Anlage zur Vorlage Nr. 12/0410

KOCHEN
0700
Internationale Landkiiche

Leben auf dem Land - Wunsch und Sehnsuchtvieler Menschen. Einfache, aber kdstliche Gerichte,
regional, saisonal und bodenstadndig, das macht die Landkiiche aus, die sich dariiber hinaus auch
nach dem jahreszeitlichen Angebotrichtet. Wirwerden uns an diesem Abend einer kdstlichen
heimischen Kiiche widmen, Altbewahrtes in Erinnerung rufen, aberauch neuinterpretieren, den
Geschmack der Kindheit wiederentdecken, sowie Neues kennenlernen. Wirschauen auch tiberden
Tellerrand und lassen die bauerliche Kiiche anderer Linder ebenfalls eine Rolle spielen.

Inhalt des Kursesistneben der Anleitung zur selbststandigen Zubereitung der Speisen auch die
Vermittlung von Kenntnissen rund um eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrungund
deren Einfluss auf die Gesundheit. Darliber hinaus werden im Sinne der Lebensmittelkunde
Empfehlungen zum Einkauf sowie zur Herstellung, Verarbeitung und Konservierung von Nahrungs -
und Genussmitteln gegeben.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, eine Schiirze und Vorratsbehalter mit.

Donnerstag, 31.03.22, 18.00 - 21.45 Uhr

Lehrkiiche der Willy-Brandt-Gesamtschule

ClaudialLindemann, 5U.-Std, 15,-- EURO

zzgl. Lebensmittelumlage 12,-- bis 17,-- EURO

Diese Umlage ist direktam Kursabend bei der Dozentin zu bezahlen.

0701
Bienvenidos México

Die Aromakiiche Mexicos ist abwechslungsreich, kunterbunt, spicy, frisch und einfach kostlich.

Sie bietet eine Vielfalt, die einfach gute Laune macht und lebt von gefillten Fajitas, pikant
zubereitetem Gemdiise, stiR-scharfen Hauptgerichten mit Schokolade als Wiirzzutat und Desserts mit
Pecannissen. So holen wiruns das mexikanische Lebensgefiihl auf den Tisch.

Inhalt des Kursesistneben der Anleitung zur selbststandigen Zubereitung der Speisen auch die
Vermittlung von Kenntnissen rund um eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und
deren Einfluss auf die Gesundheit. Darliber hinaus werden im Sinne der Lebensmittelkunde
Empfehlungen zum Einkauf sowie zur Herstellung, Verarbeitung und Konservierung von Nahrungs -
und Genussmitteln gegeben.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, eine Schiirze und Vorratsbehalter mit.

Dienstag, 26.04.22, 18.00 - 21.45 Uhr

Lehrkiiche der Willy-Brandt-Gesamtschule

ClaudialLindemann, 5U.-Std, 15,-- EURO

zzgl. Lebensmittelumlage 12,-- bis 17,-- EURO

Diese Umlage istdirektam Kursabend bei der Dozentin zu bezahlen.

0702

Tapas, Antipasti & Snacks - Happchenweise kulinarisches Glick



Fingerfood, kleine Gerichte, Dips und Snacks, die so sonnig, lecker und verfiihrerisch schmecken wie
indenkleinen Restaurants am Mittelmeer. Nichtsist so einfach und schnell zu machen, wie
italienische Antipasti, spanische Tapas und mediterrane Snacks. Sie liegen in Nullkommanichts auf
demTelleroderbereichern das ndchste Partybuffet. Schon beim Vorbereiten stellt sich ein Gefihl
von Sommer, Sonne & Vorfreude auf einen schénen Abend ein. An diesem Abend geniefRen wir
kostliche Kleinigkeiten und runden das Vergniigen mit einem Dessert und einem Glas Wein ab.
Inhaltdes Kursesistneben derAnleitung zur selbststandigen Zubereitung der Speisen auch die
Vermittlung von Kenntnissen rund um eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrungund
deren Einfluss auf die Gesundheit. Darliber hinaus werden im Sinne der Lebensmittelkunde
Empfehlungen zum Einkauf sowie zur Herstellung, Verarbeitung und Konservierung von Nahrungs-
und Genussmitteln gegeben.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, eine Schiirze und Vorratsbehalter mit.

Donnerstag, 19.05.22, 18.00 - 21.45 Uhr

Lehrkiiche der Willy-Brandt-Gesamtschule

ClaudiaLindemann, 5U.-Std, 15,-- EURO

zzgl. Lebensmittelumlage 12,-- bis 17,-- EURO

Diese Umlage istdirekt am Kursabend bei der Dozentin zu bezahlen.

WEINVERKOSTUNG
0801
Rieslingund Terroir

In diesem Weinseminar werden wiruns mit der Kénigin der Trauben, namlich dem Riesling
beschaftigen.

Der Riesling, die geschmacklich vielseitigste WeiBweinsorte der Welt, ist weltweitim Trend. Kein
anderer WeiBwein verkorpert sowie der Riesling die deutsche Weintradition und steht gleichzeitig
fir modernes GenieRen, Kreativitdt und junge spritzige Lebensfreude. Die Geheimnisse der Rieslinge,
um die unsdie Weltbeneidet, liegeninihrer Vielfalt und im Zusammenspiel der Standortfaktoren,
demTerroir.

Wir wollen dahergemeinsam an diesem Abend herausfinden, in wieweit man unterschiedliche
"Terroirs" schmecken kann und zu welchen Geschmacksvariationen der Riesling fahigist.

Freuen Sie sich auf eine abwechslungsreiche Probenfolge mit unterschiedlichen Rieslingen sowie
interessanten Einzelheiten zu den Standortfaktoren, den Winzern, den Weinen und natlirlich den
Geschmackskomponenten.

Der Referentist Weinliebhaber und Vorsitzender der Weinfreundevom Hellwege.V. Erist
"Anerkannter Beraterfiir Deutschen Wein", Jurymitglied bei der "Frankfurt International Trophy"
und nimmtregelmaBigan Sensorik-und Dozentenseminaren sowiean diversen
Weininformationsreisen des Deutschen Weininstitutes teil.

Die Kursgebihrbeinhaltet einen Sachkostenanteil flir Weine, Brot und Mineralwasser.
Mindestalter 18 Jahre!

Freitag, 13.05.22, 18.30 - 21.45 Uhr

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 102

HermannBley, 4 U.-Std, 21,-- EURO
(inkl. Getrankeumlage)



HAUSTIERE

Haustiere habenihren festen Platzin Familienstrukturen und tragen wesentlich zum psychischen
Wohlbefinden bei. Derrichtige Umgang mitihnen willaberauch gelerntsein. Hier unterstitzt die
VHS durch gezielte Kursangebote.

In diesen Kursen méchten wir Hundefitnesstraining und entspannte Spaziergange miteinander
verbinden.

Es werden verschiedene Ubungen aus dem Hundephysiobereich besprochen und durchgefiihrt.
Zudemwerden neue Ideenfiirdie korperliche und geistige Auslastung auf den Spaziergangen mit
Hund vorgestellt.

Die Hunde werden an der Leine geflihrt. Die GruppengroRe liegt bei 6 Mensch/Hund Teams.
Grundgehorsam, Gesundheit und Sozialvertraglichkeit der teilnehmenden Hunde wird vorausgesetzt.

Bei Kursbeginn sind ein glltiger Impfausweis und ein Nachweis libereine
Hundehalterhaftpflichtversicherung vorzulegen, dadie VHS nicht fiir Schaden haften kann. Die
Kleinhunde sollten mindestens 12 Monate alt sein.

0900

Trainings- und Fitnesswalk fiir Freundevon Kleinhunden

Freitag, 18.03.22, 15.00 - 17.30 Uhr

Exkursion Treffpunkt: Parkplatz Halde GroRes Holzin Bergkamen
Silke Brockhusen, 3U.-Std, 10,20 EURO

0901

Trainings- und Fitnesswalk fir Freunde von Kleinhunden

Freitag, 25.03.22, 15.00 - 17.30 Uhr

Exkursion Treffpunkt: Parkplatz Halde GroRes Holzin Bergkamen
Silke Brockhusen, 3U.-Std, 10,20 EURO

0902

Trainings- und Fitnesswalk fiir Freundevon Kleinhunden

Freitag, 01.04.22, 15.00 - 17.30 Uhr

Exkursion Treffpunkt: Parkplatz Halde GroBes Holzin Bergkamen
Silke Brockhusen, 3 U.-Std, 10,20 EURO

POLITIKUND GESELLSCHAFT

1001

Von Merkel, Zuckerbergbis Trump: Portraits der Macht
Web-Vortrag

Vortragenderist Daniel Biskup, international tatiger Fotograf von Regierungschefs und Prominenten
sowie langjahriger Fotograf und Wegbegleitervon Angela Merkel und Helmut Kohl.
WeitergehendeInformationen und den Inhalt der Veranstaltung finden Sie auf
www.vhs.bergkamen.de



Mittwoch, 09.03.22, 19.00 - 20.00 Uhr
Internet
Daniel Biskup, 1U.-Std, ohne Entgelt

GESCHICHTE UND ZEITGESCHEHEN
1010
Exkursion zur Erinnerungs- und Gedenkstatte Wewelsburg

Die Wewelsburgist ein burgahnliches Renaissanceschloss im Stadtteil Wewelsburg der Stadt Biiren
im Kreis Paderborn. Sie wurde hoch Giber dem Almetal zwischen 1603 und 1609 von Paderborner
Flrstbischofen erbaut.

Von 1933 bis 1945 wurde die Burg von der SS (Schutzstaffel) genutzt und umgebaut. Die Erinnerungs-
und Gedenkstatte Wewelsburginformiert umfassend Giber diese Zeit, sowohl tiber die lokalen
Tatigkeiten der Schutzstaffel als auch tGber die allgemeine Geschichte der Schutzstaffelder NSDAP
(National Sozialistische Deutsche Arbeiter Partei). Zugleich wird hier der Opfer der SS-Gewalt
gedacht.

Die SS entwickelte sich unter Reichsfiihrer Himmler zu einer der méachtigsten Organisationenim
"Dritten Reich". Sie verstand sich als soldatische und rassische Elite. Die Umsetzung dieses Anspruchs
undihrermenschenverachtenden, radikalen Ideologie brachte Millionen von Menschen den Tod.
Dieses elitare Selbstverstandnis machte die Wewelsburg zu Himmlers Lieblingsimmobilie. Er lie3 sie
im Laufe der Zeit zu einerelitdren und zentralen Versammlungsstatte der SS umformen. Dazu
gehorte auch die Einrichtung eines Konzentrationslagers, dessen Haftlinge das Bauvorhaben
umsetzten. Mindestens 1.229 Menschen starben vor Ort infolge der Arbeits- und Haftbedingungen
sowie Misshandlung und Willkir durch die SS-Wachmannschaften. Das Konzentrationslagerin
Wewelsburgwaraberauch Exekutionsort der Gestapo.

Im Rahmen der Exkursion besuchen Sie die Dauerausstellung "Ideologie und TerrorderSS" im
ehemaligen SS-Wachgebaude auf dem Burgvorplatz, sehen einen Einfiihrungsfilm und machen einen
zeitgeschichtlichen Ortsrundgang.

Samstag, 12.03.2022, 10.00 Uhr - 15.00 Uhr. Diese Zeitangabe beziehtsich nurauf die Exkursion vor
Ort. Einen genauen Zeitplan erhalten Siebei der Anmeldung.

Exkursion

Fachkundige FihrungvorOrt, 7 U.-Std, 20,-- EURO

1011

Stonehenge - Nabel des prahistorischen Europas
Web-Vortrag

Vortragenderist Dr. Michael Lagers, LWL-Museum fiir Archadologie Herne, Westfdlisches
Landesmuseum.

WeitergehendeInformationen und denInhaltderVeranstaltung finden Sie auf
www.vhs.bergkamen.de

Mittwoch, 30.03.22, 19.00 - 20.00 Uhr
Internet
Dr. Michael Lagers, 1 U.-Std, ohne Entgelt



1012
VHS und kommunale Gleichstellungsstelle

Dienstagsfilm

DieserFilm erzahlt, wiesich Frauenin derjungen Bundesrepublik gegen Widerstdnde, Vorurteile und
Sexismus durchkampften.

Er portraitiert Pionierinnen der Bonner Republik wie Herta Daubler-Gmelin, Rita Stissmuth und
Waltraud Schoppe.

Der Filmistein Zeitdokument, das auch heute noch brennend aktuell ist.

Eine rechtzeitige Anmeldungist erforderlich!

Dienstag, 26.04.22, 19.00 - 21.15 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101
3 U.-Std, 3,-- EURO

1013
VHS und Stadtmuseum

Der Zeitzeugenkreis - eine Gruppe zur Bergkamener Ortsgeschichte in Zusammenarbeit mitdem
Stadtmuseum
Geschichten liber Grenzen und Grenzerfahrungen

In unserem Leben gibtesviele Grenzen, z. B. geografische, kulturelle, zeitliche und soziale Grenze n.
Wir erleben Glaubensgrenzen, die durch Zugehorigkeit zu einer bestimmten Konfession bestimmt
werden oder Staatsgrenzen, die uns mit Zoll- und Passkontrollen trennen.

Auchin Bergkamen erleben Menschen Grenzerfahrungen, diez. B. durch Kriegsereignisse
hervorgerufen wurden, oder erlebten einen Grenzverkehr vielleicht durch friedlichen Austausch von
Waren.

Diesen personlichen Geschichten wollen wirin gewohnt lockerer Runde nachgehen und uns
austauschen dariiber, welche Grenzen unseren Alltag und unser Leben beeinflusst und bestimmt
haben.

Was hilftuns, diese Grenzen zu Gberwinden und kulturelle oder soziale Trennlinien zu minimieren?
Diese personlichen Erlebnisse werden wieder schriftlich festgehalten und sollen am Ende in Form
einerkleinen Broschiire zusammengestellt werden, um der Nachwelt nicht verloren zu gehen.
Darliber hinaus sind auch Fotos, Dokumente und Unterlagen, die zur Erweiterung des Themas
beitragen kdnnen, herzlich willkommen.

5 x mittwochs, 14.30 - 16.45 Uhr
Beginn:19.01.22

Stadtmuseum

Gabriele Scholz, 15U.-Std, ohne Entgelt

BILDUNG FUR NACHHALTIGE ENTWICKLUNG
1040

VHS und Verbraucherzentrale NRW
Plastik - mehrFluch als Segen!?

Die Referentin Jutta Eickelpasch, Diplom-Okotrophologin und Umweltberaterin der
Verbraucherzentrale NRW, Beratungsstelle Kamen, informiertan diesem Abend, wie Einwegplastik
vermieden und durch sinnvolle Alternativen im Haushalt ersetzt werden kann.



Dariiberhinaus erlautert sie das EU-weite Einwegplastikverbot (03.07.2021) und stellt das "Kamener
Aktionsblindnis gegen Plastik" vor.

Mittwoch, 06.04.22, 19.00 - 20.30 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 102
Jutta Eickelpasch, 2 U.-Std, ohne Entgelt

1041

VHS und Verbraucherzentrale NRW
Rund ums Wasser - trinken, nutzen, schiitzen

Sauberes Trinkwasserist ein kostbares Gut: erfrischend, gesund, umweltfreundlich, fast kostenlos.
Dazu hervorragend kontrolliert und gepriift. "Getrank Leitungswasser" ist nicht nur ein interessantes
"Wasserthema", sondern auch ein "Abfallthema", denn Kunststoffflaschen sind ein verm eidbares
Argernisund eine globale Umweltsiinde.

Die Referentin Jutta Eickelpasch wirbt firunser gutes Trinkwasser, auch um Getrankeverpackungen
zu reduzieren. Sie beantwortet Fragen zu Qualitdt und Bedenken.

Mittwoch, 27.04.22, 19.00 - 20.30 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 102
Jutta Eickelpasch, 2 U.-Std, ohne Entgelt

1042

Vom alltaglichen Verkehrskollaps zuintelligenten Verkehrsstromen
Web-Vortrag

Vortragenderist Prof. Dr.-Ing. Dirk Wittowsky, Institut fir Mobilitdts- und Stadtplanung, Universitat
Duisburg-Essen

Weitergehende Informationen und den Inhalt der Veranstaltung finden Sie auf
www.vhs.bergkamen.de

Mittwoch, 11.05.22, 19.00 - 20.00 Uhr
Internet
Prof. Dr.-Ing. Dirk Wittowsky, 1 U.-Std, ohne Entgelt

PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG
1060

Stimme und Emanzipation
Warum Frauenstimmen heute tieferklingen

Der Klang unserer Stimme sagt oft mehr tiberuns aus, als wirvermuten. Er macht Emotionen,
Missempfindungen und sogar gesellschaftliche Entwicklungen hérbar. Gerade im Job kann die
Stimme deshalb tiber Erfolg und Misserfolg entscheiden.

Stimmforscher*innen haben beobachtet, dass Frauenstimmenin den vergangenen Jahrzehntenim
Schnitttiefer geworden sind. Warum das so ist, erzahlt Theaterpadagogin, Sprecherin und
Redakteurin Denise McConnell.

Dabeivermitteltsie auch Grundlagen zur Sprechtechnik, durch die Teilnehmendeihre Stimme
trainieren und festigen kénnen.



Mittwoch, 09.03.22, 18.00 -20.00 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101
Denise McConnell, 3U.-Std, ohne Entgelt
NATURWISSENSCHAFTEN

1100

Uberwinternin der Antarktis - Leben auf der Deutschen Polarstation Neumeyer 1
Web-Vortrag

Vortragenderist Dr. Tim Heitland, MHBA, Arzt und einjahriger Stationsleiter; Alfred-Wegener-
Institut, Helmhotz-Zentrum fir Polar- und Meeresforschung.

Weitergehende Informationen und den Inhalt der Veranstaltung finden Sie auf der Homepage der
VHS Bergkamen unter www.vhs.bergkamen.de

Mittwoch, 16.03.22, 19.00 - 20.00 Uhr
Internet
Dr. Tim Heitland, 1U.-Std, ohne Entgelt

1101
Die Grenzenvon Raum und Zeit ?!

Seitjeherhatder Mensch versucht, die GroRe derihm bekannten Welt zu vermessen. Trotz seiner
bescheiden ausgestatteten fiinf Sinne stiell er dabei sowohlin den Mikrokosmos der Atome als auch
bisin den Makrokosmos des Weltalls vor. Der Mensch erfand das Konzept derZeit, umsein Lebenzu
strukturieren. Erging gedanklich weitin der Zeit zurlick, um Gberihren Anfang zu spekulieren,
genausowie indie ferne Zukunft, um Gberihr Ende nachzudenken.

Doch was heil3t eigentlich groR, klein, vor Urzeiten, in ferner Zukunft, schnell, langsam?

Der Vortragvon Dr. Tom Fliege von Planet-Fliege.de erlautert und bebildert mit Atomkernen,
Ameisen, Licht, Urknall, Galaxien, Weltende und vielem mehrdie Skalen, mit denen wir heute die
Grenzenvon Raum, Zeit und Geschwindigkeit vermessen.

Montag, 13.06.22, 18.30 -20.00 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 102
Dr. Tom Fliege, 2 U.-Std, 6,-- EURO

KOMMUNIKATION UND MEDIEN
1110
Populismus und Medienkrise

Die westlichen Gesellschaften gelten auch ohne eine Pandemie als vielfachin einerKrise. Scheinbar
schwindende Unterstitzung fiir das politische System, wirtschaftliche Unsicherheit, geopolitische
Turbulenzen und immer scharferausgetragene Konflikte um Identitdt und Kultur. Fiir das Individuum
fuhrtall das zu wachsender Unsicherheit und steigenden Anforderungen. Fiir die Gesellschaft
bedeutet dies Instabilitdit und Konflikt. Nicht zufallig verbreiten sich in diesem Kontext Polarisierung,
Populismus und vereinfachende Welt- und Sinnmodelle.

Welche Griinde lassen sich flirdiese Entwicklung ausmachen, was sagen verschiedene
Theorieansatze dazu - und wie lasst sich sinnvolldamit umgehen?



Mike Karst ist Dozent, Politikwissenschaftler und Soziologe mit einem Schw erpunkt auf der digitalen
Transformation der Gesellschaft. Neben seinen Seminaren und Vortragen an Universitdten bereister
die Republik um mit Vereinen und Volkshochschulen {iber die Risiken und Chancen der nachsten
Gesellschaft zu sprechen.

Mittwoch, 16.02.22, 19.00 - 20.30 Uhr
Internet
Mike Karst, 2 U.-Std, ohne Entgelt

1111

Verschworungstheorienin den modernen Medien
Web-Vortrag

Vortragenderist Prof. Dr.Thomas Niehr
Weitergehende Informationen und den Inhalt der Veranstaltung finden Sie auf
www.vhs.bergkamen.de

Dienstag, 10.05.22, 19.00 - 20.00 Uhr
Internet
Prof. Dr. Thomas Niehr, 1U.-Std, ohne Entgelt

IM EINKLANG MIT DER NATUR
1144
Naturkundliche Wanderung

Im Rahmen der Exkursion werden wirverschiedene Lebensraume unserer Vogelweltin der naheren
Umgebungaufsuchen. Standvogel, Durchziigler und Wintergaste wollen wiranhand ihres Aussehens
undihrerStimme erkennen. Im Vordergrund steht die Bestimmung der Wasservogel. Die
Teilnehmenden sollten Fernglaser und Vogelbestimmungsbiicher mitbringen (falls vorhanden).

Treffpunkt: 44532 Liinen, Schwansbeller Weg 3 (Parken am Stadion Schwansbell)

Sonntag, 24.04.22, 9.00 - 12.00 Uhr
Schwansbeller Weg 3, 44532 Liinen (Parken am Stadion Schwansbell)
Karl-Heinz Kiihnapfel, 4 U.-Std, ohne Entgelt

TANZEN
Discofox fir Anfanger

Discofox istderTanz, der zu fast jeder Stimmungsmusik getanzt werden kann und den so ziemlich
jede Tanzerinund jederTanzer auf einer Party odereinem Fest beherrscht. Weralso nicht zum
Thekenhocker werden mochte, sondern mitmischen will, solltediesen Tanz erlernen. Im
Anfangerkurs werden die Grundfiguren und Grunddrehungen vermittelt und zusatzlich einige
interessante Varianten einstudiert.

DieserTanzkursist von ErmaRigungsregelungen ausgenommen! Eine Anmeldungist nurzu zweit
moglich, damitjederTeilnehmendeeine/n Tanzpartner/in hat.

2050



Discofox fiir Anfanger

Freitag, 18.03.22, 18.00 - 20.15 Uhr
Samstag, 19.03.22, 10.00 - 12.15 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101
Michael Krause, 6 U.-Std, 24,-- EURO

2051

Discofox fir Anfanger

Freitag, 13.05.22, 18.00 - 20.15 Uhr
Samstag, 14.05.22, 10.00 - 12.15 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101
Michael Krause, 6 U.-Std, 24,-- EURO

2053
Line-Dance-Workshop

Line-Dance istein Tanzvergniigen der besonderen Art. Hiertanzt jeder fiir sich und ohne Tanzpartner
neben-und hintereinander nach verschiedenen Musikrichtungen wie Country, Rock, Pop oderIrish
Folk.ImVordergrund stehen Spal und Bewegung.

Mitzubringen sind bequeme, saubere Schuhe mit glatter Sohle, da auf Parkettboden getanzt wird.

Samstag, 05.03.22, 10.00 - 12.30 Uhr
VHS Gebdude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
Brigitte Koster, 3U.-Std, 10,-- EURO

KUNST- UND KULTURGESCHICHTE
2060

Joseph Beuys
Web-Vortrag

Vortragenderist Dr. Marian Wild.
Weitergehende Informationen und den InhaltderVeranstaltung finden Sie auf
www.vhs.bergkamen.de

Dienstag, 22.02.22, 19.00 - 20.00 Uhr
Internet
Dr. Marian Wild, 1 U.-Std, ohne Entgelt

2061

Die goldenen Zwanziger - Mythos und Wirklichkeit
Web-Vortrag

Vortragenderist Prof. Dr. Miihlhausen.
Weitergehende Informationen und den Inhalt der Veranstaltung finden Sie auf
www.vhs.bergkamen.de



Dienstag, 12.04.22, 19.00 - 20.00 Uhr
Internet
Prof. Dr. Mihlhausen, 1U.-Std, ohne Entgelt

TEXTILES GESTALTEN
2090
Okologiestation und VHS

Filzlust pur!
Voraussetzung: Grundkenntnisse im Nassfilzen

In diesem Aufbaukurs knlpfen wiran erste Grundkenntnisse an, vertiefen und erweitern diese,
entdecken so weitere Gestaltungsmoglichkeiten dieses uralten Handwerks:

Das eigene Filzstlick Schritt flr Schritt planen und gestalten und am Ende (mindestens) ein
individuelles Einzelstlick mit nach Hause nehmen. Aus Schafwolle - einer nachhaltigen, weil
nachwachsenden und biologisch abbaubaren Ausgangsfaser - entstehen Accessoires und
"Gebrauchsfilze" wie Handstulpen, Taschchen, Hillen fir Glaser, GefaRe, Kissen, Sitzfilze. Das
grol3zligige Forumim Umweltzentrum bietet hierfiir reichlich Platz.

Das gemeinsame Filzen ldsst am Entstehungsprozess unterschiedlicher Projekte teilhaben und liefert
so neue ldeenfiirweitere Filzstiicke.

Bitte bringen Sie mit: 2 bis 3 Handtlicher, Schreibzeug und Schere.
Fallsvorhanden: eigene Filzwolle und Filzprodukte, Noppenfolie, Filzblicher - und alles, was sich sonst
kreativ verarbeiten |dsst, wie Perlen, Schmuckzubehor, Steine etc.
Materialkosten: ab 8 € (2 € Hilfsmittel und Wolle nach Verbrauch)

Sonntag, 13.02.22, 9.30 - 17.00 Uhr

Okologiestation; EG; Werkraum

Monika Ullherr-Lang, 10 U.-Std, 30,-- EURO

Materialkosten: ab 8,-- EURO (2,-- EURO Hilfsmittel, Wolle nach Verbrauch)

Bitte beachten Sie, dass die Okologiestation keine Verpflegungsméglichkeiten bietet.
Veranstalter: Volkshochschule Bergkamen in Kooperation mitdem Umweltzentrum Westfalen und
derNaturférderungsgesellschaft flirden Kreis Unna

2091
Okologiestation und VHS

FilzspaR - Basics
Voraussetzung: Ohne/geringe Vorkenntnisse im Nassfilzen

Sinnlich und kreativist die Begegnung mit Wolle - fast grenzenlos scheinen die
Gestaltungsmoglichkeiten. Dieser Tageskurs bietet Gelegenheit, in kleiner Gruppe unter fachkundiger
Anleitungdieersten Schritteauszuprobieren oder erste Kenntnisse zu vertiefen.

Das Grundprinzipisteinfach, und doch brauchtes einigesan Tipps, Geflihl und Erfahrung, um das
individuelle Einzelstiick nach eigenen Vorstellungen Schritt fir Schritt zu gestalten:

Aus farbigfeiner Wolle, Wasser und Seife filzen wir Kugeln, Scheiben, Banderund Flachen zu
dekorativen Accessoires und nachhaltigen "Gebrauchsfilzen".

Anhandvon gefarbterund ungefarbter Wolle unterschiedlicher Schafrassen steigen wirzudemin das
Thema "Wollkunde" ein: anfassen, fihlen und bewerten.

Es wird mehrals ein Filzobjekt entstehen - und das Know-How fiir weitere Filzexperimente.



Bitte bringen Sie mit: 2 bis 3 Handtlicher, Schreibzeug und eine Schere.
Fallsvorhanden: eigene Filzwolle und Filzbeispiele, Noppenfolie, Filzanleitungen etc.
Materialkosten:ab 8 € (2 € Hilfsmittel und Wolle nach Verbrauch)

Sonntag, 15.05.22, 9.30 - 17.00 Uhr

Okologiestation; EG; Werkraum

Monika Ullherr-Lang, 10 U.-Std, 30,-- EURO

Materialkosten:ab 8,-- EURO (2,-- EURO Hilfsmittel, Wolle nach Verbrauch)

Bitte beachten Sie, dass die Okologiestation keine Verpflegungsméglichkeiten bietet.
Veranstalter: Volkshochschule Bergkamen in Kooperation mitdem Umweltzentrum Westfalen und
der Naturférderungsgesellschaft fir den Kreis Unna

FOTOGRAFIE
2110
Fotoexkursion zum Beversee

Mochten Sie Ihre Fotokamerabesserkennenlernen?

Beidieser Fotoexkursionin die Naturzum Naherholungsgebiet Beversee kénnen Siesich mitden
Funktionen lhrer Kameraauseinandersetzen. Der Kursleiter steht lhnen mit Rat und Tat zur Seite,
wenn etwas nicht so klappt, wie Sie sich es vorstellen. Das Erlernte kénnen Sie sowohl privat als auch
im Beruf einsetzen.

Nach der Exkursiontreffen wirunsim EDV-Raum der VHS und begutachten die Fotoausbeute.

Wir treffenund um kurz vor 9 Uhr am Beverseeparkplatz

Bitte mitbringen: Fotoapparat, geladener Akku, genug Platz auf der Speicherkarte

Samstag, 05.03.22, 9.00 - 14.00 Uhr
Exkursion
Bernd Falkenberg, 7U.-Std, 30,-- EURO

2111
Fotopraxis: Westfalenpark Dortmund

Florian, der iber 200 Meter hohe Fernsehturm, weist als Wahrzeichen von Dortmund schon aus 20
km Entfernung den Wegin den Dortmunder Westfalenpark. Derfir die Bundesgartenschau 1959
stark erweiterte Park lockt mit Rasen, Wiesen, Teichen, Garten, Heidelandschaft, einer Vielzahl
unterschiedlichster Blumen, Baume usw. das ganze Jahr iber hunderttausende Besucheran. Wir
werden auf unserem Spaziergang gemeinsam den Umgang mit den verschiedenen
Objektivbrennweiten und Kameramodi (P, Tv/S, Av/A, M) Ihrer Digitalen Spiegelreflexkamera (DSLR
mit oder ohne Spiegel) vertiefen und dabei Portrait-, Natur-, Makrofotos aufnehmen. Dabeiwdre es
hilfreich, wenn Sie schon einigermafRen mitder Bedienung Ihrer Kameravertraut sind. Zum Abschluss
fahrenwir (wenn geoffnet) auf den Fernsehturm und geniefRRen dieatemberaubende Aussicht. Nach
dem Kurs konnen Sie natiirlich noch im Park bleiben und das neu Gelernte weiterumsetzen.

Geben Sie bei der Anmeldung bitte Ihre Handynummer mit an, falls der Kursleiter bei allzu
schlechtem Wetter den Kurs kurzfristig (2Stunden vor Kursbeginn) verschieben muss.

Treffpunkt: vordem Eingang Ruhrallee, Nahe U-Bahn Haltestelle Westfalenpark, Dortmund.
In derKursgebihrsind derEintrittspreis und die Turmauffahrt nicht enthalten!



Bitte mitbringen: Kamera, Objektive, geladene Akkus, Speicherkarten, bequeme Schuhe, dem Wetter
angepasste Bekleidung.

Samstag, 09.04.22, 11.00 - 15.00 Uhr
Exkursion Westfalenpark Dortmund
Dr. Tom Fliege, 5U.-5td, 35,-- EURO

2112

Fotopraxis: Halde Hoheward mit Digitalkamera oder Smartphone

Das Horizontobservatorium auf der Halde Hoheward in Herten hat mit seinen beiden gigantischen
Bogenseit 2008 eine kilometerweit sichtbare Landmarke gesetzt. Daneben befindet sich ein tiber
acht Meter hoher Obelisk als Zeitmesser nach romischem Vorbild. Der Kursleiter kann lhnen die
Bauwerke ausfiihrlich erklaren.

Hierfinden wirauch gentigend Motive fiirdie Landschafts-, Portrait- oder Makrofotografie. Dazu
sollten Sie Ihre Digitale Spiegelreflexkamera (mit oder ohne Spiegel) mitden Kameramodi P, Av/A,
Tv/S und M und verschiedenen Objektiven mitbringen. Alternativ bringen Sie lhrmodernes
Smartphone (z.B. von Huawei, Samsung, IPhone) mit, dessen Hauptkamera 2, 3 oder mehr
eingebaute Objektive hat.

Der Kursleitererklart Ihnen die grundlegenden Begriffe der Fotografie, damit alle Teilnehmer auf
einen dhnlichen Wissensstand kommen und berat bei der Motivgestaltung. Mit derganz
grundsatzlichen Bedienung lhrer Kamera oder lhres Smartphones sollten Sie sich schon einigermalien
auskennen.

Bitte denken Sie daran, vorheralles aufzuladen!

Sie sollten gut zu FulR sein, da 100 HGhenmeter zu iberwinden sind. Sollte es am Kurstag zu
regnerisch oder stiirmisch sein, wird Ihnen die Kursverschiebung vormittags per email mitgeteilt.
Treffpunkt um 12 Uhr am Schwanz der roten Drachenbriicke. A43 Abfahrt Recklinghausen-
Hochlarmark, Richtung Westen auf Theodor-Koérner-StraRe, links auf Cranger StralRe, direkt nach der
Drachenbriicke links abbiegen (Skatepark).

Bitte mitbringen: Kamera/Smartphone, Objektive, geladene Akkus, Speicherkarten, bequeme
Schuhe, dem Wetter angepasste Bekleidung.

Sonntag, 10.04.22, 12.00 - 16.00 Uhr
Exkursion
Dr. Tom Fliege, 5U.-Std, 35,-- EURO

2113

Digitalkamera: Einstellen - Fertig - Los!
Workshop

Sie haben eine Digitale Spiegelreflexkamera (DSLR mit oder ohne Spiegel von Canon, Nikon, Sony,
Lumix, usw.) und wissen gar nicht, wofirall die Knépfe und Einstellungen gut sind? Im
Vollautomatik-Modus kénnen Sie natiirlich anfangen zu fotografieren, aberin lhrer Kamera steckt
noch viel mehrPotential !

LernenSie indiesem Einflihrungskurs die Grundlagen der Fotografie kennen. Gemeinsam erforschen
wirlhre Wechselobjektive und die wichtigsten Kamerafunktionen. Wir werden viel ausprobieren, uns
gegenseitig portraitieren und kleine Gegenstande fotografieren. Brennweite, Blende, I1SO,
Schéarfentiefe und Bewegungs(un)scharfe sind schon bald keine Fremdworter mehrund lassen Sie
nach dem Kurs viel spannendere Bilder gestalten.

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



Dienstag, 10.05.22, 18.00 - 22.00 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 102
Dr. Tom Fliege, 5U.-5Std, 35,-- EURO

2114

Smartphone: einstellen, fertig, Foto!
Bessere Fotos mit modernen Handys

Mit den aktuellen Smartphones (z.B. Huawei, Samsung, IPhone) hat man eine erstaunlich gute
Kameraimmerdabei. Selbstinihrem Automatikmodus "Foto" gelingen schon detailreiche Fotos.
Der richtige Zauberaberliegtinihrem "Pro" Modus, dortlassen sich professionell Scharfe,
Belichtungszeit, Blende, Uber/Unterbelichtung und ISO einstellen. Sogar mit der Schirfentiefe |4sst
sich spielen.

Doch wie hdangen diese Einstellungen zusammen, was ist mitdem Licht, den Perspektiven, wie
gestaltet man eininteressantes Bild, wie entstehen kleine Kunstwerke statt der (iblichen Selfies?

Ein Blick auf die weiteren Aufnahmemodi der Smartphonekamera und auf sinnvolles Zubehor runden
den Kurs ab.

Bitte eigene Smartphones (die Hauptkamera muss 2, 3 oder mehreingebaute Objektive haben),
Ladekabel und Zubehor mitbringen. Mit der grundsatzlichen Bedienung des Smartphones sollten Sie
sichschon auskennen.

Donnerstag, 09.06.22, 18.00 - 22.00 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 102
Dr. Tom Fliege, 5U.-Std, 35,-- EURO

2115
Fotopraxis: Fotosafariin derZoom Erlebniswelt Gelsenkirchen

Die Zoom Erlebniswelt Gelsenkirchen ist das Zuhause von 900 Tierenin 100 Arten. Inden 3 groRen
Abteilungen Alaska, Afrika und Asien kommt man durch ein modernes Zookonzept ohne Gitterkéafige
zum Teil "hautnah" indie Ndahe derTiere. Daherhat man sich auch den Begriff "Zoom" aus der
Fotografie ausgeliehen.

Wir werden gemeinsam den Umgang mit den verschiedenen Objektivbrennweiten und Kameramodi
(P, Tv/S, Av/A, M) Ihrer Digitalen Spiegelreflexkamera (DSLR mit oder ohne Spiegel) vertiefen und
dabei Tier-, Natur- und Makrofotos aufnehmen. Dabei wére es hilfreich, wenn Sieschon
einigermalRen mitderBedienung lhrer Kameravertrautsind.

Nach dem Kurs kdnnen Sie nattirlich noch bis zum Tagesende in derZoom Erlebniswelt bleiben und
das neu Gelernte weiterumsetzen.

Bitte mitbringen: Kamera, Objektive, geladene Akkus, Speicherkarten, bequeme Schuhe, dem Wetter
angepasste, dunkle Bekleidung (um die Reflektionen der Glasscheiben der Gehege zu minimieren).
GebenSie bei der Anmeldung bitte Ihre Handynummer mit an, falls der Kursleiter bei allzu
schlechtem Wetter den Kurs kurzfristig (2 Stunden vor Kursbeginn) verschieben muss.

Treffpunkt: vor dem Haupteingang, Zoom Gelsenkirchen, Bleckstr. 64, 45889 Gelsenkirchen
In der Kursgebihrist derZoom-Eintrittspreis nicht enthalten!

Sonntag, 12.06.22, 10.00 - 15.00 Uhr

Exkursion

Dr. Tom Fliege, 7 U.-Std, 49,-- EURO

ENTSPANNUNG UND STRESSABBAU



3100

Meditationim Sitzen und Gehen
Achtsamund gelassen durch den Alltag

Vom Body-Scan liber die achtsame Atembeobachtung bis zur Geh-Meditation.

Wie oft hat uns der Stressim Griff?

Wie rasch und wie unachtsam hetzen wir meist durchs Leben?

Gewinnen Sie mit Meditationstechniken mehr Durchblick, fiihlen Siesich offener, klarer und
friedvoller.

Lernen Sie sich durch die Ubungenimmerbesser kennen und finden Sie zu mehrRuhe, Gelassenheit
und gewinnen Sie mehr Lebensqualitat.

Erreichen Sie mehrseelische Ausgeglichenheit und entdecken Sie lhre inneren Kraftquellen.

Tragen Sie bequemeKleidung und bringen Sie bitteeine (Yoga)Matte, eine Decke, ein paarwarme
Socken und ein Getrank mit.

1 x samstags, 19.03.22, 11.00 - 15.30 Uhr
VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
Christiane Peltner, 6 U.-Std, 42,-- EURO

3101
Muskelentspannung nach Jacobsen und 1. Hilfe-Entspannungs-Tipps

Mit dem Basisprogramm entspannen lernen.

Einfache Ubungen fiir Beruf, Zuhause oder unterwegs helfen, Stress schnell abzubauen. Richtig
eingelibt und regelmaRigangewandt vermittelt die Muskelentspannung nach Jacobsen Ruhe und
Gelassenheit, Selbstsicherheit und Hilfe bei Alltagsproblemen.

Einfach, wirksam und schnell zu erlernen. Uberall anwendbar.

Finden Sie zu mehr Selbstsicherheit und innerer Ruhe mit dieser klassischen Methode der
Entspannung "Muskelentspannung nach Jacobsen".

LernenSie die "1. Hilfe-Entspannungs-Tipps" fur lhren Alltag.

Tragen Sie lockere Kleidung, bringen Sie eine (Yoga)Matte, ein Kissen, eine Decke, Socken und ein
Getrank mit.

1 x samstags, 11.00 - 15.30 Uhr
Beginn:30.04.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
Christiane Peltner, 6 U.-Std, 42,-- EURO

FELDENKRAIS

Die vielfaltigen Bewegungsmoglichkeiten, die wirim Sauglings- und Kleinkindalter erlernt haben,
gehenim Laufe des Lebens groRtenteils verloren. Es bilden sich feste Muster, Strukturen und
Haltungen heraus, die sowohlunser Handeln als auch unser Denken begrenzen und behindern
kénnen. Durch das Erspiren des Kérpersinlangsamen und einfachen Bewegungen werden unsdie
Muster bewusst und kénnen durch leichtere,angenehmere Wege erweitert werden. Diese
veranderten gesiinderen Bewegungsmuster werden im Gehirn gespeichert und nach und nach wird
die Motorik durch das Gehirn entsprechend gesteuert. Den Teilnehmer*innen wird diese Form des
"Lernens" vermittelt. So kann ohne Anstrengung und Schmerz nicht nurdie Qualitdt der Bewegung,
sondernauch das seelischeund geistige Wohlbefinden gesteigert werden. Es stellt sich ein Geflihl
von Ruhe, Klarheit und Gelassenheit ein.



Die Lektionen "Bewusstheit durch Bewegung" werdenin der Gruppe meistim Liegen, manchmal im
Sitzen, Stehen oder Gehen ausgefiihrt und jederarbeitetin seinem Tempoim Rahmen der
individuellen Moglichkeiten.

3108

Feldenkrais - Bewusstheit durch Bewegung
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie eine Matte, eine Decke und ein groRes Handtuch
mit.

8 x mittwochs, 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 16.02.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
Bettina Borghardt, 11 U.-Std, 24,20 EURO

3109
Feldenkrais - Bewusstheit durch Bewegung

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Sie eine Matte, eine Decke und ein groRes Handtuch
mit.

8 x freitags, 18.30 - 19.30 Uhr

Beginn: 18.02.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
Bettina Borghardt, 11 U.-Std, 24,20 EURO

Ql GONG, YOGA & PILATES
3112
Qi Gong

Qi Gongwird traditionell zur Gesundheitspflege, Entspannung und Vorbeugung praktiziert. Qi Gong
Ubungen schulen die Konzentration und Merkfihigkeit, verbessern die Selbstwahrnehmung, férdern
Gleichgewichtssinn und Beweglichkeit. Qi Gongfoérdert die Fahigkeit des Menschen, sich selbst
gesund und arbeitsfahigzu halten.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und Turnschuhe.

10 x mittwochs, 9.15 - 10.45 Uhr

Beginn: 26.01.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
Betty Schramm, 20 U.-Std, 44,-- EURO

3115
Yoga fiir den Riicken

In diesem Kurs zielen alle Kérperhaltungen (Asanas) auf die Kraftigung und Dehnung der Riicken-und
Bauchmuskulatur. Die Wirbelsadule wird mobilisiert, verkiirzte oder geschwachte Muskeln werden
gekraftigt, gedehnt und entspannt. Unterstiitzend dabei ist ein tiefer und gleichmaRiger Atemfluss.
Innere Zufriedenheit und Achtsamkeit werden gestarkt. Riickenbeschwerden werden vorgebeugt, die
Flexibilitat wird verbessert, die Haltung wird stabil.



Der Kursrichtetsich an Frauen und Manner mitoderohne Yoga-(Vor-)Erfahrung.
Bitte bequeme Kleidungtragen, eine (Yoga)Matte, eineleichte Decke und ein Getrank mitbringen.

19 x dienstags, 8.45 - 10.15 Uhr

Beginn: 25.01.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
AlejandraMendez, 38 U.-Std, 83,60 EURO

3116
Hatha-Yogaam Vormittag

Der Hatha-Yoga entstand zu Beginn des 2. Jahrtausend vor Chr. Bei dieser Form des Yogas wird das
Gleichgewichtvon Kérperund Geist vorallem durch kérperliche Ubungen (Asanas)und durch
Atemibungen (Pranayama) angestrebt.

Durch die kérperlichen Ubungen wird der Kérper gekriftigt und flexibler.

Durch die Atemiibungen werden Spannungen geldst, man erféhrt Freiheitim Kérper und im Geist.
So wird einZustandinneren Friedens erreicht.

DieserKursrichtet sich sowohl an Anfangerinnen und Anfanger, als auch an Gelibte.

Bitte bequeme Kleidungtragen, eine (Yoga)Matte, ein Handtuch, eine leichte Decke und ein Getrank
mitbringen.

17 x donnerstags, 9.30 - 11.00 Uhr
Beginn:27.01.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
AlejandraMendez, 34 U.-Std, 74,80 EURO

3117
Yoga & Pilates -am Nachmittag

Yoga ist eine altindische Philosophie, die sich mit der Gesamtheit des Menschen aus Kérper, Seele
und Geist beschaftigt.

Pilatesisteine nach Joseph Pilates (1880- 1967) benannte Trainingsmethode, die heute weltweit als
Pilates Training bekanntist.

Gezielte Pilates Ubungen kriftigen und dehnen besonders die Wirbelsiule und verhelfen so zu einer
gesunden Korperhaltung. Das Pilates Training aktiviert dabei vorallem dietiefe wirbelsdulennahe
Rumpfmuskulatur.

Achtsam ausgefiihrte Yoga Haltungen zielen auf die Entspannung und Dehnung des Koérpers. Die Yoga
Atemiibungen und Meditation beruhigen und entspannen den Geist und fiihren zuinnerer Ruhe und
Gelassenheit.

Der Kurs eignetsich fir Anfanger/innen und Gelibte.

Bitte bequeme Kleidungtragen sowie eine (Yoga)Matte, ein Handtuch, eineleichte Decke und ein
Getrank mitbringen.

17 x donnerstags, 16.30 - 18.00 Uhr
Beginn:27.01.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
AlejandraMendez, 34 U.-Std, 74,80 EURO
3118

Vinyasa-Yoga



Vinyasa-Yogaist ein dynamischer Yogastil, in dem sich Bewegung und Atmung zu einem flieBenden
Erlebnis verbinden. Mitdem Fokus aufihrer prazisen Ausrichtung werden verschiedene
Korperpositionen unterschiedlich angeordnet, so dass ein harmonischer und kreativer Fluss von
Bewegungsabldufen entsteht.

Es sind die Korperhaltungen (Asanas), dieim Vinyasa-Yogaim Mittelpunkt stehen. Sie fordern uns
korperlich und mental und steigern unsere Konzentration und Achtsamkeit. Vinyasa-Yogaist
Meditation in der Bewegung: Wahrend wirunsvon einer Asanain die nachste begeben, sind wir
entspanntund wirken dem alltaglichen Stress entgegen.

Dieser Kursrichtetsich an Yoga-Begeisterte mit Vorerfahrungen sowie Einsteiger/-innen, die SpafS an
dynamischem Yoga haben.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung, diejede Bewegung mitmacht.
Bitte eine (Yoga)Matte und eine oderzweiDecken mitbringen.

17 x donnerstags, 18.15 - 19.45 Uhr
Beginn:27.01.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
AlejandraMendez, 34 U.-Std, 74,80 EURO

3120
Hatha-Yoga (Energy-Yoga)

Energy-Yogaisteine kdrperorientierte Form des Hatha-Yoga, das klassische Elemente mitdem
Sportlichen verbindet. Die Stunde wird abgerundet durch kleine Meditationstibungen und
Atemiibungen (Pranamaya) zum Einstiegin die 1,5 stiindige Ubungseinheit. Am Ende einerjeden
Stunde stehen progressive Muskelentspannung und eine Endentspannung (Shavasana) auf dem
Programm.

Sie erlernen verschiedene Atemibungen + Atemtechniken (Pranamayas), die beruhigend und
belebend wirken und den Kérper mit mehr Sauerstoff versorgen und zur Harmonisierung beider
Gehirnhalften beitragen. Bei den Meditationsiibungen entspannen wir uns und kommen so zu mehr
innererRuhe.

Dazwischen trainieren wirin den einzelnen Asanas (Korperhaltungen) Muskelkraft und Flexibilitat,
um unsere Fitness zu steigern und zu mehr Beweglichkeit zu gelangen. Die Asanas dienen nicht nur
derkorperlichen Geschmeidigkeit und vitaler Kraft, sondern auch einer guten Kérperbeherrschung;
sie harmonisieren Kérper und Geist. Das kontinuierliche Wechselspielvon Anspannung und
Entspannung mitgleichzeitiger Einbindung des Ein- und Ausatmens optimiert Ausdauer,
Beweglichkeit und Balance und baut gleichzeitig Stress ab.

Am Ende der Stunde kommt Ihr ganzer Korperin einen Zustand tiefster Entspannung. Diesewird
durch die progressive Muskelentspannung hervorgerufen, die diesen Zustand durch An-und
Entspannen bestimmter Muskelgruppen bewirkt.

Das Angebotrichtetsich sowohl an Yoga-Einsteiger/-innen, als auch an solche, die schon erste
Erfahrungen mit Yoga gesammelt haben,egal objungoderalt. Man sollte aber Gibereine gewisse
korperliche Grundfitness verfiigen.

Bitte mitbringen: (Yoga)Matte, Kissen, Wolldecke und ggf. warmere Kleidung fiir die
Endentspannung

19 x mittwochs, 19.30 - 21.00 Uhr
Beginn: 26.01.22
VHS Gebédude "Treffpunkt"; Gymnastikraum



Claudia Nachtwey, 38 U.-Std, 83,60 EURO
3123

Lachyoga - Tanz des Zwerchfells

Uber die erholsame Wirkung des Lachens und Atmens

Ist eslhnenauch schon mal so ergangen? Vieles |duftanders als geplant. Die Anforderungen werden
immermehr. Die Hauptsache ist, ich funktioniere! Kannich aus diesem Kreislauf ausbrechen? Gibtes
fur mich eine Moglichkeit, die Dingeanders anzugehen oderanders zu sehen? Oder méchten Sie die
bewusste Freudeerleben?

Beidiesem Workshop erfahren Sie, wieviel Ernstes hinterdem grundlosen Lachen steckt und wie es
gelingt, lachend bzw. mit einer heiteren Einstellung zu den Dingen Ihres Gliickes Schmied zu werden.
LassenSie lhr Zwerchfell tanzen: der Stressabbau ist garantiert, das Immunsystem wird angeregt, die
Atmungverstarkt und Gliickshormone gebildet. Muntere Bewegungselemente sowie Entspannungs-,
Atem-, Lach- und Dehnilibungen sind Bestandteile dieses Kurses, dieganz einfachin den Alltag
integriert werden kénnen.

Die Dozentin, Frau Hedwig Koch-Miinch, ist Er-Lebens-Expertin, Lachyoga-Lehrerin und Autorin.
Bitte mitbringen: BequemeKleidung, Stoppersocken, etwas zu trinken

2 xdonnerstags, 14.00 - 15.30 Uhr
Beginn:03.03.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
Hedwig Koch-Miinch, 4 U.-Std, 8,80 EURO

3124
Freudiges Achtsamkeitstraining - Lachenist die beste Medizin

Im Augenblickankommen, den Moment genielRen, dieverschiedenen Phasen des Lebens annehmen
und akzeptieren. Wie kann esleichter gehen, durch die leidvollen Zeiten zu kommen und trotz und
alledemdie kleinen Momente der Freude wertzuschatzen? Kénnen diese Momente sogar zu einer
Kraftquellewerden?

SpurenSie die Kraft Ihres Atems. Kommen Siefreudigin Bewegung, lassen Sie das Zwerchfell
unbekiimmerttanzen und entspannen Sie sich wohlig. DerStressabbau ist garantiert, das
Immunsystem wird angeregt, die Selbstheilungskrafte aktiviert und Gliickshormone gebildet.
Achtsamkeits-, Entspannungs-, Atem-, Dehn- und freudige Bewegungsiibungen sind Bestandteile
dieses Kurses, dieganzeinfachinden Alltagintegriert werden konnen.

Die Dozentin, Frau Hedwig Koch-Miinch, ist Er-Lebens-Expertin, Lachyoga-Lehrerin und Autorin.

Bitte mitbringen: BequemeKleidung, Stoppersocken, etwas zu trinken
2 x freitags, 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn:25.03.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 102

Hedwig Koch-Minch, 4 U.-Std, 8,80 EURO

MENTALTRAINING

Die Entdeckungderinneren Schalter

Diplompsychologe Peter Bergholz stehtin seiner Arbeit fiir die These "Physiologie steuert die
Psychologie". Nichtdie Psyche, sondern das Nervensystem reguliert und steuert das Innenleben: Die



Emotionen, Gedanken, Handlungen und Gewohnheiten sowie Verdauung, Schlaf, Immunsystem,
Leistungsvermogen und Resilienz.

Die drei Inneren Schalter, an denen gearbeitet wird, sind der Sympathikus, Parasympathikus und
Neutraler Vagus. Das Zusammenspiel dieser drei Protagonisten bestimmt entscheidend die Qualitat
unseres Lebens. Der Sympathikus aktiviert das System, der Parasympathikus fahrt das System wieder
runter. Der neue, der Neutrale Vagusist zustandig fiir das Selbstvertrauen, das Gefiihl der
Verbundenheit, der Empathie etc.

Die Arbeitan diesen Schaltern erméglicht ein ausgeglicheneres Leben:

3131

Der Schlaf wird mein Freund!
Vortrag mit Demonstrationen

Nach diesem Abend werden Sie wissen, wie Innere Schalter einen ungestérten und erholsamen
Schlaf ermoglichen.

Die 3 Inneren Schalter werden mit einfachen winzigen Bewegungen aktiviert und versetzen das
Nervensystemineinebesondere Gelassenheit, eine innere Koharenz, diees auch mittenin der Nacht
moglich macht, Gefiihle und Gedanken zu beruhigen und auf Angenehmes zurichten.

Die Rossini Kohdrenz Methode basiert auf 40 Jahren intensiver Praxis und den bahnbrechenden
Erkenntnissen der Neuro- und Faszienforschung.

Die Inneren Schaltersind eine Kerntechnik der Rossini-Kohadrenz-Methode, die der Dipl. Psychologe
PeterBergholzin40intensiven Berufsjahren entwickelte und entwickelt. Er hat diesen Wegin 3
Blchernbeschrieben: "Dein Bauchistkllgerals du" zusammen mit Gerda Boyesen, "Entspannen mit
derRossini-Methode" und "Dynamisch entspannen".

Freitag, 06.05.22, 18.00 - 20.00 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 102
PeterBergholz, 2 U.-Std, 15,-- EURO

3132

Wie Gedanken wieder Ruhe finden
Bewegtes Mentaltraining mitinneren Schaltern

Wie kommen endlich wieder Ruhe und Zuversichtin meinen Kopf? Oderandersrum: Wie kriegen wir
Angstund Stress und Belastungen raus aus dem Kopf? Besondersin schwierigen Zeiten. Die Antwort
finden Sie in diesem Workshop!

ErlebenSie, wie angenehme Minibewegungen zu lhren Inneren Schaltern werden. Zu einem
Entlastungs-Schalter, deralles Negative im Bewusstsein stoppen und neutralisieren kann. Und zu
einem Aufbruchs-Schalter, der Gedanken aktiviert, mit denen wir uns selbst jederzeit beruhigen,
trosten, ermutigen, motivieren und zufrieden stimmen kénnen.

Diese Inneren Schalter wirken so stark, weil sieeinen Nerv aktivieren, dessen Bedeutungerstvor
wenigen Jahrenvon dem amerikanischen NeuroforscherS. Porges entdeckt wurde: den Ventralen
Vagus. Er wird auch als Selbstheilungs-Nerv oder Gliicksvagus bezeichnet und 6ffnet ganz neue Wege
fur Psychologie und Padagogik. So wird "Positives Denken" tatsachlich moglich.

Die Inneren Schalter werden mit Musik und einem mentalen Rhythmus eingelibt und wirken sofort!
Lassen Sie sich Giberraschen!

Samstag, 07.05.22, 10.00 - 17.00 Uhr
VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
PeterBergholz, 9U.-Std, 54,-- EURO



FITNESS- UND BEWEGUNGSANGEBOTE
3201

Ganzkorpertraining mitdem Theraband

Das Theraband mit der groRen Wirkung fiirden ganzen Kérper! Beweglichkeit, Kraft, Gleichgewicht
und Koordination optimal zu trainieren und die Wirbelsaule zu stabilisieren sind die Ziele in diesem
Kurs. Die Muskulaturwird gestarkt und dadurch die Kérperhaltung verbessert, um letztendlich auch
Rickenbeschwerdenvorzubeugen. Die Beweglichkeit der Gelenke, Bander und Muskeln wird
verbessert und dient damit dem Erhalt und dem Aufbau der Muskelkraft. Ganz nebenbei fordern wir
auch unsere Gesundheit, umim Alltagundim Beruf den Herausforderungen gewachsen zu sein.

17 x montags, 10.15 - 11.15 Uhr
Beginn:31.01.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
BettinaSiemens, 23 U.-Std, 49,90 EURO

3202
Ricken-Schulter-Nacken-Gymnastik fiiralle, diefit und beweglich bleiben.... oder werden wollen

Der Kurs beinhaltet ein gesundheitsférderndes Bewegungsangebot fiiralle, die Interesse an einem
Ganzkorper-Trainingsprogramm haben. Insbesondere ist das Angebot sehrgut geeignet fir
Menschen, die beruflich bedingte Riickenprobleme haben.

Es werden wirbelsiulenfreundliche Ubungen durchgefiihrt, muskelaufbauende Ubungen zur
Verbesserung der Kérperhaltung trainiert und Verspannungen der Nacken - und Riickenmuskulatur
geldst. Die Ubungsstunde endet mit einer Entspannungsphase als ideale Ergdnzung nach der
korperlichen Bewegung.

Bitte bequeme Kleidung tragen und eine Matte und ein Handtuch mitbringen.

18 x dienstags, 16.30 - 17.30 Uhr
Beginn:01.02.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
BettinaSiemens, 24 U.-Std, 52,80 EURO

3203
Faszien- / Pilatestraining und Entspannung

Pilatesist ein sanftes und effektives Ganzkorpertraining mit dem Schwerpunkt Kérpermitte. Es hilft
uns unabhangigvon Alterund Leistungsfahigkeit zu mehr Balance, Kraft und Beweglichkeit. Die tiefe
Bauch- und Riickenmuskulatur sowie die Beckenbodenmuskulatur werden bei allen Ubungen mit
einbezogen. Muskelaufbau und Muskelstraffung werden durch ein spezielles System von
Anspannung und Mobilisation der Muskulaturund der Gelenke erreicht.

Fasziensind bindegewebsartige Strukturenim Korper (z. B. Muskelhaut, Sehnen, Bander...). Durch
einseitige Bewegung und Bewegungsmangel kommtes zu Verhartungen und Verklebungen dieser
Strukturen. Die Geschmeidigkeit der Faszien lasst nach. Die Folgensind u. a. Verspannungen und
Rickenschmerzen.

Bitte bequeme Kleidung tragen und eine Matte und ein Handtuch mitbringen.

18 x dienstags, 17.30 - 18.30 Uhr
Beginn:01.02.22
VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum



BettinaSiemens, 24 U.-Std, 52,80 EURO
3204

Pilatesflirden Mann 50 Plus

Ziel des ganzheitlichen Koérpertrainings "Pilates" ist die Kraftigung der Muskulatur, voralleman
Bauch-und Riicken-, sowie der Beckenbodenmuskulatur. Pilates spricht die kleinen und meist
schwacheren Muskelgruppen, die flireine gesunde und korrekte Kérperhaltung sorgen sollen, an. Die
Korperhaltungsoll sich verbessern, der Kreislauf wird angeregt, Stress abgebaut und die
Korperwahrnehmungerhoht.

Eine Pilates-Stunde umfasst Kraft- und Dehniibungen, die mit bewusster Atmung durchgefiihrt
werden.

Tragen Sie bequemeKleidung und bringen Sie sich bitte eine Matte, ein Handtuch, Anti-Rutschsocken
sowie etwas zu trinken mit.

18 x mittwochs, 11.00 - 12.00 Uhr
Beginn:02.02.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
BettinaSiemens, 24 U.-Std, 52,80 EURO

3205
Bewegungsangebot fiir Altere

Bewegungund Sport gewinntauchim héheren Lebensalterimmer mehran Bedeutung.
Die Kursleiterin, Frau Kriiger, bietet eine Mischung aus Muskelaufbau, Gleichgewichts- und
Dehnungsiibungen sowie Konditionstraining an.

Die Ubungenwerden andie individuellen Méglichkeiten der Teilnehmenden angepasst. Im
Vordergrund stehen die Freude und der SpaR an der Bewegunginder Gruppe.

Tragen Sie bitte bequeme Kleidung!

18 x montags, 14.45 - 15.30 Uhr

Beginn: 24.01.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
Gabriele Kriiger, 18 U.-Std, 39,60 EURO

3206
Bewegungsangebot flir Diabetiker

Ein wichtigertherapieunterstiitzender Behandlungsbaustein beiDiabetesist die Bewegung. Der
Zusammenhang zwischen Diabetes und Behandlungist einfach: Viel Bewegung - wenig
Medikamente. Wenig Bewegung - viele Medikamente. Unterfachkundiger Anleitung wird in diesem
Kurs ein Bewegungsangebot vermittelt, das es Diabeteserkrankten ermdoglicht, besser mitihrer
Stoffwechselerkrankung zuleben.

18 x montags, 15.45 - 16.30 Uhr
Beginn:24.01.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
Gabriele Kriiger, 18 U.-Std, 39,60 EURO

3211



Zumba® Gold

Zumba® Goldist perfekt fiir Fitness-Einsteiger jeden Alters! Das Programm ist speziell flir Personen
aufgebaut, denen eine normale Zumba® Stunde zu anstrengendist und die nach einem passenden
Zumba® Kurs suchen, derdie beliebten Original-Bewegungen mit geringerer Intensitat anbietet.
Zumba® Gold ermoglicht einen langsamen Fitnessaufbau z. B. nach Verletzungen, zur Erweiterung
des Bewegungsradius, schrittweise Steigerung des Wohlbefindens - egal von welchem Level
ausgehend.

Dabei werdenalle Elementebeibehalten, dieeineZumba® Party so beliebt machen: fetzige Musik
wie Cumbia, Merengue, Salsaund Reggaeton sowieanregende und leicht erlernbare Bewegungen
und eine mitreilende Party-Atmosphare.

AuRerdem enthalt der Kurs alle wichtigen Fitness-Elemente wie Herz-Kreislaufiilbungen, Muskel-
Training sowie Verbesserung von Flexibilitdt und Gleichgewicht.

Jedes Mal, wenn man aus dem Kurs kommt, spritht man nur so vor Energie und fihltsich einfach toll.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und gut gedampfte Sportschuhe und bringen Sie sich ein Getrank
und ein Handtuch mit.

19 x mittwochs, 16.00 - 17.00 Uhr

Beginn: 26.01.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
VeronicaReinaSternal, 25U.-Std, 55,70 EURO

3212
Zumba®

Tanzen und den Rhythmus spliren. Der Mix aus Tanz zu slidlandischer Musik und Intervalltraining
macht nicht nur SpaR, sondern bringt auch lhre Figurin Topform. Durch die standige Bewegungund
wechselnde Geschwindigkeiten erh6ht das Dance- und Ausdauertraining die Kondition und hilft
zugleich dabei, Gewicht zureduzieren. Die Fettverbrennung wird angeregt, der Muskelaufbau setzt
mehrEnergie umund der Korperwird gestrafft. Zudem bringt das Workout das Herz-Kreislauf-
System ordentlichin Schwung.

Gleitetwird derKursvon der zertifizierten Zumba®-Trainerin Veronica Reina Sternal.

17 x donnerstags, 20.00 - 21.00 Uhr
Beginn:27.01.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
VeronicaReinaSternal, 23 U.-Std, 49,90 EURO

3213
Pound-Fitness - "The Rockout Workout®"

Das wohl aufregendste Ganzkorpertraining, das esin denletztenJahrenin die Kursrdaume der VHS
geschafft hat. Es kombiniert Ausdauer-, Konditions- und Krafttraining unteranderem mit von Yoga
und Pilatesinspirierten Bewegungen, zu Rock- und Elektromusik. Die rhythmischen Bewegungen
werden mitspeziellen "Drumsticks" ausgefiihrt. So werden unterschiedliche Muskelgruppen
beanspruchtundtrainiert.

19 x freitags, 20.00 - 21.00 Uhr
Beginn:28.01.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; Gymnastikraum
VeronicaReinaSternal, 25U.-Std, 55,70 EURO



NATURHEILKUNDLICHE ANGEBOTE / VORTRAGE
3301
Sexy durch Sonne? Vitamin D macht’s moglich

Sonnenlichtbelebt die Geister, wirfihlen uns vitaler, frohlicher und leistungsstarker. Trotzdem
werdenwirimmerwiedervon den Medien vorden Risiken des Sonnenlichts gewarntund uns
Sonnencreme mithohem Lichtschutzfaktor empfohlen, andererseits aber wird vorden
gesundheitlichen Gefahren des Vitamin D-Mangels gewarnt, der wiederum durch einen Mangel an
Sonnenlicht entsteht. Dies flihrt zur Unsicherheit und Verwirrung.

Tatsachlichist ein Vitamin D-Mangel bei uns weit verbreitet (liber 60 %), der aber hdufig unentdeckt
bleibt. In Fachkreisen gilt er daher als Ursache vieler Erkrankungen. Dabeiwurde schon um 1900
herumein"Hohensonnen-Urlaub" als Mittel gegen Krankheiten empfohlen!

Ein ganzjahrigguter Vitamin D-Spiegel sorgt also nicht nurfiirgute Laune, sondern schiitzt zudemvor
Osteomalazie, Osteoporose und Multipler Sklerose und vielen Autoimmunerkrankungen,
Depressionen, Erschopfung, allgemeiner Infektanfalligkeit und vielen Zivilisationskrankheiten.

- Welche Faktoren haben Einfluss auf den Vitamin D-Spiegel?

- Wie bestimme ich meinen Vitamin D-Spiegelund die richtige Menge an Vitamin D?

- Wie hoch sollte mein Vitamin D-Spiegel tatsachlich sein?

- Wie erhalte ich iberdas gesamte Jahr einen gesunden Vitamin D-Spiegel ?

Auf diese Fragen mochte ich Ihnen sehrgerne Antworten geben!

Die Dozentinist Erndhrungsberaterin und Vitamin D-Beraterin (IVD, Dr. Raimund von Helden) und
ebenfalls von Autoimmunerkrankungen betroffen.

Der Vortragkann - wenn es die Umstdande erfordern - auch online (iberdie vhs.cloud durchgefiihrt
werden.

Donnerstag, 03.02.22, 17.30 - 19.30 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 102
Dagmar Lehmkuhl, 3U.-Std, 5,-- EURO

3302
Warum Sie (nicht nur) bei einer Hashimoto-Thyreoiditis bestimmte Lebensmittel meiden sollten

Etwa jede zehnte Personin Deutschland erkrankt an eine r Hashimoto-Thyreoiditis. Von einer
hoheren Dunkelzifferistauszugehen, dasie haufigaufgrundihrervielfaltigen, unspezifischen
Symptome lange Zeit unentdeckt bleibt.

Wird eine Hashimoto-Thyreoiditis diagnostiziert, erfolgtin der Regel die lebenslange Verordnung
eines Schilddrisenhormons. Dennoch fiihlen sich viele Betroffene - trotzihrer normalem Laborwerte
- nicht mehrso leistungsfahig wie friiher, leiden unter Stimmungs- und Gewichtsschwankungen,
Haarausfall, erhohter Infektanfalligkeit und Konzentrationsstérungen - umnureinige ihrer
Beschwerden zu nennen. Ein paar Anderungen in Erndhrung und Lifestyle kénnen Ihnen groRRe Hilfe
leisten.

Heute erhalten Sie viele Informationen, wie Sie selbst - ganzindividuell und Schritt fir Schritt -
groRen Einfluss auf Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden nehmen kénnen. Die Dozentinist
Erndhrungsberaterin und selbst von einer Hashimoto-Thyreoiditis betroffen.

Der Vortragkann - wenn es die Umstdande erfordern - auch online liberdie vhs.cloud durchgefiihrt
werden.



Donnerstag, 17.02.22, 17.30 - 19.30 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 102
Dagmar Lehmkuhl, 3U.-Std, 5,-- EURO

3303
Wie wirunsere Gesundheitdurch Essen beeinflussen kbnnen

Laut einer Umfrage geben nurnoch 4% derBevolkerungkeine gesundheitlichen Beschwerdenan -
aberiber 30% geben mehrals 5 Krankheiten an! Zivilisationskrankheiten, wie Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht, Depressionen etc. - und auch Autoimmunerkrankungen, wie
beispielsweise Hashimoto-Thyreoiditis, Allergien, Zéliakie, Multiple Sklerose, Schuppenflechteund
chronisch-entziindliche Darmkrankheiten - nehmen weltweit drastisch zu, auBerdem sind immer
mehrKinderund junge Erwachsene betroffen. Hier werden Ilhnen auch Moglichkeiten aufgezeigt, wie
Sie dem Verlust Ihrer Gesundheit langfristig vorbeugen bzw. Lebensqualitdt und Gesundheit
zurlickerlangen kénnen. In diesem Vortrag geht es aberauch um die Zusammenhange zwischen
unseren Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten und welche Auswirkungen diese auf uns selbst und
weltweit haben.

Der Vortragkann -wenn es die Umstande erfordern - auch online tiberdie vhs.cloud durchgefiihrt
werden.

Donnerstag, 10.03.22, 17.30 - 19.30 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 102
Dagmar Lehmkuhl, 3U.-Std, 5,-- EURO

3304

Prostata Krebs
Web-Vortrag

Vortragenderist Prof. Dr. Thomas Knoll, Chefarzt Urologische Klinik Sindelfingen.
Weitergehende Informationen und den Inhalt der Veranstaltung finden Sie auf
www.vhs.bergkamen.de

Donnerstag, 24.03.22, 19.00 - 20.00 Uhr
Internet
Prof. Dr. Thomas Knoll, 1U.-Std, ohne Entgelt

3305

Bessere Cholesterinwerte ohne Medikamente

Web-Vortrag

Vortragende ist Dr. ChristinaSanwald, Internistin, Schwerpunkt Nieren-und
Bluthochdruckerkrankungen, Pforzheim.

Weitergehende Informationen und den Inhalt derVeranstaltung finden Sie auf
www.vhs.bergkamen.de

Dienstag, 26.04.22, 19.00 - 20.00 Uhr
Internet

Dr. ChristinaSanwald, 1U.-Std, ohne Entgelt
NIEDERLANDISCH

4102



Niederlandisch - Al1- 2. Semester

DieserKursistfir Anfanger/-innen mitVorkenntnissen aus dem ersten Semester geeignet. Die
niederlandische Aussprache, Wortschatz und Redewendungen aus alltaglichen Situationen sowie die
Regeln des niederlandischen Satzbaus werden behandelt.

Das Lehrbuch wird am ersten Kurstag bekanntgegeben.

14 x montags, 17.00 - 18.30 Uhr

Beginn: 24.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 208
PiaD'Andrea, 28 U.-Std, 56,-- EURO

SCHWEDISCH

4202

Schwedisch-B1/B2

DieserKurs bestehtseitnunmehr iiber 20 Semestern. Gearbeitet wird mitdem "Lehrbuch der
schwedischen Sprache". Zusatzlich greifen wir auf Zeitungsartikel, literarische Texte und andere
Medien (Filme, Lieder) zu.

Seiten- und Wiedereinsteiger sind herzlich willkommen.

Bitte keine Lehrwerke im Vorfeld anschaffen!

16 x mittwochs, 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn:26.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 207

Melanie Sorgatz, 32 U.-Std, 64,-- EURO

SPANISCH

4222

Spanisch- A1l -2. Semester

Wir bleiben grammatikalisch bei der Gegenwartzeit (Préasenz). Die Themensind in diesem Semester:
Reisen, Hotelaufenthalt und die Orte der Welt. Ziel istin diesem Semester, den Wortschatz zu
erweitern und Gber Orte berichten zu kénnen. Dies kann sowohl fiir die Freizeit als auchim Beruf

wichtigsein.

Zum Einsatzkommtdas Lehrwerk "Perspectivas AlYa!" ab Lektion 5.
Bitte keine Lehrwerke im Vorfeld anschaffen!

19 x montags, 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn: 24.01.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 203

Maria Isabel Garcia Dominguez, 38 U.-Std, 76,-- EURO

4223



Spanisch-A1l - 3. Semester

DieserSprachkurslehntsichandas Lehrwerk "ene" an. Inangenehmer Atmosphare werden die
vorhandenen Spanischkenntnisse vertieft. Dies kann sowohl fiir die Freizeit als auch fiir den Beruf
von Vorteil sein.

Zum Einsatzkommtdas Lehrwerk "ene" (Hueber Verlag). Bitte bestellen Sie das Lehrbuch erst nach
Kursbeginn!

19 x mittwochs, 18.30 - 20.00 Uhr
Beginn: 26.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 209
Petra Achenbach, 38 U.-Std, 76,-- EURO

4224

Spanisch - A2 - 10. Semester

Nur noch eine Lektion, und dann begeben wir uns auf das Niveau A2 und setzen die bisherige
Kursarbeit mitdem 10. Semesterfort. Wirarbeiten noch mitdem Kursbuch "Perspectivas Ya!" -A 1-
(Cornelsen-Verlag).

Bitte keine Lehrwerke im Vorfeld anschaffen!

19 x freitags, 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn: 28.01.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 203

Maria Isabel Garcia Dominguez, 38 U.-Std, 76,-- EURO

ENGLISCH

4601

Englisch- Al - Go onand never stop!

Vergessene Kenntnisse derenglischen Sprache auffrischen, in einer Runde offener und netter
Menschen gemeinsam Neues erarbeiten und Spafd dabei haben - dasistin diesem Kurs fiir Jeden
moglich! Gemeinsam Gberwinden wir deninneren Schweinehund, um die englische Sprache auch
anzuwenden. Sowohlin der Freizeit als auchim Beruf.

Goon, youcandoit - Neverstop!

Gearbeitet wird mitdem Lehrwerk "GREAT A1" von Klett ab Lektion 8 (It's the weekend).

Bitte keine Lehrwerke im Vorfeld anschaffen!

16 x donnerstags, 18.30 - 20.00 Uhr

Beginn: 10.02.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 208

Marlen Hahn, 32 U.-Std, 64,-- EURO

4602



Englischam Vormittag- A2

In diesem Kurs fiir Anfanger mit Vorkenntnissen (ca. 4 Jahre Schulenglisch odervergleichbare
Kenntnisse) erweitern wirin entspannter Atmosphare die Grundkenntnisse der englischen Sprache.
Touristische Situationen stehen dabeiim Vordergrund. Wir iben zunehmend auch das freie
Sprechen. Eswird viel Zeit fir Wiederholung eingeplant.

Gearbeitet wird mitdem Buch "Atyour Leisure" (Hueber-Verlag)
Bitte keine Lehrwerke im Vorfeld anschaffen.

19 x freitags, 10.00 - 11.30 Uhr
Beginn:28.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 208
Beate Oxe, 38 U.-Std, 76,-- EURO

4603
Englisch fiirfortgeschrittene Anfanger-A2

DieserKurs bautauf den Grundlagen aus denvorangegangenen Semestern auf. Der Schwerpunkt
liegt auf der miindlichen Ausdrucksweise, dem Sprechen. Wortschatz und Grammatikkenntnisse
werden systematisch erweitert. Nebenbeieinen Einblick in diverse englische Kulturen bekommen,
unddiesallesineiner Gruppe netter Menschen, die Spals an derenglischen Sprache haben.

Wir arbeiten mitdem Lehrwerk "Great A2".
Bitte keine Lehrwerke im Vorfeld anschaffen.

18 x montags, 9.30 - 11.00 Uhr

Beginn: 24.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 208
Sabine Dettmar, 36 U.-Std, 72,-- EURO

4605
Englisch-A2

Dieser Kurs hat im Wintersemester 2010/2011 fiir echte Anfangerinnen und Anfénger begonnen.
Dieses Angebotrichtetsichanalle, die ihre bereits erworbenen kommunikativen Grundkenntnisse in
alltaglichen und touristischen Situationen festigen und erweitern méchten. Individuell vorhandene
"Schwachstellen" werden aufgegriffen und gezielt aufgearbeitet. Ideal auch fiir Seiteneinsteiger mit
entsprechenden Vorkenntnissen.

Mit dem Lehrbuch und auch weiteren Materialien werden immer wieder auch landeskundliche
Themen angesprochen.

Gearbeitet wird mitdem Lehrwerk "English Elements 3" (HueberVerlag).
Bitte keine Lehrwerke im Vorfeld anschaffen!
17 x montags, 17.30 - 19.00 Uhr

Beginn:31.01.22
VHS-Gebaude "Treffpunkt"”; 1. Stock; Raum 204



Werner Bartz, 34 U.-Std, 68,-- EURO
4606
Englisch-A2 -Joinin!

Voralleminden Redefluss zukommen, stehtin diesem Kurs an ersterStelle undistfirJeden
moglich!In einer Runde netter Menschen Neues erarbeiten, SpalR an derenglischen Sprache zu
haben und einenkleinen Einblickin diverse englischsprachige Kulturen erhaschen - das macht diesen
Kurs aus. Auch Seiteneinsteiger mitentsprechenden Vorkenntnissen werden sich in dieser Gruppe
wohlfihlen. Wir haben alle mal angefangen und machen trotzdem weiter! Come on, joinin!

Gearbeitetwird mitdem Lehrwerk "Great A2" von Klett ab Lektion 7 ('Going places').
Bitte keine Lehrwerke im Vorfeld anschaffen.

17 x mittwochs, 18.30 - 20.00 Uhr
Beginn:09.02.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 208
Marlen Hahn, 34 U.-Std, 68,-- EURO

4616
English Conversation - A2/B1

We're a group of best-agers who like to talk about anything an everything (books, films, events,
experiences...). So, if you have abasic knowledge of the English language this might be the right
course for you.

Come and joinus-it’s goodfun.

19 x mittwochs, 9.00 - 10.30 Uhr

Beginn: 26.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 207
Sabine Dettmar, 38 U.-Std, 76,-- EURO

4617

English for Everybody - B1

In diesem Kurs sollenin entspannter Atmosphare grundlegende Englischkenntnisse anhand von
einfachen Alltags- und Touristiksituationen erarbeitet undin leichter Konversation angewendet
werden. Wir beschaftigen uns mitleichtverstandlicher Lektiire oder einfachen Zeitungsartikeln. So
werden Wortschatz und Grammatik schrittweise erarbeitet und erweitert.

Bitte keine Lehrwerke im Vorfeld anschaffen!

16 x dienstags, 19.30 - 21.00 Uhr

Beginn:25.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 204

Melanie Sorgatz, 32 U.-Std, 64,-- EURO

4619



English Conversation B1/B2

Come and speak Englishin a pleasantatmosphere. We talk about everyday events, read short texts
and discuss all kinds of interesting topics. Speaking English every week will help you to become much
more fluent.

(Die Teilnehmenden sollten ein Englisch-Sprachniveau von B1 oder hoherhaben.)

Bitte keine Lehrwerke im Vorfeld anschaffen!

18 x montags, 16.00 - 17.30 Uhr

Beginn:31.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 209

Lynne Murray, 36 U.-Std, 72,-- EURO

4620

Englisch-B2

In diesem Kurs vertiefen die Teilnehmendenihre vorhandenen Englischkenntnisse. Vorallem der
aktive Wortschatz soll vergroRert und die Grammatikkenntnisse sollen verbessert werden.
Zielistderfreie und aktive Gebrauch derenglischen Sprache. Uberden Spracherwerb hinaus werden
auch immerwiederlandeskundliche Themenin den Unterricht eingebracht.

Gearbeitet wird mitdem Buch "In Conversation B2/C1" (Klett-Verlag).

Bitte keine Lehrwerke im Vorfeld anschaffen!

13 x donnerstags, 19.00 - 20.30 Uhr

Beginn:03.02.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 204

Werner Bartz, 26 U.-Std, 52,-- EURO

FRANZOSISCH

4801

Franzosisch - Auffrischungskurs - Al

Dieser Franzosischkurs richtet sich an Personen, die in der Vergangenheit schon etwas Franz6sisch
gelernthaben. Sowerden verblasste Vorkenntnisse in Erinnerung gerufen und systematisch

aufgebaut.

NutzenSie die angenehme Atmosphare, um mit einemrelativ geringen Einsatz einen erkennbaren
Fortschritt Ihrer Franzdsischkenntnisse zu erreichen. Das kann auch fiir Ihr Berufsleben hilfreich sein.

Zum Einsatzkommtdas Lehrwerk"Onyva! A1" (HueberVerlag).
Bitte bestellen Sie das Lehrbuch erst nach Kursbeginn!
19 x mittwochs, 10.45 - 12.15 Uhr

Beginn: 26.01.22
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 209



Petra Achenbach, 38 U.-Std, 76,-- EURO
ITALIENISCH

4901

Italienisch fir Anfanger- Al- 1. Semester

Wiirden Sie gern etwas Italienisch lernen? Dieser neue Anfangerkurs |adt dazu ein undrichtet sichan
Anfanger/-innen, die iberkeinerleiVorkenntnisse verflgen.

In angenehmer Atmosphare werden die Grundziige deritalienischen Sprache vermittelt. Dabei
stehen alltagliche Situationen im Vordergrund. Dies kann auch fiir den Beruf vorteilhaft sein.

Zum Einsatzkommtdas Lehrwerk "Allegro nuovo A1" (Klett-Verlag).
Bitte bestellen Sie das Lehrbuch erst nach Kursbeginn!

19 x mittwochs, 9.00 - 10.30 Uhr

Beginn: 26.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"”; 1. Stock; Raum 209
Petra Achenbach, 38 U.-Std, 76,-- EURO

4902
Italienisch- Al - 2. Semester

Ziel des Kursesistder Erwerbvon Grundkenntnissenin den Fertigkeiten Lesen, Horen, Schreiben und
Sprechen. Nach Abschluss des Kurses kénnen sich die Teilnehmenden vorstellen, kurze Dialoge
fahren, im Restaurant oder Café bestellen sowie kurze einfache Texte verstehen und verfassen.

Das Lehrbuch wird am ersten Kurstag bekanntgegeben.

14 x montags, 18.45 - 20.15 Uhr

Beginn: 24.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 208
PiaD'Andrea, 28 U.-Std, 56,-- EURO

4911
Italienisch- A2 - 11. Semester

DieserSprachkurslehntsich an das Lehrwerk "Allegronuovo A2" an. In angenehmer Atmosphare
werdendie vorhandenen Italienischkenntnisse vertieft. Dies kann sowohl fiirdie Freizeit als auch fur
den Berufvon Vorteil sein.

Bitte bestellen Sie das Lehrbuch erst nach Kursbeginn.

19 x dienstags, 9.00 - 10.30 Uhr

Beginn: 25.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 207
Petra Achenbach, 38 U.-Std, 76,-- EURO



EDV GRUNDLAGEN UND OFFICE
5100
PC-Grundlagen - Einfliihrungin die Bedienung eines PC

Von Anfangan lernen Sie Schritt fiir Schritt den Umgang miteinem PC. Vom ersten Einschalten Giber
die einfache Bedienungbis hinzum Internetlernen Siedie Vielfalt eines heutigen Computers kennen.
Selbstverstandlichwerden bei der Themenauswahldie Interessen der Kursteilnehmenden
beriicksichtigt.

12 x donnerstags, 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn:17.02.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)
Sascha Gottwald, 24 U.-Std, 60,-- EURO

5101
Windows 10

DieserKursbietetIhnen eine Einflihrungin das Betriebssystem Windows 10, welches fir Gerdte wie
PC, Notebook oder Tablet genutzt wird.

Es werden folgende Funktionen von Windows 10 vorgestellt: Der Desktop, das Startmenii, das Info -
Center, der Browser Microsoft Edge, das Mailprogramm und vieles mehr.

Sie lernen das Arbeiten mit Apps, den Umgang mitder Suche und die Datei- und Ordnerverwaltung
mitdem Explorerkennen. Auch erlernen Siedie notwendigen Kenntnisse fir lhren ersten Startins
Internet und den Zugang zu praktischen Anwendungen wie Office, Bildbearbeitungund anderen
Anwendungen. AbschlieRend befasst sich der Kurs mit der Absicherungdurch Virenscanner. Damit
gelingtlhnen derschnelle Einstiegin die Windows 10-Welt, um die wesentlichen Funktionen von
Windows 10 effizient nutzen zu kénnen.

3 x dienstags, 18.00 - 20.15 Uhr

Beginn: 26.04.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)
Sascha Gottwald, 9 U.-Std, 22,50 EURO

5102

Word - Grundlagen

In diesem Kurs erlernen Sie die wichtigsten Kenntnisse und Fertigkeiten, um mit Word effektiv Texte
zu erstellen und zu gestalten. Inhalte sind: Texte erstellen, bearbeiten, speichern und drucken,
Tabellen und Text gestalten, mehrseitige Dokumente, Kopf-und Fulizeilen, Bilder einfligen,
Sonderzeichen, Formate, Schnellbausteine, arbeiten mit mehreren Dokumenten.

6 x dienstags, 18.00 - 20.00 Uhr

Beginn:08.02.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)

Sascha Gottwald, 16 U.-Std, 40,-- EURO

5103

EXCEL - Grundlagen



Bei Excel handelt essich um ein Programm, das sowohl beruflich wie privat vielfaltige
Einsatzmdglichkeiten findet. Grundlagenin Excel geltenin vielen Betrieben als Voraussetzung, Esist
aberauch im Privatleben sehrniitzlich z.B. flireine Berechnung von Ausgaben und Einnahmen oder
Vergleichenvon Versicherungen etc.

DieserKursbietet einesolide Einflhrungin das Arbeiten und Rechnen mitdem
Tabellenkalkulationsprogramm.

- Grundlagen derTabellenkalkulation

- Arbeiten mit Arbeitsblattern

- Einfache Berechnungen

- Formate

- Einfache Formeln und Funktionen

- Tipps & Tricks zum schnelleren Arbeiten mit Tabellen

6 x montags, 18.30 - 21.00 Uhr

Beginn:07.02.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)
Sascha Gottwald, 18 U.-Std, 45,-- EURO

5105

Outlook
E-Mails senden, Kalender und Kontakte organisieren

Outlook bietet neben der E-Mail-Funktionalitat auch die Moglichkeit, Adressatenin Formvon
Kontakten zu verwalten sowie Termine in einem Kalender zu organisieren und diese Informationen
mitanderen Personen zuteilen. Als Groupware (Gruppensoftware) wird es besonders haufigin
Unternehmen eingesetzt.

In diesem Kurs erhalten Sie eine Ubersicht tiber die Funktionsweise, lernen, wie Sie E-Mails mit
Anhangen versenden, empfangen, weiterleiten, einen Kalender erstellen und darin lhre Termine
verwalten, eine Adressatenbank aufbauen und pflegen, Aufgaben planen, kontrollieren und
weiterleiten sowie Notizen erstellen und bearbeiten.

3 x dienstags, 18.30 - 21.00 Uhr

Beginn: 22.03.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)
Sascha Gottwald, 9 U.-Std, 22,50 EURO

5106
PC-Grundlagen - Aufbaukurs

In diesem Kurs werden die erlernten Methoden aus dem Grundlagenkurs vertieft und weitere Office-
und Windowsfunktionen gezeigt. Wiederholt werden die Moglichkeiten des Explorers, des
Mailprogramms sowie die Grundfunktionen von Word und Excel. Im Internetbereich werden die
Moglichkeiten des Internets erldutert, aber auch auf die Gefahren hingewiesen und deren Abwehr
besprochen. Neu hinzugekommen sind die Themen Smartphoneeinbindung, Videocalls,
Synchronisieren von Kontakten und Terminen und die Verwaltung des Microsoftkontos.
AbschlieRend wird das eigene Netzwerk erklart und die Moglichkeiten des Smarthomes (zum Beispiel
Energieeinsparung durchintelligente Heizungen) besprochen.

Selbstverstandlichwerden auchin diesem Kurs die Interessen der Teilnehmenden beriicksichtigt.

12 x donnerstags, 16.15 - 17.45 Uhr



Beginn:17.02.22
VHS Geb&ude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)
Sascha Gottwald, 24 U.-Std, 60,-- EURO

5107
EXCEL - Aufbaukurs

In diesem Kurs lernen Sie weiterfiihrende Funktionen des Tabellenkalkulationsprogramms MS Excel
kennen:

- Spezielle Funktionen einsetzen (verschachtelte WENN-Funktionen)

- Zeitberechnungen durchfihren

- Diagramme bearbeiten

- Daten analysieren (Pivot-Tabellen)

- Tipps und Tricks

Dieser Kurs baut auf Kurs 221-5103 auf.

6 x montags, 18.30 - 21.00 Uhr

Beginn: 28.03.22

VHS Gebédude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)
Sascha Gottwald, 18 U.-Std, 45,-- EURO

DATENSICHERHEIT
5110
Mehr Ordnungauf dem PC und Datensicherung

Das Betriebssystem Windows bietet zahlreiche Moglichkeiten, Daten zu ordnen und zu pflegen, um
eine gute Ubersichtauf dem Rechnerzu halten. So kénnen mit wenigen Klicks Ordner und Dateien
erstellt, geléscht und verschoben werden. Neben den Bordmitteln von Windows zum Aufspliren von
Milldateien und Deinstallieren von Programmen gibt es kostenlose Zusatzprogramme (Freeware),
die Sie bei diesen Aufgaben unterstiitzen.

Kursinhalte:

- mit Fensterund Ordnern Ubersichtlich arbeiten

- Dateien und Ordnerumbenennen, sortieren, verschieben und |6schen
- Ansichts- und Filterfunktionen im Windows Explorer

- Internetverlaufund Cookies |6schen

- Datenschutz- und Sicherheitseinstellungenin Windows
- Apps/Programme installieren/deinstallieren

- Wartungs- und Systemprogramme in Windows

- Systemwiederherstellungspunkte

- Putz-Tools zum Aufspiiren von Millldateien

- Backup und Datensicherung

Ziel des Workshopsistein sicherer Umgang mit dem Betriebssystem Windows.

PC-Grundkenntnisse sind Voraussetzung flir diesen Kurs. Gerne kénnen Sie auch lhren eigenen
Laptop - ggf. mitexterner USB-Festplatte zur Einrichtung einer Datensicherung - mitbringen.



Der Workshop kann - wenn es die Umstande erfordern - auch online Gberdie vhs.cloud durchgefiihrt
werden.

Samstag, 02.04.22, 10.00 - 16.00 Uhr

VHS Gebédude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)

Dagmar Lehmkuhl, 8 U.-Std, 20,-- EURO

SMARTPHONE UND TABLET
5115
Smartphone mit Android fiir Neueinsteiger

DieserKursrichtetsich an absolute Smartphoneanfanger mitkeinen oder nur geringen Kenntnissen.
Sie werden die Handhabung mitihrem Smartphone von Grund auf kennenlernen und die ersten
Schritte in die digitale Welt mit dem eigenen Smartphonegehen.

Inhalte:

Das eigene Smartphone kennenlernen, Gestensteuerung, Bedienung der Bildschirmtastatur, den
Homescreen aufraumen, Telefonie und SMS, Kontakte anlegen, das Google Konto.

Bitte bringen Sie Ihraufgeladenes Android-Smartphone sowie ggf. die Bedienungsanleitung und lhre
Kennworter mit.

Als Arbeitsunterlage nutzen wir das Herdt-Buch: Das Smartphone mit Android 8.x, der Preis fiir das
Buch istin derKursgebihrenthalten.

DieserKursistauch bedingt fir Android-Tablets geeignet, jedoch nichtfiiriPhone und Windows-
Phone.

2 x mittwochs, 18.00 - 21.15 Uhr

Beginn: 26.01.22

VHS Geb&ude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)
Bernd Falkenberg, 8U.-Std, 27,40 EURO

5116
Grundkurs Smartphone mit Android Betriebssystem fiir Anfanger

DieserKursrichtetsich an Smartphoneanfianger, die mitder Bedienung (Gestensteuerung und
Bildschirmtastatur)schon vertraut sind.

Inhalte:

- Was istder Google Playstore?

- Vorstellung der Google Apps

- Appsinstallieren und deinstallieren

- Appsverwalten

- Kommunikation mit dem Smartphone via E-Mail oder Messengerdiensten (z. B. WhatsApp).

Bitte zum Kurs ein geladenes Smartphone und ein Ladekabel mitbringen.
2 x mittwochs, 18.00 - 21.15 Uhr

Beginn:09.02.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)

Bernd Falkenberg, 8 U.-Std, 20,-- EURO

5117



Aufbaukurs Smartphone mit Android Betriebssystem

DieserKursrichtetsich an Smartphoneanfanger, die mitderBedienung (Gestensteuerung und
Bildschirmtastatur)schon vertraut sind.

Inhalte:

- mitdem Smartphone ins Internet, Arbeiten mit dem Browser (Google Chrome oder Firefox),
Suchmaschine Google

- Unterwegs mitdem Smartphone (Google Maps als Navigationsgerat)

- Alternative Apps zu Google

- Datensicherung und Datensicherheit, worauf mussich achten

- Einstellungen zur Datensicherheitam Smartphone vornehmen

3 x mittwochs, 18.00 - 21.15 Uhr

Beginn:23.02.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)
Bernd Falkenberg, 12 U.-Std, 30,-- EURO

BILDBEARBEITUNG
5120
Crashkurs Bildbearbeitung

Warum eigentlich Bildbearbeitung?

Fotos aufwerten durch Entfernung von Farbstichen, Belichtungskorrektur, Ausrichten des Horizontes,
Bildschnitt und Bildscharfe.

Bearbeitungstechniken, diein fastjedem Bildbearbeitungsprogramm durchzufiihren sind.

In diesem 4-stiindigen Crashkurs erlernen wir diverse Techniken in dem kostenfreien OpenSource
Bildbearbeitungsprogramm Gimp, um sowohlim Beruf als auch privat Fotos entsprechend zu
bearbeiten.

Mittwoch, 16.03.22, 18.00 - 21.15 Uhr
VHS Gebédude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)
Bernd Falkenberg, 4U.-Std, 10,-- EURO

5121
Fotoverwaltungund -bearbeitung mit PICASA

Sie mochten gerne mehr Ordnungin derBilderflut auf lhrem PC? Sie wollen Ihre Digitalfotos
moglichst unkompliziert und ohne viel Aufwand bearbeiten? Dann sind Sie hier genaurichtig!
Picasaist eine kostenlose Softwarevon Google, mit der Sie diese Aufgaben einfach und effektiv
erledigen kénnen. Das Programm st einfach in der Handhabung und damit hervorragend firalle
Computernutzer/innen geeignet. Obwohl Picasa von Google nicht mehrweiterentwickelt wird,
funktioniert es problemlos unter Windows. Die Beliebtheit dieses Programms begriindet sich auf
Ubersichtlichkeit, Geschwindigkeit und der einfachen Bedienung.

Der Kursinhalt:

- Picasaerhalten &installieren

- Sinnvolle Ordnerstrukturen anlegen & lhre Fotos schnell wiederfinden

- Virtuelle Alben sinnvoll einsetzen

- Digitalfotos auf den PCimportieren bzw. von einem USB-Stick oder einer externen Festplatte

exportieren
- Bilder bearbeiten: Aufhellen, Kontraste, rote Augen, Bildausschnitte, Fotocollagen erstellen u.v.m.



- Personenerkennung verwenden
- eine Diashow mit Texten und Musik erstellen
- Bilderdrucken, per Mail versenden oderonline Abziige bestellen

Ziel des Workshopsist ein sicherer Umgang mit einer Anwendungssoftware unter Windows.
Gerne kbnnen Sie lhren Laptop, Digitalkameraund / odereigene Digitalfotos auf einem Datentrager
(USB-Speicherstick, SD-Speicherkarte) mitbringen.

Einfache PC-Grundkenntnisse sind Voraussetzung fiir diesen Kurs.

Der Workshop kann - wenn es die Umstdande erfordern - auch online Giberdie vhs.cloud durchgefiihrt
werden.

Samstag, 30.04.22, 10.00 - 16.00 Uhr
VHS Gebédude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)
Dagmar Lehmkuhl, 8 U.-Std, 20,-- EURO

KOMMUNIZIEREN UND KOOPERIEREN IM INTERNET
5300
Die eigene Homepage mit WordPress erstellen, gestalten, pflegen

Die eigene Website oder Blog mit WordPress, ohne Programmierkenntnisse, zu erstellen wirdin
diesem Kursvermittelt. WordPressist ein leicht bedienbares Programm.

Der Kursist besondersinteressantfiiralle, die im Internet eigene Publikationen verd&ffentlichen
mochten odereine Internetseite haben sollten, wie z. B. Handwerker, Kiinstler, Autoren, Fotografen
und Freiberufler wie Arzte, Rechtsanwalte oder Steuerberater.

Daher habenviele Firmen, Selbststandigeund Vereine diese Softwareim Einsatz, denn auch ohne
Programmierkenntnisse kann man Webseiten gestalten, umsetzen und pflegen. Dieser Kurs richtet
sichdaher an alle, die ihre WP-Seite selbererstellen und pflegen mochten.

Inhalte des Kurses sind:

Benutzerverwaltung und Rollenverteilung der jeweiligen Nutzer
Design und Auswahl des passenden Themes

Strukturund Aufbau derInternetseite

Anlegen und Gestaltung von Seiten und Beitragen inkl. Gutenberg
Passende Pluginsfinden und installieren

Hinweise zum Impressum und Datenschutz

SEO Grundlagen

Updatesfir Plugins und Themes

Sie haben noch keinen Webspace zum Uben? Kein Problem! Benétigter Ubungswebspace wird
kostenfrei dozentenseitig zur Verfligung gestellt. Der Webspace bleibt 14 Tage nach Beendigung
noch bestehen.

Freitag, 04.02.22, 17.00 - 20.00 Uhr

Samstag, 05.02.22, 10.00 - 17.00 Uhr

VHS Gebé&ude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)
Sascha Gottwald, 13 U.-Std, 32,50 EURO

5301



Microsoft Teams

Microsoft Teams ist eine zentrale Anwendung von Microsoft 365, die effektive Kommunikation und
Zusammenarbeit bei der Teamarbeit unterstiitzt. MS Teams wird fiir die Kommunikation (inklusive
Telefonie und Besprechungen) sowie Aufgaben- und Dokumentenmanagementin Unternehmen
eingesetzt.

Nach derSchulungwissen Sie, wie Sie die Koordination und Steuerung von Projekten mit Teams
erstellen, pflegen und optimieren kbnnen. Zielist es, die gemeinsame Arbeit zu verbessern und die
interne sowie externe Kommunikation zu optimieren und zu beschleunigen.

Was lernenSie?

-Was ist MS Teams?
Kennenlernen der Benutzeroberflache und der Einstellungsmoglichkeiten
Begriffserklarung wie Team, Kanale usw.

-Erstellen und arbeiten mit Teams und Kanalen
Chatfunktion nutzen

Teilenund bearbeiten von Dateien
Besprechungen/ Anrufe durchfiihren und planen
SofortbesprechungeninKandlen

Anrufe, Video-Chat & Bildschirmiibertragungen

-E-Mailsin Teams einbinden
Dokumentenbibliothek

Zusammenarbeit an Dokumentenin Echtzeit
Dateienanandere Personen perLink versenden
Dateien freigeben, verschieben, hochladen
Kalenderfunktionen

Vorkenntnisse und Erfahrungim Umgang mit MS Windows und MS Office, insbesondere Outlook,
sind Voraussetzung. Bitte bringen Sie lhre eigenen Gerate mit. Solltedie MS Teams App und/oderein
Microsoftkonto nichtvorhanden sein, kann dieses zu Anfang der Schulunginstalliert bzw. erstellt
werden.

Unser Dozentsteht fir Riickfragen gerne zur Verfligung.

Samstag, 05.03.22, 10.00 - 17.30 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 208
Sascha Gottwald, 10 U.-Std, 25,-- EURO

5303
Digitales Online-Marketing - Ihre Darstellungim Internet

Besonders fiir Menschen, die freiberuflich oder selbstandig sind, ist die Darstellungim Internet
unabdingbar. Dieser Kurs unterstiitzt Sie dabei, sich flir potentielle Kundinnen und Kundenim Netz
zu prasentieren.

Sie bekommen einen Uberblick zur Online-Werbung (Markt, Werbeformen, lokales Marketing), Input
zu lhrer Website (Content, Gestaltung, Suchmaschinen-Optimierung) sowie zum Social Media. E-
Mail- und Affiliate-Marketing runden den Kurs ab.

Der Kursleitererldutertim Dialog mitden Teilnehmenden folgende Themen:

Website- und Suchmaschinenoptimierung

Content Marketing, Monitoring, Web-Analytics



Mobil- und E-Mail-Marketing
Online-Werbung mit Google Tools
Social-Media, Influencer-Marketing

Eigene Endgerate konnen mitgebracht werden.
(Technische) Voraussetzungen:

- GrundlegendelInternet-Kenntnisse
- aktueller Browser(z.B. Firefox, Google Chrom, Safari)

Freitag, 18.02.22, 15.00 - 21.00 Uhr

Samstag, 19.02.22, 10.00 - 18.00 Uhr

VHS Gebdude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)
Sascha Gottwald, 18 U.-Std, 45,-- EURO

5304
Offentlichkeitsarbeit auf Instagram

In diesem Seminarerfahren Sie, wie Sie Ihre Offentlichkeitsarbeit auf Instagram gestalten kénnen.
Neben einem Einblickin die Funktionen der App erhalten Sie in einer Gruppeniibung Impulse, wie Sie
Ilhre eigene Strategie aufbauen kdnnen. Dabei bekommen Sie auch einen Einblick, wiedie
Kommunikation auf Instagram funktioniert.

Voraussetzungen: Ein Instagram-Kanal, auf den Sie wahrend des Seminars zugreifen konnen (darf auf
privatumgestelltsein).

Freitag, 11.02.22, 16.00 - 21.00 Uhr
VHS Gebdude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 202 (EDV)
Denise McConnell, 6 U.-Std, 15,-- EURO

5305
Einsteigerkurs fir Blogger*innen

In diesem Seminarerfahren Sie, wieSie eineninteressanten Blog mit spannenden Texten kreieren
und neue Themen finden kénnen. Dabeilernen Sie verschiedene Schreib-und Recherchetechniken
kennenunderhalten Impulse, wie sieihren eigenen Bloginhaltlich und strukturell gestalten kénnen.
Bringen Sie bitte IhrSmartphone oderein anderesinternetfahiges Endgerat sowie Schreibmaterialien
mit.

Wenn esdie dulReren Umstande erforderlich machen, kann dieser Kurs auch online durchgefiihrt
werden.

5 x dienstags, 19.30 - 21.00 Uhr
Beginn:22.02.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt”; 1. Stock; Raum 208
Denise McConnell, 10U.-Std, 25,-- EURO
RHETORIK & KOMMUNIKATION

5600



Stimmschonend und souveran
Sprechtraining fir den Berufsalltag

Ob in Kundengesprachen, vor Schulklassen oderin derKiTa: Flirviele Menschenist die Stimmeeines
derwichtigsten Berufswerkzeuge. Sie transportiert Informationen, diskutiert unterschwellig mit und
vermittelt Emotionen und Missempfindungen. Dadurch wird sie jedoch auch stark strapaziert.

In diesem Seminarvermittelt Theaterpadagogin und Sprecherin Denise McConnell wichtige
Grundlagen fiir eine iberzeugende, schonend genutzte Stimme und zeigt Ubungen ausdem
Stimmtraining, dieSie leichtin Ihren Alltag einbauen kdnnen.

Mittwoch, 25.05.22, 18.00 - 20.30 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 204
Denise McConnell, 3U.-Std, 7,50 EURO

5601

Konfliktmanagement
Die Kunst der praktischen Konfliktldsung

Ziel dieses DAHMS-Trainingskonzeptesist die Vermittlung von Strategien zur aktiven
Konflikterkennung und -16sung. Konflikte sind Eigenschaften von Systemen, die den Spannungen
zwischenihren widerstreitenden Systemteilen ausgesetzt sind. Sie entstehen, wenn zunachst
unvereinbare Erwartungen, Interessen, Sichtweisen und Wiinsche beispielsweisein Familien,
Organisationen, Gruppen, Teams und Menschen aufeinandertreffen. Die Griinde fiir Konflikte sind
sehrvielschichtigund manchmal schwer zu erkennen. Oft kommt es gerade deshalb zu
Schwierigkeiten beider Konfliktldsung.

Sie werden lernen Ihre Konfliktfahigkeit zu verbessern. Menschen, die entwederin derRolle des
Konfliktbeteiligten Losungen finden méchten, oderdie sichin der Rolle des (professionell) Konflikte
I6senden Menschen (Mediatorin, Mediator, Schlichterin, Schlichter,...) mit Konflikten anderer
auseinandersetzen, werden besonders von diesem Training profitieren. Die Losung von Konflikten ist
haufigauch eine zentrale und besonders anspruchsvolle Flihrungsaufgabe. Insofernist
Konfliktmanagementauch fiir diejenigen wichtig, die Menschen fiihren oder sich auf
Fiihrungsaufgaben vorbereiten mochten.

Sie lernenindiesem Training zahlreiche Ubungs- und Reflexionseinheiten kennen, um Ihreigenes
Konfliktverhalten zu Gberpriifen und daraus gegebenenfalls eigene Entwicklungen ableiten zu
kénnen.

Auch soll dieses Training zu mehr Fingerspitzengefiihl in der Kommunikation fiihren. Sensibilitatim
Umgang mit Menschen und szenisches Verstehen schwieriger Situationen sind haufig wichtige
Schlissel fiir effiziente Konfliktlésungsprozesse. Ziel ist es, die verschiedenen Verfahren unbewusst
richtigeinzusetzen. Dazu ist bewusste Einsichtin die unterschiedlichen Strategien, Taktiken und
Techniken (=Interventionen) notwendig und Ubung, um das Handeln so zu automatisieren, dass es
unbewusstrichtig ablauft.

Das Kursbuch konnen Sie im Kurs direkt beim Dozenten fiir 14,00 € erwerben.
Samstag, 11.06.22, 9.15 - 16.30 Uhr

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 102

Dahms Privatinstitut, 9 U.-Std, 40,-- EURO

5602



Mobbing & Konflikte stoppen - eine praktische Hilfe!

Was kann man tun, um Mobbing und Konflikte zu stoppen? ObinderSchule, auf der Arbeit, in der
Familie oder einer partnerschaftlichen Beziehung; der Vortrag zeigt effektive und praktisch sofort
umsetzbare Verhaltensweisen, um Konfliktsituationen zu dee skalieren.

Inhaltlich wird zuerst (iber "Machtaustibungin Beziehungen" sowie Ursachen von Mobbing und
Konflikten gesprochen, bevoranhand konkreter Beispiele auf die folgenden Situationen eingegangen
wird: Beleidigung, Vorwiirfe, Rassismus, Cybermobbing, kb rperliche Konflikte, Ausgrenzung und
Diskriminierung.

Der Vortragrichtetsichan alle Personen, die lernen wollen, Mobbing- und Konfliktsituationen
friedlich zu stoppen und gleichzeitig emotional stabil zu bleiben. Es sind keine Vorkenntnisse
notwendig. Gleichzeitig bietet der Abend sicherlich auch interessante Aspekte flir Personen, die
bereits Erfahrungenim Bereich der Konfliktpravention mitbringen. Eine abschlieRBende Dialogrunde,
beiderFragen gestelltwerden kdnnen, ist ausdriicklich miteingeplant.

Der Dozent Marcel Frers ist ausgebildeter Wirtschaftspsychologe (M.Sc.) und Trainer firsozialeund
emotionale Kompetenzen. Bei seinen Ausfiihrungen greift Herr Frers auf Erfahrungen zuriick, die er
inseiner 10-jahrigen Karriere in der Wirtschaft, sowieals Hochschuldozent und als Trainer erworben
hat.

Donnerstag, 07.04.22, 19.00 - 20.30 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 102
Marcel Frers, 2 U.-Std, 5,-- EURO

DOZENTENFORTBILDUNG
5901
Kreative Kursgestaltung mit digitalen Tools

Sie mochten lhre Kurse kreativer gestalten?

Das Angebotan Tools fiir die Unterrichtsgestaltungist riesig. Neben kostenpflichten Angeboten gibt
esviele interessante kostenfreie Anwendungen, diedas Lehr-Lern-Settingin verschiedenen
Dimensionen bereichern kénnen.

Nach einer Auftaktveranstaltung zum gemeinsamen Austausch widmen wir uns einmal im Monat
einemTool, welches online oderin Prasenz eingesetzt werden kann. Jedes Tool wird besprochen,
Einsatzmoglichkeiten diskutiert und vor allem ausprobiert.

Nur wer Gelegenheit hat, sich mit digitalen Tools auseinanderzusetzen, kann Angste und Vorbehalte
abbauen undsich den Herausforderungen von Unterrichtsgestaltungim digitalen Zeitalter stellen.

Die Veranstaltungrichtetsich insbesondere an Kursleiter mit bisher wenig Erfahrung mit digitalen
Tools, stehtaber grundsatzlich allen Interessierten offen. Die Teilnehmenden sollten PC-
Basiskenntnisse und Basiskenntnisse in Office-Anwendungen und in derInternetrecherche haben
und iber eine eigene E-Mail-Adresse verfiigen.

Das Kursangebotist fiir Dozent*innen der VHS Bergkamen kostenfrei. Alle weiteren
Interessent*innen kdnnen die Kursgebihrtelefonisch erfragen.
Bitte bringen Sie das eigene Laptop mit.

Freitag, 14.01.22, 15.00 — 17.15 Uhr
Freitag, 11.02.22, 15.00 — 17.15 Uhr
Freitag, 11.03.22, 15.00 — 17.15 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"”; 1. Stock; Raum 204



Carina Stockhausen
KOOPERATION MITDER BUNDESAGENTUR FUR ARBEIT

5980

Zuriick in den Beruf - Informationen zum beruflichen (Wieder-)Einstieg
(ausschlieRlich online)

Martina Leyer, Beauftrage fiir Chancengleichheitam Arbeitsmarkt, informiert
Berufsriickkehrer*innen zu folgenden Themen:

- (Wieder-)Einstiegin den Beruf

- Ortlicher Arbeitsmarkt

- Hilfender AgenturfirArbeit

- Suche nach beruflichen Alternativen

- NutzungderInternet-Stellenbdrsen

Interessierte meldensich bitte direkt bei der Beauftragen fiir Chancengleichheitam Arbeitsmarkt
Martina Leyerunter02381/910-2167 oderunterderE-Mail-Adresse hamm.BCA@arbeitsagentur.de
an. Flr Fragensteht Frau Leyergerne vorab zur Verfligung.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, lediglich ein internetfahiges Endgerat (PC, Tablet oder
Smartphone) und ein E-Mail-Account, da das Angebot ausschlieRlich online stattfindet.

Mittwoch, 12.01.22, 15.00 - 16.00 Uhr
Montag, 14.02.22, 15.00 - 16.00 Uhr
Donnerstag, 17.03.22, 15.00 - 16.00 Uhr
Dienstag, 26.04.22, 15.00 - 16.00 Uhr
Montag, 16.05.22, 15.00 - 16.00 Uhr
Dienstag, 14.06.22, 15.00 - 16.00 Uhr
Martina Leyer, 8 U.-Std, ohne Entgelt

BERUFLICHE BILDUNG / SKILLS

5981

New Work, Arbeitswelt4.0- Wie wollen wirarbeiten?
Web-Vortrag

Vortragenderist Dr. Tim Jeske.
WeitergehendeInformationen und denInhaltderVeranstaltung finden Sie auf der Homepage der
VHS Bergkamen unter www.vhs.bergkamen.de

Montag, 21.03.22, 19.00 - 20.00 Uhr
Internet

Dr. Tim Jeske, 1U.-Std, ohne Entgelt
BERUFLICHE WEITERBILDUNG MIT BUNDESWEIT ANERKANNTEN ABSCHLUSSEN

Kursinhalte & Lernzielkatalog: https://www.xpert-business.eu/lernzielkataloge

Prifung & Zertifikat: Prifung Giber 180 Minuten; Xpert Business Zertifikat (nicht Bestandteil der
Kurse, muss separat gebucht werden)

Abschlisse: Alle erreichbaren Xpert Business Abschllsse finden Sie auf www.xpert-business.eu

5400



Finanzbuchfiihrung 1- Onlineseminar
Xpert Business-Zertifikatskurs

Nach diesem Lehrgangverfiigen Sie Giber fundiertes Grundlagenwissen zur doppelten Buchfiihrung.
Sie kdnnen unternehmerische Geschaftsfille (z.B. in Form von Rechnungen, Belegen, Kontoausziigen)
in Buchungssatze umsetzen undin derlaufenden Buchfihrungerfassen. Sie sindin der Lage, sichin
unterschiedliche Buchfiihrungssysteme einzuarbeiten und die laufende Buchfiihrung eines
Unternehmens zu erledigen.

Vorkenntnisse: Keine

20 x dienstags und donnerstags,

18.30 - 20.30 Uhr

Beginn:08.03.22

Internet

XpertBusiness LernNetz, 53 U.-Std, 276,-- EURO

In der Geblihrist ein Betragin Hohe von 59,00 € fiir das Lehrbuch bereits enthalten.

5401

Finanzbuchfiihrung 2 - Onlineseminar
Xpert Business-Zertifikatskurs

Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanzbuchfliihrung gehdren zu den wichtigsten
Voraussetzungen, um betriebliche Buchungsvorgiange gezielt und sinnvoll auswerten zu kénnen. In
diesem Kurs werden die Kenntnisse des betrieblichen Rechnungswesens systematisch und
praxisgerechtvertieft. Dazu werden die in der Praxis eingesetzten DATEV-Standardkontenrahmen
SKR 03/04 verwendet. Nach erfolgreichem Abschluss des Kurses sind Siein der Lage, laufende
Buchungsfalle und einfache Abschlussarbeiten in Handel, Handwerk und Industrie kompetent zu
bearbeiten.

Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im Kurs Finanzbuchfiihrung 1 vermittelt.

20 x dienstags und donnerstags,

18.30 - 20.30 Uhr

Beginn:08.03.22

Internet

XpertBusiness LernNetz, 53 U.-Std, 276,-- EURO

In der Gebihrist ein Betragin Hohe von 59,00 € fiir das Lehrbuch bereits enthalten.

5402

Lohn und Gehalt1 - Onlineseminar
Xpert Business-Zertifikatskurs

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrekten Ermittlung des Bruttolohns und der gesetzlichen
Abzugsbetrage. Dabeibringen Reisekosten, Freibetrage, Zuschlage, Sachbeziige oder Minijob und
Gleitzone zahlreiche Besonderheiten mitsich. Der Kurs vermittelt grundlegende Kenntnisse der Lohn-
und Gehaltsabrechnung. Nach erfolgreichem Abschluss sind Sie in der Lage, Lohnabrechnungen zu
erstellen und die erforderlichen Meldungen an die Sozialversicherung und das Finanzamt zu
dbermitteln.



Vorkenntnisse: Keine

20 x dienstags und donnerstags,

18.30 - 20.30 Uhr

Beginn:08.03.22

Internet

Xpert Business LernNetz, 53 U.-Std, 276,-- EURO

In der Gebihrist ein Betragin Hohe von 59,00 € fiir das Lehrbuch bereits enthalten.

5403

Lohn und Gehalt 2 - Onlineseminar
Xpert Business-Zertifikatskurs

Die Lohn- und Gehaltsbuchfihrungdient der Ermittlung des steuer- und beitragspflichtigen
Bruttoentgeltes von Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmern sowie der Berechnung der gesetzlichen
Abzugsbetrage. Dieser Kurs vermittelt weiterfiihrende und vertiefende Kenntnisse der
Lohnbuchhaltungund geht dabeiinsbesondere auf die zahlreichen Sonderregelungen, verschiedene
steuerfreie Einkommensarten und die besondere steuerrechtliche Behandlung bestimmter
Arbeitnehmergruppen ein.

Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im Kurs Lohn und Gehalt 1 vermittelt.

20 x dienstags und donnerstags,

18.30 - 20.30 Uhr

Beginn:08.03.22

Internet

Xpert Business LernNetz, 53 U.-Std, 276,-- EURO

In der Gebiihrist ein Betragin Hohe von 59,00 € fiir das Lehrbuch bereits enthalten.
5404

Finanzbuchfliihrung mit DATEV - Onlineseminar
Xpert Business-Zertifikatskurs

In diesem Kurslernen Sie Schritt fiir Schritt die Buchhaltungssoftware DATEV anzuwenden. Sie lernen
laufende Geschaftsvorfalle zu buchen, einen Jahresabschluss zu erstellen sowie aussagekraftige
Auswertungen zu erzeugen. An zahlreichen Praxisfallen (iben Sie die einfache und effiziente Nutzung
desProgramms.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wieim Kurs Finanzbuchfiihrung 1und 2 vermittelt.

16 x dienstags und donnerstags,

18.30 - 20.30 Uhr

Beginn:22.03.22

Internet

Xpert Business LernNetz, 43 U.-Std, 276,-- EURO

In der Gebliihrist ein Betragin Hohe von 29,00 € fiir das Lehrbuch bereits enthalten.

5405

Lohn und Gehalt mit DATEV - Onlineseminar
Xpert Business-Zertifikatskurs



In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt die Lohnbuchhaltungs-Software DATEV anzuwenden. Sie
lernen Gehaltsabrechnungen fiir Arbeiter/innen, Angestellte und Aushilfskrafte zu erstellt, Monats -
und Jahresmeldungen zu erzeugen und die Datenibermittlung fiir Lohnste uer und Sozialversicherung
an die staatlichen Stellen vorzunehmen. An zahlreichen Praxisfallen (iben Sie die einfache und
effiziente Nutzung des Programms.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wieim Kurs Lohn und Gehalt 1 und 2 vermittelt.

16 x dienstags und donnerstags,

18.30 - 20.30 Uhr

Beginn: 22.03.22

Internet

Xpert Business LernNetz, 43 U.-Std, 276,-- EURO

In der Gebiihrist ein Betragin Hohe von 29,00 € fiir das Lehrbuch bereits enthalten.

Alle weiteren Xpert-Kursbausteine finden Sie unter www.vhs.bergkamen.de.

NACHHOLEN ODER VERBESSERN VON SCHULABSCHLUSSEN
6102
Hauptschulabschluss 2. Halbjahr

montags - freitags, 16.30 - 21.15 Uhr
Beginn:10.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 210
ohne Entgelt

6202
Mittlerer Schulabschluss, 2. Halbjahr

montags - freitags, 16.30 - 21.15 Uhr
Beginn:10.01.22

VHS Gebaude "Treffpunkt", 1. Stock, Raum 201
ohne Entgelt

GRUNDBILDUNG - LESEN UND SCHREIBEN

Schatzungen gehen davon aus, dass mehrals sechs Millionen Bundesbiirgerinnen und Bundesblirger
keine odernurunzureichende Kenntnisse im Lesen und Schreiben haben. Die Probleme, die daraus
fur den Einzelnen entstehen, sind grol. Den Betroffenen ist meist nicht bewusst, dass sie auchim
Erwachsenenalter noch die notwendigen Schreib- und Lesefertigkeiten erwerben kdnnen. In unseren
Kleingruppen lernen die Teilnehmenden in entspannter Atmosphare und bestimmenihreigenes
Lerntempo. Daviele Betroffenen diese Information nichtlesen kdnnen, bitten wirSie: Helfen Sieund
machenSie lese- und schreibunkundige Erwachsene auf unser entgeltfreies Kursangebot
aufmerksam. Weitere Informationen erhalten Interessierteim Internet unter
www.alphabetisierung.de.

Beratungund Information: VHS Bergkamen, Sabine Ostrowski, Tel.: 02307/284951,
vhs@bergkamen.de.

6701


http://www.vhs.bergkamen.de/

Lesen und Schreiben - mein Schliissel zur Welt.
Das Alphabetisierungsangebot der VHS Bergkamen fir deutschsprachige Erwachsene

DieserKursrichtetsichan Menschen, die weniglesen und schreiben kénnen und sich langsam an das
Lernen gewOhnen mochten. Sie lernen hierim kleinen Kreis in entspannter und ruhiger Atmosphare
das Lesen und Schreiben. Der Unterricht wird an die Problemlagen und dasindividuelle Lerntempo
derTeilnehmenden angepasst. Sie sollen Freude an lhren neuen Fertigkeiten gewinnen!

Befreien Sie sich von Ihrer Scham, horen Sie auf, sich zu verstecken und tun Sie etwas fiir lhr
Selbstbewusstsein und Ihrweiteres Leben.

38 x dienstags und donnerstags,

18.00 - 20.30 Uhr

Beginn: 25.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 207
Diandra Bajon, 114 U.-Std, ohne Entgelt

6704
Mathematik-Basics neu erlernen oder auffrischen!

Probleme mit Mathematik haben nach wissenschaftlichen Erkenntnissen nichts mit Begabung und
Intelligenz zu tun, sondern einfach nur damit, dass der Stoff aufeinander aufbaut und man
wahrscheinlich ein, zwei, dreiKleinigkeiten nicht mitbekommen oder nicht ganz verstanden hat.

Aber Mathematik-Kenntnisse sind flir das alltdgliche Leben, insbesondere in beruflichen
Zusammenhdangen, von enormer Wichtigkeit.

HierkonnenSie sich erneut mitden Grundlagen der Mathematik, wie Multiplikation, Division,
Bruchrechnung, Gleichungen, Prozent- und Zinsrechnung, binomische Formeln, Satz des Pythagoras,
Wurzel-Rechnung, Ungleichungen, Dreisatz, Funktionen etc. beschaftigen und aufarbeiten.

20 x mittwochs, 17.30 - 19.00 Uhr
Beginn:26.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 204
SabrinaTorz, 40 U.-Std, ohne Entgelt

DEUTSCH ALS ZWEIT- UND FREMDSPRACHE
INTEGRATIONSKURSE

6811

Deutsch als Fremdsprache — Integration—Modul 1

montags, mittwochs, donnerstags und freitags, 08.30 - 12.30 Uhr
Beginn: 14.03.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101

Ulrike WeiR, VerenaTerek, 100 U.-Std, 220,-- EURO

6817

Deutsch als Fremdsprache — Alphabetisierung - Modul 1



dienstags - freitags, 08.30 - 12.30 Uhr
Beginn:22.03.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 203
VerenaTerek, Brigitte Roth, 100 U.-Std, 220,-- EURO

6819

Deutsch als Fremdsprache — Integration - Modul 1
dienstags - freitags, 08.30 - 12.30 Uhr

Beginn:11.01.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 210
ZileyhaTemiz, VerenaTerek, 100 U.-Std, 220,-- EURO
6821

Deutsch als Fremdsprache —Integration - Modul 2
montags, mittwochs, donnerstags und freitags, 08.30 - 12.30 Uhr
Beginn:02.05.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101

Ulrike Weil3, Verena Terek, 100 U.-Std, 220,-- EURO
6827

Deutsch als Fremdsprache — Alphabetisierung - Modul 2
dienstags - freitags, 08.30 - 12.30 Uhr

Beginn: 10.05.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 203
VerenaTerek, Brigitte Roth, 100 U.-Std, 220,-- EURO

6829

Deutsch als Fremdsprache —Integration - Modul 2
dienstags - freitags, 08.30 - 12.30 Uhr

Beginn: 15.02.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 210
ZileyhaTemiz, VerenaTerek, 100 U.-Std, 220,-- EURO
6831

Deutschals Fremdsprache —Integration - Modul 3
montags, mittwochs, donnerstags und freitags, 08.30- 12.30 Uhr
Beginn:09.06.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101

Ulrike WeiR, VerenaTerek, 100 U.-Std, 220,-- EURO
6837

Deutsch als Fremdsprache — Alphabetisierung - Modul 3



dienstags - freitags, 08.30 - 12.30 Uhr
Beginn:15.06.22

VHS Gebdude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 203
VerenaTerek, Brigitte Roth, 100 U.-Std, 220,-- EURO

6839

Deutsch als Fremdsprache — Integration - Modul 3
dienstags - freitags, 8.30 - 12.30 Uhr

Beginn: 22.03.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 210
ZileyhaTemiz, VerenaTerek, 100 U.-Std, 220,-- EURO

6846

Deutsch als Fremdsprache — Alphabetisierung - Modul 4
montags - donnerstags, 08.30 - 12.30 Uhr

Beginn:13.01.22

VHS Gebdude "Treffpunkt", 1. Stock, Raum 201

Ibtisem Ben Khelifa, Ziileyha Temiz, 100 U.-Std, 220,-- EURO
6847

Deutsch als Fremdsprache — Alphabetisierung - Orientierungskurs
dienstags - freitags, 08.30 - 12.30 Uhr

Beginn:09.02.22

VHS Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 203
VerenaTerek, Brigitte Roth, 100 U.-Std, 220,-- EURO

6849

Deutsch als Fremdsprache — Integration - Modul 4
dienstags - freitags, 08.30 - 12.30 Uhr

Beginn: 10.05.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 210
ZileyhaTemiz, VerenaTerek, 100 U.-Std, 220,-- EURO
6856

Deutsch als Fremdsprache — Alphabetisierung - Modul 5
montags - donnerstags, 8.30 - 12.30 Uhr
Beginn:17.02.22

VHS Gebaude "Treffpunkt", 1. Stock, Raum 201

Ibtisem Ben Khelifa, Ziileyha Temiz, 100 U.-Std, 220,-- EURO
6859

Deutsch als Fremdsprache —Integration - Modul 5



dienstags - freitags, 08.30 - 12.30 Uhr
Beginn:15.06.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; 1. Stock; Raum 210
ZileyhaTemizVerenaTerek, 100 U.-Std, 220,-- EURO

6866

Deutsch als Fremdsprache — Alphabetisierung - Modul 6
montags - donnerstags, 08.30 - 12.30 Uhr

Beginn: 24.03.22

VHS Gebaude "Treffpunkt", 1. Stock, Raum 201

Ibtisem Ben Khelifa, Ziileyha Temiz, 100 U.-Std, 220,-- EURO
6871

Deutsch als Fremdsprache —Integration - Orientierungskurs
montags, mittwochs, donnerstags und freitags, 08.30- 12.30 Uhr
Beginn:07.02.22

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101

Ulrike Weil3, Verena Terek, 100 U.-Std, 220,-- EURO

6876

Deutsch als Fremdsprache — Alphabetisierung - Modul 7
montags - donnerstags, 8.30 - 12.30 Uhr

Beginn:12.05.22

VHS Gebaude "Treffpunkt", 1. Stock, Raum 201

Ibtisem Ben Khelifa, Ziileyha Temiz, 100 U.-Std, 220,-- EURO
6886

Deutsch als Fremdsprache — Alphabetisierung - Modul 8
montags - donnerstags, 08.30 - 12.30 Uhr

Beginn: 22.06.22

VHS Gebaude "Treffpunkt", 1. Stock, Raum 201

Ibtisem Ben Khelifa, Ziileyha Temiz, 100 U.-Std, 220,-- EURO
6900

Einblrgerungstest

Samstag, 15.01.22, 10.00 - 11.30 Uhr

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101

Sabine Ostrowski, 2 U.-Std, 25,-- EURO

6901

Einblrgerungstest



Samstag, 12.03.22, 10.00 - 11.30 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101
Sabine Ostrowski, 2 U.-Std, 25,-- EURO

6902

Einblrgerungstest

Samstag, 21.05.22, 10.00 - 11.30 Uhr
VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101

Sabine Ostrowski, 2 U.-Std, 25,-- EURO

6906

Deutsch als Fremdsprache — Integration - Orientierungskurstest
Samstag, 12.03.22, 10.00 - 11.30 Uhr

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101

N.N., 25,--EURO

6907

Deutsch als Fremdsprache — Alphabetisierung - Orientierungskurstest
Samstag, 19.03.22, 10.00 - 11.30 Uhr

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101

N.N., 25,--EURO

6909

DTZ - Deutschtest fir Zuwanderer

Samstag, 12.02.22, 9.00 - 18.00 Uhr

VHS-Gebaude "Treffpunkt"; EG; Raum 101
N.N., 150,-- EURO



