen Wiedereinstieg in die englische Sprache
auf der niedrigsten Stufe des Gemeinsamen Europaischen Refe-
renzrahmens flir Sprachen. Fiir Personen ohne Vorkenntnisse ist
dieser Kurs nicht geeignet.

25240605 Kurs 77 €
Leitung: Maria Schneider

Termin: Di, 2.9. bis 2.12., 18.45 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40605 Kurs 83 €
Leitung: Maria Schneider

Termin: Di, 3.2. bis 12.5., 18.45 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Englisch-Grundkurs (Ende A1)
252_40609 Kurs 91€

Leitung: Maria Schneider
Termin: Di, 2.9. bis 2.12., 17 - 18.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Englisch-Aufbaustufe

Englisch-Abschlussstufe
(Lernziel B1)

(Lernziel A2)

Englisch-Aufbaukurs (Anfang A2)

252 40610 Kurs 77 €
Leitung: Christine Ueberacker-Evans

Termin: Mo, 15.9. bis 15.12., 19.15 - 20.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40610 Kurs 89 €
Leitung: Christine Ueberacker-Evans

Termin: Mo, 2.2. bis 1.6., 19.15 - 20.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40611 Kurs 98 €
Leitung: Maria Schneider

Termin: Di, 3.2. bis 12.5., 17 - 18.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

252 40612 Kurs 89 €
Leitung: Geevitha Wagner

Termin: Di, 2.9. bis 16.12., 17.30 - 19 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40612 Kurs 113 €
Leitung: Geevitha Wagner

Termin: Di, 3.2. bis 23.6., 17.30 - 19 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Englisch-Abschlusskurs (Anfang B1)

252_40620 Kurs (Kleingruppe) 110 €

Leitung: Geevitha Wagner
Termin: Mi, 3.9. bis 3.12., 18.15 - 19.45 Uhr,
12 Termine, 24 Ustd
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40620 Kurs (Kleingruppe) 110 €
Leitung: Geevitha Wagner
Termin: Mi, 4.2. bis 6.5., 18.15 - 19.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Englisch fiir die Reise (B1)

261_40622 Kurs (Kleingruppe) 92 €
Leitung: Katharina Muller

Termin: Mo, 2.2. bis 18.5. (nicht am 2.3.), 10 - 11.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Englisch-Aufbaukurs (Ende A2)

252_40613 Kurs (Kleingruppe) 70 €
Leitung: Katharina Miller

Termin: Do, 18.9. bis 4.12. (nicht am 2.10.), 10 - 11.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Englisch-A2/B1-Briickenkurs

261_40613 Kurs (Kleingruppe) 99 €
Leitung: Katharina Miiller

Termin: Do, 5.2. bis 28.5. (nicht am 5.3.), 10 - 11.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Englisch fiir die Reise (A2/B1)

252_40614 Kurs (Kleingruppe) 77 €
Leitung: Katharina Muller

Termin: Mo, 15.9. bis 1.12., 10 - 11.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Englisch-Abschlusskurs (Mitte B1)

252_40621 Kurs (Kleingruppe) 95 €

Leitung: Christine Ueberacker-Evans

Termin: Mo, 15.9. bis 15.12., 17.20 - 18.50 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40621 Kurs (Kleingruppe) 110 €
Leitung: Christine Ueberacker-Evans

Termin: Mo, 2.2. bis 1.6., 17.20 - 18.50 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Englisch-Mittelstufe
(Lernziel B2)

Englisch-Mittelstufenkurs (Anfang B2)
— in Letmathe

261_40631 Kurs 113 €
Leitung: Geevitha Wagner

Termin: Mo, 2.2. bis 29.6., 9.30 - 11 Uhr

Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-Strale 36

Englisch-Mittelstufenkurs (Mitte B2)
252_40632 Kurs 75 €

Leitung: Christine Ueberacker-Evans

Termin: Di, 16.9. bis 16.12., 8.45 - 10.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2,
261_40632 Kurs 87 €
Leitung:  Christine Ueberacker-Evans

Termin: Di, 3.2. bis 19.5., 8.45- 10.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2



Englisch-
Auffrischungskurse

Activate and pep up your English on A2 Level
Sie hatten vor langer Zeit Englischunterricht in der Haupt- oder
Realschule und glauben, dass Sie alles vergessen haben? No
problem. Mit diesem Kurs wiederholen Sie gezielt die nltzlichsten
kommunikativen Redemittel, vertiefen den relevanten Wortschatz
sowie die passende Grammatik. Und das ganze mit Spal.
Erfahren Sie Neues Uber Famous people, English worldwide,
Work-life balance u.v.m.

252_40650 Kurs 71€
Leitung:  Jelena Rados

Termin: Mi, 17.9. bis 10.12., 17.30 - 19 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40650 Kurs 89 €
Leitung: Jelena Rados

Termin: Mi, 4.2. bis 20.5., 17.30 - 19 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Brush up your English on B1 Level

—in Letmathe

252_40651 Kurs 83 €
Leitung: Geevitha Wagner

Termin: Mo, 8.9. bis 15.12., 9.30 - 11 Uhr

Ort: vhs Letmathe, Von-der-Kuhlen-Strale 36

English B1 Refresher Course — in the Morning

25240652 Kurs 77 €
Leitung: Christine Ueberacker-Evans

Termin: Di, 16.9. bis 16.12., 10.40 - 12.10 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40652 Kurs 89 €
Leitung: Christine Ueberacker-Evans

Termin: Di, 3.2. bis 19.5., 10.40 - 12.10 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

English B1 Refresher Course — in the Evening

25240653 Kurs 77 €
Leitung: Christine Ueberacker-Evans

Termin: Do, 18.9. bis 18.12., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40653 Kurs 87 €
Leitung: Christine Ueberacker-Evans

Termin: Do, 5.2. bis 28.5., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Englisch-
Konversationskurse
(A2, B1, B2)

Please pass me the butter — Englisch in
Alltagssituationen (A1/A2) - 14-taglich

Let's talk — let's practice erveryday situations: in a restaurant,
holiday situations ... free talking at A2 level.

252_40681 Kurs 40 €
Leitung: Christine Ueberacker-Evans
Termin: (25.9.,9.10,, 6.11., 20.11., 4.12,, 18.12.),

6 Termine, 12 Ustd
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40681 Kurs 47 €
Leitung: Christine Ueberacker-Evans
Termin: (12.2.,26.2.,12.3., 26.3.,23.4., 7.5, 21.5.)
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

READ ON and Conversation (B1)

Dieser Konversationskurs richtet sich an Interessierte mit Eng-
lischkenntnissen auf Realschulniveau, die beginnen mdéchten,
frei auf Englisch zu sprechen. Im Unterricht wird die monatlich
erscheinende Sprachzeitung READ ON mit vereinfachten
Zeitungsartikeln und Vokabelerklarungen zugrunde gelegt. Ein
kostenloses Probeexemplar kann unter https://www.sprachzeitun-
gen.de/easy-english/gratis-probeexemplar.html bestellt werden.
An einigen Terminen, die noch bekannt gegeben werden, wird
die Dozentin nicht personlich im Kurs anwesend sein, sondern
online zum Prasenzunterricht zugeschaltet.

Bitte mitbringen: Zeitschrift ,Read On*

252 40684 Kurs 83 €
Leitung: Gillian Urban

Termin: Mi, 10.9. bis 17.12., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40684 Kurs 119 €
Leitung: Gillian Urban

Termin: Mi, 4.2. bis 24.6., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Conversation & More - in the Morning (B2)
Konversationskurs fur Interessierte mit Schulenglischkenntnissen
auf Abiturniveau.

An einigen Terminen, die noch bekannt gegeben werden, wird
die Dozentin nicht personlich im Kurs anwesend sein, sondern
online zum Prasenzunterricht zugeschaltet.

252_40686 Kurs 83 €
Leitung: Gillian Urban

Termin: Di, 9.9. bis 16.12., 9 - 10.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40686 Kurs 119 €
Leitung: Gillian Urban

Termin: Di, 3.2. bis 30.6., 9 - 10.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Advanced Conversation Course (B2) -
14-taglich

Let’s talk about anything and everything under the sun - have
fun ... in English! Just come along and practice speaking English.

252_40687 Kurs 38 €
Leitung: Christine Ueberacker-Evans

Termin: (18.9,, 2.10., 30.10., 13.11., 27.11.)

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40687 Kurs 51€
Leitung: Christine Ueberacker-Evans

Termin: (5.2.,19.2,,5.3,, 19.03., 16.04. 30.4., 28.5.)

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Englischsprachige Vortrage

Englischsprachiges Online-Interview:
Okonomie fiir eine gerechte Gesellschaft.
Gesprach zwischen Joseph Stiglitz
(Nobelpreistrager) und Simon Strauss (FAZ)

— in Kooperation mit vhs.wissen live —

Unter Donald Trump und Elon Musk greift ein Kult der Freiheit
um sich. Doch die Wahl- und Meinungsfreiheit, die J.D. Vance &
Co. zu einem Fetisch erhoben haben, geht immer auf Kosten der
Freiheit anderer. Joseph Stiglitz, Nobelpreistrager und einer der
schéarfsten Kritiker Donald Trumps, zeigt, wer die Opfer der neuen
Meritokratie sind — und wie der Abbau von Blirokratie sowie unre-
gulierte Markte Wachstum bremsen und unsere Gesellschaften
armer machen. Joseph Stiglitz war Professor fur Volkswirtschaft
in Yale, Princeton, Oxford und Stanford. AnschlieRend ging er als
Chefvolkswirt zur Weltbank und wurde 2001 mit dem Nobelpreis
fur Wirtschaft ausgezeichnet. 2025 erschien von ihm das Buch
.Der Weg zur Freiheit” bei Siedler. Simon Strauss ist Schriftsteller,
Journalist und Theaterkritiker fur die FAZ sowie Moderator des
FAZ Podcast fiir Deutschland. Der ZOOM-Link zur Veranstaltung
wird lhnen kurz vor der Veranstaltung zu gemailt.

252_40695W Online-Vortrag entgeltfrei

Leitung: Prof. Dr. Joseph Stieglitz
Termin: Mo, 15.9., 19.30 - 21 Uhr
Ort Virtueller Kursraum / ZOOM

Vortrag in leichtem Englisch: PENNSYLVANIA -

historical insights and tourism

Jon Strausser, ein amerikanischer Historiker, der in Iserlohn lebt,
wird uns in diesem englischsprachigen Vortrag durch seinen
Heimatstaat Pennsylvania fiihren. Von der Griindung Uber die
Schrecken des Amerikanischen Burgerkriegs bis hin zur Gegen-
wart werden wir viele interessante Fakten Uber die Bedeutung
dieses Bundesstaates erfahren — mit seiner deutsch gepragten
Bevdlkerung und religidsen Toleranz gegentiber Gruppen wie
den schweizerisch-deutschen Amischen, die seit 1750 in Penn-
sylvania leben. Es gibt bedeutende Stadte wie Philadelphia und
Pittsburgh sowie idyllische Dérfer wie Gettysburg, Schauplatz der
entscheidendsten Schlacht in der kurzen Geschichte Amerikas.
Dank seiner Nahe zu Washington D.C. und New York City ist
Pennsylvania ein Traumziel fur Urlauber. Auch Naturliebhaber
kommen in den zahlreichen State Parks Pennsylvanias auf ihre
Kosten. Anmeldung erwinscht bis 10.10.2025

252_40696 Vortrag 8 €
Leitung: Jon Strausser

Termin: Mi, 29.10., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Englisch-Kochseminare

English Tea time: Scones, Cakes, Cookies & Co
Join us and create an English Etagére with teatime favourites
(sandwiches and cakes) while talking in English. Bitte mitbringen:
Klichenschiirze, Geschirrtuch, Restebehalter

252_40697 Seminar 47 €
Leitung: Christine Ueberacker-Evans / Sabine Westhelle
Termin: So, 9.11., 14 - 17.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

English Everyday Cooking

Bei diesem Kochseminar in einfachem Englisch lernen Sie unter
anderem die Vielfalt traditioneller englischer Hausmannskost von
herzhaft bis st kennen: Lassen Sie sich von den ,klingenden*
Namen der kostlichen kleinen Gerichte nicht verwirren: ,toad in
the hole* (Kréte im Loch), ,Welsh Rarebits“ (Walisische Rari-
taten), ,Bubble & Squeak” (Blase & Quietschen), ,Eton Mess*
(Eton-Chaos) und ,Spotted Dick“ (gesprenkelter Pudding). Bitte
mitbringen: Kiichenschiirze, Geschirrtuch, Restebehalter

47 €

261_40697 Seminar

Leitung: Christine Ueberacker-Evans / Sabine Westhelle
Termin: Fr, 13.3., 16 - 19.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Franzosisch

Franzosisch-Grundstufe
(Lernziel A1)

Franzésisch-Déja-vu fiir Wiedereinsteigende

(A1/A2)

Déja-vu heil’t ,schon gesehen“—und genau das spiegelt die Idee
dieses Kurses mit dem gleichnamigen Lehrwerk wider: Sie werden
vergessenen Wortschatz zu Alltagsthemen und Strukturen, die
Ihnen irgendwie bekannt vorkommen, auffrischen und vertiefen
und dabei viel Neues Uber Frankreich und die franzdsischspra-
chige Welt erfahren.

252 40801 Kurs 71 €
Leitung: Maria Schneider

Termin: Mo, 15.9. bis 8.12., 18.15 - 19.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40801 Kurs 95 €
Leitung: Maria Schneider

Termin: Mo, 2.2. bis 8.6., 18.15 - 19.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

SPRACHSCHULE F.¥cCambridge Assessment

GABRIELE ROLLECKE W English
Intensiv-Vorbereitungskurs
in Klasse 4: Fit fiir Klasse 5
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Erfolg von Anfang an durch
gezielte Klassenarbeitsvorbereitung

Erste Klasse bis Abitur: Reading,
Writing, Conversation, Grammar

Cambridgepriifungen
ab Grundschule

Englisch und Musik
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(0174) 3 77 71 33 | www.sprachschuleroellecke.de
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Franzosisch-Grundkurs (Ende A1)

252_40802

Leitung:
Termin:
Ort:

Kurs 83 €

Maria Schneider
Mo, 1.9. bis 8.12., 16.30 - 18 Uhr
vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Franzosisch-Aufbaustufe
(Lernziel A2)

Franzoésisch-Aufbaukurs (Anfang A2)

261_40810 Kurs 95 €

Leitung: Maria Schneider

Termin: Mo, 2.2. bis 8.6., 16.30 - 18 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Franzosisch-
Konversationskurse

Conversation en frangais — le matin (B1)
Kurze Wiederholung der franzésischen Grammatik sowie Diskus-
sion Uber aktuelle Themen in leichtem Franzosisch.

252_40851 Kurs 65 €
Leitung: Fatima Mhaimah

Termin: Mi, 3.9. bis 19.11., 10.30 - 12 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40851 Kurs 65 €
Leitung: Fatima Mhaimah

Termin: Mi, 4.2. bis 22.4., 10.30 - 12 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Italienisch

Italienisch-Grundstufe
(Lernziel A1)

Italienisch Grundkurs — ohne Vorkenntnisse
Dieser Kurs ist ausschlieBlich fiir Personen konzipiert, die tber
keinerlei Vorkenntnisse verfugen. Sollten Sie schon einmal einen
Italienischkurs besucht haben, lassen Sie sich bitte unter 02371
. 217-1945 beraten.

25240900 Kurs 71€
Leitung: Pia D*'Andrea
Termin: Do, 18.9. bis 11.12., 18.45 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Italienisch Grundkurs (2. Semester, A1)
Fir diesen Fortsetzungskurs bendtigen Sie Vorkenntnisse von
einem Semester.

261_40900 Kurs 83 €
Leitung: Pia D‘Andrea
Termin: Do, 5.2. bis 18.6. (nicht am 16.4., 23.4, 30.4.)

18.45 - 20.15 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Italienisch-Grundkurs (Mitte A1)

25240902 Kurs 89 €
Leitung: Lorena Girasa

Termin: Do, 4.9. bis 18.12., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Italienisch-Grundkurs (Mitte A1)

261_40902 Kurs 89 €
Leitung: Lorena Girasa

Termin: Do, 5.2. bis 28.5., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Italienisch-Abschlussstufe
(Lernziel B1)

Italienisch-Abschlusskurs (Mitte B1)

252_40921 Kurs (Kleingruppe) 93 €
Leitung: Maurizia Giuliani-Langbein

Termin: Di, 2.9. bis 2.12., 18.15 - 19.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40921 Kurs (Kleingruppe) 93 €
Leitung: Maurizia Giuliani-Langbein

Termin: Di, 3.2. bis 5.5., 18.15 - 19.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Italienisch-Abschlusskurs (Ende B1)

252 40920 Kurs 77 €
Leitung: Maurizia Giuliani-Langbein

Termin: Di, 2.9. bis 2.12., 16.40 - 18.10 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Italienisch Briickenkurs B1/B2

261_40920 Kurs 89 €
Leitung: Maurizia Giuliani-Langbein

Termin: Di, 3.2. bis 19.5., 16.40 - 18.10 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Italienisch-
Konversationskurse

Conversazione Italiana (A1/A2)
Facciamo conversazione, grammatica, cultura, giochi e temi
attuali. Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

252 40940 Kurs (Kleingruppe) 98 €
Leitung: Annette Petereit

Termin: Mi, 10.9. bis 3.12., 17.15 - 18.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40940 Kurs (Kleingruppe) 107 €
Leitung:  Annette Petereit

Termin: Mi, 25.2. bis 27.5., 17.15 - 18.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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»italiano per passatempo“ (B1)
Facciamo un po‘ di tutto: conversazione, grammatica, cultura,
civilta, letteratura, giochi ecc. Nuovi partecipanti sono benvenuti.

252_40941 Kurs (Kleingruppe) 98 €
Leitung: Annette Petereit

Termin: Do, 11.9. bis 4.12.,9.30 - 11 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_40941 Kurs (Kleingruppe) 107 €
Leitung: Annette Petereit

Termin: Do, 26.2. bis 11.6., 9.30 - 11 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Japanisch

Japanisch-Grundkurs (5. Semester, A1)

Fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen der japanischen Schriftzei-
chen ,Hiragana“ und ,Katakana“.

Durch Hor- und Sprechiibungen kénnen Sie sich in verschiedenen
Situationen austauschen und etwas tber das Leben und die Kultur
Japans erfahren. Der Kurs findet zeitweise Online statt.
Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben

252_41001 Kurs (Kleingruppe) 99,50 €
Leitung: Dr. Atsuko Takahara

Termin: Do, 4.9. bis 4.12., 19.30 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_41001 Kurs (Kleingruppe) 99,50 €
Leitung: Dr. Atsuko Takahara

Termin: Do, 12.2. bis 21.5., 19.30 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Japanisch-Aufbaukurs (A2)

Fir Interessierte mit abgeschlossenen A1-Vorkenntnissen und
Kenntnissen der japanischen Schriftzeichen ,Hiragana“ und
.Katakana“. Geubt wird Alltagskommunikation z. B. Gesprache
Uber die Familie, den Beruf und die Stadt. Der Kurs findet zeitweise
online statt.

252_41002 Kurs (Kleingruppe) 115,40 €
Leitung: Dr. Atsuko Takahara

Termin: Do, 4.9. bis 4.12., 17.45 - 19.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_41002 Kurs (Kleingruppe) 115,40 €
Leitung: Dr. Atsuko Takahara

Termin: Do, 12.2. bis 30.4., 17.45 - 19.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Kroatisch

Kroatisch fiir unterwegs:

Einstieg in Sprache und Kultur

Neben praxisorientierten Redewendungen und Grammatik in
kleinen Happchen erhalten Sie in diesem Kroatischkurs von der
muttersprachlichen Dozentin viele Insider-Tipps und nitzliche
landeskundliche Informationen.

261_41100 Kurs 89 €
Leitung: Jelena Rados

Termin: Mi, 4.2. bis 20.5., 19.15 - 20.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Niederlandisch

Niederlandisch-Grundstufe
(Lernziel A1)

Niederlandisch-Grundkurs

— ohne Vorkenntnisse
Dieser Niederlandischkurs ist flir Personen ohne oder mit sehr
geringen Vorkenntnissen geeignet.

252_41400 Kurs 71€
Leitung: Pia D‘Andrea
Termin: Do, 18.9. bis 11.12., 17 - 18.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Niederlandisch-Grundkurs

(2. Semester A1)

Fur diesen Kurs sind Vorkenntnisse von ca. einem Semster
erforderlich.

261_41400 Kurs 83 €
Leitung: Pia D*Andrea
Termin: Do, 5.2. bis 18.6., 17 - 18.30 Uhr,

(nicht am 16.+23+30.04.)
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Niederlandisch-Aufbaustufe
(Lernziel A2)

Niederlandisch-A2/B1-Briickenkurs

252_41411

Leitung:
Termin:
Ort:

Kurs 68 €

Johanna Steiner-Knigge
Mo, 15.9. bis 1.12., 17.15 - 18.45 Uhr
vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Niederlandisch-
Abschlussstufe (Lernziel B1

Niederlandisch-Abschlusskurs (Anfang B1)

261_41420 Kurs 99,50 €

Leitung: Johanna Steiner-Knigge
Termin: Mo, 23.2. bis 22.6., 17.15 - 18.45 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Niederlandisch-Abschlusskurs (Mitte B1)

252_41421 Kurs (Kleingruppe) 77 €
Leitung: Johanna Steiner-Knigge

Termin: Di, 16.9. bis 2.12., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_41421 Kurs (Kleingruppe) 113 €
Leitung: Johanna Steiner-Knigge

Termin: Di, 24.2. bis 23.6., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Niederlandisch-Abschlusskurs (Ende B1)

25241422 Kurs 65 €
Leitung: Johanna Steiner-Knigge

Termin: Mi, 17.9. bis 3.12., 17.30 - 19 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_41422 Kurs 95 €
Leitung: Johanna Steiner-Knigge

Termin: Mi, 25.2. bis 17.6., 17.30 - 19 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Niederlandisch-
Konversationskurse

Nederlandse lichte conversatie in de ochtend
(B2)

252_41450 Kurs (Kleingruppe) 89 €
Leitung: Johanna Steiner-Knigge

Termin: Di, 16.9. bis 2.12.,9.30 - 11 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_41450 Kurs (Kleingruppe) 106 €
Leitung: Johanna Steiner-Knigge

Termin: Di, 24.2. bis 2.6., 9.30 - 11 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Polnisch

Polnisch A1/A2-Briickenkurs

252_41705 Kurs 83 €
Leitung: Bozena Elzbieta Kubik

Termin: Do, 4.9. bis 11.12. (nicht am 2.10.), 18 - 19.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_41705 Kurs (Kleingruppe) 89 €
Leitung: Bozena Elzbieta Kubik

Termin: Do, 12.2. bis 28.5., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Online-Polnisch-Briickenkurs (A2/B1)
252_41710W Kurs (Kleingruppe) 97 €
Leitung: Renata Gargas Altrock

Termin: Do, 4.9. bis 27.11., 18 - 19.30 Uhr,

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_41710W Kurs (Kleingruppe) 97 €
Leitung: Renata Gargas Altrock

Termin: Do, 5.2. bis 30.4., 18 - 19.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Russisch

Russisch-Grundkurs — ohne Vorkenntnisse

In diesem Anfangerinnen und Anfangerkurs fur Interessierte ohne
Vorkenntnisse erlernen Sie das kyrillische Alphabet, die absolute
Basisgrammatik und die ersten nitzlichen Redewendungen fir
den Alltag und fiir unterwegs.

261_41900 Kurs 89 €
Leitung: Dinara Starostin

Termin: Mi, 4.2. bis 20.5., 19.40 - 21.10 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Russisch-Grundkurs (4. Semester, A1)
252_41901 Kurs (Kleingruppe) 94 €
Leitung: Dinara Starostin

Termin: Mi, 3.9. bis 3.12., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Russisch-Grundkurs (5. Semester, A1)
261_41901 Kurs (Kleingruppe) 94 €
Leitung: Dinara Starostin

Termin: Mi, 4.2. bis 6.5., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Schwedisch

Schwedisch-Grundkurs

— ohne Vorkenntnisse
Dieser Anfangerinnen und Anfangerkurs ist fur Interessierte ohne
systematische Vorkenntnisse geeignet.

252_42000 Kurs 71€
Leitung: Martina Seekatz

Termin: Mi, 17.9. bis 10.12., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Schwedisch-Grundkurs

(2. Semester, Lernziel A1)
Fir diesen Kurs bendtigen Sie Vorkenntnisse von ca. einem
Semester.

261_42000 Kurs 89 €
Leitung: Martina Seekatz

Termin: Mi, 4.2. bis 20.5., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Spanisch

Spanisch-Grundstufe
(Lernziel A1)

Spanisch Grundkurs - ohne Vorkenntnisse
Dieser Kurs ist ausschlief3lich fir Personen ohne Vorkenntnisse
konzipiert. Sollten Sie schon einmal an Spanischunterricht teil-
genommen haben, lassen Sie sich bitte unter 02371 . 217-1945
beraten.

25242200 Kurs 65 €
Leitung: Daimara América Bermudez Ochoa

Termin: Fr, 5.9. bis 28.11., 17 - 18.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
25242201 Kurs 71€
Leitung: Sonia Caballero

Termin: Di, 16.9. bis 9.12., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_42200 Kurs 95 €
Leitung: Belinda Groger

Termin: Di, 17.2. bis 16.6., 17 - 18.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Spanisch Grundkurs (Mitte A1)

In diesem Kurs bauen Sie solide Grundkenntnisse auf, vertiefen
und erweitern Wortschatz, Sprech- und Lesevermogen sowie
Grammatik. Und selbstverstandlich beschaftigen wir uns auch mit
der spanischen, lateinamerikanischen sowie stidamerikanischen
Kultur und Lebensart.

Spanisch-Grundkurs (2. Semester, A1)
Fir diesen Spanischkurs werden Vorkenntnisse von ca. einem
Semester benétigt.

25242202 Kurs 77 €
Leitung: Romina Ojeda Cenzano

Termin: Di, 2.9. bis 2.12., 19.30 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_42201 Kurs 95 €
Leitung: Daimara América Bermudez Ochoa

Termin: Fr, 6.2. bis 19.6., 17 - 18.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_42204 Kurs 89 €
Leitung: Sonia Caballero

Termin: Di, 3.2. bis 19.5., 18.30 - 20 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

252_42203 Kurs (Kleingruppe) 105 €
Leitung: Francine Gruber
Termin: Do, 4.9. bis 11.12. (nicht am 11.9, 27.11.),

19 - 20.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_42203 Kurs (Kleingruppe) 114 €
Leitung: Francine Gruber
Termin: Do, 5.2. bis 7.5., 19 - 20.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Spanisch-Grundkurs (Ende A1)
252 42204 Kurs (Kleingruppe) 77 €
Leitung: Katharina Muller
Termin: Mo, 15.9. bis 1.12., 17.30 - 19 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Spanisch-Aufbaustufe
(Lernziel A2)
Spanisch-Aufbaukurs (Anfang A2)
261_42210 Kurs (Kleingruppe) 92 €
Leitung: Katharina Muller
Termin: Mo, 2.2. bis 11.5. (nicht am 2.3.), 17.30 - 19 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Spanisch-Abschlussstufe
(Lernziel B1

Spanisch-Grundkurs (3. Semester, A1)
Fir diesen Spanischkurs werden Vorkenntnisse von ca. zwei
Semestern bendtigt.

261_42202 Kurs 89 €
Leitung: Romina Ojeda Cenzano

Termin: Di, 3.2. bis 19.5., 19.30 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Spanisch-Abschlusskurs (Anfang B1)

252_42220 Kurs (Kleingruppe) 70 €

Leitung: Katharina Muller

Termin: Mi, 17.9. bis 3.12. (nicht am 1.10.), 10 - 11.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_42220 Kurs (Kleingruppe) 106 €
Leitung: Katharina Muller

Termin: Mi, 4.2. bis 27.5. (nicht am 4.3.), 10 - 11.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Spanisch-Abschlusskurs (Mitte B1)

252_42221 Kurs (Kleingruppe) 98 €
Leitung: Thomas Opderbeck

Termin: Mo, 1.9. bis 24.11., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_42221 Kurs (Kleingruppe) 98 €
Leitung:  Thomas Opderbeck

Termin: Mo, 2.2. bis 4.5., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Spanisch-Mittelstufe
(Lernziel B2)

Spanisch-Mittelstufenkurs (B2)

252_42230 Kurs (Kleingruppe) 106 €
Leitung: Thomas Opderbeck

Termin: Do, 4.9. bis 20.11., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_42230 Kurs (Kleingruppe) 106 €
Leitung: Thomas Opderbeck

Termin: Do, 5.2. bis 23.4., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Spanisch-
Konversationskurse

Spanisch — leichte Konversation (B1)

252 42240 Kurs (Kleingruppe) 107 €
Leitung: Romina Ojeda Cenzano

Termin: Di, 2.9. bis 18.11., 17.45 - 19.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_42240 Kurs (Kleingruppe) 107 €
Leitung: Romina Ojeda Cenzano

Termin: Di, 3.2. bis 21.4., 17.45 - 19.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Spanischsprachige Vortrage

Vortrag in leichtem Spanisch: Tradiciones de

Navidad en el mundo hispanohablante

In der spanischsprachigen Welt geht es zu Weihnachten alles
andere als besinnlich zu. Tauchen Sie ein in die heitere Weih-
nachtsatmosphare mit besonderen Weihnachtsbrauchen von
Spanien bis zu den zahlreichen Landern des amerikanischen
Kontinents. Der aus Argentinien stammende Referent, Franco
Tous, wird in einfachem Spanisch u.a. erklaren, was es in der
Weihnachtszeit mit dem ,Dicken® auf sich hat, welche besondere
Bedeutung die ,Heiligen Drei Kénige“ haben und warum Trauben
zum Jahreswechsel so wichtig sind. Lassen Sie sich verbliffen.
Anmeldung erwiinscht bis 20.11.

25242250

Leitung: Franco Tous
Termin: Do, 27.11., 18.30 - 19.30 Uhr, 1 Ustd
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Turkisch

Vortrag 7€

Turkisch-Grundkurs — ohne Vorkenntnisse

Es gibt sehr viele gute Griinde, in Deutschland Turkisch zu
lernen: tirkische Freunde oder Nachbarn, Ehepartner, eigene
turkische Wurzeln oder regelmaRige Urlaube in der Turkei. Fur
alle bietet dieser Kurs eine erste praxisnahe Einfihrung in die
Aussprache und besondere Struktur des Tirkischen. Aktiv und
mit viel Spal} erlernen Sie die wichtigsten Redemittel, um im
Alltag zu uberleben.

252_42400 Kurs 71 €
Leitung: Kubra Topal

Termin: Mi, 17.9. bis 10.12., 17.30 - 19 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Tiirkisch-Grundkurs (2. Semester, A1)
Fir diesen Kurs bendtigen Sie Vorkenntnisse von ca. einem
Semester.

261_42400 Kurs 77 €
Leitung: Kubra Topal

Termin: Mi, 4.2. bis 6.5., 17.30 - 19 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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@ | Akademi
VRS, | higeme

Akademie Mark — Das gemeinsame
Dach der Volkshochschulen

Kl - Grundlagen und Einsatz im Arbeitsalltag
VHS im Lern- und Begegnungszentrum - Mihlenstr. 2 - Halver 55,00 €
5 x Donnerstag - ab 11.09.2025 - 18:30 - 20:00 Uhr - VHS Volmetal

Kiinstliche Intelligenz — Arbeitserleichterung und
zukunftsweisende Einsatzmaglichkeiten fiir jedermann
Sauerlandpark - Hemer - 9,00 €

Freitag - 12.09.2025 - 18:00 bis 19:30 Uhr - VHS Menden

Social Media im beruflichen Einsatz

Fir Privatpersonen oder Unternehmen — Bildungsurlaub

Villa Post - Wehringhauser Stralke 38 - Hagen - 179,00 €

Montag bis Freitag - 22. bis 26.09.2025 - 9:00 bis 14:00 Uhr - VHS Hagen

Upcycling: LINUX statt WINDOWS
Onlinevortrag via ZOOM - kostenlos
Montag - 06.10.2025 - 18:00 bis 19:00 Uhr - VHS Liidenscheid

Future Ready — Ki-Assistenzen im Biiromanagement
Online-Kurs - 15,00 €
Mittwoch - 08.10.2025 - 20:00 bis 21:30 Uhr - VHS Lennetal

Future Ready - KI-Agents & Deep Research
Online-Kurs - 15,00 €
Donnerstag - 09.10.2025 - 20:00 bis 21:30 Uhr - VHS Lennetal

Volkshochschule
Lennetal

Volkshochschule
Iserlohn

Volkshochschule
Hagen
vhs-lennetal.de

vhs-hagen.de vhs-iserlohn.de

Hausautomation mit dem Raspberry Pi

- Kreiere dein Smart Home

Villa Post - Wehringhauser Strale 38 - Hagen - 48,00 €
Mittwoch/Donnerstag - 24./25.09.2025 - 17.30 bis 20.45 Uhr - VHS Hagen

Kreative Gestaltung

mit Kiinstlicher Intelligenz (KI)

VHS im Stadtbahnhof - Bahnhofsplatz 2 - Iserlohn - 41,00 €

4 x Montag - ab 27.10.2025 - 18:00 bis 19:30 Uhr - VHS Iserlohn

Wann ist ein KI-System vertrauenswiirdig?
Online-Vortrag - kostenlos
Mittwoch - 29.10.2025 - 18.30 bis 20:00 Uhr - VHS Menden

Kiinstliche Intelligenz -

Was ist das? Was macht das? Wie geht das?
VHS-Geschaftsstelle - Friedrich-Ebert-Strale 380 - Kierspe - 12,20 €
Dienstag - 04.11.2025 - 18:30 bis 20:45 Uhr - VHS Volmetal

Mit Kiinstlicher Intelligenz ,,reden

- Richtig Promten

VHS im Stadtbahnhof - Bahnhofsplatz 2 - Iserlohn - 20,00 €
Donnerstag - 25.11.2025 - 18:00 bis 19:30 Uhr - VHS Iserlohn

Weitere Veranstaltungen finden Sie auf den Homepages der Volkshochschulen

Volkshochschule
Volmetal

Volkshochschule
Lidenscheid

Volkshochschule
Menden-Hemer-Balve

vhs-mhb.de vhs-luedenscheid.de vhs-volmetal.de
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Die berufliche Weiterbildung ist unverzichtbarer und zentraler
Bestandteil der Volkshochschularbeit und umfasst sowohl
Qualifizierungen als auch den Erwerb von beruflichen Hand-
lungskompetenzen und Basiswissen im kaufmannischen und
im IT-Bereich. Hierzu gehdrt auch der kompetente Umgang mit
Informationstechnologien und Sozialen Medien. Da die IT-Kurse
Uberwiegend Kleingruppenkurse sind, setzen sie eine geringere
MindestTeilnehmendezahl voraus, was wiederum eine bessere
individuelle Férderung ermdglicht.

Orientierung bei der Kursauswabhl fiir IT-Kurse:

In Anlehnung an den europaischen Referenzrahmen fir digitale
Kompetenz (https://europass.cedefop.europa.eu/de) sind die
IT-Kurse und Seminare aufgrund unterschiedlicher Inhalte,
Anforderungen und Lernziele in drei Niveaustufen eingeteilt:

Grundstufe (Elementare Verwendung):

Grundlagenkurse fiir Teilnehmende ohne oder mit sehr geringen
Vorkenntnissen. Lernziel ist es einen ersten Einblick in PC-Pro-
gramme oder Systeme zu erhalten.

Aufbaustufe (Selbststandige Verwendung):

Aufbaukurse flr Teilnehmende mit Vorkenntnissen im entspre-
chenden Schulungsinhalt. Lernziel ist das vorhandene Grundla-
genwissen zu erweitern und zu vertiefen.

Fortgeschrittenenstufe (Kompetente Verwendung):
Fortgeschrittenenkurse fur Teilnehmende mit guten bis sehr
guten Computerkenntnissen. Lernziel ist eine weitergehende
Spezialisierung im Themengebiet.

(Bitte beachten Sie bei der Auswahl der Kurse die entsprechende
Stufeneinteilung, je nach lhren Vorkenntnissen bzw. nach lhren
Lernzielen)

Die NLP-Qualifizierungen finden mit dem Bildungspartner
NLP-Impulse statt. Eine regelmaRige Teilnahme sowie die
Bereitschaft Neues zu lernen und sich auf Selbsterfahrungspro-
zesse einzulassen wird vorausgesetzt. Die Methoden werden
ausfihrlich erlautert, um diese danach in Gruppen zu besprechen
und anschlieRend Erfahrungen im Plenum vorzustellen. Um das
Methodentraining und die Selbsterfahrung zu vertiefen, organi-
sieren sich die Teilnehmenden eigenstandig in Ubungsgruppen.
Im Preis enthalten sind in der Regel Unterrichtsmaterialien,
Pausengetranke und Pausensnacks.

Weitere Informationen zu Inhalten, Frihbucherrabatt sowie
Schiuler- und Studierendenrabatt fur Vollzeitstudierende erhalten
Sie auf der Homepage www.nlp-impulse.com,

per E-Mail info@nlp-impulse.com oder unter

Fon 0160.977 088 76 bzw. Fon 02506.85369.
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Qualifizierungen

SAP® Grundlagen: Navigation

Das Live-Online-Seminar vermittelt die grundlegenden Prozesse
des SAP® S/4HANA Systems. Die Teilnehmenden lernen die
Funktionen, Symbole und Systemmeldungen kennen und
erfahren praxisnah, wie Einstellungen in SAP vorgenommen
sowie Standardberichte genutzt werden. Wahrend des Seminars
besteht die Mdglichkeit, auf der Original SAP-Cloud und auf
einem SAP-Schulungssystem mitzuarbeiten und das neu erlernte
Wissen direkt anzuwenden. Inhalte: Uberblick SAP® S/4HANA,
Anmelden am System, Navigation: SAP-Bildschirme, -Mends,
-Felder und -Sonderfunktionen, Verwenden der verschiedenen
Hilfefunktionen in SAP, Einrichten von Stammdaten, Durchfiihren
von Transaktionen, Nutzung von SAP-Standardberichten, Aus-
gabefunktionen in SAP. Teilnahmezertifikat: Original SAP®-Bil-
dungspartner-Zertifikat.

261_51310W Online-Seminar 359 €
Leitung: Dozent alfatraining Bildungszentrum
Termin: Fr, 30.01. (13 - 18.00 Uhr), Sa, 31.01.

(9 - 16.15 Uhr), 2 Termine
Ort: Virtueller Kursraum / alfatraining.com
261_51315W Online-Seminar 359 €
Leitung: Dozent alfatraining Bildungszentrum
Termin: Fr, 27.02. (13 - 18.00 Uhr), Sa, 28.02.

(9 - 16.15 Uhr), 2 Termine
Ort: Virtueller Kursraum / alfatraining.com
261_51320W Online-Seminar 359 €
Leitung: Dozent alfatraining Bildungszentrum
Termin: Fr, 27.03. (13 - 18.00 Uhr), Sa, 28.03.

(9 - 16.15 Uhr), 2 Termine
Ort: Virtueller Kursraum / alfatraining.com
261_51325W Online-Seminar 359 €
Leitung: Dozent alfatraining Bildungszentrum
Termin: Fr, 24.04. (13 - 18.00 Uhr), Sa, 25.04.

(9 - 16.15 Uhr), 2 Termine
Ort: Virtueller Kursraum / alfatraining.com
261_51330W Online-Seminar 359 €
Leitung: Dozent alfatraining Bildungszentrum
Termin: Fr, 22.05. (13 - 18.00 Uhr), Sa, 23.05.

(9 - 16.15 Uhr), 2 Termine
Ort: Virtueller Kursraum / alfatraining.com



261_51335W Online-Seminar 359 €

Leitung: Dozent alfatraining Bildungszentrum

Termin: Fr, 26.06. (13 - 18.00 Uhr), Sa, 27.06.
(9-16.15 Uhr), 2 Termine

Ort: Virtueller Kursraum / alfatraining.com

261_51340W Online-Seminar 359 €

Leitung: Dozent alfatraining Bildungszentrum

Termin: Fr, 24.07. (13 - 18.00 Uhr), Sa, 25.07.
(9-16.15 Uhr), 2 Termine

Ort: Virtueller Kursraum / alfatraining.com

Finanzbuchhaltung in SAP® S/4HANA

Das Live-Online-Seminar vermittelt die grundlegenden Prozess-
schritte der Kreditoren- und Debitorenbuchhaltung in SAP®
S/4AHANA. Im Fokus des Kurses stehen die praktischen Anforde-
rungen des Fachpersonals in der Kreditoren- und Debitorenbuch-
haltung. Wahrend des Seminars besteht die Mdglichkeit, auf der
Original SAP-Cloud und auf einem SAP-Schulungssystem mitzu-
arbeiten und das neu erlernte Wissen direkt anzuwenden. Inhalte:
An- und Abmelden in der SAP-Cloud, Pflegen von Kreditoren- /
Debitorenstammsatzen, Buchungen in Kreditoren- / Debitoren-
buchhaltung, Durchfiihren eines Zahllaufs / Mahnlaufs, Integration
zwischen Debitorenbuchhaltung und Kundenauftragsbearbeitung,
Integration zwischen Kreditorenbuchhaltung und Beschaffung.
Zielgruppe: Anwender im Bereich Finanzbuchhaltung. Teilnah-
mezertifikat: Original SAP®-Bildungspartner-Zertifikat.

261_51360W Online-Seminar 359 €

Leitung: Dozent alfatraining Bildungszentrum

Termin: Fr, 06.02. (13 - 18.00 Uhr), Sa, 07.02.
(9-16.15 Uhr), 2 Termine

Ort: Virtueller Kursraum / alfatraining.com

261_51365W Online-Seminar 359 €

Leitung: Dozent alfatraining Bildungszentrum

Termin: Fr, 12.06. (13 - 18.00 Uhr), Sa, 13.06.
(9-16.15 Uhr), 2 Termine

Ort: Virtueller Kursraum / alfatraining.com

Einkauf in SAP® S/4HANA

Das Live-Online-Seminar vermittelt praxisnah den Umgang
mit Einkaufsstammdaten, die Bestellprozesse und die Rech-
nungserstellung im Einkauf mit SAP S/4HANA. Wahrend des
Seminars besteht die Mdglichkeit, auf der Original SAP-Cloud
und auf einem SAP-Schulungssystem mitzuarbeiten und das neu
erlernte Wissen direkt anzuwenden. Inhalte: An- und Abmelden
in der SAP-Cloud, Anlegen von Materialstammsatzen, Anlegen
von Lieferantenstammséatzen, Verwenden von Partnerfunktionen
im Einkauf, Grundlagen der Preisfindung analysieren, Einkauf-
sinfosatze anlegen, Durchfiihrung eines Bestellprozesses.
Zielgruppe: Anwender im Bereich Einkauf und Materialdisposition.
Teilnahmezertifikat: Original SAP®-Bildungspartner-Zertifikat.

261_51380W Online-Seminar 359 €
Leitung: Dozent alfatraining Bildungszentrum
Termin: Fr, 06.03. (13 - 18.00 Uhr), Sa, 07.03.

(9 -16.15 Uhr), 2 Termine
Ort: Virtueller Kursraum / alfatraining.com
261_51385W Online-Seminar 359 €
Leitung: Dozent alfatraining Bildungszentrum
Termin: Fr, 10.07. (13 - 18.00 Uhr), Sa, 11.07.

(9 - 16.15 Uhr), 2 Termine
Ort: Virtueller Kursraum / alfatraining.com

NLP-Basic (DVNLP und IN)

Der NLP-Basic ermdglicht den Teilnehmenden, Basiskenntnisse
und -fahigkeiten in den NLP-Kommunikations- und -Verhaltens-
methoden zu erwerben. NLP bietet hierzu Fragetechniken und
Methoden, die dabei helfen, die Kommunikation mit sich und
anderen optimal zu gestalten. NLP unterstitzt den Anwender
beim Abbau von Lampenfieber und beim Umgang mit Stress. So
gewinnen die Teilnehmenden zunehmend mehr Einfluss auf Ihre
Stimmung und entwickeln Wahlméglichkeiten. Je mehr Optionen
zur Verfigung stehen, desto besser kénnen optimale Entschei-
dungen getroffen werden. Im NLP-Basic werden auf praktische
Weise Techniken angewendet, die den Alltag erleichtern und mehr
Handlungsmdglichkeiten und Spaf} ermdglichen. Der NLP-Basic
ist der erste Teil zur Qualifizierung ,NLP-Practitioner*.
25251615

Kurs (Bildungsurlaub) 495 €

Leitung: Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin /
Martina Tonnishoff, Zert. Lehrtrainerin (DVNLP)
Termin: Mo - Fr, 10.11. - 14.11.2025, jeweils 9 - 17.15 Uhr

Ort: NLP Impulse, Hans-Bockler-Strafie 52 A,
58638 Iserlohn
Anmeldung bis 24.10.2025

261_51615 495 €

Leitung:

Kurs (Bildungsurlaub)

Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin /
Martina Tonnishoff, Zert. Lehrtrainerin (DVNLP)
Termin: Mo - Fr, 16.03. - 20.03.2026, jeweils 9 - 17.15 Uhr
Ort: NLP Impulse, Hans-Bockler-Strafie 52 A,

58638 Iserlohn

Anmeldung bis 2.3.2026
261_51620 495 €

Leitung:

Kurs (Bildungsurlaub)

Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin /
Martina Ténnishoff, Zert. Lehrtrainerin (DVNLP)
Termin: Mo - Fr, 18.05. - 22.05.2026, jeweils 9 - 17.15 Uhr
Ort: NLP Impulse, Hans-Bockler-Straflie 52 A,

58638 Iserlohn

Anmeldung bis 4.5.2026
495 €

261_51625 Kurs (Bildungsurlaub)

Leitung: Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin /
Martina Ténnishoff, Zert. Lehrtrainerin (DVNLP)
Termin: Mo - Fr, 06.07. - 10.07.2026, jeweils 9 - 17.15 Uhr

Ort: NLP Impulse, Hans-Bockler-Straflde 52 A,
58638 Iserlohn
Anmeldung bis 22.6.2026

Dipl. - Kfm.

Jorg Kernig

Ihr ,ﬁers'o'ﬂ//c//er/ -
5 zfe//erbemﬁer. o

Deilinghofer Straf3e 2
58675 Hemer

Telefon 02372/554470
Telefax 02372/5544723

info @steuerberater-kernig.de
www.steuerberater-kernig.de
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Berufliche Weiterbildung

NLP-Practitioner-Aufbaukurs (DVNLP und IN)

In diesem Aufbaukurs zum NLP-Practitioner erweitern die
Teilnehmenden ihre Kenntnisse und Fertigkeiten im Anwenden
von grundlegenden NLP-Formaten, welche sie im NLP-Basic
kennengelernt haben, indem sie lernen, mit NLP-Grundbau-
steinen zu arbeiten. Die Teilnehmenden beschéaftigen sich mit
Problemanalyse, motivierenden Zielformulierungen, kreativem
Umdeuten, Wechsel von Beobachtungspositionen, den Feinhei-
ten subjektiver Informationsverarbeitung, Trancephdnomenen,
der individuellen Verarbeitung von Zeit, der Bereinigung von
problematischen Erfahrungen in der Vergangenheit und der
Optimierung von Denkstrategien. Im Trainingsumfang enthalten
ist 1 Tag Supervision (optional).

Die Qualifizierung ist offen fur alle Berufsgruppen. Eine regel-
maRige Teilnahme sowie die Bereitschaft Neues zu lernen und
sich auf Selbsterfahrungsprozesse einzulassen wird voraus-
gesetzt. Die Teilnehmenden organisieren sich eigenstandig in
Ubungsgruppen auRerhalb der Veranstaltungstermine, um das
Methoden-Training und ihre Selbsterfahrung zu vertiefen. Der
Abschluss der NLP-Practitioner Qualifizierung erfolgt mit einer
Hausarbeit und einem praktischen Testing. Teilnahmevoraus-
setzung: NLP-Basic (DVNLP) oder NLP Communication (IN).
Die Qualifizierung zum Practitioner (DVNLP) besteht aus dem
NLP-Basic (DVNLP) oder dem NLP Communication (IN) und dem
auf hier beschriebenen Aufbaukurs.

252_51625
Leitung:

1790 €

Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin /
Martina Tonnishoff, Zert. Lehrtrainerin (DVNLP)
Fr.- So. (12.- 14.12.2025) /
Fr.- So. (13.- 15.02.2026) / Fr.- So. (17.- 19.04.),
Fr.- So. (12.- 14.06.), Fr.- Sa. (17.- 18.07.),
Fr.- Sa. (04.- 05.09.), Fr - Sa (jeweils 9 - 17 Uhr),
So (jeweils 9 - 16 Uhr), 16 Termine
Ort: NLP Impulse, Hans-Bockler-Stralte 52 A,

58638 Iserlohn
Anmeldung: bis 28.11.2025

Kurs (Bildungsurlaub)

Termin:

NLP-Master (DVNLP und IN)

In dieser Qualifizierung werden bereits bekannte NLP-Formate
erweitert, vertieft und vernetzt. Aufbauend auf den Inhalten der
Practitioner-Qualifizierung werden neue und kreative Mdglich-
keiten vorgestellt, um diese firr berufliche Ziele und personliche
Entwicklung zu nutzen und flexibel einzusetzen.

Inhalte sind u.a.: Analyse und Optimierung héherer logischer
Ebenen wie Glaubensséatze / Werte / Identitat, die Themen
Gesundheit, Team und konstruktiver Umgang mit Konflikten.
Ziel ist es, dass die Teilnehmenden einen eigenen NLP-Stil
entwickeln, NLP als intensiven Verdnderungsprozess erleben
und diese Erfahrungen in unterschiedlichen Kontexten einbringen
und anwenden. Im Trainingsumfang enthalten sind zwei Tage
Supervision. Teilnahmevoraussetzung: NLP-Practitioner (DVNLP
und IN).

252_51635
Leitung:

2480 €

Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin /
Martina Tonnishoff, Zert. Lehrtrainerin (DVNLP)

Kurs (Bildungsurlaub)

Termin: Do.- So. (18.- 21.09.), Do.- So. (13.- 16.11.),
Do.- So. (05.- 08.02.26), Do.- Sa. (12.- 14.03.),
Do - Sa (jeweils 9 - 17 Uhr), So (jeweils 9 - 16 Uhr),
23 Termine

Ort: NLP Impulse, Hans-Béckler-Strale 52 A,

58638 Iserlohn
Anmeldung: bis 04.09.2025
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Systemisch-integrativer Coach und Berater
(ProC und ICI)

Der Erfolg im Coaching hangt vom Einsatz adaquater Methoden
und Strategien und vor allem von der Haltung des Coaches ab.
Der Coach ist ein Begleiter und personlicher Berater, der den
Coachee in seiner Entwicklung unterstiitzt und gemeinsam mit
ihm Lésungen und Umsetzungsstrategien im systemischen
Kontext entwickelt. Darliber hinaus vermittelt der Coach dem
Coachee geeignete Methoden zum Selbstcoaching. In der Aus-
bildung erwerben die Teilnehmenden Kenntnisse und praktische
Erfahrungen mit wirksamen Methoden aus unterschiedlichen
Beratungsansatzen (wie z.B. NLP, systemische Verfahren oder
Klientenzentrierter Gesprachsfuhrung). Die Inhalte werden
gemeinsam oder abwechselnd durch Vortrage oder Erdrterungen
sowie durch praktische Demonstrationen und Ubungen erarbeitet.
Der anwendungsbezogene Teil beinhaltet das Trainieren der
Wahrnehmungs- und Kommunikationsfahigkeit sowie Selbster-
fahrung und Coaching. Zusatzlich sind zwei Tage Supervision, die
kontinuierliche Arbeit in einer Peergroup und ein Einzelcoaching
Bestandteil der Ausbildung. Abschluss der Ausbildung: zwei
Falldokumentationen und ein Lifecoaching. Die Durchfiihrung
der Qualifikation erfolgt geman der Richtlinien der Professional
Coaching Association (ProC) und des ICI.
Teilnahmevoaussetzung: NLP Basic

25251665
Leitung:

2950 €

Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin /
Martina Tonnishoff, Zert. Lehrtrainerin (DVNLP)
Do.- So. (20.- 23.11.25/15.- 18.01.26 /
05.- 08.03./ 14.- 17.05./ 02.- 05.07.),
Mo. - Mi. (27.- 29.07.), Do - Fr (jeweils 9 - 17 Uhr),
Sa + So (jeweils 9 - 16 Uhr), 23 Termine
Ort: NLP Impulse, Hans-Béckler-Strafie 52 A,

58638 Iserlohn
Anmeldung: bis 06.11.2025

Kurs (Bildungsurlaub)

Termin:

Qualifizierung zum Konflikt-Coach & Berater*in
(vhs)

In Unternehmen, Vereinen und Organisationen fiihren Konflikte
oft zu Reibungsverlusten, erhéhten Krankheitstagen und im
schlimmsten Fall zur Kiindigung Betroffener. Je mehr ein Team
mit Konflikten beschéaftigt ist, desto mehr gerat die gemeinsame
Aufgabe aus dem Blick. Eine frihzeitige Erkennung und Klarung
von Konflikten tragt entscheidend zu gréRRerer Zufriedenheit und
einem positiveren Arbeitsklima bei. Teams kénnen sich besser auf
ihre gemeinsame Aufgabe konzentrieren und arbeiten effektiver
zusammen. Die Qualifizierung bietet Schlisselqualifikationen, um
Konflikte proaktivanzugehen und um nachhaltige Lésungen zu fin-
den. Zielgruppe: z.B. Personalverantwortliche in unterschiedlichen
Funktionen, Betriebsrate und Interessierte. Modullbersicht: (1)
Professionelle Kommunikation, (2) Was sind Konflikte?, (3) Rollen
in der Konfliktklarung, (4) Ubungen anhand von Fallbeispielen aus
der Unternehmenspraxis und Evaluation, (5) Konfliktpravention
in Unternehmen und Organisationen. Die Qualifizierung findet in
Blockform statt und ist als Bildungsurlaub NRW anerkannt.
Anmeldung bis 01.09.2025

252_51680
Leitung:

Kurs (Bildungsurlaub) 495 €

Martina Tonnishoff, Zert. Lehrtrainerin

(DVNLP und IN), zert. Lehrcoach (IN),

zert. Mediatatorin / Martin Pawlik,

Zertifizierter systemischer Coach

(ProC Association) und Business Trainer (BZTB)
Termin: Mo - Fr, 15.9.-19.9., 9 - 16 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Anmeldung: bis 01.09.2025



Qualifizierung zum/zur Mediator*in

(ZMediatAusbV und DVNLP)

Die Mediatorenausbildung nach dem DVNLP-Curriculum erfiillt die
zeitlichen und inhaltlichen Standards der Mediationsausbildungs-
verordnung (ZMediatAusbV). Sie qualifiziert zur professionellen
Auslibung der Mediation. Mediation ist ein klar strukturiertes und
I6sungsorientiertes Verfahren, um Konflikte zwischen zwei oder
mehreren Personen bzw. Gruppen zu I6sen. Mediation kann in
den unterschiedlichsten Konfliktbereichen eingesetzt werden: z.
B. Berufs- und Arbeit, Familie, Nachbarschaft, Schule oder im
Ehrenamt. Inhalte der Qualifizierung sind u.a.: Grundlagen der
Mediation (Prinzipien, Verfahrensablaufe, Phasen, Kommunika-
tions-und Arbeitstechniken), Ablauf und Rahmenbedingungen,
Verhandlungstechniken und Kompetenz, Gesprachsfiihrung und
Kommunikation, Konfliktkompetenz, Recht, Persénliche Kompe-
tenz, Haltung und Rollenverstandnis. Im Trainingsumfang sind 15
Stunden Supervision und eine Einzelsupervision enthalten. Es
gelten folgende Zertifizierungs- und Ernennungskriterien: Person-
liche Eignung, erfolgreicher Abschluss der Mediationsausbildung
mit einer Gesamtdauer von mind. 130 Ustd., Abschlussarbeit im
Umfang von mind. 20 Seiten, Verpflichtung der Einhaltung der im
Berufskodex fir die Weiterbildung verfassten Ethik-Richtlinien,
bei Zertifikatslibergabe mindestens 25 Jahre alt.

261_51675
Leitung:

Kurs (Bildungsurlaub) 2590 €

Martina Tonnishoff, Zert. Lehrtrainerin
(DVNLP und IN), zert. Lehrcoach (IN),
zert. Mediatatorin / Martin Pawlik,
Zertifizierter systemischer Coach

(ProC Association) und Business Trainer (BZTB)
09.-12.07/12.-13.09/12.-15.11/
13.-14.02.27 / 15. - 18.04 / 20.5. - 23.5.
01.- 04.07, (Do - Fr jeweils von 9 - 17 Uhr /
Sa-So09 - 16 Uhr)

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Anmeldung: bis 25.06.26

Termin:

Neurodiversitats-Coaching ADHS(ICI)

Die Qualifikation vermittelt fundiertes Wissen tiber ADHS als Teil
der naturlichen neurodiversen Vielfalt und zeigt praxisnah, wie sich
die Potenziale von Menschen mit ADHS mithilfe von NLP gezielt
entfalten lassen. Die Ausbildung richtet sich sowohl an Betroffene,
die sich selbst besser steuern und ihre Starken nutzen mochten,
als auch an Coaches, Therapeuten, Ausbilder, Fiihrungskrafte
und anderes Fachpersonal, die neurodiverse Menschen wirksam
unterstitzen wollen. Im Mittelpunkt steht die Anwendung und
Anpassung klassischer NLP-Methoden fiir die spezifischen Her-
ausforderungen bei ADHS wie Impulsivitat, emotionale Reaktivitat,
Reizoffenheit, Zeitmanagement und Motivationsregulation. Die
Ausbildung umfasst theoretische Grundlagen und NLP-Tech-
niken, methodische Demonstrationen, praktische Ubungen in
Kleingruppen sowie Supervision. Ein besonderer Fokus liegt
auf der Entwicklung einer feinfihligen Coachinghaltung, dem
Umgang mit emotionalen Dynamiken sowie der Integration neuer
Verhaltensmuster. Ziel ist es, nachhaltige Veranderungsprozesse
zu ermdglichen — bei sich selbst und in der Begleitung anderer.
1790 €

261_51685 Kurs (Bildungsurlaub)

Leitung: Gudrun Heinrichmeyer, Dipl.-Psychologin,
Psychotherapeutin, NLP-Lehrtrainerin /
Marius Sternitzke, Coach fir Lerncoaching
und Stressmanagement

Termin: 28.2.26,1.3.,29.3.,10.5.,28.6.,6.9.,

15.11.,10.1.27, 27.2., 28.2. (samstags 9 - 17 Uhr)
Ort: NLP Impulse, Hans-Béckler-Strale 52 A,

58638 Iserlohn
Anmeldung: bis 13.02.2026

Berufliche
Handlungskompetenzen

Soft Skills im Arbeitsalltag — fiir Deinen

nachsten Karriereschritt

Du willst mehr Verantwortung im Job ibernehmen, vielleicht ein
Team leiten oder dich einfach sicherer im Arbeitsalltag bewegen?
Dann sind Soft Skills Dein Schlissel: gute Kommunikation,
Teamfahigkeit und ein klarer Umgang mit Dir selbst. In diesem
Kurs geht’s nicht um graue Theorie, sondern um echtes Hand-
werkszeug: Du lernst, wie Du besser kommunizierst, mit Konflikten
umgehst, Dich im Team positionierst und dich souveran weiter-
entwickelst — auch mit Blick auf eine moégliche Flhrungsrolle.

261_52110 Kurs 38 €

Leitung: Hanna Beck M.Sc., Projektmanagerin
Termin: Mi, 4.3. bis 18.3., 19.30 - 21 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Erfolgreiche Kommunikation im Berufsalltag

In der heutigen Arbeitswelt sind effektive Kommunikationsfa-
higkeiten unerlasslich fir den Erfolg und das Wohlbefinden im
Team. In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden, wie sie durch
I6sungsorientierte und souverdane Kommunikation sowohl mit
Vorgesetzten als auch mit Teamkollegen eine positive Arbeits-
atmosphéare schaffen, konstruktiv und 16sungsorientiert zu
kommunizieren, Konflikte souveran zu meistern und eine positive
Teamdynamik zu fordern. Der Kurs richtet sich an alle, die ihre
Kommunikationsfahigkeiten im beruflichen Kontext verbessern
moéchten — unabhéngig von der Branche oder Hierarchieebene.
Inhalte sind u.a.: Grundlagen der konstruktiven Kommunikation,
Techniken zum aktiven Zuhdren und empathischen Kommuni-
kation, Strategien fiir den souverdnen Umgang mit Konflikten,
Praktische Ubungen zur Verbesserung des Teamdialogs sowie
Tipps fur die Kommunikation mit Vorgesetzten. Bitte mitbringen:
Schreibmaterial.

261_52120 Kurs 87,50 €
Leitung: Bernd Schartau, Heilpraktiker fir Psychotherapie
Termin: Mi, 11.3. bis 22.4., 18.30 - 20.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Rhetorik fir die berufliche Praxis

Wer durch Reden Uberzeugt, erreicht seine beruflichen Ziele
leichter. Die besondere Herausforderung liegt darin, den
Spannungsbogen so zu gestalten, dass das Publikum zunachst
emotional beriihrt ist und schlief3lich die Funken der Begeisterung
und der Uberzeugung (iberspringen. Ziel des Seminars ist die
Steigerung der Uberzeugungskraft der Teilnehmenden und die
Verbesserung von Kérpersprache in beruflichen Situationen und
im Alltag. Seminarinhalte sind u.a.: Wirkungsmittel (z.B. Haltung,
Gestik, Mimik) Uberzeugend einsetzen, sicheres Argumentieren
in Vortragen, Prasentationen und Referaten, Stresssituationen
selbstbewusst bewaltigen, bewahrte Rede- und Vortragskonzepte
Uberzeugend nutzen, Manipulationsversuche anderer durch-
schauen und abwehren sowie Erfahrungsaustausch.
252_52175

Seminar 53 €

Leitung: Christoph Dahms,

Dozierende vom Dahms Privatinstitut
Termin: Sa, 27.9.,9 - 16 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Berufliche Weiterbildung

Gesprachs- und Verhandlungstraining fiir den Beruf
Erfolgreiche Verhandlungen setzen eine positive Gesprachs- und
Kommunikationsstruktur voraus. Dieses Seminar richtet sich
an alle, die in Gesprachen, Verhandlungen und Diskussionen
im Berufsumfeld sicherer Giberzeugen und Ziele professioneller
erreichen méchten. Seminarinhalte sind u.a.: Sympathiefeld
zum Verhandlungspartner sicher aufbauen, Bedlrfnisse des
Gegenlibers analysieren und tiberzeugend nutzen, Argumentation
erfolgreich anwenden, Fragetechniken und aktives Zuhéren
geschickt einsetzen, professionelle Gesprachs-, Verhandlungs-
und Diskussionsstrukturen anwenden, Strategien, Methoden und
Techniken der Beeinflussung anderer Menschen nutzen, sichere
und sympathische Ausstrahlung starken, eigene und fremde
Emotionen zur Beeinflussung gezielt einsetzen etc.

261_52185

Seminar 53 €

Leitung: Christoph Dahms,

Dozierende vom Dahms Privatinstitut
Termin: Sa, 9.5.,9-16 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Projektmanagement fiir den Alltag und Beruf —
Klarer Kopf statt Chaos!

Ob Urlaubsplanung, Umzug oder Teamarbeit: Projektmanage-
ment steckt in fast allem, was wir tun. In diesem praxisnahen
Kurs lernst Du mit Humor und ohne Fachchinesisch, wie Du Ziele
erreichst, Stress vermeidest und Projekte souveran meisterst —
im Alltag und im Job. Ideal fur alle, die beruflich weiterkommen
mochten oder ein grofReres Projekt daheim starten wollen — Schritt
fur Schritt Verantwortung tbernehmen.

252 52210 Kurs 38 €
Leitung: Hanna Beck M.Sc., Projektmanagerin

Termin: Mi, 17.9. bis 8.10., 19.30 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Visionboard-Workshop: Berufliche Ziele

visualisieren und erreichen

Ein Vision-Board ist eine kreative Entscheidungshilfe fir berufli-
ches Handeln. In diesem Workshop entwickeln die Teilnehmenden
ihr personliches Vision-Board speziell fir ihre Winsche und Ziele.
Durch eine Kombination aus Visualisierungs- und Reflexionstibun-
gen, sowie kreativer Gestaltung entsteht eine kraftvolle Collage, die
die eigene berufliche Ausrichtung sichtbar macht. Der Workshop
gliedert sich in drei Teile: Theoretische Einflihrung, Reflexions- und
Visualisierungstibungen, Gestaltung des eigenen Vision-Boards.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial und eigene Mittagsverpflegung.

252_52220 Workshop 37 €

Leitung:  Julia von Schwerin, Coach fiir Berufstatige und
Frauen in Flihrungspositionen

Termin: Sa, 27.9., 10 - 13.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_52220 Workshop 37 €

Leitung:  Julia von Schwerin, Coach fiir Berufstatige und
Frauen in Fihrungspositionen

Termin: Sa, 21.2., 10 - 13.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Vom Mitarbeiter zur Flihrungskraft -

So gelingt der erfolgreiche Aufstieg zur
Fihrungskraft

Haufig werden neue Fiihrungskrafte ohne viel Vorbereitung ,ins kalte
Wasser* geworfen und Aufgaben und Erwartungen andern sich. In
den Bereichen Umgang mit Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern, Ziele
setzen und erreichen und Umgang mit Fehlverhalten wird fiihrendes
Handeln erwartet, wo bisher gefuihrtes Verhalten passend war. Diese
geanderten Anforderungen an die neue Flhrungskraft stellen die
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zentrale Herausforderung in der Fiihrungspraxis dar. Seminarinhalte
sind: Akzeptanz schaffen in der Rolle der Flihrungskraft, Erwartungen
und Anforderungen an die moderne Fuhrungskraft, kommunikatives
Handwerkszeug, Techniken der Motivation und Selbstmotivation,
Delegation Uber Zielvereinbarungen, Kontrolle und Motivation, Kritik-
gesprache und andere Instrumente der Verhaltensénderung. Tipps und
Anregungen fiir die speziellen Situationen der Teilnehmenden runden
das Seminar ab. Der Zugangs-Link wird mit der Anmeldung versendet.

252_52510W Online-Seminar 61€

Leitung: Matthias Dahms, Dipl. Okonom, Geschéftsfiihrer
Termin: Di, 30.9., 9-12 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_52510W Online-Seminar 61 €
Leitung: Matthias Dahms, Dipl. Okonom, Geschéftsfiihrer
Termin: Mi, 11.2., 18.30 - 21.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Schlagfertig on Point: Strategien fiir sofortige

und treffende Antworten

Fallen Ihnen die passenden Worte zu spat ein? Haben Sie
spater die besten Ideen? Dann ist dieses Online-Seminar fiir Sie
gemacht. Schlagfertigkeit ist die Kunst, jederzeit die richtigen
Worte zu finden. Die Teilnehmenden lernen, spontaner mit lhrer
Sprache umzugehen und den aktiven Wortschatz spurbar zu
erweitern, damit auch in Belastungssituationen flissig und treffend
formuliert werden kann. Im Seminar wird trainiert, spontane,
humorvolle und spritzige Antworten zu geben, die das Gegenuber
verbliffen! Im Seminar kénnen zusatzlich aktuelle Themen und
schwierige Situationen der Teilnehmenden besprochen werden.
Seminarinhalte sind: Spontan mit Sprache umgehen, sicher und
Uberzeugend argumentieren, eigene Betroffenheit iberwinden,
Einwande schlagfertig behandeln, Wortschatz erweitern. Der
Zugangs-Link wird mit der Anmeldung versendet.

252_52515W

Online-Seminar 61€

Leitung: Matthias Dahms, Dipl. Okonom, Geschéftsfithrer
Termin: Mi, 29.10., 9 - 12 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_52515W Online-Seminar 61€
Leitung: Matthias Dahms, Dipl. Okonom, Geschéftsfilhrer
Termin: Fr, 13.2., 18.30 - 21.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Motivieren — Delegieren — Kritisieren
Erfolgsfaktoren der Fiihrungskraft

Das Seminar ist geeignet fur Flihrungskrafte, die praktische Hilfen
in den drei Erfolgsfaktoren Motivieren, Kritisieren und Delegieren
erarbeiten mochten. Hierzu werden Methoden und Werkzeuge fiir
erfolgreiches Motivieren vorgestellt, der Aufbau von Kritikgespra-
chen praxisnah dargestellt und trainiert sowie Gesprachsstrukturen
zur Delegation vorgestellt, die verlassliche Absprachen ermdglichen.
Seminarinhalte sind u.a.: Herausforderungen fiir die moderne Fih-
rungskraft, Strategie zur Selbstmotivation, Mitarbeitende nachhaltig
motivieren, das ,Kénnen“ und ,Wollen“ der Mitarbeitenden steigern,
mit Kritik und Anerkennung zur Leistungssteigerung, Delegation
als praktisches Flhrungsinstrument, Erfahrungsaustausch. Der
Zugangs-Link wird mit der Anmeldung versendet.

252_52535W Online-Seminar 61€
Leitung: Matthias Dahms, Dipl. Okonom, Geschéftsfiinrer
Termin: Do, 13.11., 9 - 12 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_52535W Online-Seminar 61 €
Leitung: Matthias Dahms, Dipl. Okonom, Geschéftsfiihrer
Termin: Mo, 26.1., 18.30 - 21.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM



Moderation: sicher - liberzeugend - effizient
Moderation ist die zielorientierte Steuerung einer Gruppe durch
sachliche und/oder prozessorientierte Impulse. In diesem Seminar
wird der Moderationsprozess, z.B. im Beruf, im Verein oder in der
politischen Arbeit, reflektiert. Dabei spielen die Erfahrungen der
Teilnehmenden eine wichtige Rolle. Auf dieser Basis werden Ideen
und Strategien entwickelt und Fahigkeiten trainiert. Seminarinhalte
sind u.a.: Moderation professionell vorbereiten, rollenadaquates
Verhalten von Moderator und Gruppenmitglied, Autoritat des
Moderators steigern, Unbeteiligte Gruppenmitglieder integrieren,
Sicher mit Stérungen umgehen, Lerneinheiten gruppenbezogen
strukturieren, Geflihle der Gruppe steuern, Argumentation,
Frage- und Einwandtechniken zielorientiert einsetzen, Kritik- und
Streitgesprache sowie Diskussionen steuern. Der Zugangs-Link
wird mit der Anmeldung versendet.

252_52545W Online-Seminar 61€
Leitung: Matthias Dahms, Dipl. Okonom, Geschéftsfiihrer
Termin: Do, 20.11., 18.30 - 21.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

261_52545W Online-Seminar 61€
Leitung: Matthias Dahms, Dipl. Okonom, Geschéftsfiihrer
Termin: Di, 17.2., 18.30 - 21.30 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Aufbruch Ruhestand

Gefdrdert durch das EU-Programm Erasmus+

Wie gestaltet sich die neugewonnene ,Freiheit* wenn der Ruhe-
stand beginnt? Was bedeutet es fiir einen persoénlich, nicht mehr
im Beruf zu stehen und die neue Lebensphase zu gestalten?
Wie geht man mit dem Abschied aus dem Berufsleben um, wenn
auf einmal keine Routine mehr den Arbeitsalltag bestimmt und
Kontakte abbrechen? Kann man sich auf diese Zeit vorbereiten?
Das Pilotprojekt ,Aufbruch Ruhestand* richtet sich an Personen,
die aus dem Berufsleben ausscheiden und neu orientieren sowie
an Personen, die bereits im Ruhestand sind und sich mit der
Gestaltung des neuen Lebensabschnitts befassen.

Ziel ist ein gemeinsamer Erfahrungsaustausch Uber die eigene
Situation, Wiinsche oder Unsicherheiten sowie Klarungen in
der Lebensphase vor- oder nach dem Eintritt in den Ruhestand.
Trainerinnen und Trainer unterstitzen die Teilnehmenden bei der
Konkretisierung von neuen Planen und Zielen. Der Kurs richtet
sich an Personen, die sich etwa 1,5 Jahre vor, bzw. nach Beendi-
gung der Berufsphase befinden. Mit der Verwaltungsgebiihr sind
die Materialkosten abgedeckt.

252_52810
Leitung:

10 €

Lotti Heidt, Erzieherin und Elternkursleiterin /
Bernd Schartau, Heilpraktiker fiir Psychotherapie

Kurs

Termin: Di, 2.9. bis 28.10., 10 - 13 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
252_52820 Kurs 10 €
Leitung: Roland Habeck, Dipl.- Ing., Teamleiter /

Ernst Pallmann, Pfarrer i.R.
Termin: Do, 4.9. bis 30.10., 17 - 20 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_52810 Kurs 10 €
Leitung: N. N.
Termin: Di, 10.2. bis 14.4., 10 - 13 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_52820 Kurs 10 €
Leitung: N. N.
Termin: Di, 21.4. bis 23.6., 17 - 20 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Kaufmannisches Wissen

Grundkurs Tastschreiben am PC

Grundstufe

Der Kurs ist fur Anfangerinnen und Anfangerinnen und Anfan-
gerinnen und Anfanger ohne oder mit geringen Vorkenntnissen
geeignet, die zur Erfassung von Texten (beruflich, im Studium
oder privat am Computer) die 10-Finger-Tastschreibmethode
zur Verbesserung der Schreibgeschwindigkeit erlernen wollen.
Nach neuesten padagogischen Erkenntnissen erlernen die Kur-
sTeilnehmende in nur sieben Unterrichtsterminen das Anwenden
dieser Methode. Optional kann nach Abschluss des Kurses eine
Zehn-Minuten-Abschreibprobe zum Testen der Schreibgeschwin-
digkeit und zur Erlangung eines Zertifikates durchgefiihrt werden.
Eine individuelle Terminabstimmung hierfir erfolgtim Kurs. Fur die
Teilnahme sind Computerkenntnisse nicht erforderlich. Kein Unter-
richt in den Osterferien. Zuzlglich Zertifikats- und Skriptkosten.

252 53410 Kurs (Kleingruppe) 50,60 €
Leitung: Sabine Totzauer, IT-Trainerin

Termin: Di, 16.9. bis 7.10., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_53410 Kurs (Kleingruppe) 50,60 €
Leitung: Sabine Totzauer, IT-Trainerin

Termin: Di, 3.3. bis 24.3., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Buchfiihrung intensiv - Grundlagen

Interessierte ohne Vorkenntnisse erlernen in diesem Kurs am
Beispiel eines Industriebetriebes die flur eine kaufmannische
Buchhaltung allgemein notwendigen Grundkenntnisse. Der Kurs
ist insbesondere fiir Interessierte geeignet, die zurzeit eine kauf-
mannische Aus- oder Weiterbildung absolvieren oder ihre Kennt-
nisse auffrischen wollen. Inhalte des Kurses sind: Notwendigkeit
und Bedeutung der Buchfiihrung, Inventur, Inventar und Bilanz,
Bestands- und Erfolgskonten, Eréffnungs- und Abschlussarbeiten,
Umsatzsteuer, Privatkonten, lineare Abschreibung, Personalkos-
ten. Bitte mitbringen: Schreibmaterial und Taschenrechner

252 53610 Kurs (Kleingruppe) 135 €
Leitung: Vinzent Heneweer, Dipl. Finanzwirt (FH) /
Lorena Greiner
Termin: Fr (07.11 + 28.11), Sa (08.11 + 29.11),
Di (11.11 + 18.11), freitags 18 - 20.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_53610 Kurs (Kleingruppe) 135 €
Leitung:  Vinzent Heneweer, Dipl. Finanzwirt (FH) /
Lorena Greiner
Termin: Fr (20.02 + 13.03), Sa (21.02. + 14.03),
Di (24.02 + 10.03), freitags 18 - 20.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Berufliche Weiterbildung

Datenkompetenz

Bitcoin: Das Geld fur die Welt?

Das Thema Bitcoin findet in den letzten Monaten immer mehr
Aufmerksamkeit in breiten Teilen der Offentlichkeit. Nachdem
Bitcoin jahrelang der Ruf des kriminellen Internetgeldes anhaftete,
wird der Blick auf die Kryptowahrung immer differenzierter. Doch
was ist dran an der Vision, dass die digitale Wahrung eines Tages
das Geld aller Menschen sein wird? Im Vortrag wird zunachst ein
kurzer Blick auf die Geschichte des Geldes und die Entstehung
von Bitcoin geworfen. AnschlieRend werden zentrale Kritikpunkte
unter die Lupe genommen und analysiert, inwieweit sie (auch
im Hinblick auf den Umgang mit Daten) berechtigt sind. Zwei
zentrale wirtschaftliche Aspekte - die Begrenztheit von Bitcoin
und die Rolle der Inflation - bilden den Abschluss des Vortrags.
Das Seminar richtet sich an alle, die bisher wenig oder gar keine
Beruhrungspunkte mit Bitcoin haben und sich einen ersten
fundierten Uberblick iiber den Umgang mit der Wahrung und den
damit verbundenen Daten verschaffen méchten.

252_54150 Vortrag 8 €

Leitung: Ridiger Haude, Bilanzbuchhalter
Termin: Di, 7.10., 19 - 20.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

IT und Multimedia

PC-Grundlagen Teil |

Grundstufe

Teilnehmende ohne oder mit geringen Vorkenntnissen erhalten in
diesem Kurs eine kompakte anwendungsorientierte Einfiihrung in
das Arbeiten am PC und das Betriebssystem Windows.

Inhalte des Kurses sind u. a.: ausgewahlte Grundlagen der Daten-
verarbeitung, Einfuhrung in das Betriebssystem Windows (Fenster-
techniken, Dateiverwaltung, Arbeiten mit dem Explorer, Systempro-
gramme, Zubehor), Einflhrung in Anwendungsprogramme wie z. B.
Word 2016 (Zeichen-, Absatz-, Seiten- und Rahmenformatierungen,
Techniken wie Korrektur, Silbentrennung, Synonyme, Speichern).
Auf Wunsch wird im Kurs ein Einblick in die Tabellenkalkulation mit
Excel 2016 sowie Internet-Grundlagen gegeben.

252 55220 Kurs (Kleingruppe) 59 €
Leitung: Reinhard Schmdckel, IT-Administrator

Termin: Mi, 29.10. bis 12.11., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_55220 Kurs (Kleingruppe) 59 €
Leitung: Reinhard Schmadckel, IT-Administrator

Termin: Mi, 4.2. bis 18.2., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

PC-Grundlagen Teil Il

Aufbaustufe

Teilnehmende mit Vorkenntnissen erhalten in diesem Kurs eine
kompakte anwendungsorientierte Vertiefung in das Arbeiten am
PC und das Betriebssystem Windows. Inhalte des Kurses sind u.
a.: weitergehende Funktionen von Windows (Arbeiten mit Ordnern
und Dateien, Explorer), Word (Wiederholen der Grundlagen,
Zeichen-, Absatz-, Seiten- und Rahmenformatierungen, Textge-
staltung, Tabulatoren, Tabellen, Textbausteine, Kopf-/Ful3zeilen,
Serienbriefe, gestalten von Privat- und Geschaftsbriefen), nach
Absprache Einblick in Excel und Internet. Voraussetzung fur die
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Kursteilnahme ist die Teilnahme am Kurs PC-Grundlagen Teil |
oder entsprechende Grundkenntnisse.

252_55225 Kurs (Kleingruppe) 59 €
Leitung: Reinhard Schmaéckel, IT-Administrator

Termin: Mi, 26.11. bis 10.12., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_55225 Kurs (Kleingruppe) 59 €
Leitung: Reinhard Schméckel, IT-Administrator

Termin: Mi, 4.3. bis 18.3., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Sicherer werden im Umgang mit dem
Windows-PC - fiir Seniorinnen

Grundstufe

Der Kurs richtet sich an Seniorinnen ohne oder mit geringen
Vorkenntnissen. In diesem Kurs wird der Umgang und die
Bedienung eines Computers mit viel Abwechslung und Spal}
vermittelt. Mochten Sie Schritt fir Schritt das Betriebssystem
Windows kennen lernen? Wollen Sie selbst Dateien (Dokumente)
erstellen, diese in Ordnern oder einem USB-Stick speichern
und leicht wiederfinden? Mdchten Sie mit Hilfe erster einfacher
Ubungen die Textverarbeitung von Microsoft ausprobieren?
Selbstverstandlich runden die Themen Internet, E-Mails und die
Ubertragung von Fotos vom Handy oder der Kamera auf dem PC
oder die Einbindung in ein CEWE®-Fotobuch den Kurs ab. Bitte
mitbringen: USB-Stick

252_55245 Kurs (Frauen) 75,50 €
Leitung: Hanno Goswin, Dipl.-Physiker, Projektmanager
Termin: Mo, 27.10. bis 24.11., 10 - 12.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_55245 Kurs (Frauen) 75,50 €
Leitung: Hanno Goswin, Dipl.-Physiker, Projektmanager
Termin: Mo, 2.2. bis 9.3., 10 - 12.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Einstieg in die Programmierung von

Mikrocontrollern

Der Raspberry Pi Pico ist ein auRerst leistungsfahiges, flexibles und
preiswertes Mikrocontrollerboard, mit dem viele spannende Pro-
jekte moglich sind. In diesem Kurs geht es nach einer Einfiihrung in
die Grundlagen der Programmierung mit der Programmiersprache
Python direkt in die praktische Anwendung wie z.B. den Aufbau
einer Ampelschaltung mit Ful3ganger-Anforderungskontakt, einem
Infrarot-Bewegungsmelder mit Lichtsignal und Alarmton oder der
Temperaturmessung und -Protokollierung im Dateisystem des
Mikrocontrollers. Die Teilnehmenden lernen Threads, Interrupts,
den Analog-Digital-Wandler, Pulsweitenmodulation, die I2C-Schnitt-
stelle und den Timer kennen, um eigene Projekte zu planen. Ein
komplettes ,Raspberry Pi Pico Projekt Kit* wird von der vhs zur
Verfligung gestellt und ist in der Kursgebihr enthalten. Der Kurs
richtet sich an Personen, die einen Einstieg in die Programmierung
suchen und Interesse an Elektronikexperimenten haben. Grund-
kenntnisse in der Bedienung von Computern sollten vorhanden
sein. Bitte mitbringen: Eigenes Notebook und Ladekabel.

252_55410 Kurs (Kleingruppe) 89 €
Leitung: Horst Frevel, Kommunalbeamter i.R.

Termin: Do, 30.10. bis 4.12., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2,
261_55410 Kurs (Kleingruppe) 89 €
Leitung: Horst Frevel, Kommunalbeamter i.R.

Termin: Do, 29.1. bis 5.3., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2



iPhone & iPad Basiswissen

Grundstufe

Das Seminar ist fir Teilnehmende, die ihr iPhone oder iPad von
Apple noch nicht lange nutzen, oder sich Gber die Mdglichkeiten
und Funktionen des Smartphones informieren méchten. Semi-
narinhalte sind u.a.: Gerat mit iTunes zu konfigurieren, Texte
bearbeiten, Surfen mit Safari, WLAN im In- und Ausland nutzen
und Apps nach eigenen Bedurfnissen auszuwahlen. Zusatzlich
wird vorgestellt, welches Zubehér notwendig bzw. sinnvoll ist. Die
meisten Themen sind von iPhone auf iPad Ubertragbar, jedoch
nicht alle. Bitte mitbringen: Aufgeladenes Apple iPhone oder iPad
und Ladekabel sowie Zugangsdaten fir Apple ID.

252_55520 Seminar (Kleingruppe) 36,50 €
Leitung: Reinhard Schmdckel, IT-Administrator

Termin: Mo, 24.11. bis 1.12., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_55520 Seminar (Kleingruppe) 36,50 €
Leitung: Reinhard Schmdockel, IT-Administrator

Termin: Mo, 4.5. bis 11.5., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Word fiir den Beruf Grundlagen - Teil Il
Aufbaustufe

Briefe schreiben mit System: Schritt fur Schritt wird in diesem Kurs
gezeigt, wie Texte souveran geschrieben und gestaltet werden
kénnen. Es werden umfassende Kenntnisse der Textverarbeitung
fur Einsteiger und Anwender vermittelt, die ihr Wissen auffri-
schen wollen. Seminarinhalte sind u.a. Rahmen, Schattierung,
Kopf- und FuRzeilen, AutoTexte, AutoKorrektur, Aufzahlungen,
Nummerierungen, Gliederungen, spezielle Optionen der Zeichen-,
Absatz- und Seitenformatierung, Serienbrief. Flir das Seminar
sind PC-Grundkenntnisse erforderlich.

252_56315 Seminar (Kleingruppe) 41 €
Leitung: Reinhard Schmockel, IT-Administrator
Termin: Mi, 08.10 (18 -20.15 Uhr) + Fr, 10.10

(16 - 18.15 Uhr), 2 Termine
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_56315 Seminar (Kleingruppe) 41 €
Leitung: Reinhard Schmockel, IT-Administrator
Termin: Fr, 12.06 von 16-18.15 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

iPhone & iPad - alles rund um Fotos

Aufbaustufe

Die eingebauten Kameras der iOS-Gerate (iPhone und iPad) sind
inzwischen so gut, dass die Digitalkamera meist zu Hause bleiben
kann. Auch Videos in HD-Qualitat lassen sich damit problemlos
erstellen. Umfangreiche Bildkorrekturen sind mittels einer App
moglich, die Fotos lassen sich auch verwalten oder als Diaschau
vorfiihren. Und tber die iCloud kénnen Fotos verschickt werden,
Alben freigegeben oder das gesamte Fotoarchiv gesichert wer-
den. Im Seminar wird zusatzlich die Ubertragung der Fotos auf den
PC und umgekehrt demonstriert. Bitte mitbringen: Apple iPhone
oder iPad und Ladekabel sowie Zugangsdaten fiir Apple-ID.

252_55540 Seminar (Kleingruppe) 26 €
Leitung: Reinhard Schmdckel, IT-Administrator

Termin: Mo, 15.9., 18 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_55540 Seminar (Kleingruppe) 26 €
Leitung: Reinhard Schmdckel, IT-Administrator

Termin: Di, 24.2., 18 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
Office-Programme

Word fiir den Beruf Grundlagen - Teil |

Grundstufe

Im taglichen Biroalltag ist Word als Textverarbeitungsprogramm
eines der meistgenutzten Standardprogramme. In diesem
Grundlagenseminar | werden die wichtigsten Bliroanwendungen
des Programms erlautert. Schritt fir Schritt wird die Erstellung von
Texten und Briefen gelibt, um diese souveran zu schreiben und
zu gestalten. Seminarinhalte sind u. a. Zeichen- und Absatzfor-
matierung, Seitenformatierung, Drucken, Tabulatoren, Tabellen,
Rechtschreib- und Grammatikpriifung, Grafiken, Textfelder. Fir
das Seminar sind PC-Grundkenntnisse erforderlich.

252 56310 Seminar (Kleingruppe) 41 €
Leitung: Reinhard Schmdckel, IT-Administrator
Termin: Mi, 24.09 (18 - 20.15 Uhr) + Fr, 26.09

(16 - 18.15 Uhr), 2 Termine
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_56310 Seminar (Kleingruppe) 41 €
Leitung: Reinhard Schmockel, IT-Administrator
Termin: Fr, 17.04 von 16-18.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Word fiir den Beruf Grundlagen - Teil lll
Aufbaustufe

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit erweiterten Grund-
kenntnissen in Word (z. B. aus Word Teil | und Teil IlI) und andere
Fortgeschrittene. Es werden weitere Moglichkeiten vorgestellt,
die Effizienz und Effektivitat der Textverarbeitung zu steigern.
Seminarinhalte sind u.a. Schnellbausteine, Ubungen zu den
vielseitigen Word-Tabellen, Formulare zur Datenerfassung, Seri-
enbriefe, Zusammenwirken von Word und Excel, umfangreiche
Texte gliedern und ein Inhaltsverzeichnis erstellen. Fir diesen
Kurs sind Word Vorkenntnisse zwingend erforderlich.

252_56320 Seminar (Kleingruppe) 41 €
Leitung: Reinhard Schmockel, IT-Administrator
Termin: Mi, 19.11 (18 - 20.15 Uhr) + Fr, 21.11

(16 - 18.15 Uhr), 2 Termine
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_56320 Seminar (Kleingruppe) 41 €
Leitung: Reinhard Schmockel, IT-Administrator
Termin: Mi, 24.06 (18-20.15 Uhr) + Fr, 26.06

(16-18.15 Uhr), 2 Termine
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Word Intensiv - minimaler Zeitaufwand mit
maximaler Wissensvermittiung
Aufbaustufe

Sie mdéchten in der Bedienung des Programms besser werden?
Sie mochten lhre Arbeit leichter und schneller erledigen?
Das kompakte Word-Seminar bietet eine knappe und prazise
Darstellung zentraler Losungswege und Arbeitsschritte in der
Textverarbeitung. Seminarinhalte sind u.a. Formatierungen,
Formatvorlagen gestalten, Serienbriefe, Wege der Arbeitserleich-
terung mit Textbausteinen und Autokorrektur, Tabellen, Grafiken,
Kopf- und FuBzeilen.

Voraussetzungen fiir die Seminarteilnahme sind erweiterte
Word-Grundkenntnisse.

261_56340 Seminar (Kleingruppe) 31€
Leitung: Reinhard Schmockel, IT-Administrator
Termin: Di, 2.6., 18 - 21 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Berufliche Weiterbildung

Professionelle Flyer mit Word erstellen

Im Geschéafts- oder Vereinsalltag miissen haufig Flyer erstellt
werden. Wie das auch mit Word in wenigen Schritten gelingt,
erfahren die Teilnehmenden in diesem Seminar. Inhalte sind u.a.
Texte erstellen und einfligen, Bilder auswahlen und andern sowie
Uberschriften gestalten. Voraussetzungen fiir die Seminarteil-
nahme sind erweiterte Word-Grundkenntnisse.

261_56360 Seminar (Kleingruppe) 31€
Leitung: Reinhard Schmockel, IT-Administrator

Termin: Di, 19.5., 18 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Excel fiir den Beruf - Grundlagen Teil |
Grundstufe

Inhalte dieses Grundlagenseminars sind u. a. Gestaltung von
Tabellen (Formate, Rahmen, Zellinhalte ausrichten, Hintergrund-
farbe), Zellen verbinden, Zeilenumbruch, Ausfiillen, Verschieben
und Kopieren. Hinzu kommt die Anwendung einfacher Formeln
mit Berechnungsbeispielen, relative/absolute Zellbezlge,
Zellenschutz, einfache Funktionen sowie die Druckaufbereitung
(einschlief3lich Druckwiederholungszeilen und benutzerdefinierte
Kopf- und FuRzeilen).

252 56410 Seminar (Kleingruppe) 63,30 €
Leitung: Sabine Totzauer, | T-Trainerin
Termin: Fr, 07.11. (17 - 20.00 Uhr), Sa, 08.11.
(9-14.15 Uhr), 2 Termine
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_56410 Seminar (Kleingruppe) 63,30 €
Leitung: Sabine Totzauer, IT-Trainerin
Termin: Fr, 20.02. (17 - 20.00 Uhr), Sa, 21.02.
(9-14.15 Uhr), 2 Termine
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Excel fiir den Beruf - Grundlagen Teil Il

Grundstufe

Dieses Seminar ist fir Teilnehmende des vorangegangenen
Seminars (Grundlagen Teil I) und Interessierte mit entsprechenden
Vorkenntnissen geeignet. Hier werden folgende Themenbereiche
erarbeitet: Welche Formel oder Funktion verwende ich am
besten? Welche Funktionen gibt es Uberhaupt? Die meisten
Excel-Anwender sind unsicher im Gebrauch der Excel-Funkti-
onen. In diesem Seminar werden zunachst die Grundlagen zur
Formel- und Funktionseingabe, relativen und absolute Bezlige
und zu Verknlpfungen wiederholt. AnschlieBend werden die
wichtigsten Funktionen zu Datum und Zeit sowie verschiedene
Logik- und Matrix-Funktionen erarbeitet. Alles anhand praktischer
Ubungsaufgaben und mit geniigend Zeit fiir individuelle Fragen.

252_56415 - - Seminar 58 €

Leitung: Sabine Totzauer, IT-Trainerin

Termin: Fr, 5.12. bis 12.12., 17 - 21 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_56415 Seminar (Kleingruppe) 63,30 €

Leitung: Sabine Totzauer, |IT-Trainerin

Termin: Fr, 13.03. (17 - 20.00 Uhr), Sa, 14.03.
(9-14.15 Uhr), 2 Termine

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Excel fiir den Beruf - Intensiv

Aufbaustufe

Immer wieder tauchen bei der Arbeit mit Excel Fragen auf:
Welche Formel/Funktion muss ich nehmen? Wie war das noch
mit den absoluten Beziigen? Warum funktioniert das mit dem
benutzerdefinierten Zahlenformat nicht? Wie zeichnet man
eigentlich ein Makro auf? Diese und andere Fragen kénnen Sie im
Excel-Workshop stellen und gemeinsam finden wir eine Lésung!
Dieses Fortgeschrittenen-Seminar richtet sich an Teilnehmende
der vorangegangenen Seminare (Grundlagen Teil | und Teil II)
und Interessierte mit entsprechenden Vorkenntnissen.

252_56420 Seminar (Kleingruppe) 42,10 €
Leitung: Sabine Totzauer, IT-Trainerin

Termin: Sa, 27.9.,9 - 14.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_56420 Seminar (Kleingruppe) 4210 €
Leitung: Sabine Totzauer, IT-Trainerin

Termin: Sa, 9.5.,9-14.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Excel fiir Einsteiger

Grundstufe

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bisher keine
Erfahrung mit Excel haben. Was ist Sinn und Zweck einer
Tabellenkalkulation, wofiir ist sie geeignet? Ziel des Kurses
ist es, einfache Tabellen zu erstellen, um damit den eigenen
Alltag zu erleichtern. Folgende Inhalte werden u.a. behandelt:
Generelle Handhabung von Excel (kopieren, verschieben, etc.),
unterschiedliche Feld-Formate (Zahlen, Wahrung, Datum, etc.),
erstellen von einfachen Formeln, erstellen von Formeln mit
Bedingung (Wenn ..., dann ...) sowie optische Aufbereitung von
Tabellen in einem Diagramm. Im Vordergrund des Kurses steht
der Spafl an Excel und die praktische Umsetzung - schnelle
Lernerfolge sind garantiert!

252_56430 Seminar (Kleingruppe) 26,20 €
Leitung: Christoph Saalmann, IT-Vertriebsleiter

Termin: Di, 2.12. bis 9.12., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_56430 Seminar (Kleingruppe) 26,20 €
Leitung: Christoph Saalmann, IT-Vertriebsleiter

Termin: Do, 19.3. bis 26.3., 19 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2




Social Media und Internet

CMS Joomla!

Grundstufe

Joomlal! ist eines der am weit verbreitesten Content Management
Systeme (CMS). Im Kurs werden die Teilnehmenden anhand des
CMS Joomla! 5 eine eigene Webseite erstellen. Zunachst wird
die Grundkonfiguration und Handhabung des CMS besprochen.
Dabei wird eine Webseite erstellt und vorgestellt, wie dynamische
Artikel und feste Seitenelemente anlegt, Bilder einfligt, das
Grunddesign verandert und zusatzliche Module aktiviert und
einrichtet werden kénnen. Unter anderem werden auch rechtliche
Aspekte betrachtet und wie die Webseite gesichert und aktualisiert
werden kann.

252_57320 Kurs (Kleingruppe) 59 €
Leitung: Frank Bigge, Medieninformatiker

Termin: Di, 2.9. bis 9.9., 18.15 - 21.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_57320 Kurs (Kleingruppe) 59 €
Leitung: Frank Bigge, Medieninformatiker

Termin: Di, 20.1. bis 27.1., 18.15 - 21.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Suchmaschinenoptimierung und Dienste

Grundstufe

Man hat viel Geld und Miihe in eine Webseite gesteckt, aber
in den Suchmaschinen wird sie nicht gefunden. Hierbei sind z.
B. Inhalte und Bilder wichtiger als ,Meta Keywords®. Was muss
eine Webseite technisch mitbringen, wie mussen die Inhalte
aussehen? Was muss nun getan werden um in den Suchma-
schinen optimal vertreten zu sein? Im Seminar werden aktuelle
Mdglichkeiten vorgestellt, wie man seine Seite optimal fir die
Suchmaschinen vorbereitet und was eine Webseite technisch
und inhaltlich mitbringen muss. Weiterhin werden im Seminar
Google- und Bing-Dienste besprochen, die zum Internet-Auftritt
dazu gehoéren, um das Auffinden der Seite deutlich zu verbessern.

252 57325 Seminar (Kleingruppe) 26 €
Leitung: Frank Bigge, Medieninformatiker

Termin: Do, 18.9., 18.15 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_57325 Seminar (Kleingruppe) 26 €
Leitung: Frank Bigge, Medieninformatiker

Termin: Do, 12.3., 18.15 - 20.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Kunstliche Intelligenz (KI)

Grundstufe

Schon lange unterstitzt Kinstliche Intelligenz (KI) wesentliche
Teile des Internets und Programme. Sei es die intelligente Suche
bei Google oder die automatische Bilderkorrektur bei Photoshop.
Nun sind neue Programme online geschaltet worden, die
umfassende Unterstiitzung anbieten. Die Suchmaschine Bing hat
ChatGPT aktiviert, mit der man tber das Leben philosophieren
kann, die fur uns programmiert, Texte, Reime, Gedichte, Berichte
und ganze wissenschaftliche Artikel schreiben kann. Dabei kann
die Kl auch ligen und glaubhaft Falschmeldungen und nich-
texistente reale Bilder hervorbringen. Wir wollen uns anschauen,
was fir KI-Programme wir sinnvoll nutzen kénnen und wie wir
mit der Kl sprechen missen. Welche Dienste kann man nutzen,

um Bilder generieren zu lassen? Was ist aus rechtlicher Sicht zu
beachten? Die Blichse der Pandora ist gedffnet und viele weitere
Kl's stehen in den Startldchern. Wird die Kl bald ein eigenes
Bewusstsein entwickeln?

252_57350 Seminar (Kleingruppe) 20 €
Leitung: Frank Bigge, Medieninformatiker

Termin: Di, 18.11., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_57350 Seminar (Kleingruppe) 20 €
Leitung: Frank Bigge, Medieninformatiker

Termin: Di, 5.5., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Mit Kunstlicher Intelligenz ,,reden” - Richtig
Promten

Grundstufe

Bereits in den kostenlosen Programmen der Kunstlichen
Intelligenz (KIl), wie ChatGPT und Gemini, kdnnen sowohl
aullergewohnliche Texte, Programme, Bilder und Videos ent-
stehen. Dafiir muss nur ein kurzer Anweisungstext geschrieben
werden. Diese Anweisungen heif3en ,Prompt®. Im Seminar wird
dargestellt, wie ein und der selbe Prompt auf den verschiedenen
Plattformen interpretiert werden kann. Wie kann die Anweisung
daher verfeinert werden, um bessere Ergebnisse zu erzielen?
Weiterhin wird vorgestellt, welche Wérter eine Kl ,nicht mag“ und
welche Grenzen sie hat.

252_57355 Seminar (Kleingruppe) 20 €
Leitung: Frank Bigge, Medieninformatiker

Termin: Di, 25.11., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_57355 Seminar (Kleingruppe) 20 €
Leitung: Frank Bigge, Medieninformatiker

Termin: Di, 12.5., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

IT-Sicherheit - Uberwachung im Netz

Grundstufe

Sicherheitsliicken in Computerprogrammen gehoren mittlerweile
zum Alltag und Spionageprogramme kdnnen den heimischen
PC entern. Hinzu kommen Berichte, dass staatliche Stellen und
Firmen Internetspuren Uberwachen und Daten sammeln konnten.
Das Seminar behandelt vier Bereiche: 1. Kurioses technisches
und menschliches Fehlverhalten; 2. Botnetze, Internet of Things
(IoT) und Smart Home; 3. Schutzmechanismen fir den PC. 4.
Wie man anhand des Browsers Firefox, der Sammelwut von
Informationen Einhalt gebieten kann und eine relative Anonymitat
erreicht. Hatten Sie gedacht, dass Ihr neuer Kuhlschrank Viren
und SPAM verteilt? Er tut es!

252_57610 Seminar (Kleingruppe) 33 €
Leitung: Frank Bigge, Medieninformatiker

Termin: Do, 11.12., 18 - 21.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_57610 Seminar (Kleingruppe) 33 €
Leitung: Frank Bigge, Medieninformatiker

Termin: Do, 11.6., 18 - 21.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Berufliche Weiterbildung

Videoproduktion- und
Bildbearbeitung

Iserlohner Ehrenamts-
Akademie

Kreative Gestaltung mit Kiinstlicher Intelligenz (KI)

Grundstufe

Kunstliche Intelligenz (KI) erdffnet vollig neue Mdoglichkeiten
in der kreativen Gestaltung. Ob in der Kunst, im Design oder
in der Musik — KI kann als Inspirationsquelle dienen, kreative
Prozesse zu beschleunigen und vollig neue Ausdrucksformen
zu erm@glichen. Von Kl-generierten Bildern und Texten bis hin zu
interaktiven Medieninstallationen — die Kombination von mensch-
licher Kreativitat und maschineller Intelligenz fiihrt zu innovativen
Ergebnissen. In diesem Kurs werden verschiedene Techniken
erprobt und gezeigt, dass Kl nicht als Ersatz fir Kreativitat zu
verstehen ist, sondern als Werkzeug, um Ideen zu entwickeln
und neue Perspektiven zu schaffen. Bringen Sie |hre kreativen
Prozesse auf ein neues Level! Bitte mitbringen: Eigenes Notebook
und Ladekabel

252_58310
Leitung:

Kurs (Kleingruppe) 41 €

Gircan Bliylkkaratas, Mediengestalter
(Digital und Print)

Mo, 27.10. bis 17.11., 18 - 19.30 Uhr
vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Termin:
Ort:

Photoshop fir Einsteiger

Grundstufe

Lerne die Basics von Adobe Photoshop!

Maochtest Du professionelle Bildbearbeitung erlernen? In unserem
Photoshop-Grundlagenkurs vermitteln wir Dir die wichtigsten Tech-
niken und Werkzeuge, um Fotos zu optimieren, kreative Designs
zu erstellen und Deine grafischen Fahigkeiten zu verbessern.
Kursinhalte sind u.a.: Einflhrung in die Benutzeroberflache und
Werkzeuge, Arbeiten mit Ebenen, Bildkorrekturen (Helligkeit,
Kontrast, Farben), Freistellen und Retusche-Techniken, Text
und Formen in Designs integrieren, Filter und Effekte anwenden,
Speichern und Exportieren fiir Web & Print, Der Kurs ist ideal fir
Einsteiger ohne Vorkenntnisse sowie fiir alle, die ihre Grundkennt-
nisse auffrischen méchten. Bitte mitbringen: Eigenes Notebook
(mit Photoshop Version CS6)und Ladekabel.

261_58210
Leitung:

Kurs (Kleingruppe) 41 €

Glrcan Buylkkaratas, Mediengestalter
(Digital und Print)

Mo, 2.3. bis 23.3., 18 - 19.30 Uhr

vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Termin:
Ort:
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Infoabend zur Qualifizierung ,,Ehrenamtliche

Seniorenbegleitung*

Im Rahmen des Projekts ,Miteinander — fiireinander. Nicht einsam,
sondern dabei sein“ engagieren sich Freiwillige jeden Alters in
der ehrenamtlichen Seniorenbegleitung bei der Stadt Iserlohn.
Gesucht werden neue Freiwillige, die sich mit engagieren méchten.
Der ehrenamtliche Dienst der Stadt Iserlohn ,,Continue” bietet kos-
tenfreie Ausbildungsnachmittage, so dass eine gute Vorbereitung
auf die Aufgaben gesichert ist. Auch eine regelmafige Begleitung
und Angebote zum Erfahrungsaustausch mit anderen Helfenden
sind selbstverstandlich. Beim Informationsabend werden alle
wichtigen Themen zur ,Ehrenamtlichen Seniorenbegleitung®
besprochen. Informieren Sie sich unverbindlich Gber ein attraktives
Ehrenamt fiir &ltere Menschen. Moderation: Hinrich Riemann

25259310
Leitung:

Seminar entgeltfrei

Heinz Theo Beermann, Continue /
Hinrich Riemann, Dipl. Padagoge,
Servicestelle Ehrenamt und
Ubergangsmanagement Schule-Beruf
Di, 9.9., 18 - 19.30 Uhr

vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Termin:
Ort:

Zeig doch, was Du sagen willst! -

Korpersprache im Ehrenamt

Bevor wir Uberhaupt etwas sagen, senden wir schon Signale
aus, weil schon jedes Kind. Die Kenntnis der Korpersprache
gibt unschéatzbare Informationen, die unser Gegenuber nicht
hinter Worten verbergen kann. Durch das bewusste Einsetzen
der Korpersprache erzielt man eine héhere Wirkung und erweckt
Vertrauen. Reaktionen und Entscheidungen der Gesprachspart-
ner werden zu 80 Prozent durch nonverbale Kommunikation
ausgeldst. Themenschwerpunkte im Seminar sind: Nonverbale
Signale richtig interpretieren, Eigene Koérpersprache bewusst und
gezielt einsetzen, Scharfen der Wahrnehmung: Schaffen von posi-
tivem Gesprachsklima, Erfolg in Prasentationen, Verhandlungen,
Gesprachen, der Korper als untriigliches Spiegelbild des eigenen
Wahrnehmens und Empfindens. Moderation: Lieselotte Berthold.
Entgeltfrei mit Nachweis einer ehrenamtlichen Tatigkeit.

252_59320 Seminar entgeltfrei
Leitung: Iris Rademacher, Coach ProC

Termin: Do, 9.10., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Social Media Marketing fiir das Ehrenamt

In diesem praxisorientierten Seminar lernen die Teilnehmenden
die Grundlagen und Strategien der Nutzung von Social Media fir
inre ehrenamtliche Arbeit. Ziel ist es, den Ehrenamtlichen Werk-
zeuge an die Hand zu geben, mit denen sie ihre Organisationen
und Projekte zielgruppenspezifisch online prasentieren und eine
breitere Offentlichkeit erreichen kénnen. Moderation: Bettina Hor-
neman. Entgeltfrei mit Nachweis einer ehrenamtlichen Tatigkeit.
252 59330

Seminar entgeltfrei

Leitung: Charlotte Hahn, Dozentin FH Stidwestfalen
Iserlohn, Online Experience

Termin: Di, 4.11., 18 - 20.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2



Konflikte einfach 16sen im Ehrenamt

In diesem Seminar lernen die Teilnehmenden, Konflikte im Ehren-
amt souveran und unkompliziert zu bewaltigen. Sie entdecken
an Fallbeispielen Strategien und Tipps, um Konflikte friihzeitig zu
erkennen und erfolgreich zu l6sen. Egal, ob in einem Verein, einer
Organisation oder im sozialen Bereich — dieses Seminar bietet
wertvolle Impulse und Checklisten fiir eine harmonische Zusam-
menarbeit. Entgeltfrei mit Nachweis einer ehrenamtlichen Tatigkeit.
25259340

Seminar entgeltfrei

Leitung: Hinrich Riemann, Dipl. Padagoge, Servicestelle
Ehrenamt und Ubergangsmanagement
Schule-Beruf

Termin: Di, 25.11., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Sprechstunden der Servicestelle Ehrenamt im

Herbst 2025

In regelmaRigen Sprechstunden besteht die Mdglichkeit, sich
Uber das Angebot rund um das Thema Ehrenamtsférderung in
Iserlohn zu informieren. Eigene Interessen, Kompetenzen und
Zeitvorstellungen werden bei der Vermittlung von Einsatzmdog-
lichkeiten fur ein freiwiliges Engagement stets berlcksichtigt.
Gerne konnen Kontakte zu Vereinen, Projektinitiativen oder
,continue - der ehrenamtliche Dienst* der Stadt Iserlohn sowie
weiteren Institutionen und Einrichtungen fir ein Ehrenamt ver-
mittelt werden. Termine:

Montag, 04.08.25, Donnerstag, 21.08.25, Montag, 08.09.25
(jeweils 14 bis 17 Uhr), Dienstag, 30.09.25 (13 bis 16 Uhr), Mitt-
woch, 22.10.25 (10 bis 13 Uhr), Donnerstag, 06.11.25, Montag,
24.11.25, Dienstag, 16.12.25 (jeweils 14 bis 17 Uhr). Kontakt:
Tel. 02371/217-2079 oder E-Mail hinrich.riemann@iserlohn.de

252_59350

Leitung: Hinrich Riemann, Dipl. Pddagoge, Servicestelle
Ehrenamt und Ubergangsmanagement Schule-Beruf
Termin: Mo, 4.8. bis 16.12., 14 - 17 Uhr

Ort: Waldstadtlabor Iserlohn

Seminar entgeltfrei

Continue - Welche Chancen und Vorteile bietet

das Ehrenamt?

Attraktive Aufgabenbereiche bietet ,,Continue - der ehrenamtliche
Dienst in Iserlohn®. Einblicke werden gegeben zu den Iserlohner
Patinnen und Paten, der ehrenamtlichen Seniorenbegleitung, den
Sprach- und Vorlesepatenschaften in Schulen, den Ge(h)Paten,
den Joblotsinnen, dem Continue-Charity-Shop, dem Projekt
,Online-Hilfe bei PC, Handy Co“, dem Repair-Cafe, der Tier-
betreuung sowie Mitmach-Angeboten in der Begegnungsstatte
Sonnentreff. Sie erfahren wie die Stadt Iserlohn ehrenamtliches
Engagement konkret fordert. Zudem werden Antworten auf die
Fragen gegeben: Welche personlichen Vorteile bietet mir ein Ehren-
amt? Wann und wo bekommen ich eine Ehrenamtskarte NRW
ausgestellt? E-Mailkontakt zu Continue: continue@iserlohn.de

261_59310 Seminar entgeltfrei

Leitung: Sarah Cao, Mitarbeiterin des ehrenamtlichen
Dienstes Continue der Stadt Iserlohn

Termin: Di, 3.2., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Storytelling als PR fiir den Verein

Gut erzahlte Geschichten machen neugierig und erregen Auf-
merksamkeit. Storytelling ist daher ein wertvolles Marketing-Inst-
rument fir Unternehmen. Mithilfe dramaturgischer Mittel werden
Zielgruppen emotional angesprochen und im Erfolgsfall von dem
entsprechenden Produkt Uberzeugt. Im Seminar wird erklart, wie
Storytelling funktioniert und warum es sich auch fir Vereine lohnen
kann, die sogenannte ,Heldenreise” bei der Offentlichkeitsarbeit
einzusetzen. Erganzt wird der theoretische Teil durch praktische
Beispiele und Ubungen fiir eine erfolgreiche Kommunikation
zur Gewinnung neuer Mitglieder und Sponsoren. Entgeltfrei mit
Nachweis einer ehrenamtlichen Tatigkeit.

261_59320 Seminar entgeltfrei
Leitung: Anja Luckas M.A., Freie Journalistin

Termin: Di, 3.3., 18 - 19.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Sicher vor und mit Menschen sprechen:
Sprechtechnik und Kérperhaltung

Ob als Lehrende, Moderatorinnen oder Moderatoren oder
als Fihrungskraft: Eine kraftvolle Stimme, klare Sprache und
sichere Haltung helfen uns zu kommunizieren, zu Uberzeugen
und Inhalte zu vermitteln. Gesunde Atem- und Sprechtechniken
schonen auflerdem unseren Sprechapparat und unterstiitzen das
Herz-Kreislaufsystem im oft stressigen Alltag. Das Impulsseminar
vermittelt Grundlagenwissen zu Ablaufen in Gehirn und Korper,
die uns in besonderen Gesprachssituationen beeinflussen. Hierbei
werden u. a. alltagstaugliche Ubungen zur Nervositétskontrolle
und fir professionelles Sprechen mit Stimme und Kérper vorge-
stellt. Moderation: Bettina Hornemann. Entgeltfrei mit Nachweis
einer ehrenamtlichen Tatigkeit.

261_59330
Leitung:

Seminar entgeltfrei

Karen Heese-Brenner, Kommunikations-,
Stimm- und Sprechtrainerin,
Eventmoderatorin, Coach

21.04. + 05.05., 2 Termine

vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Termin:
Ort:

Sprechstunden der Servicestelle Ehrenamt im

Fruhjahr 2026

In regelmafBigen Sprechstunden besteht die Mdglichkeit, sich
Uber das Angebot rund um das Thema Ehrenamtsférderung in
Iserlohn zu informieren. Eigene Interessen, Kompetenzen und
Zeitvorstellungen werden bei der Vermittlung von Einsatzmdglich-
keiten fur ein freiwilliges Engagement stets berlicksichtigt. Gerne
kénnen Kontakte zu Vereinen, Projektinitiativen oder ,Continue
- der ehrenamtliche Dienst* der Stadt Iserlohn sowie weiteren
Institutionen und Einrichtungen fiir ein Ehrenamt vermittelt werden.
Termine: Montag, 12.01.26, Donnerstag, 29.01.26 (jeweils 14 bis
17 Uhr), Mittwoch, 11.02.26 (11 bis 14 Uhr), Donnerstag, 26.02.26
(14 bis 17 Uhr), Mittwoch, 18.03.26 (11 bis 14 Uhr), Donnerstag,
26.03.26, Montag, 13.04.26 (jeweils 14 bis 17 Uhr), Mittwoch,
29.04.26 (11 bis 14 Uhr), Montag, 11.05.26, Donnerstag, 28.05.26
(jeweils 14 bis 17 Uhr), Mittwoch, 10.06.26 (11 bis 14 Uhr), Montag,
22.06.26 (14 bis 17 Uhr). Kontakt: Tel. 02371/217-2079 oder E-Mail
hinrich.riemann@iserlohn.de

261_59340
Leitung:

Seminar entgeltfrei

Hinrich Riemann, Dipl. Padagoge, Servicestelle
Ehrenamt und Ubergangsmanagement
Schule-Beruf

Mo, 12.1. bis 22.6., 14 - 17 Uhr

Waldstadtlabor Iserlohn

Termin:
Ort:
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Schulabschlusse
Die zweite Chance nutzen!

Teilweise verlassen Schilerlnnen die Regelschule ohne oder mit
einem unzureichenden Schulabschluss fiir einen erfolgreichen
Start in Ausbildung und Arbeit. Andere bendtigen im Rahmen
des lebenslangen Lernens nachtraglich héhere schulische
Qualifikationen zur beruflichen Weiterentwicklung.

Die vhs Iserlohn bietet die Mdglichkeit zur Erlangung des Ersten
und des Mittleren Schulabschlusses (friiher Hauptschulabschluss
bzw. Realschulabschluss).

ESA 2025/26 Erster Schulabschluss, 1.

Semester

Ab dem 01.September 2025 beginnt fir Teilnehmende mit einem
Mindestalter ab 18 Jahren ein neuer Abendkurs zum Erreichen
des Ersten Schulabschlusses (ESA) nach Klasse 9. Der Kurs
findet in Zusammenarbeit mit der Bezirksregierung Arnsberg als
zustandige Schulaufsichtsbehodrde statt, die Abschlussprifungen
erfolgen nach zwei Semestern im Mai / Juni 2026.

Bei erfolgreichem Abschluss erhalten die Teilnehmenden ein
staatlich anerkanntes Zeugnis, das zur Belegung des nachfol-
genden Kurses zum Erreichen des Mittleren Schulabschlusses
ab Herbst 2026 berechtigt.

RegelmaRige Anwesenheit im Unterricht und die Teilnahme
an den Klausuren sind fur alle Teilnehmenden dieses Kurses
verpflichtend.

Nach der Entgeltordnung der vhs Iserlohn sind Teilnehmende an
Schulabschlusskursen vom Entgelt befreit. Es wird lediglich eine
Materialumlage in H6he von 25 € erhoben.

Gut zu wissen:

Das Lernportal ich-will-lernen.de des Deutschen Volkshoch-
schul-Verbandes bietet hilfreiche Selbstlerniibungen in den
Fachern Deutsch, Mathematik und Englisch. Die Lerninhalte
bieten einen Querschnitt des Lernstoffs zur Erreichung eines
Schulabschlusses.

Zur Anmeldung fiir den Kurs ist ein personliches Beratungsge-
sprach erforderlich. Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter Fon
02371. 217-1943 oder -1946.

Folgende Unterlagen sind zum Beratungsgesprach mitzubringen:
- Tabellarischer Lebenslauf

- Passfoto

- Original und Kopie des letzten Zeugnisses

- 25 € Materialumlage (vorab vor Ort zu bezahlen)

252_60101 Kurs entgeldfrei
Leitung: Lehrerteam vhs-Schulabschlisse

Termin: Mo, 1.9. bis 23.1., 18 - 21.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Rechtschreibung meistern: Lernen, sicher und

richtig zu schreiben

Viele Menschen, ob Kinder, Jugendliche oder Erwachsene, kdmp-
fen mit Unsicherheiten in der Rechtschreibung und beim Lesen.
Das standige Abwagen verschiedener Schreibweisen oder ein
stockender Lesefluss kann den Alltag erheblich erschweren. Mit
einer visuellen Rechtschreibstrategie kdnnen Betroffene schnell
und effektiv Abhilfe schaffen.

Durch das Sehen der korrekten Schreibweise kénnen Worter
zuverlassig richtig geschrieben werden, ohne dass Rechtschreib-
regeln auswendig gelernt werden miissen. Gleichzeitig verbessert
sich so auch die Lesefahigkeit, weil die Worter im Text schneller
erkannt und somit gelesen werden kénnen.

Im Seminar werden die notwendigen Strategieschritte fiir eine
sichere Rechtschreibung erlautert und praktisch getibt. Zudem
wird vermittelt, wie zukiinftig Rechtschreibfehler beim Schreiben
und Lesen erkannt und korrigiert werden kdnnen.

Seien Sie offen fur neue Erfahrungen und Hilfestellungen. Wer
seine Rechtschreibung verbessern mdchte, ist hier genau richtig!

252_60300 Seminar 13 €

Leitung:  Christian Scholz, Heilpraktiker (Psychotherapie),
Lerncoach, NLP-Trainer

Termin: Fr, 5.9., 19.45 - 21.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2




Vorankundigung:

MSA Mittler Schulabschluss 26/27

Ab dem 07.September 2026 beginnt fir Teilnehmende mit einem
Mindestalter ab 18 Jahren ein neuer Abendkurs zum Erreichen
des Mittleren Schulabschlusses (MSA). Der Kurs findet in Zusam-
menarbeit mit der Bezirksregierung Arnsberg als zustandige
Schulaufsichtsbehorde statt, die Abschlusspriifungen erfolgen
nach zwei Semestern im Mai / Juni 2027.

Bei erfolgreichem Abschluss erhalten die Teilnehmenden ein
staatlich anerkanntes Zeugnis.

RegelmaRige Anwesenheit im Unterricht und die Teilnahme
an den Klausuren sind fur alle Teilnehmenden dieses Kurses
verpflichtend.

Nach der Entgeltordnung der vhs Iserlohn sind Teilnehmende an
Schulabschlusskursen vom Entgelt befreit. Es wird lediglich eine
Materialumlage in Hohe von 25 € erhoben.

Zur Anmeldung fur den Kurs ist ein personliches Beratungsge-
sprach erforderlich. Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter Fon
02371 . 217-1943 oder -1946.

Folgende Unterlagen sind zum Beratungsgesprach mitzubringen:
- Tabellarischer Lebenslauf

- Passfoto

- Original und Kopie des letzten Zeugnisses

- 25 € Materialumlage (vorab vor Ort zu bezahlen)

261_60101 Kurs entgeldfrei
Leitung: Lehrerteam vhs-Schulabschlisse

Termin: Mo, 26.1. bis 10.6., 18 - 21.15 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Priifungsangste liberwinden

Blackout oder Brett vorm Kopf? In der Priifung sitzen und merken,
dass das Gelernte wie blockiert ist? Am Abend vorher vor lauter
Gribeln kein Auge zu bekommen? Solche Situationen kdnnen
dich davon abhalten, deine Lernziele zu erreichen und dein
Potenzial voll auszuschépfen.

Das muss nicht so bleiben! Im Kurzseminar Prifungsangste
Uberwinden lernst du eine einfache und wirkungsvolle Methode
kennen, um wieder Zugang zu deinem Wissen zu finden und mit
einem sicheren Geflihl in die nachste Klassenarbeit, Klausur oder
Prifung zu gehen.

Gewinne Gelassenheit, bleib fokussiert und meistere sicher deine
Prifung.

261_60300
Leitung:

13€

Christian Scholz, Heilpraktiker (Psychotherapie),
Lerncoach, NLP-Trainer

Termin: Fr, 8.5., 19.45 - 21.15 Uhr, 2 Ustd

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Seminar

| Sundesverband
Alpaabetslerung
| und Grundbildung &%

ALFA-Telefon: 0800 - 53 33 44 55

Besser lesen,

Q! ALFA-Media
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Ausflug zum Niederrhein - Kevelaer & Xanten
Der Wallfahrtsort Kevelaer ist weit Uber die Grenzen des Nieder-
rheins bekannt. Neben Lourdes in Frankreich, Fatima in Portugal
und Altétting in Bayern gehdéren die Basilika St. Marien, die Gna-
denkapelle und die Kerzenkapelle am Kapellenplatz in Kevelaer zu
den bedeutendsten Zielen eines jeden Pilgers. Nach dem Besuch
dieser sakralen Standorte erfolgt die Weiterfahrt via Louisendorf
nach Xanten. Im Anschluss eines kleinen Rundganges durch die
Altstadt von Xanten wird die Mittagspause im Restaurant Vittorio
am Markt eingelegt. Der Nachmittag steht dann ganz im Zeichen
der Rémer, die hier um die Zeitenwende ein wichtiges Legions-
lager errichteten. Nach der 1-stiindigen Flhrung durch einen
Teil des Archaologischen Parks erfolgt ein Standortwechsel mit
dem Bus zum LVR-R&merMuseum. Auch hier erhalt man bei der
gefihrten FUhrung durch die Ausstellungsraume einen intensiven
Einblick in das tagliche und militarisch gepragte Leben der Rémer
am Niederrhein. Danach geht es am spaten Nachmittag wieder
zurick nach Iserlohn.

Leistungen: Busfahrt, Reisebegleitung, Eintritte, Fihrungen

252_70100 Dozentenfortbildung 30 €

Leitung: Wolfgang Pohl, Dipl.-Geograf
Termin: Sa, 20.9., 8 -19 Uhr
Abfahrt: 8.00 Uhr, Ruckkehr ca. 19.00 Uhr,

Abfahrt und Ankunft: Stadtbahnhof, Iserlohn.
Treffpunkt am angegebenen Ort
eine Viertelstunde vor Abfahrt.

Fachkonferenz Gesundheit
Kompetenz-Aspekt: Fach- und feldspezifisches

Wissen

Das Seminar dient dem kollegialen und fachlichen Austausch
fur Dozierende aus dem Programmbereich Gesundheit . Es
werden aktuelle Neuerungen sowie zielfiihrende Hinweise fiir
Fortbildungen/Qualifizierungen besprochen.

25270310
Leitung:

Dozentenfortbildung entgeltfrei

Hanno Goswin, Dipl.-Physiker, Projektmanager /
Nadja U. Pesch, Dipl.-Psychologin

Termin: Do, 28.8., 17.45 - 18.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_70310 Dozentenfortbildung entgeltfrei

Leitung: Hanno Goswin, Dipl.-Physiker, Projektmanager /
Nadja U. Pesch, Dipl.-Psychologin

Termin: Do, 5.2., 17.45 - 18.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Fachkonferenz Fremdsprachen
(ohne Deutschkurse)
Kompetenz-Aspekt: Fach- und feldspezifisches

Wissen

Die Konferenz dient dem fachlichen Austausch der Fremdspra-
chenlehrkréfte (ohne Deutschlehrkrafte) im Hinblick auf neue
Kursangebote und Unterrichtsmaterialien.

252_70401
Leitung:

Workshop entgeltfrei

Claudia Weigel,
Sprachlehr- und lernforscherin M.A.

Termin: Do, 28.8.,17.45 - 19.15 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_70401 Workshop entgeltfrei
Leitung:  Claudia Weigel,

Sprachlehr- und lernforscherin M.A.
Termin: Do, 5.2.,17.45-19.15 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Fachkonferenz Integrations- und
Berufssprachkurse
Kompetenz-Aspekt: Fach- und feldspezifisches

Wissen

Die Konferenz dient dem fachlichen Austausch der Deutschlehr-
krafte im Bereich der Integrationskurse und Berufssprachkurse.
Welche Neuerungen gibt es seitens des Bundesamtes fir
Migration und Fliichtlinge, auf dem Lehrbuch- und Medienmarkt
sowie in der vhs Iserlohn?

25270402
Leitung:

Workshop entgeltfrei

Claudia Weigel,
Sprachlehr- und lernforscherin M.A.

Termin: Fr, 31.10., 14 - 15.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
261_70402 Workshop entgeltfrei
Leitung:  Claudia Weigel,

Sprachlehr- und lernforscherin M.A.
Termin: Di, 30.6., 14 - 15.30 Uhr
Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2



36 Ideen mit KI fiir den Sprachkurs
Sprachkursleitende bekommen eine Einfihrung und lernen 36
Anwendungsfalle von Kl im Sprachunterricht kennen. Allesamt
praxiserprobt, von Alpha bis C2, fir alle Fertigkeiten. Prompts
zur Unterrichtsvorbereitung, solche zum Einsatz im Unterricht
und auch Tipps, wie Lernende aul3erhalb des Unterrichts sinnvoll
mit Kl weiterlernen kénnen. Wir sprechen darlber, was Kl kann
und was nicht, den richtigen Prompt und es gibt ein Handout mit
allen besprochenen Prompts, um sofort loslegen zu kénnen. Es
sind keine Vorkenntnisse nétig.

Der ZOOM-Link wird kurz vor der Veranstaltung von der vhs
Iserlohn an die angemeldeten Teilnehmenden verschickt.

252_70403W Workshop 15 €
Leitung: Michaela Kuhl

Termin: Fr,12.9.,15-17.15 Uhr

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

Fachkonferenz Berufliche Weiterbildung
Kompetenz-Aspekt: Fach- und feldspezifisches
Wissen

Das Seminar dient dem kollegialen und fachlichen Austausch fiir
Dozierende aus dem Programmbereich Berufliche Weiterbildung.
Es werden aktuelle Neuerungen aus den Bereichen IT und
Multimedia sowie fur Qualifizierungen, Berufliche Handlungskom-
petenzen und kaufmannisches Wissen besprochen. Das Seminar
findet im Anschluss an die Kursleiterversammlung statt.
252_70510

Dozentenfortbildung entgeltfrei

Leitung: Frank Finkeldei, Stellv. vhs-Leiter, Padagoge,
Soziologe M.A.

Termin: Do, 28.8., 17.45 - 18.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

261_70510 Dozentenfortbildung entgeltfrei

Leitung: Frank Finkeldei, Stellv. vhs-Leiter, PAdagoge,
Soziologe M.A.

Termin: Do, 5.2., 17.45 - 18.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Smartboard Einfiihrung fiir Dozierende
Kompetenz-Aspekt: Berufspraktisches Wissen

und Kénnen

In diesem Seminar erlernen die Dozierenden die Bedienung an
Smartboards. Schulungsinhalte sind:

1. Grundfunktionen: Ein- und Ausschalten, Nutzung des Stiftes,
Nutzung der integrierten Funktionen wie Lineal, Such-Funktionen,
Speichern, Sperren des Bildschirms, Sperren von Dateien,
Handschriftenerkennung, Splitscreen.

2. Formulare: Welche sind vorgefertigt? Wie werden diese
genutzt?

3. Import: Von externen Geraten, von Netzwerklaufwerken, aus
dem Internet.

4. Export an Mail Adressen, an Gruppen, in den Browser.

5. Darstellen und Nutzen von PDF, PowerPoint und Arbeitsmappen.
6. Anpassen von verarbeiteten Dateien. Bitte mitbringen: Eigenes
Notebook, Tablet oder Smartphone mit Ladekabel.

252_70520 Seminar entgeltfrei
Leitung: Lutz Fernholz

Termin: Sa, 27.9., 10 - 11.30 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

Online-Qualifizierung: Ki fiir Lehrende
Kompetenz-Aspekt: Berufspraktisches Wissen

und Kénnen

Kunstliche Intelligenz - Herausforderung und Chance!

Das Stichwort Kiinstliche Intelligenz ist mittlerweile auch aus der
Erwachsenenbildung nicht mehr wegzudenken. Ob im Fremdspra-
chenunterricht oder im Fachdiskurs:Tools wie ChatGPT bringen
uns dazu, uber neue Themen zu sprechen und traditionelle
Methoden in der Kursgestaltung zu Gberdenken.

In diesem neuen digitalen Selbstlern-Kurs erlernen die Teil-
nehmenden die Anwendung von Kunstlicher Intelligenz fur die
Unterrichtspraxis.In fiinf Modulen mit 50 praxisorientierten Videos
wird Schritt fir Schritt erlautert, was man als Dozierender Uber
Tools wie ChatGPT wissen muss und wie man es sinnvoll einsetzt.
Modul 1: Grundlagen von Kl, Modul 2: KI-Anwendungen, Modul
3: Kl-basierte Lernumgebungen, Modul 4: Ethik und Moral, Modul
5: Kl in der methodischen Praxis.

Am Ende der Qualifizierung wird ein Zertifikat ausgestellt. Der
Zugangslink wird mit der Anmeldebestatigung versendet.

Nur fur Lehrende der vhs, keine Ermafigung

252_70530W
Leitung:

Web-Seminar 29 €

Andrea Schauf, Certified Professional in
Human Ressource Management Services (CCl)
Termin: Individueller Beginn

Ort: Virtueller Kursraum / ZOOM

vhs-Produktklinik Workshop 1 —
Stadtische Mitarbeitende

Welchen Kurs mdchten Sie gerne in der vhs besuchen? Was fehlt
aus lhrer Sicht im Programmheft?

In diesem Workshop besteht die Méglichkeit, eigene Wiinsche
einzubringen und daraus neue Kursideen zu entwerfen. Die Pro-
duktklinik bietet hierfir die Mdglichkeit, vollig neue und bisher nicht
realisierte Kursideen gemeinsam mit Interessierten zu diskutieren
und zu ,erfinden*. Sie ist eine Methode zur nachfrageorientierten
Planung von Bildungsangeboten und basiert auf der Grundidee
dass innovative Kursideen aus dem Teilnehmendekreis heraus
entwickelt werden. Schwerpunkt: Fort- und Weiterbildung fir
stadt. Mitarbeitende.

252 70750 Workshop entgeltfrei
Leitung: Franziska Rademacher

Termin: Fr, 7.11., 17 - 20.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

vhs-Produktklinik Workshop 2

Welchen Kurs méchten Sie gerne in der vhs besuchen? Was fehlt
aus lhrer Sicht im Programmheft?

In diesem Workshop besteht die Mdglichkeit, eigene Wiinsche
einzubringen und daraus neue Kursideen zu entwerfen. Die Pro-
duktklinik bietet hierfir die Moglichkeit, vollig neue und bisher nicht
realisierte Kursideen gemeinsam mit Interessierten zu diskutieren
und zu ,erfinden®. Sie ist eine Methode zur nachfrageorientierten
Planung von Bildungsangeboten und basiert auf der Grundidee
dass innovative Kursideen aus dem Teilnehmendekreis heraus
entwickelt werden.

252_70755 Workshop entgeltfrei
Leitung: Franziska Rademacher

Termin: Sa, 8.11., 10 - 13.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2
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Dozentenfortbildung

vhs-Produktklinik Workshop 3

Welchen Kurs mochten Sie gerne in der vhs besuchen? Was fehlt
aus lhrer Sicht im Programmheft?

In diesem Workshop besteht die Mdglichkeit, eigene Winsche
einzubringen und daraus neue Kursideen zu entwerfen. Die Pro-
duktklinik bietet hierfiir die Moglichkeit, vollig neue und bisher nicht
realisierte Kursideen gemeinsam mit Interessierten zu diskutieren
und zu ,erfinden®. Sie ist eine Methode zur nachfrageorientierten
Planung von Bildungsangeboten und basiert auf der Grundidee
dass innovative Kursideen aus dem Teilnehmendekreis heraus
entwickelt werden.

252_70760 Workshop entgeltfrei
Leitung: Franziska Rademacher

Termin: Fr, 21.11., 17 - 20.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

vhs-Produktklinik Workshop 5

Welchen Kurs méchten Sie gerne in der vhs besuchen? Was fehlt
aus lhrer Sicht im Programmheft?

In diesem Workshop besteht die Mdglichkeit, eigene Wiinsche
einzubringen und daraus neue Kursideen zu entwerfen. Die Pro-
duktklinik bietet hierfir die Moglichkeit, vollig neue und bisher nicht
realisierte Kursideen gemeinsam mit Interessierten zu diskutieren
und zu ,erfinden®. Sie ist eine Methode zur nachfrageorientierten
Planung von Bildungsangeboten und basiert auf der Grundidee
dass innovative Kursideen aus dem Teilnehmendekreis heraus
entwickelt werden.

252_70770 Workshop entgeltfrei
Leitung: Franziska Rademacher

Termin: Sa, 29.11., 10 - 13.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

vhs-Produktklinik Workshop 4 - Mitglieder

Integrationsrat

Welchen Kurs méchten Sie gerne in der vhs besuchen? Was fehlt
aus lhrer Sicht im Programmheft?

In diesem Workshop besteht die Méglichkeit, eigene Wiinsche
einzubringen und daraus neue Kursideen zu entwerfen. Die Pro-
duktklinik bietet hierfiir die Moglichkeit, vollig neue und bisher nicht
realisierte Kursideen gemeinsam mit Interessierten zu diskutieren
und zu ,erfinden®. Sie ist eine Methode zur nachfrageorientierten
Planung von Bildungsangeboten und basiert auf der Grundidee
dass innovative Kursideen aus dem Teilnehmendekreis heraus
entwickelt werden. Schwerpunkt: Mitglieder Integrationsrat

252_70765 Workshop entgeltfrei
Leitung: Franziska Rademacher

Termin: Fr, 28.11., 17 - 20.45 Uhr

Ort: vhs im Stadtbahnhof, Bahnhofsplatz 2

didacta — die Bildungsmesse

+Als Fachmesse gibt die didacta einen umfassenden Einblick in
das gesamte Bildungswesen von der friihkindlichen Bildung, Giber
die schulische / auf3erschulische Bildung bis hin zur beruflichen
Aus- und Weiterbildung®, so lautet das Credo der wichtigsten
Fachmesse in unserer Region, die vom 10.03.26 bis 14.03.26
in Koln stattfindet. Die vhs unternimmt eine Studienfahrt zum
Messegelande nach Kélin. Lehrkréfte haben die Méglichkeit sich
Uber verschiedene Lehr- und Lernformen, Medien, Lehrwerke und
vieles mehr zu informieren und sich auszutauschen. Neben den
Dozierenden der vhs kdnnen auch Padagoginnen und Padagogen
aus anderen Bildungsbereichen auRerhalb der Erwachsenenbil-
dung teilnehmen. Bitte bei der Anmeldung angeben. Informationen
und Ausstellerverzeichnis unter: https://www.didacta-koeln.de.
Leistungen: Bahnfahrt nach Kdln, Eintritt, eigene Verpflegung
Treffpunkt: 9.30 Uhr, Bahnhof Iserlohn, Gleis 1, Abfahrt 9.50 Uhr
Leistungen: Bahnfahrt nach Kéln, Eintritt, eigene Verpflegung,

261_70700 Exkursion (Dozentenfortbildung) 25 €

Leitung: Frank Finkeldei, Stellv. vhs-Leiter, Padagoge,
Soziologe M.A.

Termin: Fr, 13.3.,9.30 - 17 Uhr

Ort: Kdélnmesse, Messeplatz 1, 50679 Kdin

Treffpunkt: 9.30 Uhr, Bahnhof Iserlohn, Gleis 1
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Anmeldung / Preisverzeichnis

Anmeldungen
Online ab sofort und in der vhs moglich!

Online Buchung

Der einfachste und schnellste Weg, sich fiir einen Kurs/eine
Veranstaltung anzumelden, ist die Online-Buchung Gber www.
vhs-iserlohn.de

Per Post mit Anmeldekarte
Sie kdnnen die Anmeldeunterlagen per Post an die Volks-
hochschule senden. Bahnhofsplatz 2, 58644 Iserlohn.

Personlich

In der vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofsplatz 2, nehmen wir lhre
Anmeldeunterlagen gerne persénlich entgegen. Auch im Rat-
haus Iserlohn und in den Burgerbiros Letmathe und Hennen
kénnen Sie lhre Anmeldeunterlagen abgeben.

Per Fax
Ausgefiillte Karte an F: 02371 217 - 4414 senden.

Anmeldebestatigung
Sie erhalten eine Anmeldebestatigung per E-Mail oder Post.

Zahlungsmodalitaten

Sie haben die Wahl zwischen folgenden Zahlungswegen:

Bankeinzugsverfahren

Bitte geben Sie bei kostenpflichtigen Veranstaltungen einfach
Ihre Mandatsreferenznummer an oder erteilen Sie uns eine
neue SEPA-Lastschrifteinzugsermachtigung.

Electronic Cash
Sie haben auch die Mdéglichkeit, mit Ihrer EC-Karte bargeldlos
zu bezahlen. Bitte halten Sie dazu Ilhre Geheimzahl bereit.

Rechnung
Eine Rechnung wird nur auf Wunsch ausgestellt. Hierfir wird
eine Verwaltungspauschale von 5 € erhoben.

Weitere Hinweise

zur Anmeldung finden Sie auf den Anmeldekarten auf den
folgenden Seiten. Bei Fragen steht lhnen unser Service-
team unter folgender Rufnummer gerne zur Verfiigung:

T: 02371 217 - 1943

Preisverzeichnis

Fir die Teilnahme an den Veranstaltungen der vhs sind, sofern diese nicht entgeltfrei angeboten werden, folgende

Entgelte zu zahlen:

Fur jede Unterrichtsstunde (je 45 Min.) grundsatzlich 3,00 €
Allgemeine Verwaltungspauschale pro TN/Kurs 5,00 €
Materialkostenzuschuss Schulabschluss-Lehrgange 25,00 €

Fur Einzelveranstaltungen

Individuelle Berechnung

Far Kleingruppen, Seminare, Exkursionen und
Studienreisen

Mind. Kostendeckung

Far Ausstellung einer ausfihrlichen
Teilnahmebescheinigung

8,00 €

Far Rechnungen

5,00 € Verwaltungskostenpauschale

Fir Ricklastschriften

5,00 € Verwaltungskostenpauschale

Abweichungen kénnen bei Weiterbildungsveranstaltungen, die einen iiberdurchschnittlichen Kostenaufwand
erfordern, angeordnet werden. Meldet sich ein Teilnehmender von einer verbindlich entgeltpflichtigen Veranstal-

tung ab, sind fillig:

Bis zum Anmeldeschluss (soweit nicht anders vermerkt 10 Tage vor

Veranstaltungsbeginn)

8,00 € Verwaltungskostenpauschale

Bei spaterer Abmeldung

Volles Entgelt

MaRgeblich fiir die Fristberechnung ist der Tag des Eingangs der Abmeldung bei der vhs.
Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrechts (z.B. bei Fernabsatzgeschaften) bleibt unberiihrt.

AGB/ Datenschutz

www.vhs-iserlohn.de
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Anmeldung
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Widerrufsformular

Widerrufsformular

An

Volkshochschule Iserlohn
Bahnhofsplatz 2

58644 Iserlohn

F: +49 (0) 2371 217 - 4414
E-Mail: vhs@iserlohn.de

®0
<—dm.0.o - Widerrufsformular

Volkshochschule
Iserlohn

Wenn Sie den Vertrag wieder-
rufen wollen, dann fiillen Sie
bitte dieses Fomular aus und
senden es an uns zurlick.

Hiermit widerrufe(n) ich/wir (*) den von mir/uns (*) abgeschlossenen
Vertrag liber die Erbringung der folgenden Dienstleistung

Name, Vorname

Anschrift

Kurs-Nr.

Kurs-Titel

Gebucht am

Datum

Unterschrift

Bestatigt am

An

Volkshochschule Iserlohn
Bahnhofsplatz 2

58644 Iserlohn

F: +49 (0) 2371 217 - 4414
E-Mail: vhs@iserlohn.de

<—.-m.wo..o

Volkshochschule
Iserlohn

Wenn Sie den Vertrag wieder-
rufen wollen, dann flllen Sie
bitte dieses Fomular aus und
senden es an uns zurlick.

Hiermit widerrufe(n) ich/wir (*) den von mir/uns (*) abgeschlossenen
Vertrag uber die Erbringung der folgenden Dienstleistung

Name, Vorname

Anschrift

Kurs-Nr.

Kurs-Titel

Gebucht am

Datum

Unterschrift

Bestatigt am
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Mit finanzieller Unterstttzung des Landes Nordrhein-Westfalen und des Europaischen Sozialfonds

EUROPAISCHE UNION ES F Ministerium fiir Arbeit,
Gesundheit und Soziales w@
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Co-funded by the
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Herausgeber: Stadt Iserlohn - Der Biirgermeister Design:  Deutscher Volkshochschulverband,
Gesamtherstellung.: IKZ-AV, Iserlohn Katja Pasche

Auflage: 6.000 Exemplare Die Stadt Iserlohn ist Trager der Volkshochschule und
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Nordrhein-Westfalen eV. sowie im Gitesiegelverbund

Gestaltung/Koord.: Verena Haupt
9 e Weiterbildung eV.
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freepik, vhs Iserlohn
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HEUTE SCHON
DEINEN IK:
GELESE ""

Deine Nachrichten.
Dein Medium.
Deine Entscheidung.

Dein Zugang zu mehr.

Die Lokalzeitung. GEDRUCKT UND DIGITAL www.ikz-online.de

Gestalten Sie mit uns die Zukunft.

Entdecken Sie spannende Jobs bei der IGW. Besuchen Sie www.igw-wohnen.de!

I G WImzm e nninnge
Wohnun:ssesetlsc’ < is*

Wir
schaffen Raume
far Ihr Zuhause.

Hansaallee = 58636 Iserlohn info@igw-wohnen.de

023717930 wwwigw-wohnen.de
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ATTRAKTIVE JOB-AUSSI_CHTEN

s 11 Jahre
AUSGEZEICHNETER *
AUSBILDUNGSBETRIEB

2015 - 2025

Globaler Erfolg mit Basis in Sudwestfalen

Seit der Erfindung der Schliter-SCHIENE im Jahr 1975
hat sich unser Unternehmen vom Handwerksbetrieb zu
einem Weltmarktfuhrer entwickelt. Mit mehr als 12.000
Produkten sorgen wir weltweit bei Bauherren, Planern,
Verarbeitern und Handlern fir ,Mehr Spal3 mit Fliesen®.
Die Basis fur diesen Erfolg bilden unsere qualifizierten
und motivierten Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.

0
El"% jobs.schlueter.de

Dank unseres stetigen Wachstums stellen wir regelmaBig
Fachkréfte in allen Unternehmensbereichen ein. Auch das
Thema Ausbildung liegt uns sehr am Herzen. Daher freu-
en wir uns besonders uns bereits seit 11 Jahren in Folge

»~Ausgezeichneter Ausbildungsbetrieb® nennen zu durfen.

Werden auch Sie Teil der Schliiter-Familie.

Schliiter
Systems .

schlueter.de



