Weiterbildung fiir alle
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Liebe Lesenden,

was verbinden Sie eigentlich mit der VHS? Viel-
leicht ist es der Sprachkurs, die Politische Runde
oder die Moglichkeit, einen Schulabschluss nach-
zuholen? Vielleicht ist die VHS auch nur irgend-
was mit Bildung fir Sie. Zugegeben: Allein wéaren
Sie mit einer solchen wagen Vorstellung nicht.
Immer wieder schaue ich in erstaunte Gesichter,
wenn ich von Veranstaltungen und Kursen an
der Bergischen VHS erzéhle. ,,Das macht Ihr auch?“
Ja, das machen wir auch.

Unser VHS-Programm ist vielfaltig und das ist kein
Zufall. Wir mochten der Vielfalt der Solinger*innen
und Wuppertaler*innen gerecht werden, Denk-
anstoRe geben und unermudlich neue Wege
mit ihnen gehen. In diesem Semester haben
wir uns auch deshalb dazu entschieden, statt
eines Programmauszugs funf Hefte mit unter-
schiedlichen Themenschwerpunkten zu veroffent-
lichen. So kénnen Sie nach lhren Interessen die
Vielfalt der VHS und Ihrer Heimatstadte entde-
cken. In jedem Heft stecken spannende Kurse,
dabei schrecken wir auch nicht vor schwierigen
Themen zurick.

Mit den Kursen in diesem Programmheft be-
leuchten wir das Thema Gesundheitsbildung aus
unterschiedlichen Perspektiven. So kénnen Sie
Ihre korperliche und geistige Fitness mit Kursen
wie , Fit Mix—Ganzkérperworkout” und ,Mentale
Fitness fir den Alltag — clever denken, besser er-
innern” trainieren. Die passende proteinreiche
Erndhrung erlernen Sie im Kochkurs ,Linsen —
die Alleskdnner”. Zudem steht das gesunde Mit-
einander im Fokus. So wird beispielsweise im
Seminar ,Wohin mit Arger und Wut” gewaltfreie
Kommunikation vermittelt. In der Veranstaltung
,Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastungen
am Arbeitsplatz—was Unternehmen wissen sollten”
lernen Unternehmen, wie sie die mentale Gesund-
heit am Arbeitsplatz fordern kénnen, Belastungen
frihzeitig erkennen und die Arbeitszufriedenheit
steigern. Die VHS ist im Bereich Gesundheit nicht
nur praventiv in der Verantwortung ein umfang-
reiches Kursangebot vorzuhalten, sie begleitet
Menschen in ihrem Alltag und denkt das gesunde
Miteinander in unserer Gesellschaft mit.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Entdecken
unserer neuen Kursangebote und allen Teilneh-
menden einen guten Lernerfolg! Realisiert haben
dieses neue Programm aus Uberzeugung und mit
viel Leidenschaft das VHS-Team in den Fachberei-
chen und unsere Kursleitungen. Es braucht aber
auch viele weitere Menschen, die taglich vor Ort
an den Standorten die Umsetzung der Kursideen
erst moglich machen, sei es das Team der Haustech-
nik oder unser Anmeldeservice. lhnen allen gilt mein
besonderer Dank fir ihren Einsatz, um gemeinsam
erfolgreich Bildung fur alle zu ermoglichen.

ANNA LENKER-KOUKOUNARAKIS
Leiterin Bergische VHS



Information und
Anmeldung

Ansprechpartner*innen

Leyla Senol Daniela Petri Anmeldeservice
Leyla Senol, Daniela Petri
Tel.: 0202 563-2607
Fax: 0202 563-8144

ha E-Mail:  info@bergische-vhs.de

Offnungszeiten

Auer Schulstr. 20, W-Elberfeld
Mo+Mi 09:00-13:00 Uhr sowie
Di+Do  15:00-18:00 Uhr

Mummstr. 10, SG-Mitte, Raum 310
Mo+Mi 09:00-13:00 Uhr sowie
Di+Do  15:00-18:00 Uhr

In den Schulferien:

Mo-Do 09:00-13:00 Uhr
Anmelde-Telefon

0202 563-2607 oder 0212 290-3277




® |hformationen zu
Anmeldung, Beratung
und Kritik

Folgende Méoglichkeiten der Anmeldung zu
unseren Kursen stehen lhnen zur Verfigung:

Online im Internet

Unter —> www.bergische-vhs.de kdnnen Sie z. B.
Uber Schlagworte, Kurstitel oder Kursnummern Ih-
ren Kurs finden und sich online anmelden. Wenn
Sie die Kursnummer kennen, kdnnen Sie sich ohne
Umweg anmelden. Einfach im Feld Kurssuche die
Kursnummer eingeben, dann kommen Sie sofort
zum Ziel.

Telefonisch
Uber unseren Anmeldeservice unter
0202 563-2607 oder 0212 290-3277

Schriftlich
Bergische VHS
Birkenweiher 66
42651 Solingen

Personlich

Besuchen Sie uns zu unseren Offnungszeiten und
melden Sie sich an unseren Standorten in Solin-
gen, Mummstr. 10 sowie in Wuppertal, Auer
Schulstr. 20 personlich zu lhrem Kurs an.

Anmeldebestatigung

Nach Ihrer Anmeldung zu einem Kurs erhalten
Sie von uns eine Bestatigung, in der Sie noch ein-
mal die Kursbeschreibung, den Kursort mit den
genauen Terminen und weitere Hinweise finden.

Beratung und Service

Sie wissen nicht genau, welcher Kurs fir Sie der
richtige ist? Sie brauchen weitere Informationen
oder Sie mochten eine gezielte Beratung, die auf
Ihre Wiinsche und Interessen eingeht?

Unsere padagogischen Mitarbeiter*innen bieten
flr Sie regelmaRige Beratungszeiten an. Die ent-
sprechenden Rufnummern und Anschriften finden
Sie im jeweiligen Themenbereich. Informationen
und Beratung erhalten Sie personlich, telefonisch
oder Uber E-Mail.

lhre Kritik und Anregungen

Die Bergische VHS ist fur alle Menschen da,
die sich weiterbilden oder qualifizieren wollen, die
gemeinsam mit anderen Menschen etwas erleben
und erarbeiten mochten und die Freude und SpaR
am Lernen haben. Um unsere Angebote stetig zu
verbessern, méchten wir gern wissen, was Sie sich
winschen, was Sie kritisieren oder welche Anre-
gungen Sie fur uns haben.

Bitte wenden Sie sich an
Sekretariat Leitung
Bergische VHS
Birkenweiher 66

42651 Solingen
info@bergische-vhs.de
Tel.: 0212 290-2881



® Barrierefreier Zugang

In unseren eigenen Hausern in Solingen (Mumm-
str. 10, Birkenweiher 66) und Wuppertal (Auer
Schulstr. 20, Bachstr. 15, Cronenberger Str.
375) sind die Zugange schwellenlos. Alle Unter-
richtsrdume sind barrierefrei Uber Aufziige oder
Rampen erreichbar (in der Cronenberger Stra-
Re nur das Erdgeschoss). Hier stehen Ihnen auch
barrierefreie Toiletten und Baby-Wickelplatze zur
Verfligung.

In der Auer Schulstralle in Wuppertal finden
Menschen mit Sehbehinderung Unterstiitzung
durch eine taktile Informationstafel am Hauptein-
gang, eine taktile Leitlinie zur zentralen Infotheke,
tastbare Ebeneninformationen in den Haupt-
treppenhdusern und tastbare Raumnummern.

In einigen Schulen und angemieteten Unterrichts-
statten ist der barrierefreie Zugang nicht immer
moglich. In unserer Internet-Kurssuche ist bei
jedem Kurs angegeben, ob ein schwellenloser
Zugang zum Unterrichtsraum vorhanden ist. Bitte
wenden Sie sich bei Bedarf an die entsprechende
Fachbereichsleitung. Wir bemihen uns, Ihnen den
Zugang zu allen unseren Kursen zu ermoglichen.

®standortbestimmung

Die Volkshochschule — Bildung in 6ffentlicher
Verantwortung

Grundlage der Arbeit der Volkshochschulen in
Deutschland ist die Standortbestimmung des
Deutschen Volkshochschulverbandes.

Kernpunkt des Selbstverstandnisses der Volks-
hochschulen ist der Wille, einen offenen Zugang
zu Bildung fir Menschen aller sozialen Schichten,
Milieus und Kulturen zu schaffen.

® Das Wichtigste fiir uns:
lhre Zufriedenheit

Ilhre Zufriedenheit mit unseren Angeboten ist
das erklarte Qualitatsziel. Wir mochten wissen,
ob Sie gut beraten werden, ob Sie sich in un-
seren Raumen wohl fihlen und ob die Inhalte
und deren Vermittlung lhren Vorstellungen ent-
sprechen.

Mit einer Online-Befragung wollen wir Antworten
auf diese Fragen bekommen. Sie werden anonym
ausgewertet. Alle Antworten werden in unseren
kontinuierlichen Verbesserungsprozess einfliellen.
Geben Sie bitte bei der Anmeldung Ihre E-Mail
Adresse an, dann erhalten Sie am Kursende den
Fragebogen. Selbstversténdlich kénnen Sie uns
dabei auch lhre Anregungen mitteilen.

® Weiterbildung fiir
die Halfte

Sie bekommen bei uns 50% ErmaRigung auf das
Kursentgelt, wenn Sie
e Schiler*in, Auszubildende*r, BuFDi oder
Studierende*r sind,
e ein freiwilliges soziales oder
Okologisches Jahr absolvieren,
¢ Arbeitslosengeld | oder
Birgergeld erhalten oder
e einen Wuppertal- oder Solingenpass haben.
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® Gesundheit
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Herzlich willkommen

im Fachbereich

Gesundheit!

Der Fachbereich Gesundheitsbildung hat sich nicht
nur ,,Bildung fur alle”, sondern auch ,Gesundheit
furalle” auf die Fahne geschrieben. Mit einem gro-
Ren Team an qualifizierten Kursleiter*innen bieten
wir Ihnen als Teilnehmer*innen die Méglichkeit, die
eigenen Gesundheitsressourcen zu fordern und zu
erhalten. Unsere Dozent*innen sind fachspezifisch
qualifiziert und werden im regelmaRigen Turnus an-
gehalten sich weiterzubilden.

Die kursspezifischen Lerninhalte und Zielsetzungen
variieren, das grundlegende Ziel bleibt aber gleich:
Die Erhaltung und Verbesserung gesundheitlicher
Ressourcen, der individuellen Lebensqualitat und
die verhaltenspraventive Ressourcenstarkung. Die
Vermittlung von Wissen rund um das Thema Ge-
sundheit und die Starkung, Férderung und Erhal-
tung der physischen und psychischen Gesundheit
flr den Beruf und das Privatleben.

In unseren Bewegungs- und Gesundheitsange-
boten erfahren Sie aktiv, was alles zu einem ge-
sunden Lebensstil gehort, wie Sie Stress abbauen,
Ihren Kérper wahrnehmen und sich ausgewogen
ernahren kdnnen. Lernen Sie von den Sichtweisen
anderer Menschen, erwerben Sie die Fahigkeit,
mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen er-
folgreich zu Uberwinden. Das starkt lhre korper-
lichen und psychischen Ressourcen, macht Sie fit
fur den Alltag und Beruf und férdert Ihre Gesund-
heit nachhaltig.

Je nach Bedrfnis bieten wir Ihnen Kurse, Vortrage,
Seminare, Events oder Workshops an. Fur jede*n
das passende Angebot!




Solingen Wuppertal

Fachbereichsleiter*in

Marie Gesell

Tel.: 0212 290-7238

E-Mail: marie.gesell@
bergische-vhs.de

Fachbereichsleiter*in

Sebastian Hollstegge
Tel.: 0202 563-2261
E-Mail: sebastian.

4 hollstegge @
bergische-vhs.de

Programmorganisator*in Programmorganisator*in

Alessia Sabatino = Christian Dillenberg

Tel.: 0212 290-3255 ; Tel.: 0202 563-2248
E-Mail: alessia.sabatino@ E-Mail: christian.

bergische-vhs.de ' dillenberg@
(4 bergische-vhs.de

Beratungszeiten und Beratungsorte
- Individuell nach Absprache
- Birkenweiher 66, Solingen, Raum 207

Beratungszeiten und Beratungsorte

- Individuell nach Absprache

- Auer SchulstraRBe 20, Wuppertal,
Raum B 126




®Neue Angebote

So wichtig die Regeln der ,Gewaltfreien Kommuni-
kation“ auch sind, manchmal sollte man sich auch
wehren (kdnnen). Die Kunst dabei ist es, die gute
Kommunikation — moglichst auf charmante Art —
wiederherzustellen. Geeignete Antworten zu fin-
den, welche keine verbrannte Erde hinterlassen
und welche die wichtige Beziehungsebene nicht
verschlechtern! Vorgestellt werden 16 anerkannte
Techniken mit entsprechenden Hinweisen, wann
die Anwendung sinnvoll erscheint!

25.4.26, VHS Mummstr. 10; 316
,Sa 09:30-17:15 Uhr, 1*, 9 UStd.,
Martin Paumen, 54.00 €, 2615145226

Seminar zur Gewaltfreien Kommunikation

In diesem Seminar Uben Sie sich in der Wahrneh-
mung von Ausldsern, Erwartungen und Bedurfnis-
sen. Sie beschéftigen sich dartber hinaus mit Ih-
ren individuellen Ressourcen als Schlissel zu mehr
Lebensqualitdt in Familie und Beruf. Sind Sie auch
manchmal erstaunt und erschrocken dariber, dass
Menschen in lhrem privaten oder beruflichen
Umfeld plotzlich sehr wiitend werden, ohne dass
Sie mitbekommen haben, was der Ausloser war?
Oder spiren Sie selbst hin und wieder Arger
Uber Mitmenschen, die respektlos, riicksichts-
los oder abwertend unterwegs sind? Sie stolpern
dann Uber lhre eigenen Bewertungsmuster und
Ihre Erwartungshaltung. Haufig nehmen Sie sich
dann nicht die Zeit, Gber Ausloser nachzudenken
oder lhre Bedurfnisse zu erforschen. Mit Hilfe
des Modells der ,Gewaltfreien Kommunikation”
(GFK) nach dem amerikanischen Psychologen und
Mediator Marshall B. Rosenberg beleuchten Sie
Kommunikation und Konflikte anhand lhrer ei-
genen Beispiele, nehmen Perspektivwechsel vor
und kommen zu konstruktiven Klarungen. Unse-
re Bedirfnisse gelten dabei als Triebfeder jedes
menschlichen Handelns.

Rosenberg vertrat die Uberzeugung, dass Men-
schen in der Lage seien, Konflikte zligig und ge-
lassen zu kldren, sobald jede Konfliktpartei die
12

Bedurfnisse des jeweils anderen gehort und ver-
standen hat.

Die Dozentin Annette Terwellen ist systemischer
Coach und GFK-Trainerin.

Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen. Es wer-
den keine Vorkenntnisse erwartet.

17.4.418.4.26, Mummstr. 8, ,
Fr+Sa 16:30-17:30 Uhr, 2*, 15 UStd.,
Annette Terwellen, 90.00 €, 2615145523

Inmitten des Alltags innehalten, durchatmen und
den Moment bewusst wahrnehmen — genau da-
rum geht es in diesem Kurs. Achtsamkeit hilft,
Stress abzubauen, die eigene Resilienz zu starken
und mit mehr Ruhe und Klarheit durch den Tag zu
gehen. Sie iben mit alltagstauglichen Achtsam-
keitsibungen, kleinen Bewegungseinheiten und
praktischen Impulsen, die sich leicht in |hr Leben
integrieren lassen. Sie sind eingeladen, sich selbst
und Ihre Umgebung mit neuen Augen zu entde-
cken. Der Kurs richtet sich an Erwachsene aller
Altersgruppen. Es sind keine Vorkenntnisse notig
—nur die Offenheit, sich selbst und dem Moment
mehr Aufmerksamkeit zu schenken. Tun Sie sich
etwas Gutes —ich freue mich auf Sie!

Petra Leuchtenberg ist Natur- und Achtsamkeits-
trainerin

27.2.428.2.26, Birkenweiher 66, ,
Fr 17:00-19:15 Uhr + Sa 10:00-12:15 Uhr,
2*, 6 UStd., Petra Leuchtenberg, 36.00 €,
2615145555

fiir Anfénger*innen und Altere

Yoga ist ein wundervoller Weg, Korper, Geist und
Seele in Einklang zu bringen —wobei der Weg das
Ziel bleibt. Mit sanften Bewegungen und bewuss-
ter Atmung verbinden Sie sich mit Ihrem Herzen
und bringen lhre Lebensenergie in Fluss. Ziel die-
ses Hatha Yoga-Kurses ist es, sich selbst zu splren
und ganz bei sich selbst anzukommen.
Gemeinsam erarbeiten wir einen sicheren und sta-
bilen Weg in verschiedene Haltungen (Asanas), in
denen Sie fir einige Atemzlge verweilen.



Zu Beginn der Stunde erwartet Sie eine intensi-
ve Atempraxis sowie eine Aufwarmphase, die Sie
optimal auf die Asana-Praxis vorbereitet. Den Ab-
schluss der Stunde bildet eine End-Entspannung
oder eine Meditation. Das Angebot beinhaltet
zudem vereinzelte Yin-Yoga-Stunden, die mit dem
Ziel der Entspannung eine ideale Erganzung zum
Hatha-Yoga darstellen.Bitte mitbringen: Bitte brin-
gen Sie eine Decke und - falls vorhanden - gerne
auch ein Meditationskissen mit. Matten, Blocke
und Gurte sind vor Ort.

12.1.-16.3.26, Mummstr. 10, ,
Mo 16:30-18:00 Uhr, 9%, 18 UStd.,
Sabine Jahnke, 60.00 €, 2615146015

13.4.-6.7.26, Mummstr. 10, ,
Mo 16:30-18:00 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Sabine Jahnke, 80.00 €, 2615146115

In diesem Kurs lernen Sie zwei bewahrte Entspan-
nungsverfahren kennen, die Ihnen helfen, Stress
abzubauen, innere Ruhe zu finden und Ihr Wohl-
befinden zu steigern. Erkunden Sie die Grundla-
gen des Autogenen Trainings sowie der Progres-
siven Muskelentspannung und erlernen Sie die
praktischen Techniken, um die Ubungen zuhause
jederzeit anwenden zu kénnen. Sie erlernen die
ersten zwei Grundibungen des Autogenen Trai-
nings. Und erfahren, wie Sie durch autosuggestive
Formeln in den Ubungen Ihr vegetatives Nerven-
system beeinflussen kdnnen, um sich entspann-
ter und ausgeglichener zu fiihlen. Diese beiden
Ubungen eignen sich sehr gut fiir ein erstes regel-
maRiges Training zu Hause. Nach diesen Einheiten
erlernen Sie die ersten Ubungen der Progressiven
Muskelentspannung, bei denen Sie unterschied-
liche Muskelpartien ansprechen und durch den
Wechsel von korperlicher Anspannung und Ent-
spannung in die geistige Entspannung finden.

Zudem haben Sie die Moglichkeit, Fragen zu stel-
len und die Techniken in einer angenehmen, un-
terstlitzenden Atmosphare zu Gben. Das Ziel ist
es, Ihnen Werkzeuge an die Hand zu geben, mit
denen Sie selbststandig und effektiv fir mehr Ent-
spannungin lhrem Alltag sorgen kénnen. Egal, ob

Sie bereits Erfahrung haben oder neu in diesem
Bereich sind — Sie sind herzlich willkommen!

9.3.-27.4.26, Mummstr. 10, ,
Mo 18:00-19:00 Uhr, 6*, 6 UStd., Ute Mohrke,
30.00 €, 2615149111

Haben Sie sich schon einmal gefragt, was Bega-
bung und Kreativitdt mit Ihrer Fahigkeit, Krisen
zu meistern, zu tun haben? In diesem Kurs erfah-
ren Sie, wie |hre Talente und kreativen Ressour-
cen lhre personliche Widerstandskraft starken. In
der Bildungswoche lernen Sie, wie Sie durch die
Beschaftigung mit hren Begabungen und kreati-
ven Fahigkeiten lhre eigenen Krafte entwickeln.
Das hilft Thnen, sowohl im beruflichen als auch
im privaten Umfeld Stress und Herausforderun-
gen besser zu bewaltigen. Selbstvertrauen und
Zuversicht sind dabei wichtige Begleiter, um re-
spektvoll auf andere Menschen zuzugehen und
Krisen auf Augenhohe zu meistern. ,Die Dinge
sind nie so wie sie sind. Sie sind immer das, was
man aus ihnen macht.” —Jean Anouilh

Sie erhalten theoretische Einblicke, Gesprachs-
anlasse Uber Haltung, Werte, Ressourcen sowie
Begabungen. Zudem bieten Atemimpulse, Jour-
naling und Rollenspiele eine entspannte, krea-
tive Beschaftigung mit dem Thema. Lernen Sie,
sich emotional und auch verbal abzugrenzen
und gleichzeitig in einer klaren, wertschatzenden
Kommunikation Ihre Bedirfnisse und Sichtweisen
darzustellen. Nach dieser Woche verfligen Sie
Uber neue Erfahrungen und Strategien, um lhre
Resilienz zu starken. Sie lernen, Ihre Ressourcen
bewusst zu nutzen und lhre innere Balance zu
bewahren. Freuen Sie sich auf eine Woche voller
Impulse, Austausch und personlicher Entwick-
lung! Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Un-
sere Dozentin Annette Terwellen ist systemische
Coach und GFK-Trainerin und begleitet Sie durch
die Woche.

Bitte mitbringen: 2 Wolldecken und geeignete be-
queme Kleidung mitbringen

22.4-24.4.26, Mummstr. 8, ,
Mi 9:00-15:00 Uhr, 3%, 24 UStd.,
Annette Terwellen, 144.00 €, 2615149500
13



“Der Alltag stellt uns immer mehr vor
grofSe Herausforderungen und oft fehlt
die Zeit zur Selbstfiirsorge. Daher liegt es
mir besonders am Herzen, vielen Kursteil-
nehmern verschiedene Mdglichkeiten
der Entspannung zu vermitteln.”

EVA KREIBIG
Kursleitung Gesundheit

Flhlst Du dich oft gestresst? Dann génne Dir die-
se Auszeit mit Yin Yoga und angeleiteten Medita-
tionen, begleitet von harmonischen Klangen der
Klangschalen.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung, warme
Socken, evtl. Kissen

7.1.-25.2.26, Auer Schulstr. 20, A
Mi 17:30-19:00 Uhr, 8%, 16 UStd., Eva Kreibig,
54.00 €, 261W141026

Fihlen Sie sich oft gehetzt und gestresst? Durch
regelmaRige Entspannung lernen Sie sich immer
besser kennen und werden gelassener.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Sportleidung,
Socken und kleines Kissen

7.1.-25.2.26, Auer Schulstr. 20, A
Mi 19:15-20:15 Uhr, 8%, 8 UStd., Eva Kreibig,
36.00 €, 261W141027
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® Gesundheit & Psyche

Auch in der heutigen Zeit sind viele Betrugs-
maschen aktueller denn je. Manche Gefahren
wirken wie ein ,Relikt aus alten Zeiten“ — wie z
um Beispiel unseriose Haustirgeschéfte, die leider
immer noch vorkommen. Daneben spielen mo-
derne Methoden eine immer grofRere Rolle: Be-
truger nutzen das Telefon, um mit raffinierten LU-
gengeschichten Vertrauen zu erwecken und Geld-
forderungen durchzusetzen. Mit nur einem kon-
kreten Fallbeispiel soll dies verdeutlicht werden.
Besonders grol8 ist die Vielfalt an Gefahren aller-
dings im Internet. Dort lauern unzahlige Tricks,
die von Phishing-Mails bis hin zu falschen Ver-
kaufsangeboten reichen. Der Vortrag soll vermit-
teln, wie man typische Betrugsstrategien recht-
zeitig erkennt, wie man sich im Alltag schitzen
kann und welche einfachen Regeln helfen, Risi-
ken zu vermeiden.

Referent: Michael Schroer
Kriminalhauptkommissar,

Kriminalkommissariat Kriminalpravention/Opfer-
schutz des Polizeiprasidiums Wuppertal

Ein kostenloses Angebot der Busch-Stiftung (Seni-
orenhilfe) in Kooperation mit der Bergischen VHS.

21.1.26, Mummstr. 10, ,

Mi 18:00-20:00 Uhr, 1*, 3 UStd.,

Michael Schroer, Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich., 2615145001

Die Begleitung schwerkranker Menschen mit
Demenz am Lebensende stellt Angehorige wie
Fachkradfte vor besondere Herausforderungen:
Wie kdnnen Bedirfnisse und Signale verstanden
werden, wenn die Sprache verlorengeht? Welche
medizinischen und pflegerischen Moglichkeiten
gibt es, um Leiden zu lindern? Und wie ldsst sich
in dieser Zeit auch die seelische und soziale Un-
terstltzung starken? Im Rahmen unseres praxis-
nahen Vortrags mochten wir gemeinsam Wege
aufzeigen, wie Sterbebegleitung bei Menschen
mit Demenz gestaltet werden kann.
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Themen sind unter anderem:

- Besonderheiten im Umgang mit Menschen
mit Demenz in der letzten Lebensphase

- Medizinisch-pflegerische Aspekte der
palliativen Versorgung

- Psychosoziale Unterstltzung fur Betroffene
und ihre Angehorigen

- Regionale Hilfs- und Beratungsangebote

Neben fachlichen Impulsen soll auch der Aus-

tausch Raum finden. Wir laden Sie herzlich ein,

neue Perspektiven zu gewinnen und Erfahrungen

miteinander zu teilen —fir eine einfihlsame, res-

pektvolle Begleitung am Lebensende.

Referentin: Susanne Kern, Diplompsychologin und

Leitung des ambulanten Hospiz- und

Palliativberatungsdienstes Solingen

Ein kostenloses Angebot der Busch-Stiftung (Seni-

orenhilfe) in Kooperation mit der Bergischen VHS.

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich

11.2.26, Mummstr. 10, ,
Mi 18:00-20:00 Uhr, 1*, 3 UStd., Susanne Kern,
2615145002

Wer einen Menschen mit Demenz begleitet, steht
oft vor schwierigen Entscheidungen: Wo endet
Selbstbestimmung, wo beginnt Verantwortung?
Wie kann ich die Winsche meines Angehorigen
respektieren und ihn gleichzeitig bestmoglich
schitzen? Im Rahmen unseres praxisorientier-
ten Vortrags ,,Demenz — Mein Wille, Dein Wille”
mochten wir gemeinsam Antworten auf diese
Fragen finden. Sie erhalten konkrete Anregungen
und Strategien, um den Spagat zwischen den Be-
dirfnissen und Rechten der Betroffenen und Ih-
rer eigenen Fursorgepflichten zu meistern. Neben
Impulsen aus der Praxis bleibt viel Raum fir lhre
Erfahrungen, Fragen und den gemeinsamen Aus-
tausch. Wir laden Sie herzlich ein, sich an diesem
Abend mit uns auf den Weg zu machen — flr ein
respektvolles und unterstiitzendes Miteinander
im Umgang mit Demenz.

Referentin: Antje Koehler, Dipl. Heilpddagogin,
Demenzsensibel in Kirche & Kommune, Koln

Ein kostenloses Angebot der Busch-Stiftung (Seni-
orenhilfe) in Kooperation mit der Bergischen VHS.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

18.3.26, Mummstr. 10, ,
Mi 18:00-20:00 Uhr, 1*, 3 UStd., Antje Koehler,
2615145003

Aggression und Wut bei Menschen mit Demenz —
Wie kénnen Angehorige und Fachkrafte angemes-
sen reagieren? Aggression, Unruhe und Wut geho-
ren zu den herausforderndsten Verhaltensweisen
im Verlauf einer Demenzerkrankung. Flir Angeho-
rige wie auch fur Fachkréfte sind diese Situatio-
nen oft besonders belastend und mit Unsicherheit
verbunden. Der Vortrag beleuchtet, warum es zu
solchen Verhaltensauffalligkeiten kommt, welche
Ursachen zugrunde liegen kénnen und wie man
diese von anderen Symptomen unterscheidet.
Thematisiert werden sowohl kérperliche und psy-
chische Ausloser als auch der Einfluss der jewei-
ligen Demenzform. Im Mittelpunkt steht die Fra-
ge: Wie kann man Aggressionen erkennen, richtig
einordnen und deeskalierend darauf reagieren?
Vorgestellt werden verschiedene Ansatze — von
Kommunikationstechniken und Veranderungen
im Umfeld bis hin zu medikamentdsen Moglich-
keiten, deren Nutzen und Risiken abgewogen wer-
den. Auch Pravention, Schulung von Pflegekraften
und der wichtige Beitrag der Angehorigen werden
dargestellt. AbschlieRend werden Fallbeispiele
und konkrete Tipps aus der Praxis vorgestellt, die
helfen sollen, mehr Sicherheit im Alltag mit Men-
schen mit Demenz zu gewinnen.

Referent: Guido Garlip, Chefarzt der Gerontopsy-
chiatrie und Neurologie, LVR-Klinik Langenfeld
Ein kostenloses Angebot der Busch-Stiftung (Seni-
orenhilfe) in Kooperation mit der Bergischen VHS.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

22.4.26, Mummstr. 10, b

Mi 18:00-20:00 Uhr, 1*, 3 UStd., Guido Garlip,
2615145004
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Seit Uber 25 Jahren steht die
Busch-Stiftung »Seniorenhilfe«
Angehdrigen und Menschen
mit demenzieller Veranderung
zur Seite und bietet ein um-
fangreiches kostenloses Hilfs-
angebot zur Erleichterung der
oft schwierigen Situation*.

* kein Pflegedienst

Lebenshllfe fur Menschen mit
Demenz und ihre Angehorigen

Nutzen Sie die kostenlosen Hilfsangebote:

Angebote fur Betroffene: Angebote fur Angehorige:
m Kreativgruppe/ Spiele-Nachmittag B Besuchsdienst zur Entlastung der
® Aktivgruppen Angehdrigen
® Fruhstlcksgruppen B Gesprachskreise
® Hausfrauen-Nachmittag B Freier Samstag fiir Angehdrige durch
® Herren-Treff Betreuung der dementen Partner
® Bunter Nachmittag fir Betroffene ® Beratungstelefon
gemeinsam mit ihrem Partner m Vortragsreihe flir Angehdérige und
Interessierte
Helfen Sie ehrenamtlich! ® Zweitagige Schulung Rund um das
Auch im Pensionsalter und ohne Thema Demenz
Vorkenntnisse sind Sie willkommen.
(Mit freier Zeiteinteilung und einer Kostenlose Beratung
kleinen Aufwandsentschadigung) % Rufen Sie uns an! (02 12) 20 60 869

Busch-Stiftung »Seniorenhilfe« MartinstraBe 20, 42655 Solingen
Spendenkonto: IBAN: DE66342700940011030400 - BIC (Swift-code): DEUT DE DW 342

Im Internet: www.Busch-Stiftung.de - E-Mail: info@Busch-Stiftung.de




Die Nachlassregelung ist ein sensibles Thema, das in
vielen Familien haufig vertagt oder nur unvollstan-
dig besprochen wird. Das kann im Ernstfall zu Kon-
flikten fihren, die das Familienklima belasten und
wertvolle Ressourcen beanspruchen. Doch mit ei-
ner wohllberlegten und transparenten Nachfolge-
regelung lassen sich viele dieser Probleme vermei-
den. Im Vortrag erfahren Sie, wie Sie |hr Testament
so gestalten, dass es zu Ihrer Familiensituation passt
und mogliche Streitpunkte schon im Vorfeld ent-
scharft werden. Dabei wird auf die Besonderheiten
gemeinschaftlicher Testamente ebenso eingegan-
gen wie auf den Umgang mit Pflichtteilsanspriichen
und die Gestaltung steuerlicher Aspekte. Entdecken
Sie, wie praktische und rechtssichere Regelungen
getroffen werden kénnen, um lhr Familienvermo-
gen bestmoglich zu schiitzen und fur ein harmoni-
sches Miteinander zu sorgen.

Referent: Bjorn Jennert, Rechtsanwalt,
Fachanwalt fur Erbrecht

Ein kostenloses Angebot der Busch-Stiftung (Seni-
orenhilfe) in Kooperation mit der Bergischen VHS.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich

6.5.26, Mummstr. 10, ,
Mi 18:00-20:00 Uhr, 1%, 3 UStd., Bjorn Jennert,
2615145005

Die Diagnose Demenz bedeutet, dass sich das
Leben von Betroffenen und deren Angehorigen
andert. Die aufkommenden Verdanderungen kon-
nen zu weiteren psychischen Belastungen und
Beanspruchungen fihren. Daher sollte neben ei-
ner demenz-orientierten Pflege das menschliche
und emotionale Miteinander fokussiert werden
(personenzentrierte Haltung). Im Rahmen des
Vortrags soll auf die moglichen Besonderheiten
einer Diagnose Demenz in Bezug auf das gemein-
same Zusammenleben von Betroffenem und An-
gehorigen naher eingegangen werden, weiterhin
soll vermittelt werden, welche Perspektiven die
Betroffenen selbst aufweisen. Basierend darauf
werden Empfehlungen und Ratschlage zu heraus-

fordernden Verhaltensweisen (bspw. aggressives
Verhalten, Agitiertheit, Schlafschwierigkeiten, de-
pressive Verstimmungen) der Betroffenen gege-
ben sowie Strategien zur Resilienzforderung ver-
mittelt. Der Blick richtet sich auf ein gemeinsames
Miteinander sowie auf selbstfirsorgliche Sicht-
und Verhaltensweisen, um auch als pflegende/r
Angehorige/r fit und widerstandsfahig zu bleiben.
Referent: Dr. rer. nat. Frederik Haarig, Dipl.-Psy-
chologe, in Ausbildung zum Psychologischen Psy-
chotherapeuten

Ein kostenloses Angebot der Busch-Stiftung (Seni-
orenhilfe) in Kooperation mit der Bergischen VHS.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

17.6.26, Mummstr. 10, b
Mi 18:00-20:00 Uhr, 1*, 3 UStd.,
Dr. Frederik Haarig, 2615145006

Wie kénnen wir im Alltag Briicken bauen statt Bar-
rieren? Im Umgang mit Menschen mit kognitiven
Einschrankungen stolRen wir in Gesprachen oft auf
Unsicherheiten oder Missverstandnisse. Doch mit
der richtigen Haltung und der bewussten Gestal-
tung unserer Kommunikation kénnen wir Stress-
momente reduzieren und Nahe schaffen.
In diesem Vortrag erfahren Sie
- wie Sie eine ,,Ja-StralRe” aufbauen, die
Verstandnis und Vertrauen fordert;
- welche Rolle die individuellen
Charaktereigenschaften spielen;
- wie Sie durch kleine Veranderungen
grofRe Wirkung erzielen und den Alltag
|6sungsorientierter gestalten.
Fir alle, die Menschen mit Demenz begleiten —ob
beruflich oder privat -, bietet dieser Vortrag wert-
volle Impulse, die die Kommunikation leichter, re-
spektvoller und herzlicher machen. Wir laden Sie
herzlich ein, dabei zu sein und neue Wege fiir ge-
lingende Begegnungen zu entdecken.
Referentin: Manuela Hansen, examinierte Alten-
pflegerin, Validationsteacher* nach Naomi Feil
*Bei der Validation handelt es sich um eine wert-
schatzende Haltung gegenlber demenziell er-
krankten Menschen, die den Umgang und die
Kommunikation mit den Betroffenen pragt.
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Ein kostenloses Angebot der Busch-Stiftung (Seni-
orenhilfe) in Kooperation mit der Bergischen VHS.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

8.7.26, Mummstr. 10, ,
Mi 18:00-20:00 Uhr, 1%, 3 UStd.,
Manuela Hansen, 2615145007

So wichtig die Regeln der ,Gewaltfreien Kommuni-
kation“auch sind, manchmal sollte man sich auch
wehren (kdnnen). Die Kunst dabei ist es, die gute
Kommunikation — moglichst auf charmante Art —
wiederherzustellen. Geeignete Antworten zu fin-
den, welche keine verbrannte Erde hinterlassen
und welche die wichtige Beziehungsebene nicht
verschlechtern! Vorgestellt werden 16 anerkannte
Techniken mit entsprechenden Hinweisen, wann
die Anwendung sinnvoll erscheint!

25.4.26, VHS Mummstr. 10; 316
,Sa09:30-17:15 Uhr, 1*,9 UStd.,
Martin Paumen, 54.00 €, 2615145226

Gemeinsames Singen macht nicht nur Freude
und ,,erwarmt” das Herz, es beginstigt auch die
Entspannung und die physische wie psychische
Gesundheit. Als sehr forderlich haben sich dabei
Lieder mit einfachen, oftmals aus verschiedenen
Kulturen stammenden Melodien und Texten er-
wiesen. Ohne Vorkenntnisse und ohne allzu gro-
e Konzentration auf die Texte erzielen die San-
ger*innen einen ungeahnten Klang. Bei dieser
Art des Singens geht es nicht um Leistung, son-
dern ausschlieBlich um das gemeinsame Tun und
Wahrnehmen im Augenblick. Dieses Erlebnis kann
fir gesunde wie kranke Menschen gesundheits-
férdernd sein.

20.1.26, Mummstr. 10, ,
Di 18:00-20:00 Uhr, 1*, 3 UStd., Hajo Oetmann,
0.00 €, 2615145501

17.2.26, Mummstr. 10, k
Di 18:00-20:00 Uhr, 1*, 3 UStd., Hajo Oetmann,
0.00 €, 2615145502
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17.3.26, Mummstr. 10, ,
Di 18:00-20:00 Uhr, 1*, 3 UStd., Hajo Oetmann,
0.00 €, 2615145503

21.4.26, Mummstr. 10, b
Di 18:00-20:00 Uhr, 1*, 3 UStd., Hajo Oetmann,
0.00 €, 2615145504

19.5.26, Mummstr. 10, ,
Di 18:00-20:00 Uhr, 1*, 3 UStd., Hajo Oetmann,
0.00 €, 2615145505

16.6.26, Mummstr. 10, ,
Di 18:00-20:00 Uhr, 1*, 3 UStd., Hajo Oetmann,
0.00 €, 2615145506

In diesem Seminar tben Sie sich in der Wahrneh-
mung von Auslosern, Erwartungen und Beddrf-
nissen. Sie beschaftigen sich darlber hinaus mit
Ihren individuellen Ressourcen als Schlussel zu
mehr Lebensqualitdt in Familie und Beruf. Sind Sie
auch manchmal erstaunt und erschrocken darber,
dass Menschen in lhrem privaten oder beruflichen
Umfeld plotzlich sehr witend werden, ohne dass
Sie mitbekommen haben, was der Ausloser war?
Oder spiiren Sie selbst hin und wieder Arger (iber
Mitmenschen, die respektlos, ricksichtslos oder
abwertend unterwegs sind? Sie stolpern dann tber
Ihre eigenen Bewertungsmuster und lhre Erwar-
tungshaltung. Haufig nehmen Sie sich dann nicht
die Zeit, Uber Ausloser nachzudenken oder lhre Be-
dirfnisse zu erforschen. Mit Hilfe des Modells der
,Gewaltfreien Kommunikation” (GFK) nach dem
amerikanischen Psychologen und Mediator Mar-
shall B. Rosenberg beleuchten Sie Kommunikation
und Konflikte anhand Ihrer eigenen Beispiele, neh-
men Perspektivwechsel vor und kommen zu kon-
struktiven Klarungen. Unsere Bedirfnisse gelten
dabeials Triebfeder jedes menschlichen Handelns.
Rosenberg vertrat die Uberzeugung, dass Menschen
in der Lage seien, Konflikte zUgig und gelassen zu kla-
ren, sobald jede Konfliktpartei die Bedirfnisse des
jeweils anderen gehort und verstanden hat.

Die Dozentin Annette Terwellen ist systemischer
Coach und GFK-Trainerin.

Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen. Es werden
keine Vorkenntnisse erwartet.



17.4.+18.4.26, Mummstr. 8, ,
Fr+Sa 16:30-17:30 Uhr, 2*, 15 UStd.,
Annette Terwellen, 90.00 €, 2615145523

Inmitten des Alltags innehalten, durchatmen und
den Moment bewusst wahrnehmen — genau dar-
um geht es in diesem Kurs. Achtsamkeit hilft, Stress
abzubauen, die eigene Resilienz zu starken und mit
mehr Ruhe und Klarheit durch den Tag zu gehen. Sie
Uben mit alltagstauglichen Achtsamkeitsiibungen,
kleinen Bewegungseinheiten und praktischen Impul-
sen, die sich leichtin Ihr Leben integrieren lassen. Sie
sind eingeladen, sich selbst und Ihre Umgebung mit
neuen Augen zu entdecken. Der Kurs richtet sich an
Erwachsene aller Altersgruppen. Es sind keine Vor-
kenntnisse notig — nur die Offenheit, sich selbst und
dem Moment mehr Aufmerksamkeit zu schenken.
Tun Sie sich etwas Gutes — ich freue mich auf Sie!
Petra Leuchtenberg ist Natur- und Achtsamkeits-
trainerin

27.2.428.2.26, Birkenweiher 66, ,
Fr 17:00-19:15 Uhr + Sa 10:00-12:15 Uhr,
2*, 6 UStd., Petra Leuchtenberg, 36.00 €,
2615145555

Workshop am Samstag

Massage ist ein Weg der Beriihrung. Obwohl Mas-
sagegriffe auf der Korperoberflaiche eingesetzt
werden, geht die Wirkung Gber Haut und Muskula-
tur hinaus: Kérper und Geist entspannen sich. Die
Teilnehmer*innen erlernen das Wahrnehmen und
Ertasten von Korper- und Muskelspannungen und
-verspannungen. Beim gegenseitigen Massieren
des Rickens werden verschiedene Grifftechniken
der klassischen Massage gelibt. Kombinationen
werden vermittelt und ermoglichen eine wohltu-
ende und entspannende Behandlung.
Massageliegen vorhanden!

Das Seminar ist sowohl fur Anfanger*innen als
auch fur Interessierte mit Erfahrungen in der Kunst
der Massage geeignet.

Bitte melden Sie sich zu zweit an!

28.2.26, Mummistr. 10, ,
Sa 10:00-15:00 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Micha Idelberger, 35.00 €, 2615149021

Miteinander lachen zu kdnnen, tut allen Menschen
gut, sowohlin korperlicher als auch in seelischer Hin-
sicht. Respektvoller und gelingender Humor fordert
die Gesundheit, baut Stress ab und festigt die sozia-
len Beziehungen der Beteiligten. Doch nicht nur das:
Speziell im Bereich der Pflege und Betreuung von
Menschen mit Demenz kann der gezielte Einsatz von
Humor auf beiden Seiten nicht nur die Lebensfreu-
de und Zufriedenheit steigern, sondern auch dazu
beitragen, das Aggressions- und Konfliktpotenzial
der Erkrankten zu verringern und somit das Auftre-
ten herausfordernder Verhaltensweisen zu reduzie-
ren. Allerdings verandert Demenz die Humorvorlie-
ben der Erkrankten und nimmt ihnen die Fahigkeit,
Scherze zuverlassig als solche zu erkennen. Dieser
Vortrag widmet sich daher der Frage, welche Formen
von Humor am ehesten geeignet sind, den Betroffe-
nen ein Lacheln ins Gesicht zu zaubern.

Referentin: Dr. phil. Svenja Sachweh, zur Kommu-
nikation in der Altenpflege promovierte Sprachwis-
senschaftlerin, Dozentin flr Pflegekommunikation

Ein kostenloses Angebot der Busch-Stiftung (Seni-
orenhilfe) in Kooperation mit der Bergischen VHS.

15.4.26, Mummstr. 10, ,
Mi, 18:00-20:00 Uhr, 1*, 3 UStd.,
Svenja Sachweh, 2615145008

Nehmen Sie die Natur mit allen Sinnen wahr, in-
dem Sie langsam durch den Wald gehen, hin und
wieder stehen bleiben und dabei achtsam und
absichtslos in die wunderbare Atmosphére des
Waldes eintauchen. Die Entschleunigung und das
Schlendern mit offenen Sinnen stehen im Mittel-
punkt: eine Erholung fur Korper, Geist und See-
le. Der Aufenthalt im Wald senkt nachweisbar
Stresshormone, sorgt fir inneres Gleichgewicht
und wirkt entspannend und regenerierend und
starkt zusatzlich das Immunsystem durch die Auf-
nahme von Terpenen aus der Waldluft. Die vor
allem in den atherischen Olen der Nadelbdume
enthaltenen Terpene werden sowohl Giber die At-
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mung als auch tber die Haut aufgenommen und
lassen die Zahl der korpereigenen Killerzellen stei-
gern. Killerzellen sind Zellen des Immunsystems,
die veranderte, von Krankheitserregern befallene
Korperzellen erkennen und zerstéren und somit
die korpereigene Abwehr positiv beeinflussen.
Kleine Atem-, Wahrnehmungs- und Achtsamkeits-
Ubungen vervollstandigen diesen etwas anderen
Waldspaziergang. Wecken Sie in der Natur lhre
Lebensfreude, nach der Auszeit im Wald kbnnen
Sie gestdrkt in ihren Alltag zurtckkehren und Ihre
eigene Kraft spuren.

Bitte denken Sie an festes Schuhwerk und dem
Wetter angepasste, eher warme Kleidung. Auch
ein Getrank und ggf. eine Sitzunterlage sind nitz-
lich. Da wir nur sehr langsam unterwegs sind, sind
auch Menschen mit geringer Kondition herzlich
willkommen. Der Weg ist das Ziel! Das Waldbaden
findet, auRer bei Sturm, Gewitter und Starkregen,
bei jedem Wetter statt.

Dorota Rogala ist ,Wald-Erlebnis-Fihrerin®, zerti-
fiziert vom Bundesverband Waldbaden BVWA e.
V., sowie ausgebildet und zertifiziert in Heilpflan-
zenkunde von der Heilpflanzenschule Birgit Straka.
Treffpunkt: Solinger Waldgebiet — genauer Treff-
punkt wird noch bekannt gegeben

21.3.26, , Sa 11:00-14:00 Uhr, 1%,
4 UStd., Dorota Rogala, 24.00 €, 2615149200

Entdecken Sie die Natur neu: erleben Sie die Na-
tur als Ort der Erholung, Entspannung oder Ins-
piration und erfahren Sie dabei, was die Baume,
Straucher und Wildkrauter an leckeren Kostlichkei-
ten und heilender Waldmedizin zu bieten haben.
Bitte denken Sie an festes Schuhwerk und dem
Wetter angepasste, eher warme Kleidung. Auch
ein Getrank und ggf. eine Sitzunterlage sind nitz-
lich. Da wir nur sehr langsam unterwegs sind, sind
auch Menschen mit geringer Kondition herzlich
willkommen. Der Weg ist das Ziel! Das Waldbaden
findet, auRer bei Sturm, Gewitter und Starkregen,
bei jedem Wetter statt.

Dorota Rogala ist ,Wald-Erlebnis-Fihrerin“, zerti-
fiziert vom Bundesverband Waldbaden BVWA e.
V., sowie ausgebildet und zertifiziert in Heilpflan-
zenkunde von der Heilpflanzenschule Birgit Straka.
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Treffpunkt: Solinger Waldgebiet — genauer Treff-
punkt wird noch bekannt gegeben

9.5.26, , Sa 11:00-14:00 Uhr, 1%,
4 UStd., Dorota Rogala, 24.00 €, 2615149201

Haben Sie sich schon einmal gefragt, was Bega-
bung und Kreativitat mit lhrer Fahigkeit, Krisen zu
meistern, zu tun haben? In diesem Kurs erfahren
Sie, wie lhre Talente und kreativen Ressourcen
Ihre personliche Widerstandskraft starken. In der
Bildungswoche lernen Sie, wie Sie durch die Be-
schaftigung mit Ihren Begabungen und kreativen
Fahigkeiten Ihre eigenen Krafte entwickeln. Das
hilft Ihnen, sowohl im beruflichen als auch im
privaten Umfeld Stress und Herausforderungen
besser zu bewaltigen. Selbstvertrauen und Zuver-
sicht sind dabei wichtige Begleiter, um respektvoll
auf andere Menschen zuzugehen und Krisen auf
Augenhohe zu meistern.

,Die Dinge sind nie so wie sie sind. Sie sind immer
das, was man aus ihnen macht.” — Jean Anouilh
Sie erhalten theoretische Einblicke, Gesprachs-
anlasse Gber Haltung, Werte, Ressourcen sowie
Begabungen. Zudem bieten Atemimpulse, Journa-
ling und Rollenspiele eine entspannte, kreative Be-
schaftigung mit dem Thema. Lernen Sie, sich emo-
tional und auch verbal abzugrenzen und gleichzei-
tigin einer klaren, wertschatzenden Kommunika-
tion Ihre Bedurfnisse und Sichtweisen darzustel-
len. Nach dieser Woche verfigen Sie Gber neue
Erfahrungen und Strategien, um Ihre Resilienz
zu starken. Sie lernen, lhre Ressourcen bewusst
zu nutzen und lhre innere Balance zu bewahren.
Freuen Sie sich auf eine Woche voller Impulse,
Austausch und personlicher Entwicklung! Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

Unsere Dozentin Annette Terwellen ist systemi-
sche Coach und GFK-Trainerin und begleitet Sie
durch die Woche.

Bitte mitbringen: 2 Wolldecken und geeignete
bequeme Kleidung mitbringen

22.4.-24.4.26, Mummstr. 8, !
Mi 9::0-15:00 Uhr, 3*, 24 UStd.,
Annette Terwellen, 144.00 €, 2615149500



»Ich habe gute Freunde. Aber dann am Wochen-
ende, wenn ich zuhause allein bin, ist da so ein
komisches Geflhl. Ist das Einsamkeit?”“ Oder:
,Jetzt weild ich: Es ging mit gar nicht um Einsam-
keit, sondern um meinen Sinn im Leben. Aber wo
kann man dartber reden?” In diesem Workshop
soll dem Gedanken der eigenen Sinnsuche Raum
gegeben werden. Damit aber auch: Wie bin ich ge-
strickt, wie gut kenne ich mich und meine Herzens-
wilinsche? Zusatzlich! braucht es den Austausch
mit anderen Menschen — ganzlich ohne ihn geht
es kaum — und in der Tat fallt dieser dem einen
leichter als dem anderen. Wo fihle ich mich im
AulRen wohl? Wo schlieRe ich mich an? Wo habe
ich Hemmungen und tue mich schwer? Neben
dem gemeinsamen Austausch gibt es viele Tipps
und praktische Informationen.

Cornelia Schwarz ist geprifte Psychologische Be-
raterin und Dipl. Tanzpadagogin und seit Uber
12 Jahren in der Erwachsenenbildung bzw. Le-
bensberatung tatig.

27.2.26, Auer Schulstr. 20, ,
Fr 18:00-21:00 Uhr, 1*, 4 UStd.,
Cornelia Schwarz, 32.00 €, 261W140028

Waren Sie auch schon einmal Zuhorer eines Ge-
sprachs zwischen zwei anderen Personen und
dachten: ,Die reden ja vollig aneinander vorbei!“?
Fur AulRenstehende ist es viel einfacher, einen Ge-
sprachsinhalt einzuschéatzen, als flr die Gesprach-
steilnehmer selbst. Wir glauben oft, dass unsere
Aussage doch eindeutig ist und der andere diese
verstanden hat — er wird doch schliefRlich fragen,
wenn dem nicht so ist. Oder etwa nicht? Die Psy-
chologie kennt viele Moglichkeiten der Kommu-
nikation, z. B. das ,4-Ohren-Prinzip“ nach Frie-
demann Schulz von Thun oder die ,Gewaltfreie
Kommunikation” nach Marshall B. Rosenberg.
Denn nicht nur ,WAS" wir sagen spielt in unserem
Reden eine Rolle, sondern auch das ,WIE”, denn
im ,WIE“ sind meist noch ganz andere Botschaf-
ten versteckt. Gerade hier liegen viele Quellen flr
Missverstandnisse, Vorwirfe und Verletzungen,
die eigentlich keiner beabsichtigt hat —oder doch?

Cornelia Schwarz ist geprifte Psychologische Be-
raterin, Dipl. Tanzpadagogin sowie ehrenamtlich
in der ambulanten Hospizarbeit tatig.

12.6.26, Auer Schulstr. 20, s
Fr 18:00-21:00 Uhr, 1%, 4 UStd.,
Cornelia Schwarz, 32.00 €, 261W140029

Haben Sie sich auch schon mal gefragt, warum Sie
mit manchen Menschen gerne zusammen sind
und andere eher meiden? ,Das ist doch normal.”
werden Sie sagen und das stimmt ja auch. Dann
aber kann es sein, dass sich Situationen zuspit-
zen: die Genauigkeit der Kolleg*innen nervt, wir
sind gestresst von dem Trubel um uns herum oder
andere beldcheln uns, weil wir immer noch das
alte Handy bevorzugen. Kleine Begegnungen von
unterschiedlichen Vorlieben, in denen aber auch
schnell Konfliktpotenzial steckt. Gut zu wissen,
wie man selber und andere ,ticken”: so kénnen
Sie sich viele Situationen schon im Vorfeld erkla-
ren und verstehen, gewinnen Zeit fur lhre eigene
Verhaltensentscheidung. Die Gesichtspunkte, die
bei den personlichen BIG FIVE eine Rolle spielen,
kénnen ebenso auf Unternehmen Ubertragen
werden und geben Auskunft dariber, inwieweit
Sie sich an lhrem Arbeitsplatz mehr oder weni-
ger wohlfthlen.

Cornelia Schwarz ist geprifte Psychologische Be-
raterin und Dipl. Tanzpddagogin und seit tber
10 Jahren in der Erwachsenenbildung bzw. Le-
bensberatung tatig.

13.3.26, Auer Schulstr. 20, 3
Fr 18:00-21:00 Uhr, 1%, 4 UStd.,
Cornelia Schwarz, 32.00 €, 261W140030

Uber bewusst wahrgenommene Bewegung die
Leichtigkeit des Seins erfahren
Das Leichte elegant, das Schwere leicht und das Un-
mogliche moglich machen —Bewusstheit durch Be-
wegung. Die Feldenkrais-Methode wurde von dem
Physiker und Karate-Meister Dr. Mosche Felden-
krais entwickelt. Sie ist eine Lernmethode, deren
Erfolge direkt an einem verbesserten kérperlichen
und geistigen Wohlbefinden wahrzunehmen sind.
Sie fuhrt zu geistiger und korperlicher Flexibilitat
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und wirkt positiv auf die Gesundheit. Sie erreicht
klares Denken und verbessert die Fahigkeit, Prob-
leme zu l6sen. Die Selbstsicherheit wird gesteigert
und der Mensch gelangt zu mehr innerer Ruhe.
Eva Geueke ist seit 25 Jahren von der amerikanischen
Feldenkraisgilde anerkannte Feldenkrais®-Padagogin
mit Praxis in Leichlingen und Maui, Hawaii. Sie lehrt
im In- und Ausland die Feldenkrais-Methode, Tanz,
Qigong, Capoeira und Wave Works.

Bitte mitbringen: Decke oder grofRes Handtuch,
bequeme Kleidung, warme Socken, evtl. Kissen,

27.6.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa 12:00-17:15 Uhr, 1*, 7 UStd., Eva Geueke,
56.00 €, 261W140501

Uber bewusst wahrgenommene Bewegung
neue Mdéglichkeiten entdecken.

Dieses Seminar richtet sich an Menschen, die
therapeutisch mit Kérper und Geist arbeiten, so-
wie an Lehrer*innen und an Interessierte, die ihr
Blickfeld erweitern und sich verandern mochten.
Ziel ist die nachhaltige Verbesserung und Besei-
tigung von Rickenschmerzen, Verspannungen
und ,menschlichen Verletzungen”. Menschen in
lehrenden (und heilenden) Berufen erhalten hier
GedankenanstoRe zu einer effektiveren Didaktik
und direkt anwendbare Hinweise zur Umsetzung.
Eva Geueke unterrichtet seit 25 Jahren die Fel-
denkrais-Methode und bringt in den Unterricht
ihre reiche Erfahrung mit Menschen ein. Sie webt
verwandte und ergdanzende Methoden zu einem
Ganzen und rundet dadurch den Unterricht ab.
Das Feldenkrais-Material wird dadurch vertieft
und bereichert.

Esist jeweils eine Stunde Pause pro Tagim Zeitplan.
Bitte mitbringen: Decke oder groRes Handtuch,
bequeme Kleidung, warme Socken, evtl. Kissen,

13.7.-17.7.26, Auer Schulstr. 20, ,

Mo 09:00-15:45 Uhr, 5*, 45 UStd., Eva Geueke,
250.00 €, 261W140511
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Als ware der Alltags-Stress nicht genug. Die Pande-
mie hat uns allen gezeigt: Noch mehr Verantwor-
tung fir uns und unsere Mitmenschen, oft sogar
Ausgebremst-Werden, Hilflosigkeit, Verunsiche-
rung, Verlust der Alltagsroutinen, Zukunftsangst,
all diese Sorgen lassen uns die Grenzen unserer
Belastbarkeit spiren. Wie kénnen wir unsere in-
nere Kraft wiederfinden? Diese Frage steht im
Mittelpunkt unseres heutigen Zusammenseins.
Auf allen Ebenen: Kérper — Geist — Seele haben wir
Moglichkeiten, aus denen wir schopfen kénnen.
Oft sind sie nur versteckt. Holen wir sie hervor!
Wir lernen in einer entspannten Atmosphare ver-
schiedene Entspannungsmethoden kennen, wir
machen Bewegungsiibungen aus Yoga und Qi-
Gong, wir unternehmen Fantasiereisen und pro-
bieren unterschiedliche Massagen aus. Lassen Sie
sich Uberraschen!

Bitte bringen Sie eine leichte Decke, warme So-
cken, einen kleinen Imbiss und etwas zu trinken
mit und, falls vorhanden, einen Igelball und ei-
nen Tennisball.

Cornelia Loker ist Diplom-Padagogin, Entspan-
nungspadagogin und Sport-Ubungsleiterin.

22.3.26, Auer Schulstr. 20, b
S0 10:00-15:15 Uhr, 1*, 7 UStd., Cornelia Loker,
56.00 €, 261W140517

20.6.26, Auer Schulstr. 20, A
Sa 10:00-15:15 Uhr, 1*, 7 UStd., Cornelia Loker,
56.00 €, 261W140518

Workshop am Samstag

In diesem Workshop tiben Sie mit Elementen aus
dem Improvisationstheater und Entspannungsme-
thoden mit Stress bzw. Alltagsproblemen umzuge-
hen und kreative Losungen zu finden. Indem Sie
bestimmte Situationen gemeinsam durchgehen,
lernen Sie auch im realen Leben dhnliche Situati-
onen mit dem nétigen Abstand zu betrachten, um
selbst Losungen finden zu kénnen. Der Workshop
gibt Gelegenheiten das Autogene Training, PMR
sowie verschiedene asiatische Entspannungsme-
thoden aus Yoga und Qi Gong kennenzulernen.



Matthias Scheffel ist zertifizierter Stressmanage-
ment, Entspannungstrainer und Resilienztrainer.
Bitte mitbringen: Decke oder grofRes Handtuch,
bequeme Kleidung, warme Socken, evtl. Kissen,

16.5.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa 10:30-13:30 Uhr, 1*, 4 UStd.,
Matthias Scheffel, 32.00 €, 261W140563

Dieser Workshop bringt das Gehirn auf Trab und
demonstriert die Vielschichtigkeit des Gedachtnist-
rainings. Gehirntraining gehort in den Alltag und ist
einfach, zwanglos und unbeschwert umsetzbar. Es
bedarf keines speziellen Wissens. Mit Ubungen zur
Konzentration, Merkfahigkeit, Kreativitat, Wahrneh-
mung und vieles mehr sowie spielerischen Challen-
ges in die Welt des Gehirns abtauchen, Tools ken-
nenlernen, die Spaf machen und das Gehirn zum
Strahlen bringen. Ein bunter Blumenstraul® aus
schriftlich, mindlich, spielerisch und koordinativen
Ubungen wird gebunden, der Freude am Ausprobie-
ren bringt und flr den Alltag inspiriert.

24.1.26, Auer Schulstr. 20, ,

Sa 10:00-13:00 Uhr, 1%,

4 UStd., Monika Volkmann-Littgen, 32.00 €,
261W140930

In vier Einheiten schaffen wir Raum fir Selbstflr-
sorge, sanfte Kérperwahrnehmung und kreative
Impulse. Mit kleinen Ritualen, Bewegung und
gestalterischem Ausdruck starken wir die Verbin-
dung zu uns selbst und finden neue Kraftquellen
fir den Alltag. Fur alle, die innehalten, auftanken
und Selbstfirsorge neu entdecken mochten. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich —nur die Bereit-
schaft, dir selbst liebevoll zu begegnen.

10.6.-1.7.26, Auer Schulstr. 20, A
Mi 17:00-19:00 Uhr, 4*, 8 UStd.,
Maria-Sophie Morfeld, 36.00 €, 261W141030

“Ich finde es besonders gut, dass die

VHS so ein umfassendes Angebot hat,
offen fir Vielfalt ist und auch eine
gewisse Ernsthaftigkeit, Menschen zu
unterstiitzen. Besonders toll finde ich den
Gesundheitsbereich und dass die Kosten
niedrig sind, so kann jeder der teilnimmt
etwas Gutes fir sich tun.”

MARIA SOPHIE MORFELD
Kursleitung Gesundheit

In diesem Kurs verbinden wir kreatives Gestal-
ten mit ganzheitlicher Gesundheitsforderung.
Die achtsame Herstellung und Anwendung von
Pflanzenfarben bietet nicht nur eine sinnliche Er-
fahrung, sondern auch eine wohltuende Moglich-
keit, zur Ruhe zu kommen, Stress abzubauen und
neue Energie zu schopfen.

Ein Kurs fur alle, die ihre Kreativitat aktivieren und
gleichzeitig Kérper und Seele etwas Gutes tun
maochten. Keine Vorkenntnisse notig.

16.5.26, Auer Schulstr. 20, A

Sa 11:00-16:00 Uhr, 1*, 6 UStd.,
Maria-Sophie Morfeld, 48.00 €, 261W141031
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Herausfordernde Zeiten — das war gestern, das
ist heute und das wird auch morgen sein. Wie
aber kann man den unterschiedlichen Herausfor-
derungen im privaten und beruflichen Alltag be-
gegnen, wie schafft man es zuversichtlich zu blei-
ben? Oder auch: Wie kann man den verlorenen
positiven Blick auf die Dinge zuriickgewinnen und
langfristig bewahren? Diese zentrale Frage steht
im Mittelpunkt unserer Veranstaltung. Sie werden
Moglichkeiten diskutieren und anwenden, wie Sie
sich vor ,,Stimmungskillern” schiitzen konnen. Sie
werden verschiedene Ansatze kennen lernen, wie
Sie negative Einflusse abschirmen, wie Sie die auf
Ihre Emotionen gerichteten Botschaften versach-
lichen konnen. Sie werden DenkanstoRe diskutie-
ren, wie Sie mehr Sicherheit gewinnen oder Unsi-
cherheit besser aushalten konnen. Es erwartet Sie
ein Upgrade fir lhren personlichen Lebens-Werk-
zeugkoffer mit wichtigen Fragen und Ubungen fiir
Einzelne und Gruppen, die im privaten und beruf-
lichen Alltag angewendet werden konnen.

13.6.-27.6.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa 09:30-14:00 Uhr, 3*, 15 UStd.,
Michael Neutert, 132.00 €, 261W191362

Seit 2013 ist die Gefdhrdungsbeurteilung psychi-
scher Belastungen (GB Psyche) gesetzlich vorge-
schrieben — dennoch ist sie in vielen Betrieben
noch wenig bekannt oder bisher nicht umgesetzt.
Dabei ist sie ein wichtiges Instrument, um die
mentale Gesundheit am Arbeitsplatz zu fordern,
Belastungen friihzeitig zu erkennen und die Ar-
beitszufriedenheit zu steigern. In diesem Informa-
tionskurs erfahren Sie, was hinter der gesetzlichen
Pflicht zur GB Psyche steckt, wie der Ablaufin der
Praxis aussieht und welche Vorteile sie fir Betrie-
be und Beschéftigte hat. Neben einer verstandli-
chen Einfiihrung mit anschaulicher Prasentation
wird der Prozess einer Gefahrdungsbeurteilung
gemeinsam in einfacher Form durchgespielt. So
konnen Sie direkt erleben, was die GB Psyche be-
deutet und wie sie im eigenen Arbeitsumfeld um-
gesetzt werden kann.
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17.3.26, Auer Schulstr. 20, A
Di 18:30-20:00 Uhr, 1*, 2 UStd.,
Florian Kriegisch, 0.00 €, 261W141131

14.4.26, Auer Schulstr. 20, A
Di 18:30-20:00 Uhr, 1*, 2 UStd.,
Florian Kriegisch, 0.00 €, 261W141131

12.5.26, Auer Schulstr. 20, A
Di 18:30-20:00 Uhr, 1*, 2 UStd.,
Florian Kriegisch, 0.00 €, 261W141131

9.6.26, Auer Schulstr. 20, ,
Di 18:30-20:00 Uhr, 1*, 2 UStd.,
Florian Kriegisch, 0.00 €, 261W141131

7.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Di 18:30-20:00 Uhr, 1*, 2 UStd.,
Florian Kriegisch, 0.00 €, 261W141131

®Kochen & Erndhrung

Bitte beachten Sie:
Die Lebensmittelkosten werden von den Teil-
nehmer*innen zuziglich getragen und am Kurs-
tag von der/dem Kursleiter*in eingesammelt.
Eine kurzfristige Abmeldung vom Kurs muss
mindestens 2 Werktage vor Kursbeginn erfolgen,
sonst wird lhnen zusatzlich zur Kursgebihr die Le-
bensmittelumlage in Rechnung gestellt.
Bitte mitbringen:
- eine Schirze
- Speisebehalter fir eventuelle Reste
- Bei Bedarf eine Flasche Mineralwasser
(Im Kurs stehen Karaffen mit Leitungswasser
zur Verfugung)

Grundkochkurs

fiir Anféinger*innen von 18 bis 99 Jahren

Uber mehrere Wochen lernen Sie Schritt fir
Schritt Schneidetechniken und Garmethoden
beim Kochen von abwechslungsreichen Gerich-
ten. Ob fleischhaltige oder vegetarische Speisen,
Hausmannskost oder leckere SoRen: Hier erfah-
ren Sie die Grundlagen und was lhnen sonst noch



wichtigist. Mit Ihren individuellen Kochwinschen
gestalten Sie den Kurs mit. Wahrend des Kurses
kochen Sie in kleinen Kochteams und bereiten
pro Abend einzelne Gerichte zu, so dass mit den
Speisen der anderen Teilnehmer*innen ein Men
aus Vorspeise, verschiedenen Hauptgerichten und
einem Dessert entsteht, das Sie anschlieBend in
geselliger Runde genielien.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person
und Termin

21.1.-11.3.26, Birkenweiher 66, ,
Mi 17:45-21:30 Uhr, 8*, 40 UStd., Karen Schulz,
100.00 €, 2615140001

9.6.-7.7.26, Birkenweiher 66, b
Di 17:45-21:30 Uhr, 5%, 25 UStd.,
Alina Braubach, 63.00 €, 2615140002

Sie mochten lhre Grundkenntnisse beim Kochen
erweitern und lhre Kochkinste verfeinern? Und
haben Vorkenntnisse im Kochen oder an unserem
Grundkochkurs teilgenommen? Hier lernen Sie in
mehreren Wochen darauf aufbauende Basics so-
wie das Zubereiten schneller, abwechslungsrei-
cher und gesunder Gerichte.
Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person
und Termin

5.2.-12.3.26, Birkenweiher 66, ,
Do 17:45-21:30 Uhr, 6*, 30 UStd., Karen Schulz,
75.00 €, 2615140003

Kochkreis

In unserem monatlichen Kochkreis bereiten Sie
gemeinsam ein abwechslungsreiches Drei-Gan-
ge-Meni zu und haben nebenbei Zeit zum Ge-
sprach und Austausch mit den anderen Teilneh-
mer*innen. AnschlieBend essen Sie in geselliger
Runde gemeinsam zu Mittag. Geben Sie lhrer All-
tagskliche neuen Schwung, lernen Sie neue Leu-
te und Speisen kennen und genielRen Sie ein Mit-
tagessen in netter Gesellschaft. Kochkenntnisse
sind nicht unbedingt erforderlich, da die Speisen

gemeinsam zubereitet werden. Die Anmeldung
erfolgt flr einzelne Termine.
Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

9.2.26, Birkenweiher 66, b
Mo 10:00-13:00 Uhr, 1*, 4 UStd., Henrike Boek,
16.00 €, 2615140100

16.3.26, Birkenweiher 66, b

Mo 10:00-13:00 Uhr, 1*, 4 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 16.00 €,
2615140101

13.4.26, Birkenweiher 66, A

Mo 10:00-13:00 Uhr, 1%, 4 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 16.00 €,
2615140102

11.5.26, Birkenweiher 66, A
Mo 10:00-13:00 Uhr, 1%, 4 UStd.,
Boris Sadzakov, 16.00 €, 2615140103

22.6.26, Birkenweiher 66, b

Mo 10:00-13:00 Uhr, 1*, 4 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 16.00 €,
2615140104

In unserem monatlichen Kochkreis bereiten Sie
gemeinsam ein abwechslungsreiches Drei-Gan-
ge-Meni zu und haben nebenbei Zeit zum Ge-
sprach und Austausch mit den anderen Teilneh-
mer*innen. AnschlieRend essen Sie in geselliger
Runde gemeinsam zu Abend. Geben Sie lhrer All-
tagskiche neuen Schwung, lernen Sie neue Leute
und Speisen kennen und genieRen Sie ein Abend-
essen in netter Gesellschaft. Kochkenntnisse sind
nicht unbedingt erforderlich, da die Speisen ge-
meinsam zubereitet werden. Die Anmeldung er-
folgt fur einzelne Termine.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

27.2.26, Birkenweiher 66, A
Fr 17:00-20:00 Uhr, 1*, 4 UStd.,
Kai Hackenbroich, 16.00 €, 2615140110

24.4.26, Birkenweiher 66, b
Fr 17:00-20:00 Uhr, 1*, 4 UStd.,
Kai Hackenbroich, 16.00 €, 2615140111
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29.5.26, Birkenweiher 66, ,
Fr 17:00-20:00 Uhr, 1*, 4 UStd.,
Kai Hackenbroich, 16.00 €, 2615140112

Kinder & Teenies

In besonderen Leistungssituationen in Schule, Stu-
dium oder Beruf missen wir duRerst aufmerksam
sein. Fur ein dauerhaft hohes Konzentrationsniveau
muss unser Gehirn in dieser Zeit besonders viel ar-
beiten. Mit unserem Erndhrungsverhalten kénnen
wir unsere geistige Leistungsfahigkeit beeinflussen.
Lebensmittel, die sich besonders positiv auf die Ge-
hirnfunktion auswirken, werden als Brainfood — Ge-
hirnnahrung—bezeichnet. Gesunde Fette, hochwer-
tige Kohlenhydrate und reichlich Eiweil3, Vitamine
und Mineralstoffe sorgen dafiir, dass unser Gehirn fit
bleibt und optimal funktioniert. Die bestmdgliche Er-
nahrung fir das Gehirn ist daher bunt und abwechs-
lungsreich mit viel Obst und Gemtise, hochwertigen
pflanzlichen Olen, Vollkorngetreide, Niissen, Samen
sowie hin und wieder etwas Fleisch oder Fisch. Es
werden mit sorgfaltig ausgewahlten Zutaten leckere
und gesunde Gerichte gekocht, z. B. ein GemUsesa-
lat mit Avocado, kostliche Brotaufstriche und sogar
Schokomuffins mit Beeren als kleine Leckerei. Alles
lasst sich gut vorbereiten und ist zur Mitnahme in
Lunchbox, Glasern oder Brotdose bestens geeignet.
Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

23.2.26, Birkenweiher 66, ,

Mo 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140461

Miitter/Viter mit Kindern ab 5 Jahren

Wir falten ein Osterkorbchen aus griner Pappe
und fullen es mit selbst gebackenen Osterlecke-
reien. Dazu stechen wir aus Mirbeteig Ostermo-
tive aus, die mit buntem Zuckerguss und Perlen,
NUssen, Mandeln, Rosinen und anderen Sachen
verziert werden. Ein schoner Hase aus Quarkteig
darf naturlich auch nicht fehlen! Neben der prak-
tischen Arbeit gibt es zu Fragen wie ,Warum wer-
den Ostereier bunt bemalt?“ oder ,Was hat es mit
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dem Osterlamm auf sich?”, die eine oder andere
Ostergeschichte.

Lebensmittelumlage: 2.00-3.00 EUR pro gefiilltem
Osterkérbchen und Person

21.3.26, Birkenweiher 66, b
Sa 10:00-13:00 Uhr, 1*, 4 UStd.,
Kai Hackenbroich, 15.00 €, 2615344812

ftir Jugendliche von 10 - 16 Jahren

Ihr mochtet leckeres Gebdck zu Ostern kreden-
zen? Oder selbst naschen? Dann sind Oster- Cup-
cakes die richtige Wahl. Mit einem kdstlichen Top-
ping und siiRer Deko verzaubert lhr Eure Familie
und Freunde in Windeseile. Ob mit Schokolade
oder ohne — hier findet Ihr tolle Rezept-ldeen. So
klein und doch so unfassbar lecker!
Lebensmittelumlage: 5.00-7.00 EUR pro Person
Hinweis: Bitte einen Elternteil bei der Anmeldung
angeben — die Kinder/Jugendlichen nehmen je-
doch alleine am Kurs teil. Bei allen Kursen der
~jungen VHS” wird automatisch eine Schiilerer-
mdpigung von 50% fiir Kinder/Jugendliche zwi-
schen 6 und 17 Jahren gewdhrt und bei der Einbu-
chung in unser System umgesetzt. Sie sehen die-
se Ermdfligung erst in der Anmeldebestdtigung,
die Sie von uns nach lhrer Anmeldung erhalten.

21.3.26, Birkenweiher 66, A

Sa 13:30-16:30 Uhr, 1*, 4 UStd.,

Kai Hackenbroich, 20.00 €, (fiir Schiler*innen
erm: 10.00 €), 2615344813

7- bis 10-jahrige Kinder ohne Miitter/Viter

Verschiedene Nudeln, gefillt oder mit SoRRen,
Pizzataschen und siiRes Geback — das ist lecker!
Wir machen alles von Grund auf selbst und ler-
nen dabei, aus welchen Zutaten Nudeln, Sofzen
und verschiedene Teige fir StiRes und Herzhaftes
selbst hergestellt werden und wie das geht. Da-
bei ist Teamwork gefragt, z. B. an der Nudelma-
schine. Mit viel Kreativitdt und hingebungsvoller
Arbeit werden alle Sinne angesprochen. Ob die
Ergebnisse dick oder diinn, rund oder eckig wer-
den —sie schmecken auf jeden Fall und sind auch
noch gesund! Zum Schluss essen wir gemeinsam



und rdumen auch gemeinsam auf. Es wird eini-
ges zum Mitnehmen Ubrig bleiben, daher bitte
Dosen mitbringen!

Lebensmittelumlage: 4.00-5.00 EUR pro Person
Hinweis: Bitte einen Elternteil bei der Anmeldung
angeben — die Kinder/Jugendlichen nehmen je-
doch alleine am Kurs teil. Bei allen Kursen der
Ljungen VHS” wird automatisch eine Schiilerer-
mdfSigung von 50% fiir Kinder/Jugendliche zwi-
schen 6 und 17 Jahren gewdhrt und bei der Einbu-
chung in unser System umgesetzt. Sie sehen die-
se Ermdfligung erst in der Anmeldebestdtigung,
die Sie von uns nach Ihrer Anmeldung erhalten.

30.5.26, Birkenweiher 66, ,

Sa 10:00-13:00 Uhr, 1*, 4 UStd.,

Alina Braubach, 20.00 €, (fur Schiler*innen
erm: 10.00 €), 2615344814

8- bis 15-jdhrige Kinder/Jugendliche

Ob belgische Pommes, Wiener Schnitzel, Reibe-
kuchen und Apfelmus aus dem Rheinland, 6ster-
reichischen Kaiserschmarrn, franzdsische Mousse
au Chocolat oder gar nicht so weit weg: die bergi-
schen Puffertsplatzchen — Europa hat kulinarisch
so viel tolles Essen zu bieten! Freut Euch auf ver-
schiedene, landestypische Gerichte von nah und
fern. Das wird lecker...

Lebensmittelumlage: 8.00-10.00 EUR pro Person
Hinweis: Bitte einen Elternteil bei der Anmeldung
angeben — die Kinder/Jugendlichen nehmen je-
doch alleine am Kurs teil. Bei allen Kursen der
Ljungen VHS” wird automatisch eine Schiilerer-
mdpigung von 50% fiir Kinder/Jugendliche zwi-
schen 6 und 17 Jahren gewdhrt und bei der Einbu-
chung in unser System umgesetzt. Sie sehen die-
se Ermdfigung erst in der Anmeldebestdtigung,
die Sie von uns nach lhrer Anmeldung erhalten.

30.5.26, Birkenweiher 66, ,

Sa 13:30-16:30 Uhr, 1*, 4 UStd.,

Alina Braubach, 20.00 €, (furr Schiler*innen
erm: 10.00 €), 2615344815

10- bis 15-jdhrige Kinder/Jugendliche

Pizza, Burger, Pommes, Déner oder Currywurst...
Fast Food gibt es wie Sand am Meer. Es ist schnell
gekauft und schnell gegessen. Satt macht es leider
kaum. Das geht auch anders. In diesem Kurs wird
Fast Food mal gaaaaanz langsam. Und ganz nach
Deinem Geschmack...

Lebensmittelumlage: 4.00-5.00 EUR pro Person
Die Umlage ist am Kurstag in bar an die Kurslei-
tung zu entrichten.

Hinweis: Bitte einen Elternteil bei der Anmeldung
angeben — die Jugendlichen nehmen jedoch al-
leine am Kurs teil. Bei allen Kursen der ,jungen
VHS“ wird automatisch eine Schiilerermdfigung
von 50% fiir Kinder/Jugendliche zwischen 6 und
17 Jahren gewdhrt und bei der Einbuchung in
unser System umgesetzt. Sie sehen diese Ermd-
Bigung erst in der Anmeldebestdtigung, die Sie
von uns nach lhrer Anmeldung erhalten.

13.6.26, Birkenweiher 66, b

Sa 10:00-13:00 Uhr, 1%, 4 UStd.,

Alina Braubach, 20.00 €, (fur Schiler*innen
erm: 10.00 €), 2615344816

8- bis 15-jdhrige Kinder/Jugendliche

Wir backen gemeinsam Pizza! Freut euch auf vie-
le verschiedene, kleine und grofe Pizzen mit den
unterschiedlichsten Toppings. Hier ist fur jeden
Geschmack etwas dabei...

Lebensmittelumlage: 4.00-5.00 EUR pro Person
Die Umlage ist am Kurstag in bar an die Kurslei-
tung zu entrichten.

Hinweis: Bitte einen Elternteil bei der Anmeldung
angeben —die Kinder/Jugendlichen nehmen jedoch
alleine am Kurs teil. Bei allen Kursen der ,,jungen
VHS“ wird automatisch eine SchiilerermdfSigung
von 50% fiir Kinder/Jugendliche zwischen 6 und
17 Jahren gewdhrt und bei der Einbuchung in un-
ser System umgesetzt. Sie sehen diese Ermdfigung
erst in der Anmeldebestdtigung, die Sie von uns
nach lhrer Anmeldung erhalten.

13.6.26, Birkenweiher 66, b
Sa 13:30-16:30 Uhr, 1%, 4 UStd.,
Alina Braubach, 20.00 €, (fur Schiler*innen
erm: 10.00 €), 2615344817
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Vegetarisch & Vegan

Die indische Kiiche bietet eine Vielfalt an veganen
Gerichten, die durch die aromatischen Gewlrze
zu einem echten Geschmackserlebnis werden.
Lassen Sie sich von der indischen Kiiche inspirie-
ren und kochen Sie leckere vegane Gerichte mit
allen Aromen, die Sie an der indischen Kiiche so
schatzen und die ebenso gesund sind.

Lebensmittelumlage: 8.00-14.00 EUR pro Person

15.1.26, Birkenweiher 66, ,
Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Karen Schulz,
20.00 €, 2615140320

Schon unsere Vorfahren haben uns gezeigt, wie
einfach Lebensmittel haltbar gemacht werden
konnen. An diesem Kurstag werden wir Sauer-
kraut, Kimchi und andere Fermente ausprobieren
sowie Obst und Gemuse auf verschiedene Arten
und Weisen einmachen.

Lebensmittelumlage: 8.00-14.00 EUR pro Person
Bitte bringen Sie leere, gespllte Glaser in verschie-
denen GréRen mit zum Kurs.

9.5.26, Birkenweiher 66, ,
Sa 10:00-15:15 Uhr, 1*, 7 UStd., Karen Schulz,
28.00 €, 2615140322

Die indische Kiiche bietet eine Vielfalt an veganen
Gerichten, die durch die aromatischen Gewlrze
zu einem echten Geschmackserlebnis werden.
Lassen Sie sich von der indischen Kiiche inspirie-
ren und kochen Sie leckere vegane Gerichte mit
allen Aromen, die Sie an der indischen Kiiche so
schatzen und die ebenso gesund sind.

Lebensmittelumlage: 8.00-14.00 EUR pro Person

11.6.26, Birkenweiher 66, ,

Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Karen Schulz,
20.00 €, 2615140323
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Eine gesunde Erndhrung alleine schitzt nicht vor
Infektionen. Allerdings kdnnen bestimmte Lebens-
mittel das Immunsystem starken und dem Korper
helfen, besser mit Bakterien und Viren umzugehen.
Dazu gehdren Lebensmitteln wie Gemuse, Hilsen-
friichte, Vollkornprodukte, Obst, Nisse und Samen.
Probiotische Lebensmittel wie Naturjoghurt, Sauer-
kraut oder milchsaure Gemusesafte unterstitzen
ebenfalls die Darmflora und damit auch das Im-
munsystem. Wie viel Gemise und Obst Sie pro Tag
verzehren und was Sie beim Kochen beachten soll-
ten, erfahren Sie in Theorie und Praxis.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

22.1.26, Birkenweiher 66, b
Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140330

Bei vielen Erkrankungen, ob Infekte, Arthrose,
Rheuma oder Diabetes, sind entzliindliche Pro-
zesse beteiligt. Zu viele Kohlenhydrate und tber-
maRiger Konsum von Fleisch und Milchprodukten
fordern Entziindungen im Korper. Unserer heuti-
gen Erndhrung fehlen, mehr als friher, die ent-
ziindungshemmenden pflanzlichen Inhaltsstoffe.
In diesem Kurs befassen Sie sich mit einer pflan-
zenbasierten Erndhrung, die reich an Gemuse,
Obst, Hilsenfriichten, Gewtirzen, Olen und Nis-
sen ist, und ihrer Auswirkung auf die Darmge-
sundheit und damit auch auf das Immunsystem.
Ein kleiner theoretischer Teil fihrt in die Thematik
ein, anschlieRend wird in der Kiiche vom Friihstick
bis zum Abendessen inklusive Snacks die Theorie
praktisch umgesetzt.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

14.2.26, Birkenweiher 66, b
Sa 9::0-13:15 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140331



Bei vielen Erkrankungen, ob Infekte, Arthrose,
Rheuma oder Diabetes, sind entzlindliche Pro-
zesse beteiligt. Zu viele Kohlenhydrate und Uber-
maRiger Konsum von Fleisch und Milchprodukten
férdern Entzindungen im Korper. Unserer heuti-
gen Erndhrung fehlen, mehr als friher, die ent-
zindungshemmenden pflanzlichen Inhaltsstoffe.
In diesem Kurs befassen Sie sich mit einer pflan-
zenbasierten Erndhrung, die reich an Gemuse,
Obst, Hilsenfriichten, Gewtrzen, Olen und Niis-
sen ist, und ihrer Auswirkung auf die Darmge-
sundheit und damit auch auf das Immunsystem.
Ein kleiner theoretischer Teil fihrt in die Thematik
ein, anschliefend wird in der Kliche vom Frihstlick
bis zum Abendessen inklusive Snacks die Theorie
praktisch umgesetzt.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

24.2.26, Birkenweiher 66, ,
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140332

Linsen sind nicht nur kostlich, sondern auch au-
Rerst gesund. Mit ihrem hohen EiweilRgehalt
unterstitzen sie eine ausgewogene pflanzliche
Erndhrung. AuRerdem liefern sie wertvolle Bal-
laststoffe. Ihre Farbenvielfalt reicht von Rot tber
Schwarz und Braun bis Grin. Sie bereiten viele
schmackhafte Varianten zu, fernab des klassischen
Linseneintopfs. Nach einem kurzen gesundheitli-
chen Input geht es anschlieRend in die Kiiche, zum
gemeinsamen Kochen.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

17.3.26, Birkenweiher 66, ,
Di 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140333

Wer kennt es nicht: Nach einem langen Tag noch
schnell etwas auf den Tisch bringen und am liebs-
ten sollte es lecker und gesund sein. In diesem
Kurs dreht sich alles um rasch zubereitete Kost-
lichkeiten der kalten und warmen Kiiche sowie um
Meal Prep. Denn schon eine gute Vorbereitung
schenkt nach einem langen Tag mehr Zeit zum

GenieRen. Von knackigen Salaten tber Brot und
Brotchen mit leckeren Aufstrichen bis hin zu Suppe
oder Auflaufen mit Obst und Gemuse der Saison.
Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

28.4.26, Birkenweiher 66, b
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140334

Damit wir uns rundum fit, gesund und ausgegli-
chen fuhlen, muss unser Saure-Basen-Haushalt
ausgeglichen sein — also die basischen und sau-
ren Stoffe in unserem Kérper in einem bestimm-
ten Verhaltnis stehen. Durch unseren modernen
Lebensstil mit zu viel tierischem Eiweil3, Fertigpro-
dukten, Alkohol und Zucker bildet sich allerdings
schnell ein Uberschuss an Sauren — unser Kérper
Ubersauert, wir fihlen uns mude, sind reizbar und
werden leichter krank. Wenn Sie das Gefiihl ha-
ben, dass Sie zu viele saurebildende Lebensmittel
essen und Sie etwas andern mochten, dannist un-
ser Kurs ,,Basisch kochen” der perfekte Einstiegin
eine geslindere, ausgewogene Erndhrung.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

12.5.26, Birkenweiher 66, A
Di 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140335

Einkochen, Trocknen, Einfrieren, Fermentieren und
das Einlegen der Ernte in Essig und Ol konserviert
Lebensmittel. Dabei ist es stets das Ziel, die Nahr-
stoffe und den Geschmack zu erhalten. In einem
kurzen theoretischen Teil erfahren Sie etwas tUber
den Mehrwert dieser Methoden und die positiven
Auswirkungen auf die Darmflora und somit auf das
Immunsystem. Ebenso wird tber die Hygiene beim
Verarbeiten von Obst und Gemuse gesprochen, wie
auch Uber die nétigen Materialien. Im praktischen
Teil werden Obst und Gemuse haltbar gemacht
und leckere, gesunde Brote gebacken, die dann an-
schlieRend mit Kostproben bereits fermentierter Le-
bensmittel verzehrt werden. Bitte bringen Sie kleine
Schraubgldser und Einmachglaser mit.
Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person
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2.6.26, Birkenweiher 66, ,
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140336

Der Frihling bringt die Fulle der Natur zum Vor-
schein. Davon Uberzeugen wir uns auf einem
Waldspaziergang bei Hohrath nahe der Seng-
bachtalsperre. Vor Ort erldutert Frank Langer ein-
heimische Krauter u.a. hinsichtlich Inhaltsstoffen,
Speisewert und Heilwirkung. Auch die Abgrenzung
zu giftigen Krdutern wird thematisiert. Anschlie-
Rend werden —vorher vom Dozenten gesammel-
te — Wildkrauter in der Kiiche am Birkenweiher
mit Karen Schulz auf einfache Art und Weise zu-
bereitet und verspeist. Nach dem Kurs werden
Sie sicherlich das ein oder andere Kraut vor lhrer
Haustlre oder in Ihrem Garten wiedererkennen
und mit ganz anderen Augen betrachten.
Kursleitende: Frank Langer und Karen Schulz
Lebensmittelumlage: 10.00-14.00 EUR pro Person
Treffpunkt:

10:00 Uhr Hohrath 150, 42659 Solingen

13:00 Uhr VHS Klche, Birkenweiher 66, 42651 So-
lingen

18.4.26, , Sa 10:00-16:00 Uhr, 1%,
8 UStd., Frank Langer/Karen Schulz, 32.00 €,
2615140430

25.4.26, , Sa 11:00-17:00 Uhr, 1%,
8 UStd., Frank Langer/Karen Schulz, 32.00 €,
2615140431

Entdecken Sie die faszinierende Welt des Sauert-
eigs und erleben Sie den natirlichen Genuss von
gut vertraglichem Brot. In diesem Kurs werden
Ihnen die Grundlagen des Sauerteigs vermittelt
—von der richtigen Pflege und Fltterung bis zur
Herstellung kostlicher Sauerteigbrote. Erfahren Sie
die Vorteile von Sauerteig im Vergleich zu Hefeteig
und entdecken Sie die gesundheitlichen Aspekte
des Sauerteigbrots. Gemeinsam mit dem Kurs-
leiter erkunden Sie die Vielfalt des Backens mit
Sauerteig und werden sich mit praktischen Tipps
ausstatten, um mogliche Herausforderungen sou-
veran zu meistern. Der Kursleiter steht lhnen zur
Seite, um die Kunst des Sauerteigbrot-Backens
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mihelos zu meistern und jegliche Bedenken zu
Uberwinden. Lassen Sie sich von der Freude und
Leichtigkeit des Sauerteigbrot-Backens inspirieren.
Melden Sie sich jetzt an und lassen Sie sich von
der Magie des Sauerteigs verzaubern!

Hinweis fiir den Backkurs:

Die Gehzeiten unserer Teige variieren je nach Jah-
reszeit, Temperatur und Luftfeuchtigkeit. Da wir
mit frischen Naturprodukten arbeiten, passen sich
unsere Prozesse den natlrlichen Gegebenheiten
an. Diese Flexibilitat ist ein Zeichen fur Qualitat
und sorgt fir Backwaren mit authentischem Ge-
schmack und Charakter. Daher kann die Kursdau-
er leicht abweichen.

Lebensmittelumlage: 5.00 EUR pro Person

4.7.26, Birkenweiher 66, b
Sa 10:00-15:15 Uhr, 1*, 7 UStd.,
Marc Schreiweis, 30.00 €, 2615140441

Entziindungsprozesse sind nicht nur bei vielen Er-
krankungen wie Arthrose, Rheuma, Diabetes oder
GefaRleiden relevant, es kdnnen auch Gehirnfunk-
tionen mit antientziindlichen Lebensmitteln un-
terstUtzt und z. B. das Risiko, an Demenz zu erkran-
ken, gesenkt werden. Bestimmte Lebensmittel
feuern Entziindungen an: Zu viele leere Kohlenhy-
drate und zu hoher Fleischkonsum — mit beson-
ders vielen entziindungsférdernden Fettsauren.
Wir benotigen mehr entzindungshemmende Le-
bensmittel, dies sind in erster Linie Pflanzenstoffe.
Hier kann die richtige Ernahrung dazu beitragen,
Entzlindungsprozesse einzudammen. Taglich die
richtige Portion Gemuse und Obst sichern uns eine
ausreichende Versorgung mit Vitaminen wie auch
zahlreichen anderen wertvollen Mikronahrstoffen.
Tausende von sekundaren Pflanzenstoffen wirken
insgesamt entziindungshemmend und schitzen
den Korper. Gewdirze wie Kurkuma, Chili oder Ing-
wer starken uns zusatzlich und kdnnen helfen, Ent-
ziindungen zu lindern. Auch die Omega-3-Fettsau-
ren braucht unser Koérper fir viele Prozesse, denn
diese unterstitzen die antientziindlichen Effekte.
Wir kreieren kostliche und ausgewogene Gerichte
fur eine antientziindliche Erndhrung. Die Gerichte



sind kostlich und ausgewogen und zugleich auch
flr Nicht-Profis einfach nachzukochen.
Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

20.2.26, Birkenweiher 66, ,

Fr 17:00-20:45 Uhr, 1%, 5 UStd.,

Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140460

Die indische Kiche ist lecker, ausgewogen und
gesund. Besonders die Vielfalt der kostlichen
vegetarischen Gerichte ist faszinierend, bunt und
vielfaltig. Der Bedarf an gutem Eiweil wird gerne
durch verschiedene Hulsenfriichte wie Kichererb-
sen oder Linsen in aller Vielfalt gedeckt. Aber auch
Reis und Getreide in der Vollwertvariante geho-
ren oft dazu, erganzt durch eine grolRe Auswahl
an schmackhaftem Gemuse, Obst und auch Milch-
produkten. Salz wird sparsam verwendet, statt-
dessen kommen die aromatischen Gewdirze zum
Einsatz, die oft auch eine heilsame Wirkung haben
und die indische Kiiche so besonders machen. Es
werden bereits bekannte und auch neu kreierte
Gerichte gekocht, abgerundet mit schmackhaf-
tem Gemdse und der indischen Gewdrzvielfalt.
Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

9.3.26, Birkenweiher 66, ,

Mo 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140462

Frihlingsrezepte machen Lust auf Sonne, frische
Luft und warme Temperaturen. Dabei stehen Ge-
muse und frische Krduter im Fokus. Sie versorgen
uns reichlich mit Ballaststoffen, sekundaren Pflan-
zenstoffen, Vitaminen und Nahrstoffen und helfen
uns, fit und gesund zu bleiben. So kénnen Sie eine
Menge fir eine gesundheitsférdernde Erndhrung
tun. Entdecken Sie neue Friihlingsrezepte mit
marktfrischem regionalen Gemuse und neue Re-
zeptideen wie eine Vollwert-Krauterquiche oder
weitere feine frische Frihlings- und Krauterre-
zepte in verschiedenen Varianten. Mit Krautern
lassen sich auch phantasievolle Desserts wie z. B.
eine Vanille-Thymiancreme herstellen. Die Rezep-

te zum Frihling versorgen unseren Korper mit al-
len wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen. Die
Frahlingsgerichte sind ohne Fleisch.
Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

13.4.26, Birkenweiher 66, b

Mo 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140465

Frihling und Sommer bieten eine Menge saiso-
nale Salatsorten. Stellen Sie vollwertige und ab-
wechslungsreiche Salatmahlzeiten in verschie-
denen Varianten zusammen und essen Sie sich
rundum mit dem gesunden Griin satt. Die regio-
nale und saisonale Vielfalt nutzen wir und kombi-
nieren nach Lust und Laune. Ob als Bowl, als Salat
,To Go“ oder traditionell in der Salatschissel: Den
Salatblattern werden noch Hulsenfriichte, Nisse,
Getreide, Saaten und Fleisch oder Fisch, Gemu-
se oder Obst hinzugefiigt, und sie dann machen
wunderbar satt. Zu den Salaten passen vegeta-
rische gesunde Brotaufstriche, die in kurzer Zeit
herzustellen und gut haltbar sind. Hier kdnnen Sie
nach Lust und Laune kombinieren und die pflanz-
lichen Alternativen zu Wurst und Kdse entdecken.
Sie probieren die mediterrane oder die orienta-
lische Variante mit der richtigen Wirze — ob chi-
lischarf, nussig-pikant oder stfs und crunchy. Fri-
sche Krauter, Gemuse, Hilsenfriichte, Getreide
u.v.m. sorgen flr eine gute Basis. Es ist auf jeden
Fall fr reichlich Abwechslung und fur Vitalstoffe,
Vitamine und Ballaststoffe gesorgt. Alle Gerichte
sind zum Mitnehmen ins Blro, fir die nachste
Party, den Brunch oder das sommerliche Picknick
bestens geeignet.

Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

18.5.26, Birkenweiher 66, b

Mo 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140466
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Bereiten Sie mit viel GemUse, Krautern und Hilsen-
friichten verschiedene vegetarische Gerichte mit
kretischer Note zu. Das bringt den vergangenen
Sommerurlaub zurtick auf den heimischen Esstisch.
Lebensmittelumlage: 15.00-17.00 EUR pro Person

13.1.26, Birkenweiher 66, ,

Di 17:45-21:30 Uhr, 1%,

5 UStd., Gabriele Schmitz-Koukounaraki/
Theodoros Koukounarakis, 24.00 €,
2615140510

Ein Abend voller Aromen, bunter Farben und viel-
seitiger Texturen — ganz ohne Fleisch, aber mit
dem vollen Geschmack der Tirkei. Sie kochen
Mercimek Kofte, kostliche Linsenbéllchen, die
dank ihrer Wirze und frischen Krautern sofort
Lust auf mehr machen, Meze-Varianten als span-
nende Vorspeisenvielfalt von cremigen Dips tUber
wdrzige Pasten bis hin zu frischem Gemuse. Sowie
Borek als zarte, knusprige Teigrolle mit cremiger
oder wirziger Fullung, Yogurt Corba, eine cremi-
ge Joghurt-Suppe, die angenehm wiirzig und zu-
gleich mild im Geschmack ist. Und auRerdem noch
Fistikli Pare, ein nussiges, buttriges Geback mit
Pistazien, das den stR-salzigen Abschluss bildet.
Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR pro Person

29.1.26, Birkenweiher 66, ,
Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Gliltizar Erdogan, 20.00 €, 2615140560

Das erwartet Sie: feine, moderne, vegetarische Ku-
che — ein kleiner Einblick in die Molekularktiche,
schéne Aromen, spannende Kombinationen und au-
Rergewohnliche Gewdirze. Sie zaubern ein 5-Gange
Meni und richten jeweils einen Teller beispielhaft
an und geniellen gemeinsam jeden Gang.

Lebensmittelumlage: 18.00-20.00 EUR pro Person

25.4.26, Birkenweiher 66, ,

Sa 9::0-13:15 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Andrea Herzog-Kienast, 20.00 €, 2615140701
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mit Kindern ab 8 Jahren

Kinder haben oft Beriihrungsangste mit Gemuse
oder anderem Griinzeugs, es ist ihnen einfach zu
gesund. Doch das muss nicht so bleiben. Es gibt
einfache Gericht voller Pflanzenpower, die auch
Kindern gut schmecken und einfach nach zu ko-
chen sind. Verstecken Sie Gemise in Saucen oder
Burgern. Auch siRes Geback kann mit Gemu-
se aufgepeppt werden, z. B. mit StRkartoffeln,
schwarzen oder roten Bohnen oder Mohren. So
konnen Sie viele gesunde Vitamine, Ballast- und
Mineralstoffe verstecken — die Gemusemuffel
schmecken sie bestimmt nicht heraus. Es werden
familienfreundliche Rezepte aus dem Kochbuch
,QUERBEET & KUNTERBUNT"- der Deutschen
Gesellschaft fur Erndahrung gekocht. Mit diesen
Rezepten liegen Familien immer richtig, wenn sie
zu Hause abwechslungsreich kochen und genie-
Ren wollen. Sie erndhren sich damit clever nach
den DGE-Empfehlungen. Die Gerichte sind lecker
und schmecken allen gut. Die Rezeptauswahl fallt
kinderleicht: Die Gerichte sind kostlich und aus-
gewogen und zugleich schnell und einfach nach
zu kochen. Ubersichtlich nach Friihling, Som-
mer, Herbst und Winter sortiert, gelingt es allen
schmackhaft saisonal, regional und damit nach-
haltig zu kochen. Es gibt Tipps und Informationen
zu mehr Nachhaltigkeit beim Einkaufen, Kochen
und Essen zubereiten.

Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro 1 Erwach-
senem + 1 Kind

27.6.26, Birkenweiher 66, b

Sa 10:00-13:45 Uhr, 1*, 5 UStd.,

Sabine Naarmann-Kirschbaum, 19.00 €,
2615344811

Saisonal

Eine gesunde Erndhrung alleine schitzt nicht vor
Infektionen. Allerdings kdnnen bestimmte Lebens-
mittel das Immunsystem starken und dem Korper
helfen, besser mit Bakterien und Viren umzugehen.
Dazu gehoren Lebensmitteln wie Gemuse, Hilsen-
friichte, Vollkornprodukte, Obst, Nisse und Samen.



Probiotische Lebensmittel wie Naturjoghurt, Sauer-
kraut oder milchsaure Gemdisesafte unterstitzen
ebenfalls die Darmflora und damit auch das Im-
munsystem. Wie viel Gemuse und Obst Sie pro Tag
verzehren und was Sie beim Kochen beachten soll-
ten, erfahren Sie in Theorie und Praxis.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

22.1.26, Birkenweiher 66, ,
Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140330

Beivielen Erkrankungen, ob Infekte, Arthrose, Rheu-
ma oder Diabetes, sind entzlindliche Prozesse betei-
ligt. Zu viele Kohlenhydrate und tibermaRiger Kon-
sum von Fleisch und Milchprodukten fordern Ent-
zindungen im Korper. Unserer heutigen Erndhrung
fehlen, mehr als friher, die entziindungshemmen-
den pflanzlichen Inhaltsstoffe. In diesem Kurs befas-
sen Sie sich mit einer pflanzenbasierten Erndhrung,
die reich an GemUse, Obst, Hulsenfriichten, Gewr-
zen, Olen und Niissen ist, und ihrer Auswirkung auf
die Darmgesundheit und damit auch auf das Im-
munsystem. Ein kleiner theoretischer Teil fihrt in die
Thematik ein, anschlieend wird in der Kiiche vom
Frahsttck bis zum Abendessen inklusive Snacks die
Theorie praktisch umgesetzt.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

14.2.26, Birkenweiher 66, ,
Sa 9:00-13:15 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140331

Beivielen Erkrankungen, ob Infekte, Arthrose, Rheu-
ma oder Diabetes, sind entzlindliche Prozesse betei-
ligt. Zu viele Kohlenhydrate und tbermaRiger Kon-
sum von Fleisch und Milchprodukten férdern Ent-
zUndungen im Koérper. Unserer heutigen Erndhrung
fehlen, mehr als friher, die entziindungshemmen-
den pflanzlichen Inhaltsstoffe. In diesem Kurs befas-
sen Sie sich mit einer pflanzenbasierten Erndhrung,
die reich an Gemuse, Obst, Hilsenfriichten, Gewr-
zen, Olen und Niissen ist, und ihrer Auswirkung auf
die Darmgesundheit und damit auch auf das Im-
munsystem. Ein kleiner theoretischer Teil fihrt in die

Thematik ein, anschlieBend wird in der Kiiche vom
Frihstick bis zum Abendessen inklusive Snacks die
Theorie praktisch umgesetzt.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

24.2.26, Birkenweiher 66, A
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140332

Linsen sind nicht nur kostlich, sondern auch au-
Berst gesund. Mit ihrem hohen EiweilRgehalt
unterstltzen sie eine ausgewogene pflanzliche
Erndhrung. Auerdem liefern sie wertvolle Bal-
laststoffe. Ihre Farbenvielfalt reicht von Rot Gber
Schwarz und Braun bis Grin. Sie bereiten viele
schmackhafte Varianten zu, fernab des klassischen
Linseneintopfs. Nach einem kurzen gesundheitli-
chen Input geht es anschlieRend in die Kiiche, zum
gemeinsamen Kochen.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

17.3.26, Birkenweiher 66, b
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140333

Wer kennt es nicht: Nach einem langen Tag noch
schnell etwas auf den Tisch bringen und am liebs-
ten sollte es lecker und gesund sein. In diesem
Kurs dreht sich alles um rasch zubereitete Kost-
lichkeiten der kalten und warmen Kiiche sowie um
Meal Prep. Denn schon eine gute Vorbereitung
schenkt nach einem langen Tag mehr Zeit zum
GenielRen. Von knackigen Salaten Uber Brot und
Brétchen mit leckeren Aufstrichen bis hin zu Suppe
oder Auflaufen mit Obst und Gemuse der Saison.
Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

28.4.26, Birkenweiher 66, b

Di 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140334
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Damit wir uns rundum fit, gesund und ausgegli-
chen fuhlen, muss unser Saure-Basen-Haushalt
ausgeglichen sein — also die basischen und sau-
ren Stoffe in unserem Korper in einem bestimm-
ten Verhaltnis stehen. Durch unseren modernen
Lebensstil mit zu viel tierischem Eiweil3, Fertigpro-
dukten, Alkohol und Zucker bildet sich allerdings
schnell ein Uberschuss an Sauren — unser Kérper
Ubersauert, wir fiihlen uns mude, sind reizbar und
werden leichter krank. Wenn Sie das Geflihl ha-
ben, dass Sie zu viele sdurebildende Lebensmittel
essen und Sie etwas andern mochten, dannist un-
ser Kurs ,Basisch kochen” der perfekte Einstieg in
eine gestindere, ausgewogene Erndhrung.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

12.5.26, Birkenweiher 66, ,
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140335

AuRerst vielseitig und international beliebt: ge-
nielen Sie spanische Albondigas in pikantem
S6Rchen, orientalisches Lammhackragout mit
Pfannenbrot, griechische Bifteki mit Krautsalat,
amerikanische Cheeseburger Pizza, asiatische
Frahlingsrollen mit Dip, englischen sheperds pie
und einen saftigen Bacon-Cranberry Hackbraten.
Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR pro Person

17.2.26, Birkenweiher 66, ,
Di 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd., Henrike Boek,
20.00 €, 2615140412

Avocado-Mango Turmchen, Rote Beete aus dem
Backofen mit Feigen und Ziegenkase, Zucchini mit
Krauter-Thunfisch als Salat, marinierte Mohren mit
Feta, bunte Karottentarte, Filo-Feta mit Sesamsirup
oder knusprige Schinkenrollchen auf Salat. Bringen
Sie die Pfanne zum Glihen und den Gaumen ins
Schwarmen — ein Vorspeisenabend deluxe.

Lebensmittelumlage: 12.00-16.00 EUR pro Person

23.3.26, Birkenweiher 66, ,

Mo 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,

Boris SadzZakov, 20.00 €, 2615140423
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Lassen Sie sich Uberraschen, welche delikaten
Moglichkeiten es neben den Klassikern — Spargel
mit Butter und Sauce Hollandaise — gibt. Sie ler-
nen mehrere Gerichte mit Variationen aus gri-
nem und weilem Spargel kennen, bei denen der
Spargel das Highlight ist. Ein Abend, der Lust auf
mehr Spargel macht.

Lebensmittelumlage: 12.00-16.00 EUR pro Person

15.6.26, Birkenweiher 66, b
Mo 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Boris Sadzakov, 20.00 €, 2615140426

Der Frihling bringt die Fille der Natur zum Vor-
schein. Davon Uberzeugen wir uns auf einem
Waldspaziergang bei Hohrath nahe der Seng-
bachtalsperre. Vor Ort erldutert Frank Langer ein-
heimische Krauter u.a. hinsichtlich Inhaltsstoffen,
Speisewert und Heilwirkung. Auch die Abgrenzung
zu giftigen Krautern wird thematisiert. Anschlie-
Rend werden — vorher vom Dozenten gesam-
melte — Wildkrauter in der Kiiche am Birkenwei-
her mit Karen Schulz auf einfache Art und Weise
zubereitet und verspeist. Nach dem Kurs werden
Sie sicherlich das ein oder andere Kraut vor Ihrer
Haustlre oder in Ihrem Garten wiedererkennen
und mit ganz anderen Augen betrachten.
Kursleitende: Frank Langer und Karen Schulz
Lebensmittelumlage: 10.00-14.00 EUR pro Person
Treffpunkt:

10:00 Uhr Hoéhrath 150, 42659 Solingen

13:00 Uhr VHS Kiiche, Birkenweiher 66,

42651 Solingen

18.4.26, , Sa 10:00-16:00 Uhr, 1%,
8 UStd., Frank Langer/Karen Schulz, 32.00 €,
2615140430

25.4.26, ,Sa 11:00-17:00 Uhr, 1%,
8 UStd., Frank Langer/Karen Schulz, 32.00 €,
2615140431



Ein Brunch vereint gekonnt die Vielfalt aus Frih-
stlick und Mittagessen und der Tisch biegt sich vol-
ler leckerer, gesunder und frischer Kostlichkeiten
flr die ganze Familie und liebe Freunde. Beson-
ders gut schmeckt natirlich Selbstgemachtes, so
wissen wir genau, was in unserem Essen steckt.
Wir backen Brotchen und kreieren stiRe und herz-
hafte Aufstriche, natlrlich dirfen auch verschie-
dene Eivarianten nicht fehlen. Aber auch fir Ku-
chen und Geback ist gesorgt und frisches Obst und
Gemise runden den Osterbrunch ab. Alle Gerich-
te lassen sich gut vorbereiten und sorgen fir ei-
nen entspannten und genussreichen Vormittag.
Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

16.3.26, Birkenweiher 66, ,

Mo 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140463

Wer viel leistet, muss auch gut essen. Fir die Kon-
zentrations- und Leistungsfahigkeit in Beruf und
Alltag wird ausreichend Energie aus gesundheits-
fordernden Lebensmitteln benotigt. Eine ausge-
wogene Ernahrung leistet einen wichtigen Beitrag
zur Vorbeugung von ernahrungsbedingten Erkran-
kungen wie z. B. Fettstoffwechselstorungen oder
Herz-Kreislauferkrankungen. Gute Ernahrung be-
deutet aber auch Genuss, Geselligkeit und Freu-
de am Essen und Trinken. Jede Saison bietet eine
Fulle von Gemuse- und Obstsorten, aus denen
Sie schmackhafte Gerichte zubereiten kénnen.
Auch an die Weiterverwendung fir den nachsten
Tag (Meal Prep) wird gedacht. Hierzu erhalten Sie
in diesem Kurse viele Tipps und Anregungen. Es
werden Gerichte gekocht, die unkompliziert zu-
zubereiten, ausgewogen und lecker sind und gut
mit ins Bliro genommen oder abends zu Hause
gegessen werden kdnnen.

Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

19.3.26, Birkenweiher 66, ,

Do 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,

Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140464

Frahlingsrezepte machen Lust auf Sonne, frische
Luft und warme Temperaturen. Dabei stehen Ge-
mise und frische Krauter im Fokus. Sie versorgen
uns reichlich mit Ballaststoffen, sekundaren Pflan-
zenstoffen, Vitaminen und Nahrstoffen und helfen
uns, fit und gesund zu bleiben. So kénnen Sie eine
Menge fiir eine gesundheitsfordernde Erndhrung
tun. Entdecken Sie neue Frihlingsrezepte mit
marktfrischem regionalen Gemuse und neue Re-
zeptideen wie eine Vollwert-Krauterquiche oder
weitere feine frische Frihlings- und Krauterre-
zepte in verschiedenen Varianten. Mit Krautern
lassen sich auch phantasievolle Desserts wie z. B.
eine Vanille-Thymiancreme herstellen. Die Rezep-
te zum Frihling versorgen unseren Kérper mit al-
len wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen. Die
Frihlingsgerichte sind ohne Fleisch.
Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

13.4.26, Birkenweiher 66, b

Mo 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140465

Frahling und Sommer bieten eine Menge saiso-
nale Salatsorten. Stellen Sie vollwertige und ab-
wechslungsreiche Salatmahlzeiten in verschie-
denen Varianten zusammen und essen Sie sich
rundum mit dem gesunden Grin satt. Die regio-
nale und saisonale Vielfalt nutzen wir und kombi-
nieren nach Lust und Laune. Ob als Bowl, als Salat
,To Go" oder traditionell in der Salatschissel: Den
Salatblattern werden noch Hulsenfriichte, Nisse,
Getreide, Saaten und Fleisch oder Fisch, Gemu-
se oder Obst hinzugefiigt, und sie dann machen
wunderbar satt. Zu den Salaten passen vegeta-
rische gesunde Brotaufstriche, die in kurzer Zeit
herzustellen und gut haltbar sind. Hier konnen Sie
nach Lust und Laune kombinieren und die pflanz-
lichen Alternativen zu Wurst und Kase entdecken.
Sie probieren die mediterrane oder die orienta-
lische Variante mit der richtigen Wirze — ob chi-
lischarf, nussig-pikant oder sii§ und crunchy. Fri-
sche Krauter, Gemuse, Hulsenfriichte, Getreide
u.v.m. sorgen fir eine gute Basis. Es ist auf jeden
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Fall far reichlich Abwechslung und fiir Vitalstoffe,
Vitamine und Ballaststoffe gesorgt. Alle Gerichte
sind zum Mitnehmen ins Buro, fur die nachste
Party, den Brunch oder das sommerliche Picknick
bestens geeignet.

Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

18.5.26, Birkenweiher 66, ,

Mo 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140466

Mit zunehmendem Alter verandert sich der Kor-
per: Es wird weniger Energie benottigt, Muskel-
kraft geht verloren und oft wird mehr Fettgewe-
be angesetzt. Der Energiebedarf sinkt, doch oft
bleibt die Energiezufuhr gleich, es wird gegessen
und getrunken wie in jingeren Jahren, die Bewe-
gungseinheiten reduzieren sich und es erfolgt eine
Gewichtszunahme. Energiearm, nahrstoffreich
und trotzdem lecker essen ist die Devise — mit
schmackhaften Gerichten zum Sattwerden fur
den veranderten Energie- und N&hrstoffbedarf.
Dieser Kurs gibt praktische Anregungen und Tipps
flr die Zubereitung gesunder Mahlzeiten zu Hau-
se. Er enthélt jeweils auch einen theoretischen
Teil, in dem u.a. Informationen zum individuellen
Energiebedarf, zur optimalen Nahrstoffaufnahme
pro Tag und Tipps fur das Essen im Alltag gegeben
werden. Speisen mit geringer Energie- und hoher
Nahrstoffdichte wie z. B. Kartoffel- Gemuseauflauf,
Hahnchenbrust auf mediterrane Art, Beluga-Lin-
senbowl mit Lachs oder Erbseneintopf stehen im
Mittelpunkt. Beerenschichtspeise oder Black-Be-
an-Brownies mit Walnlssen zum Dessert runden
den Kochabend ab. (Auswahl variabel)
Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

22.6.26, Birkenweiher 66, ,

Mo 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140468
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Entdecken Sie die Vielfalt der nachhaltigen Kiche
— fair, frisch und vielseitig. In diesem Kochkurs
erfahren Sie, wie die Zusammenhange zwischen
Erndhrung, Klimaschutz und fairen Arbeitsbedin-
gungen sind und wie Sie mit gezielten Entschei-
dungen und kleinen Veranderungen beim Einkauf
und in der Kiiche einen grolRen Beitrag fur das Kli-
ma und eine gerechtere Welt leisten. Gemeinsam
bereiten Sie ein Drei-Gange-MenU aus regionalen
und fairen/fair gehandelten Zutaten zu. Lassen Sie
sich inspirieren zu mehr Fairness und Klimaschutz
in lhrer Sommer-Kiche!

Lebensmittelumlage: 12.00-15.00 EUR
Kursleitungen: Karen Schulz (Kochkursleitung
VHS), Sophia Merrem (Eine Welt-Promotorin fir
das Bergische Land), Julia Ogiermann (Umweltbe-
raterin, Verbraucherzentrale NRW)

10.6.26, Birkenweiher 66, A

Mi 17:30-21:15 Uhr, 1*, 5 UStd., Karen Schulz/
Sophia Merrem/Julia Ogiermann, 20.00 €,
2615140800

mit Kindern ab 8 Jahren

Kinder haben oft Beriihrungsangste mit Gemuse
oder anderem Griinzeugs, es ist ihnen einfach zu
gesund. Doch das muss nicht so bleiben. Es gibt
einfache Gericht voller Pflanzenpower, die auch
Kindern gut schmecken und einfach nach zu ko-
chen sind. Verstecken Sie Gemise in Saucen oder
Burgern. Auch siRes Geback kann mit Gemu-
se aufgepeppt werden, z. B. mit StRkartoffeln,
schwarzen oder roten Bohnen oder Mdéhren. So
konnen Sie viele gesunde Vitamine, Ballast- und
Mineralstoffe verstecken — die Gemusemuffel
schmecken sie bestimmt nicht heraus. Es werden
familienfreundliche Rezepte aus dem Kochbuch
,QUERBEET & KUNTERBUNT"- der Deutschen
Gesellschaft fur Erndahrung gekocht. Mit diesen
Rezepten liegen Familien immer richtig, wenn sie
zu Hause abwechslungsreich kochen und genie-
Ren wollen. Sie erndhren sich damit clever nach
den DGE-Empfehlungen. Die Gerichte sind lecker
und schmecken allen gut. Die Rezeptauswahl fallt
kinderleicht: Die Gerichte sind kostlich und aus-
gewogen und zugleich schnell und einfach nach



zu kochen. Ubersichtlich nach Friithling, Som-
mer, Herbst und Winter sortiert, gelingt es allen
schmackhaft saisonal, regional und damit nach-
haltig zu kochen. Es gibt Tipps und Informationen
zu mehr Nachhaltigkeit beim Einkaufen, Kochen
und Essen zubereiten.

Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro 1 Erwach-
senem + 1 Kind

27.6.26, Birkenweiher 66, ,

Sa 10:00-13:45 Uhr, 1%, 5 UStd.,

Sabine Naarmann-Kirschbaum, 19.00 €,
2615344811

Exkursion rund um die Hardtanlage/
Botanischer Garten

Von Mitte Mai bis Mitte Juni blihen unsere meis-
ten Wildstrducher an Waldrandern, als Hecken-
geholze und auch in Ortschaften, hier oft ange-
pflanzt. Die Bliten, deren Nektar Bienen und an-
deren bestdubenden Insekten als Nahrung dient,
konnen auch von uns kulinarisch genutzt werden.
Bekannt sind sicher Sirup und Gelee aus Holun-
derbluten, aber auch Bluten anderer Wildstrau-
cher kénnen zu gendisslichen Delikatessen verar-
beitet werden — vorausgesetzt, Sie erkennen sie
genau und verwechseln sie nicht mit Bluten gifti-
ger Strdaucher. Dies ist Thema unserer Exkursion,
so werden wir exemplarisch das Bestimmen mit
Hilfe eines Bestimmungsbuchs Gben. Auch wird es
an leckeren Rezeptvorschlagen nicht fehlen. Diese
sowie Ubersichtsliste, Einsicht in Blicher zum The-
ma sowie eine Kostprobe selbstgemachter Wild-
strauchbliten-Marmeladen, -Gelees und -Likore
runden die Tour ab. Eine Materialumlage i. H.v. 5
€ pro Person wird vor Ort erhoben.

Bitte bringen Sie mit: festes Schuhwerk, wetter-
gerechte Bekleidung, Regenschutz, Taschenmes-
ser, Korbchen bzw. Stoffbeutel; wenn vorhanden:
Lupe, Bestimmungsbuch, Fotoapparat.
Treffpunkt: Wuppertal-Elberfeld, Parkplatz am Bota-
nischen Garten, Otto-Schell-Weg. Fiir Routenplaner/
Navi: Otto-Schell-Weg 28, 42107 Wuppertal. Einfahrt
zum Parkplatz schrag gegenlber Nr. 28.
Anmeldung ab Januar 2026 unter 0202 563-
6065 oder —> www.bvhs.de

6.6.26, , Sa 15:00-18:00 Uhr, 1%,
3 UStd., Regina Thebud-Lassak, 15.00 €,
261W106013

International

Die indische Kiche bietet eine Vielfalt an veganen
Gerichten, die durch die aromatischen Gewdirze
zu einem echten Geschmackserlebnis werden.
Lassen Sie sich von der indischen Kiiche inspirie-
ren und kochen Sie leckere vegane Gerichte mit
allen Aromen, die Sie an der indischen Kiche so
schatzen und die ebenso gesund sind.

Lebensmittelumlage: 8.00-14.00 EUR pro Person

11.6.26, Birkenweiher 66, b
Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Karen Schulz,
20.00 €, 2615140323

Weil es einfach so lecker, fein und gemdtlich ist.
Lassen Sie sich warme Scones mit zweierlei frisch
gekochter Marmelade, eine schone Auswahl herz-
hafter Sandwiches, Earl Grey Tee ohne Wumms
und ein feines Geback schmecken.

Lebensmittelumlage: 12.00-14.00 EUR pro Person

3.2.26, Birkenweiher 66, b
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Henrike Boek,
20.00 €, 2615140410

Heute dreht sich alles um leckere Garnelenpasta,
schwedische Lachsfrikadellen, feinen Spargel-Rau-
cherfischsalat, Fischfilet im Backpapierpackchen, ori-
entalischen Couscous mit wiirzigem Bratfisch und Do-
radenfilets mit griinem Knusper und sehr roter SolRe.
Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR pro Person

10.2.26, Birkenweiher 66, b

Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Henrike Boek,
20.00 €, 2615140411
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Bis zu den Sommerferien ist es noch eine Weile
hin, aber warum nicht die Wartezeit mit einem
kostlichen Tapasabend verkirzen? Klassiker wie
Pimientos, Knoblauchchampignons, Aioli, Pan de
ajo, Garnelen, Albondigas, Papatas bravas, dazu
eine slffige Sangria. Herz, was willst du mehr?
Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR pro Person
Bitte mitbringen: sofern vorhanden, eigene Silikon-
kastenformen

21.4.26, Birkenweiher 66, ,
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Henrike Boek,
20.00 €, 2615140414

”Schon sehr friih habe ich meine Liebe
zum Kochen entdeckt und mich
kulinarisch ausprobiert. Durch einen
absoluten Zufall, oder besser gesagt es
sollte wohl so sein, kam ich vor knapp
zwanzig Jahren als Dozentin zur VHS.
Seitdem teile ich meine riesengrofSe
Kochleidenschaft mit den Teilnehmern
meiner Kurse.”

HENRIKE BOEK
Kursleitung Gesundheit

Kleine Snacks wie schwedische Lachswraps und
knusprige, indische Pakoras. Stdafrikanisches
Erdnussslippchen im Glas, italienische Parmigi-
ana di melanzane, Falaffel mit frischem Joghurt,
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asiatische HihnerspieRe auf Salat und zum Des-
sert eine klitzekleine, franzosische Schokostinde.
Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR pro Person
Bitte mitbringen: sofern vorhanden, eigene Silikon-
kastenformen

7.5.26, Birkenweiher 66, ,
Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Henrike Boek,
20.00 €, 2615140415

Selbst gemachte Gnocchi sind etwas Tolles, Pas-
ta sowieso, und dann ein paar einfache super
schmackhafte Gerichte daraus zaubern. Bei Risot-
to kommt es auf das Detail an, auch hier wird
Schritt fir Schritt vermittelt, wie Risotto gekocht
und variiert werden kann. Naturlich gehoren auch
eine passende Vorspeise und eine Nachspeise
dazu und runden den Kurs ab.

Lebensmittelumlage: 12.00-16.00 EUR pro Person

9.2.26, Birkenweiher 66, b
Mo 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Boris Sadzakov, 20.00 €, 2615140421

Erleben Sie eine Einfihrung ins Kochen mit dem
Wok: Worauf kommt es beim Woken an? Worauf
mussen Sie achten? Sie kochen eine asiatische
Vorspeise und verschiedene Wokgerichte und er-
halten wahrend des Kochprozesses Informationen
zur Technik und weiterfihrende Erklarungen zum
Umgang mit dem Wok.

Lebensmittelumlage: 12.00-16.00 EUR pro Person

2.3.26, Birkenweiher 66, ,
Mo 17:30-21:15 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Boris Sadzakov, 20.00 €, 2615140422

Vom Mehl bis zur Nudel —Sie lernen drei verschie-
dene Nudelteige zuzubereiten, die Sie anschlie-
Rend mit Unterstitzung einer Nudelmaschine zu
Teigplatten auswalzen und danach von Hand in
verschiedene Nudelformen schneiden. AufRerdem
kochen Sie drei abwechslungsreiche und kostliche
Saucen. Als Vorspeise bereiten Sie eine mediter-



rane Kreation zu, die perfekt zur Pasta passt. Ab-
gerundet wird das MenU von einer stiRen Nach-
speise. Buon appetito.

Lebensmittelumlage: 12.00-16.00 EUR pro Person

20.4.26, Birkenweiher 66, ,
Mo 17:30-21:15 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Boris Sadzakov, 20.00 €, 2615140424

In diesem Kurs bereiten Sie eine tirkische Sofra
zu — mit frischem Gemdse, zartem Fleisch und
vorab selbstgemachtem Joghurt, stets saisonal
abgestimmt. Dazu gehoren verfihrerische Teig-
gerichte mit passenden Dips und herzhafte Bul-
gur-Gerichte. Ein Kurs, der wirklich alles bietet,
was man sich aus der tirkischen Kiiche wiinscht.
Lebensmittelumlage: 10.00-13.00 EUR pro Person

6.2.26, Birkenweiher 66, ,
Fr 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Aleyna Mezda,
20.00 €, 2615140500

Tauchen Sie ein in die orientalischen Gewdrze und
genielen Sie herzhaft zubereitete Teiggerichte mit
passenden Beilagen. Im Kurs bereiten wir bis zu
10 Gerichte vor — von einfach bis anspruchsvoll
— und abschlieRend wartet eine kostliche stfRe
Nachspeise auf Sie.

Lebensmittelumlage: 10.00-13.00 EUR pro Person

16.4.26, Birkenweiher 66, ,
Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Aleyna Mezda, 20.00 €, 2615140501

In der Turkei wird viel gemeinsam gekocht und zu-
sammen gegessen. Typische orientalische Krauter
wie Wildthymian, Kreuzkiimmel, getrocknete Min-
ze und Essigbaumgewlirz, sowie Granatapfelsirup
werden viel verwendet. Lernen Sie diese Krauter
und Gewdrze kennen, wahrend wir ein kostliches
Meni zaubern und es entspannt an einem scho-
nen Abend zusammen genielRen.

Lebensmittelumlage: 10.00-13.00 EUR pro Person

8.5.26, Birkenweiher 66, L
Fr 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Aleyna Mezda,
20.00 €, 2615140502

Fingerfood, Teiggerichte, Fleisch oder Kartoffel-
gerichte findet man in Istanbul als Streetfood an
jeder Ecke. Tauchen Sie kulinarisch ins Istanbuler
Leben ein und entdecken Sie die typischen Ge-
richte einzelner Stadtteile. Kdstliche Gozleme —
Teigtaschen —gibt es auf dem Bazar in Kadikoy. In
Fatih gibt es herzhafte Kofte Ekmek — Frikadellen
in Pfannenbrot. Fir Kumpir, ein gefilltes Kartof-
felgericht, ist Ortakdy bekannt, Simit genieSt man
mit schwarzem Tee an der Blauen Moschee. Um
Sariyer Boregi, ein Yufkagericht gefullt mit Hack-
fleisch, zu essen, fahrt man nach Sariyer. AulRer-
dem kochen Sie mit den verschiedenen GewUrzen
vom Agyptischen Bazar — ein Abend mit den ge-
sammelten Kostlichkeiten vom Bosporus.

Lebensmittelumlage: 10.00-13.00 EUR pro Person

25.6.26, Birkenweiher 66, b
Do 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Aleyna Mezda, 20.00 €, 2615140503

Bereiten Sie mit viel Gemuse, Krautern und Hulsen-
frichten verschiedene vegetarische Gerichte mit
kretischer Note zu. Das bringt den vergangenen
Sommerurlaub zurtick auf den heimischen Esstisch.
Lebensmittelumlage: 15.00-17.00 EUR pro Person

13.1.26, Birkenweiher 66, b
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Gabriele Schmitz-Koukounaraki/
Theodoros Koukounarakis, 24.00 €,
2615140510

Ob als Lammkeule, Lamm-Souflaki, griechischer
Lammeintopf, Lammkoteletts, Lamm-Stifado —
Lamm schmeckt gegrillt, gebacken, gebraten, ge-
kocht mit Kartoffeln, Bohnen, Tomaten, Zwiebeln
oder Nudeln. Lassen Sie sich tberraschen!

Lebensmittelumlage: 20.00-22.00 EUR pro Person
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16.1.26, Birkenweiher 66, ,
Fr 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Gabriele Schmitz-Koukounaraki/
Theodoros Koukounarakis, 24.00 €,
2615140511

Die Vielfalt der leckeren griechischen Vorspeisen und
Salate verleitet uns dazu, auf den Hauptgang zu ver-
zichten. Mit einem Glaschen Ouzo bringen wir viele
verschiedene Mezedes und Orektika auf den Tisch.
Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR pro Person

20.1.26, Birkenweiher 66, ,
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Gabriele Schmitz-Koukounaraki/
Theodoros Koukounarakis, 24.00 €,
2615140512

Wie sdubere ich einen Fisch oder einen Oktopus
und was kann ich daraus kochen? Erleben Sie eine
Einflhrung in das Zubereiten und Kochen von
Fisch und Meeresfriichten. GenielRen Sie einfache,
gesunde, griechische Gerichte rund um Muscheln,
Kalamari, Wolfsbarsch, Oktopus und Scampi.

Lebensmittelumlage: 20.00-22.00 EUR pro Person

23.1.26, Birkenweiher 66, ,
Fr 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Gabriele Schmitz-Koukounaraki/
Theodoros Koukounarakis, 24.00 €,
2615140513

Kochen Sie ein leckeres MenU aus spanischen Kost-
lichkeiten. Als ENTRANTE gibt es einen frischen
Salat, gefolgt von verschiedenen kleinen TAPAS.
Als PLATO PRINCIPAL folgt ein Gericht mit Fleisch,
Fisch oder Meeresfriichten. Und zum krénenden
Abschluss ein stiRes POSTRE. Que aproveche!

Lebensmittelumlage: 20.00 EUR pro Person

2.2.26, Birkenweiher 66, ,

Mo 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Ilka Aheimer,
20.00 €, 2615140540
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14.4.26, Birkenweiher 66, A
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Ilka Aheimer,
20.00 €, 2615140541

24.6.26, Birkenweiher 66, b
Mi 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Ilka Aheimer,
20.00 €, 2615140542

Ein Abend voller Aromen, bunter Farben und viel-
seitiger Texturen — ganz ohne Fleisch, aber mit
dem vollen Geschmack der Tirkei. Sie kochen
Mercimek Kofte, kostliche Linsenballchen, die
dank ihrer Wirze und frischen Krautern sofort
Lust auf mehr machen, Meze-Varianten als span-
nende Vorspeisenvielfalt von cremigen Dips tGber
wrzige Pasten bis hin zu frischem Gem{se. Sowie
Borek als zarte, knusprige Teigrolle mit cremiger
oder wirziger Fullung, Yogurt Corba, eine cremi-
ge Joghurt-Suppe, die angenehm wirzig und zu-
gleich mild im Geschmack ist. Und auRerdem noch
Fistikli Pare, ein nussiges, buttriges Geback mit
Pistazien, das den sliR-salzigen Abschluss bildet.
Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR pro Person

29.1.26, Birkenweiher 66, A
Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Gliltizar Erdogan, 20.00 €, 2615140560

Herzlich willkommen zum tirkischen Frihstick
und Brunch. Die Tische werden sich fillen mit
Menemen — Rihrei in verschieden Ausfihrun-
gen, Mihlama — geschmolzener Kase in Maismehl
und viel Butter, Kizarmis Ekmek — in Ei getunktes
und gebratenes Brot, selbstgemachte Simit und
Pide, einem Eiersalat mit vielen Krdutern, viele
verschiedene Brotaufstriche, Pogaca — gefllte
Teiglinge und Pisi, sowohl herzhaft als auch st
und dazu ein turkischer Tee. Zum Schluss dirfen
Sie sich noch auf eine siRe Leckerei freuen sowie
selbstgemachte Marmelade.
Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR

21.2.26, Birkenweiher 66, A
Sa 09:30-13:15 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Gullzar Erdogan, 20.00 €, 2615140561



Sie starten mit Eriste, einer aromatischen Nudel-
suppe, deren feine Teigstreifen sanft in einer kla-
ren, wirzigen Suppe garen. Danach widmen Sie
sich Hingel Manti, zarte Teigtdschchen mit einer
wiirzigen Hackfleisch-Fullung. Weiter geht es mit
Kiymali Manti, gefillten Nudeln mit einer kraf-
tigen Hackfleisch-Zwiebel-Petersilie-Fillung in
einer intensiven Tomatensauce. Zum Abschluss
bereiten wir Saray Sarma zu: Weinblatter gefllt
mit Reis, Pinienkernen und Minze, langsam in ei-
ner aromatischen Briihe gegart. Sie arbeiten ge-
meinsam an dinnem Teig, feinem Falten, Garzeit
und passenden Beilagen, variieren vegetarisch
oder mit Hackfleisch und genieRRen alle Gerichte
am Ende zusammen.

Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR

10.3.26, Birkenweiher 66, ,
Di 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Gliltizar Erdogan, 20.00 €, 2615140562

Es erwartet Sie ein geselliger Abend mit einer Viel-
zahlan tirkischen Kostlichkeiten. Darunter Sogan
Dolma, klein gefillte Zwiebeln, die in einer aro-
matischen Briihe garen, Izmir Kofte — zarte Hack-
fleischkloRe, gewirzt mit Knoblauch, Petersilie
und etwas Pfeffer, kurz angebraten und dann in
Tomatensauce gegart. Flr die Augen und den Gau-
men kommt Gozleme auf den Tisch: hauchdinner
Teig, geflllt mit einer Mischung aus Kase, Spinat
oder anderem, direkt in der Pfanne knusprig geba-
cken und mit einem frischen Joghurt-Dip serviert.
Ergdnzend bereichern Meze den Abend —liebevoll
arrangierte Vorspeisen, ideal zum Teilen, Staunen
und Schwelgen. Zum kronenden Abschluss gibt es
noch Kalbura Basti — stiRe, wirzige Teigkugeln.

Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR pro Person

27.3.26, Birkenweiher 66, ,
Fr 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Guluzar Erdogan, 20.00 €, 2615140563

Bereiten Sie authentische tlrkische Gerichte zu
wie Lahmacun — Turkische Pizza -, Sogan Salatasi
—aromatischer Zwiebelsalat -, Peynirli Pide — Brot
mit Kaseflllung -, Kisir —wdrziger Bulgur -, Coban
Salata — bunter Salat — und zum stRen Abschluss
Lokma — knusprige Teigballchen. Ein unvergessli-
ches Erlebnis fir alle Sinne.

Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR pro Person

19.5.26, Birkenweiher 66, b
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Glllzar Erdogan, 20.00 €, 2615140564

In diesem Kochkurs bereiten Sie eine bunte Aus-
wahl an Gerichten zu, die sich perfekt fir warme
Tage eignen, darunter: Kisir, ein erfrischender
Bulgur-Salat mit Tomaten, Gurken und frischen
Krautern — ideal als Vorspeise oder Beilage. Yo-
gurtlu Manti, zarte Teigtaschen in einer cremigen
Joghurtsauce mit Minze. Belén Tava, ein Gemdise-
auflauf mit Olivendl und Krautern. Pilav, ein aro-
matisches Reisgericht mit Tomaten und Paprika,
sowie aromatische, frische Meze-Varianten. Zum
sten Abschluss gibt es Schoko-Kokos-Teilchen,
knusprig und leicht passend zum Sommer.
Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR

8.6.26, Birkenweiher 66, ,
Mo 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Gliltizar Erdogan, 20.00 €, 2615140565

Sommer, Sonne und herrliche Aromen erwarten Sie
mit einem vielfaltigen MenU aus Meze-Varianten,
Gozleme, hauchdiinne, geflllte Teigrolichen, Pogaca,
gefillte Brotchen, Pisi, einer aromatischen Gemuse-
pfanne, Kisir, einem leichten Bulgur-Salat, Coban Sa-
latasi, einem frischen Paprikasalat, Katmer, knuspri-
ge Teigrollen, st oder herzhaft. Und zum Abschluss
erwartet Sie Kunefe, feine Fadenteigschichten mit
Kase, Ubergossen mit Zuckersirup und Pistazien.
Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR

18.6.26, Birkenweiher 66, b
Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Gllzar Erdogan, 20.00 €, 2615140566
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Kombinieren Sie leckere Zutaten, wie Gemduse,
mit Bohnen oder anderen Hulsenfriichten. Zur
Verfeinerung kommen Joghurt und verschiedene
Krauter hinzu. So kann sich jede/jeder verschie-
dene Lieblingsvorspeisen nach Belieben zu einer
Vorspeisenplatte zusammenstellen. Dazu wird
selbstgebackenes Fladenbrot gegessen. Die per-
sische Klche ist sehr reich an Gemuse, Krautern
und GewdUrzen, sodass Uberwiegend vegetarische
Gerichte und nur ein kleiner Anteil an Gerichten
mit Fleisch oder Fisch zubereitet wird.
Lebensmittelumlage: 18.00 EUR pro Person (inkl.
Wasser, Tee und Skript)

24.1.26, Birkenweiher 66, ,
Sa 10:00-14:30 Uhr, 1*, 6 UStd.,
Azar Alaf Hosseini, 24.00 €, 2615140580

Landestypische Gerichte aus dem Orient auspro-
bieren und die Speiseteller einmal anders fillen.
Oftmalsist es die Zusammenstellung der einzelnen
Elemente oder die Wahl der Gewdirze, die den Ge-
schmack ausmachen. Die persische Kiche ist sehr
reich an Gemuse, Krautern und Gewdrzen, sodass
Uberwiegend vegetarische Gerichte und nur ein
kleiner Anteil an Gerichten mit Fleisch oder Fisch
zubereitet wird.

Lebensmittelumlage: 21.00 EUR pro Person (inki.
Wasser, Tee und Skript)

28.2.26, Birkenweiher 66, ,
Sa 10:00-14:30 Uhr, 1*, 6 UStd.,
Azar Alaf Hosseini, 24.00 €, 2615140581

Die mediterrane Kiche kommt meist mit wenigen
Zutaten aus, die bei richtiger Zusammenstellung
dennoch wunderbare geschmackliche Erlebnisse
erzeugen. Im Kurs konzentrieren wir uns darauf, mit
frischen Zutaten und Krautern Gerichte herzustellen,
die einfach in der Zubereitung sind und richtig lecker
schmecken. Abgerundet wird der Abend mit einer
Vorspeise und einer stiRen Nachspeise.

Lebensmittelumlage: 12.00-16.00 EUR pro Person
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4.5.26, Birkenweiher 66, L
Mo 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Boris Sadzakov, 20.00 €, 2615140425

Die indische Kiche ist lecker, ausgewogen und
gesund. Besonders die Vielfalt der kostlichen
vegetarischen Gerichte ist faszinierend, bunt und
vielfaltig. Der Bedarf an gutem Eiweill wird gerne
durch verschiedene Hulsenfriichte wie Kichererb-
sen oder Linsen in aller Vielfalt gedeckt. Aber auch
Reis und Getreide in der Vollwertvariante geho-
ren oft dazu, ergénzt durch eine grolRe Auswahl
an schmackhaftem Gemuise, Obst und auch Milch-
produkten. Salz wird sparsam verwendet, statt-
dessen kommen die aromatischen Gewdlrze zum
Einsatz, die oft auch eine heilsame Wirkung haben
und die indische Kliche so besonders machen. Es
werden bereits bekannte und auch neu kreierte
Gerichte gekocht, abgerundet mit schmackhaf-
tem Gemuse und der indischen Gewdirzvielfalt.
Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

9.3.26, Birkenweiher 66, L

Mo 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140462

Die mediterrane Kiiche ist die Gesundheitskiiche
vom Mittelmeer fiir Menschen, die gesund leben
und genieRen mochten. Sie ist ein Lebensstil ab-
seits von Pizza & Co und die Erndhrungsweise aus
Landern rund um das Mittelmeer und hierbei vor
allem aus Griechenland, insbesondere der Insel
Kreta und auch aus Suditalien. Als ideale Ernah-
rungsweise des Menschen kann sie uns vor vielen
Zivilisationskrankheiten schitzen, denn sie enthalt
viele Bestandteile, die Gesundheit und Langlebig-
keit fordern. Knackige Salate, frisches Gemdse,
Hilsenfriichte, Niisse und Saaten, gesunde Ole
und ab und zu Fisch oder Gefligel stehen hierim
Mittelpunkt. Tauchen Sie ein in mediterrane Wel-
ten und kochen wunderbare schmackhafte Ge-
richte, die an sonnige Tage denken lassen. Auch
beim Nachtisch kommt der Genuss mit kostlichen
Geschmackskombinationen nicht zu kurz.
Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person



28.5.26, Birkenweiher 66, ,

Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,

Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140467

Die Kiiche Perus ist eine sehr spannende Fusi-
on-Kiche. Peruaner und Einwanderer aus Spa-
nien, ltalien, Japan, China, Afrika, Frankreich und
der arabischen Welt haben diese Kiiche gepragt.
Die Cocina Novoandina — die neue Kiiche Perus,
die traditionelle und moderne Kiiche kombiniert,
ist unser Thema. Sie zaubern ein 5-Gange Menu
und richten jeweils einen Teller beispielhaft an
und genielRen gemeinsam jeden Gang.

Lebensmittelumlage: 10.00-22.00 EUR pro Person

14.3.26, Birkenweiher 66, ,
Sa 9::0-14:00 Uhr, 1*, 6 UStd.,
Andrea Herzog-Kienast, 24.00 €, 2615140700

Bereiten Sie einfach und schnell geschmackvolle
Happchen zu—aus verschiedenen bekdmmlichen
Zutaten, wie Gemuse, Hulsenfriichte und Krauter.
Das kunterbunte Fingerfood wird auf Servierplat-
ten dekoriert und ist ein Genuss fir alle Sinne.
Die persische Kiche ist sehr reich an Gemdse,
Krautern und Gewdrzen, sodass Uberwiegend
vegetarische Gerichte und nur ein kleiner Anteil an
Gerichten mit Fleisch oder Fisch zubereitet wird.
Lebensmittelumlage: 18.00 EUR pro Person (inkl.
Wasser, Tee und Skript)

20.2.26, Bundesallee 30, L
Fr 17:00-21:30 Uhr, 1%, 6 UStd.,
Azar Alaf Hosseini, 24.00 €, 261W145000

Das traditionelle Kebab (Fleisch am Spiel3) mit Reis
(Polo) ist einer der kulinarischen Hohepunkte in
der persischen Kiche. Dazu gibt es gegrilltes und
frisches Gemuse als Beilage.
Lebensmittelumlage: 21.00 EUR pro Person (inkl.
Wasser, Tee und Skript)

20.3.26, Bundesallee 30, L
Fr 17:00-21:30 Uhr, 1%, 6 UStd.,
Azar Alaf Hosseini, 24.00 €, 261W145001

Kommen Sie mit auf eine kulinarische Reise durch
Persien: von Aubergine und Berberitze bis hin zu
Zimt und Zucchini. Mit aromatischen Gewdirzen und
frischen Krautern bereiten Sie schmackhafte Sch-
morgerichte, Eintdpfe und vegetarische Gerichte zu.
Lebensmittelumlage: 21.00 EUR pro Person (inkl.
Wasser, Tee und Skript)

24.4.26, Bundesallee 30, ,
Fr 17:00-21:30 Uhr, 1*, 6 UStd.,
Azar Alaf Hosseini, 24.00 €, 261W145002

Kombinieren Sie leckere Zutaten, wie GemuUse,
mit Bohnen oder anderen Hulsenfrichten. Zur
Verfeinerung kommen Joghurt und verschiede-
ne Krauter hinzu. So kann sich jeder verschiede-
ne Lieblingsvorspeisen nach Belieben zu einer
Vorspeisenplatte zusammenstellen. Dazu wird
selbstgebackenes Fladenbrot gegessen. Die per-
sische Kiche ist sehr reich an Gemuse, Krautern
und Gewdirzen, sodass Uberwiegend vegetarische
Gerichte und nur ein kleiner Anteil an Gerichten
mit Fleisch oder Fisch zubereitet wird.
Lebensmittelumlage: 18.00 EUR pro Person (inkl.
Wasser, Tee und Skript)

12.6.26, Bundesallee 30, A
Fr 17:00-21:30 Uhr, 1*, 6 UStd.,
Azar Alaf Hosseini, 24.00 €, 261W145003

GenielRen Sie die goldene Kruste (Tahdik) des Duftrei-
ses und lernen Sie die Verwendung von Safran und
Berberitzen mit persischen Reisgerichten kennen.
Eintopfe (Aschs) und Fischgerichte (Mahi) sind die
kostlichen Begleiter unserer Reise durch den Orient.
Lebensmittelumlage 21.00 EUR pro Person (inkl.
Wasser, Tee und Skript)

10.7.26, Bundesallee 30, A

Fr 17:00-21:30 Uhr, 1*, 6 UStd.,
Azar Alaf Hosseini, 24.00 €, 261W145004
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Tauchen Sie ein in die Vielfalt der tirkischen Ku-
che: Von siiRen, nussigen Backwaren Uber herz-
hafte Fladenkuchen bis hin zu cremigen Reisdes-
serts konnen Sie alles ausprobieren. Die Gerichte,
die Sie gemeinsam zubereiten, reichen von Ba-
klava, dem zart-knusprigen Nuss-Gebéack aus Fi-
loteig, Uber Gozleme, geflllte Fladenkuchen, die
oft Kése, Spinat oder Fleisch beinhalten, bis hin
zu Katmer, einem sehr diinnen Teig mit Zucker-
oder Pistazienfillung. Wir lernen auch Hashasli
Revani kennen, einen nussig-aromatischen Griel3-
kuchen, Pogaca als herzhafte oder stiRe Hefeteig-
kekse, Pisi als turkische Teigkekse je nach Region
und schlieRlich Sutlag, ein Reis-Dessert, das oftim
Ofen gebacken wird.

Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR pro Person

23.1.26, Bundesallee 30, ,
Fr 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Gliltizar Erdogan, 20.00 €, 261W145010

Festliche Aromen und vertraute Genussmomente,
die jeden Anlass zu etwas Besonderem machen.
Auf dem MenU stehen Sarma, zarte Weinblatter
geflllt mit aromatischem Reis und Krautern, sowie
Papara, eine herzhafte Fleischpfanne, die mit Ge-
wirzen und Rostaromen begeistert. Dazu servieren
Sie Digili Kofte, wirzige Frikadellen mit charakteris-
tischem Aroma, die sich wunderbar als Haupt- oder
Beilagengericht eignen, und Pide, das tirkische
Fladenbrot, das alle Komponenten harmonisch zu-
sammenfihrt. Als stiRe Kronung bereiten Sie Helva
mit Eis zu, eine klassische, cremige Delikatesse, die
perfekt zu feierlichen Momenten passt.

Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR pro Person

17.4.26, Bundesallee 30, ,
Fr 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Gliltizar Erdogan, 20.00 €, 261W145011

Wir laden Sie ein zu einer kulinarischen Reise durch
vielfaltige Aromen, Farben und Texturen, fir einen
stimmungsvollen Abend. Auf dem Meni stehen
Peynirli Pide, das pikante Kase-Fladenbrot, Bérek mit
seiner buttrig-knusprigen Schichtung, verschiedene
Meze-Varianten als aromatische Vorspeisen, Kisir mit
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roter Beete als frische, farbenfrohe Beilage, Kofte
Ekmek als herzhafter Snack oder Hauptgericht im
Brot, und Aglayan Kek als stiRer Abschluss, das wie
eine kleine Uberraschung vom Blech daherkommt.
Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR pro Person

26.6.26, Bundesallee 30, ,
Fr 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Gultzar Erdogan, 20.00 €, 261W145012

Die indische Kiche bietet eine Vielfalt an veganen
Gerichten, die durch die aromatischen Gewdrze
zu einem echten Geschmackserlebnis werden.
Lassen Sie sich von der indischen Kiiche inspirie-
ren und kochen Sie leckere vegane Gerichte mit
allen Aromen, die Sie an der indischen Kiiche so
schatzen und die ebenso gesund sind.

Lebensmittelumlage: 8.00-14.00 EUR pro Person

15.1.26, Birkenweiher 66, b
Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Karen Schulz,
20.00 €, 2615140320

Da es leider noch kein Geruchs- oder Geschmacks-
fernsehen gibt, laden wir Sie in diesem Kurs zu einer
kulinarischen Reise durch die Filmwelt ein: Schlem-
men Sie sich durch die fantasievollen Welten von
Alice im Wunderland, Narnia, Harry Potter, Peter Pan
und vielen mehr—direkt inspiriert von den Filmsets.
Lebensmittelumlage: 14.00 EUR pro Person

21.5.26, Birkenweiher 66, b
Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Karen Schulz,
20.00 €, 2615140321

Sommer, Sonne, Urlaubszeit — dazu feine, moder-
ne Gerichte aus Fluss und Meer, ein wenig Zau-
bereiaus der Molekularkiche, auRergewohnliche
Zutaten und spannende Kombinationen. Sie zau-
bern 5-6 Gange, richten jeweils einen Teller bei-
spielhaft an und genieRen gemeinsam jeden Gang.
Lebensmittelumlage: 18.00-24.00 EUR pro Person

20.6.26, Birkenweiher 66, b
Sa 9::0-13:15 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Andrea Herzog-Kienast, 20.00 €, 2615140702



Backen

Tauchen Sie ein in die Vielfalt der turkischen Ku-
che: Von siiRen, nussigen Backwaren Uber herz-
hafte Fladenkuchen bis hin zu cremigen Reisdes-
serts konnen Sie alles ausprobieren. Die Gerichte,
die Sie gemeinsam zubereiten, reichen von Ba-
klava, dem zart-knusprigen Nuss-Geback aus Fi-
loteig, Uber Gozleme, gefillte Fladenkuchen, die
oft Kase, Spinat oder Fleisch beinhalten, bis hin
zu Katmer, einem sehr diinnen Teig mit Zucker-
oder Pistazienfillung. Wir lernen auch Hashasli
Revani kennen, einen nussig-aromatischen Griel3-
kuchen, Pogaca als herzhafte oder siiRe Hefeteig-
kekse, Pisi als tlirkische Teigkekse je nach Region
und schlieflich Sutlag, ein Reis-Dessert, das oftim
Ofen gebacken wird.

Lebensmittelumlage: 14.00-16.00 EUR pro Person

23.1.26, Bundesallee 30, ,
Fr 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Glltzar Erdogan, 20.00 €, 261W145010

Tauchen Sie ein in die Welt der Burger und ler-
nen Sie, wie Sie zu Hause die perfekten Burger-
brotchen und saftige Pattys zubereiten kénnen.
In diesem Kurs erhalten Sie wertvolle Tipps und
Tricks, um fluffige und leckere Brioche-Burgerbrot-
chen herzustellen, die jeden Burger zu einem Ge-
schmackserlebnis machen. Gemeinsam mit dem
Kursleiter besprechen Sie die Auswahl des rich-
tigen Rindfleischs, pflanzliche Alternativen und
Techniken zum Formen und Wirzen der Pattys.
Erweitern Sie lhre kulinarischen Fahigkeiten und
beeindrucken Sie Ihre Gaste mit Ihren Burger-Kre-
ationen. Melden Sie sich jetzt an und werden Sie
Meister*in des perfekten Burgers.

Hinweis fiir den Backkurs:

Die Gehzeiten unserer Teige variieren je nach Jahres-
zeit, Temperatur und Luftfeuchtigkeit. Da wir mit fri-
schen Naturprodukten arbeiten, passen sich unsere
Prozesse den natlrlichen Gegebenheiten an. Diese
Flexibilitat ist ein Zeichen fir Qualitat und sorgt fur
Backwaren mit authentischem Geschmack und Cha-
rakter. Daher kann die Kursdauer leicht abweichen.
Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

7.3.26, Birkenweiher 66, L
Sa 13:30-18:00 Uhr, 1*, 6 UStd.,
Marc Schreiweis, 26.00 €, 2615140440

Entdecken Sie die faszinierende Welt des Sauerteigs
und erleben Sie den natlrlichen Genuss von gut
vertraglichem Brot. In diesem Kurs werden Ihnen
die Grundlagen des Sauerteigs vermittelt — von der
richtigen Pflege und Futterung bis zur Herstellung
kostlicher Sauerteigbrote. Erfahren Sie die Vorteile
von Sauerteig im Vergleich zu Hefeteig und entde-
cken Sie die gesundheitlichen Aspekte des Sauerteig-
brots. Gemeinsam mit dem Kursleiter erkunden Sie
die Vielfalt des Backens mit Sauerteig und werden
sich mit praktischen Tipps ausstatten, um mogliche
Herausforderungen souveran zu meistern. Der Kurs-
leiter steht Ihnen zur Seite, um die Kunst des Sauer-
teigbrot-Backens mihelos zu meistern und jegliche
Bedenken zu Uberwinden. Lassen Sie sich von der
Freude und Leichtigkeit des Sauerteigbrot-Backens
inspirieren. Melden Sie sich jetzt an und lassen Sie
sich von der Magie des Sauerteigs verzaubern!
Hinweis fiir den Backkurs:

Die Gehzeiten unserer Teige variieren je nach Jahres-
zeit, Temperatur und Luftfeuchtigkeit. Da wir mit fri-
schen Naturprodukten arbeiten, passen sich unsere
Prozesse den natirlichen Gegebenheiten an. Diese
Flexibilitat ist ein Zeichen fur Qualitat und sorgt fur
Backwaren mit authentischem Geschmack und Cha-
rakter. Daher kann die Kursdauer leicht abweichen.
Lebensmittelumlage: 5.00 EUR pro Person

4.7.26, Birkenweiher 66, b
Sa 10:00-15:15 Uhr, 1%, 7 UStd.,
Marc Schreiweis, 30.00 €, 2615140441

Backen Sie mit unserem Konditormeister die
prachtvollen Klassiker jedes Tortenbuffets: Frank-
furter Kranz, Schwarzwalder Buttercreme-Torte,
Nuss-Sahne-Torte und Nougatbuttercreme-Torte.
Lebensmittelumlage: 7.00-10.00 EUR pro Person
Bitte bringen Sie groRe Transportbehaltnisse fur
die gebackenen Torten mit.

7.2.26, Birkenweiher 66, b
Sa 09:30-13:15 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Kai Hackenbroich, 20.00 €, 2615140600
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Cremestreuselbrétchen, Puddingteilchen, Mandel-
hornchen und vieles mehr stellen Sie als kleine Le-
ckereien aus der Konditorei her. Wie es geht und
welche Tricks es bei der Zubereitung gibt, zeigt Ih-
nen unser Konditormeister. Als herzhaften Gegenpol
am Abend bereiten Sie auerdem eine Quiche zu.
Lebensmittelumlage: 7.00-10.00 EUR pro Person
Bitte bringen Sie groRe Transportbehaltnisse flr
die gebackenen Torten mit.

7.3.26, Birkenweiher 66, ,
Sa 09:30-13:15 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Kai Hackenbroich, 20.00 €, 2615140601

GenielRen Sie das Osterfest mit kostlichen Back-
waren wie Osterlamm aus Sandmasse, Eierli-
kor-Creme-Berge, Osternester und Osterhasen
aus Hefeteig, Bienenstichtorte, Nougat-But-
tercreme-Torte und die klassische Rubli-Torte.
Wie es geht und welche Tricks es bei der Tortenzu-
bereitung gibt, zeigt Ihnen unser Konditormeister
Kai Hackenbroich.

Lebensmittelumlage: 7.00-10.00 EUR pro Person
Bitte bringen Sie grolRe Transportbehdltnisse fir
die gebackenen Torten mit.

28.3.26, Birkenweiher 66, ,
Sa 09:30-13:15 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Kai Hackenbroich, 20.00 €, 2615140602

Runde Kostlichkeiten zum Frihjahr: Quiche Lor-
raine, Aprikosenwahe, Milchreistortchen, Riem-
chenapfel und Co. Welch ein Genuss!
Lebensmittelumlage: 7.00-10.00 EUR pro Person
Bitte bringen Sie grolRe Transportbehdltnisse fir
die gebackenen Torten mit.

12.6.26, Birkenweiher 66, ,

Fr 18:15-21:15 Uhr, 1*, 4 UStd.,
Kai Hackenbroich, 16.00 €, 2615140603
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“Die Kurse machen mir immer viel
Freude, weil die Teilnehmenden stets
engagiert und interessiert sind.”

BORIS SADZAKOV
Kursleitung Gesundheit

Grundkurs

Damit das Backergebnis bekdmmlich ist und her-
vorragend schmeckt, braucht es eine lange Teig-
fihrung (Garzeit). Am ersten Tag werden daher
die Grundsatze und Techniken der Teigerstellung
in Theorie und Praxis vermittelt. Mit verschiede-
nen Mehlsorten von 550er bis Vollkornmehl stel-
len Sie verschiedene Teige her. AnschlieRend neh-
men Sie mindestens einen Teig mit nach Hause zur
Kaltgare im Kihlschrank bis zum ndchsten Tag. Am
zweiten Tag wird der Teig zu Brotchen, Brot und
Baguette geformt und gebacken. Dazu stellen Sie
ein paar Kleinigkeiten wie Dips her und probieren
abschlieRend Ihr gebackenes Brot.
Lebensmittelumlage: 12.00-16.00 EUR pro Person

30.1.+31.1.26, Birkenweiher 66, ,
Fr+Sa 17:00-17:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Boris Sadzakov, 32.00 €, 2615140420



Vorosterlicher Mohrenkuchen und Quarkbrot-
chen, Biskuit mit Maracujasahne im Schokoman-
tel, gefiilltes Ofenbrot, Dinkel-, Weizenmischbrot,
Haferbrotchen und Brioche, dazu Dips und frisch
gekochte Marmelade.

Lebensmittelumlage: 14.00— 16.00 EUR pro Person

24.3.26, Birkenweiher 66, ,
Di 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd., Henrike Boek,
20.00 €, 2615140413

Gesund geniellen

Vom Mehl bis zur Nudel — Sie lernen drei verschie-
dene Nudelteige zuzubereiten, die Sie anschlieffend
mit Unterstitzung einer Nudelmaschine zu Teigplat-
ten auswalzen und danach von Hand in verschiede-
ne Nudelformen schneiden. AulRerdem kochen Sie
drei abwechslungsreiche und kostliche Saucen. Als
Vorspeise bereiten Sie eine mediterrane Kreation
zu, die perfekt zur Pasta passt. Abgerundet wird das
Men von einer stfRen Nachspeise. Buon appetito.
Lebensmittelumlage: 12.00-16.00 EUR pro Person

20.4.26, Birkenweiher 66, ,
Mo 17:30-21:15 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Boris Sadzakov, 20.00 €, 2615140424

Eine gesunde Erndhrung alleine schitzt nicht vor
Infektionen. Allerdings kénnen bestimmte Lebens-
mittel das Immunsystem starken und dem Korper
helfen, besser mit Bakterien und Viren umzugehen.
Dazu gehoren Lebensmitteln wie Gemse, Hilsen-
friichte, Vollkornprodukte, Obst, Nisse und Samen.
Probiotische Lebensmittel wie Naturjoghurt, Sauer-
kraut oder milchsaure Gemdisesafte unterstltzen
ebenfalls die Darmflora und damit auch das Im-
munsystem. Wie viel Gemuse und Obst Sie pro Tag
verzehren und was Sie beim Kochen beachten soll-
ten, erfahren Sie in Theorie und Praxis.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

22.1.26, Birkenweiher 66, ,
Do 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140330

Beivielen Erkrankungen, ob Infekte, Arthrose, Rheu-
ma oder Diabetes, sind entzlindliche Prozesse betei-
ligt. Zu viele Kohlenhydrate und tibermaliger Kon-
sum von Fleisch und Milchprodukten férdern Ent-
zlindungen im Korper. Unserer heutigen Ernahrung
fehlen, mehr als friiher, die entziindungshemmen-
den pflanzlichen Inhaltsstoffe. In diesem Kurs befas-
sen Sie sich mit einer pflanzenbasierten Ernahrung,
die reich an Gemuse, Obst, Hulsenfriichten, Gewr-
zen, Olen und Nissen ist, und ihrer Auswirkung auf
die Darmgesundheit und damit auch auf das Im-
munsystem. Ein kleiner theoretischer Teil fihrt in die
Thematik ein, anschliefend wird in der Kiiche vom
Fruhstick bis zum Abendessen inklusive Snacks die
Theorie praktisch umgesetzt.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

14.2.26, Birkenweiher 66, A
Sa 9::0-13:15 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140331

Bei vielen Erkrankungen, ob Infekte, Arthrose,
Rheuma oder Diabetes, sind entzliindliche Pro-
zesse beteiligt. Zu viele Kohlenhydrate und Gber-
maRiger Konsum von Fleisch und Milchprodukten
fordern Entziindungen im Korper. Unserer heuti-
gen Erndhrung fehlen, mehr als friher, die ent-
ziindungshemmenden pflanzlichen Inhaltsstoffe.
In diesem Kurs befassen Sie sich mit einer pflan-
zenbasierten Ernahrung, die reich an Gemuse,
Obst, Hilsenfriichten, Gewiirzen, Olen und Nis-
sen ist, und ihrer Auswirkung auf die Darmge-
sundheit und damit auch auf das Immunsystem.
Ein kleiner theoretischer Teil fihrt in die Thematik
ein, anschlieRend wird in der Kliche vom Friihstlick
bis zum Abendessen inklusive Snacks die Theorie
praktisch umgesetzt.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

24.2.26, Birkenweiher 66, A

Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140332
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Linsen sind nicht nur kostlich, sondern auch dufRRerst
gesund. Mitihrem hohen Eiweillgehalt unterstitzen
sie eine ausgewogene pflanzliche Erndhrung. AuRer-
dem liefern sie wertvolle Ballaststoffe. lhre Farben-
vielfalt reicht von Rot Uber Schwarz und Braun bis
Grin. Sie bereiten viele schmackhafte Varianten zu,
fernab des klassischen Linseneintopfs. Nach einem
kurzen gesundheitlichen Input geht es anschlieend
in die Kiiche, zum gemeinsamen Kochen.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

17.3.26, Birkenweiher 66, ,
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140333

Wer kennt es nicht: Nach einem langen Tag noch
schnell etwas auf den Tisch bringen und am liebs-
ten sollte es lecker und gesund sein. In diesem
Kurs dreht sich alles um rasch zubereitete Kost-
lichkeiten der kalten und warmen Kiiche sowie um
Meal Prep. Denn schon eine gute Vorbereitung
schenkt nach einem langen Tag mehr Zeit zum
GenielRen. Von knackigen Salaten tber Brot und
Brotchen mit leckeren Aufstrichen bis hin zu Suppe
oder Auflaufen mit Obst und Gemuse der Saison.
Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

28.4.26, Birkenweiher 66, ,
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140334

Damit wir uns rundum fit, gesund und ausgegli-
chen fihlen, muss unser Saure-Basen-Haushalt
ausgeglichen sein — also die basischen und sau-
ren Stoffe in unserem Korper in einem bestimm-
ten Verhaltnis stehen. Durch unseren modernen
Lebensstil mit zu viel tierischem Eiweil3, Fertigpro-
dukten, Alkohol und Zucker bildet sich allerdings
schnell ein Uberschuss an Sauren — unser Kérper
Ubersauert, wir fihlen uns mide, sind reizbar und
werden leichter krank. Wenn Sie das Gefiihl ha-
ben, dass Sie zu viele sdurebildende Lebensmittel
essen und Sie etwas andern mochten, dannist un-
ser Kurs ,,Basisch kochen” der perfekte Einstieg in
eine gestindere, ausgewogene Erndhrung.
Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person
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12.5.26, Birkenweiher 66, A
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140335

Obst und Gemdlise haltbar machen

Einkochen, Trocknen, Einfrieren, Fermentieren
und das Einlegen der Ernte in Essig und Ol kon-
serviert Lebensmittel. Dabei ist es stets das Ziel,
die Nahrstoffe und den Geschmack zu erhalten.
In einem kurzen theoretischen Teil erfahren Sie
etwas Uber den Mehrwert dieser Methoden und
die positiven Auswirkungen auf die Darmflora und
somit auf das Immunsystem. Ebenso wird Gber die
Hygiene beim Verarbeiten von Obst und Gem{Use
gesprochen, wie auch Uber die notigen Materiali-
en. Im praktischen Teil werden Obst und Gemuse
haltbar gemacht und leckere, gesunde Brote geba-
cken, die dann anschliefend mit Kostproben be-
reits fermentierter Lebensmittel verzehrt werden.
Bitte bringen Sie kleine Schraubgldser und Ein-
machgldser mit.

Lebensmittelumlage: 8.00-12.00 EUR pro Person

2.6.26, Birkenweiher 66, ,
Di 17:45-21:30 Uhr, 1*, 5 UStd., Andrea Funke,
20.00 €, 2615140336

fiir Einsteiger*innen

Entdecken Sie die faszinierende Welt des Sauert-
eigs und erleben Sie den natulrlichen Genuss von
gut vertraglichem Brot. In diesem Kurs werden
Ihnen die Grundlagen des Sauerteigs vermittelt
—von der richtigen Pflege und Futterung bis zur
Herstellung kostlicher Sauerteigbrote. Erfahren Sie
die Vorteile von Sauerteig im Vergleich zu Hefeteig
und entdecken Sie die gesundheitlichen Aspekte
des Sauerteigbrots. Gemeinsam mit dem Kurs-
leiter erkunden Sie die Vielfalt des Backens mit
Sauerteig und werden sich mit praktischen Tipps
ausstatten, um mogliche Herausforderungen sou-
verdn zu meistern. Der Kursleiter steht Ihnen zur
Seite, um die Kunst des Sauerteigbrot-Backens
mihelos zu meistern und jegliche Bedenken zu
Uberwinden. Lassen Sie sich von der Freude und
Leichtigkeit des Sauerteigbrot-Backens inspirieren.



Melden Sie sich jetzt an und lassen Sie sich von
der Magie des Sauerteigs verzaubern!

Hinweis fiir den Backkurs:

Die Gehzeiten unserer Teige variieren je nach Jahres-
zeit, Temperatur und Luftfeuchtigkeit. Da wir mit fri-
schen Naturprodukten arbeiten, passen sich unsere
Prozesse den natirlichen Gegebenheiten an. Diese
Flexibilitat ist ein Zeichen fir Qualitat und sorgt fur
Backwaren mit authentischem Geschmack und Cha-
rakter. Daher kann die Kursdauer leicht abweichen.
Lebensmittelumlage: 5.00 EUR pro Person

4.7.26, Birkenweiher 66, ,
Sa 10:00-15:15 Uhr, 1*, 7 UStd.,
Marc Schreiweis, 30.00 €, 2615140441

mit den richtigen Gewiirzen und Lebensmitteln
Entziindungsprozesse sind nicht nur bei vielen Er-
krankungen wie Arthrose, Rheuma, Diabetes oder
GefaRleiden relevant, es konnen auch Gehirnfunk-
tionen mit antientziindlichen Lebensmitteln un-
terstltzt und z. B. das Risiko, an Demenz zu erkran-
ken, gesenkt werden. Bestimmte Lebensmittel
feuern Entziindungen an: Zu viele leere Kohlenhy-
drate und zu hoher Fleischkonsum — mit beson-
ders vielen entztiindungsfordernden Fettsauren.
Wir benétigen mehr entziindungshemmende Le-
bensmittel, dies sind in erster Linie Pflanzenstoffe.
Hier kann die richtige Ernahrung dazu beitragen,
Entziindungsprozesse einzudammen. Taglich die
richtige Portion Gemuse und Obst sichern uns eine
ausreichende Versorgung mit Vitaminen wie auch
zahlreichen anderen wertvollen Mikronahrstoffen.
Sekundare Pflanzenstoffe, Gewirze wie Kurku-
ma, Chili oder Ingwer, sowie Omega-3-Fettsadu-
ren schitzen den Korper vor dulReren Einflissen
und wirken entziindungshemmend. Wir kreieren
kostliche und ausgewogene Gerichte fir eine an-
tientztindliche Erndhrung, die auch Nicht-Profis
einfach nach kochen kénnen.
Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

20.2.26, Birkenweiher 66, ,

Fr 17:00-20:45 Uhr, 1*, 5 UStd.,

Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140460

In besonderen Leistungssituationen in Schule, Stu-
dium oder Beruf mussen wir duflerst aufmerksam
sein. Fir ein dauerhaft hohes Konzentrationsniveau
muss unser Gehirn in dieser Zeit besonders viel ar-
beiten. Mit unserem Erndhrungsverhalten kdnnen
wir unsere geistige Leistungsfahigkeit beeinflussen.
Lebensmittel, die sich besonders positiv auf die
Gehirnfunktion auswirken, werden als Brainfood
— Gehirnnahrung — bezeichnet. Gesunde Fette,
hochwertige Kohlenhydrate und reichlich Eiweils,
Vitamine und Mineralstoffe sorgen dafir, dass un-
ser Gehirn fit bleibt und optimal funktioniert. Die
bestmogliche Erndhrung fir das Gehirn ist daher
bunt und abwechslungsreich mit viel Obst und Ge-
mise, hochwertigen pflanzlichen Olen, Vollkornge-
treide, NUssen, Samen sowie hin und wieder etwas
Fleisch oder Fisch. Es werden mit sorgfaltig ausge-
wahlten Zutaten leckere und gesunde Gerichte ge-
kocht, z. B. ein Gemusesalat mit Avocado, kostliche
Brotaufstriche und sogar Schokomuffins mit Beeren
als kleine Leckerei. Alles ldsst sich gut vorbereiten
und ist zur Mitnahme in Lunchbox, Glasern oder
Brotdose bestens geeignet.

Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

23.2.26, Birkenweiher 66, A

Mo 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140461

Die Kiiche Perus ist eine sehr spannende Fusi-
on-Kiche. Peruaner und Einwanderer aus Spa-
nien, Italien, Japan, China, Afrika, Frankreich und
der arabischen Welt haben diese Kiiche gepragt.
Die Cocina Novoandina — die neue Kiche Perus,
die traditionelle und moderne Kiiche kombiniert,
ist unser Thema. Sie zaubern ein 5-Gange Meni
und richten jeweils einen Teller beispielhaft an
und geniellen gemeinsam jeden Gang.

Lebensmittelumlage: 10.00-22.00 EUR pro Person

14.3.26, Birkenweiher 66, A

Sa 9::0-14:00 Uhr, 1*, 6 UStd.,
Andrea Herzog-Kienast, 24.00 €, 2615140700
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Das erwartet Sie: feine, moderne, vegetarische
Kiche — ein kleiner Einblick in die Molekularku-
che, schone Aromen, spannende Kombinationen
und auRergewodhnliche Gewdrze. Sie zaubern ein
5-Gdnge Meni und richten jeweils einen Teller bei-
spielhaft an und geniefRen gemeinsam jeden Gang.
Lebensmittelumlage: 18.00-20.00 EUR pro Person

25.4.26, Birkenweiher 66, ,
Sa 9::0-13:15 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Andrea Herzog-Kienast, 20.00 €, 2615140701

Mit zunehmendem Alter verandert sich der Korper:
Es wird weniger Energie bendtigt, Muskelkraft geht
verloren und oft wird mehr Fettgewebe angesetzt.
Der Energiebedarf sinkt, doch oft bleibt die Energie-
zufuhr gleich, es wird gegessen und getrunken wiein
jungeren Jahren, die Bewegungseinheiten reduzie-
ren sich und es erfolgt eine Gewichtszunahme. Ener-
giearm, nahrstoffreich und trotzdem lecker essen ist
die Devise —mit schmackhaften Gerichten zum Satt-
werden fiir den veranderten Energie- und Nahrstoff-
bedarf. Dieser Kurs gibt praktische Anregungen und
Tipps flr die Zubereitung gesunder Mahlzeiten zu
Hause. Er enthalt jeweils auch einen theoretischen
Teil, in dem u.a. Informationen zum individuellen
Energiebedarf, zur optimalen Nahrstoffaufnahme
pro Tag und Tipps fir das Essen im Alltag gegeben
werden. Speisen mit geringer Energie- und hoher
Néhrstoffdichte wie z. B. Kartoffel- GemUseauflauf,
Hahnchenbrust auf mediterrane Art, Beluga-Lin-
senbowl mit Lachs oder Erbseneintopf stehen im
Mittelpunkt. Beerenschichtspeise oder Black-Bean-
Brownies mit Walnlssen zum Dessert runden den
Kochabend ab. (Auswahl variabel)
Lebensmittelumlage: 15.00 EUR pro Person

22.6.26, Birkenweiher 66, ,

Mo 17:45-21:30 Uhr, 1%, 5 UStd.,
Sabine Naarmann-Kirschbaum, 20.00 €,
2615140468
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Schon unsere Vorfahren haben uns gezeigt, wie
einfach Lebensmittel haltbar gemacht werden
kénnen. An diesem Kurstag werden wir Sauer-
kraut, Kimchi und andere Fermente ausprobieren
sowie Obst und Gemuse auf verschiedene Arten
und Weisen einmachen.

Lebensmittelumlage: 8.00-14.00 EUR pro Person
Bitte bringen Sie leere, gesplilte Glaser in verschie-
denen GroRen mit zum Kurs.

9.5.26, Birkenweiher 66, ,
Sa 10:00-15:15 Uhr, 1*, 7 UStd., Karen Schulz,
28.00 €, 2615140322

Entdecken Sie die Vielfalt der nachhaltigen Kiche
— fair, frisch und vielseitig. In diesem Kochkurs
erfahren Sie, wie die Zusammenhange zwischen
Erndhrung, Klimaschutz und fairen Arbeitsbedin-
gungen sind und wie Sie mit gezielten Entschei-
dungen und kleinen Veranderungen beim Einkauf
und in der Kiiche einen grolRen Beitrag fur das Kli-
ma und eine gerechtere Welt leisten. Gemeinsam
bereiten Sie ein Drei-Gange-MenU aus regionalen
und fairen/fair gehandelten Zutaten zu. Lassen Sie
sich inspirieren zu mehr Fairness und Klimaschutz
in lhrer Sommer-Kiiche!

Lebensmittelumlage: 12.00-15.00 EUR
Kursleitungen: Karen Schulz (Kochkursleitung
VHS), Sophia Merrem (Eine Welt-Promotorin fir
das Bergische Land), Julia Ogiermann (Umweltbe-
raterin, Verbraucherzentrale NRW)

10.6.26, Birkenweiher 66, A

Mi 17:30-21:15 Uhr, 1*, 5 UStd., Karen Schulz/
Sophia Merrem/Julia Ogiermann, 20.00 €,
2615140800



®Yoga & Achtsamkeit

Fordern Sie Ihre Beweglichkeit mit sanften Hatha-Yo-
ga Ubungen, die die Muskulatur kraftigen und gleich-
zeitig die Entspannung fordern. Ruhige Sequenzen
aus dem Yin-Yoga helfen Ihnen, sich tberraschend
schnell und tief zu entspannen. Abgerundet werden
die abwechslungsreichen Einheiten mit Atem-Tech-
niken und Meditationselementen. Kraftigen Sie lhren
Korper und bauen Sie Stress ab fur mehr Gelassen-
heit und Ausgeglichenheit im beruflichen und priva-
ten Alltag. Der Kurs ist geeignet fiir Anfanger*innen
und Yoga-Erfahrene.

12.1.-16.3.26, Scharrenberger Str. 2, ,
Mo 17:30-19:00 Uhr, 9%, 18 UStd.,
Susanne Storz, 60.00 €, 2615146000

12.1.-16.3.26, Scharrenberger Str. 2, ,
Mo 19:15-20:45 Uhr, 9%, 18 UStd.,
Susanne Storz, 60.00 €, 2615146001

13.1.-17.3.26, Mummstr. 10, ,
Di 18:00-19:30 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Stefanie Junga, 67.00 €, 2615146002

13.1.-17.3.26, Mummstr. 10, ,
Di 19:30-21:00 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Stefanie Junga, 67.00 €, 2615146003

13.4.-6.7.26, Scharrenberger Str. 2, ,
Mo 17:30-19:00 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Susanne Storz, 80.00 €, 2615146100

13.4.-6.7.26, Scharrenberger Str. 2, ,
Mo 19:15-20:45 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Susanne Storz, 80.00 €, 2615146101

14.4.-7.7.26, Mummstr. 10, ,
Di 19:15-20:45 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Stefanie Junga, 80.00 €, 2615146102

14.4.-7.7.26, Mummstr. 10, ,
Di 19:30-21:00 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Stefanie Junga, 80.00 €, 2615146103

Fordern Sie Ihre Beweglichkeit mit sanften Hatha-Yo-
ga Ubungen, die die Muskulatur kraftigen und gleich-
zeitig die Entspannung férdern. Ruhige Sequenzen
aus dem Yin-Yoga helfen lhnen, sich tberraschend
schnell und tief zu entspannen. Abgerundet werden
die abwechslungsreichen Einheiten mit Atem-Tech-
niken und Meditationselementen. Kraftigen Sie lhren
Korper und bauen Sie Stress ab fiir mehr Gelassen-
heit und Ausgeglichenheit im beruflichen und priva-
ten Alltag. Der Kurs ist geeignet fiir Anfanger*innen
und Yoga-Erfahrene.

14.1.-25.3.26, Eifelstr. 105, ,
Mi 17:30-19:00 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Carola Theis, 67.00 €, 2615146004

15.1.-19.3.26, Mummistr. 10, b
Do 15:15-16:45 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Carola Theis, 67.00 €, 2615146005

14.1.-18.3.26, Mummistr. 10, A
Mi 10:15-11:45 Uhr, 10%*, 20 UStd.,
Carola Theis, 67.00 €, 2615146012

15.4.-8.7.26, Mummstr. 10, ,
Mi 10:15-11:45 Uhr, 11%*, 22 UStd.,
Carola Theis, 74.00 €, 2615146112

15.4.-8.7.26, Eifelstr. 105, ,
Mi 17:30-19:00 Uhr, 11*, 22 UStd.,
Carola Theis, 74.00 €, 2615146104

16.4.-9.7.26, Mummstr. 10, ,
Do 15:15-16:45 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Carola Theis, 67.00 €, 2615146105

Fiir Gelibte

Dieser Kurs bietet Frauen und Mdnnern einen
Ort des Rlckzugs aus dem Alltag mit seinen un-
terschiedlichen Belastungen. Sanfte Yoga-Haltun-
gen lésen innere und dulRere Anspannungen, Ate-
mibungen fordern Vitalitat, Tiefenentspannung
und Meditation fihren zu innerem Gleichgewicht
—flr mehr Gelassenheit und Ausgeglichenheitim
beruflichen und privaten Alltag.
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13.1.-17.3.26, Uhlandstr. 29, b
Di 10:00-11:30 Uhr, 10*, 20 UStd., Carola Theis,
67.00 €, 2615146006

14.4.-7.7.26, Uhlandstr. 29, L
Di 10:00-11:30 Uhr, 11%*, 22 UStd., Carola Theis,
74.00 €, 2615146106

Klassische Hatha-Yogahaltungen, verbunden mit
harmonischen Bewegungsabfolgen im Einklang des
Atmens, verhelfen zu Beweglichkeit und Vitalitat.
Atemtechniken und Stilleibungen lassen Korper
und Geist zur Ruhe kommen. Dieser ganzheitliche
Weg fordert das innere Gleichgewicht, bringt gro-
Rere Gelassenheit sowie Lebensfreude und hilft da-
mit bei den Herausforderungen des privaten und
beruflichen Alltags. Fur Yogaanfanger*innen und
Fortgeschrittene. Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

13.1.-24.3.26, Erfer Str. 31-35, ,
Di 17:30-19:00 Uhr, 11*, 22 UStd.,
Annika Blankenship, 74.00 €, 2615146007

13.1.-24.3.26, Erfer Str. 31-35, ,
Di 20:00-21:30 Uhr, 11%*, 22 UStd.,
Annika Blankenship, 74.00 €, 2615146008

14.4.-7.7.26, Erfer Str. 31-35, ,
Di 17:30-19:00 Uhr, 11%*, 22 UStd.,
Annika Blankenship, 74.00 €, 2615146107

14.4.-7.7.26, Erfer Str. 31-35, !
Di 19:15-20:45 Uhr, 11*, 22 UStd.,
Annika Blankenship, 74.00 €, 2615146108

Erlernen Sie traditionelle Hatha-Yoga-Haltungen
(Asanas), um Stress abzubauen und um zu kor-
perlicher Entspannung und innerer Ruhe zu kom-
men. Verschiedene Atem-, Entspannungs- und
Meditationstechniken férdern die Regeneration
und kréftigen lhren Korper physisch und psychisch.

15.1.-19.3.26, Mummstr. 10, ,

Do 19:00-20:30 Uhr, 10*, 20 UStd.,

Stefanie Junga, 67.00 €, 2615146009
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16.4.-9.7.26, Mummstr. 10, ,
Do 19:00-20:30 Uhr, 11*, 22 UStd.,
Stefanie Junga, 74.00 €, 2615146109

Fiir Anfdnger*innen

Fitness Yoga eignet sich fir sportgesunde Men-
schen, welche ihren Korper ganzheitlich starken
sowie beweglich und fit halten mochten. In dyna-
mischen Abfolgen werden einzelne Asanas mitei-
nander zu einem Flow verbunden. Die anschlie-
Rende Schlussentspannung sorgt fir Tiefenent-
spannung fur Korper, Geist und Seele.

Far Anfanger*innen geeignet!

14.1.-25.3.26, Sperlingsweg 5; A
Mi 19:15-20:45 Uhr, 11%*, 22 UStd., Elena Netz,
74.00 €, 2615146013

15.4.-8.7.26, Sperlingsweg 5; ,
Mi 19:15-20:45 Uhr, 13*, 26 UStd., Elena Netz,
87.00 €, 2615146113

Sanft dehnende und kraftigende Yogatibungen star-
ken Ihren Organismus und machen ihn widerstands-
fahiger gegen Stress. Der Dreiklang aus—Bewegung,
Atmung, Entspannung —fordert das korperliche und
geistige Gleichgewicht, hilft bei der Regeneration,
steigert die Resilienz, 16st die Anspannungen des All-
tags und fiihrt zu seelischer und kérperlicher Harmo-
nie. Kurze Meditations- und Entspannungseinheiten
runden das Angebot ab. Ein sanfter Yoga Flow, ideal
auch fur Anfanger*innen.

12.1.-16.3.26, Mummistr. 10, ,
Mo 17:45-18:45 Uhr, 9%, 9 UStd.,
Agnieszka Zglinicki, 39.00 €, 2615146014

13.4.-6.7.26, Mummstr. 10, k
Mo 17:45-18:45 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Agnieszka Zglinicki, 52.00 €, 2615146114

fiir Anfinger*innen und Altere

Yoga ist ein wundervoller Weg, Korper, Geist und
Seele in Einklang zu bringen —wobei der Weg das
Ziel bleibt. Mit sanften Bewegungen und bewuss-
ter Atmung verbinden Sie sich mit lhrem Herzen



und bringen |hre Lebensenergie in Fluss. Ziel die-
ses Hatha Yoga-Kurses ist es, sich selbst zu spu-
ren und ganz bei sich selbst anzukommen. Ge-
meinsam erarbeiten wir einen sicheren und sta-
bilen Weg in verschiedene Haltungen (Asanas),
in denen Sie flr einige Atemzlge verweilen. Zu
Beginn der Stunde erwartet Sie eine intensive
Atempraxis sowie eine Aufwdrmphase, die Sie
optimal auf die Asana-Praxis vorbereitet. Den Ab-
schluss der Stunde bildet eine End-Entspannung
oder eine Meditation. Das Angebot beinhaltet zu-
dem vereinzelte Yin-Yoga-Stunden, die mit dem
Ziel der Entspannung eine ideale Ergdnzung zum
Hatha-Yoga darstellen.

Bitte mitbringen: Bitte bringen Sie eine Decke und
— falls vorhanden — gerne auch ein Meditations-
kissen mit. Matten, Blécke und Gurte sind vor Ort.

12.1.-16.3.26, Mummstr. 10, ,
Mo 16:30-18:00 Uhr, 9%, 18 UStd.,
Sabine Jahnke, 60.00 €, 2615146015

13.4.-6.7.26, Mummstr. 10, ,
Mo 16:30-18:00 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Sabine Jahnke, 80.00 €, 2615146115

Yin-Yoga ist ein auRerlich passiver Yoga-Stil, bei
dem Sie die Positionen lange halten, gestitzt
durch Kissen, Blocke oder Gurte. Dazu werden
Sie einige Minuten in einer Korperstellung (Asana)
verweilen, tiefer hinein sinken und lhre Atmung
bewusster wahrnehmen. Dabei konzentrieren Sie
sich auf Ihren Kérper und Geist, iben Achtsamkeit
und geben ihm mehr Raum durch die Dehnungim
tiefen Bindegewebe.jErfahren Sie die starke Wir-
kung gegen Stress, indem Sie lhre Muskeln kom-
plett entspannen und lhr Kopf zur Ruhe kommt.
Ein sehr guter Ausgleich zum hektischen, dauer-
aktiven privaten und beruflichen Alltag.

29.1.-5.3.26, Mummstr. 10, ,
Do 19:30-21:00 Uhr, 6*, 12 UStd., Elena Netz,
40.00 €, 2615146020

16.4.-9.7.26, Mummstr. 10, ,
Do 19:30-21:00 Uhr, 11*, 22 UStd., Elena Netz,
74.00 €, 2615146120

Wir erlernen und tben wichtige Werkzeuge und
Techniken, die flr eine gute Yogapraxis grundle-
gend wichtig sind. Unter Einbeziehung bzw. der
Aktivierung von Bandhas, Chakras, Drishtis und
der Ujjayi-Atmung bekommt die Yoga-Praxis neue
Dimensionen. Erst hierdurch unterscheidet sich
Yoga von Gymnastik oder Stretching.

Weitere Themen des Workshops sind:

Kurzer Uberblick Giber einige Yogastile und Yoga-
richtungen, Auswirkung einzelner Asanas auf die
Chakras und auf das Nervensystem, Benefits und
Contraindications bestimmter Asanas, verschiede-
ne SonnengriRe und die urspriingliche Bedeutung
des SonnengrulRes. Vielleicht entsteht Raum fur
ein kurzes Gesprach Uber wichtige themenbezo-
gene Fragen. Matthias Scheffel praktiziert seit ca.
35 Jahren Yoga und unterrichtet seit ca. 8 Jahren
sowohl mit wissenschaftlichem Interesse als auch
mit groRer Freude Yoga. Nach einer Yogalehreraus-
bildung in Stiddeutschland erhielt er den GroRteil
seiner Ausbildungen (insgesamt tiber 1.000 Stun-
den) in Indien (Nordindien/Rishikesh, Centralin-
dien*indore und Sudindien/Mysore). Zu seinen
wichtigsten Lehrern zdhlen Swami Yogananda,
BNS lyengar und Danny Paradise.

Bitte mitbringen: Decke oder groRRes Handtuch,
bequeme Kleidung, warme Socken, evtl. Kissen,

7.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa 10:30-13:30 Uhr, 1*, 4 UStd.,
Matthias Scheffel, 32.00 €, 261W140505

eine Gegenliberstellung - Theorie und Praxis

In diesem Workshop gibt es zunachst einen kurzen
Einblick in beide Ubungssysteme. Im Anschluss
werden die theoretischen Grundlagen beider
Systeme sowie deren markanten Unterschiede
herausgestellt und praktisch demonstriert, wo
die Besonderheit/der praktische Nutzen des Yoga
bzw. der Pilates-Methode liegt. Im zweiten Teil der
Veranstaltung konnen die Teilnehmer*innen Pila-
tes und Yoga selbst praktisch ausprobieren. Das
Programm endet mit einer Schlussentspannung.
Der Workshop schlieRt mit einer Feedbackrun-
de. Hier haben die Teilnehmer*innen die Mog-
lichkeit, Fragen zu stellen und mit dem Kursleiter
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Uber die unterschiedlichen Methoden in das Ge-
sprach zu kommen.

Bitte mitbringen: Decke oder grofRes Handtuch,
bequeme Kleidung, warme Socken, evtl. Kissen,

21.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa 10:30-13:30 Uhr, 1*, 4 UStd.,
Matthias Scheffel, 32.00 €, 261W140591

Yoga und Selbstmassage fiir das Lymphsystem
Mit einer Yogasequenz wird das Lymphsystem ak-
tiviert und so die Lymphe, die feinste Flussigkeit
im Korper, in Bewegung gebracht. Die Ubungen
beleben sowohl auf korperlicher als auch auf emo-
tionaler Ebene. Die anschlieRende Selbstmassa-
ge sorgt fir einen guten Abfluss der Lymphe und
der darin enthaltenen Abfallprodukte unseres
Stoffwechsels. Sie lernen die sanften Handgrif-
fe kennen, die die Lymphe zum FlieRen bringen.
Das Immunsystem wird vitalisiert, und durch die
meditative Art der eigenen Beriihrungen erfahren
Sie gleichzeitig eine wohltuende Entspannung auf
geistiger und emotionaler Ebene.

Monika Habighorst ist zertifizierte Yogalehrerin
(Mitglied BDY). Die Massage wird mit lockerer Klei-
dung durchgefiihrt. Sie brauchen eine Yoga- bzw.
Gymnastikmatte, ein bis zwei Yoga- oder andere
feste Kissen, eine Decke und lockere Sport- bzw.
Loungekleidung. Kontraindikationen sind: akute
Infekte und Ekzeme, Asthma, Krebserkrankungen,
Herzinsuffizienz und Thombosen. Sollten Sie sich
Uber eine Teilnahme nicht sicher sein, holen Sie
sich Sicherheit bei lhrer Arztin oder bei lhrem Arzt.

14.2.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa 10:00-13:00 Uhr, 1*, 4 UStd.,
Monika Habighorst, 32.00 €, 261W140592

30.5.26, Auer Schulstr. 20, ,

Sa 10:00-13:00 Uhr, 1*, 4 UStd.,
Monika Habighorst, 32.00 €, 261W140593
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Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen,
die Yin Yoga bereits kennen oder kennenlernen
mochten. Hier gibt es Gelegenheit, in 90 Minuten
den meditativen Yoga-Stil des Yin Yoga zu erfah-
ren. Beim Yin Yoga werden die Positionen ldnger
gehalten und es ist ein eher sanfter Ubungsstil.
Diese Stunden haben einen Themenschwerpunkt,
bei dem bestimmte Korperbereiche wie z. B. Huf-
te und Beinrickseite gezielt mithilfe des Yin Yoga
angesprochen und mobilisiert werden. Die Faszi-
endehnung ist ein Nebeneffekt des Yin Yoga und
wirkt sich glinstig auf verklrzte Kérperstellen aus.
Neben diesen korperlichen Aspekten findet der
Teilnehmer zur Ruhe und hat die Méglichkeit, in
seine Atemachtsamkeit zu kommen.

Anna Stocker ist Yogalehrerin (Mitglied im Berufs-
verband der Yogalehrenden in Deutschland e. V.).
Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine din-
ne Decke und ein Sofakissen mitbringen.

14.2.-6.6.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa 09:00-10:30 Uhr, 8%, 16 UStd., Anna Stocker,
54.00 €, 261W141003

Fiir Anfdnger*innen und Fortgeschrittene
Hatha-Yoga ist eine Form des Yoga, bei der nicht
nur durch kérperliche Ubungen (Asanas), sondern
auch durch Atemibungen (Pranayama) und Me-
ditation die Herstellung und der Erhalt des Gleich-
gewichts von Koérper und Geist angestrebt werden.
Durch die speziellen Korper- und Atemibungen
werden Wege zur bewussten Harmonisierung des
ganzen Organismus aufgezeigt. Diese Kurse bieten
die Chance der Regeneration und I6sen von den
(Ver-)Spannungen des (Berufs-) Alltags.

Alle Kursleiter*innen sind bestens qualifiziert und
seit vielen Jahren an der Bergischen VHS tatig.
Bitte mitbringen: Decke oder groRRes Handtuch,
bequeme Kleidung, warme Socken, evtl. Kissen,

14.1.-18.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mi 19:15-20:45 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Lena Schulze, 66.00 €, 261W141006

15.4.-8.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mi 19:15-20:45 Uhr, 13*, 26 UStd.,
Lena Schulze, 87.00 €, 261W141106



In diesem Yogakurs werden sanfte Ubungsabfol-
gen eingeflihrt und mit dem Atem verbunden. Die
Yoga-Praxis richtet sich an den Bedurfnissen und
Fahigkeiten des einzelnen Menschen aus, denn:
Die Ubungen sind fiir den Menschen gemacht,
nicht der Mensch fiir die Ubungen. Im Mittelpunkt
steht der/die Ubende und nicht das AuRere einer
Form. Die Teilnehmenden kénnen in diesem Kurs
korperliche Spannungen abbauen, verschiedene
Korperbereiche mobilisieren und aktivieren und
somit zu mehr kérperlichem Wohlbefinden gelan-
gen. Verbunden mit dem bewussten Fiihren des
Atems kann auch der Geist zur Ruhe kommen.
Bitte mitbringen: Decke oder grofRes Handtuch,
bequeme Kleidung, warme Socken, evtl. Kissen,

12.1.-16.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 16:30-18:00 Uhr, 9*, 18 UStd.,
Martina Beck, 60.00 €, 261W141008

13.4.-6.7.26, Auer Schulstr. 20, b
Mo 16:30-18:00 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Martina Beck, 80.00 €, 261W141108

Ankommen in Kérper, Geist und Atem

Diese Kurse wenden sich an Menschen mit Yo-
ga-Vorkenntnissen. Sie vermitteln mit bewusst
ausgeftihrten Koérper- und Atemibungen Wege
zur Harmonisierung des gesamten Menschen.
Sie fUhren in kleinen Schritten, ohne Korper und
Geist Gewalt anzutun, aus der Spannung des (Be-
rufs-) Alltags. Sie bieten Chancen der Regenerati-
on und zeigen Wege zu korperlicher sowie seeli-
scher Harmonie.

Bitte mitbringen: Decke oder grofRes Handtuch,
bequeme Kleidung, warme Socken, evtl. Kissen,

12.1.-16.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 18:05-19:35 Uhr, 9%, 18 UStd.,
Angelika Wiese, 60.00 €, 261W141009

13.4.-6.7.26, Auer Schulstr. 20, b
Mo 18:05-19:35 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Angelika Wiese, 60.00 €, 261W141109

Ankommen in Kérper, Geist und Atem

Yoga ist nicht nur Entspannung und Stressbewalti-
gung, sondern ein Weg zur Entfaltung der Personlich-
keit auf verschiedenen Ebenen des SEINS: physisch
— mental — emotional. Yoga fuhrt in einen Zustand
des in sich ruhenden Verweilens, in dem sich jede*r
mit dem ureigenen Wesenkern verbinden kann. Ba-
sis sind die achtsam ausgefiihrten Asanas (Haltun-
gen), wobei gleichzeitig der Atem eine zentrale Rolle
einnimmt. Yoga, ist ein Weg, in die Stille den jede*r
gehen kann, ein Erfahrungsweg.

Bitte mitbringen: Decke oder groRes Handtuch,
bequeme Kleidung, warme Socken, evtl. Kissen,

14.1.-18.3.26, Bachstr. 15, ,
Mi 18:00-19:30 Uhr, 10%*, 20 UStd.,
Gabriele Richter, 66.00 €, 261W141010

13.1.-7.7.26, Remscheider Str. 50, ,
Di 09:00-10:30 Uhr, 23*, 46 UStd.,
Carsten Wockel, 151.00 €, 261W141011

13.1.-7.7.26, Remscheider Str. 50, ,
Di 10:35-12:05 Uhr, 23*, 46 UStd.,
Carsten Wockel, 151.00 €, 261W141012

13.1.-10.3.26, Auer Schulstr. 20, L
Di 18:30-20:00 Uhr, 9%, 18 UStd.,
Irmtraud Holtz, 60.00 €, 261W141013

13.1.-10.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Di 20:00-21:30 Uhr, 9%, 18 UStd.,
Irmtraud Holtz, 60.00 €, 261W141014

15.4.-8.7.26, Bachstr. 15, A
Mi 18:00-19:30 Uhr, 13*, 26 UStd.,
Gabriele Richter, 86.00 €, 261W141110

21.4.-30.6.26, Auer Schulstr. 20, ,
Di 18:30-20:00 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Irmtraud Holtz, 67.00 €, 261W141113

21.4.-30.6.26, Auer Schulstr. 20, ,

Di 20:00-21:30 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Irmtraud Holtz, 67.00 €, 261W141114
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Diese Kurse wenden sich an Menschen mit Yo-
ga-Vorkenntnissen. Sie vermitteln mit bewusst
ausgefihrten Korper- und Atemibungen Wege
zur Harmonisierung des gesamten Menschen. Sie
fihrenin kleinen Schritten, ohne Kérper und Geist
Gewalt anzutun, aus der Spannung des Alltags.
Sie bieten Chancen der Regeneration und zeigen
Wege zu korperlicher sowie seelischer Harmonie.
Alle Kursleiter*innen sind bestens qualifiziert und
seit vielen Jahren an der Bergischen VHS tatig.

12.1.-16.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 16:30-18:00 Uhr, 9*, 18 UStd.,
Angelika Wiese, 60.00 €, 261W141015

14.1.-18.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mi 10:30-12:00 Uhr, 10%*, 20 UStd.,
Angelika Wiese, 66.00 €, 261W141016

15.1.-19.3.26, Gréafrather Str. 9 B, ,
Do 18:15-19:45 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Angelika Wiese, 66.00 €, 261W141017

13.4.-6.7.26, Auer Schulstr. 20, A
Mo 16:30-18:00 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Angelika Wiese, 80.00 €, 261W141115

15.4.-8.7.26, Auer Schulstr. 20, b
Mi 10:30-12:00 Uhr, 13%*, 26 UStd.,
Angelika Wiese, 86.00 €, 261W141116

16.4.-9.7.26, Grafrather Str. 9 B, ,
Do 18:15-19:45 Uhr, 11*, 22 UStd.,
Angelika Wiese, 73.00 €, 261W141117

Ankommen in Kérper, Geist und Atem
Hatha-Yoga ist eine Form des Yoga, bei der nicht
nur durch kdrperliche Ubungen (Asanas), sondern
auch durch Atemibungen (Pranayama) und Me-
ditation die Herstellung und der Erhalt des Gleich-
gewichts von Korper und Geist angestrebt werden.
Durch die speziellen Koérper- und Atemibungen
werden Wege zur bewussten Harmonisierung des
ganzen Organismus aufgezeigt. Diese Kurse bieten
die Chance der Regeneration und l6sen von den
(Ver-)Spannungen des (Berufs-) Alltags.
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14.1.-8.7.26, Grafrather Str. 9 B, L
Mi 17:30-19:00 Uhr, 24*, 48 UStd.,
Vlasta Petricek, 159.00 €, 261W141018

15.1.-9.7.26, Grafrather Str. 9 B, b
Do 09:00-10:30 Uhr, 22*, 44 UStd.,
Vlasta Petricek, 144.00 €, 261W141019

15.1.-9.7.26, Grafrather Str. 9 B, ,
Do 10:35-12:05 Uhr, 22*, 44 UStd.,
Vlasta Petricek, 144.00 €, 261W141020

Balance-Yoga fiir Kérper und Seele - Teilnahme
auch Online méglich

Mit gedrehten, teils modifizierten Asanas werden
die Verdauungsorgane angeregt. Mobilisieren-
de, flieBRende Bewegungen befreien Muskeln und
Gelenke von Ablagerungen. Vorwartsbeugen und
belebende Riickbeugen starken das Immunsystem
und stimulieren die Produktion von stimmungsauf-
hellenden Hormonen. Verschiedene Atemtechni-
ken wie Ujjayi und Kapalabhati unterstitzen auch
die Entgiftung der Atemorgane. Dynamische, teils
kraftvolle Sequenzen regen das Herz-Kreislauf-Sys-
tem und die Zellerneuerung an. In der abschlie-
Renden Ruhehaltung konnen Korper und Geist
entspannen. Der Kurs richtet sich an alle Frauen,
die die wohltuende und gesundheitsférdernde
Wirkung der Yoga-Ubungen kennenlernen wollen.
Monika Habighorst ist zertifizierte Yogalehrerin
(Mitglied BDY).

Die Zugangsdaten werden Ihnen mitgeteilt.

14.1.-18.3.26, Auer Schulstr. 20, 3
Mi 18:00-19:30 Uhr, 10%*, 20 UStd.,
Monika Habighorst, 66.00 €, 261W141021

15.4.-8.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mi 18:00-19:30 Uhr, 13*, 26 UStd.,
Monika Habighorst, 87.00 €, 261W141121



Fiir Anféinger*innen

Hatha-Yoga ist eine Form des Yoga, bei der nicht
nur durch kérperliche Ubungen (Asanas), sondern
auch durch Atemibungen (Pranayama) und Me-
ditation die Herstellung und der Erhalt des Gleich-
gewichts von Korper und Geist angestrebt werden.
Durch die speziellen Korper- und Atemibungen
werden Wege zur bewussten Harmonisierung des
ganzen Organismus aufgezeigt. Diese Kurse bieten
die Chance der Regeneration und |6sen von den
(Ver-)Spannungen des (Berufs-) Alltags.

14.1.-18.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mi 17:30-19:00 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Lena Schulze, 66.00 €, 261W141023

15.4.-8.7.26, Auer Schulstr. 20, A
Mi 17:30-19:00 Uhr, 13%*, 26 UStd.,
Lena Schulze, 87.00 €, 261W141123

In einer wohltuenden, entspannte Atmosphare tau-
chen Sie einin achtsame Yoga -Positionen und sanf-
te Atemtechniken die liebevoll an die Bedirfnisse
der Teilnehmer*innen angepasst sind.

Ihr Kérper wird dabei beweglicher und starker, ihr
Geist darf loslassen und neue Ruhe finden- und
Sie splren, wie frische Energie in Sie zuriickkehrt.
Bitte mitbringen: GroRes Handtuch, bequeme
Kleidung

12.1.-16.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 19:45-21:15 Uhr, 9%, 18 UStd.,
Drazenka Lucic, 60.00 €, 261W141025

13.4.-15.6.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 19:45-21:15 Uhr, 9%, 18 UStd.,
Drazenka Lucic, 60.00 €, 261W141125

®pilates

Neben einem authentischen Pilates-Mattentraining
liegt in diesem Kurs der Fokus auch auf Entspan-
nung zwischen einzelnen Ubungen oder Ubungsse-
qguenzen. Wir Giben und trainieren hier bewusst die
positiven Aspekte der korperlichen und geistigen
Wechselwirkung von Spannung und Entspannung.
Matthias Scheffel ist zertifizierter Entspannungs-
und Pilatestrainer.

16.1.-20.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Fr 17:30-18:30 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Matthias Scheffel, 45.00 €, 261W142004

17.4.-10.7.26, Auer Schulstr. 20, b
Fr 17:30-18:30 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Matthias Scheffel, 54.00 €, 261W142104

In diesem Kurs steht der Core-Bereich im Mittel-
punkt. Pilates als balanciertes Ganzkdrpertrai-
ning, bei dem alle Ubungen vom Kérperzentrum
(Powerhouse) und durch die bewusste Atmung
gesteuert werden, wollen wir sinnvoll mit Co-
re-Training kombinieren. Durch intensives Training
der Tiefenmuskulatur im Core-Bereich (zwischen
Zwerchfell und Beckenboden) wird sowohl die
Bauchmuskulatur trainiert als auch der Ricken
gekraftigt und von Spannungen befreit. Gut geeig-
net fir alle, die bewusst durch die Entwicklung der
Tiefenmuskulatur ihren Korper straffen, die Hal-
tung verbessern und den Ricken entlasten wollen.
Matthias Scheffel ist zertifizierter Core-Trainer, Pi-
lates- und Entspannungslehrer.

16.1.-20.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Fr 16:20-17:20 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Matthias Scheffel, 45.00 €, 261W142005

16.1.-20.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Fr 15:10-16:10 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Matthias Scheffel, 45.00 €, 261W143012

17.4.-10.7.26, Auer Schulstr. 20, b
Fr 15:10-16:10 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Matthias Scheffel, 54.00 €, 261W143112
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17.4.-10.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Fr 16:20-17:20 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Matthias Scheffel, 54.00 €, 261W142105

Auch fir Altere ist ein Training nach der Methode
von Joseph Pilates (1880-1967), einem Deutschen,
der Ende der 20er-Jahre in die USA auswander-
te, gut geeignet. Es verleiht auf schonende Weise
mehr Balance und Beweglichkeit. Besonders die
tief liegenden, kleinen, aber meist schwéacheren
Muskelgruppen, die flr eine korrekte und gesunde
Kérperhaltung sorgen, werden trainiert. Ein regel-
maRiges Training der tiefen Muskulatur sorgt fur
ein neues Korpergefihl und fiir eine neue Korper-
haltung und bringt Kérper, Geist und Seele wieder
in Einklang. Koordination und Konzentrationsleis-
tung werden gefordert.

16.1.-20.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Fr 10:30-11:30 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Cornelia Loker, 45.00 €, 261W142006

16.1.-20.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Fr 11:40-12:40 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Cornelia Loker, 45.00 €, 261W142007

17.4.-10.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Fr 10:30-11:30 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Cornelia Loker, 54.00 €, 261W142106

17.4.-10.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Fr 11:40-12:40 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Cornelia Loker, 54.00 €, 261W142107

Faszien (bindegewebsartige Strukturen) durchzie-
hen unseren ganzen Kérper; sie umhllen Muskeln
und Organe, verbinden die Knochen und machen
Bewegung erst moglich. Sie haben aber noch viel
mehr Funktionen, die erst nach und nach erforscht
werden. Fest steht allerdings: Im Lauf der Jahre und
durch falsche Bewegungsmuster verkimmern und
verharten sie und sind daher haufig Ursache von Be-
wegungseinschrankungen und Schmerzen.

In diesem Kurs wollen wir unsere Faszien mit speziel-
len Ubungen geschmeidiger machen und uns gleich-
zeitig mit den sanften Ganzkorpertbungen nach Jo-
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seph Pilates von innen heraus kraftigen und so eine
gute Beweglichkeit erhalten. Schwungvolle, aber
auch ruhigere Dehnungs-und Kraftigungs-Ubungen
und Anleitungen zur Entspannung bieten einen ab-
wechslungsreichen Mix, wobei gleichzeitig auf die
Bedrfnisse und Moglichkeiten der einzelnen Teil-
nehmer*innen eingegangen wird.

Alle Kursleiter*innen sind bestens qualifiziert und
seit vielen Jahren an der Bergischen VHS tatig.

12.1.-16.3.26, Auer Schulstr. 20, A
Mo 10:15-11:15 Uhr, 9%, 9 UStd.,
Cornelia Loker, 41.00 €, 261W142008

12.1.-16.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 11:25-12:25 Uhr, 9%, 9 UStd.,
Cornelia Loker, 41.00 €, 261W142009

13.4.-6.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 10:15-11:15 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Cornelia Loker, 54.00 €, 261W142108

13.4.-6.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 11:25-12:25 Uhr, 12%*, 12 UStd.,
Cornelia Loker, 54.00 €, 261W142109

In der Ruhe liegt die Kraft

Nach einer Aufwarmphase zur Anregung des
Herz-Kreislauf-Systems folgt ein Ganzkorpertrai-
ning nach den Prinzipien von Joseph Pilates. Mit
bewusstem Atemeinsatz werden Mobilisierungs-,
Dehn- und Kraftigungstbungen durchgefiihrt. Die
Starkung der Kérpermitte und damit die Stabilisie-
rung der Wirbelsdule wie auch des Beckenbodens
stehen besonders im Vordergrund. Bei konzent-
riertem Uben werden zu ruhiger Musik Kérper-
wahrnehmung, -kontrolle und -organisation ge-
schult. Ziel ist es, auch zur Bewaltigung alltaglicher
Belastungen, mehr Beweglichkeit und Balance,
eine bessere Haltung sowie einen spannungs-
volleren Korper zu erhalten. Der abschlieRende
Entspannungsteil beinhaltet Elemente von au-
togenem Training, Bodyscan und Fantasiereisen.

12.1.-23.3.26, Bausmihlenstr. 14; 5
Mo 18:30-20:00 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Ina Sommer, 67.00 €, 2615147000



13.4.-13.7.26, Bausmuhlenstr. 14; ,
Mo 18:30-20:00 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Ina Sommer, 80.00 €, 2615147100

In der Ruhe liegt die Kraft

Pilates Workout ist eine Trainingsmethode, die lhre
Korpermitte starkt und mehr Beweglichkeit verleiht.
Auf schonende Weise verbessern Sie Ihre Korper-
haltung, Koordination, Atmung, Konzentration und
Ausdauer. Ziel ist es, den Ricken zu starken, Muskeln
zu lockern und Gelenke zu bewegen, um kérperlich
gestarkt den privaten und beruflichen Alltagsbelas-
tungen entgegentreten zu kdnnen.

Der Kurs ist auch fir Anfanger*innen geeignet.

8.1.-26.3.26, Mummstr. 10, ,
Do 17:00-18:30 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Ina Sommer, 80.00 €, 2615147007

12.1.-23.3.26, Bausmuhlenstr. 14; ,
Mo 20:00-21:30 Uhr, 10%*, 20 UStd.,
Ina Sommer, 67.00 €, 2615147001

14.1.-18.3.26, Mummstr. 10, ,
Mi 18:30-20:00 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Ina Sommer, 67.00 €, 2615147005

13.4.-13.7.26, Bausmuhlenstr. 14; ,
Mo 20:00-21:30 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Ina Sommer, 80.00 €, 2615147101

15.4.-1.7.26, Mummstr. 10, ,
Mi 18:30-20:00 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Ina Sommer, 80.00 €, 2615147105

16.4.-16.7.26, Mummstr. 10, ,
Do 17:00-18:30 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Ina Sommer, 80.00 €, 2615147107

Balance und Beweglichkeit

Pilates Workout ist eine Trainingsmethode, die
Ihre Kérpermitte starkt und mehr Beweglichkeit
verleiht. Auf schonende Weise verbessern Sie Ihre
Korperhaltung, Koordination, Atmung, Konzentrati-
on und Ausdauer. Ziel ist es, den Riicken zu starken,
Muskeln zu lockern und Gelenke zu bewegen, um

korperlich gestarkt den privaten und beruflichen
Alltagsbelastungen entgegentreten zu kdnnen.
Der Kurs ist auch fur Anfanger*innen geeignet.

13.1.-17.3.26, BST Gesundheitszentrum;Raum
Mangenberger Str.; b

Di 18:15-19:15 Uhr, 10*, 10 UStd.,

Barbara Hoppe, 44.00 €, 2615147002

14.4.-7.7.26, BST Gesundheitszentrum;Raum
Mangenberger Str.; b

Di 18:15-19:15 Uhr, 12*, 12 UStd.,

Barbara Hoppe, 52.00 €, 2615147102

Kraftigen Sie bei leiser Hintergrundmusik lhre
Bauch- und Ruckenmuskulatur und aktivieren Sie
die Tiefenmuskulatur. Dadurch beugen Sie Ru-
ckenschmerzen und Verspannungen vor und errei-
chen eine Verbesserung der Haltung, Atmung und
Kondition. Dies geschieht durch geschmeidige,
konzentrierte und kontrollierte Bewegungsablau-
fe. Nach einer Aufwarmphase werden Ubungen
im Sitzen, Stehen und Liegen angeboten.

12.1.-16.3.26, Rechenweg 7, A
Mo 18:15-19:15 Uhr, 9%, 9 UStd.,
Barbara Hoppe, 39.00 €, 2615147003

13.4-6.7.26, Rechenweg 7, !
Mo 18:15-19:15 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Barbara Hoppe, 52.00 €, 2615147103

In diesem Kurs trainieren Sie lhre Kondition, kréafti-
gen lhre Bauch- und Riickenmuskulatur und verbes-
sern Ihre Haltung. Nach einem intensiven Aufwarm-
programm werden Pilates- und Callaneticsiibungen
angeboten. Dies sind kleine intensive Bewegungen,
die in Ruhe, mit Kérperanspannung und mit kontrol-
lierter Atmung durchgefiihrt werden. Den Abschluss
bilden wechselnde Entspannungsibungen.

3.2.-30.6.26, Birkenweiher 66, ,

Di 18:30-20:00 Uhr, 18%*, 36 UStd.,
Martina Binus, 121.00 €, 2615147004
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Pilates ist ein sanftes und dennoch kraftigendes Trai-
ning, so dass es alters- und geschlechtslbergreifend
praktiziert werden kann. Ziel ist es, Atmung und Hal-
tung, aber auch Muskelkraft und Beweglichkeit zu
verbessern bzw. zu erhalten. Nach einem leichten
Aufwirmtraining folgen Ubungen, die von Kopf bis
Fu den Kérper starken. Im Mittelpunkt steht dabei
die Stabilisation des Rumpfes (Bauch und Riicken),
schliel3t aber auch Arme, Beine und Gesald mit ein.
Dehnlibungen und Entspannungsteile runden die
Stunde ab. Dabei kommen neben Training mit dem
eigenen Korpergewicht auch verschiedene Kleinge-
rate zum Einsatz, die fir Abwechslung sorgen.

12.1.-16.3.26, Mummstr. 10, ,
Mo 11:00-12:00 Uhr, 9%, 9 UStd., Jutta Hubner,
39.00 €, 2615147008

13.4.-6.7.26, Mummstr. 10, ,
Mo 11:00-12:00 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Jutta Hibner, 52.00 €, 2615147108

In der Ruhe liegt die Kraft

Nach einer Aufwarmphase zur Anregung des
Herz-Kreislauf-Systems folgt ein Ganzkorpertrai-
ning nach den Prinzipien von Joseph Pilates. Mit
bewusstem Atemeinsatz werden Mobilisierungs-,
Dehn- und Kréaftigungstibungen durchgefihrt. Die
Starkung der Kérpermitte und damit die Stabilisie-
rung der Wirbelsdule wie auch des Beckenbodens
stehen besonders im Vordergrund. Bei konzentrier-
tem Uben werden zu ruhiger Musik Kérperwahr-
nehmung, -kontrolle und -organisation geschult.
Ziel ist es, auch zur Bewaltigung alltaglicher Be-
lastungen, mehr Beweglichkeit und Balance, eine
bessere Haltung sowie einen spannungsvolleren
Korper zu erhalten. Der abschlieRende Entspan-
nungsteil beinhaltet Elemente von autogenem
Training, Bodyscan und Fantasiereisen.

14.1.-18.3.26, Mummstr. 10, ,
Mi 20:00-21:30 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Ina Sommer, 67.00 €, 2615147006

15.4.-1.7.26, Mummstr. 10, ,
Mi 20:00-21:30 Uhr, 12%*, 24 UStd.,
Ina Sommer, 80.00 €, 2615147106

®Fitness & Gymnastik

Bringen Sie Ihren Kérper wieder ins Gleichgewicht
— mit Elementen aus dem Ausdauertraining und
Dehnibungen, kombiniert mit Wirbelsaule scho-
nenden Ubungen zur Kraftigung der gesamten
Muskulatur. Kleinen Beschwerden oder Verspan-
nungen kdnnen Sie so entgegenwirken. Eine wohl-
verdiente Entspannung auf der Matte schlieRt |hr
Training ab.

19.1.-13.7.26, Querstr. 42; ,
Mo 18:15-19:45 Uhr, 17*, 34 UStd.,
Susanne Miiller-Kélmel, 114.00 €, 2615148000

Die Gymnastik bildet einen Ausgleich zum Alltag,
in dem die Teilnehmer*innen haufig einseitigen
Belastungen ausgesetzt sind, wie z. B. bei der Bild-
schirmarbeit. Ein abwechslungsreiches Programm
mit Lockerungs-, Dehn- und Kréftigungstibungen
fordert die Kondition und allgemeine Beweglich-
keit des Korpers. Besondere Bedeutung kommt
der Lockerung verspannter Schulter- und Nacken-
bereiche sowie der Starkung der Riickenmuskula-
tur zu. Ein abschlieRender Entspannungsteil run-
det das Programm ab.

Das Angebot richtet sich in erster Linie an Teilneh-
mer*innen in der Lebensmitte (U 50).

Bitte mitbringen: Die Gymnastikhalle befindet sich
in der Sedanstralle 14.

14.1.-17.6.26, Sedanstr. 14, ,
Mi 18:00-19:30 Uhr, 20%*, 40 UStd.,
Vera Springer, 134.00 €, 2615148001

14.1.-17.6.26, Sedanstr. 14, ,

Mi 19:30-21:00 Uhr, 20*, 40 UStd.,
Vera Springer, 134.00 €, 2615148002
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Ein Kursangebot fur Frauen, die ihre Beweglich-
keit erhalten, verbessern oder wiederherstellen
mochten. Nach einer Aufwarmphase mit Musik
erwartet Sie ein vielseitiges Ausdauer-, Kraft- und
Koordinationsprogramm mit Kleingeraten. Die in-
dividuellen korperlichen Fahigkeiten und Konditi-
onen werden dabei stets bericksichtigt.

16.1.-20.3.26, Birkenweiher 66, ,
Fr 19:00-20:30 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Anita MaBmann-Kleine, 78.00 €, 2615148003

Mit diesem Workout bringen Sie Ihre Kondition
und Figur in Form, zu Musik und mit viel Bewe-
gung. Ziel des Bodyformings ist der Aufbau von
Muskeln und der Abbau von Fett, um bestimm-
te Korperpartien und das Gewebe zu straffen. So
schaffen Sie einen Ausgleich zum beruflichen All-
tag und konnen sich gestarkt den Herausforde-
rungen des Lebens stellen.

Bitte mitbringen: Der Kurs findet in der oberen
Halle (Gymnastikhalle) statt.

14.1.-18.3.26, Katternberger Str. 204, ,
Mi 18:00-19:30 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Martina Wolf, 67.00 €, 2615148010

Stabilisieren Sie lhre oft einseitig beanspruch-
te Wirbelsaule durch ein intensives Training der
Bauch- und Riickenmuskeln! Die Gymnastik dient
der Beweglichkeit der Wirbelsaule und der Kraf-
tigung der Muskulatur. Damit wird Ihr Ricken
gestarkt und Rickenschmerzen vorgebeugt.
Aufwdrm- und Dehnibungen ergianzen das Pro-
gramm. Der Kurs ist fir Anfanger*innen und Fort-
geschrittene geeignet. Die Ubungen eignen sich
auch zur Wiederholung zu Hause. Bei akuten Be-
schwerden besprechen Sie die Kursteilnahme vor-
ab mit Ihrem Arzt.

15.1.-2.7.26, Mummstr. 10, ,

Do 17:00-18:00 Uhr, 16*, 16 UStd.,
Sandra Becker, 70.00 €, 2615148012
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15.1.-2.7.26, Mummstr. 10, ,
Do 18:00-19:00 Uhr, 16*, 16 UStd.,
Sandra Becker, 70.00 €, 2615148013

“Bewegung hdlt den Kérper fit und
macht die Seele gliicklich. Diese
Motivation, gut fiir sich selbst zu sorgen,
gebe ich gerne weiter.”

SANDRA BECKER
Kursleitung Gesundheit

préventive Funktionsgymnastik fiir Frauen in
der Lebensmitte

Nach einer Aufwarmphase mit Koordinations-
Gbungen trainieren und starken Sie mit zielgerich-
teten gymnastischen Ubungen, auch auf der Mat-
te, lhre Wirbelsaule, die Beweglichkeit Ihrer Ge-
lenke und kraftigen Ihre Muskulatur. Dabei werden
Korperwahrnehmung und -haltung geschult. Den
Abschluss bilden verschiedene Entspannungstech-
niken. So beugen Sie Alltagsbeschwerden im Be-
wegungsapparat vor, tragen zur Gesunderhaltung
Ilhres Korpers bei und reduzieren Stress, um sich
den Herausforderungen des privaten und beruf-
lichen Alltags stellen zu kénnen.

Alle kdnnen gemalR ihrer Fitness mitmachen.

13.1.-19.5.26, Mummstr. 10, ,
Di 08:50-09:50 Uhr, 19%, 19 UStd.,
Christel Hochstein, 83.00 €, 2615148020



préventive Funktionsgymnastik fiir Frauen ab 70
Nach einer Aufwarmphase mit Koordinations-
Ubungen trainieren und starken Sie mit zielgerich-
teten gymnastischen Ubungen, auch auf der Mat-
te, Ihre Wirbelsaule, die Beweglichkeit Ihrer Ge-
lenke und kréaftigen lhre Muskulatur. Dabei werden
Kérperwahrnehmung und -haltung geschult. Den
Abschluss bilden verschiedene Entspannungstech-
niken. So beugen Sie Alltagsbeschwerden im Be-
wegungsapparat vor, tragen zur Gesunderhaltung
Ihres Korpers bei und reduzieren Stress, um sich
den Herausforderungen des privaten und beruf-
lichen Alltags stellen zu kénnen.

Alle kénnen gemaR ihrer Fitness mitmachen.

13.1.-19.5.26, Mummstr. 10, ,
Di 10:00-11:00 Uhr, 19%, 19 UStd.,
Christel Hochstein, 83.00 €, 2615148021

préventive Funktionsgymnastik fiir Mdnner
Nach einer Aufwarmphase mit Koordinations-
Ubungen trainieren und starken Sie mit zielgerich-
teten gymnastischen Ubungen, auch auf der Mat-
te, lhre Wirbelsdule, die Beweglichkeit Ihrer Ge-
lenke und kraftigen Ihre Muskulatur. Dabei werden
Korperwahrnehmung und -haltung geschult. Den
Abschluss bilden verschiedene Entspannungstech-
niken. So beugen Sie Alltagsbeschwerden im Be-
wegungsapparat vor, tragen zur Gesunderhaltung
Ihres Korpers bei und reduzieren Stress, um sich
den Herausforderungen des privaten und beruf-
lichen Alltags stellen zu konnen.

Alle kdnnen gemal ihrer Fitness mitmachen.

13.1.-19.5.26, Mummstr. 10, ,
Di 11:10-12:10 Uhr, 19%, 19 UStd.,
Christel Hochstein, 83.00 €, 2615148022

préventive Wirbelsdulengymnastik fiir Frauen
ab 55

Nach einer Aufwarmphase mit Koordinations-
Ubungen trainieren und starken Sie mit zielgerich-
teten gymnastischen Ubungen, auch auf der Mat-
te, Ihre Wirbelsaule, die Beweglichkeit Ihrer Ge-
lenke und kraftigen Ihre Muskulatur. Dabei werden
Kérperwahrnehmung und -haltung geschult. Den

Abschluss bilden verschiedene Entspannungstech-
niken. So beugen Sie Alltagsbeschwerden im Be-
wegungsapparat vor, tragen zur Gesunderhaltung
Ihres Korpers bei und reduzieren Stress, um sich
den Herausforderungen des privaten und beruf-
lichen Alltags stellen zu kdnnen.

Alle kdnnen gemalR ihrer Fitness mitmachen.

14.1.-27.5.26, Mummstr. 10, ,
Mi 09:30-10:30 Uhr, 20*, 20 UStd.,
Christel Hochstein, 87.00 €, 2615148024

prdventive Wirbelsdulengymnastik fiir Frauen
ab 65

Nach einer Aufwarmphase mit Koordinations-
Ubungen trainieren und starken Sie mit zielgerich-
teten gymnastischen Ubungen, auch auf der Mat-
te, lhre Wirbelsaule, die Beweglichkeit lhrer Ge-
lenke und kréaftigen Ihre Muskulatur. Dabei werden
Koérperwahrnehmung und -haltung geschult. Den
Abschluss bilden verschiedene Entspannungstech-
niken. So beugen Sie Alltagsbeschwerden im Be-
wegungsapparat vor, tragen zur Gesunderhaltung
Ihres Korpers bei und reduzieren Stress, um sich
den Herausforderungen des privaten und beruf-
lichen Alltags stellen zu konnen.

Alle kénnen gemakR ihrer Fitness mitmachen.

14.1.-27.5.26, Mummstr. 10, ,
Mi 10:40-11:40 Uhr, 20*, 20 UStd.,
Christel Hochstein, 87.00 €, 2615148025

Prdventiv und gesundheitsorientiert
Regelmalige Bewegung ist unerlasslich, um im Al-
ter fit und vital zu bleiben. Erhalten Sie lhre Leis-
tungs- und Koordinationsfahigkeit und damit auch
die eigene Mobilitat und Selbststandigkeit! Ein
gezieltes Training fir Muskeln und Balance starkt
und macht standhaft, damit Sie lhren Alltag auch
in ein paar Jahren noch gut meistern kénnen. Deh-
nen, Bewegung der Gelenke, Atemibungen und
Spiele zur Verbesserung der Merkfahigkeit runden
die Stunde ab. AuRerdem erhalten Sie von der
Kursleiterin noch Hinweise zur Sturzpravention.
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15.1.-19.3.26, Mummstr. 10, ,
Do 12:45-13:45 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Monika Taleb, 44.00 €, 2615148031

15.1.-19.3.26, Mummstr. 10, ,
Do 14:00-15:00 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Monika Taleb, 44.00 €, 2615148032

16.4.-9.7.26, Mummstr. 10, ,
Do 12:45-13:45 Uhr, 11%, 11 UStd.,
Monika Taleb, 48.00 €, 2615148131

16.4.-9.7.26, Mummistr. 10, ,
Do 14:00-15:00 Uhr, 11*, 11 UStd.,
Monika Taleb, 48.00 €, 2615148132

Mit einem Fitnessprogramm, welches vorwie-
gend mit lhrem Eigengewicht des Kérpers und
Kleingerdten wie Loops, Slidern, Medizinballen,
Springseilen oder Luftballons erhalten Sie sich
gesund und starken sich fir den privaten und
beruflichen Alltag. Sie starten mit einem sanf-
ten Warm-up, um dann lhre Kraftausdauer und
Ihr Herz-Kreislauf-System zu starken. Es erwartet
Sie ein abwechslungsreicher Mix zur Starkung
von Bauch, Ricken, Po, Beinen und Armen. Auch
Sportspiele und Stabilisationstraining werden fir
Abwechslung sorgen. AbschlieRend geniellen Sie
einen Dehnungsteil mit Entspannungselementen.

12.1.-16.3.26, Felder Str. 35, ,
Mo 20:15-21:45 Uhr, 9%, 18 UStd., N. N.,
60.00 €, 2615148033

13.4.-6.7.26, Felder Str. 35, ,
Mo 20:15-21:45 Uhr, 12*, 24 UStd., N. N.,
80.00 €, 2615148133

Erhalten und bauen Sie Ihre Kondition und Ge-
sundheit auf mit einem abwechslungsreiches
Ubungsprogramm, das Ihr gesamtes Herz-Kreis-
lauf-System aktiviert, die Beweglichkeit fordert so-
wie den Korper trainiert. Ein Volleyballspiel zum
Abschluss komplettiert das Programm.

Das Training ist auch fiir Altere gut geeignet.
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19.1.-22.6.26, Katternberger Str. 204, ,
Mo 18:30-20:00 Uhr, 18%*, 36 UStd.,
Norbert Thomé, 121.00 €, 2615148034

In diesem Kurs kombinieren Sie abwechslungsrei-
che Fitnesslibungen und Ballspiele (vorwiegend
Volleyball) miteinander. Bei den Fitnessibungen
stehen moderate Herz-Kreislauf-Belastung, Stabili-
sierung und Flexibilisierung der Rumpf-, Schulter-,
Arm- und Beinmuskulatur, Koordinations- und
Gleichgewichtsschulungim Vordergrund. Beim an-
schlieRenden Ballspiel geht es um die Forderung
des Orientierungssinns und der Koordinations-,
Reaktions- und Konzentrationsfahigkeit.
Anfanger*innen und auch éaltere Teilnehmer*in-
nen sind herzlich willkommen.

29.1.-18.6.26, Katternberger Str. 39, ,
Do 18:30-20:00 Uhr, 14%*, 28 UStd.,
Heinz Giese, 94.00 €, 2615148036

Fordern Sie Ihre Beweglichkeit und ihr Reaktions-
vermogen fur den Alltag und trainieren Sie dies
beim geselligen Miteinander an der Tischtennis-
platte. Spieler*innen mit und ohne Vorkenntnisse
sind herzlich willkommen, ihr Herz-Kreislauf-Sys-
tem zu fordern und gleichzeitig die kognitive Leis-
tung zu fordern, denn an der Platte ist Ausdauer,
Konzentration und Reaktionsvermogen gefragt.
Trainieren Sie Muskulatur und Gehirn, um in der
2. Lebenshalfte fit zu bleiben.

Sie kdnnen sowohl als Anfanger*in oder Wieder-
einsteiger*in am Kurs teilnehmen, da eine Diffe-
renzierung des Spielniveaus an mehreren Tisch-
tennisplatten moglich ist. Der SpaR am Spielen
sowie die korperliche und geistige Aktivitat stehen
in diesem Kurs im Vordergrund.

27.1.-16.6.26, Katternberger Str. 39, ,
Di 20:00-21:30 Uhr, 14%*, 28 UStd., Heinz Giese,
94.00 €, 2615148037



fiir Frauen ab 60

Durch gezielte Ubungen fiir Wirbelsdule und Ge-
lenke erhalten Sie Anregungen und Unterstit-
zung, um die Beweglichkeit zu erhalten oder zu
verbessern. Die Durchblutung wird geférdert und
Ihr Herz-Kreislauf-System wird gestarkt. Ebenso
wichtig sind Entspannungsiibungen und die For-
derung von Ausdauer und Koordinationsfahigkeit,
damit Sie lange fit und gesund bleiben.

16.1.-19.6.26, Mummstr. 10, ,
Fr 09:30-10:30 Uhr, 19%, 19 UStd.,
Vera Springer, 83.00 €, 2615148038

Nach einer kurzen Aufwarmphase werden mit un-
terschiedlichen Methoden (B. O. P, Callanetics, Pi-
lates u. a.) Bauch, Oberschenkel und Po gekraftigt
und gestrafft. Auch eine Starkung der Rickenmus-
kulatur wird erreicht. Mit Stretching und Entspan-
nung klingt die Stunde aus, und Sie sind wieder fit
fir den Arbeits- und Familienalltag.

12.1.-16.3.26, Rechenweg 7, ,
Mo 19:30-20:30 Uhr, 9%, 9 UStd.,
Barbara Hoppe, 39.00 €, 2615148041

13.4.-6.7.26, Rechenweg 7, ,
Mo 19:30-20:30 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Barbara Hoppe, 52.00 €, 2615148141

,Mit Bewegung ins Wochenende” fir Frauen ist
ein Aufruf an alle, bei denen der Sport in der Wo-
che vielleicht zu kurz gekommen ist und die noch
etwas Gutes flr ihren Kérper tun mochten. In ei-
nem Aufwarmteil zu Musik werden zunachst die
Gelenke mobilisiert. Danach werden Ausdauer
und Koordination trainiert, bevor einzelne Mus-
kelgruppen —auch auf der Matte — gekraftigt wer-
den. Angespannte Muskeln werden im Anschluss
daran gedehnt, und ein Entspannungsteil rundet
die Stunde ab.

16.1.-19.6.26, Mummstr. 10, ,
Fr 11:00-12:00 Uhr, 19%, 19 UStd.,
Vera Springer, 83.00 €, 2615148042

fiir Frauen ab 60

Ziel dieses Kurses ist es, durch Ubungen die Mus-
kulatur zu kraftigen, um den Knochenbau zu ent-
lasten und durch stéandiges Trainieren die Knochen
aufzubauen und zu stabilisieren. Koordinations-
und Gleichgewichtstraining wirken sich positiv
auf die Bewegungen im Alltag aus. Durchgefihrt
werden Kraftigungs-, Dehn- und Gleichgewichts-
Ubungen im Stehen, Sitzen und Liegen, die durch
spielerische Gymnastik- und Entspannungsphasen
aufgelockert werden.

Dieser Kurs ist besonders zur Vorbeugung gegen
Osteoporose geeignet.

13.1.-24.3.26, Mummistr. 10, A
Di 09:30-11:00 Uhr, 11%*, 22 UStd.,
Birgit Martin, 74.00 €, 2615148043

14.4.-7.7.26, Mummstr. 10, ,
Di 09:30-11:00 Uhr, 12%*, 24 UStd.,
Birgit Martin, 80.00 €, 2615148143

Ein gesundheitsorientiertes und abwechslungs-
reiches Fitnesstraining: Nach einer intensiven
Aufwarmphase starken Sie in diesem Kurs mit
gezielten gymnastischen Ubungen fiir den gan-
zen Korper lhren gesamten Muskelapparat und
besonders die Riuckenmuskulatur. Dazu werden
verschiedene Kleingerdte wie Therabander und
Hanteln eingesetzt.

13.1.-24.3.26, Kanalstr. 20, b
Di 20:00-21:30 Uhr, 11*, 22 UStd.,
Andrea Frings, 74.00 €, 2615148044

14.4.-23.6.26, Kanalstr. 20, A
Di 20:00-21:30 Uhr, 11*, 22 UStd.,
Andrea Frings, 74.00 €, 2615148144

In einem abwechslungsreichen Programm for-
dern Sie Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit. Der
gesamte Korper und insbesondere lhre Beine wer-
den trainiert, so starken Sie Ihre Gesundheit und
bleiben Sie fit fir Herausforderungen des Alltags.
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12.1.-16.3.26, Katternberger Str. 39, L
Mo 20:00-21:30 Uhr, 9*, 18 UStd., Eva Weil,
60.00 €, 2615148045

13.4.-6.7.26, Katternberger Str. 39, L
Mo 20:00-21:30 Uhr, 12*, 24 UStd., Eva Weil3,
80.00 €, 2615148145

Mit diesem funktionellen Ubungsprogramm trai-
nieren Sie besonders Bauch, Oberschenkel und
Po, kraftigen lhre Muskulatur und straffen lhr Ge-
webe. Nach einer Aufwarmphase mit einfachen
Kombinationen wird durch abgestimmte, intensive
Ubungen teils im Stehen, teils auf der Matte die
korperliche Fitness verbessert. Dabei arbeiten Sie
mit unterschiedlichen Geraten wie mit Hanteln,
Luftballons oder Physiobdndern. Den Abschluss
bildet ein Entspannungsteil.

12.1.-29.6.26, Mummstr. 10, ,
Mo 18:30-20:00 Uhr, 21*, 42 UStd.,
Ulrike Poppel, 141.00 €, 2615148046

Austoben wie ein Rockstar: Das neue
Ganzkérperworkout mit Ripstix®

POUND® kombiniert Ausdauer-, Konditions- und
Krafttraining mit unter anderem von Yoga oder Pi-
lates inspirierten Bewegungen — nur sehr schnell
und zum Rhythmus der Musik. Beim Training kon-
nen Sie den Alltag hinter sich lassen und Stress
abbauen. AuRerdem werden Rhythmus, Timing,
Koordination und Beweglichkeit trainiert.

Die Choreografien werden im Stehen, Sitzen und
Liegen und mit Ripstix® — vergleichbar mit den
Drumsticks der Schlagzeuger — trainiert.

15.1.-19.3.26, Sedanstr. 14, ,
Do 19:15-20:15 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Andreas Huxmann, 44.00 €, 2615148051

15.1.-19.3.26, Sedanstr. 14, ,
Do 20:30-21:30 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Andreas Huxmann, 44.00 €, 2615148052

16.4.-9.7.26, Sedanstr. 14, ,
Do 19:15-20:15 Uhr, 11%*, 11 UStd., N. N.,
48.00 €, 2615148151
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16.4.-9.7.26, Sedanstr. 14, b
Do 20:30-21:30 Uhr, 11*, 11 UStd., N. N.,
48.00 €, 2615148152

Modern Line Dance ist fur alle Tanzbegeisterten je-
den Alters geeignet. Bei dieser Tanzform (Solotanz)
wird in Reihen und Linien vor- und nebeneinander
getanzt. Wir tanzen nach einer festgelegten Cho-
reografie zu unterschiedlichen Musikrichtungen
wie Cha-Cha, Rumba, Mambo, Walzer, Foxtrott,
Popmusik und auch Country-Musik. Line Dance
bedeutet somit viel Spal, Fitness fir den Koérper
als auch Gehirnjogging im Rhythmus der Musik.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, Hallen- bzw.
Gymnastikschuhe und auch etwas zu trinken mit.
Gabriele Trilling ist Musiklehrerin fir den Elemen-
tarbereich und erfahrene Line-Dancerin.

12.1.-6.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 10:00-11:00 Uhr, 19%, 19 UStd.,
Gabriele Trilling, 90.50 €, 261W112241

16.1.-10.7.26, Auer Schulstr. 20, L
Fr 10:00-11:00 Uhr, 18%*, 18 UStd.,
Gabriele Trilling, 86.00 €, 261W112243

Du bist musikalisch und hast Spafs an Bewegung?
Dann starte einen Line Dance Kurs! Was ist Line
Dance? Line Dance wird alleine in Reihen und Li-
nien vor- und nebeneinander getanzt, fordert und
fordert ein gutes Gruppengefihl und Geselligkeit.
Bei Line Dance werden alle Elemente der Fitness
bedient, wie Koordination, Ausdauer, Kraft und
selbstverstandlich Bewegung.

8.1.-16.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Do 18:00-19:30 Uhr, 22*, 44 UStd.,
Sonja Schade, 163.50 €, 261W112245

Latin-Dance, Aerobic, Fitnesstraining

Temperamentvoll, fliekend, schwungvoll und rhyth-
misch sind die Bewegungen dieser tanzorientierten
Aerobic und wirken sich vor allem positiv auf Kondi-
tion, Koordination und Beweglichkeit aus. Der Mix



aus Latin-Dance, Aerobic und Fitnesstraining geht
ins Blut und macht garantiert gute Laune.
Janneth B. de Wegener ist Tanzerin, Dipl.-Tanz-
padagogin, Choreografin und Sportassistentin.

20.1.-23.6.26, Auer Schulstr. 20, ,
Di 18:00-19:00 Uhr, 20*, 20 UStd.,
Janneth Bonne de Wegener, 94.50 €,
261W112247

20.1.-23.6.26, Auer Schulstr. 20, ,
Di 19:00-20:00 Uhr, 20*, 20 UStd.,
Janneth Bonne de Wegener, 94.50 €,
261W112254

Lebendige Choreografien auf der Basis eines
modernen Tanztrainings

Contemporary Dance (Zeitgendssischer Tanz) hat
sich aus den verschiedenen Stromungen des Mo-
dern Dance, klassischem Ballett, Latin Dance und
orientalischen Tanzrichtungen Mitte des letzten
Jahrhunderts entwickelt. Das Tanztraining be-
steht aus Ubungen bzw. kleinen Choreografien,
die eine gute Ausrichtung im eigenen Korper
und in Bezug zum Raum, sowie das Rhythmusge-
fahl fordern. Die tanzerischen Grundlagen wer-
den auch Uber die Techniken der verschiedenen
Tanzstile, in denen der junge, sinnliche Zeitgenos-
sische Tanz wurzelt, vermittelt. Aus den verschie-
denen Elementen, die wir wahrend des Trainings
Uben, entwickeln wir eine langere Choreografie,
die sowohl von flieRenden als auch von kraftvol-
len Bewegungen gepragt ist. In jedem Menschen
schlummert ein tanzerisches und kiinstlerisches
Potenzial. Durch Freude an der Bewegung und
den Moglichkeiten des tanzerischen Ausdrucks
konnen Sie dieses Potenzial entdecken. Der Kurs
richtet sich an alle neugierigen Anfanger*innen
und Fortgeschrittene, die bereit sind, sich auf die-
sen offenen, experimentellen Tanzstil einzulassen.
Monika Habighorst unterrichtet seit 1989 Jazz
Dance und Modern Dance.

14.1.-10.6.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mi 19:45-21:15 Uhr, 20*, 40 UStd.,
Monika Habighorst, 145.00 €, 261W112251

Ziel von BoxFitness ist die Verbesserung der allge-
meinen Fitness, wie Kraft, Ausdauer, Beweglich-
und Schnelligkeit, der Koordinations- und Gleich-
gewichtsfahigkeit sowie die Vermittlung box-tech-
nischer Fahigkeiten. Egal ob Ausdauertraining,
Krafttraining, Fettverbrennung, Stressabbau oder
einfach nur SpaR haben —jeder kann mitmachen
und sein personliches Fitnessziel erreichen.

14.1.-18.3.26, , Mi 18:45-19:45 Uhr,
10%*, 10 UStd., Annkatrin Wegge, 44.00 €,
2615148055

15.4.-8.7.26, , Mi 18:45-19:45 Uhr,
13*, 13 UStd., Annkatrin Wegge, 57.00 €,
2615148155

Kraftigen Sie mit gezielten Ubungen Ihre oft ein-
seitig beanspruchte Rickenmuskulatur — durch
bspw. haufig sitzende berufliche Tatigkeiten —und
verbessern Sie so Ihre Kérperhaltung und Ihre Be-
wegungsabldufe, um leichte Beschwerden zu lin-
dern oder ihnen vorzubeugen.
Teilnehmer*innen von Riickenschulkursen kénnen
hier das Erlernte fortfihren und vertiefen.

14.1.-18.3.26, Birkenweiher 66, b
Mi 19:00-20:00 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Susanne Eisfeld, 44.00 €, 2615148081

15.1.-19.3.26, Mummstr. 10, ,
Do 10:00-11:30 Uhr, 10%*, 20 UStd.,
Jutta Hlbner, 67.00 €, 2615148083

4.2.-1.7.26, Mummstr. 10, ,
Mi 18:30-20:00 Uhr, 18*, 36 UStd.,
Martina Binus, 121.00 €, 2615148082

15.4.-8.7.26, Birkenweiher 66, !
Mi 19:00-20:00 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Susanne Eisfeld, 52.00 €, 2615148181

16.4.-9.7.26, Mummstr. 10, b

Do 10:00-11:30 Uhr, 11*, 22 UStd.,
Jutta Hiibner, 74.00 €, 2615148183
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Nach einem dynamischen Aufwarmen zu Musik
finden Sie mit Balance lhre stabile Mitte, den Be-
ckenboden. Funktionelle und statische Ubungen
mit kleinen Fitnessgerdten wie Terra-Bandern,
Igelbéllen uvm. starken lhre tieferliegende Mus-
kulatur. Weiter geht es mit Gymnastikibungen auf
der Matte fur die Riicken- und Bauchmuskulatur.
Nach der Anspannung folgt die Entspannung. Die
Stunde endet mit einer kleinen Auszeit — einer
Phantasiereise, Autogenem Training oder Antist-
ressmusik. Eine Stunde zum Wohlfiihlen.

12.1.-16.3.26, Birkenweiher 66, ,
Mo 18:15-19:15 Uhr, 9%, 9 UStd.,
Dagmar Hahn, 39.00 €, 2615148084

12.1.-16.3.26, Birkenweiher 66, ,
Mo 19:45-21:15 Uhr, 9%, 18 UStd.,
Dagmar Hahn, 60.00 €, 2615148085

14.1.-18.3.26, Schiitzenstr. 44, ,
Mi 17:00-18:00 Uhr, 9%, 9 UStd., Dagmar Hahn,
39.00 €, 2615148086

13.4.-13.7.26, Birkenweiher 66, ,
Mo 18:15-19:15 Uhr, 9%, 9 UStd.,
Dagmar Hahn, 39.00 €, 2615148184

13.4.-13.7.26, Birkenweiher 66, ,
Mo 19:45-21:15 Uhr, 9*, 18 UStd.,
Dagmar Hahn, 60.00 €, 2615148185

15.4.-15.7.26, Schitzenstr. 44, ,
Mi 17:00-18:00 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Dagmar Hahn, 44.00 €, 2615148186

Dieser Kurs richtet sich an alle, die nachhaltig Ru-
cken- und Nackenverspannungen vorbeugen und
ihre Haltung wirksam verbessern mochten. Es er-
warten Sie vielseitige Ubungen zur Kréftigung, Ko-
ordination, Beweglichkeit und Entspannung.

15.1.-19.3.26, Sekundarschule Central;

Turnhalle Guntherstr.; ,

Do 18:30-19:30 Uhr, 10*, 10 UStd.,

Monika Taleb, 44.00 €, 2615148087
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16.4.-9.7.26, Sekundarschule Central;
Turnhalle Guntherstr; A

Do 18:30-19:30 Uhr, 11%*, 11 UStd.,
Monika Taleb, 48.00 €, 2615148187

Zumba® ist ein mitreiRendes Training zu afrokari-
bischen und exotischen Rhythmen wie Salsa, Mer-
engue, Reggaeton, aber auch Kizomba und Sem-
ba. Fir Zumba® muss man nicht tanzen kénnen,
das Wichtigste ist, sich zur Musik zu bewegen und
Spal daran zu haben. Die Bewegungen sorgen fir
eine ordentliche Ausschittung von Endorphinen,
und wir kdnnen den Alltagsstress fir eine Weile
hinter uns lassen. Lasst auch Ihr Euch von diesem
Tanztraining begeistern!

Hinweis: ZUMBAZ® ist fiir jede*n geeignet, unab-
hdngig von Geschlecht, Alter und Fitnessniveau
und gleichermaf3en fiir Anfinger*innen und Fort-
geschrittene.

Bitte mitbringen: Bitte sportliche Kleidung, ein
Handtuch und ausreichend Flissigkeit mitbringen.

15.1.-19.3.26, Felder Str. 35, ,
Do 19:00-20:00 Uhr, 10%*, 10 UStd.,
Liliana Magalhdes da Silva, 44.00 €,
2615148092

13.1-17.3.26, Hochstr. 1, ,

Di 19:15-20:15 Uhr, 10%,

10 UStd., Liliana Magalhdes da Silva, 44.00 €,
2615148095

16.4.-9.7.26, Felder Str. 35, L
Do 19:00-20:00 Uhr, 11%*, 11 UStd.,
Liliana Magalhdes da Silva, 48.00 €,
2615148192

14.4.-7.7.26, Hochstr. 1, ,

Di 19:15-20:15 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Liliana Magalhaes da Silva, 52.00 €,
2615148195



Ein Kursangebot fur Frauen, die ihre Beweglich-
keit erhalten, verbessern oder wiederherstellen
mochten. Nach einer Aufwarmphase mit Musik
erwartet Sie ein vielseitiges Ausdauer-, Kraft- und
Koordinationsprogramm mit Kleingeraten. Die in-
dividuellen kérperlichen Fahigkeiten und Konditi-
onen werden dabei stets bericksichtigt.

17.4.-10.7.26, Birkenweiher 66, ,
Fr 19:00-20:30 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Anita MaBmann-Kleine, 94.00 €, 2615148103

Mit diesem Workout bringen Sie Ihre Kondition
und Figur in Form, zu Musik und mit viel Bewe-
gung. Ziel des Bodyformings ist der Aufbau von
Muskeln und der Abbau von Fett, um bestimm-
te Korperpartien und das Gewebe zu straffen. So
schaffen Sie einen Ausgleich zum beruflichen All-
tag und konnen sich gestarkt den Herausforde-
rungen des Lebens stellen.

Bitte mitbringen: Der Kurs findet in der oberen
Halle (Gymnastikhalle) statt.

15.4.-8.7.26, Katternberger Str. 204, ,
Mi 18:00-19:30 Uhr, 13*, 26 UStd.,
Martina Wolf, 87.00 €, 2615148110

Fiir Migrantinnen und Frauen mit Fluchterfahrung
Mochtest du dich bewegen, Spafs haben und neue
Frauen kennenlernen? Dann komm zu unserem
Gymnastikkurs! In diesem Kurs machen wir leich-
te Ubungen, die gut fiir den Kérper sind. Wir be-
nutzen kleine Geréte, um die Ubungen abwechs-
lungsreich zu gestalten. Es ist egal, wie viel Sport
du schon gemacht hast —alle Frauen sind herzlich
willkommen! Komm vorbei und mach mit!

Wir freuen uns auf dich!

12.01.-23.03.2026, Biirgertreff Hasseldelle,
, Mo 09:30-11:00 Uhr, 10%*, 20 UStd.,
Fadime Polat, 0.00 €, 2615145300

15.01.-26.03.2026, Burgertreff Hasseldelle,
, Do 17:30-19:00 Uhr, 11%, 22 UStd.,
Fadime Polat, 0.00 €, 2615145301

Maochten Sie fit, flexibel und entspannt bleiben?
Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre Gesund-
heit und ihr Wohlbefinden férdern mochten —
unabhangig von Alter oder Fitnesslevel. Mit ei-
ner harmonischen Kombination aus klassischen
Gymnastik-, Pilates- und Yogaelementen bieten
sich abwechslungsreiche Trainingsmoglichkeiten,
die Kraft, Beweglichkeit und innere Ruhe starken.
Anfanger*innen und Fortgeschrittene sowie Wie-
dereinsteiger*innen werden individuell begleitet
in angenehmer Atmosphare, in der Sie sich wohl-
fihlen und neue Energie tanken kénnen. Jeder ist
herzlich willkommen! Erleben Sie die positiven Ef-
fekte von Bewegung, Atmung und Entspannung

12.1.-16.3.26, Auer Schulstr. 20, b
Mo 17:00-18:00 Uhr, 9%, 9 UStd., Monika Taleb,
41.00 €, 261W141032

12.1.-16.3.26, Auer Schulstr. 20, L
Mo 18:10-19:10 Uhr, 9%, 9 UStd., Monika Taleb,
41.00 €, 261W141033

13.1.-17.3.26, Bachstr. 15, ,
Di 17:00-18:00 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Monika Taleb, 45.00 €, 261W141035

13.1.-17.3.26, Bachstr. 15, ,
Di 18:10-19:10 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Monika Taleb, 45.00 €, 261W141036

13.4.-6.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 17:00-18:00 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Monika Taleb, 54.00 €, 261W141132

13.4.-6.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 18:10-19:10 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Monika Taleb, 54.00 €, 261W141133

14.4.-7.7.26, Bachstr. 15, A
Di 17:00-18:00 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Monika Taleb, 54.00 €, 261W141135

14.4.-7.7.26, Bachstr. 15, b
Di 18:10-19:10 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Monika Taleb, 54.00 €, 261W141136
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Gymnastik ab 60

Eine individuell dosierte, regelmafige sportliche
Betdtigung ist die Grundlage fir eine bessere Be-
weglichkeit. Es werden Ubungen zur Lockerung und
Kraftigung der Muskulatur und des Kreislaufes trai-
niert. Dieser Kursist auch fiir ,,Untrainierte” geeignet.

12.1.-16.3.26, Nathrather Str. 76, A
Mo 09:30-10:30 Uhr, 9%, 9 UStd., Renate Thilo,
41.00 €, 261W143001

13.4.-6.7.26, Nathrather Str. 76, ,
Mo 09:30-10:30 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Renate Thilo, 54.00 €, 261W143101

Ein gesunder Riicken braucht viel Bewegung und
Tiefenmuskeltraining. Beides trainieren wir mit
Musik und Kleingeraten — und mit Ausfligen ins
Faszientraining und Pilates. Dehnungen und Ent-
spannung erganzen das Programm.

16.1.-20.3.26, Berghauser Str. 45, b
Fr 17:00-18:30 Uhr, 9%, 18 UStd., Tobias Fries,
60.00 €, 261W143004

17.4.-10.7.26, Berghauser Str. 45, b
Fr 17:00-18:30 Uhr, 11*, 22 UStd., Tobias Fries,
74.00 €, 261W143104

fiir Frauen ab 50

Nach Musik werden Ubungen zur Lockerung und
Kraftigung der Muskulatur, des Herzens und des
Kreislaufes und fiir eine bessere Kondition trainiert.
Entspannungstibungen runden das Programm ab.

12.1-16.3.26, Bachstr. 15, b
Mo 09:30-10:30 Uhr, 9%, 9 UStd.,
Sabine Kocherscheidt, 41.00 €, 261W143005

12.1.-16.3.26, Bachstr. 15, ,
Mo 10:30-11:30 Uhr, 9%, 9 UStd.,
Sabine Kocherscheidt, 41.00 €, 261W143006

13.4.-6.7.26, Bachstr. 15, ,

Mo 09:30-10:30 Uhr, 12*, 12 UStd.,

Sabine Kocherscheidt, 54.00 €, 261W143105
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13.4.-6.7.26, Bachstr. 15, b
Mo 10:30-11:30 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Sabine Kocherscheidt, 54.00 €, 261W143106

Dieser Gymnastikkurs bietet einen Bewegungs-
Ausgleich. Zu Musik wird die gesamte Muskulatur
gekraftigt und gelockert und das Herz-Kreislauf-
system gestarkt. Ubungen auf der Matte runden
dieses Programm ab.

15.1.-19.3.26, Nathrather Str. 76, ,
Do 09:00-10:00 Uhr, 10%*, 10 UStd.,
Renate Thilo, 45.00 €, 261W143007

16.4.-9.7.26, Nathrather Str. 76, b
Do 09:00-10:00 Uhr, 11%*, 11 UStd.,
Renate Thilo, 50.00 €, 261W143107

Geeignet fur Untrainierte und bei bestehender Os-
teoporose, da durch regelméaRiges Uben und Trainie-
ren ein mehrfach positiver Effekt erzielt wird: Mus-
kulatur baut sich auf und entlastet den Knochenbau,
mehr Knochenmasse wird gebildet. Koordinations-
und Gleichgewichtstraining wirken sich positiv auf
die Bewegungen im Alltag aus. Bei bestehender
Krankheit sprechen Sie bitte vorher mit Ihrem behan-
delnden Arzt, ob eine Gymnastik fir Sie sinnvoll ist.

15.1.-19.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Do 10:45-11:45 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Renate Thilo, 45.00 €, 261W143009

14.1.-18.3.26, Auer Schulstr. 20, L
Mi 10:45-11:45 Uhr, 10%*, 10 UStd.,
Renate Thilo, 45.00 €, 261W143010

16.4.-9.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Do 10:45-11:45 Uhr, 11%*, 11 UStd.,
Renate Thilo, 50.00 €, 261W143109

15.4.-8.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mi 10:45-11:45 Uhr, 13*, 13 UStd.,
Renate Thilo, 59.00 €, 261W143110



Zur Gesunderhaltung des Bewegungsapparates
und der Psyche ist ein ausgewogenes, abwechs-
lungsreiches und regelmaliges Training beinahe
unerldsslich. Mittels einer Steigerung des Grun-
denergieumsatzes beispielsweise durch Muske-
laufbau-, und Muskelausdauertrainings, Koordi-
nations-, und Beweglichkeitstraining ist es mog-
lich die Fettverbrennung, die Kérperhaltung und
das eigene Korpergefihl positiv zu beeinflussen.

15.1.-19.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Do 18:45-19:45 Uhr, 10*, 10 UStd., Luzie Lange,
45.00 €, 261W143015

16.4.-9.7.26, Auer Schulstr. 20, A
Do 18:45-19:45 Uhr, 11*, 11 UStd., Luzie Lange,
50.00 €, 261W143115

Mit gezielten Ubungen stirken Sie in diesem Kurs
Ihre Bauch-, Bein- und Po-Muskulatur.

15.1.-19.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Do 17:30-18:30 Uhr, 10*, 10 UStd., Luzie Lange,
45.00 €, 261W143017

16.4.-9.7.26, Auer Schulstr. 20, b
Do 17:30-18:30 Uhr, 11*, 11 UStd., Luzie Lange,
50.00 €, 261W143117

Mit kleinen Ubungen im Alltag bleiben Sie auch
Uber 60 fit und beweglich — es ist nie zu spat, ak-
tiv zu werden! Leichte Gymnastik und bewusstes
Atmen starken nicht nur Kérper und Geist, son-
dern schenken auch neue Lebensfreude und Mut.
Trauen Sie sich: Jede Bewegung zahlt und bringt
Sie Ihrem Wohlbefinden ein Stlck naher!

15.1.-19.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Do 10:00-11:00 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Christine Behrens, 45.00 €, 261W143023

16.4.-9.7.26, Auer Schulstr. 20, b
Do 10:00-11:00 Uhr, 11*, 11 UStd.,
Christine Behrens, 50.00 €, 261W143123

Hockergymnastik ist eine gelenkschonende und
sichere Moglichkeit, in Bewegung zu bleiben —
ideal fir Menschen mit eingeschrankter Mobilitat
oder im fortgeschrittenen Alter. Durch einfache
Ubungen im Sitzen werden Muskeln gestarkt, die
Durchblutung gefordert und das Gleichgewicht
trainiert. Ob zu Hause oder in der Gruppe: Ho-
ckergymnastik macht SpaR, ist leicht umzusetzen
und bringt neue Energie fur den Alltag!

14.1.-18.3.26, Bachstr. 15, ,
Mi 10:00-11:00 Uhr, 10*, 10 UStd.,
Christine Behrens, 45.00 €, 261W143025

15.4.-1.7.26, Bachstr. 15, b

Mi 10:00-11:00 Uhr, 12*, 12 UStd.,
Christine Behrens, 54.00 €, 261W143125
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® Entspannung &
Tai Chi/Qigong

fiir Einsteiger*innen ohne Vorkenntnisse

Tai-Chi und Qigong sind Moglichkeiten, den Korper
mit Bewegung, Atem und Berihrungin seinem Da-
sein neu wahrzunehmen sowie seine Verbunden-
heit mit Seele und Geist zu erspiren. Die bewusst
langsam ausgefihrten Ubungen sind aus unter-
schiedlichen Ubungssystemen zusammengestellt
und leicht zu erlernen. Ausgewahlte Ubungen und
erganzende Korperarbeit sind Inhalte dieses Kurses.
Bitte bequeme Kleidung tragen.

Axel Rosenkranz ist Entspannungspadagoge so-
wie zertifizierter Tai-Chi und Qigong-Lehrer. Seit
2010 ist er zertifizierter Gesundheitsberater und
Gesundheitspadagoge.

14.1.-18.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mi 17:00-18:30 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Axel Rosenkranz, 66.00 €, 261W144001

Gesundheit aus dem Reich der Mitte

Qigong ist eine alte chinesische Atem- und Bewe-
gungsmeditation. Als Teil der chinesischen Medi-
zin verkorpert Qigong den Weg des eigenen Be-
mihens um die Gesunderhaltung, die Heilung und
das leibliche wie auch seelische Wohlbefinden. In
diesem Kurs geben die Teilnehmer*innen sich die
Zeit, ihren Kérper mit Bewegung, Atem und Berih-
rungin seinem ,Dasein” neu wahrzunehmen und
ihre Verbundenheit mit Seele und Geist zu erspu-
ren. Entspannungs- und Selbstmassagetibungen
ergdnzen die Kursinhalte. Die bewusst langsam
ausgefiihrten Ubungen sind aus unterschiedlichen
Ubungssystemen zusammengestellt und leicht zu
erlernen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Axel Rosenkranz ist Entspannungspadagoge so-
wie zertifizierter Tai-Chi- und Qigong-Lehrer. Seit
2010 ist er zertifizierter Gesundheitsberater/Ge-
sundheitspadagoge. Er unterrichtet seit 2005 an
der Bergischen VHS.
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14.1.-18.3.26, Auer Schulstr. 20, L
Mi 18:40-20:10 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Axel Rosenkranz, 66.00 €, 261W144002

16.1.-20.3.26, Auer Schulstr. 20, b
Fr 10:00-11:30 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Robert Niederhausen, 66.00 €, 261\W144003

Qigong ist eine Methode zur Bewahrung der Le-
benskraft. Durch gezielte Ubungen kann Qigong
das vegetative Nervensystem regulieren und zur
Regenerierung von Kérper und Geist beitragen.
Tai-Chi-Chuan bezeichnet eine alte Chinesische
Kampfkunst der Inneren Schule. Wie Qigong kann
auch Tai-Chi-Chuan das vegetative Nervensystem
regulieren und die korperliche Entspannung und
psychische Ausgeglichenheit fordern.

DerKursist fur Frauen und Manner jeder Altersgruppe
gleichermalen geeignet und stellt keine besonderen
Anspriiche an korperliche Voraussetzungen.
Christian Bagsik ist zertifizierter Lehrer fir Tai-Chi-
Chuan.

16.1.-20.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Fr 18:00-19:30 Uhr, 10*, 20 UStd.,
Christian Bagsik, 66.00 €, 261W144004

mit und ohne Vorerfahrung

Qigong befasst sich mit der Regulierung der Atmung,
des Korpers und des Bewusstseins. RegelmaRiges
Praktizieren von Qigong hat direkte Auswirkung auf
die korperliche, emotionale und mentale Gesund-
heit. AuBer dem Erlernen von Qigong-Ubungen fiir
die Entgiftung des Korpers (,,Duft-Qigong”) und der
Starkung derinneren Organe (,Vier-Jahreszeiten-Qi-
gong“ nach Dr. Yang) werden auch Grundlagen des
Tai-Chi-Chuan (Yang-Stil 108. Form) geibt. Tai-Chi-
Chuanist eine alte chinesische Bewegungskunst. Im
Zentrum des Tai-Chi-Chuan stehen meistens eine
oder mehrere sogenannte Formen, klar umschrie-
bene Ablaufe aufeinander folgender, meist flieRend
ineinander Ubergehender Bewegungen. Durch ein
inneres Fallenlassen bei der Durchfihrung der an-
gebotenen Ubungen wird ein Grad der Entspan-
nung von Geist und Korper erreicht, der nach wis-
senschaftlichen Erkenntnissen in hohem MalRe zur



Forderung und Erhaltung der Gesundheit beitragt.
Wer die sanften, anmutigen Ubungen des Tai-Chi-
Chuan praktiziert, wird durch innere Ruhe und ent-
spannte Atmung mit der Hetze unseres Alltagsle-
bens besser fertig, ist ausgeglichener, geloster und
lebt bewusster. Die Kurse sind flr altere wie jlingere
Menschen geeignet und setzen keine Vorkenntnisse
oder besondere sportliche Leistungsfahigkeit voraus.
Firousa Aminov ist Tai-Chi- und Qigong-Lehrerin.

12.1.-16.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 18:15-19:45 Uhr, 9%, 18 UStd.,
Firousa Aminov, 60.00 €, 261W144005

13.4.-6.7.26, Auer Schulstr. 20, b
Mo 18:15-19:45 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Firousa Aminoyv, 80.00 €, 261W144105

Durch die sanften Bewegungen und tiefes Atmen
werden die Gelenke sanft mobilisiert, ebenso wie
Sehnen und Muskeln. Dies kann Verspannungen 16-
sen, Gelenkschmerzen lindern und Stiirze verhindern.

28.1.-18.2.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mi 16:30-18:00 Uhr, 4*, 8 UStd.,
Christiane Komorek, 27.00 €, 261W144006

17.6.-15.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mi 16:30-18:00 Uhr, 5%, 10 UStd.,
Christiane Komorek, 34.00 €, 261W144106

Liuhe Bafa (Huayue Xinyi Liuhebafaquan) bezeich-
net eine alte Chinesische Kampfkunst der Inneren
Schule und bedeutet Boxen mit sechs Kombinatio-
nen (Harmonien) und acht Methoden (Techniken)
und dhneltin ihren Bewegungen zum Beispiel dem
Tai-Chi-Chuan. Die Bewegungen —im Wechselspiel
zwischen Yin und Yang — erfolgen in einer naturli-
chen Grazie und zwangloser Eleganz und kénnen
zur kérperlichen Entspannung und psychischer
Ausgeglichenheit fiihren. Qigong ist eine Metho-
de zur Bewahrung der Lebenskraft und férdert
das allgemeine Wohlbefinden.

Christian Bagsik ist zertifizierter Lehrer fir Tai-
Chi-Chuan.

15.1.-19.3.26, Auer Schulstr. 20, L
Do 20:00-21:30 Uhr, 10%*, 20 UStd.,
Christian Bagsik, 110.00 €, 261W144007

16.4.-2.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Do 20:00-21:30 Uhr, 10%*, 20 UStd.,
Christian Bagsik, 110.00 €, 261W144107

Lange Yang-Stil-Form nach Yang Zhenduo

37 Bilder Yang Stil Form

In diesem Workshop liegt der Schwerpunkt auf
der Vermittlung und Ubung der dreiteiligen Form.
Sie basiert auf der Lehre von Yang Zhendou, dem
jingsten Sohn des Altmeisters Yang Chengfu.
Dieser Kurs ist nur flr Teilnehmer*innen mit Vor-
kenntnissen in Tai-Chi geeignet.

Axel Rosenkranz ist Entspannungspadagoge so-
wie zertifizierter Tai-Chi- und Qigong-Lehrer. Seit
2010 ist er zertifizierter Gesundheitsberater und
Gesundheitspadagoge.

14.1.-8.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mi 20:15-21:45 Uhr, 24%*, 48 UStd.,
Axel Rosenkranz, 159.00 €, 261W144008

fiir dltere Menschen

Tai-Chi-Chuan ist ein altes chinesisches Bewe-
gungssystem, eine Kombination aus langsamen,
weichen und flieRenden Bewegungen. Dabei wer-
denz. B. Hande, Ellenbogen, Schultern, FiiRe, Knie
und Beine bewegt, ohne den Kérper zu Gberfor-
dern. Tai-Chi-Chuan fordert die Konzentration
durch das Lernen von Ubungsfolgen und gibt Kér-
per, Geist und Seele neue Lebenskraft. Voraus-
setzungen gibt es keine, aber Sie sollten ldngere
Zeit gut stehen konnen. Auch sollten Sie die Be-
wegungen der Kursleitung gut sehen konnen, da
das Lernen der Bewegung auch Uiber Anschauung
erfolgt. Sie mlssen eigenverantwortlich entschei-
den, ob die Ubungen Sie iiberfordern oder nicht.
Bei gesundheitlichen Einschrankungen sollten Sie
vor einer Anmeldung Kontakt mit uns aufnehmen,
um zu klaren, ob eine Kursteilnahme sinnvoll ist.

14.1.-18.3.26, Auer Schulstr. 20, b
Mi 09:00-10:30 Uhr, 10%*, 20 UStd.,
Ursula Mestel, 66.00 €, 261W144009
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Workshop zum Kennenlernen

In diesem Workshop werden ausgewahlte Elemen-
te (Ubungen) aus Tai-Chi-Chuan, Liuhe Bafa und
Qigong vorgestellt. Tai-Chi-Chuan und Liuhe Bafa
bezeichnen zwei alte Chinesische Kampfkinste der
Inneren Schule. Die Bewegungen —im Wechselspiel
zwischen Yin und Yang — erfolgen in einer natdrli-
chen Grazie und zwangloser Eleganz und konnen
zur korperlichen Entspannung und psychischer
Ausgeglichenheit fihren. Qigong ist eine Metho-
de zur Bewahrung der Lebenskraft und fordert das
allgemeine Wohlbefinden. Die Teilnehmenden des
Workshops haben die Moglichkeit, die verschiede-
nen Ubungsformen kennenzulernen und in kleinen
Ubungssequenzen erste Erfahrungen damit zu ma-
chen. Dieser Workshop richtet sich in erster Linie
an Personen ohne Vorerfahrungen.

Christian Bagsik ist zertifizierter Lehrer fir Tai-
Chi-Chuan.

18.4.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa 10:00-16:00 Uhr, 1*, 8 UStd.,
Christian Bagsik, 64.00 €, 261W144050

fiir Anfénger*innen

Tai-Chi-Chuan ist ein ganzheitliches Trainingspro-
gramm fur Kérper, Geist und Seele. Es kommt aus
dem 6stlichen Kulturraum, wo es seit vielen Ge-
nerationen von Jung und Alt praktiziert wird, um
Gesundheit und Wohlbefinden zu fordern. Die
sanften Bewegungen des Tai-Chi trainieren Gleich-
gewichtssinn, Standfestigkeit und Beweglichkeit,
ohne den Kérper zu Gberfordern. Tai-Chi-Chuan
ist mehr als nur Gymnastik. Die stille Konzentrati-
on auf die harmonischen, flieRenden Bewegungen
des Korpers lasst den Geist zur Ruhe kommen und
entspannen. Der Geist entwickelt so eine wohltu-
ende Gelassenheit, und neue Kraft kann gewon-
nen werden. Der Workshop gewadhrt einen Ein-
stiegin die 13er-Form des Tai-Chi-Chuan und rich-
tet sich daherim Besonderen an Anfanger*innen.
Luoke Chen ist Vorsitzender der internationalen
Tai-Chi-Chuan-Foderation, Abteilung Rheinland. Er
unterrichtet seit den 1980er-Jahren international
Tai-Chi-Chuan (auch Hand- und Waffenformen)
und ist in internationale Tai-Chi-Gemeinschaften
eingebunden.
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21.2.422.2.26, Auer Schulstr. 20, b
Sa+So 10:00-13:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144070

7.3.+8.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa+So 10:00-13:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144072

fiir Anfénger*innen und Fortgeschrittene

Die Facherform gehort, wie alle Formen des Yang-
Stils, zu den sanften Formen des Tai-Chi. Der Qji-Fluss
wird aktiviert und Muskelverspannungen kénnen
sich losen. Bitte bewegungsfreundliche Kleidung/
Gymnastikschuhe und wenn moglich einen Tai-Chi-
Facher aus Bambus mitbringen. Es konnen auch
Facher beim Kursleiter ausgeliehen werden.

Luoke Chen ist Vorsitzender der internationalen
Tai-Chi-Chuan-Foderation, Abteilung Rheinland. Er
unterrichtet seit den 1980er-Jahren international
Tai-Chi-Chuan (auch Hand- und Waffenformen)
und ist in internationale Tai-Chi-Gemeinschaften
eingebunden.

21.2.422.2.26, Auer Schulstr. 20, b
Sa+So 14:00-17:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144071

7.3.4+8.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa+So0 14:00-17:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144073

Teil 1

Dieser Workshop ist ein Intensivangebot fir Fort-
geschrittene.

Luoke Chen ist Vorsitzender der internationalen
Tai-Chi-Chuan-Foderation, Abteilung Rheinland. Er
unterrichtet seit den 1980er-Jahren international
Tai-Chi-Chuan (auch Hand- und Waffenformen)
und ist in internationale Tai-Chi-Gemeinschaften
eingebunden.

14.3.+15.3.26, Auer Schulstr. 20, b
Sa+So 10:00-13:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144074



fiir Anfdinger*innen und Fortgeschrittene

Im alten China genoss der gelibte Schwertkamp-
fer hdchstes Ansehen. Er beherrschte eine dsthe-
tische, prazise und sehr effektive Kampftechnik,
die er mit geistiger Starke und dem Gespur fir das
Wesentliche ausfuhrte. Das schlanke, zweischnei-
dige Tai-Chi-Schwert wird in runden Bewegungen
sensibel, sanft und flieRend geflihrt, erlaubt aber
auch blitzschnelle, auerst prazise, punktgenaue
Schnitt- und Stichaktionen. Wichtig hierfur ist nicht
das Einsetzen korperlicher Kraft. Vielmehr gilt es ein
feines Gefuihl fur Korperkoordination, Dynamik und
Timing zu entwickeln und auf mentaler Ebene Ruhe,
Klarheit und Fokussierung zu halten. Beim Training
mit dem Tai-Chi-Schwert entsteht eine besondere
Harmonie von Geist, Korper und Schwert und es
wird ein tieferes Verstandnis der Tai-Chi-Prinzipien
erfahren. Der Kurs richtet sich an altere und jlingere
Menschen mit Vorkenntnissen im klassischen Yang-
Stil des Tai-Chi-Chuan, aber auch Anfanger *innen
sind herzlich willkommen.

Bitte ein TC-Schwert (fiir Anfanger*innen eignet sich
ein einfaches Holzschwert) und bitte bewegungs-
freundliche Kleidung/Gymnastikschuhe mitbringen.
Luoke Chen ist Vorsitzender der internationalen
Tai-Chi-Chuan-Foderation, Abteilung Rheinland. Er
unterrichtet seit den 1980er-Jahren international
Tai-Chi-Chuan (auch Hand- und Waffenformen)
und ist in internationale Tai-Chi-Gemeinschaften
eingebunden.

14.3.415.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa+So 14:00-17:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144075

28.3.+29.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa+So 14:00-17:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144077

Dieser Workshop ist ein Intensivangebot fur Fort-
geschrittene

Luoke Chen ist Vorsitzender der internationalen
Tai-Chi-Chuan-Foderation, Abteilung Rheinland. Er
unterrichtet seit den 1980er-Jahren international
Tai-Chi-Chuan (auch Hand- und Waffenformen)
und ist in internationale Tai-Chi-Gemeinschaften
eingebunden.

28.3.429.3.26, Auer Schulstr. 20, b
Sa+So 10:00-13:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144076

fiir Anfénger*innen und Fortgeschrittene

Der Chen-Stil im Tai-Chi-Chuan gehort zu den al-
testen aller Stile. Charakteristisch ist das Wech-
selspiel von langsamen, weichen, fliekRenden Be-
wegungen und schnellen Techniken. Neben einer
wohltuenden kérperlichen Erfahrung sowie geis-
tiger Entspannung dient der Chen-Stil als Kampf-
kunst. Der Workshop vermittelt die Grundbewe-
gungen des Chen-Stils und ist besonders fir Ein-
steiger*innen gut geeignet.

Luoke Chen ist Vorsitzender der internationalen
Tai-Chi-Chuan-Foderation, Abteilung Rheinland. Er
unterrichtet seit den 1980er-Jahren international
Tai-Chi-Chuan (auch Hand- und Waffenformen)
und ist in internationale Tai-Chi-Gemeinschaften
eingebunden.

18.4.419.4.26, Auer Schulstr. 20, s
Sa+So 10:00-13:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144078

2.5.+3.5.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa+So 10:00-13:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144080

Der Tai-Chi-Stock galt im alten China als die Waffe
der wandernden Mdénche. In erster Linie als Wan-
derstab genutzt, war er bei Bedarf auch als Ver-
teidigungswaffe einsetzbar. Die Bewegungen mit
dem Stock kénnen langsam und meditativ, aber
auch kraftvoll und dynamisch ausgefiihrt werden.
Hart und weich, Schnelligkeit und Langsamkeit un-
terstitzen einander. Der Stock wird zu einem Teil
des Korpers. Mit der Stock-Form wird die Wen-
digkeit und Flexibilitat des gesamten Korpers trai-
niert, aber auch geistige Ruhe, Wachsamkeit und
Klarheit in Absicht und Handlung. Dartber hinaus
werden Einblicke in eine effektive und elegante
Kampfkunst des alten asiatischen Kulturraums
gewonnen. Wenn moglich, einen ca. 70 — 90 cm
langen Stab aus Holz, Bambus oder Rattan mit-
bringen (z. B. Besenstiel). Es kdnnen auch Stdbe
beim Kursleiter ausgeliehen werden.
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18.4.419.4.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa+So 14:00-17:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144079

2.5.+3.5.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa+So 14:00-17:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144081

Chen Man Ching (1901-1975) war ein chinesischer
Tai-Chi-Chuan-Meister, Kiinstler und Arzt. Aus der
traditionellen Yang-Langform entwickelte er eine
stark vereinfachte Kurzform mit 37 Bildern, bei
der der gesundheitliche Aspekt des Tai-Chi-Chuan
im Vordergrund steht. Wahrend der harmonisch,
flieBenden Bewegungen werden die Ubenden fiir
den Umgang mit der eigenen Energie und Kraft
sensibilisiert, Verspannungen I6sen sich und der
Geist kommt zur Ruhe. Push Hands ist eine wich-
tige Partner*innentbung des Tai-Chi-Chuan. Mit-
einander wird ein feines, prazises Gespur fir den
eigenen Schwerpunkt, fir Balance und Energie
entwickelt und somit ein tieferes Verstandnis der
Tai-Chi-Chuan-Prinzipen erreicht.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Anfan-
ger*innen bekommen mehr Unterstitzung durch
die Fortgeschrittenen, diese profitieren wiederum
davon, dass Luoke Chen die ,Basics” noch einmal
genau erklart und demonstriert.

Luoke Chen unterrichtet seit den 1980er Jahren in-
ternational Tai-Chi-Chuan Hand- und Waffenformen.

16.5.417.5.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa+So 10:00-13:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144082

23.5.+24.5.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa+So 10:00-13:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144084

fiir Anféinger*innen und Fortgeschrittene
Tai-Chi-Schwert- und Sabelform sind Erweiterun-
gen des Tai-Chi-Chuan. Sie haben das gleiche Be-
wegungs- und Atmungsprinzip mit hoher dstheti-
scher und dynamischer Ausdrucksweise. Die Kurse
sind flr altere und jingere Menschen geeignet
und fur Teilnehmer*innen mit Grundkenntnissen
des klassischen Yang-Stils Tai-Chi-Chuan.
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Luoke Chen ist Vorsitzender der internationalen
Tai-Chi-Chuan-Foderation, Abteilung Rheinland. Er
unterrichtet seit den 1980er-Jahren international
Tai-Chi-Chuan (auch Hand- und Waffenformen)
und ist in internationale Tai-Chi-Gemeinschaften
eingebunden.

Bitte ein chinesisches Schwert (ein Schwert aus
Holz ist fir Anfdnger*innen gut geeignet) sowie
bewegungsfreundliche Kleidung und Gymnastik-
schuhe mitbringen.

16.5.+17.5.26, Auer Schulstr. 20, b
Sa+So 14:00-17:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144083

23.5.424.5.26, Auer Schulstr. 20, b
Sa+So 14:00-17:00 Uhr, 2*, 8 UStd.,
Luoke Chen, 36.00 €, 261W144086

fiir Einsteiger*innen ohne Vorkenntnisse

Tai-Chi und Qigong sind Moglichkeiten, den Kor-
per mit Bewegung, Atem und Berihrung in sei-
nem Dasein neu wahrzunehmen sowie seine
Verbundenheit mit Seele und Geist zu erspuren.
Die bewusst langsam ausgefiihrten Ubungen sind
aus unterschiedlichen Ubungssystemen zusam-
mengestellt und leicht zu erlernen. Ausgewahlte
Ubungen und ergidnzende Kérperarbeit sind Inhal-
te dieses Kurses. Bitte bequeme Kleidung tragen.
Axel Rosenkranz ist Entspannungspadagoge so-
wie zertifizierter Tai-Chi und Qigong-Lehrer. Seit
2010 ist er zertifizierter Gesundheitsberater und
Gesundheitspadagoge.

15.4.-8.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mi 17:00-18:30 Uhr, 13*, 26 UStd.,
Axel Rosenkranz, 87.00 €, 261W144101

Gesundheit aus dem Reich der Mitte

Qigong ist eine alte chinesische Atem- und Bewe-
gungsmeditation. Als Teil der chinesischen Medi-
zin verkorpert Qigong den Weg des eigenen Be-
mihens um die Gesunderhaltung, die Heilung und
das leibliche wie auch seelische Wohlbefinden. In
diesem Kurs geben die Teilnehmer*innen sich die
Zeit, ihren Kérper mit Bewegung, Atem und Bertiih-
rungin seinem ,Dasein“ neu wahrzunehmen und



ihre Verbundenheit mit Seele und Geist zu erspi-
ren. Entspannungs- und Selbstmassagetibungen
erganzen die Kursinhalte. Die bewusst langsam
ausgefiihrten Ubungen sind aus unterschiedlichen
Ubungssystemen zusammengestellt und leicht zu
erlernen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Axel Rosenkranz ist Entspannungspadagoge so-
wie zertifizierter Tai-Chi- und Qigong-Lehrer. Seit
2010 ist er zertifizierter Gesundheitsberater/Ge-
sundheitspadagoge. Er unterrichtet seit 2005 an
der Bergischen VHS.

15.4.-8.7.26, Auer Schulstr. 20, A
Mi 18:40-20:10 Uhr, 13*, 26 UStd.,
Axel Rosenkranz, 87.00 €, 261W144102

17.4.-10.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Fr 10:00-11:30 Uhr, 12%*, 24 UStd.,
Robert Niederhausen, 80.00 €, 261W144103

Qigongist eine Methode zur Bewahrung der Lebens-
kraft. Durch gezielte Ubungen kann Qigong das vege-
tative Nervensystem regulieren und zur Regenerie-
rung von Korper und Geist beitragen.
Tai-Chi-Chuan bezeichnet eine alte Chinesische
Kampfkunst der Inneren Schule. Wie Qigong kann
auch Tai-Chi-Chuan das vegetative Nervensystem
regulieren und die korperliche Entspannung und
psychische Ausgeglichenheit fordern.

Der Kursiist fir Frauen und Manner jeder Altersgrup-
pe gleichermalen geeignet und stellt keine beson-
deren Anspriiche an korperliche Voraussetzungen.
Christian Bagsik ist zertifizierter Lehrer fir Tai-Chi-
Chuan.

17.4.-3.7.26, Auer Schulstr. 20, A
Fr 18:00-19:30 Uhr, 8*, 16 UStd.,
Christian Bagsik, 54.00 €, 261W144104

fiir éltere Menschen

Tai-Chi-Chuan ist ein altes chinesisches Bewe-
gungssystem, eine Kombination aus langsamen,
weichen und flieBenden Bewegungen. Dabei wer-
denz. B. Hande, Ellenbogen, Schultern, FilRe, Knie
und Beine bewegt, ohne den Kérper zu tGberfor-
dern. Tai-Chi-Chuan fordert die Konzentration
durch das Lernen von Ubungsfolgen und gibt Kér-

per, Geist und Seele neue Lebenskraft. Voraus-
setzungen gibt es keine, aber Sie sollten ldngere
Zeit gut stehen konnen. Auch sollten Sie die Be-
wegungen der Kursleitung gut sehen kénnen, da
das Lernen der Bewegung auch Uiber Anschauung
erfolgt. Sie mlssen eigenverantwortlich entschei-
den, ob die Ubungen Sie iiberfordern oder nicht.
Bei gesundheitlichen Einschrankungen sollten Sie
vor einer Anmeldung Kontakt mit uns aufnehmen,
um zu klaren, ob eine Kursteilnahme sinnvoll ist.

15.4.-8.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mi 09:00-10:30 Uhr, 13*, 26 UStd.,
Ursula Mestel, 87.00 €, 261W144109

,Am meisten bewegt mich bei der Arbeit
an der Bergischen Volkshochschule, dass
die Menschen, die meine Angebote bu-
chen, so offen, neugierig und voller Ver-
trauen sind. Am Ende des Kurses ist eine
sehr grofSe Dankbarkeit zu spiiren, dafs
die einzelnen Bed(irfnisse wahrgenom-
men und berticksichtigt wurden.”

CHRISTIANE KOMOREK
Kursleitung in der Gesundheitsbildung

Mensch, entspann dich! Diese Abende laden dich

ein, mal richtig zu entspannen. Entdecke deinen

Entspannungszustand neu und integriere mit Leich-

tigkeit, Spalk und Dankbarkeit die Ubungen, die fiir

dich genau passen. Kennenlernen verschiedener

Entspannungsmethoden:

- Kurze, schnelle Entspannungsmethoden:
Atembungen, Klopfibungen, Gehiibungen

- Autogenes Training

- Progressive Muskelentspannung nach
Jacobsen

- Tiefenentspannung

- Yoga- Nidra

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dicke Socken,

evtl. ein Kissen, Decke und ein Handtuch.

30.1.-20.2.26, Auer Schulstr. 20, ,
Fr 18:00-19:30 Uhr, 4*, 8 UStd.,
Christiane Komorek, 27.00 €, 261W144346
77



19.6.-17.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Fr 18:00-19:30 Uhr, 5*, 10 UStd.,
Christiane Komorek, 33.00 €, 261W144347

Immer mehr Menschen leiden unter Schlafpro-
blemen — mit Folgen auch fir den Berufsalltag:
geringere Konzentration, hohere Belastung, stei-
gende Krankheitsausfalle und Burnout-Gefahr. Gut
erholte Mitarbeitende dagegen sind leistungsfa-
higer, kreativer und ausgeglichener. In diesem Bil-
dungsurlaub lernen Sie, welche Faktoren erholsa-
men Schlaf fordern und wie Sie selbst aktiv dazu
beitragen kénnen. Sie erkennen Ursachen von
Schlafstorungen, entwickeln ein Bewusstsein fir
Ihre individuellen Schlafbedurfnisse und erfahren,
wie Sie lhren Tag-Nacht-Rhythmus gezielt nutzen.
Daruber hinaus beschaftigen Sie sich mit den Ein-
flissen von Stress, Erndhrung, Bewegung und er-
gonomischen Faktoren.

Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf dem Selbst-
management:

- Wie gestalte ich meinen Tag schlaffreundlich?
- Wie gehe ich mit Stress um?

- Wie verbessere ich mein Zeitmanagement?
Durch alltagstaugliche mentale und korperliche
Ubungen stérken Sie Ihre Schlafkompetenz nach-
haltig—fur mehr Gesundheit, Lebensqualitat und
berufliche Leistungsfahigkeit.

23.2.-25.2.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 09:30-15:30 Uhr, 3*, 18 UStd.,
Annette Dwinger, 206.00 €, 261W191899

Qigong ist eine uralte und praventiv wirkende Be-
wegungsmethode, die zur traditionellen chinesi-
schen Medizin (TCM) gehort. Auch bei uns findet
sie mittlerweile immer mehr Beachtung und An-
erkennung als unterstiitzende Therapieform. Die
eher sanften und bewusst langsamen Bewegun-
gen starken die Kérperwahrnehmung sowie die
Beweglichkeit und tragen zu mehr Vitalitat und
Wohlbefinden bei. Zur Ruhe kommend, finden
wir aus unserer eigenen Mitte heraus in die Bewe-
gung. Dazu werden einfache und auch umfangrei-
chere Ubungen erlernt, die auf der Vorstellung von
Ausgleich und Harmonie basieren. Dabei spielen
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Atmung und Vorstellungskraft eine wichtige Rol-
le, so dass Sie gleichermafRen entspannt und be-
weglich nach Hause gehen. Des Weiteren werden
Akupressurtechniken und Grundlagen zur chinesi-
schen Lebensphilosophie vermittelt. Ublicherwei-
se wird Qigong im Stehen praktiziert; die Ubungen
konnen aber auch im Sitzen durchgefiihrt werden.

13.1.-17.3.26, Mummstr. 10, ,
Di 16:15-17:45 Uhr, 10%*, 20 UStd.,
Ortrun Olischlager, 67.00 €, 2615149000

14.4.-7.7.26, Mummstr. 10, ,
Di 16:15-17:45 Uhr, 12*, 24 UStd.,
Ortrun Olischlager, 80.00 €, 2615149100

Workshop am Samstag

Massage ist ein Weg der Berthrung. Obwohl Mas-
sagegriffe auf der Korperoberflache eingesetzt
werden, geht die Wirkung Gber Haut und Muskula-
tur hinaus: Kérper und Geist entspannen sich. Die
Teilnehmer*innen erlernen das Wahrnehmen und
Ertasten von Korper- und Muskelspannungen und
-verspannungen. Beim gegenseitigen Massieren
des Rickens werden verschiedene Grifftechniken
der klassischen Massage getibt. Kombinationen
werden vermittelt und erméglichen eine wohltu-
ende und entspannende Behandlung.

Neue Massageliegen vorhanden!

Das Seminar ist sowohl fiir Anfanger*innen als
auch fur Interessierte mit Erfahrungen in der Kunst
der Massage geeignet.

Bitte melden Sie sich zu zweit an!

28.2.26, Mummistr. 10, ,
Sa 10:00-15:00 Uhr, 1*, 5 UStd.,
Micha Idelberger, 35.00 €, 2615149021

Uber bewusst wahrgenommene Bewegung die
Leichtigkeit des Seins erfahren

Das Leichte elegant, das Schwere leicht und das Un-
mogliche maoglich machen —Bewusstheit durch Be-
wegung. Die Feldenkrais-Methode wurde von dem
Physiker und Karate-Meister Dr. Mosche Felden-
krais entwickelt. Sie ist eine Lernmethode, deren
Erfolge direkt an einem verbesserten korperlichen
und geistigen Wohlbefinden wahrzunehmen sind.



Sie fuhrt zu geistiger und korperlicher Flexibilitat
und wirkt positiv auf die Gesundheit. Sie erreicht
klares Denken und verbessert die Fahigkeit, Prob-
leme zu l6sen. Die Selbstsicherheit wird gesteigert
und der Mensch gelangt zu mehr innerer Ruhe.
Eva Geueke ist seit 25 Jahren von der amerikanischen
Feldenkraisgilde anerkannte Feldenkrais®-Padagogin
mit Praxis in Leichlingen und Maui, Hawaii. Sie lehrt
im In- und Ausland die Feldenkrais-Methode, Tanz,
Qigong, Capoeira und Wave Works.

Bitte mitbringen: Decke oder grofes Handtuch,
bequeme Kleidung, warme Socken, evtl. Kissen,

27.6.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa 12:00-17:15 Uhr, 1*, 7 UStd., Eva Geueke,
56.00 €, 261W140501

Eine spannende Reise in das Reich der Beriihrung
In einer Atmosphare gegenseitigen Respekts und
wohlwollender Aufmerksamkeit werden die viel-
faltigen Massagegriffe einer ganzheitlichen Mas-
sage an Ricken, Nacken, Armen, FiiRen und, wenn
gewlinscht, auch an Beinen und Bauch erlernt.
Neben den Grifftechniken geht es um das Erle-
ben und Entdecken der eigenen Massage- und
Berthrungsfahigkeiten und um den Kontakt, der
wahrend einer Behandlung zwischen den Massa-
gepartner*innen entsteht. Durch das wechselsei-
tige Massieren und Massiert werden ergibt sich
ein ausgewogenes Verhdltnis von Geben und Er-
halten, von Bewegung und Ruhe. Furr diesen Work-
shop sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Da die
praktischen Ubungen miteinander im Mittelpunkt
stehen, sollten sich jeweils 2 Personen anmelden.
Bitte pro Paar mitbringen:

2 Decken, 2 Laken, 4 Handtlcher und Massagedl.
Stefan Braselmann ist als Heilpraktiker mit den
Schwerpunkten Korper- und Gestalttherapie in
eigener Praxis tatig.

Im Kurs ist eine Stunde Pause enthalten.

7.2.+8.2.26, Auer Schulstr. 20, b
Sa+So 10:00-17:00 Uhr, 2*, 16 UStd.,
Stefan Braselmann, 65.00 €, 261W140507

Uber bewusst wahrgenommene Bewegung
neue Mdglichkeiten entdecken.

Dieses Seminar richtet sich an Menschen, die
therapeutisch mit Kdrper und Geist arbeiten, so-
wie an Lehrer*innen und an Interessierte, die ihr
Blickfeld erweitern und sich verandern mochten.
Ziel ist die nachhaltige Verbesserung und Besei-
tigung von Rlckenschmerzen, Verspannungen
und ,menschlichen Verletzungen®. Menschen in
lehrenden (und heilenden) Berufen erhalten hier
GedankenanstoRe zu einer effektiveren Didaktik
und direkt anwendbare Hinweise zur Umsetzung.
Eva Geueke unterrichtet seit 25 Jahren die Fel-
denkrais-Methode und bringt in den Unterricht
ihre reiche Erfahrung mit Menschen ein. Sie webt
verwandte und ergdanzende Methoden zu einem
Ganzen und rundet dadurch den Unterricht ab.
Das Feldenkrais-Material wird dadurch vertieft
und bereichert. Es ist jeweils eine Stunde Pause
pro Tag im Zeitplan.

Bitte mitbringen: Decke oder grofRes Handtuch,
bequeme Kleidung, warme Socken, evtl. Kissen,

13.7.-17.7.26, Auer Schulstr. 20, ,
Mo 09:00-15:45 Uhr, 5%, 45 UStd., Eva Geueke,
250.00 €, 261W140511

Als ware der Alltags-Stress nicht genug. Die Pande-
mie hat uns allen gezeigt: Noch mehr Verantwor-
tung fir uns und unsere Mitmenschen, oft sogar
Ausgebremst-Werden, Hilflosigkeit, Verunsiche-
rung, Verlust der Alltagsroutinen, Zukunftsangst,
all diese Sorgen lassen uns die Grenzen unserer
Belastbarkeit spiren. Wie kdnnen wir unsere in-
nere Kraft wiederfinden? Diese Frage steht im
Mittelpunkt unseres heutigen Zusammenseins.
Auf allen Ebenen: Kérper — Geist — Seele haben wir
Moglichkeiten, aus denen wir schopfen kénnen.
Oft sind sie nur versteckt. Holen wir sie hervor!
Wir lernen in einer entspannten Atmosphdre ver-
schiedene Entspannungsmethoden kennen, wir
machen Bewegungslibungen aus Yoga und Qi-
Gong, wir unternehmen Fantasiereisen und pro-
bieren unterschiedliche Massagen aus. Lassen Sie
sich Uberraschen!
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Bitte bringen Sie eine leichte Decke, warme Socken,
einen kleinen Imbiss und etwas zu trinken mit und,
falls vorhanden, einen Igelball und einen Tennisball.
Cornelia Loker ist Diplom-Padagogin, Entspannungs-
padagogin und Sport-Ubungsleiterin.

22.3.26, Auer Schulstr. 20, ,
So 10:00-15:15 Uhr, 1*, 7 UStd., Cornelia Loker,
56.00 €, 261W140517

20.6.26, Auer Schulstr. 20, ,
Sa 10:00-15:15 Uhr, 1*, 7 UStd., Cornelia Loker,
56.00 €, 261W140518

In diesem Kurs lernen Sie zwei bewdhrte Entspan-
nungsverfahren kennen, die lhnen helfen, Stress
abzubauen, innere Ruhe zu finden und |hr Wohl-
befinden zu steigern. Erkunden Sie die Grundla-
gen des Autogenen Trainings sowie der Progres-
siven Muskelentspannung und erlernen Sie die
praktischen Techniken, um die Ubungen zuhau-
se jederzeit anwenden zu kénnen. Sie erlernen
die ersten zwei Grundibungen des Autogenen
Trainings. Und erfahren, wie Sie durch autosug-
gestive Formeln in den Ubungen Ihr vegetatives
Nervensystem beeinflussen kdnnen, um sich ent-
spannter und ausgeglichener zu fihlen. Diese
beiden Ubungen eignen sich sehr gut fiir ein ers-
tes regelmaRiges Training zu Hause. Nach diesen
Einheiten erlernen Sie die ersten Ubungen der
Progressiven Muskelentspannung, bei denen Sie
unterschiedliche Muskelpartien ansprechen und
durch den Wechsel von korperlicher Anspannung
und Entspannung in die geistige Entspannung fin-
den. Zudem haben Sie die Méglichkeit, Fragen zu
stellen und die Techniken in einer angenehmen,
unterstitzenden Atmosphdre zu Gben. Das Ziel
ist es, lhnen Werkzeuge an die Hand zu geben,
mit denen Sie selbststandig und effektiv fir mehr
Entspannungin Ihrem Alltag sorgen konnen. Egal,
ob Sie bereits Erfahrung haben oder neu in die-
sem Bereich sind —Sie sind herzlich willkommen!

9.3.-27.4.26, Mummstr. 10, ,
Mo 18:00-19:00 Uhr, 6*, 6 UStd., Ute Mohrke,
30.00 €, 2615149111
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®Denksport

So wichtig die Regeln der ,,Gewaltfreien Kommuni-
kation“ auch sind, manchmal sollte man sich auch
wehren (kdnnen). Die Kunst dabei ist es, die gute
Kommunikation — moglichst auf charmante Art —
wiederherzustellen. Geeignete Antworten zu fin-
den, welche keine verbrannte Erde hinterlassen
und welche die wichtige Beziehungsebene nicht
verschlechtern! Vorgestellt werden 16 anerkannte
Techniken mit entsprechenden Hinweisen, wann
die Anwendung sinnvoll erscheint!

25.4.26, VHS Mummstr. 10; 316
, Sa09:30-17:15 Uhr, 1*, 9 UStd.,
Martin Paumen, 54.00 €, 2615145226

In diesem Seminar tUben Sie sich in der Wahrneh-
mung von Ausldsern, Erwartungen und Bedrfnis-
sen. Sie beschéftigen sich dariber hinaus mit Ih-
ren individuellen Ressourcen als Schlussel zu mehr
Lebensqualitdt in Familie und Beruf. Sind Sie auch
manchmal erstaunt und erschrocken darlber, dass
Menschen in lhrem privaten oder beruflichen
Umfeld plotzlich sehr wiitend werden, ohne dass
Sie mitbekommen haben, was der Ausloser war?
Oder spiren Sie selbst hin und wieder Arger
Uber Mitmenschen, die respektlos, riicksichts-
los oder abwertend unterwegs sind? Sie stolpern
dann Uber Ihre eigenen Bewertungsmuster und
Ihre Erwartungshaltung. Haufig nehmen Sie sich
dann nicht die Zeit, Gber Ausldser nachzudenken
oder lhre Bedurfnisse zu erforschen. Mit Hilfe
des Modells der , Gewaltfreien Kommunikation”
(GFK) nach dem amerikanischen Psychologen und
Mediator Marshall B. Rosenberg beleuchten Sie
Kommunikation und Konflikte anhand Ihrer ei-
genen Beispiele, nehmen Perspektivwechsel vor
und kommen zu konstruktiven Klarungen. Unse-
re Bedurfnisse gelten dabei als Triebfeder jedes
menschlichen Handelns.

Rosenberg vertrat die Uberzeugung, dass Men-
schen in der Lage seien, Konflikte zlgig und ge-
lassen zu kldren, sobald jede Konfliktpartei die



Bediirfnisse des jeweils anderen gehort und ver-
standen hat.

Die Dozentin Annette Terwellen ist systemischer
Coach und GFK-Trainerin.

Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen. Es wer-
den keine Vorkenntnisse erwartet.

17.4.+18.4.26, Mummistr. 8, ,
Fr+Sa 16:30-17:30 Uhr, 2*, 15 UStd.,
Annette Terwellen, 90.00 €, 2615145523

Mach mit — bleib fit!

Dieser Kurs des Ganzheitlichen Geddchtnistrai-
nings bietet eine Vielfalt an fréhlichen und span-
nenden Ubungen sowohl fiir das Gedachtnis als
auch den Kérper. Ein besonderer Schwerpunkt
liegt in der Forderung der geistigen und korper-
lichen Beweglichkeit. Dieses Zusammenspiel be-
lebt die Unterrichtsstunden und spricht den gan-
zen Menschen an.

Dieser Kurs ist auch fur Neueinsteiger*innen ge-
eignet. Alle Bewegungsibungen werden im Sit-
zen durchgefiihrt! Der Kursleiter ist zertifizierter
Ganzheitlicher Gedachtnistrainer (Bundesverband
Gedachtnistraining e. V.).

15.1.-9.7.26, Mummstr. 10, ,
Do 16:00-17:30 Uhr, 18*, 36 UStd.,
Martin Paumen, 121.00 €, 2615149030

15.1.-9.7.26, Mummstr. 10, ,
Do 17:45-19:15 Uhr, 18%*, 36 UStd.,
Martin Paumen, 121.00 €, 2615149031

,Mich bewegt bei meiner Arbeit mit der
Bergischen VHS , die unkomplizierte,
tolle Zusammenarbeit und die Méglich-
keit Ideen zu entwickeln und Konzepte
auszuprobieren, nicht stehen zu bleiben.”

MONIKA VOLKMANN-LUTTGEN
Kursleitung in der Gesundheitsbildung

Viele wissenschaftliche Studien bestatigen, dass
regelmaliige, altersangepasste Aktivitdten wichtig
sind. Geistige Fitness ist vor allem eine Frage des
Trainings. In diesem Kurs lernen Sie sehr unter-
schiedliche Ubungen aus dem Gesamtprogramm
des ,Ganzheitlichen Gedachtnistrainings” kennen,
um lhre geistige Beweglichkeit zu optimieren. Das
alles geschieht in heiterer und lockerer Atmospha-
re in der Gruppe —ohne Leistungsdruck, aber mit
personlichen Erfolgserlebnissen.

Die Kursleiterin ist ,,Ganzheitliche Gedachtnistrai-
nerin“ und Mitglied im Bundesverband Gedacht-
nistraining e. V. (BVGT).

15.1.-26.3.26, Cronenberger Str. 375, b
Do 14:30-16:00 Uhr, 11*, 22 UStd.,

Monika Volkmann-Luttgen/Petra Feige,
73.00 €, 261W144504

® Outdoor & Erlebnis

Walking an der frischen Luft bietet als sanftes,
muskelschonendes Ausdauertraining fir Kreis-
lauf und Muskulatur eine echte Alternative zum
Joggen, und zwar durch bewusstes, schnelles Ge-
hen und gezieltes Mitfihren der Arme. Aufwarm-,
Dehn- und Lockerungsiibungen vervollstandigen
das Training. Gewalkt wird in den Gebieten Weins-
bergtal, Katternberg, Barenloch, Fauna Gréafrath
und Ittertal. Es wird bei fast jedem Wetter gewalkt
— bitte entsprechend kleiden und an ausreichend
Flussigkeit denken! Der Kurs ist geeignet fir sport-
lich Gelbte.

Treffpunkt am ersten Termin: Parkplatz Neuenho-
fer Stralle 42a, am Fitnessstudio Fitklusiv

Beim ersten Termin werden die verschiedenen
Treffpunkte fur die nachfolgenden Termine be-
kannt gegeben.

Termindnderungen sind aufgrund der Wetterlage
moglich.

14.4-14.7.26, , Di 18:30-20:00

Uhr, 10%, 20 UStd., Sandra Becker, 67.00 €,
2615149040
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In aufklarender Mission sind Ranger in unseren
Waldern unterwegs. Sie sind Vermittler zwischen
Menschen und Natur. Diese Fihrung zeigt ein
Blick hinter die Kulissen — unterwegs mit den Ran-
gern. Was sind die Aufgaben der Ranger? Bei die-
ser besonderen Fihrung im Arboretum Burgholz
geben die Ranger einen spannenden Einblick in
ihre Arbeit rund um Wuppertals Walder und Na-
turschutzgebiete. Erfahren Sie, wie sie Tiere und
Pflanzen schiitzen, warum bestimmte Wege ge-
sperrt werden, wie sie mit Besucher*innen arbei-
ten—und was es mit den exotischen Baumen im Ar-
boretum auf sich hat. Naturlich bleibt auch Zeit fur
Fragen und kleine Entdeckungen am Wegesrand!
Hinweis: Falls Sie einen individuellen Untersttiit-
zungsbedarfs haben, teilen Sie bitte bei der An-
meldung mit, was Sie brauchen, um an der Fiih-
rung angemessen teilzunehmen.

Wir empfehlen wettergerechte Kleidung und fes-
tes Schuhwerk.

Treffpunkt: Waldpadagogisches Zentrum Burg-
holz, Friedensstralle 69, 42349 Wuppertal.

Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem Wald-
padagogisches Zentrum Burgholz.

Kinder nehmen kostenlos teil. Anmeldung tber
wpz-burgholz@wald-und-holz.nrw.de (Anmelde-
schluss 6.2.2026)

14.2.26, , Sa 11:00-13:30 Uhr, 1%,
3 UStd., Henning Kruiger/Tim Wever, 8.50 €,
261W106009

im Waldpddagogischen Zentrum Burgholz

Alle sind willkommen! Bei dieser inklusiven Fih-
rung Uber das Gelande des Waldp&adagogischen
Zentrums Burgholz mochten wir gemeinsam mit
den Rangern die Natur entdecken. Dabei geben
wir Einblicke in die tagliche Arbeit der Ranger, ler-
nen Tiere und Pflanzen kennen und erkunden das
Geldnde auf eine barrierearme und ruhige Wei-
se. Die Fihrung ist so gestaltet, dass Menschen
mit und ohne Behinderung teilhaben konnen. Wir
nehmen uns Zeit, erklaren alles verstandlich und
gehen auf besondere Bedrfnisse ein. Das Gelan-
de ist groRtenteils mit dem Rollstuhl zuganglich.
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Hinweis: Falls Du einen individuellen Unterstiit-
zungsbedarfs haben, teile bitte bei der Anmeldung
mit, was Du brauchst, um an der Fiihrung ange-
messen teilzunehmen.

Wir empfehlen wettergerechte Kleidung und fes-
tes Schuhwerk.

Treffpunkt: Waldpddagogisches Zentrum Burg-
holz, Friedensstralle 69, 42349 Wuppertal.

Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem Wald-
padagogisches Zentrum Burgholz.

Kinder nehmen kostenlos teil. Anmeldung Gber
wpz-burgholz@wald-und-holz.nrw.de (Anmelde-
schluss 20.03.2026)

28.3.26, , Sa 11:00-14:00 Uhr, 1%,
3 UStd., Henning Kriiger/Tim Wever, 8.50 €,
261W106010

eine Fiihrung fiir Naturinteressierte

Das Arboretum Burgholz ist ein einzigartiger Wald, in
dem Baume aus aller Welt wachsen—vom nordame-
rikanischen Riesenmammutbaum bis hin zu nach
Lebkuchen duftenden Baumen aus Japan. Doch was
bedeutet eigentlich Fremdldnder-Anbau? Wie kam
es, dass exotische Arten den Weg nach Wuppertal
fanden? Und welche Rolle spielen die Ranger bei der
Pflege und dem Schutz dieses besonderen Waldes?
Beidieser Fihrung gehen wir genau diesen Fragen
nach und entdecken spannende Geschichten rund
um die Baume aus fremden Landern.

Hinweis: Falls Du einen individuellen Unterstiit-
zungsbedarfs haben, teile bitte bei der Anmeldung
mit, was Du brauchst, um an der Fiihrung ange-
messen teilzunehmen.

Wir empfehlen wettergerechte Kleidung und fes-
tes Schuhwerk.

Treffpunkt: Zimmerplatz, Wuppertal-Killenhahn
Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem Wald-
padagogisches Zentrum Burgholz.

Kinder nehmen kostenlos teil. Anmeldung Gber
wpz-burgholz@wald-und-holz.nrw.de (Anmelde-
schluss 29.5.2026)

6.6.26, , Sa 10:00-13:00 Uhr, 1%,
3 UStd., Henning Kriiger/Tim Wever, 8.50 €,
261W106011



Exkursion rund um die Hardtanlage/
Botanischer Garten

Von Mitte Mai bis Mitte Juni blihen unsere meis-
ten Wildstraucher an Waldrandern, als Hecken-
geholze und auch in Ortschaften, hier oft ange-
pflanzt. Die Bliten, deren Nektar Bienen und an-
deren bestdubenden Insekten als Nahrung dient,
kénnen auch von uns kulinarisch genutzt werden.
Bekannt sind sicher Sirup und Gelee aus Holun-
derblUten, aber auch BlUten anderer Wildstrau-
cher kénnen zu genisslichen Delikatessen verar-
beitet werden — vorausgesetzt, Sie erkennen sie
genau und verwechseln sie nicht mit Bliten gifti-
ger Straucher. Dies ist Thema unserer Exkursion,
so werden wir exemplarisch das Bestimmen mit
Hilfe eines Bestimmungsbuchs tben. Auch wird es
an leckeren Rezeptvorschlagen nicht fehlen. Diese
sowie Ubersichtsliste, Einsicht in Blicher zum The-
ma sowie eine Kostprobe selbstgemachter Wild-
strauchbliten-Marmeladen, -Gelees und -Likore
runden die Tour ab. Eine Materialumlagei. Hv. 5 €
pro Person wird vor Ort erhoben.

Bitte bringen Sie mit: festes Schuhwerk, wetter-
gerechte Bekleidung, Regenschutz, Taschenmes-
ser, Kérbchen bzw. Stoffbeutel; wenn vorhanden:
Lupe, Bestimmungsbuch, Fotoapparat.
Treffpunkt: Wuppertal-Elberfeld, Parkplatz am Bo-
tanischen Garten, Otto-Schell-Weg. Fir Routenpla-
ner/Navi: Otto-Schell-Weg 28, 42107 Wuppertal.
Einfahrt zum Parkplatz schrag gegentiber Nr. 28.
Anmeldung ab Januar 2026 unter 0202 563-
6065 oder —> www.bvhs.de

6.6.26, , Sa 15:00-18:00 Uhr, 1%,
3 UStd., Regina Thebud-Lassak, 15.00 €,
261W106013

Nehmen Sie die Natur mit allen Sinnen wabhr, in-
dem Sie langsam durch den Wald gehen, hin und
wieder stehen bleiben und dabei achtsam und
absichtslos in die wunderbare Atmosphare des
Waldes eintauchen. Die Entschleunigung und das
Schlendern mit offenen Sinnen stehen im Mittel-
punkt: eine Erholung fur Kdrper, Geist und See-
le. Der Aufenthalt im Wald senkt nachweisbar
Stresshormone, sorgt fir inneres Gleichgewicht

und wirkt entspannend und regenerierend und
starkt zusatzlich das Immunsystem durch die Auf-
nahme von Terpenen aus der Waldluft. Die vor
allem in den 4therischen Olen der Nadelbdume
enthaltenen Terpene werden sowohl tiber die At-
mung als auch Uber die Haut aufgenommen und
lassen die Zahl der kérpereigenen Killerzellen stei-
gern. Killerzellen sind Zellen des Immunsystems,
die verdnderte, von Krankheitserregern befallene
Korperzellen erkennen und zerstéren und somit
die korpereigene Abwehr positiv beeinflussen.
Kleine Atem-, Wahrnehmungs- und Achtsamkeits-
Gbungen vervollstandigen diesen etwas anderen
Waldspaziergang. Wecken Sie in der Natur lhre
Lebensfreude, nach der Auszeit im Wald konnen
Sie gestarkt in ihren Alltag zurlickkehren und Ihre
eigene Kraft spuren.

Bitte denken Sie an festes Schuhwerk und dem
Wetter angepasste, eher warme Kleidung. Auch
ein Getrank und ggf. eine Sitzunterlage sind nitz-
lich. Da wir nur sehr langsam unterwegs sind, sind
auch Menschen mit geringer Kondition herzlich
willkommen. Der Weg ist das Ziel! Das Waldbaden
findet, auRer bei Sturm, Gewitter und Starkregen,
bei jedem Wetter statt.

Dorota Rogala ist ,Wald-Erlebnis-Fuhrerin® zertifi-
ziert vom Bundesverband Waldbaden BVWA e. V.,
sowie ausgebildet und zertifiziert in Heilpflanzenkun-
de von der Heilpflanzenschule Birgit Straka.
Treffpunkt: Solinger Waldgebiet — genauer Treff-
punkt wird noch bekannt gegeben

21.3.26, , Sa 11:00-14:00 Uhr, 1%,
4 UStd., Dorota Rogala, 24.00 €, 2615149200

Entdecken Sie die Natur neu: erleben Sie die Na-
tur als Ort der Erholung, Entspannung oder Ins-
piration und erfahren Sie dabei, was die Baume,
Straucher und Wildkrauter an leckeren Kostlichkei-
ten und heilender Waldmedizin zu bieten haben.
Bitte denken Sie an festes Schuhwerk und dem
Wetter angepasste, eher warme Kleidung. Auch
ein Getrank und ggf. eine Sitzunterlage sind nitz-
lich. Da wir nur sehr langsam unterwegs sind, sind
auch Menschen mit geringer Kondition herzlich
willkommen. Der Weg ist das Ziel! Das Waldbaden
findet, auRer bei Sturm, Gewitter und Starkregen,
bei jedem Wetter statt.
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Dorota Rogala ist ,Wald-Erlebnis-Fiihrerin®, zertifi-
ziert vom Bundesverband Waldbaden BVWA e. V,,
sowie ausgebildet und zertifiziert in Heilpflanzenkun-
de von der Heilpflanzenschule Birgit Straka.
Treffpunkt: Solinger Waldgebiet — genauer Treff-
punkt wird noch bekannt gegeben

9.5.26, , Sa 11:00-14:00 Uhr, 1%,
4 UStd., Dorota Rogala, 24.00 €, 2615149201

Waldbaden nach Shinrin Yoku — der japanischen
Waldbaden-Philosophie. Entschleunige ganz ein-
fach durch Einatmen der positiven Botenstoffe
(Phytonoziden) der Waldluft. Diese konnen nach-
weislich den Blutdruck senken, Stress reduzieren
und laut japanischen Studien bei einigen chroni-
schen Krankheiten helfen. Ebenso férdern sie in-
nere Ruhe und erholsamen Schlaf. Es wird sehr
langsam durch ein moderates Waldgebiet gegan-
gen, innegehalten, wahrgenommen, kleine Ubun-
gen durchgefiihrt, die deine Achtsamkeit fordern.
Auch bei leichten Beeintrachtigungen des Bewe-
gungsapparates moglich.

Das Waldbaden wird bei jedem Wetter durchge-
flhrt, auBer bei Starkregen, Gewitter und Sturm.
Treffpunkt: Toelleturm

Christiane Komorek ist zertifizierte Waldba-
den-Kursleiterin Shinrin Yoku des BVWA e. V.
Bitte mitbringen: Feste Schuhe, wetterfeste Klei-
dung, eher warme Sachen, ausreichend zu trin-
ken, Insektenschutz, evtl. kleiner Snack, evtl. eine
Sitzunterlage

21.3.26, , Sa 10:00-13:00 Uhr,
1*, 4 UStd., Christiane Komorek, 32.00 €,
261W140519

9.5.26, , Sa 10:00-13:00 Uhr,

1%, 4 UStd., Christiane Komorek, 32.00 €,
261W140520
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Den (Berufs-) Alltag besser loslassen, Stress redu-
zieren und Ziele optimal verfolgen — all dies kann
durch die Methode des Meditativen Bogenschie-
Rens verbessert und erreicht werden. Hierbei ste-
hen Ruhe, Gelassenheit, Konzentration, richtiges
Atmen, Achtsamkeit und Intuition sowie Kérper-
harmonie im Vordergrund. Man wird sich seiner
geistigen und korperlichen Starken, aber auch
seiner Lebensthemen bewusst und lernt, spurbar
besser mitihnen umzugehen. Selbstbewusstsein,
Selbstwertgefthl, Selbstvertrauen, Mut, Stolz und
die Fahigkeit, belastende Themen loszulassen,
werden gestarkt.

Bitte bequeme Kleidung und rutschfeste Socken
oder saubere Hallenschuhe mitbringen. Ein eige-
ner Bogen sowie eigene Pfeile dirfen aus Sicher-
heitsgriinden im Kurs nicht benutzt werden. Das
komplette Ubungsgerat wird gestellt (Material-
kosten: 25 € pro Person).

Der Kurs findet wetterunabhangig in geeigneten
Raumlichkeiten der VHS statt.

25.4.26, Auer Schulstr. 20, b
Sa 11:00-17:00 Uhr, 1*, 8 UStd., Marion Goll/
Frank Goll, 64.00 €, 261W140602
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Information und
Anmeldung

Sie haben in unserem Programm ein Weiterbil-
dungsangebot gefunden, zu dem Sie sich an-
melden mdéchten? Besuchen Sie uns online
jederzeit!

Rufen Sie einfach die Internet-Adresse ->
www.bergische-vhs.de auf und geben Sie oben
rechts unter ,Kurssuche” die Nummer lhres
Kurses ein. Nach dem Klick auf die Lupe oder
,Kurse anzeigen” kommen Sie zu den detaillier-
ten Kursangaben oder zur direkten Buchung durch
Klick auf den Warenkorb.

Sie sind noch nicht sicher oder haben nicht das ge-
funden, was Sie gesucht haben? Dann klicken Sie
auf der Website auf die Symbole/Rubriken der ge-
wiinschten Themen und nutzen Sie dann die er-
weiterten Suchfunktionen fiir unser Programman-
gebot. Hier finden Sie auch jene Veranstaltungen,
die erst nach Veroffentlichung unseres gedruckten
Programmes geplant worden sind.

Adressen und Offnungszeiten

Bergische VHS Solingen, 0212 290-3277
Mummstr. 10, 42651 Solingen
Offnungszeiten:

Mo+Mi 09:00-13:00 Uhr sowie

Di+Do 15:00-18:00 Uhr

In den Schulferien Mo-Do 09:00-13:00 Uhr

Bergische VHS Wuppertal, 0202 563-2607
Auer Schulstr. 20, 42103 Wuppertal
Offnungszeiten:

Mo+Mi 09:00-13:00 Uhr sowie

Di+Do 15:00-18:00 Uhr
In den Schulferien Mo-Do 09:00-13:00 Uhr

Auch hier bringt ein Klick auf das Einkaufswagen-
Symbol Sie zur Kursanmeldung.

Natirlich konnen Sie sich auch weiterhin
e personlich

e telefonisch

e schriftlich

zu unseren Veranstaltungen anmelden.

Die Mitarbeiter*innen unseres Anmeldeservices
stehen Ihnen zur Verfligung. Wenden Sie sich gerne
an Leyla Senol und Daniela Petri.

Die aktuellen Ferientermine finden Sie im In-
ternet unter: -> www.schulministerium.nrw/
ferienordnung-fuer-nordrhein-westfalen-fuer-
die-schuljahre-bis-202930

Bei allen Fragen im Zusammenhang mit unseren
Angeboten helfen lhnen gerne auch die jeweili-
gen Fachbereiche weiter. Ansprechpartner*innen
und Kommunikationsdaten finden Sie am Beginn
jedes Themengebietes und auf der Homepage
->www.bergische-vhs.de/ueber-uns/unser-team




®lhre
Kommunikationsdaten

Wir fihren jahrlich mehrere tausend Kurse und
Einzelveranstaltungen durch. Dabei bleibt es nicht
aus, dass nicht jeder Kurstermin so stattfinden
kann, wie urspringlich geplant (z. B. wegen einer
Erkrankung der Kursleitung, einer technischen St6-
rung im Unterrichtsgebaude oder widriger Witte-
rungsverhaltnisse).

In solchen Féallen versuchen wir Sie moglichst rasch
zuinformieren, um lhnen einen unnétigen Weg zu
ersparen. Am schnellsten geht das per Kurzmittei-
lung (SMS) auf Ihr Mobiltelefon oder per E-Mail.

Bitte geben Sie uns daher immer lhre Mobil-
funknummer und lhre E-Mail-Adresse an.

Wir machen hiervon in den vorstehend be-
schriebenen Fallen Gebrauch. Sie missen also
nicht befiirchten, von uns auf diesen Wegen mit
Werbung beldstigt zu werden.

Sollten wir die erbetenen Kommunikationsdaten
nicht (aktuell) von Ihnen vorliegen haben, kbnnen
wir eine rechtzeitige Information bei sich kurzfristig
ergebenden Anderungen nicht garantieren.

®Bezahlung

Am einfachsten ist es, wenn Sie uns erlauben, das

zu zahlende Entgelt von Ihrem Bankkonto abzubu-

chen. Hierzu bendétigen wir von lhnen

e die IBAN

¢ Namen, Vornamen, Anschrift, E-Mail und Tel.-
Nr. der Kontoinhaberin (falls nicht mit dem/
der Angemeldeten identisch)

e die BIC, falls Ihr Konto nicht bei einem
deutschen Kreditinstitut gefihrt wird.

Neben den Erlauterungen im Verwendungszweck
konnen Sie Lastschriften zugunsten der Bergischen
Volkshochschule auch an unserer Glaubiger-
Identifikationsnummer DE782Z200000406741
erkennen.

Die Abbuchung erfolgt erst ca. 14 Tage nach dem
ersten Veranstaltungstermin. Sollte die Veran-
staltung, zu der Sie sich angemeldet haben, nicht
durchgefiihrt werden kénnen, wird Ihr Konto na-
tlrlich gar nicht erst belastet.

Bitte haben Sie Verstandnis daftr, dass wir eine
Bezahlung per Uberweisung oder Kreditkarte
aus abwicklungstechnischen Grinden nicht ak-
zeptieren konnen!

Bei den Mitarbeiter*innen des Anmeldeservice
kénnen Sie auch bar oder mit EC-Karte bezahlen.

®Voraussetzungen fiir die
Zulassung und Mindest-
teilnehmer*innenzahl

Unser Angebot richtet sich in der Regel an Men-
schen ab dem 16. Lebensjahr (Ausnahmen sind
nattrlich Spielgruppen, Eltern-Kind-Angebote
und Veranstaltungen, die speziell fir Kinder oder
Jugendliche konzipiert sind).

Die Zulassung zu Veranstaltungen kann dariber
hinaus von bestimmten Voraussetzungen (abge-
legte Prifungen, erforderliche Vorkenntnisse, Al-
ter der Kinder etc.) abhangig gemacht werden.
Nutzen Sie hierzu bitte die Beratungsangebote
der Fachbereiche.

Kurse werden nur durchgefihrt, wenn die fest-
gelegte Mindestteilnehmer*innenzahl erreicht
ist. Diese liegt Uberwiegend bei 10 Anmeldun-
gen, kann aber in speziellen Fallen auch niedriger
angesetzt sein. Bei Eltern-Kind-Kursen missen
mindestens 8 Erwachsene angemeldet sein.

Firalle Veranstaltungen gibt es festgelegte Hochst-
teilnehmer*innen-Zahlen. Sollte die von Ihnen ge-
wilinschte Veranstaltung bereits ausgebucht sein,
bemuhen wir uns, lhnen ein Alternativangebot zu
machen!
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® EntgeltermiRigung

Eine ErmaRigung um 50% des reguldren Preises

erhalten

e Empfanger*innen von Arbeitslosengeld |
oder Burgergeld

e Inhaber*innen des Solingen- oder
Wuppertal-Passes

e Schiler*innen

¢ Vollzeit-Studierende

e Freiwillige im Sinne des
Bundesfreiwilligengesetzes (Bufdis)

e Auszubildende

e Teilnehmer*innen an einem freiwilligen
sozialen oder 6kologischen Jahr

Von der EntgeltermaRigung ausgenommen sind
Eintrittsgelder fur Einzelveranstaltungen, Pri-
fungsgebihren sowie Studienfahrten und -reisen
und solche Veranstaltungen, die sich konzeptionell
an einen Personenkreis richten, fir den ohnehin
eine EntgeltermaRigung gegeben ist. Darlber hi-
naus konnen einzelne Veranstaltungen von der Er-
maRigungsregelung ausgenommen werden. Bitte
haben Sie Verstandnis daftr, dass wir von Ihnen
einen Nachweis Uber den ErmaRigungsgrund ver-
langen mussen.

Nachweis der Berechtigung fiir eine ErmaRigung

Wenn eine ErmaRigung beantragt wird, muss der

Nachweis vor Kursbeginn vorgelegt werden. Um

Missverstandnissen vorzubeugen, weisen wir aus-

dricklich auf Folgendes hin:

¢ Bringen Sie das entsprechende Dokument
am besten direkt zur Anmeldung oder zum
Beratungstermin mit.

¢ Der Nachweis muss bei Veranstaltungsbeginn
glltig sein.

e Die entsprechenden Dokumente kdnnen nicht
der Kursleitung vorgelegt werden!

e Vergessen Sie nicht zu vermerken, fiir wen
(Name, Vorname) und fiir welchen Kurs
(Kurs-Nr.) die ErmaRigung beantragt wird!

Nur dann kédnnen wir das Dokument Ihrer
Anmeldung zuordnen.
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Wie kann ich das Nachweisdokument fiir die Er-

maRigung vorlegen?

Nachweise konnen Sie wie folgt vorlegen:

e Online: Wahrend der online-Anmeldung
hochladen

¢ E-Mail an info@bergische-vhs.de

e Persdnlich bei dem Anmeldeservice in
Wuppertal in der Auer SchulstralRe oder
in Solingen in der Mummstrale

e Per Post und

e Per Fax an die 0202 563-8144

Was geschieht, wenn ich das Nachweisdoku-
ment nicht bis zum Kursbeginn vorgelegt habe?
In diesem Fall mussen wir leider den vollen Preis
von lhnen verlangen.

® Ratenzahlung

Ratenzahlung kann auf Antrag vereinbart werden,

wenn

e der Preis 100.00 EUR Ubersteigt und

e Unterricht Uber einen Zeitraum von mehr als
10 Kalenderwochen geplant ist.

Weitere Informationen erhalten Sie bei der
Anmeldung.

® Anregungen,
Beschwerden, Kritik

Bei mehreren tausend Kursen und Veranstaltun-
gen jahrlich bleiben uns —und vor allem lhnen —
Fehler und ,Pannen” leider nicht erspart.

Wenn Sie davon betroffen sein sollten und sich
das Problem nicht im unmittelbaren Gesprach
klaren lasst, bitten wir Sie um entsprechende
Hinweise, um Fehlerquellen so weit wie moglich
Zu minimieren:

e per Post an Bergische Volkshochschule,
Beschwerdemanagement, Birkenweiher 66,
42651 Solingen

e per E-Mail an info@bergische-vhs.de

e per Telefon 0212 290-2881

e per Fax 0212 290-2892



® Datenschutzerklirung

Alle an die Bergische VHS Gbermittelten personen-
bezogenen Daten werden unter Beachtung der
gesetzlich vorgeschriebenen Datenschutzbestim-
mungen verarbeitet. Es findet keine Weitergabe
an Dritte zu Werbezwecken statt. Die Daten ver-
wenden wir ausschlieBlich zur Erbringung unserer
Leistungen.

Aufsichtspflicht

Bei Veranstaltungen der Bergischen VHS fir Kinder
und Jugendliche liegt die Aufsichtspflicht ab tat-
sachlichem Kursbeginn der Veranstaltung bei der
Kursleitung und endet mit dem tatsachlichem Ver-
anstaltungsende. Toilettengange der Kinder und
Jugendlichen finden ohne Aufsicht statt. Bei Kur-
sen flr Kinder und Jugendliche in Begleitung von
Erziehungsberechtigten liegt die Aufsichtspflicht
bei den Erziehungsberechtigten.

Zusammen lernen

Damit sich alle in den Unterrichtsraumen wohl-

fuhlen, bitten wir Sie,

e die Rdume so wieder zu verlassen, wie Sie sie
vorgefunden haben. Das betrifft vor allem die
Anordnung der Tische und Stihle und

e in den Pausen zum Verzehr von Getranken
und Speisen die Pausenzonen bei den
Getrdankeautomaten zu nutzen.

Wir wollen, dass unsere Hauser und Unterrichts-
rdume in einem guten Zustand bleiben. Daher
bitten wir darum, folgende Regeln zu beachten:
¢ In den Unterrichtsraumen ist die Zubereitung
von Speisen und Getranken nicht gestattet.

* Rauchen und offenes Feuer (Kerzen, Teelichter)
sind in den Raumen aus Brandschutzgriinden
nicht erlaubt. Bitte verzichten Sie auch darauf,
direkt vor dem Gebaudeeingang zu rauchen.

¢ Der Konsum von Drogen ist in allen Kursen und
Gebdauden der Bergischen VHS nicht erlaubt.

e Tiere durfen leider nicht mitgebracht werden,
ausgenommen sind Blindenhunde.

e Fahrrader, Inline-Skates, E-Scooter usw. bitte
nicht mit ins Gebaude nehmen.

¢ Plakate und andere Werbematerialien geben
Sie bitte immer bei unseren Mitarbeiter*innen
ab, die sich dann darum kiimmern.

* Bei Fragen oder Beschwerden wenden Sie sich
bitte direkt an unsere Mitarbeiter*innen, die
Ihre Anliegen bearbeiten oder an die Leitung
der VHS weiterleiten.

Wir wiinschen lhnen viel Freude am Lernen in
einer angenehmen Unterrichtsumgebung.

Qualitatssicherung durch
Online-Umfrage

Flr unsere Qualitatssicherung fihren wir zu unse-
ren Veranstaltungen Online-Befragungen durch.
Durch Ihr Feedback helfen Sie uns, unsere Verfah-
ren und Dienstleistungen weiter zu optimieren.

Allgemeine Geschaftsbedingungen

§ 1 Allgemeines

(1) Diese AGB gelten fur alle Veranstaltun-
gen der Bergischen Volkshochschule (nachfol-
gend vhs), auch fir solche, die im Wege der
elektronischen Datentbermittlung durchgefihrt
werden. Ausgenommen sind solche Veranstal-
tungen, fur die die Teilnehmer*innen von Sozi-
alleistungstragern (Jobcenter, Arbeitsagentur,
Rentenversicherungstrager etc.) zugewiesen
werden.

(2) Studienreisen und Exkursionen, die einen Drit-
ten als Veranstalter und Vertragspartner auswei-
sen, sind keine Veranstaltungen der vhs. Insoweit
tritt die vhs nur als Vermittler auf.

(3) Soweit in den Regelungen dieser AGB die
weibliche Form verwendet wird, geschieht das
lediglich zur sprachlichen Vereinfachung. Die
Regelungen gelten gleichermalien auch fir mann-
liche und diverse Beteiligte und fir juristische
Personen.
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(4) Rechtsgeschaftliche Erklarungen (z. B. Anmel-
dungen und Kiindigungen) bedirfen, soweit sich
aus diesen AGB nichts anderes ergibt, der Schrift-
form oder einer kommunikationstechnisch gleich-
wertigen Form (Telefax, E-Mail, Kurzmitteilung
per SMS, Login-Homepage der vhs). Schriftliche
Erklarungen der vhs genligen der Form, wenn
eine nicht unterschriebene Formularbestatigung
verwendet wird.

§ 2 Vertragsschluss

(1) Die Ankundigung von Veranstaltungen ist un-
verbindlich.

(2) Die Anmeldende ist an ihre Anmeldung 3
Wochen lang gebunden (Vertragsangebot). Der
Veranstaltungsvertrag kommt vorbehaltlich der
Regelung des Abs. 3 entweder durch Annahme-
erklarung der vhs zustande oder aber dadurch,
dass die 3-Wochen-Frist verstreicht, ohne dass die
vhs das Vertragsangebot abgelehnt hat.

(3) Ist in der Ankindigung der Veranstaltung ein
Anmeldeschlusstermin angegeben, so bedarf
eine Anmeldung, die erst nach Anmeldeschluss
bei der vhs eingeht, abweichend von Abs. 2 einer
ausdricklichen Annahmeerklarung. Erfolgt diese
nicht innerhalb von 3 Wochen, gilt die Anmeldung
als abgelehnt.

(4) Mindliche oder fernmuindliche Anmeldungen
sind abweichend von § 1 Abs. 4 verbindlich, wenn
sie sofort oder jedenfalls innerhalb von 10 Tagen
angenommen werden.

(5) Das gesetzliche Widerrufsrecht bei Fernab-

satzgeschaften wird durch diese Regelung nicht
berlhrt.
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§ 3 Vertragspartnerin und
Teilnehmerin

(1) Mit Abschluss des Veranstaltungsvertrages
werden vertragliche Rechte und Pflichten nur
zwischen der vhs als Veranstalterin und der An-
meldenden (Vertragspartnerin) begriindet. Die
Anmeldende kann das Recht zur Teilnahme auch
flr eine dritte Person (Teilnehmerin) begrinden.
Diese ist der vhs namentlich zu benennen. Eine
Anderung in der Person der Teilnehmerin be-
darf der Zustimmung der vhs. Diese darf die Zu-
stimmung nicht ohne sachlichen Grund verwei-
gern.

(2) Fur die Teilnehmer*innen gelten samtliche die
Vertragspartner*innen betreffenden Regelungen
sinngemaR.

(3) Die vhs darf die Teilnahme von personlichen
und/oder sachlichen Voraussetzungen abhangig
machen.

(4) Die vhs ist berechtigt, aber nicht verpflichtet,
Anmeldebestatigungen auszugeben. In einem sol-
chen Fall ist die Teilnehmerin verpflichtet, diese
mitzufihren und sich auf Verlangen einer Bevoll-
machtigten der vhs auszuweisen. Geschieht das
aus von der Vertragspartnerin zu vertretenden
Grinden nicht, kann die Teilnehmerin von der
Veranstaltung ausgeschlossen werden, ohne dass
dadurch ein Anspruch auf Rickerstattung des
geleisteten Entgelts entsteht. Anmeldende und
Teilnehmende erklaren sich einverstanden, dass
die vhs die angegebene E-Mail-Adresse zum Ver-
sand der Anmeldebestatigung nutzen darf.

(5) Die vhs ist berechtigt, aber nicht verpflichtet,
zur Qualitatssicherung ihrer Veranstaltungen Be-
fragungen der Teilnehmenden durchzufihren.
Anmeldende und Teilnehmende erkldren sich ein-
verstanden, dass die vhs hierzu die angegebene
E-Mail-Adresse nutzen darf.



(6) Die vhs ist berechtigt, aber nicht verpflichtet,
Bescheinigungen Uber die Teilnahme an Veran-
staltungen auszugeben. Anmeldende und Teil-
nehmende erklaren sich einverstanden, dass
die vhs hierzu die angegebene E-Mail-Adresse
nutzen darf. Sind die entsprechenden Kommu-
nikationsdaten (E-Mail-Adresse) von Anmelden-
den oder Teilnehmer*innen bei der Anmeldung
nicht oder unzutreffend an die vhs Ubermittelt
worden, besteht kein Anspruch auf Ausgabe einer
Teilnahmebescheinigung.

§ 4 Entgelt

(1) Das Veranstaltungsentgelt ergibt sich aus der bei
Eingang der Anmeldung aktuellen Ankindigung der
vhs (Programm, Aushang, Preisliste etc.).

(2) Das Entgelt soll bei Barzahlung mit der An-
meldung bezahlt werden. Eine gesonderte Auf-
forderung ergeht nicht. Das Entgelt wird bei
Ablehnung der Anmeldung in voller Hohe zu-
rickerstattet. Erteilt die Anmeldende eine Ab-
buchungserlaubnis tber das Entgelt, erfolgt die
Abbuchung seitens der vhs ca. 14 Tage nach Ver-
anstaltungsbeginn.

§ 5 Organisatorische Anderungen

(1) Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine
Veranstaltung durch eine bestimmte Dozentin
durchgefihrt wird. Das gilt auch dann, wenn die
Veranstaltung mit dem Namen einer Dozentin an-
geklindigt wurde.

(2) Die vhs kann aus sachlichem Grund Ort und
Zeitpunkt der Veranstaltung andern.

(3) Muss eine Veranstaltungseinheit aus von der
vhs nicht zu vertretenden Griinden ausfallen (bei-
spielsweise wegen Erkrankung einer Dozentin),
kann sie nachgeholt werden. Ein Anspruch hierauf
besteht jedoch nicht. Wird die Veranstaltungsein-
heit nicht nachgeholt, gilt § 6 Abs. 2 Satz 2 und
3 sinngemal.

(4) Die vhs wird die Teilnehmerin nach Mog-
lichkeit (iber Anderungen im Sinne der Absitze
2 und 3 durch eine Kurzmitteilung (SMS) oder
eine E-Mail informieren. Sind die entsprechenden
Kommunikationsdaten (Mobiltelefonnummer,
E-Mail-Adresse) von Anmeldender oder Teilneh-
merin bei der Anmeldung nicht oder unzutref-
fend an die vhs Ubermittelt worden, trifft die vhs
kein Verschulden, falls aus der unterbliebenen
Information (iber die Anderung ein Schaden ent-
stehen sollte.

(5) An gesetzlichen oder kirchlichen Feiertagen
finden Veranstaltungen grundsatzlich nicht statt.
Ein Anspruch auf Nachholung der so ausgefalle-
nen Veranstaltung besteht nicht.

§ 6 Riicktritt und Kiindigung
durch die vhs

(1) Die Mindestzahl der Teilnehmer*innen wird
in der Ankindigung der Veranstaltung angege-
ben. Sie betrdgt mangels einer solchen Angabe
10 Personen. Wird diese Mindestzahl nicht er-
reicht, kann die vhs vom Vertrag zuricktreten,
jedoch nur bis zum 5. Tag vor der Veranstaltung.
Kosten entstehen der Vertragspartner*innen hier-
durch nicht.

(2) Die vhs kann ferner vom Vertrag zurlcktreten
oder ihn kindigen, wenn eine Veranstaltung aus
Grinden, die die vhs nicht zu vertreten hat (z. B.
Ausfall einer Dozentin) ganz oder teilweise nicht
stattfinden kann. In diesem Fall wird das Entgelt
nach dem Verhaltnis der abgewickelten Teilein-
heiten zum Gesamtumfang der Veranstaltung
geschuldet. Das gilt dann nicht, wenn die Berech-
nung der erbrachten Teilleistung fur die Vertrags-
partnerin unzumutbar wére, insbesondere wenn
die erbrachte Teilleistung fur die Teilnehmer*in
ohne Wert ist.
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(3) Die vhs wird die Teilnehmer*innen tber die
Umstédnde, die sie nach MafRgabe der vorgenann-
ten Absatze 1 und 2 zum Ricktritt berechtigen,
unverzlglich informieren und ggf. das vorab ent-
richtete Entgelt innerhalb einer Frist von 7 Werk-
tagen erstatten.

Die Information erfolgt bis zum Ende des 5. Ta-
ges vor dem geplanten Beginn der Veranstaltung
durch eine Kurzmitteilung (SMS) oder eine E-Mail.
Sind die entsprechenden Kommunikationsdaten
(Mobiltelefonnummer, E-Mail-Adresse) von An-
meldender oder Teilnehmerin bei der Anmeldung
nicht oder unzutreffend an die vhs Ubermittelt
worden, reicht die Absendung einer schriftlichen
Information per Post durch die vhs bis zum Ende
des flnften Tages vor dem geplanten Beginn der
Veranstaltung aus.

(4) Die vhs kann in den Fallen des § 314 BGB
kiindigen. Ein wichtiger Grund liegt insbesondere
in folgenden Fallen vor:

e Gemeinschaftswidriges Verhalten in
Veranstaltungen trotz vorangehender
Abmahnung und Androhung der Kiindigung
durch die Kursleiterin, insbesondere

Storung des Informations- bzw.
Veranstaltungsbetriebes durch Larm-

und Gerduschbeldstigungen oder durch
querulatorisches Verhalten,

Ehrverletzungen aller Art gegeniber der
Kursleiterin, gegentber Teilnehmerinnen oder
Beschaftigten der vhs,

Diskriminierung von Personen wegen
personlicher Eigenschaften (Alter, Geschlecht,
Hautfarbe, Volks- oder Religionszugehorigkeit
etc.),

Missbrauch der Veranstaltungen fur
parteipolitische oder weltanschauliche
Zwecke oder fir Agitationen aller Art,
Beachtliche VerstoRe gegen die Hausordnung.

Statt einer Kindigung kann die vhs die Teilneh-
merin auch von einer Veranstaltungseinheit aus-
schlieRen. Der Vergutungsanspruch der vhs wird
durch eine solche Kiindigung oder durch einen
Ausschluss nicht berihrt.
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§ 7 Kiindigung und Widerruf durch die
Vertragspartnerin

(1) Weist die Veranstaltung einen Mangel auf, der
geeignetist, das Ziel der Veranstaltung nachhaltig
zu beeintrachtigen, hat die Vertragspartnerin die
vhs auf den Mangel hinzuweisen und ihr inner-
halb einer zu setzenden angemessenen Nachfrist
Gelegenheit zu geben, den Mangel zu beseitigen.
Geschieht dies nicht, kann die Vertragspartnerin
nach Ablauf der Frist den Vertrag aus wichtigem
Grund kundigen.

(2) Die Vertragspartnerin kann den Vertrag fer-
ner kiindigen, wenn die weitere Teilnahme an der
Veranstaltung wegen organisatorischer Anderun-
gen (§ 5) unzumutbar ist. In diesem Fall wird das
Entgelt nach dem Verhéltnis der abgewickelten
Teileinheiten zur gesamten Veranstaltung ge-
schuldet. Das gilt dann nicht, wenn die Berech-
nung der erbrachten Teilleistung fur die Vertrags-
partnerin unzumutbar wére, insbesondere wenn
die erbrachte Teilleistung flr die Teilnehmerin
wertlos ist.

(3) Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z. B.
bei Fernabsatzgeschéften) bleibt unberdhrt.

(4) Macht die Vertragspartnerin von einem ihr zu-
stehenden gesetzlichen Widerrufsrecht Gebrauch,
so hat sie bereits erhaltene Unterrichtsmaterialien
zurickzusenden, soweit diese als Paket versandt
werden kénnen. Bis zu einem Wert der Materiali-
en von 40.00 EUR tragt die Vertragspartnerin die
Kosten der Ricksendung.

(5) Die Teilnehmerin kann bis 14 Tage vor Ver-
anstaltungsbeginn gegen Zahlung eines Bear-
beitungsentgelts in Hohe von 10.00 EUR von der
Anmeldung zurtcktreten. Bei spaterem Rucktritt
— egal aus welchem Grund —ist das volle Entgelt
zu entrichten.



§ 8 Schadenersatzanspriiche

(1) Schadenersatzanspriiche der Vertragspart-
nerin oder der Teilnehmerin gegen die vhs sind
ausgeschlossen, auller bei Vorsatz und grober
Fahrldssigkeit.

(2) Der Ausschluss gemalt Abs. 1 gilt ferner dann
nicht, wenn die vhs schuldhaft Rechte der Ver-
tragspartnerin verletzt, die dieser nach Inhalt
und Zweck des Vertrags gerade zu gewahren sind
oder deren Erfullung die ordnungsgemaRe Durch-
flihrung des Vertrags Uberhaupt erst ermdglicht
und auf deren Einhaltung die Vertragspartnerin
regelmaRig vertraut (Kardinalpflichten), ferner
nicht bei einer schuldhaften Verletzung von Le-
ben, Kérper oder Gesundheit.

(3) In Integrationskursen, die durch das Bundes-
amt fir Migration und Flichtlinge oder eine
andere zustandige Stelle gefordert werden, ist
die Teilnehmerin gegeniber der vhs zum Er-
satz des Schadens verpflichtet, der durch die un-
entschuldigte Nichtteilnahme am Unterricht und
die hierdurch entstehende Forderungsminde-
rung entsteht.

§ 9 Schlussbestimmungen

(1) Das Recht, gegen Anspriche der vhs auf-
zurechnen, wird ausgeschlossen, es sei denn,
dass der Gegenanspruch gerichtlich festgestellt
oder von der vhs anerkannt worden ist.

(2) Anspriche gegen die vhs sind nicht abtretbar.

(3) Angaben zu Alter und Geschlecht dienen aus-
schlielRlich statistischen Zwecken. Der vhs ist die
Erhebung, Speicherung und Verarbeitung perso-
nenbezogener Daten zu Zwecken der Vertrags-
durchfiihrung gestattet.

Informationen zum Zweckverband
Bergische VHS

Zweckverbandsversammlung,
Vorsteherin und Leitung

Oberstes Organ der Bergischen Volkshochschule
ist die Zweckverbandsversammlung. In ihr sind je-
weils sechs Ratsmitglieder aus Solingen und Wup-
pertal sowie die Oberburgermeister*innen oder
eine von diesen vorgeschlagene Person vertreten.
Die Sitzungen der Verbandsversammlung sind
offentlich.

Aufgrund der vollzogenen Kommunalwahl wird
Zweckverband neu zusammengesetzt.

Vorsitzender der Zweckverbandsversammlung
Herr Stadtverordneter Dr. Frank ter Veld,
Wuppertal

E-Mail: frank-terveld@gruene-wuppertal.de

Stellvertretender Vorsitzender
Ratsmitglied Torsten Stefan Kister, Solingen
E-Mail: ts.kuester@web.de

Verbandsvorsteherin
Stadtdirektorin Dagmar Becker, Solingen
E-Mail: d.becker@solingen.de

Stellvertretender Verbandsvorsteher
Stadtdirektor Matthias Nocke, Wuppertal
E-Mail: matthias.nocke @stadt.wuppertal.de

Leiterin der Bergischen VHS

Anna Lenker-Koukounarakis

Tel.: 0212 290-2883

E-Mail: anna.lenker@bergische-vhs.de

Stellvertretender Leiter der Bergischen VHS
Carsten Ophoff

Tel.: 0212 290-2475

E-Mail: carsten.ophoff@bergische-vhs.de
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h . t BergiSChe VOIkShOChSChUIe Bergische Volkshochschule
v s ° . Zweckverband der Stadte Solingen — Wuppertal
‘@® Solingen | Wuppertal

Birkenweiher 66, 42651 Solingen

Tel.: 0212 290-3277 (Solingen)
Tel.: 0202 563-2607 (Wuppertal)
www.bergische-vhs.de

Anmeldeformular fiir Kurse

Kurse

Kurs-Nr. Kurstitel Kursgebthr
Kurs-Nr. Kurstitel Kursgeblhr
Kurs-Nr. Kurstitel Kursgebuhr
Kurs-Nr. Kurstitel Kursgebthr

Personliche Angaben Kursteilnehmer*in

Name Vorname Geburtsdatum
StraRe/Nr. PLZ/Ort
Telefon Mobil E-Mail

Datum, Unterschrift (fur Ihre Seminar-Anmeldung)

SEPA-Lastschriftverfahren

Kontoinhaber*in (Name, Vorname) Mandatsreferenz (ist der Anmeldebestétigung zu entnehmen)

Kreditinstitut

SEPA-Basislastschriftmandat:

IBAN Ich erméchtige/Wir erméachtigen die Bergische Volkshochschule
(Glaubiger-1D: DE78Z7Z00000406741) bis auf Widerruf, die von mir/uns
zu entrichtenden kursbezogenen Zahlungen bei Falligkeit von meinem/
BIC unserem Konto mittels Lastschrift einzuziehen.

Zugleich weise ich mein/weisen wir unser Kreditinstitut an, die vom Zah-
lungsempfanger auf mein/unser Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.
Hinweis: Ich kann/Wir kénnen innerhalb von acht Wochen, beginnend
mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages ver-
langen. Es gelten dabei die mit meinem/unserem Kreditinstitut verein-
Datum, Unterschrift (fur das SEPA-Lastschriftverfahren) barten Bedingungen.
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