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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 iiber

Anmeldekarten, die sich im hinteren Teil des Heftes befinden.

Bankdaten: Bitte immer die Kursnummer vermerken!
VHS Owschlag
Raiffeisenbank eG
BIC:GENODEF10WS
IBAN:DE11200696410001041041
2



Veranstaltungsorte:
Die Kurse werden in der Regel in den Rdumlichkeiten des
Dorfgemeinschaftshauses Owschlag in der Sportallee abgehalten.
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01 Ausgeglichen SEIN - ganzheitliche Resilienz

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

Leitung: Nicola Jessen Beginn: Sa.+So., 11.11./12.11.23
Ort: DGH, Raum Owschlag Dauer: ca. 10:00-17:00 Uhr
Kosten: 4900€

An diesen zwei Tagen beschaftigen 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
womadglich 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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02 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.

Bitte Selbstverpflegung fiir die Mittagspause mitbringen.
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03 Encouraging-Training nach Schoenaker-Konzept

Kostenfreier Infoabend

Leitung: Inge Niebuhr Beginn: Mittwoch, 18.10.2023

Ort: DGH, Raum Sorgwohld Dauer: 18:00 - 19:30 Uhr
Kosten: kostenfrei

Was ist das?

Das Encouraging-Training ist ein Training zur Selbstermutigung (= es
geht mir besser) und zur Fremdermutigung (= es geht dem anderen
besser).

Wir erlernen also Methoden zum besseren Umgang mit uns und mit
anderen. Wir werden kreativer und selbstbewusster, fiihlen uns wohler
mit anderen und haben einfach mehr Freude! Dadurch werden wir vom
Opfer zum Gestalter - denn wir lernen praktisches "Werkzeug" zur
Verdnderung kennen.

Der nach dem Infoabend folgende Kurs umfasst 10 systematisch
aufeinander aufbauende Einheiten. Jede Einheit ist strukfuriert mit
Entspannung, Ubung, einem neuen Thema und mit einer Hausaufgabe.

Der Kurs ersetzt keine Psychotherapiel



04 Encouraging-Training nach Schoenaker-Konzept

Leitung: Inge Niebuhr Beginn: Freitag, 27.10.2023
Ort: DGH, Raum Sorgwohld Dauer: 10 x, 18:00 - 19:30 Uhr
Kosten: 90,00 €

Folgetermin zur Vertiefung der Thematik.
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05 Klarer sehen

Leitung: Mechthild Petersen Beginn: Mittwoch, 23.10.2023
Ort: DGH, Raum Sorgwohld Dauer: 3x, 18:00 - 18:45 Uhr
Kosten: 27,00 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 Ihre Augen und Thr
gesamtes Sehsystem tun konnen. Zum Inhalt gehdren 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.
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Theaterring Owschlag

Informationen iiber das Jahresabonnement erhalten Sie bei
Rita Rohner. Tel.: 04336/3262

Leitung: Dr. Solveig Henze
Beginn: Mittwoch, 24.01.2023
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.



Diverse Kochkurse
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07 Brotdosen- Ideen fiir die Schule

Leitung: Yvette Lorenz Beginn: Montag, 11.09.2023

Ort:  Schulkiiche Owschlag Dauer: 17:30 - 20:30 Uhr

(unter Vorbehalt) Kosten: 20,00€ + 8,00€ -
10,00€ Lebensmittel

Es sollten mitgebracht werden: Schiirze, Dosen fiir Ubriggebliebenes,
scharfes Messer + Schadler, eigenes alkoholfreies Getrdnk.

08 Salat - Party
Verschiedene Salate mit Hilsenfrichten, Rohkost und
gegarten Gemiise

Leitung: Yvette Lorenz Beginn: Montag, 18.09.2023

Ort:  Schulkiiche Owschlag Dauer: 17:30 - 20:30 Uhr

(unter Vorbehalt) Kosten: 20,00€ + 8,00€ -
10,00€ Lebensmittel

Es sollten mitgebracht werden: Schiirze, Dosen fiir Ubriggebliebenes,
scharfes Messer + Schdler, eigenes alkoholfreies Getrank.

09 Typisch Norddeutsches aus Kartoffeln

Leitung: Yvette Lorenz Beginn: Montag, 02.10.2023

Ort:  Schulkiiche Owschlag Dauer: 17:30 - 20:30 Uhr

(unter Vorbehalt) Kosten: 20,00€ + 8,00€ -
10,00€ Lebensmittel

Es sollten mitgebracht werden: Schiirze, Dosen fiir Ubriggebliebenes,
scharfes Messer + Schdler, eigenes alkoholfreies Getrank.
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10 Kirbis sif und pikant

Leitung: Yvette Lorenz Beginn: Montag, 06.11.2023

Ort:  Schulkiiche Owschlag Dauer: 17:30 - 20:30 Uhr

(unter Vorbehalt) Kosten: 20,00€ + 8,00€ -
10,00€ Lebensmittel

Es sollten mitgebracht werden: Schiirze, Dosen fiir Ubriggebliebenes,
scharfes Messer + Schadler, eigenes alkoholfreies Getrdnk.

11 Weihnachtsbdckerei

Leitung: Yvette Lorenz Beginn: Montag, 11.12.2023

Ort:  Schulkiiche Owschlag Dauer: 17:30 - 20:30 Uhr

(unter Vorbehalt) Kosten: 20,00€ + 8,00€ -
10,00€ Lebensmittel

Es sollten mitgebracht werden: Schiirze, Dosen fiir Ubriggebliebenes,
scharfes Messer + Schdler, eigenes alkoholfreies Getrank.
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Umgang mit Smartphone und Tablet leicht erklart
Beide Kurse sind volllll
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12 Umgang mit Smartphone und Tablet fiir Android-Gerdte
Anmeldung nicht maglich, da der Kurs vollbelegt ist!

Leitung: Andreas Kroggel Beginn: Montag, 18.09.2023
Ort: DGH, Raum Owschlag Dauer: 8x, 9:30 - 11:00 Uhr
Kosten: Kurs ist kostenfrei

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

13 Umgang mit Smartphone und Tablet fiir Apple-Gerdte
Anmeldung nicht maglich, da der Kurs vollbelegt ist!

Leitung: Andreas Kroggel Beginn: Freitag, 22.09.2023
Ort: DGH, Raum Owschlag Dauer: 8x, 9:30 - 11:00 Uhr
Kosten: Kurs ist kostenfrei

Ziel der Kurse ist, den Teilnehmerinnen und Teilnehmern die digitale
Welt in verstdndlicher Form ndherzubringen. Gerne kdnnen 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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15 Hatha-Yoga

Leitung: Sonja Langmack Beginn: Donnerstag, 14.09.23
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
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.

16 Hatha-Yoqga Folgekurs

Leitung: Sonja Langmack Beginn: Donnerstag, 07.12.23
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 8 x,17:00 - 18:30 Uhr
Kosten: 7200 €
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17 Hatha Yoga nach Swami Sivananda

Leitung: Glinter Gehde Beginn: Mittwoch, 18.10.2022
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 10x, 19:00 - 21:00 Uhr
Kosten: 9500€

Entspannungsiibungen: Progressive Muskelentspannung und Autogenes
Training zur Muskel- und Korperentspannung, zum Stressabbau, zur
Beruhigung des Geistes. einiiben von Asanas (Stellungen) der
Rishikesch Reihe, Muskelstarkungsiibungen, Atem-, Konzentrations-
und Wahrnehmungsiibungen zum Erspliren des eigenen Korpers,
Meditation. Von den Teilnehmern mitzubringen: Hilfreich und
angenehm ist eine eigene Yogamatte, Wolldecke, Nackenrolle oder -
kissen, warme Socken.

18 Hatha Yoga nach Swami Sivananda Folgekurs nach Bedarf

Leitung: Giinter Gehde Beginn: mittwochs
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 19:00 - 21:00 Uhr
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Gymnastik/ Riickenschule
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19 Ganzkérpergymnastik mit Musik

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Mittwoch, 04.10.2023
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 9 x, 9:15 - 10:45 Uhr
Kosten: 76,50 €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 Thre Figur
verbessert und keine Langeweile aufkommen ldasst. Am Schluss lassen
wir durch verschiedene Entspannungsiibungen den Korper zur Ruhe
kommen.

Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte, bequeme Kleidung.

20 Ganzkorpergymnastik - Folgekurs nach Bedarf

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

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Do., 05.10.2023
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 9:15 - 10:45 Uhr
Kosten: 9 x, 76,50 €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 Thre Figur
verbessert und keine Langeweile aufkommen ldsst. Am Schluss lassen
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wir durch verschiedene Entspannungsiibungen den Korper zur Ruhe
kommen.
Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte, bequeme Kleidung.

22 Ganzkorpergymnastik - Folgekurs nach Bedarf

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Mittwoch
Ort: DGH, Raum Steinsieken Dauer: 10x, 9:15 - 10:45 Uhr
Kosten: 85,00€
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23 Fitness - Riickenschule in Brekendorf

Leitung: Kirsten Petersen Beginn: Donnerstag, 29.09.2022
Physiotherapeutin Dauer: 12x,19:00 - 20:00 Uhr
Ort:  Schule, Sportraum Kosten: 84,00 €

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

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

anfordern.

24 Fitness - Riickenschule in Brekendorf/ Folgekurs

Leitung: Kirsten Petersen Beginn: donnerstags
Physiotherapeutin Dauer: 19:30 - 20:30 Uhr

Ort:  Schule, Sportraum
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Achtung! Der folgende Kurs findet in der VHS Eckernfdrde
statt!
Acryl-Malerei fiir Anfdnger und Fortgeschrittene

Leitung: Silvia Schrader Beginn: Donnerstag, 07.09.23
Ort: VHS Eckernférde Dauer: 10x, 16.30 - 18.30 Uhr
Kosten: 9400€

In diesem Kurs lernen wir die Technik der Acrylmalerei kennen. Wir
arbeiten an unserem Bild gegenstandsbezogen, sowie auch
experimentell. Dabei kénnen Landschaften, sowie auch freie
Farbgestaltungen entstehen. Der Umgang mit der Farbe und auch
verschiedene Maglichkeiten des Grundierens werden wir uns im
schépferischen Tun erarbeiten.

Bitte bringen Sie Acrylfarben in guter Qualitdt mit z.B. von Goya oder
Schminke. Wir bendtigen 7 Farben. Damit konnen wir uns alle
Farbnuancen mischen. Blau: Primdrblau, Gelb: Zitronengelb und
Echtgelb, Rot: Echtrot, sowie die Erdtone: Lichter Ocker und Umbra
Natur, sowie Titanwei. Weiterhin bengtigen wir 3 Pinsel speziell fiir
Acrylfarben: Ein groBerer Flachpinsel mit langen Borsten Grofie 22, ein
mittelharter flacher Synthetikpinsel Katzenzunge Grofe 12, ein
Rundpinsel 6roBe 6 mit feiner Spitze. Als Malunterlage benstigen wir
einen Universalblock 36 x 48 cm, mindestens 300 g/m? (alle Seiten
geleimt).

Vor der Anschaffung der benstigten Materialien bitte riickbestdtigen
ob der Kurs stattfindet!

Volkshochschule Eckernfdrde e.V.

Reeperbahn 44

24340 Eckernforde

Telefon: 04351 2585
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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
verpflichtet zur Zahlung der Kursgebiihren.

Die Teilnehmergebiihren werden per Uberweisung entrichtet.
Bitte beriicksichtigen Sie, dass keine Barzahlung erfolgen
kann. Entstandene Kosten fiir Riickschriften trdgt 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 Sach-
schaden 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 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.

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 iber 65
Die Teilnahme- und Anmeldebedingungen habe ich zur Kenntnhis 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:
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