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Das Wichtigste in Kiirze

Kontaktdaten VHS Owschlag

VHS Leiterin: Anja Korjahn

Postadresse: VHS Owschlag, Dixrader Weg 3,

24358 Ahlefeld - Bistensee

Anmeldung:

Tel.: 04353/998 781 oder E-Mail: vhs@owschlag.de oder iber

Anmeldekarten, die sich im hinteren Teil des Heftes befinden.

Bankdaten: Bitte immer die Kursnummer vermerken!

VHS Owschlag

Raiffeisenbank eG

BIC:GENODEF10WS

IBAN:DE11200696410001041041

Veranstaltungsorte:

Die Kurse werden in der Regel in den Rdumlichkeiten des

Dorfgemeinschaftshauses Owschlag in der Sportallee abgehalten.
2
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Leitung: Felizitas Wrede Beginn: Samstag, 08.02.2020
und Samstag, 22.02.2020
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 2x, 14.00 -17.30 Uhr
Kosten: 4500 €

Sie singen zwar gerne, sind aber nur in der Dusche mutig? Geben Sie
sich einen Ruck und entdecken Sie, wie wohltuend es ist, die eigene
Stimme zum Klingen zu bringen. Ubungen zur Entspannung sowie
Korper- und Atemarbeit sind die Basis fiir eine gesunde
Stimmfunktion. Vorbereitende Stimmiibungen erleichtern das Erlernen
der einfachen Lieder, Kanons und Songs.

Beim Singen in kleiner Runde mit netten Leuten, laut und leise, langsam
und schnell, hoch und tief, hinhdrend, frei atmend und sich bewegend,
lernen wir die eigene Stimme kennen, fiihlen den Rhythmus, klatschen,
schwingen - und haben vor allem Spaf!

Voraussetzungen: bequeme Kleidung, Lust auf Bewegung und Singen -
Notenkenntnisse sind nicht erforderlich!

Der Kurs wird gehalten von Felizitas Wrede, Musikpddagogin,
Rhythmikerin und Chorleiterin mit langjdhriger Erfahrung im Bereich
Stimmbildung.

I RS X WS A PR
3



©0 OO 00 OO OO A OV OV OV OV CA OV OV CA OV CA OV CA OV OV OV ©A CA OV CA ©V OV CA OV CA OV CA OV CA OO OV OV OO OO

02 Theaterring Owschlaqg

Informationen iber das Jahresabonnement erhalten Sie bei
Rita Rohner. Tel.: 04336/3262
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03 Autogenestraining

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Dienstag, 11.02.2020
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 10x, 17:30 - 19:00 Uhr
Kosten: 75,00 €

Das Autogene Training ist eine konzentrierte Selbstentspannung. Die
Teilnehmer liegen auf dem mit geschlossenen Augen, wahrend ich
einige Formeln spreche, wie z.B." Ich bin ganz ruhig, der ganze Kérper
ist schwer, der ganze Korper ist warm.....usw."

Auf die Formeln, die ich vorspreche, konzentrieren Sie sich im Geiste,
das reduziert Thre Gedanken und bewirkt Entspannung im vegetativen
Nervensystem.

Insgesamt lernen wir 6 Formeln, jede Woche kommt eine Formel dazu,
die Sie dann spdter alleine fiir sich im Geiste denken um in die Ruhe
und Entspannung zu kommen. Im Autogenen Training werden keine
Korperiibungen oder Atemiibungen gemacht, wir konzentrieren uns
einfach nur auf die Formeln , um in die Entspannung zu kommen. Einmal
eingelibt, ist der Kérper vorprogrammiert, so dass Ruhe und
Entspannung zu jeder Zeit, an jedem Ort im tdglichen Leben von Thnen
abgerufen werden kann.

Mitbringen: Iso Matte, Wolldecke, kleines Kissen fiir unter den

Kopf legen zur Entlastung der HWS , Rolle fiir die Kniekehlen.

04 Autogenestraining Folgekurs

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Dienstag, 21.04.2020
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 8x,17:30 - 19:00 Uhr
Kosten: 60,00 €
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05 Hatha Yoga

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Mittwoch, 12.02.2020
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 10x, 19:00 - 21:00 Uhr
Kosten: 105,00 €

Dieser Hatha Yoga Kurs bezieht sich auf die uralte "Rishikesh Reihe",
mit Korperiibungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama), Entspannung,
Geistes/ Gedankenkontrolle in Form von Konzentration auf die
Ubungen und spéter das Erlernen von Meditation. Diese zwei Stunden
Yoga héren sich sehr lang an, aber die Zeit benstigen wir, um in Ruhe
alles zu bedienen. Wir beginnen mit einer Anfangsentspannung im
Liegen, ca. 15 Min., dann kommen einige Stretch Ubungen im Liegen,
danach Atemiibung im Sitzen, auch mal Augeniibungen im Sitzen, dann
geht es weiter mit dem Sonnengebet (12 flieBende Korperbewegungen,
die wir mehrmals wiederholen) , dann kommen die eigentlichen
Korperiibungen, die Yoga Stellungen, auch Asanas genannt. Und als
Abschluss eine Entspannung im Liegen fiir 15-20 Minuten, spdter im
fortgeschrittenem Stadium auch Meditation.

Wir bekommen und erhalten einen beweglichen, geschmeidigen Karper,
wir frainieren aber auch den Geist, in Form von reduziertem Denken
und erlangen somit mit der Zeit immer mehr und mehr Entspannung in
unserem Denken. Wir werden frei im Geiste und sind dann nicht mehr
unseren unliebsamen Gedanken ausgeliefert.

Mitbringen: TIsomatte, Wolldecke, kl. Kissen, Nackenrolle, dicke
Socken oder Gymnastikschldppchen, Getradnk

Hinweis: Dieser Kurs lauft wdhrend der Osterferien durch.

06 Hatha Yoga Folgekurs

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Mittwoch, 22.04.2020
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 8x, 19:00 - 21:00 Uhr
Kosten: 84,00€
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07 Hatha Yoga

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Donnerstag, 13.02.20
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 10x, 9:15 - 11:15 Uhr
Kosten: 105,00 €

(Text siehe oben)

08 Hatha Yoga Folgekurs

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Donnerstag, 23.04.20
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 7x,9:15 - 11:15 Uhr
Kosten: 7350 €
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09 Hatha-Yoga

Leitung: Helga Simon Beginn: Donnerstag, 06.02.2020
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 8x, 17.00 -18.30 Uhr
Kosten: 72,00 €

Wer Stressbewdltigung im Alltag sucht ist hier genau richtig. Durch
sanfte Hatha-Yogabewegungen, gelenkte Atemiibungen, einfache
Meditationen und Entspannung nehmen wir uns selber genauer wahr
und lernen so achtsam mit uns umzugehen.

Alles ist leicht erlernbar und gut anzuwenden, Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte, bequeme ausreichend warme
Kleidung.

10 Hatha-Yoga Folgekurs

Leitung: Helga Simon Beginn:  Donnerstag, 16.04.2019
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 8x, 17:00 - 18:30 Uhr
Kosten: 72,00 €

(Text siehe oben.)
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11 Ganzkérpergymnastik

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Mittwoch, 08.01.2020
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 4x, 9:15 - 10:45 Uhr
Kosten: 30,00 €

Dieser Kurs ist ein vorzigliches Training fiir den ganzen Korper.
Verspannungen werden abgebaut und die gesamte Muskulatur gestdrkt.
Die Gelenke werden schonend aktiviert. Eine Gymnastik, die Thre Figur
verbessert und keine Langeweile aufkommen ldsst. Am Schluss lassen
wir durch verschiedene Entspannungsiibungen den Korper zur Ruhe
kommen.

Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte, bequeme Kleidung.

7
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12 Ganzkorpergymnastik Folgekurs

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Mittwoch, 12.02.2020

Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 10x, 9:15 - 10:45 Uhr
Kosten: 75,00 €

13 Ganzkérpergymnastik Folgekurs

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Mittwoch, 22.04.2020

Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 8x, 9:15 - 10:45 Uhr
Kosten: 60,00 €

14 Ganzkorpergymnastik mit Riickenstdrkung

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Donnerstag, 13.2.2020
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 10x, 19:00- 20:30 Uhr
Kosten: 75,00 €

Wir machen hier reine Krdftigungsiibungen, ohne Ausdaueriibungen mit
Schrittfolgen. Fiir einige Ubungen setzten wir Hanteln ein.

Wer keine Hanteln hat, kann auch mit Sand oder Wasser gefiillte
Wasserflaschen fiirs Training benutzen. Die Hanteln haben ein
Gewicht von 0,5 KG oder 1 KG. Wer Probleme im Hals -Nacken Bereich
hat, sollte ohne Hanteln, oder nur mit leichten Gewichten arbeiten.

Mitbringen: Isomatte, feste Sportschuhe, Handtuch, Hanteln (wenn
vorhanden), Getrdnk

15 Ganzkorpergymnastik mit Riickenstdarkung Folgekurs

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Donnerstag, 23.4.2020
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 6x, 19:00- 20:30 Uhr
Kosten: 4500 €
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16 Riickenschule und Ganzkérpertraining. Zur Prdvention von

Riickenbeschwerden (Spdterer Einstieg immer mdglich)
Leitung: Kirsten Petersen Beginn: Montag, 06.01.2020

Physiotherapeutin Dauer: 10x, 18.30 - 19.30 Uhr
Ort: DGH, Raum Steinsieken Kosten: 70,00 €

Riickenschule mit Ausdauer- und gezieltem Muskeltraining fiir die
gesamte Halte-muskulatur. Nach einer Aufwdarmgymnastik werden die
Ubungen auf Matten ausgefiihrt. Trainingsmittel wie Therabdnder und
Hanteln werden gelegentlich eingesetzt. Dieser Kurs eignet sich auch
fiir Teilnehmer mit Beschwerden, da individuelle Ubungen erlernt
werden sowie riickengerechte Bewegungsabldufe fiir den Alltag.

Bitte eine Gymnastikunterlage mitbringen. Die

Kursgebiihr wird von wenigen Krankenkassen

bezuschusst. Bitte Teilnahmebescheinig unter
04353/998781 anfordern.
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17 Fitness - Riickenschule in Brekendorf

Leitung: Kirsten Petersen Beginn: Donnerstag, 09.01.2020
Physiotherapeutin Dauer: 10x, 19:30 - 20:30 Uhr
Ort:  Schule, Sportraum Kosten: 70,00 €

Nach einer Aufwdrmgymnastik werden gezielte Ubungen auf der
Matte zum Erhalt und Aufbau der gesamten Kérpermuskulatur
ausgefiihrt - Schwerpunkt liegt dabei auf Bauch- und
Riickenmuskulatur. Trainingsgerdte wie Therabdnder und Gewichte
werden eingesetzt. Bitte eine Gymnastikunterlage mitbringen.

Die Kursgebiihr wird von manchen Krankenkassen bezuschusst.
Teilnahmebescheinigung bitte unter 04353 998781

anfordern.
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Leitung: Kerstin Sérensen Beginn: Samstag, 21.03.2020
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 10:00 - 13:00 Uhr
Kosten: 60,00 €

Gesund und motiviert zu Threm Wohlfiihlgewicht. Werden und
bleiben Sie schlank!

Zum Ablauf: Kurze Begriifung, ca. 1 Stunde Workshop ,rund um
das Gewicht", kurze Pause, anschliefend circa einstiindige
Hypnose. Durch das ruhige Sprechen gelangen Sie in eine
entspannende Trance. Sie horen Frau Sorensen, Sie bekommen
jederzeit alles mit. Thr Unterbewusstsein nimmt die Suggestionen,
die vorher besprochen werden, optimal auf, damit Sie Ihr Ziel
gesund und motiviert erreichen. Anschliefend kurzes
Abschlussgesprdch und Zeit fiir Sie und Thre Fragen. Sie werden
erleben, dass Abnehmen auch Freude machen kann. Bitte bringen
Sie folgendes mit: Yoga- oder Gymnastikmatte - falls nicht
vorhanden eine weitere Wolldecke, Wolldecke, Kissen und ein
Getrank.

Frau Sorensen ist vom Deutschen Verband fiir Hypnose e.V. als
Hypnosecoach zertifiziert, Mitglied im ,Gesund am NOK e.V.".

Leitung: Kerstin Sorensen Beginn Samstag, 21.03.2020
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 14:00 - 17:00 Uhr
Kosten: 60,00 €
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Leitung: Kerstin Sdrensen Beginn: Freitag, 08.05.2020
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 19:00 - 20:30 Uhr
Kosten: 20,00 €

Durch Hypnose konnen wir unsere Selbstheilungskrdfte gezielt
wachrufen, um positive Verdnderungen fiir die Gesundheit und das
allgemeine Wohlbefinden zu erméglichen. Unser Unterbewusstsein
kann durch die richtigen Suggestionen, die in einer Hypnose
gegeben werden, sowoh| Prozesse auf physischer als auch
psychischer Ebene dauerhaft zu unserem Nutzen verdandern.

Ablauf: BegriiBung mit kurzer Einleitung ,Was ist Hypnose".

45 minltige Hypnose, im Anschluss geniigend Zeit zum ,Ankommen &
Wachwerden®, Abschlussgesprach, Zeit fiir Thre Fragen. Bitte
bringen Sie folgendes mit: Gymnastik- oder Isomatte - falls nicht
vorhanden, eine weitere Wolldecke, Wolldecke, Kissen und ein
Getrank.

Frau Sorensen ist vom Deutschen Verband fiir Hypnose e.V. als
Hypnosecoach zertifiziert, Mitglied im ,Gesund am NOK e.V.".

Leitung: Kerstin Sdrensen Beginn: Freitag, 17.04.2020
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 19:00 - 20:30 Uhr
Kosten: 25,00 €

Was ist maglich in der Hypnose, was gibt Sie Thnen? Wie férdert sie
Thren Schlaf? Thre Fragen zur Hypnose beantworte ich gern. Ca. 50
Minuten Hypnose fiir einen besseren Schlaf.

11



Selbstverstdndlich sollten Schlafstorungen stets medizinisch
abgekldrt werden. Dieser Hypnoseabend dient lediglich als
Unterstiitzung fiir einen besseren Schlaf.

Fiir eine angenehme Hypnose empfiehlt es sich, eine Matte, Decke und
Kissen mitzubringen.

*Beachten Sie bitte die Kontraindikationen fiir einen Hypnose-Abend
und kldren bei Vorliegen bitte vor der Anmeldung mit der Dozentin ab:
Schwangerschaft, Herzinfarkt, Schlaganfall, Thrombose, Einnahme
von Psychopharmaka, psychische Erkrankungen, schwere Herz-
Kreislauferkrankungen, epileptische Anfdlle.
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22 "Auffrischung fiir noch rostigere Englischkenntnisse "

Leitung: Elaine Schnaack Beginn: Mittwoch, 12.02.2020
Ort: Konferenz Raum DGH Dauer: 12x, 16:15 - 17:45 Uhr
Kosten: 86,40 €

Dieses neue Lehrwerk bringt die reale Welt ins Klassenzimmer mit
Audio- und Videomaterialien wie Podcasts und Originalausschnitten aus
BBC-Sendungen. Sie spiegeln ansprechend und unterhaltsam die
globale Wirklichkeit wieder, trainieren das Verstehen authentischer
Sprecher und dienen als Vorlage fiir eigene freie AuBerungen.

Wir sind eine nette, freundliche Gruppe und freuen uns auf Euchl!
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23 Erste Hilfe am Kind

Leitung: Sandra Pikowski-Ohm  Beginn: Samstag, 21.03.2020
Ort: Friedrichsanbauer Strasse 11 Dauer: 9:00 - 15:30 Uhr
24848 Klein Bennebek Kosten: 40,00 €

Dieser Kurs richtet sich an Eltern, Grofeltern, Tanten, Onkel,

Pateneltern, LehrerInnen, ErzieherInnen, Babysitter und alle, die

regelmadBig mit Kindern und Babys im Kontakt stehen. Vorkenntnisse in
12



der Ersten Hilfe sind nicht notwendig, da wir in Theorie und mit vielen
praktischen Ubungen von Allergie iiber Stiirze bis zu Zecken alles
besprechen.

Gerade wenn Kinder lernen, ihre Welt zu entdecken, wachsen die
Angste bei den Betreuungspersonen, denn Notsituationen passieren
einfach oft schneller als wir denken und vor allem anders als wir
gezielt reagieren kénnen. Was ist, wenn ich jetzt etwas falsch mache?
Die Verantwortung fiir das kleine Wesen zu tragen, besonders in
lebensbedrohlichen Ausnahmesituationen, iibersteigt unsere
Vorstellungskraft. Die Emotionen vor Ort hindern nachweislich das
schnelle Retten durch rationales Verhalten. Gerade deshalb ist es so
wichtig, vorab das erforderliche theoretische Wissen durch
praktische Ubungen zu festigen. Nur so kann im Notfall auf das
Wichtigste zuriickgegriffen werden.

Was soll ich nur machen, wenn sich mein Kind verschluckt? Muss ich
bei jeder Beule am Kopf ins Krankenhaus fahren, weil es eine
Gehirnerschiitterung sein konnte? Ab wann gebe ich denn nun
Fieberzdpfchen, wenn ich Angst vor Fieberkrdmpfen bei meinem Kind
habe? Wird aus Krupp-Husten wirklich Asthma? Hilft eine Zwiebel
beim allergischen Wespenstich? Konnen kleine Kinder auch einen
Schlaganfall bekommen? Das sind nur einige wenige Fragen, die oft
gestellt werden - wir werden neben theoretischen Themen, wie
Unfallverhiitung, Vergiftungen oder die optimale Notfallapotheke fiir
Zuhause und unterwegs, auch sehr viele praktische Ubungen, wie
stabile Bauchlage, Reanimationen der unterschiedlichen Altersgruppen
und Verbdnde von Kopf bis FuB sowie dem wichtigen Druckverband, alle
Wunschthemen im Kurs ausfiihrlich besprechen!
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Anmeldung: Sie konnen sich mit beiliegender Anmeldekarte,
per E-Mail und telefonisch unter Angabe der in der
Anmeldekarte abgefragten Daten anmelden. Die Anmeldung

13



verpflichtet zur Zahlung der Kursgebiihren.

Die Teilnehmergebiihren werden per Uberweisung entrichtet.
Bitte beriicksichtigen Sie, dass keine Barzahlung erfolgen
kann. Entstandene Kosten fiir Riickschriften ftrdgt der
Kursteilnehmer.

Veranstaltungsorte: Die Kurse werden in der Regel an der Grund- und
Regionalschule Owschlag (An der Schule 1) durchgefiihrt.

Treffpunkt beim 1. Termin ist der Haupteingang der Schule.
Ausnahmen hiervon sind gesondert ausgewiesen. Anderungen
vorbehalten.

Haftung: Die Kursteilnehmer/innen sind im Rahmen der jeweils
geltenden Bestimmungen des Kommunalen Schadensausgleiches
versichert. Weitergehende Anspriiche sind ausgeschlossen. Die
Gemeinde Owschlag haftet nicht fiir Personen- und
Sachschdden sowie Eigentumsverluste wahrend der
Veranstaltungen bzw. auf dem Hin- und Riickweg zu
Veranstaltungen der Volkshochschule Owschlag.

Das Kursprogramm finden Sie auch im Internet unter
www.owschlag.de/vhs.
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Bedingungen fiir die Anmeldung

Bitte beachten Sie die Hinweise fiir Kursteil-nehmer im
Veranstaltungsverzeichnis.

1. Anmeldungen kénnen nur beriicksichtigt werden, soweit
im Kurs noch Pldtze frei sind. Soweit keihe andere
Benachrichtigung erfolgt, gilt die Anmeldung als
angenommen.

2. Die Anmeldung verpflichtet zur Entrichtung der
Teilnahmegebiihr zu Kursbeginn. Bei Kursausfall werden die
Gebiihren zuriickerstattet.

3. Die Teilnahmegebiihren sind per Uberweisung zu
entrichten.

Postkarte

Volkshochschule Owschlag
Anja Korjahn

Dixrader Weg 3

24358 Ahlefeld - Bistensee

Bedingungen fiir die Anmeldung

Bitte beachten Sie die Hinweise fiir Kursteil-nehmer im
Veranstaltungsverzeichnis.

1. Anmeldungen kénnen nur beriicksichtigt werden, soweit
im Kurs noch Platze frei sind. Soweit keine andere
Benachrichtigung erfolgt, gilt die Anmeldung als
angenommen.

2. Die Anmeldung verpflichtet zur Entrichtung der
Teilnahmegebiihr zu Kursbeginn. Bei Kursausfall werden die
Gebiihren zuriickerstattet.

3. Die Teilnahmegebiihren sind per Uberweisung zu
entrichten.

Volkshochschule Owschlag
Anja Korjahn

Dixrader Weg 3

24358 Ahlefeld - Bistensee
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Anmeldung zum Kurs

Kurs Nr. Kursbezeichnung

Familienname, Vorname:

Anschrift:

;'elefon: Altersgruppe unter16 16-18 19-25 26-35

36-50 51-65 iber 65
Die Teilnahme- und Anmeldebedingungen habe ich zur Kenntnis genommen. Die Daten
werden entsprechend den giiltigen Datenschutzbestimmungen nur fiir interne Zwecke der
VHS verwendet.

Die Zahlung der Kursgebiihr erfolgt durch Uberweisung des Betrages.

Datum: Unterschrift:

Anmeldung zum Kurs

Kurs Nr. Kursbezeichnung

Familienname, Vorname:

Anschrift:

Telefon: Altersgruppe unter 16 16-18 19-25 26-35

36-50 bl1-65 iber 65
Die Teilnahme- und Anmeldebedingungen habe ich zur Kenntnis genommen. Die Daten
werden entsprechend den giiltigen Datenschutzbestimmungen nur fiir interne Zwecke der
VHS verwendet.

Die Zahlung der Kursgebiihr erfolgt durch Uberweisung des Betrages.

Datum: Unterschrift:
16




