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Bildungseinrichtung der Gemeinden

Ahlefeld - Bistensee, Alt Duvenstedt
Ascheffel, Brekendorf, Damendorf
Hiitten und Owschlag
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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 2a
abgehalten.

2



00 00 OO OO ©A OO ©A OV OV CA OV CA ©V OV CA OV CA OV CA OV CA OO OV CO OV ©A OV OV OV OV OV OV CA OV CA CO ©V ©O OO

Umgang mit Smartphone und Tablet leicht erklart

01 Umgang mit Smartphone und Tablet fiir Android-Gerate

Leitung: Andreas Kroggel Beginn: Montag, 15.01.2024
Ort: DGH, Raum Owschlag Dauer: 8x, 9:30 - 11:00 Uhr
Kosten: 55,00 Euro

Ziel der Kurse ist, den Teilnehmerinnen und Teilnehmern die digitale
Welt in verstdndlicher Form ndherzubringen. Gerne konnen eigene
Smartphone- oder Tablet-Gerdte mitgebracht werden. Auch
Ubungsgerite sind bei Bedarf verfiigbar. Neben den Grundfunktionen
der Gerdte stehen Fragen und Themenwiinsche im Vordergrund.
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02 Umgang mit Smartphone und Tablet fiir Apple-Gerdte

Leitung: Andreas Kroggel Beginn: Freitag, 19.01.2024
Ort: DGH, Raum Owschlag Dauer: 8x, 9:30 - 11:00 Uhr
Kosten: 55,00 Euro

Ziel der Kurse ist, den Teilnehmerinnen und Teilnehmern die digitale
Welt in verstdndlicher Form ndherzubringen. Gerne konnen eigene
Smartphone- oder Tablet-Gerdte mitgebracht werden. Auch
Ubungsgerite sind bei Bedarf verfiigbar. Neben den Grundfunktionen
der Gerdte stehen Fragen und Themenwiinsche im Vordergrund.
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03 Theaterring Owschlaq

Informationen iiber das Jahresabonnement erhalten Sie bei
Rita Rohner. Tel.: 04336/3262
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04 Ausgeglichen SEIN - ganzheitliche Resilienz

(Resilienz = psychische Widerstandskraft; Fdhigkeit
schwierige Lebenssituationen ohne anhaltende
Beeintrachtigung zu iiberstehen)

Leitung: Nicola Jessen Beginn: Sa.+So., 13.04./14.04.2024
Ort: DGH, Raum Owschlag Dauer: 10:00 - 17:00 Uhr
Kosten: 4900€

An diesen zwei Tagen beschdftigen wir uns mit dem Thema Resilienz
und lernen durch praktische wie auch durch achtsame Ubungen, wie
eine Balance in unserem Sein auf den Ebenen des Korpers, der Gefiihle,
des Verstandes und der Seele machbar ist. Grundlage hierfiir ist die
HBT Methode (Human Balance Training ).

Ich lade Sie ein zu einer wertvollen gemeinsamen Zeit mit Raum fiir
womdglich neue eigene Erkenntnisse und bewusste Erfahrungen.

Inhalte: - Den Nutzen von bewusster Achtsamkeits- und
Aufmerksamkeitssteuerung kennenlernen.
- Ganzheitliche Betrachtungsweise des Menschen
in allen seinen Lebensaspekten.
- Schritte zur personlichen Resilienzentwicklung.
- Partner- und Einzeliibungen.
- Selbstreflektion.

Bitte Selbstverpflegung fiir die Mittagspause mitbringen.
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05 Ausgeglichen SEIN - ganzheitliche Resilienz

Leitung: Nicola Jessen Beginn: Sa.+So., Nach Vereinbarung
Ort: DGH, Raum Owschlag Dauer: 10:00-17:00 Uhr
Kosten: 4900 €

Folgetermin zur Vertiefung der Thematik.
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06 Klarer sehen

Leitung: Mechthild Petersen Beginn: Montag, 26.02.2024
Ort: DGH, Raum Sorgwohld Montag, 04.03.2024

Montag, 11.03.2024
Dauer: 3x,18:00 - 20:15 Uhr Kosten: 45,00 Euro

Thre Augen fiihlen sich miide und gestresst an? Sie mochten Thre
Sehkraft verbessern? Das Sehen ist ein duBerst komplexes Geschehen
und kann daher auf vielen Ebenen beeinflusst werden. Es geht dabei
um erheblich mehr als .nur" die Augdpfel.
In diesem Kurs lernen Sie, was Sie selbst fiir Thre Augen und Ihr
gesamtes Sehsystem tun konnen. Zum Inhalt gehéren u.a.

- Augeniibungen

- leichte Korperiibungen (z.B. Dehnen und Strecken)

- Massieren von Energiepunkten rund um die Augen

- Entspannung speziell fiir die Augen

- Hinweise zur Arbeit am Bildschirm

- Informationen zu Erndhrung, Licht und Beleuchtung

Wenn Sie eine Brille oder Kontaktlinsen tragen, bringen Sie bitte eine
Aufbewahrungsmaoglichkeit fiir Thre Sehhilfe mit.

OO 00 OO OO OV OV OV OV OV OV OV CA CA OV CA OV CA OV CA ©V ©A ©V OV CA OV ©A OV OV OV OV OV ©O ©A OV ©A CV ©V OO OO

5



07 Einstiegskurs Imkerei

Leitung: Dr. Solveig Henze Beginn: Mittwoch, 24.01.2024
Ort: DGH, Raum Owschlag Dauer: 6x, 18:00 - 20:00 Uhr
Kosten: 65,00 Euro

Der Kurs findet jeden zweiten Mittwoch statt!

Inhalte werden sein:

- Anatomie und Biologie der Biene,
rechtlicher Rahmen der Bienenhaltung
- Bienenhaltung (Beuten, Betriebsweisen,
Kosten)

- Jahreslauf der Imkerei

- Krankheiten (Erkennung, Behandlung,
Bekdmpfung)

- Honiggewinnung

- Bienenwachs (Arten, Gewinnung,
Verarbeitung, Qualitat)

Bei Bedarf konnen Praxistermine ab April angeboten werden.

08 Hatha-Yoqga

Leitung: Sonja Langmack Beginn: Donnerstag, 07.03.2024
Ort: DGH, Raum Steinsieken  Dauer: 10x, 17:00 -18:30 Uhr
Kosten: 90,00 €

Wer Stressbewdltigung im Alltag sucht ist hier genau richtig. Durch
sanfte Hatha-Yogabewegungen, gelenkte Atemiibungen, einfache
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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.
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09 Hatha-Yoga Folgekurs

Leitung: Sonja Langmack Beginn: Donnerstag, 27.06.2024
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 5 x, 17:00 - 18:30 Uhr
Kosten: 4500€
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Kurs 10 Ganzkoérpergymnastik mit Musik

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Mittwoch, 07.02.2024
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 10x, 9:15 - 10:45 Uhr
Kosten: 90,00 €

Der Kurs setzt nicht in den Herbstferien aus.

Dieser Kurs ist ein vorziigliches Training fiir den ganzen Koérper.
Verspannungen werden abgebaut und die gesamte Muskulatur gestadrkt.
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.
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Kurs 11 Ganzkorpergymnastik - Folgekurs nach Bedarf

Leitung: Gabi Scholz Beginn: mittwochs
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 9:15 - 10:45 Uhr
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Kurs 12 Ganzkorpergymnastik mit Musik

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Do., 08.02.2024

Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 10x, 9:15 - 10:45 Uhr
Kosten: 90,00€

Der Kurs setzt nicht in den Herbstferien aus. Dieser Kurs ist ein

vorziigliches Training fiir den ganzen Korper. Verspannungen werden
abgebaut und die gesamte Muskulatur gestdrkt. Die Gelenke werden
schonend aktiviert. Eine Gymnastik, die Ihre Figur verbessert und
keine Langeweile aufkommen ldsst. Am Schluss lassen wir durch
verschiedene Entspannungsiibungen den Koérper zur Ruhe kommen.
Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte, bequeme Kleidung.
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13 Ganzkorpergymnastik - Folgekurs nach Bedarf

Leitung: Gabi Scholz Beginn: donnerstags
Ort: DGH, Raum Steinsieken  Dauer: 9:15 - 10:45 Uhr
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14 Fitness - Riickenschule in Brekendorf

Leitung: Kirsten Petersen Beginn: Donnerstag, 08.02.2024
Physiotherapeutin Dauer: 7x,19:00 - 20:00 Uhr
Ort:  Schule, Sportraum Kosten: 50,00 €

Nach einer Aufwdrmgymnastik werden gezielte Ubungen auf der
Matte zum Erhalt und Aufbau der gesamten Korpermuskulatur
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ausgefiihrt - Schwerpunkt liegt dabei auf Bauch- und Riickenmusku-
latur. Trainingsgerdte wie Therabdnder und Gewichte werden
eingesetzt. Bitte eine Gymnastikunterlage mitbringen.
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Qigong ist der zusammenfassende Begriff von Ubungen, die der
Gesundheiterhaltung und Gesundheitsforderung dienen. Sie wurden in
China entwickelt und ihr Ursprung lasst sich mehr als 3000 Jahre
zuriickverfolgen. Qi ldsst sich -vereinfacht- als (Korper-)Energie
umschreiben, Gong ist .Arbeit" oder "Ertrag”, QiGong ist also das
Arbeiten mit den Korperenergien, aber auch der Gesundheitsertrag.
Qigong umfasst eine Vielzahl von Bewegungs- und Atemiibungen,
Meditation und die mentale Steuerung von Korperfunktionen, die, je
nachdem wie sie kombiniert werden, unterschiedliche
gesundheitsfordernde Wirkungen entfalten.

15 Gesundheits-Qigong (Chinese Health Qigong)

Leitung: Gunter Kase Beginn: Di., 30.01.2024
Dipl.-Psychologe (Qigong-Lehrer) Dauer: 8x,17:30 -19:00 Uhr
Ort: DGH, Schwingbodenraum Kosten: 72,00 Euro

Ich werde mit Thnen in dem Kurs die BASIS-Ubung ..Ba Duan Jin"
(deutsch: Acht edle Brokate)" in kleinen Schritten erarbeiten, so dass
sie am Ende des Kurses diese Ubungssequenz eigensténdig praktizieren
kénnen. Zugleich sind die einzelnen Ubungen die Grundlage fiir das
Lernen weiterer Gesundheits-Qigong-Ubungen.

Sie bengtigen fiir diesen Kurs (sportliche) bequeme Kleidung und
Sportschuhe. Wenn das Wetter es zuldt, kénnen die Ubungen (wie in
China) auch im Freien stattfinden.



16 Gesundheits-Qigong (Chinese Health Qigong) spezielles
Angebot (nicht nur) fiir Senioren

Leitung: Gunter Kase Beginn: Mi., 31.01.2024
Dipl.-Psychologe Dauer: 8x, 11:00 - 12:30 Uhr
Ort: DGH, Schwingbodenraum Kosten: 72,00 Euro

Eine Konsequenz des Alterwerdens ist das Nachlassen der
korperlichen Fitness. Wahrnehmung, Gleichgewicht,
Koordinationsfdhigkeit, Beweglichkeit und Geschmeidigkeit lassen
ebenso nach wie kérperliche Kraft und Ausdauer. Diese Prozesse
lassen sich nicht aufhalten, durch gezielte Ubungen und Training aber
verlangsamen und die einschrdnkenden Auswirkungen vermindern.
Damit geht eine Verbesserung der Lebensgestaltung (Gesundheit,
Lebensfreude und geistige Wachheit, sowie Unfall- und
Sturzprophylaxe) einher. Ich werde mit Ihnen in dem Kurs in kleinen
Schritten Qigong-Ubungen ( fiir Kérper, Atem, Meditation) trainieren,
die sich positiv auf Gleichgewichtssinn, Kérperkoordination,
Erweiterung der Beweglichkeit, Dehnung und Kraftigung auswirken und
dabei zugleich auf die altersbedingten Einschrdnkungen Riicksicht
nehmen. Motto: das was ich neu lerne, soll mich nicht iiberfordern,
sondern SpaB machen und meine Lebensqualitdt verbessern!

Sie bengtigen fiir diesen Kurs sportliche, bequeme Kleidung und
Sportschuhe. Wenn das Wetter es zuldsst, kannen die Ubungen (wie in
China) auch im Freien stattfinden.

Anmeldung: Sie konnen sich mit beiliegender Anmeldekarte,
per E-Mail und telefonisch unter Angabe der in der
Anmeldekarte abgefragten Daten anmelden. Die Anmeldung
verpflichtet zur Zahlung der Kursgebiihren.
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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 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.

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 Pldtze 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 ber 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 unter16 16-18 19-25 26-35

36-50 b51-65 iiber 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:
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