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leistungen und Engagement
unterstiitzen wir die Menschen
und die Wirtschaft J—

in unserer Region. ,/ntde 2%

Infos unter K@

ksk-steinfurt.de/
nachhaltigkeit

Q_

Kreissparkasse
Steinfurt

”’f] gvs

Weil’'s um mehr als Geld geht.



Trager / Ansprechpersonen / Geschaftsstelle

Trager:

VHS-Zweckverband fiir die Stadte Lengerich und
Tecklenburg sowie die Gemeinden Ladbergen,
Lienen, Lotte und Westerkappeln.

Ansprechpersonen:

VHS-Direktorin:

Fachbereiche Gesellschaft-Umwelt-Padagogik,

Kultur und Kreativitdt sowie Sprachen

Uta Jenschke.... oo 05481 938813
.............................................. ujenschke@vhs-lengerich.de

Padagogische Mitarbeiterinnen:

Fachbereich Deutsch als Zweitsprache

Diana Tyutina......cccceeeeeeeeieceeeeees e 05481 938815
................................................ dtyutina@vhs-lengerich.de
Fachbereiche Digitale Medien und Beruf,
Gesundheit-Fitness-Erndhrung und Junge VHS

Valentina BeecK.......oouvveerireninincerieee o 05481 938816
vbeeck@vhs-lengerich.de

Verwaltung:

Stellv. VHS-Direktor

Controlling/Finanz- und Rechnungswesen/Statistik

Frank Beermann.......c.ccceeveennennennens ot 05481 938814
............................................ fbeermann@vhs-lengerich.de
Anmeldung/Kursbetreuung/Entgeltabrechnung

Anja Berghaus ........ccccevveveveeivieinicisieene o 05481 938811
............................................. aberghaus@vhs-lengerich.de
Anmeldung/Kursbetreuung Integrationskurse

Jutta Dieckmann.......cocooveeeeenieenieeneens oo 05481 938817
........................................... jdieckmann@vhs-lengerich.de
Anmeldung/Kursbhetreuung/Layout

Sylvia Wagner.......ccceeveenneneeneeeee o 05481 938812
................................................ swagner@vhs-lengerich.de

Verbandsvorsteher:
Bjorn Schilling
Birgermeister der Stadt Lengerich

Stellvertreter:
Niklas Schulte
Birgermeister der Gemeinde Westerkappeln

Vorsitzende*r der Verbandsversammlung:
Alexander Kithne

Stellvertreter*in:
Dominic Hoge

Geschaftsstelle:

Bahnhofstr. 106, 49525 Lengerich

Tel.: . 05481 93880

Fax: . 05481 7255

E-Mail: info@vhs-lengerich.de
Internet: www.vhs-lengerich.de
Geschéftszeiten:

8.30-12.00 und 13.30 -17.00 Uhr
8.30-12.00 und 13.30 -17.00 Uhr
8.30-12.00 Uhr

8.30-12.00 und 13.30 -17.00 Uhr
o S 9.30-12.00 Uhr

In den Schulferien NRW abweichend:

Montag - Freitag ....9:00-12.00 Uhr

Bankverbindung:

VHS-Zweckverband Lengerich (Westfalen)
Kreissparkasse Lengerich

Swift / BIC: ...cvevvreee WELADEDI1LEN

(12721 DE76 4015 4476 0000 0023 03
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Veranstaltungsorte

Altes Rathaus, Rathausplatz 6

Art Studio, Gulsen Tazegll, Miinsterstr. 27

AWO Kindervilla, Rahestr. 24

AWO Kita Am Brandteich, Am Brandteich 3

AWO Kita MunsterstralRe, Miinsterstr. 100
Digitallabor, Bahnhofstr. 43

Evang. Familienzentrum Hohne, Brahmsstr. 1
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg, Bahnhofstr. 114
Hallenbad, In den Rietbroken 8

Haus Jona am Berg, Parkallee 10

Kindergarten Widum II, Holderlinstr. 30
Kindertagesstatte FZ St. Margareta, Margarethenstr. 15
Kita Weltenbummler, Leharstr. 9

Natzan Packaging, Iburger Str. 240

Schule in der Widum, Holderlinstr. 20

Stadtverwaltung Lengerich, Tecklenburger Str. 2/4
VHS-Haus, Bahnhofstr. 106

Familienzentrum Brochterbeck, Moorstr. 13
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg, HowestraRchen 18
Golfclub Tecklenburger Land e V., Wallenweg 24

Haus Hiilshoff, Haus Hilshoff 1

Hotel Teutoburger Wald, Im Bocketal 2

Stiftshof Leeden, Stift 19

Teutoburger Waldschule, Standort Tecklenburg,
Walther-Borgstette-Str. 1

Naturschutzzentrum ,Sagemiihle”, Bahnhofstr. 73

Begegnungsstatte Buddemeier, Dorfstr. 19
Ehem. Hauptschule, Jahnstr. 5

Ev. Familienzentrum Ladbergen Lenhartzweg 4
Sporthalle Ill - Rottsporthalle, Auf dem Rott 10
Offentliche Golfanlage, Holterweg 8

Alpakas am Teuto, Exheide 3

AWO Ortsverein, Hauptstr. 3

Evang. Familienzentrum Kattenvenne, Lindenallee 5
Familienzentrum Lienen, Merschweg 21

Hallenbad, Holperdorper Str. 37

AWO Familienzentrum Lotte-Halen, Zum tiefen Reck 2a
AWO KiTa und Familienzentrum, Bachstr. 2

CJD Familienzentrum Lotte Kita Zauberwald,
Kate-Strobel-Strale 2,

DRK-Ortsverein Wersen-Biren, An d. Bringenburg 5
Familienzentrum Ev. Kindergarten Noah, Widum 5
Familienzentrum Ev. Kindergarten Wersen, Halener Str. 2
Familienzentrum ,Kinderland Biiren“, Amselweg 7
Gesamtschule Lotte/Westerkappeln, Standort Lotte,
Am Herrengarten 20

Haus Hehwerth, Bahnhofstr. 13

Kindertageseinrichtung ,Kinderland” Alt-Lotte,
Cappelner Str. 50

Kinderland Biiren, Amselweg 7

RegenbogenKita & Familienzentrum Lotte-Biren,
Piesberger Weg 1

Roth-Lifestyle, Atterstr. 5

Evang. Kindergarten, Am Kapellenweg 87

Evang. Kindergarten Anne Frank, Kirchstr. 5
Gesamtschule Westerkappeln, Osnabriicker Str. 25
Golfclub Habichtswald e.V., Industriestr. 16
Reinhildis-Haus, Friedensstrale 11

Schulzentrum Westerkappeln, Osnabriicker Str. 21-25
VHS-Haus, Kreuzstr. 14
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Vortrage im Uberblick - Eine Anmeldung ist erforderlich!

Dienstag, 01.09.2026 4031
18.00 Uhr, Lengerich, Haus Jona am Berg

Tipps und Information fiir die Pflege zu Hause
in Kooperation mit dem Hospiz-Verein Region
Lengerich eV.

gebihrenfrei

Mittwoch, 09.09.2026 1601
18.00 Uhr, Lotte, Haus Hehwerth

Social Media & Gesundheit —

Was macht Medienkonsum mit uns?

in Kooperation mit dem Verein Fir Lotte e.V.
10,- EUR, ohne ErméaRigung

Montag, 14.09.2026 4003
18.30 Uhr, Ladbergen,

Begegnungsstatte Buddemeier

Hilfe bei Enddarmerkrankungen

in Kooperation mit der Helios Klinik Lengerich
gebihrenfrei

Mittwoch, 16.09.2026 5411
19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Elternvortrag ,,So lernt es sich leichter”

10,- EUR, ohne ErméaRigung

Donnerstag, 17.09.2026 4821
17.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Entziindungshemmende Erndhrung —
Gesundheit beginnt im Darm

14,50 EUR, ohne ErmaRigung

Dienstag, 22.09.2026 4811A
19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus

Besonders gefahrdet: Kinder in der Klimakrise
10,- EUR, ohne ErméaRigung

Donnerstag, 24.09.2026 4831
18.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus

Bewusst essen: Wie viel Verarbeitung
braucht unser Essen?

7,50 EUR, ohne ErmaRigung

Dienstag, 29.09.2026 5401
19.30 Uhr, ZOOM Meeting

ADHSstark: ADHS bei Schulkindern verstehen
und begleiten

Eltern-Talk am Abend

10,- EUR, ohne ErmaRigung

Mittwoch, 30.09.2026 4791A
19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus

»,Denk dich fit!“®: Gedachtnistraining

Ein Vortrag zur EinfUhrung

10,- EUR, ohne ErmaRigung

Dienstag, 06.10.2026 4011
18.30 Uhr, Lengerich, VHS-Haus

Psychische Gesundheit verstehen, starken
und unterstitzen

in Kooperation mit der LWL-Klinik Lengerich
gebiihrenfrei

Dienstag, 13.10.2026 4811B
19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus,

Gesund bleiben - in Zeiten des Klimawandels
10,- EUR, ohne ErmaRigung

Mittwoch, 14.10.2026 2241
18.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus,

Hannah Arendt in der Perspektive der Gegenwart
Zum 120. Geburtstag der Philosophin und
politischen Theoretikerin

10,- EUR, ohne ErmaRigung

Dienstag, 27.10.2026 2311
18.30 Uhr, Lengerich, VHS-Haus,

Wohin mit den Gartenabfallen
Kreislaufwirtschaft im Garten mit Kompost,
Bokashi und Mulch

12,- EUR, ohne ErmaRigung



Vortriage im Uberblick - Eine Anmeldung ist erforderlich!

Dienstag, 03.11.2026 4041
18.00 Uhr, Lengerich, Haus Jona am Berg

Sich selbst nicht vergessen — Selbstflirsorge
fir Pflegende dementiell Erkrankter

in Kooperation mit dem Hospiz-Verein Region
Lengerich e.V.

geblhrenfrei

Dienstag, 03.11.2026 2201
19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
+Wunderbare Malerinnen”

Frida Kahlo: ,Viva la vida!“ - Leben und Leiden,
Lieben und Malen.

Kunstgeschichtliche Bilder-Reise

10,- EUR, ohne ErmaRigung

Donnerstag, 05.11.2026 2531
18.30 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Nachlass-Checkup: Was Erben und Vermieter
jetzt wissen mussen

12,- EUR, ohne ErmaRigung

Dienstag, 10.11.2026 4811C
19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus

Zukunft auf dem Teller

Erndhrung als Schlissel fir Gesundheit und
Naturschutz

10,- EUR, ohne ErmaRigung

Donnerstag, 12.11.2026 4841
17.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus

Fasten — Neustart fuir Kérper und Stoffwechsel
12,- EUR, ohne ErmaRigung

Donnerstag, 12.11.2026 4791C
19.00 Uhr, Lotte, DRK Ortsverein
Gedachtnistraining fiir Angehorige von Men-
schen mit Demenz

in Kooperation mit den Seniorenbeauftragten
der Gemeinden Lotte und Westerkappeln

11,- EUR, ohne ErmaRigung

Dienstag, 17.11.2026 4021
18.30 Uhr, Lengerich, VHS-Haus

Wenn die Knochen briichig werden:
Ursachen, Diagnostik und Behandlung von
Osteoporose

in Kooperation mit der Helios Klinik Lengerich
gebihrenfrei

Donnerstag, 19.11.2026 5421
19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Elternvortrag: LRS - Wie komme ich in der
Schule leichter klar?

10,- EUR, ohne ErmaRigung

Freitag, 20.11.2026 2215
19.00 Uhr, Lotte, Haus Hehwerth

Die Kunst des 19./20. Jahrhunderts in der
Gemeinde Lotte

gebihrenfrei

Mittwoch, 02.12.2026 2211
19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus

Rainer Maria Rilke:

Anlasslich des 100. Todestages

Leben und Zeit, Werk und Wirkung.

Ein literarischer Bilder-Vortrag

10,- EUR, ohne ErméaRigung
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Kooperationen mit Familienzentren / Kindertagesstatten/ - garten

Familienzentrum Kindergarten Widum Il
Holderlinstr. 30, 49525 Lengerich

Evang. Kindergarten Widum |
Eichendorffstr. 16, 49525 Lengerich

Evang. Familienzentrum Hohne
Brahmesstr. 1, 49525 Lengerich

Kindertagesstatte Familienzentrum St. Margareta
Margarethenstr. 15, 49525 Lengerich

AWO Kindervilla
Rahestr. 24, 49525 Lengerich

AWO Kita Am Brandteich
Am Brandteich 3, 49525 Lengerich

AWO Kita Miinsterstralle
Miunsterstr. 100, 49525 Lengerich

Kita Weltenbummler
Leharstr. 9, 49525 Lengerich

Familienzentrum Brochterbeck
Moorstr. 13
49545 Tecklenburg-Brochterbeck

Evang. Familienzentrum Ladbergen
Lenhartzweg 4, 49549 Ladbergen

Familienzentrum Lienen
Merschweg 21, 49536 Lienen

Evang. Familienzentrum Kattenvenne
Lindenallee 5, 49536 Lienen

AWO-KiTa und Familienzentrum
Bachstr. 2, 49504 Lotte

Kindertageseinrichtung , Kinderland” Alt-Lotte
Cappelner Str. 50, 49504 Lotte

Familienzentrum Evang. Kindergarten Noah
Widum 5, 49504 Lotte

Familienzentrum Evang. Kindergarten
Halenerstr. 2, 49504 Lotte-Wersen

Kinderland Lotte-Wersen
Mihlenbreede 18, 49504 Lotte-Wersen

CJD Familienzentrum Lotte Kita Zauberwald
K&te-Strobel-Stralle 2, 49504 Lotte

RegenbogenKita & Familienzentrum Lotte-Biiren
Piesberger Weg 1, 49504 Lotte

Familienzentrum , Kinderland Bliren”
Amselweg 7, 49504 Lotte-Biren

AWO- Familienzentrum Lotte-Halen
Zum tiefen Reck 2a, 49504 Lotte-Halen

Evang. Kindergarten Anne Frank
KirchstraBe 5, 49492 Westerkappeln

Evang. Kindergarten Westerkappeln
Am Kapellenweg 87, 49492 Westerkappeln



Kooperationspartner

vhs.

Landesverband
Nordrhein-Westfalen

telc

LANEUA

@ Bundesamt
fir Migration
und Fliichtlinge

g.as.t.

Zertifiziert
durch

Gitesiegel Weiterbildung

1602 - 071
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B 1 B Bidung fisr nachhattige Entwicklung
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Die Volkshochschule Lengerich/Westf.
ist Mitglied im Landesverband der Volkshochschulen von
Nordrhein-Westfalen.

Die Volkshochschule Lengerich/Westf.
ist lizenziertes regionales Prifungszentrum
(The European Language Certificates).

Die Volkshochschule Lengerich/Westf.

ist eine vom Bundesamt fuir Migration und Fllchtlinge
(BAMF)anerkannte Einrichtung fir Kurse und Lehrgange
im Rahmen des Zuwanderungsgesetzes.

Die Volkshochschule Lengerich/Westf. fiihrt Deutschtests
fiir Zuwanderer durch. Die Gesellschaft fir Akademische
Studienvorbereitung und Testentwicklung e.V. Gbernimmt
im Auftrag des BAMF die Administration der Tests.

Die Volkshochschule Lengerich/Westf.
ist zertifiziert nach Gitesiegel Weiterbildung.

Die Volkshochschule Lengerich/Westf.
kooperiert mit dem BNE-Regionalzentrum Kreis Steinfurt
bei den Themen Nachhaltigkeit und Umweltschutz.
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»50 Jahre VHS Lengerich”

Unser Jubildaumsjahr schreitet voran, und es ist uns eine Freude, dieses zusammen mit
den Birger*innen des Zweckverbandes der VHS Lengerich, unseren Kursleitungen,
Kooperationspartnern und Zweckverbandsmitgliedern zu begehen.

Anladsslich unseres 50-jahrigen Bestehens baten wir vor einiger Zeit darum, uns
lhren schonsten VHS-Moment mitzuteilen, was uns wunderbare, interessante und
wertschatzende Riickmeldungen zu unserer Arbeit und vor allem Einblicke in lhre ganz

personlichen, nachwirkenden Erlebnisse bei uns bescherte:

Zu Anfang meines Ruhestandes bin ich durch die
Presse auf lhr Angebot ,Fiihrung im Modersohn
Museum® in Tecklenburg durch Herrn Schallen-
berg aufmerksam geworden. Es war wunderbar
und fiir mich eine neue Erfahrung. Seitdem neh-
me ich gerne Ihr Angebot fir die Kunstfreunde

in Anspruch und bin immer wieder begeistert.
Es bereichert mein Leben.

Ein Mutter- und Tochter-
Projekt, zusammen mit der
Astrid-Lindgren-Schule.
Besonders die aktive Be-
teiligung der Madchen mit
Einwanderungsgeschichte
hat mich beeindruckt.

Ich nehme seit 2003 an dem
Kurs ,,Bodyworkout teil”, half mir
nach einer Hift-OP wieder fit zu
werden. Und jetzt mit 65 Jahren
fit zu bleiben.

Mehrere der Teilnehmenden in
dem Kurs sind schon lange dabei

— Danke! _)

VHS ist flir mich ein Ort des
Lernens und der Begegnung. Seit
den friihen 80er Jahren bin ich
,Stammkundin®,

Es gab nicht nur einen schonsten
Moment: Familienthemen, Frauen-
themen, Bewegungstraining uvm..
Ich bin sehr dankbar, dass es die
VHS gibt!
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Eine tolle Aktion, eigentlich ist die Teilnahme- internen Kochkurs gebucht.

karte ,Mein schonster VHS-Moment“ viel zu Thema war , Kochen mit

klein fiir die vielen schénen Momente. Schokolade” - ein wirklich

Ich liebe die ,Orientalischer-Tanz-Kurse’, die <chones Betriebsevent!

Kursleiterin ist leidenschaftlich dabei, und

dies Uibertragt sich auf alle. Man wird mit-
genommen, es ist sehr familiar, voller Spalt,
Warme und Lebensfreude.

Der Deutschunterricht mit meinen
Freundinnen und Lehrern.

Sehr viel Freundlichkeit, Unterstitzung,
Als mein Mann sich flr Yoga Respekt und Lachen,

begeisterte! Der Yolates-Kurs mit diese Zeit in der VHS werde ich nie

der groRRartigen Kursleiterin hat vergessen!

ihn echt gepackt.

Das nachste Highlight, zu dem wir Sie sehr herzlich einladen méchten, ist unser
Tag der offenen Tiir am Samstag, 11. Juli von 10 -16 Uhr im VHS-Haus Lengerich,
BahnhofstralRe 106.

Es warten zahlreiche kostenfreie ,Schnupper-Mitmachangebote” auf Sie, lhre Fami-
lie und Freunde. Das ,Krokodil Theater Tecklenburg” (unbedingt vorher zur Auffih-
rung anmelden) ist da, und Sie kdnnen sizilianisches Streetfood und Bio-Eis genieRen.
Ndheres entnehmen Sie bitte dem nachstehenden Programm.

Herzliche GriRe

Leiterin VHS Lengerich/Westfalen
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Einzelangebote

Ausstellungseréffnung der
Kunst- und Kreativkurse

Feldenkrais — Bewusstheit
durch Bewegung
Start um 10 Uhr

Mit der VR-Brille durch
Paris spazieren

Leichtes Sommer-Augen-
Make-up schminken

Postkarten bemalen mit
Aquarell

Leinenbeutel kreativ stem-
peln & Keramikuntersetzer
bemalen verzieren

Glaskugelfotografie mit
dem eigenen Smartphone
Start um 10:45 Uhr
,Funny Fingers“

Theater International fur
grolRe und kleine Theater-
freunde ab 4 Jahren
(Krokodil Theater Tecklenburg)
Start um 11 Uhr
Vorfuihrung Orientalischer
Tanz

Arabische Kalligraphie:
EinfUhrung

Start um 12 Uhr
Arabische Kalligraphie:
Praktische Anwendung
Start um 13 Uhr

Eine Einflihrung in Bridge

Origami - Tiere und
Blumen falten

Vorfiihrung Glasperlenher-
stellung

Von Null auf KI: Interaktiv
die Grundlagen entdecken
(Vortrag)

10

Cafeteria
&
B24 S
<9
N 4(O
A22
A24
All Alle
Veranstaltungen sind
A1l selbstverstandlich kostenfrei.
Da es allerdings fur die
Theatervorstellungen ,,Funny Fingers”
nur eine begrenzte Platzzahl gibt, bitten
?raf:ﬁenl’; wir Sie, sich hierfur schon
reffpunkt: .
- jetzt unter 05481-93880
Cafeteria
anzumelden.
Al12
Vorherige
Anmeldung!
Ruheinsel — Wohlfiihlzeit: B24
B24 Entspannungseinheiten
kennenlernen
A22 Start um 14 Uhr
,Funny Fingers” Al2
Theater International fur
A22 groBe und kleine Theater- .
Vorherige
freunde ab 4 Jahren Anmeldung!
(Krokodil Theater Tecklenburg)
A21 Start um 15 Uhr
All Mit Yoga in Balance — B24
Fingeryoga und Prana-
A1l yama (Atemibungen) im
Sitzen.
A22 Sanfter Yoga-Schnupperkurs

Start um 15 Uhr



Ganztagige Angebote

Digi.Mobil — Digitalisierung hautnah erleben
Parkplatz

Ausstellung der Kunst- und Kreativkurse
Cafeteria und Flure

Demokratie. Spannend! - Mitmachaktion
Raum A21

BNE-Drehrad mit Quiz und kleinen Gewinnen
Raum A21

Filzen mit Schafwolle
Parkplatz, in Kooperation mit der ANTL

Spielwiese & Spielzimmer -

GroRspiele fiir DrauBen und Gesellschaftsspiele
entdecken

Wiese und/oder Raum A21 je nach Wetterlage

Spielmobil fiir Kinder und Familien
Parkplatz

InfoPoint Digitale Bildung
Raum A22

Achtsamkeitsiibungen To Go
Raum B24

DIY Sonnenfdnger basteln
Gartenhutte

‘ Kurzfristige

Anderungen des
Programmes oder
der Rdume sind
moglich.

Bio-Eis von Wurzeln & Hoérner/Haus Hulshoff

[ 2

11



»Weiterbildung auf Bestellung“

Als Erganzung des bestehenden VHS-Programms
bietet ,Weiterbildung auf Bestellung” die
Moglichkeit, bedarfsorientiert individuell zu-
geschnittene Kurse, Workshops oder Vortrage
durchzufiihren.

Sie haben ein Unternehmen, leiten einen
Verein, eine Schulklasse oder eine kleine
Gruppe und mochten lhre Mitarbeitenden,
Vereinsmitglieder*innen, Schiler*innen oder
Bekannten in einem speziellen Bereich qualifi-
zieren bzw. sich gemeinsam qualifizieren lassen?
Sprechen Sie uns gerne an!

Wir bieten eine breite Themenvielfalt an be-
ruflichen Weiterbildungsangeboten:

e Sprachkurse

e Business-Videokonferenzen auf Fran-
z6sisch
English for Presentations
Telephoning in English
Technical English at Work
Deutschsprachkurse fiir verschiedene
Sprachniveaus und Berufsfelder

e Digitale Medien
e  Kl-Kompetenzschulung orientiert am
EU Al Act
e iPad-Schulungen (z.B. ,Das iPad als
Dienstgerat” oder , Interaktiver Un-
terricht am iPad fiir Lehrkrafte”)
e EDV-Kurse (z.B. MS Word, Excel, Outlook)

e Diversity-Training: Vielfalt und Diversitat
im Unternehmen

e Gesundheitsforderung (z.B. Yoga, Stress-
und Ressourcenmangagement)

e Konfliktklarung und Kommunikation

e Kollegiale Fallberatung - Einflihrung

12

Zum Ablauf:

1.

Sie bestellen ein Bildungsangebot und
wahlen das Thema, die Gruppengrolle,
die Dauer und den Termin selbst.

Die VHS berat Sie bei der inhaltlichen und
organisatorischen Gestaltung lhres Kur-
ses und kiimmert sich um einen geeigne-
ten Raum; auch Online-Konferenzraume
stellen wir gerne zur Verfligung.

Sie zahlen die Gebiihr und eventuelle
Nebenkosten nach Vereinbarung mit der
VHS im Nachgang der Veranstaltung.




Beruflich neu denken -
Perspektiven entwickeln
fur Beruf & Karriere

Viele Menschen spliren im Berufsalltag, dass et-
was nicht mehr richtig passt: Die Arbeit erfllt
nicht mehr, Motivation und Sinn gehen verloren
oder der Wunsch nach Verdanderung wird groRer.
Oft ist jedoch unklar, wie eine neue berufliche
Perspektive aussehen kann.

In diesem Seminar geht es um die bewusste Aus-
einandersetzung mit der eigenen beruflichen Si-
tuation und die Entwicklung neuer Perspektiven.
Statt schneller Losungen stehen innere Klarheit,
Selbstreflexion und Orientierung im Mittelpunkt.
Sie nehmen sich Abstand vom Alltag, um lhre
berufliche Situation ehrlich zu betrachten.
Gemeinsam betrachten wir lhre personlichen
Werte und Stérken. Sie reflektieren persénliche
Uberzeugungen und innere Muster, die lhre be-
ruflichen Entscheidungen beeinflussen, und ent-
wickeln neue Sichtweisen auf lhre beruflichen
Moglichkeiten. Kreative Methoden unterstiitzen
Sie dabei, Winsche, Ziele und Zukunftsbilder
greifbarer zu machen. Das Seminar bietet prak-
tische Ubungen, Austausch und Impulse fiir den
nachsten Schritt Ihrer beruflichen Entwicklung.

1101 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 21.11.2026, 10.00 - 15.45 Uhr
37,- EUR, ermaRigt 28,- EUR
Mareike Hagenah-Scheibel

Schock Jobverlust -
Mehr Stabilitdt & Klarheit fur die Phase
der Arbeitslosigkeit

Der aktuelle Arbeitsmarkt ist fir viele Menschen
herausfordernd. Arbeitsplatze verdandern sich
oder fallen weg, und nicht selten geraten Men-
schen unvorbereitet in die Situation der Arbeits-
losigkeit. Ein Jobverlust kann dabei eine personli-
che emotionale Herausforderung sein.

In diesem Seminar geht es um den inneren Um-
gang mit dieser belastenden Lebensphase. Statt
Bewerbungsstrategien stehen innere Orientie-
rung und Selbststarkung im Mittelpunkt. Wir be-
schéaftigen uns mit Themen wie Stress und Re-
silienz und Sie bekommen Anregungen, mit den
emotionalen Belastungen besser umzugehen.
Darauf aufbauend beschéftigen Sie sich mit lhrer
persénlichen Standortbestimmung, lhren Wer-
ten sowie lhren Kompetenzen und Starken. In
der Zielarbeit richten Sie den Blick nach vorn und
entwickeln stimmige nachste Schritte fiir lhre be-
rufliche Orientierung. B

Das Seminar bietet praktische Ubungen, Aus-
tausch und Impulse und unterstiitzt Sie dabei,
mehr innere Stabilitdat und Klarheit fiir diese Pha-
se zu gewinnen.

Sie haben Interesse an einem kurzfristigen Ter-
min? Melden Sie sich gerne und lassen sich auf
unsere Interessentenliste setzen.

1111 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr.,, 27.11.2026, 9.00 - 14.45 Uhr
37,- EUR, ermaRigt 28,- EUR
Mareike Hagenah-Scheibel
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Berufsberatung im Erwerbsleben
Kooperation der VHS Lengerich mit der
Bundesagentur fir Arbeit

Bundesagentur
fiir Arbeit

Rocco Thieme,
Bundesagentur flr Arbeit H

Zu folgenden Termin findet im VHS-Haus,
Bahnhofstr. 106 die Berufsberatung statt:

Dienstags
zwischen 10.00 und 12.00 Uhr:

16.06.2026
21.07.2026
18.08.2026
15.09.2026
20.10.2026
17.11.2026

Das Beratungsangebot umfasst;

Berufliche Zukunftssicherung
Neuorientierung und Weiterentwicklung
Qualifizierung und Weiterbildung
Beruflicher Wiedereinstieg
Arbeitsmarktberatung

Finanzielle Unterstiitzungsméglichkeiten

Das Angebot ist gebiihrenfreil
Zur besseren Planbarkeit melden Sie sich
nach Maéglichkeit an.

10-Finger-Tastschreiben

Die Computertastatur schnell und sicher bedie-
nen zu kénnen, ohne auf das Tastenfeld zu sehen,
bringt Vorteile in Beruf, Schule und Alltag. Nicht
nur, dass man sich ausschlieBlich auf den Inhalt
der Aufgabe konzentrieren kann, man gewinnt
auch an Geschwindigkeit und kann wesentlich
stressfreier arbeiten. Anhand gezielter Schreib-
und Konzentrationsiibungen werden beide Ge-
hirnhélften in den Lernprozess einbezogen und
so wird in relativ kurzer Zeit ein erstaunliches
Lernergebnis erzielt. Bei Bedarf kann in einem
separat festzulegenden Termin eine zertifizier-
te Schreibprifung abgelegt werden. Windows-
Grundkenntnisse sind wiinschenswert.

Auf freiwilliger Basis konnen Sie das Lehrbuch
"Tastschreiben heute" zum Preis von 18,- EUR
vor Ort von der Dozentin erwerben.

1121A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Fr., 06.11.2026, 19.00 - 21.15 Uhr
Sa., 07.11.2026, 9.00 - 12.45 Uhr
62,50 EUR, ermaligt 47,50 EUR
inkl. Teilnahmebescheinigung
Marion Briining
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Tastschreibpriifung
10-Minuten-Abschrift nach den giiltigen
Bestimmungen

Sie haben die Moglichkeit, eine Tastschreibpri-
fung auf Basis einer 10-Minuten-Abschrift abzu-
legen. Die Prifung dauert 90 Minuten. Ein Termin
kann nach individueller Absprache im Anschluss
an einen der Tastschreibkurse abgestimmt wer-
den. Es werden die giiltigen Priifungsbedingun-
gen zugrunde gelegt und bei erfolgreichem Ab-
schluss ein Zertifikat erteilt. Es sind mindestens
880 Anschlage fir eine erfolgreiche Ablegung
der Priifung zu erreichen. Die Note wird anhand
der Fehler und der Anschlage ermittelt.

1121B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
18,50 EUR, ohne ErmaRigung
inkl. Zertifikat
Marion Briining

Online-Banking: Eine Einfiihrung

In diesem Kurs erhalten Sie eine umfassende
Einfuhrung in das Online-Banking. Sie werden
Schritt fir Schritt durch die wichtigsten Verfahren
gefiihrt und es wird lhnen anhand von Dummy
Accounts (Ubungskonten) gezeigt, wie Sie lhre
Bankgeschéfte online sicher abwickeln kénnen.

Kursinhalte:

Grundlagen und Vorteile des Online-Bankings
Detaillierte Erklarung der verschiedenen
Online-Banking-Verfahren und Sicherheits-
maRnahmen

e  Praktische Ubungen mit Dummy Accounts,
um die Anwendung in einer sicheren Umge-
bung zu liben

Dieser Kurs ist ideal fur Einsteigende, die noch
keine oder wenig Erfahrung mit Online-Banking
haben.

Bitte mitbringen: Eigener Laptop oder Tablet
1131 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr.,, 06.11.2026, 18.30 - 21.30 Uhr

31,- EUR, ermaRigt 23,50 EUR
Andreas Harder

=r
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Kiinstliche Intelligenz
Ein Einblick in die Moglichkeiten

Entdecken Sie die faszinierende Welt der Kiinst-
lichen Intelligenz! In unserem Kurs werden Sie
lernen, welche Rolle Kl im taglichen Leben spielt,
welche Fahigkeiten sie bereits beherrscht und
wie Sie diese Technologie praktisch und kreativ
nutzen kénnen. Sie werden erfahren, wie Kl heu-
te bereits in vielen Bereichen eingesetzt wird,
von der Spracherkennung bis hin zur Bilderken-
nung. Ob ChatGPT oder Meta Al: Wir schauen
uns verschiedene Kl-Tools an. Sie werden lernen,
wie Kl uns im Alltag unterstiitzen kann, sei es bei
der Erstellung von Texten, Planung von Routen
oder bei der Suche nach dem nachsten Restau-
rant. Doch das ist nicht alles! Wir werden Ihnen
auch kreative Einsatzmdglichkeiten von Kl aufzei-
gen, wie zum Beispiel das Erstellen von digitalen
Kunstwerken.

Hinweis: Dieser Informationstext wurde mit Hilfe
von Kl erstellt und vom Dozenten Uberarbeitet.

1141 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr., 16.10.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
31,- EUR, ermaRigt 23,50 EUR
Andreas Harder

KI-Werkstatt
Kiinstliche Intelligenz in der Praxis
ausprobieren

Kinstliche Intelligenz ist heute Gberall prasent -
sie schreibt Texte, beantwortet Fragen, erstellt
Bilder, hilft beim Ubersetzen oder unterstitzt im
Alltag. Doch wie funktioniert das eigentlich, und
was ldsst sich damit konkret anfangen? In dieser
interaktiven ,KI-Werkstatt” steht das praktische
Ausprobieren im Mittelpunkt, ganz nach dem
"Hands-on"-Prinzip: Sie sind aktiv an der Ge-
staltung des Seminars beteiligt, kdnnen eigene
Fragen und Impulse einbringen und nadhern sich
dem Thema Kl durch eigenes Ausprobieren "mit
den eigenen Handen".

Gemeinsam werden verschiedene Anwendun-
gen von Chatbots Uber Bildgeneratoren bis hin
zu Tools, die im Beruf oder im Privatleben nutz-
lich sein kénnen, getestet. Dabei gibt es kurze,
verstandliche Einfiihrungen zu den Grundlagen,
anschauliche Beispiele und Raum fiir Austausch
zu den gesammelten Erfahrungen.

Der Workshop ladt dazu ein, mit Neugier in die
Welt der Kl einzutauchen, die Moglichkeiten
selbst zu erkunden und auch kritisch zu hinter-
fragen. Ziel ist es, Kl nicht nur theoretisch zu ver-
stehen, sondern sie direkt zu erleben - greifbar,
alltagsnah und kreativ.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Der Besuch
des Vortrags "KI - Ein Einblick in die Moglichkei-
ten" wird empfohlen, stellt aber keine Vorausset-
zung dar.

Ein eigener Laptop kann mitgebracht werden, ist
aber fir die Teilnahme nicht erforderlich.

1151 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 17.10.2026, 9.00 - 12.00 Uhr
31,- EUR, ermaRigt 23,50 EUR
Andreas Harder



Rund um KI - Helfer im Alltag

Kunstliche Intelligenz dringt immer weiter in un-
ser Leben. Viele Gerdte werden dariiber gesteu-
ert, manches merkt man schon gar nicht mehr.
Da in den letzten Jahren KI aber massentauglich
geworden ist, steht die Frage im Raum, wie man
mit KI den Alltag entspannen kann.

Der Kurs soll dazu dienen, verschiedene KlI-Tools
kennenzulernen. Zum GroRteil kostenlos, um den
Alltag zu erleichtern, zu bereichern oder auch zu
entlasten. Im Fokus stehen dabei Kl-Tools zur
Entlastung von Arbeitsprozessen, aber auch zur
kreativen Ideengestaltung, die sich mit analogen
Mitteln kombinieren lassen.

Kl wird hierbei im Kontext des Helfers gesehen,
der einem Arbeit abnimmt, aber nicht die eigene
Kontrolle verlieren lasst.

1161 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi., 25.11.2026, 18.00 - 21.00 Uhr
34,- EUR, ermaRigt 25,50 EUR
Christian Althoff

KI-Prompting:
Kiinstliche Intelligenz
effektiv steuern

Webinar

Kinstliche Intelligenz kann beeindruckende Tex-
te, Bilder und Losungen generieren; doch nur mit
den richtigen Prompts liefert sie wirklich prazise
und hochwertige Ergebnisse. In diesem Kurs wird
gezeigt, wie man Kl effektiv steuert, indem man
gezielt formulierte Eingaben verwendet.

Fiir das Webinar gibt es eine Durchfiihrungsga-
rantie. Eine Anmeldung ist bis zu drei Werktage
vor dem Seminar moglich.

1171 ZOOM Meeting (Online-Raum)
Di., 22.09.2026, 16.30 - 17.15 Uhr
18,- EUR, ohne ErmaRigung
Robin Weniger

Ki-Protokolle: Q
Kiinstliche Intelligenz als Helfer
Webinar

Die manuelle Protokollerstellung kann zeitauf-
wendig und mihsam sein. Kinstliche Intelligenz
bietet effiziente Lésungen, um Besprechungen,
Meetings und Gesprache automatisch zu erfas-
sen und strukturiert zu dokumentieren. In die-
sem Workshop wird gezeigt, wie verschiedene
KI-Tools zur Protokollerstellung genutzt werden
kénnen, um Zeit zu sparen und die Qualitat der
Notizen zu verbessern.

FUr das Webinar gibt es eine Durchfliihrungsga-
rantie. Eine Anmeldung ist bis zu drei Werktage
vor dem Seminar moglich.

1181 ZOOM Meeting (Online-Raum)
Di., 10.11.2026, 16.30 - 17.15 Uhr
18,- EUR, ohne ErmaRigung
Robin Weniger
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KI-Agenten
Konzepte, Tools und
Einsatz in der Praxis

Webinar

KI-Agenten gelten als die ndchste Entwicklungs-
stufe der Kinstlichen Intelligenz. Sie beantwor-
ten nicht nur Fragen, sondern (ibernehmen auch
eigenstandig Aufgaben. Sie fiihren Recherche-
prozesse durch, strukturieren Informationen und
automatisieren wiederkehrende Tatigkeiten.

Mit Kl-Agenten wird die Reiseplanung deutlich
einfacher. In wenigen Minuten erhalten Sie maR-
geschneiderte Vorschldge nach den eigenen Vor-
stellungen fir Route, Unterkinfte und Aktivita-
ten inklusive Alternativen. KI-Assistenten kdnnen
Sie aulRerdem bei der Auswahl eines passenden
Smartphones unterstiitzen, indem die Agenten
verschiedene Modelle anhand lhrer Kriterien
und Bedirfnisse vergleichen und lhnen klare
Empfehlungen geben. In diesem praxisorientier-
ten Kurs erfahren Sie, was Kl-Agenten sind, wie
sie funktionieren und wie Sie sie sinnvoll in Threm
Alltag oder Beruf einsetzen kdnnen. Anhand aus-
gewahlter Tools wie ChatGPT und weiterer KI-As-
sistenzsysteme entwickeln wir Schritt fir Schritt
typische Agenten-Workflows.

Zudem beschéaftigen wir uns mit Themen wie
Sicherheit, Datenschutz und verantwortungsvolle
Nutzung

1191 ZOOM Meeting (Online-Raum)
Fr., 20.11.2026, 18.30 - 21.00 Uhr
17,- EUR, ohne ErmaRigung
Hartmut Nehme
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Social Media Marketing
mit Instagram:
Erfolgskonzepte und
-strategien im Business
Webinar

Zusammenarbeit mit der vhs DigitalKooperation

Instagram zahlt zu den weltweit meistgenutzten
sozialen Netzwerken und ist konsequent auf vi-
suelle Inhalte wie Fotos und Videos ausgerich-
tet. Dadurch eignet sich die Plattform in beson-
derem Male fur aufmerksamkeitsstarkes Social
Media Marketing (SMM). Fiir kleine und mittlere
Unternehmen (KMU) stellt Instagram eine ver-
gleichsweise ressourcenschonende Alternative
zu klassischen Kommunikationsmitteln dar, mit
der Reichweite, Markenprasenz und Kundenbin-
dung systematisch aufgebaut werden kénnen.
Der nachhaltige Erfolg eines Instagramauftritts
basiert nicht auf EinzelmalRnahmen, sondern auf
einer klaren Strategie. Dazu zdhlen die Analyse
relevanter Kanale und Trends, ein konsistentes
visuelles Erscheinungsbild sowie ein kundenzen-
trierter Ansatz, der Bedirfnisse und Nutzungs-
kontexte berlcksichtigt. Erst durch die Verbin-
dung von Inhalt, Format und Timing entsteht
eine belastbare Grundlage fiir den professionel-
len Einsatz von Instagram im Business Umfeld.

[a]

Highlights:

e Grundlagen und Prinzipien des Social Media
Marketings

e Instagramfunktionen im Detail (Posts, Stories,
Reels, Live)

e Entwicklung markt- und markengerechter
Inhalte

e Live Publishing und Interaktion mit der
Community

e Best Practice Analyse erfolgreicher Business
Accounts



Bitte beachten Sie, dass wir lhre Kontaktdaten
auch an die Partner der vhs DigitalKooperation
(aktuelles forum Volkshochschule und VHS Bo-
cholt-Rhede-Isselburg) sowie an die Kursleitung
weiterleiten, um lhnen eine Kursteilnahme zu
ermoglichen.

Eine Anmeldung ist bis zu fiinf Werktage vor dem
Seminar moglich.

1201 ZOOM Meeting (Online-Raum)
Di., 13.10.2026, 18.00 - 19.30 Uhr
16,50 EUR, ohne ErméaRigung
Thorsten Bradt, vhs DigitalKooperation

Zoom:
Professionell prasentieren
& begeistern

Webinar

Digitale Prasentationen erfordern mehr als nur
das Teilen eines Bildschirms. Wie lassen sich
Inhalte interaktiv gestalten? Wie bleibt das Pu-
blikum aufmerksam? Welche technischen Mog-
lichkeiten bietet Zoom fiir eine professionelle
Online-Prasentation? Dieser Kurs zeigt, wie di-
gitale Prasentationen strukturiert, ansprechend
und interaktiv gestaltet werden kdnnen. Dabei
werden nicht nur Zoom-Funktionen ausfihrlich
erklart, sondern auch didaktische und technische
Best Practices vermittelt.

Eine Anmeldung ist bis zu drei Werktage vor dem
Seminar moglich

1211 ZOOM Meeting (Online-Raum)
Mo., 14.09.2026, 17.30 - 19.45 Uhr
27,- EUR, ohne ErmaRigung
Robin Weniger
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Smartphones effektiv und sicher nutzen

Smartphones sind meist vollwertige Computer,
deren Funktionalitdt weit iber bloRBes Telefonie-
ren oder Verwalten von Terminen hinaus geht.
Allerdings fiihlen sich viele inzwischen mit dem
Angebot unzahliger Apps und der immer wich-
tiger werdenden Frage nach der Bedienungssi-
cherheit allein gelassen.

Lernen Sie in diesem Basiskurs die Vielseitigkeit
lhres Gerates voll auszuschopfen. Nach einer
grundlegenden Einfihrung in die Funktionen
und Bedienung lhres Smartphones erhalten Sie
einen Uberblick Gber interessante und wirklich
nitzliche Apps, korrekte Gerdteeinstellungen,
die richtige Verwendung von WLANSs, den Schutz
der Privatsphdre und vor Viren, das Einrichten
und Handhaben von Mail-Accounts sowie lber
sicheres, mobiles Onlinebanking.

Die Inhalte des Kurses beziehen sich auf Smart-
phones mit Android-Betriebssystem (z.B.
Samsung, HTC, LG, Sony etc.)und nicht auf
Apple iPhones mit dem System Apple iOS.

Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone (kein
iPhone), da praxisnah daran gearbeitet wird. Eine
grundlegende Einrichtung des Gerates wird vor-
ausgesetzt.

1221 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Mi., 30.09.2026, 9.00 - 12.30 Uhr
Mi., 04.11.2026, 9.00 - 12.30 Uhr
67,50 EUR, ermaRigt 50,50 EUR
Andreas Harder

1226 Westerkappeln, VHS-Haus
Sa., 07.11.2026, 9.00 - 15.30 Uhr
62,- EUR, ermaRigt 46,50 EUR
Andreas Harder
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iPhone und iPad effektiv und sicher
nutzen

In diesem Kurs lernen Sie die grundlegenden
Funktionen des Apple iPhones und iPads ken-
nen. Die sichere Konfiguration der Einstellungen
ist ebenso Bestandteil der Inhalte, wie auch der
Umgang mit all den smarten Funktionen, die die-
se Gerate so interessant machen.

Sie werden die Kommunikation per E-Mail und
Instant Messenger kennen lernen, wie auch den
Datenaustausch mit anderen Geraten bis hin zur
Auswahl und Installation von Apps liber den Apple
App Store.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Eigenes iPhone und/oder eige-
nes iPad (System: Apple iOS)

1231 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi. ab 18.11.2026, 9.00 - 12.30 Uhr (2x)
67,50 EUR, ermaligt 50,50 EUR
Andreas Harder



Mein Smartphone in der taglichen
Praxis

Haben Sie auch Fragen zum Umgang mit Ihrem
Smartphone oder Tablet (Android oder Apple
i0S)? Sind Sie manchmal Uberfordert von den
vielen Funktionen und Mdglichkeiten, die diese
Gerate bieten? Dann ist dieser Workshop genau
das Richtige fiir Sie!

In einer kleinen Gruppe haben Sie die Mog-
lichkeit, Ihre individuellen Fragen zum Thema
Smartphone und Tablet in der tdglichen Praxis
zu stellen. Wir werden gemeinsam Losungen er-
arbeiten, um lhre taglichen Herausforderungen
und Probleme mit dem Smartphone oder Tablet
Zu meistern.

Egal, ob es um das Einrichten von E-Mail-Konten,
das Aufrdumen lhres Gerates, das Finden einer
geeigneten App, das Verwalten von Fotos oder
das Einstellen von Benachrichtigungen geht: Hier
werden lhnen praktische Tipps und Tricks ver-
mittelt, die lhnen den Umgang mit lhrem Gerat
erleichtern werden.

Der Workshop ist interaktiv und praxisorientiert
ausgelegt. Das heiflt, Sie werden die Moglich-
keit haben, Ihr Wissen direkt anzuwenden, und
werden gemeinsam mit anderen Teilnehmenden
lernen.

Bitte bringen Sie |hr eigenes Gerat mit, da praxis-
nah daran gearbeitet wird, und sorgen Sie dafr,
dass es grundlegend eingerichtet ist.

Der Besuch des Basiskurses "Smartphones bzw.
iPhone effektiv und sicher nutzen", in dem
Grundlagen der Smartphone-Nutzung themati-
siert werden, kann moglicherweise hilfreich sein,
ist aber keine Teilnahmevoraussetzung.

Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone/iPhone,
da praxisnah daran gearbeitet wird.

Bitte sorgen Sie dafiir, dass ihr Gerat grundle-
gend eingerichtet ist.

1241 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 05.12.2026, 9.00 - 15.30 Uhr
62,- EUR, ermaRigt 46,50 EUR
Andreas Harder

Offene Smartphone-Sprechstunde

Im ganz normalen "User-Alltag" kann man im-
mer mal wieder an die Grenzen der eigenen
Geratekapazitdt oder Funktionen stofRen. Oft
ist es so, dass das Smartphone oder Tablet die
Bedarfe sicherlich umsetzen kann, aber die
Nutzer*innen die Zugdnge nicht anwenden
konnen oder einzelne Befehle und Einstellun-
gen nicht kennen. Es sind die Kleinigkeiten,
einzelne Hakchen - wisste man sie, kdnnte es
schnell weitergehen - aber wenn nicht, kann es
auch zur absoluten Verzweiflung fihren. Genau
hier setzt das Kursformat der offenen Sprech-
stunde "Smartphone und Tablet" an:
Interessierte kdnnen sich ein Beratungszeit-
fenster von 45 Minuten buchen. In dieser Zeit
werden Einzelberatungen von unserem Digital-
Experten durchgefiihrt. Uber die Geschaftsstel-
le der VHS sprechen Sie lhr Zeitfenster ab und
finden sich dann zur gebuchten Zeit im dafir
vorgesehenen Raum ein und haben die Mog-
lichkeit, lhre individuellen Fragestellungen zu
behandeln.

Bei Fragen zum Smartphone und/oder Tablet
sollte das eigene Gerat mitgebracht werden.

1251 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 10.10.2026, ab 9.00 Uhr
28,- EUR, ohne ErmaRigung
Andreas Harder

1256 Westerkappeln, VHS-Haus
Sa., 21.11.2026, ab 9.00 Uhr
28,- EUR, ohne ErmaRigung
Andreas Harder
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Einstieg in die PC-Welt in MuRe

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich zum ers-
ten Mal mit dem Thema Computer befassen und
keine oder wenig Vorkenntnisse besitzen. Hier
lernen Sie leicht, Ubersichtlich und ohne unno-
tigen Technikballast, wie Sie sich lhren Computer
zu Nutze machen.

Kursinhalte:

e Sie lernen Ihren Computer und die wichtigs-
ten Zusatzgerate kennen

e Sie starten Programme und {iben den Um-
gang mit Maus und Tastatur

e Sie schreiben und korrigieren Texte

e Sie speichern lhre Texte zielgerichtet und
drucken sie aus

e Sije fassen lhre Texte in Ordnern zusammen

e Sie betrachten und organisieren lhre Fotos

e Sie importieren Fotos von unterschiedlichen
Speichermedien, z.B. USB-Stick, Smartphone
oder Fotoapparat

Auf Wunsch kann der eigene Laptop mitgebracht
werden. Windows 11 sollte installiert sein.

1301 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 29.09.2026, 15.00 - 18.00 Uhr (6x)
186,- EUR, ermaRigt 139,50 EUR
Petra Sellmayer

©2022 DVV, Frank Schemmann, Fotograf
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Einstieg in die PC-Welt
Grundlagen kompakt

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich zum
ersten Mal mit dem Thema Computer befassen
und keine oder wenig Vorkenntnisse besitzen.
Hier lernen Sie die Grundlagen des Windows-
Betriebssystems in kompakter Form kennen.

Kursinhalte:

e Sie starten Ihren Computer und wissen um
wichtige Zusatzgerate

e Sie 6ffnen Programme und lben den Um-
gang mit Maus und Tastatur
Sie schreiben und korrigieren Texte
Sie speichern Ihre Texte als Datei ab und ler-
nen, wie diese ausgedruckt werden kénnen

e Sie organisieren lhre Text-, Foto- und Video-
dateien, indem Sie Ordner erstellen

e Sieimportieren/exportieren Dateien von un-
terschiedlichen Speichermedien, z.B. USB-
Stick, Smartphone oder Fotoapparat

1306 Westerkappeln, VHS-Haus
Der Kurs besteht aus 4 Terminen:
Mo., 14.09.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
Di., 15.09.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
Mi., 16.09.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
Do., 17.09.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
127,- EUR, ermafigt 96,- EUR
inkl. Teilnahmebescheinigung
Giinter Kastner



Bleibt neugierig




Linux als Alternative zu Windows

Der reguldre Support von Windows 10 durch
Microsoft wurde im Oktober 2025 beendet. Si-
cherheitsupdates erhalten Sie nur noch durch
eine Teilnahme am ESU-Programm, das teilweise
kostenpflichtig ist und ein Microsoft-Konto
voraussetzt. AuRerdem endet auch dieses im Ok-
tober 2026.

Ein Upgrade auf Windows 11 ist aber auf vielen
leistungsfahigen Rechnern nicht moglich, da sie
nicht die von Microsoft genannten Systeman-
forderungen erfiillen. Und jetzt einen neuen
Rechner mit Windows 11 kaufen? Aber warum
verwenden Sie den vorhandenen PC oder Laptop
nicht einfach weiter und steigen um auf Linux?

Linuxistauch firnormale Computernutzer*innen
zu einer echten Alternative zu Windows gewor-
den. Es ist kostenfrei, einfach zu bedienen, sen-
det keine Nutzerdaten an den Hersteller des Be-
triebssystems, drangt Sie nicht zum Abspeichern
lhrer personlichen Daten in der Microsoft-Cloud
und lduft auch auf alterer Hardware. Es erlaubt
den freien Zugriff auf viele Programme fir fast
jeden Zweck und Windows-Viren haben keine
Chance. Fir das Biro ist das kostenlose LibreOf-
fice mit an Bord.

Fiir den Umstieg auf Linux veranstaltet die VHS
an zwei Terminen einen Installationskurs. Nach
einer Vorstellung der Distribution ,Linux Mint”
an einem ersten Termin mit wichtigen Hinwei-
sen zur Vorbereitung installieren Sie an einem
Samstagvormittag Linux auf lhrem Rechner und
lernen die Benutzung des neuen Betriebssystems
kennen.
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Die Installation von Treiber-Programmen fiir Dru-
cker oder Scanner ist wegen der Typenvielfalt
nicht vorgesehen und kann individuell in einer
EDV-Sprechstunde erfolgen.

Bringen Sie bitte lhren mit Windows 10 instal-
lierten Laptop oder PC, bei nicht vorhandener
WLAN-Funktion ein LAN-Kabel (ca. 2 m) und ei-
nen USB-Stick (16 GB oder groRer) mit. Sie soll-
ten vor Beginn des Kurses die Daten lhres Lap-
tops oder PCs auf einer externen Festplatte oder
einem USB-Speicher sichern und diese(n) eben-
falls zum Kurs mitbringen.

1321 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Do., 05.11.2026, 16.30 - 18.00 Uhr
Sa., 14.11.2026, 10.00 - 13.00 Uhr
46,50 EUR, ermaRigt 35,- EUR
Rainer Henze




Passwortmanager KeePassXC

Als Internet-Nutzende kennen Sie es sicher nur zu
gut: Sténdig werden Sie auf Webseiten aufgefor-
dert, sich mit einem Nutzernamen und Passwort
anzumelden. Und damit man nicht den Uberblick
verliert, nutzen viele haufig das gleiche Passwort.
Doch diese Bequemlichkeit ist ein potentielles
Sicherheitsrisiko: Wird lhr Passwort einmal aus-
gespaht, sind unter Umstéanden gleich mehrere
lhrer Konten betroffen. Mithilfe eines Passwort-
managers kénnen Sie diesem Problem Einhalt
gebieten.

In diesem Kurs lernen Sie die bequeme und si-
chere Verwaltung von Passwortern mit Hilfe des
kostenfreien Passwortmanagers KeePassXC ken-
nen. Damit erstellen, dndern und verwalten Sie
komfortabel sichere Passworter fiir Ihre Internet-
dienste.

Bitte mitbringen: Laptop mit Windows oder
Linux als Betriebssystem und einen USB-Stick.

1331 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 19.11.2026, 16.30 - 18.00 Uhr
15,50 EUR, ermaRigt 12,- EUR
Rainer Henze

Offene EDV-Sprechstunde

Im ganz normalen “User-Alltag” st6Rt man oft
an Wissens- und Nutzungsgrenzen, fir die es
sich nicht lohnt, ein gesamtes Kurspaket zu bu-
chen.

Es sind in der Regel Kleinigkeiten, die dann aber
den Arbeitsfluss hemmen. Genau hier setzt das
Kurskonzept der EDV-Sprechstunden an.
Welche Schritte sind erforderlich?

Interessierte kdnnen sich eine Beratungsstun-
de von mindestens 45 Minuten buchen. In die-
ser Zeit werden in Einzelberatung individuelle
Fragen bearbeitet. Die Sprechstunden kénnen
sich mit dem Betriebssystem Windows und den
Anwendungsprogrammen Word, Excel und Po-
werPoint befassen. Sind andere Themen von
Belang, konnen diese ebenfalls abgesprochen
werden.

Uber die Geschéftsstelle der VHS nehmen Sie
Kontakt mit der Kursleitung auf und sprechen
lhr Zeitfenster ab. Pro Beratungsstunde (45
Min.) werden 28,- EUR berechnet.

Bitte mitbringen: Ggf. eigenen Laptop

1341 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
28,- EUR, ohne Ermafigung
Rainer Henze

1356 Westerkappeln, VHS-Haus

28,- EUR, ohne Ermafigung
N.N.
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MS Office
Grundlagen fiir Einsteigende
am Nachmittag 60+

Sie mochten die Grundlagen von Word, Excel
und PowerPoint ohne Stress erlernen? Dann
sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Wir
schauen uns in einem angemessenen Tempo
an, welche Funktionen fiir die Arbeit mit den
Programmen besonders relevant sind, so dass
Sie einfache Aufgaben zukiinftig selbst erledi-
gen kénnen. Das Gelernte kdnnen Sie in lhrem
Alltag praktisch anwenden, beispielsweise fur
die Erstellung von Briefen, Haushalts- oder
Fahrtenblchern sowie Prdsentationen oder
Foto-Shows fiir Familienfeiern oder Vereinssit-
zungen. Gerne wird auch auf Wiinsche der Teil-
nehmenden eingegangen.

1401 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi. ab 16.09.2026, 16.00 - 18.30 Uhr (5x)
132,50 EUR, ermaRigt 100,- EUR
inkl. Teilnahmebescheinigung
Giinter Kastner
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MS Office fiir Einsteigende -
Einfiihrung in Word, Excel und PowerPoint

Dieser Workshop vermittelt in kompakter Form
einen Einstieg in die MS-Office Anwendungen
Word, Excel, und PowerPoint.

Anhand von ersten praktischen Ubungen und
einem (bergreifenden kleinen "Projekt" ler-
nen Sie die einzelnen Anwendungen kennen.
Sie werden in der Lage sein, einfache Aufgaben
in Word, Excel und PowerPoint selbststandig
durchzufiihren. Zudem erhalten Sie einen gu-
ten Einblick in die Leistungsfahigkeit der Office-
Anwendungen.

Unterrichtsmaterialien werden in digitaler
Form von dem Dozenten gestellt. Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: USB-Stick zum Speichern der
Ubungen und Unterrichtsmaterialien.

1406 Westerkappeln, VHS-Haus
Di.ab 22.09.2026, 18.30-20.30 Uhr (3x)
62,- EUR, ermaRigt 46,50 EUR
Frank Henning-Post
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MS Office Word
Grundlagen

Sie haben bereits erste Erfahrungen mit dem PC
gemacht und wollen nun systematisch die Text-
verarbeitung kennenlernen?

Nach diesem Kurs sind Sie in der Lage, die
Grundfunktionen von Word zu nutzen und ver-
schiedene Dokumente wie Briefe, Berichte, In-
serate etc. zu schreiben.

Inhalte:

Texte verfassen, bearbeiten und gestalten;
Einsatz von Rechtschreibprifung, Autokorrek-
turoptionen, Gestaltung durch Rahmen, Linien
etc., Arbeiten mit Tabulator und Tabellen, Auf-
zahlungen, Nummerierungen.

Voraussetzung:

Kurs "Einstieg in die PC-Welt" oder gleichwertige
Kenntnisse.

1411 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 4 Terminen:
Mo., 23.11.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
Di., 24.11.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
Mi., 25.11.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
Do., 26.11.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
127,- EUR, erméRigt 96,- EUR
inkl. Teilnahmebescheinigung
Giinter Kastner

DOC
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Einstieg in LibreOffice Writer

Das Textverarbeitungsprogramm Writer aus dem
kostenlos verfligbaren Softwarepaket LibreOffice
bietet vergleichbare Funktionalitdten wie das
bekannte Word. Es ist sehr benutzerfreundlich
aufgebaut und viele Funktionen lassen sich intui-
tiv und komfortabel bedienen.

Die Kursthemen beinhalten unter anderem:
Speichern und Verwalten von Dokumenten, Text-
gestaltung, Kopieren, Ausschneiden und Einfi-
gen von Textabschnitten, Nutzung von Tabellen,
Einfligen und Positionieren von Grafiken und
Objekten, Verwendung von Aufzdahlungszeichen
und Nummerierungen und Dokumente als PDF-
Datei speichern..

Gerne konnen Sie den eigenen Laptop mit Win-
dows oder Linux als Betriebssystem mitbringen.

1421 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do. ab 08.10.2026, 16.30 - 18.00 Uhr (2x)
31,- EUR, ermaligt 23,50 EUR
Rainer Henze
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Tabellenkalkulation mit Excel
Grundlagen kompakt

Sie haben bereits erste Erfahrungen mit dem PC
und wollen sich nun systematisch in die Tabellen-
kalkulation einarbeiten? Nach diesem Kurs sind
Sie in der Lage, Excel 2021 in seinen Grundfunk-
tionen einzusetzen und einfache Berechnungen
durchzufiihren.
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Inhalte:

Excel-Benutzeroberflache, Arbeiten mit Tabellen
(Einflgen von Zellen, Zeilen, Spalten; Léschen,
Verschieben und Kopieren von Zellinhalten; For-
matieren von Zellen und Zellinhalten), Tabellen
zum Drucken vorbereiten, einfache Berechnun-
gen mit selbst entwickelten Formeln und den
Funktionen Summe, Min, Max und Mittelwert,
Rechnen mit absoluten und relativen Zellbeziigen.

Voraussetzung:

Kurs "Einstieg in die PC-Welt" oder gleichwertige
Kenntnisse.

1431 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 4 Terminen:
Mo., 30.11.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
Di., 01.12.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
Mi., 02.12.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
Do., 03.12.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
127,- EUR, ermaRigt 96,- EUR
inkl. Teilnahmebescheinigung
Giinter Kastner
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MS Excel mit MS Copilot Chat

und Copilot (M365)

Tabellenlogik, Analyse und
Automatisierung

Webinar

Zusammenarbeit mit der vhs DigitalKooperation

Microsoft Excel bildet seit Jahrzehnten die Grund-
lage fur strukturierte Datenarbeit in Verwaltung,
Wirtschaft und Bildung. Mit der Integration von
Copilot Chat wird Excel um eine dialogorientier-
te Ebene erweitert, die den Zugang zu Analyse,
Strukturierungs- und Auswertungsfunktionen
vereinfacht.

Aufgaben wie das Erstellen und Verstehen von
Formeln, das Filtern und Hervorheben relevanter
Daten oder die Ableitung von Zusammenfassun-
gen lassen sich Gber natiirliche Sprache anstoRen
und kontextbezogen erlautern.

Damit entsteht ein hybrider Arbeitsmodus, in
dem klassische Tabellenlogik und Kl Assistenz
miteinander verzahnt sind. Copilot Chat ist direkt
in Excel integriert und arbeitet kontextbezogen
mit der gedffneten Arbeitsmappe. Die Kl unter-
stitzt bei Berechnungen, erklart Formeln, berei-
tet Daten visuell auf und liefert erste analytische
Hinweise zu Trends und AusreifRern. Ergebnisse
lassen sich unmittelbar in die Tabellenstruktur
Uibernehmen und weiterbearbeiten, sodass Excel
als zentrales Arbeitsinstrument erhalten bleibt
und der Einstieg in komplexe Funktionen erleich-
tert wird.

Der nachhaltige Mehrwert entsteht dort, wo Kl
Unterstitzung mit grundlegender Datenkompe-
tenz kombiniert und Ergebnisse kritisch geprift
sowie fachlich eingeordnet werden.

Bitte beachten Sie, dass wir lhre Kontaktdaten an
die Partner der vhs DigitalKooperation (aktuelles
forum Volkshochschule und VHS Bocholt-Rhede-
Isselburg) weiterleiten, um lhnen eine Kursteil-
nahme zu ermoglichen.

Fiir das Webinar gibt es eine Durchfiihrungsga-
rantie. Eine Anmeldung ist bis zu fiinf Werktage
vor dem Seminar moglich.

1441 ZOOM Meeting (Online-Raum)
Do., 10.12.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
33,- EUR, ohne ErmaRigung
Thorsten Bradt, vhs DigitalKooperation
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MS Office PowerPoint Kompaktkurs
Grundlagen und mehr - fiir Einsteigende

Dieser Kurs vermittelt in kompakter Form einen
Einstieg in die MS Office-Anwendung PowerPoint.

Inhalte des Kurses:

e Grundlagen einer Prasentation

e Uberblick Gber die PowerPoint-Funktion

¢ Verwendung und Gestaltung von Folienlay-
outs (Texte, Absatze, Listen, Tabellen, Dia-
gramme)

e Einfligen und Bearbeiten von Grafiken, Fo-
tos, Audio- und Video-Dateien

e Erstellung einer Prasentationsvorlage unter
Bericksichtigung von besonderen Effekten,
Animationen und Folieniibergéngen

e praktische Ubungen

Unterrichtsmaterialien werden in digitaler Form
vom Dozenten gestellt.

Bitte mitbringen: USB-Stick zum Speichern der
Ubungen und Unterrichtsmaterialien

1456 Westerkappeln, VHS-Haus
Di. ab 24.11.2026, 18.30 - 20.30 Uhr (3x)
62,- EUR, ermaRigt 46,50 EUR
Frank Henning-Post

MS Outlook - E-Mails, Aufgaben,
Termine und mehr

Fiir alle, die in Outlook einsteigen oder ihre
Kommunikation und ihr Zeitmanagement opti-
mieren mochten

Microsoft Outlook ist mehr als nur ein E-Mail-
Programm. Es erleichtert die Arbeitsorganisati-
on, unterstitzt bei der Terminplanung und hilft
bei dereffizienten Kontaktdatenverwaltung. In
diesem Kurs lernen Sie, Outlook gezielt zur Or-
ganisation von E-Mails, Aufgaben, Terminen
und Kontakten einzusetzen. Inhalte sind unter
anderem Kalender- und Terminmanagement,
Aufgaben- und E-Mail-Handling, Kontaktpflege,
Ordnung von Elementen und Ordnern sowie in-
dividuelle Outlook-Einstellungen.
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Kl trifft PowerPoint:
Kiinstliche Intelligenz
fur Prasentationen
Webinar

[a]

Prasentationen miussen nicht mehr mihsam
Folie fiur Folie erstellt werden. Kiinstliche Intel-
ligenz revolutioniert die Art, wie Prasentationen
gestaltet werden. In diesem Workshop wird ge-
zeigt, wie Gamma Kl und PowerPoint kombiniert
werden, um ansprechende, professionelle und
gut strukturierte Prasentationen effizient zu er-
stellen.

Fiir das Webinar gibt es eine Durchfiihrungsga-
rantie. Eine Anmeldung ist bis zu drei Werktage
vor dem Seminar moglich.

1461 ZOOM Meeting (Online-Raum)
Mo., 05.10.2026, 17.30 - 18.15 Uhr
18,- EUR, ohne ErmafRigung
Robin Weniger

Das Gelernte wird zudem in begleiteten Ubun-
gen angewendet und vertieft. Unterrichtsmate-
rialien werden in digitaler Form vom Dozenten
gestellt.

Im Kurs wird ein Teilnehmenden-Account in
Outlook 365 bereit gestellt.

Bitte mitbringen: USB-Stick zum Speichern der
Ubungen und Unterrichtsmaterialien

1471 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do. ab 05.11.2026, 18.30 - 20.30 Uhr (3x)
62,- EUR, ermaRigt 46,50 EUR
Frank Henning-Post



MS OneNote (M365) fiir

Selbst- und Teamorganisation:
Agile Workflows im

Biiro- und Wissensmanagement
Webinar

Zusammenarbeit mit der vhs DigitalKooperation

Microsoft OneNote zdhlt zu den weltweit eta-
blierten digitalen Notizlésungen und ist integra-
ler Bestandteil der Microsoft 365 Umgebung. Es
lasst sich nahtlos in klassische Office Anwendun-
gen sowie in MS Teams und SharePoint einbinden
und unterstitzt dadurch strukturierte, zugleich
flexible Arbeitsprozesse. Insbesondere in der
Zusammenarbeit bietet OneNote eine verlass-
liche Grundlage fiir die gemeinsame Erfassung,
Strukturierung und Weitergabe von Informatio-
nen und stellt damit ein zentrales Werkzeug fur
modernes Wissensmanagement dar.

[a]

Die Arbeit mit OneNote erfolgt auf drei Ebenen
(Notizblicher, Abschnitte und Seiten), die eine
klare Strukturierung von Inhalten ermoglichen.
Durch Verkniipfungen, Suchfunktionen und die
Integration in weitere M365 Apps - auch MS
Copilot und MS-Outlook - lassen sich Informa-
tionen kontextbezogen aufbereiten und weiter-
entwickeln. So unterstltzt OneNote sowohl die
teamorientierte Steuerung von Arbeits- und In-
novationsprozessen als auch die individuelle Or-
ganisation von Aufgaben, Ideen und Dokumenta-
tionen.

Bitte beachten Sie, dass wir Ihre Kontaktdaten an
die Partner der vhs DigitalKooperation (aktuelles
forum Volkshochschule und VHS Bocholt-Rhede-
Isselburg) weiterleiten, um lhnen eine Kursteil-
nahme zu erméglichen.

FUr das Webinar gibt es eine Durchfiihrungsga-
rantie. Eine Anmeldung ist bis zu finf Werktage
vor dem Seminar moglich.

1481 ZOOM Meeting (Online-Raum)
Do., 19.11.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
33,- EUR, ohne Ermaligung
Thorsten Bradt

—
©2022 DVV, Frank Schemmann, Fotograf
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Bildbearbeitung
mit Photoshop Elements

Endlich brauchbare Bilder: In diesem Kurs lernen
Sie, Bilder zu optimieren, kreativ zu verandern
und fiir unterschiedliche Ziele einzusetzen.

Themen:

e Programmoberflache

e Die Grundlagen des digitalen Bildes

e BildgroRe (Auflosung) fur den anspruchsvol-
len Druck, E-Mail oder Website

e  Bildoptimierung durch Korrektur von Hellig-
keit, Farbe und Kontrast

e  Fehler und Stérendes entfernen

e Bilder mit erlduterndem oder dekorativem
Text versehen

e Motive freistellen und vor einen anderen
Hintergrund setzen

e Collagen

Sie bendtigen fur die Teilnahme weder eine eige-
ne Digitalkamera noch eigene Bilder. "Photoshop
Elements" erhalten Sie kostenlos als vollwertige
Testversion.

Voraussetzung:
Sicherer Umgang mit dem Computer.

1501 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa. ab 19.09.2026, 9.00 - 14.00 Uhr (2x)
93,- EUR, ermaligt 70,- EUR
Petra Sellmayer

Ein Fotobuch erstellen

Machen Sie sich selbst oder anderen eine Freude
mit einem Fotobuch. Fotobuchinhalte kbnnten
sein:

Urlaubsreise, Wochenendtrip
Geburtstag, Hochzeit, Party
Kochbuch

Sport

Chronik eines Jahres, vieler Jahre ...

Sie gestalten mit kostenloser Software von CEWE
(Markfahrer europaweit, Testsieger bei Stiftung
Warentest). Bringen Sie lhren eigenen Laptop
und eigene Bilder mit. Selbstverstandlich kénnen
Sie auch auf den VHS-Geraten arbeiten.

Alle Teilnehmenden erhalten einen CEWE-Foto-
buch-Gutschein im Wert von 26,95 EUR.

Voraussetzung:
Grundkenntnisse Windows.

1511 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 28.11.2026, 9.00 - 16.00 Uhr
62,- EUR, ermaligt 46,50 EUR
Petra Sellmayer




Canva-Workshop:
Grundkurs
Webinar

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das fir
Prasentationen, Social-Media-Grafiken, Fly-
er und viele weitere Designs genutzt werden
kann. Doch der Einstieg kann herausfordernd
sein. Welche Funktionen sind wichtig? Wie las-
sen sich Designs professionell gestalten? Und
welche Moglichkeiten bieten Kl-gestiitzte Fea-
tures? Dieser Workshop bietet eine strukturier-
te Einflihrung in Canva und vermittelt praxisnah
die wichtigsten Grundlagen. Schritt flr Schritt
werden zentrale Funktionen erklart.

Fiir das Webinar gibt es eine Durchfiihrungsga-
rantie. Eine Anmeldung ist bis zu drei Werktage
vor dem Seminar moglich.

1521 ZOOM Meeting (Online-Raum)
Mo., 09.11.2026, 17.30 - 20.30 Uhr
36,- EUR, ohne ErmaRigung
Robin Weniger

Social Media & Gesundheit
Was macht Medienkonsum mit uns?

Vortrag in Kooperation
mit dem Verein Fiir Lotte e.V.

Smartphone, Social Media und digitale Medien
gehoren selbstverstandlich zu unserem Alltag.
Sie informieren, verbinden und unterhalten
- kénnen aber auch unsere Aufmerksamkeit,
Konzentration, unser Schlafverhalten und unser
Wohlbefinden beeinflussen. Die aktuelle Dis-
kussion lber gesundheitliche Folgen intensiver
Mediennutzung zeigt, wie wichtig ein bewuss-
ter Umgang mit digitalen Medien geworden ist
- nicht nur fur Jugendliche, sondern fir Men-
schen jeden Alters.

In diesem Vortrag mit Austauschformat neh-

men wir die eigene Mediennutzung in den Blick:

e Was machen digitale Medien eigentlich mit
uns - korperlich, geistig, im sozialen Mitei-
nander?

e Welche positiven Mdoglichkeiten bieten sie
und wo liegen mogliche gesundheitliche
Risiken wie Stress, Erschopfung, Abhangig-
keit oder soziale Isolation?

Ein Schwerpunkt liegt zudem auf dem Konzept

des Digital Wellbeing - also der Fahigkeit, digi-

tale Medien so zu nutzen, dass sie unser Leben
bereichern, ohne unsere Gesundheit zu beein-
trachtigen. Sie lernen alltagstaugliche Strategi-
en fir eine gesunde Medienbalance kennen:

Von klaren Nutzungszeiten Gber bewusste Pau-

sen bis hin zu praktischen Einstellungen, Apps

und hilfreichen Routinen.

An diesem Abend informiert Christian Althoff,

Lehrer, Digitalexperte und Referent im Bereich

der Medienerziehung. Einleitend wird zudem

Dr. med. Hendrik Behrmann, Hausarzt in Alt-

Lotte, von (psycho-)somatischen Auswirkungen

zu starken Medienkonsums aus arztlicher Sicht

berichten.

Der Vortrag richtet sich an alle Interessierten,

die ihre Mediennutzung besser verstehen und

einen gesunden, achtsamen Umgang mit digi-
talen Medien entwickeln mdchten.

1601 Lotte, Haus Hehwerth
Mi., 09.09.2026, 18.00 - 20.00 Uhr
10,- EUR, ohne ErmaRigung
Christian Althoff

FUR

33



Vielfalt und Diversitat
an Volkshochschulen
Diversity-Training fiir Kursleitungen

,Bildung fur alle” gehort zum Selbstverstandnis
der Volkshochschulen. Die Anerkennung, Wert-
schatzung und Einbeziehung von Diversitat in
unserer Gesellschaft ist hiermit eng verbunden:
In unserer Bildungsarbeit férdern wir Chancen-
gleichheit und Teilhabe unabhiangig von Her-
kunft, Geschlecht, Alter oder Weltanschauung
sowie gesellschaftlichen Zusammenhalt. Auch in
unserem Grundgesetz ist in Art. 3 der Gleichbe-
handlungsgrundsatz fest verankert.

In diesem Diversity-Training setzen wir uns spie-
lerisch, interaktiv und anschaulich mit gesell-
schaftlichen (Macht-)Verhaltnissen auseinander
und lernen verschiedene Diversitdtskategorien
kennen. Im Anschluss werden Mechanismen
struktureller Diskriminierung in den Fokus ge-
rickt und gemeinsam Handlungs- sowie Veran-
derungsstrategien entwickelt.

In der Fortbildung werden Impulse fiir den
Umgang mit Diversitat in unserer eigenen VHS-
Arbeit angestoRen.

Das Angebot richtet sich an alle Interessierten,
denn egal ob im Sprachkurs, Kreativ-, EDV- oder
Gesundheitsbereich: Die Sensibilisierung fir die
Vielfalt in unserer Gesellschaft geht uns alle an.
na Has, promovierte

g Philosophin und Erzie-

“ hungswissenschaftlerin
sowie zertifizierte Anti-
diskriminierungs- und
Diversitatstrainerin.

Referentin ist Dr. Dia-

©Fotografin Angela von Brill

Eine Teilnahmebescheinigung wird am Ende
gerne ausgestellt.

1701 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 07.11.2026, 10.00 - 14.30 Uhr
45,- EUR, ohne ErmaRigung
10,- EUR filir VHS-Kursleitungen
inkl. Teilnahmebescheinigung
Dr. phil. Diana Has
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»Gemeinsam in Bewegung“
Fachtreffen fir Kursleitungen aus
dem Bereich ,,Gesundheit - Fitness -
Erndhrung”

In unseren Gesundheits- und Bewegungsange-
boten verfolgen wir das Ziel, Teilnehmende in
einer gesundheitsforderlichen Lebensweise zu
starken, Gesundheitskompetenzen zu vermitteln
sowie das Interesse und die Freude an Gesund-
heitsthemen und -aktivitdten zu wecken. lhnen
als Kursleitung kommt hierbei eine groRRe Verant-
wortung zu. In lhrem Bildungsauftrag mochten
wir Sie gerne unterstitzen.

Ganz nach dem Motto ,bewegen - reflektieren
- weiterentwickeln” mochte dieses Fachtreffen
flir Kursleitungen aus dem Bereich ,, Gesundheit
- Fitness - Erndhrung” dazu anregen, sich fach-
lich auszutauschen, Neues gemeinsam zu erpro-
ben und Inspirationen fir die eigene Kurs- und
Ubungspraxis zu sammeln.

Wir orientieren uns an lhren persénlichen The-
menwiinschen, die Sie der Fachbereichsleitung
im Vorfeld mitteilen oder am Kursnachmittag
selbst entwickeln kénnen. Zusatzlich wird es
vorbereitete Themenstationen geben, z.B. zum
Umgang mit heterogenen Gruppen oder zur Nut-
zung von Kl fur die Unterrichtsvorbereitung, die
gemeinsame Gesprache anregen werden.

ot

Evangelische Fackschulen

Qualifizierte Ausbildung zur/zum

Staatlich gepriften Sozialpad. Assistent/in
Staatlich anerkannten Erzieher/in
Staatlich anerkannten Heilpadagoge/in

Alle Ausbildungen finden auch im Abend-
unterricht statt - Alter unserer Auszubilden-
den 16 - ca. 55 Jahre. Informationen senden
wir auf Anfrage zu.

Iburger Str. 183 + 49082 Osnabriick

Tel. (0541) 95 10 10 « Fax (0541) 9 51 01 22
www.efs-0s.de ¢ info@efs-os.de

[.

Um das Fachtreffen bewegt zu gestalten, freu-
en wir uns auch auf lhre Unterstiitzung: Gerne
kann eine eigene praktische Bewegungseinheit
(z.B. sanfter Mini-Yoga-Flow, kurzes Warm-Up,
ein Cool-Down oder eine kurze Meditation zum
Abschluss) auf freiwilliger Basis eingebracht wer-
den. Bei Interesse, den Nachmittag praktisch zu
unterstitzen, melden Sie sich gerne bei Valentina
Beeck, um den zeitlichen Ablauf abzustimmen.

Bitte mitbringen: Eigene Ubungsmatte oder ein
Handtuch zum Abdecken, ggf. eine Decke und
Kissen, warme Socken, bequeme Kleidung und
ein Getrank.

1711 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi., 28.10.2026, 17.30 - 19.45 Uhr
gebihrenfrei
Anmeldung erforderlich.
Valentina Beeck
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Train the Trainer (EPQ)
Erwachsenenpadagogische Qualifikation

Die berufsbegleitende Fortbildung mit Zertifi-
katsabschluss Train the Trainer / EPQ ist fur (an-
gehende) Lehrende und Trainer*innen in der
Erwachsenen- und Weiterbildung konzipiert, die
bereits eine Trainer*innentatigkeit begonnen ha-
ben oder dies in absehbarer Zeit tun werden und
dafiir das noétige Handwerkszeug fir ihre Trai-
nings-, Seminar- oder Unterrichtsgestaltung er-
lernen wollen. Pddagogische Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Das modulare Seminarsystem der Qualifizierung
befasst sich ausfihrlich mit der Volkshochschule
als Unterrichtsort, der Rolle der Lernenden und
der Lehrenden, Unterrichtsfeinplanung, Metho-
dik und Didaktik, Prasentationstechniken und
Visualisierung, Gesprachsfiihrung, Aktivierung
der Teilnehmenden, Grundlagen fiir den Sprach-
unterricht, digitalen Unterrichtstools und Stimm-
bildung.

Die Aufbaumodule kénnen auch als Einzelfortbil-
dungsmodule gebucht und besucht werden.

Fiir den Erwerb eines Zertifikats des Landes-
verbandes der Volkshochschulen in Nordrhein-
Westfalen erledigen Sie folgende verpflichtende
Arbeitsschritte innerhalb von 30 Monaten nach
Beginn der Qualifizierung:

e  Beratungsgesprach

e Teilnahme an je funf Basis- und flinf Wahl-
pflichtmodulen (inkl. dazu gehérender Auf-
gaben zur Vor- und/oder Nachbereitung)

e zwei Hospitationen (eine kollegiale Unter-
richtshospitation, bei der Sie bei einer an-
deren Kursleitung hospitieren und eine Un-
terrichtshospitation, bei der die zustdndige
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Fachbereichsleitung lhrem Unterricht
beiwohnt)

Abschlussgesprach

Portfolio inklusive Unterrichtsfeinplanung
(das Portfolio erstellen Sie zum Teil bereits
wahrend der Fortbildung aus den zu den

Modulen gehérenden Aufgaben)

Die Basismodule finden jeweils von 10.00 - 17.00
Uhr an der VHS Miunster statt, die Wahlpflicht-
module an unterschiedlichen Volkshochschulen
im Minsterland.

Eine Ubersicht iber die Themen, Termine und
Orte der jeweiligen Module finden Sie hier.:
https://vhs.link/wgkCQ6

Ein obligatorischer Termin fur die Besprechung
der Lehrgangsorganisation findet vor Lehrgangs-
beginn am Donnerstag, 05. November 2026, von
18000 - 20.00 Uhr in der VHS Miinster und online
statt.

Kosten Gesamtqualifizierung:

150,- EUR fur Kursleitungen, die an einer beteilig-
ten Volkshochschule tatig sind, ansonsten

550,- EUR

Sie kdnnen auch einzelne Module separat buchen.
Die Kosten hierfir betragen:

35,- EUR pro Modul fiir Kursleitungen, die an ei-
ner beteiligten vhs tatig sind

55,00 Euro pro Modul fiir externe Teilnehmende
(bei einer Buchung von 5 Modulen als Paket re-
duziert sich die Gebuhr auf 45,- EUR pro Modul)

Kursnummer: 597000

Lehrgangsbeginn: 05.11.2026

Lehrgangsende: 15.01.2028

Die Module finden samstags in der Zeit von
10.00 - 17.00 Uhr statt.



(4

Am Donnerstag, 03. September, findet von
16.00 - 17.30 Uhr ein Online-Termin fir Inter-
essierte statt, bei dem Sie auch lhre Fragen zur
Qualifizierung stellen kdnnen. Anmeldung hierzu
ist in Klrze unter der Kursnummer 597200 bei
der VHS Minster moglich.

Bei Fragen zu und/oder Interesse an der
Gesamtqualifikation melden Sie sich gerne bei
Valentina Beeck (vbeeck@vhs-lengerich.de,
Telefon: 05481/9388-16).

Anmeldeschluss zur Gesamtqualifikation ist am
30.09.2026.

©2022 DVV, Frank Schemmann, Fotograf

Bildung trifft KI
Lehren und Lernen neu denken
Thementag Kl fiir VHS-Kursleitungen

Wie verdndert Kunstliche Intelligenz das Ler-
nen und Lehren? Welche Chancen eroffnen Ki-
gestltzte Werkzeuge fir die Erwachsenen- und
Weiterbildung - und wo liegen Grenzen, Risiken
und Gestaltungs-moglichkeiten?

Der TTT/EPQ-Verbund Miinsterland ladt ein, ge-
meinsam Antworten zu finden.

Den Auftakt gestaltet eine Keynote von Prof. Dr.
Marion Grein, die zentrale Entwicklungen und
Herausforderungen im Umgang mit generativer
Kl beleuchtet.

Zwei Workshop-Schienen mit insgesamt flnf pa-
rallel stattfindenden Angeboten bieten die Gele-
genheit, sich praxisnah mit KI-Anwendungen in
Lehr-/Lernkontexten vertraut zu machen.

Wie kann Kl als Erganzung und sinnvolle Erweite-
rung im Kursalltag eingesetzt werden?

Der TTT/EPQ-Verbund Munsterland freut sich
auf einen interessanten Austausch mit Lehren-
den sowie padagogischen Mitarbeitenden aus
der Erwachsenen- und Weiterbildung, die KI
kompetent und reflektiert in ihre Praxis integrie-
ren mochten.

*Dieser Text wurde mit KI-Unterstitzung erstellt.

1811 Miinster, Volkshochschule, Aegidiimarkt
Sa., 05.09.2026, 9.30 - 15.30 Uhr
gebihrenfrei
Anmeldeschluss: 24.06.2026
Valentina Beeck
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Gesellschaft - Umwelt - Padagogik

Vorankiindigung

Oppenau/StraRburg
DEPB-Studienreise

Eine Busreise des Deutschland- und Europapoli-
tischen Bildungswerks NRW (DEPB)

in Kooperation mit der VHS Diilmen-Haltern-
Havixbeck und der VHS Liidinghausen

Die Europdische Union —

Mehr als nur ein Wirtschaftsraum!
Politische Bildung in der Wiege der EU.
Bildungsurlaub in StralRburg

Mo., 12.04. - Fr., 16.04.2027
Anmeldeschluss 14.01.2027

StraRburg, neben Brissel die wichtigste Stadt
hinsichtlich des europdischen Integrationspro-
zesses, ist nicht nur Sitz des Europaischen Par-
lamentes, sondern beherbergt auch den schon
1949 gegriindeten Europarat, der vor allem als
Waichter der Europdischen Menschenrechtskon-
vention bekannt ist. Im Raum StraBburg / Kehl
lassen sich aber auch viele Beispiele der guten
deutsch-franzdsischen Zusammenarbeit beob-
achten, die lange Zeit als der entscheidende
Motor flr Fortschritte in der Européischen Uni-
on angesehen wurde. In diesem Studienseminar
richten wir den Fokus auf aktuelle europaische
Themen unter Berlcksichtigung der besonderen
Geschichte der deutsch-franzosischen Grenzregi-
on.

Bildungsurlaub / Sonderurlaub

Maogliche Inhalte und Themen

Informationsvortrag lber Geschichte, Orga-
ne und Arbeitsweise der Europaischen Union
Historisch-politischer Stadtrundgang durch
die Europastadt StraBburg

Besuch im Europdischen Parlament/
Gesprach mit einem MdJEP

FUhrung und Gesprach im Europarat

Besuch bei INFOBEST oder bei der Ober-
rheinkonferenz in Kehl und Vortrag zu
Problemen und Madoglichkeiten der grenz-
Uberschreitenden Kooperation zwischen
Deutschland und Frankreich

Gespréach im Europdischen Zentrum fir Ver-
braucherschutz in Kehl

Wider das Vergessen: Besuch des ehema-
ligen Konzentrationslagers Struthof in den
Vogesen

Exkursion nach Baden-Baden und Gesprache
beim SWR

Exkursion ins Elsass

Das Seminar ist nach dem Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz NRW
anerkannt und dient der politischen Weiterbildung im Sinne dieses
Gesetzes. Weitere Einzelheiten erfragen Sie bitte beim DEPB.
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Organisatorische Hinweise
Fiir Fihrungen und Rundgdnge sollten Sie Uber
eine ausreichende korperliche Kondition verfligen.

Leistungen

e  Fahrtim Komfort-Reisebus und Busgestellung
vor Ort

e 4 x Ubernachtung / Frihstiick im 3-Sterne-
Superior-Hotel Kalikutt Oppenau

e 4 xHalbpension im Hotel

e Seminarprogramm, einschl. der ausgewie-
senen Exkursionen, Eintritte, Besichtigungen

e DEPB-Leitung

Kurs-Nr. : AN2010

Nahere Informationen erhalten Sie bei der VHS
unter Tel. 05481-93880

(Anderungen vorbehalten)

Seminarleitung:

Andrea Bauhus M.A., VHS Liidinghausen

Dr. Marie Hologa, VHS Diilmen-Haltern-Havix-
beck

Uta Jenschke, VHS Lengerich/Westf.

Ruth Nolden, DEPB

Kosten:

Doppelzimmer: 850,- EUR
Einzelzimmer: 950,- EUR
(Einzelzimmer nur sehr begrenzt verfligbar)

Ein Infoabend zur Fahrt findet am Donnerstag,
den 12.11.2026 um 18.00 Uhr im VHS-Haus in
Lengerich statt. Wir bitten Sie, sich bei Interesse
fiir den Abend anzumelden!

i e LT T
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Draiflessen-Collection Mettingen:
SPITZE! Eine Doppelausstellung

Fahrt mit dem Bus @
Zur

Spitze im 16. und 17. Jahrhundert war mehr als besseren Planbarkeit
Schmuck — sie zeigte Luxus, Modebewusstsein . . " o
und Rang. Die Ausstellung im Studiensaal be- bitten wir um friihzeitige
leuchtet die prichtigen Kragen in Portrits von Anmeldungen fiir die
van Dyck und aus der Lipperheide-Sammlung. Exkursionen, gerne bis zu
Historische Spitzen offenbaren ihre filigrane i e (e

Kunstfertigkeit und den exklusiven Status ihrer
Trager. Voraus.

Und in DAS Forum zeigt die Ausstellung die kunst-
volle Herstellung und Pflege von Kragen sowie
die Meisterschaft der Nadel- und Kléppelspitzen.
Modelle, Videos und zeitgendssische Interpreta-
tionen machen die historische Handwerkskunst
erlebbar und zeigen ihr kreatives Potenzial fur
die Gegenwart.

2100 Mettingen,
Draiflessen Collection
Fr., 13.11.2026, 10.30 - 13.00 Uhr
Abfahrt Kath. Kirche Lengerich: 10.30 Uhr
Fihrung: 11.15 Uhr
Rickfahrt nach Lengerich: ca. 12.30 Uhr
Ankunft Kath. Kirche Lengerich ca. 13.00 Uhr
28,- EUR ohne Ermafigung
inkl. Busfahrt, Eintritt, Fihrung
(Abweichungen vorbehalten)
Uta Jenschke

Unbekannte Malerin unbekannter Maler,
Portrat der Sibylla, Elisabeth von Sachsen,
1604-1606 (Detail) © Kunstbibliothek Berlin,
Fotophoto Felice Fornabaio

©Draiflessen Collection
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"Wahlverwandtschaften

Picasso und die Alten Meister"

Kultur, Kaffee & Kuchen

Fiihrung durch die Ausstellung

Fahrt mit dem Bus @
Picassos Inspiration. Pablo Picasso (1881-1973)
hat sich so intensiv wie kaum ein anderer Kiinst-
ler der Moderne mit den Meistern der Kunst-
geschichte auseinandergesetzt - und hieraus in
allen Schaffensphasen vom Friihwerk und der
blauen Periode Uber die kubistische, klassische
und surrealistische Phase bis hin zum Spatwerk
wegweisende Impulse empfangen.

In Kooperation mit dem Picasso Museum Miins-
ter zeigt die Ausstellung im Museum Peter Au-
gust Bockstiegel mit druckgrafischen Arbeiten
Pablo Picassos dessen Bezlige zu kunsthistori-

schen Vorbildern, vor allem auch der deutschen
Kunstgeschichte.

© Claudia Dreysse
Museum Peter August Bockstiegel

2110 Werther,

Museum Peter August Bockstiegel

Sa., 29.08.2026, 12.15 - 18.00 Uhr
Abfahrt Kath. Kirche Lengerich: 12.15 Uhr
Flihrung: 13.45 - 14.45 Uhr

Besuch im Museumscafé und

Zeit zur freien Verfligung

Rickfahrt nach Lengerich: 16.45 Uhr
Ankunft Kath. Kirche Lengerich ca. 18.00 Uhr
54,- EUR ohne ErmaRigung

inkl. Busfahrt, Eintritt, Flihrung sowie

1 Stiick Torte und 1 Tasse Kaffee
(Abweichungen vorbehalten)

Dirk Fahle
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Besuch im Theater Osnabriick
"Peter van Pels"

Oper von Anno Schreier
Urauffiihrung

Fahrt mit dem Bus @

Osnabriick 1937: Die Familie van Pels aus der
MartinistraBe beschlieBt, aufgrund der zuneh-
menden Repressalien gegen Juden, Deutsch-
land gen Niederlande zu verlassen. Doch mit der
deutschen Besatzung ab 1940 wird auch dort das
Leben fur judische Biirger lebensbedrohlich. Ge-
meinsam mit der Familie Frank bezieht man das
Versteck im Hinterhaus der Prinsengracht 263.
Die Zeit dort wird fir die Bewohner zur ZerreiRR-
probe; der Wunsch nach Vertrauen und Liebe
wird fir die beiden heranwachsenden Kinder
Anne und Peter Uberlebenswichtig. Sie verlieben
sich ineinander. In ihrem Tagebuch fragt Anne
Frank am 17. April 1944: ,Warum sollten wir uns
in diesen Zeiten keinen Kuss geben?“

Gut drei Monate spater wird das Versteck von
der Gestapo gestiirmt und die Bewohner nach
Auschwitz deportiert. Wahrend Annes Vater den
Holocaust als einziger lberlebt, stirbt Peter van
Pels 1945 im Konzentrationslager Mauthausen,
wenige Tage nach dessen Befreiung, mit 18 Jah-
ren. Am 8. November 2026 jdhrt sich sein Ge-
burtstag zum hundertsten Mal. Anlass genug,
um dem Sohn Osnabriicks und stillem Vertrauten
Anne Franks im Namen hunderttausend anderer
junger Menschen, denen ein normales Leben
in Wirde durch die Nationalsozialisten versagt
wurde, zu erinnern. Der Komponist Anno Schrei-
er hat zusammen mit seinem Librettisten Joscha
Schaback im Auftrag des Theater Osnabriick eine
Oper geschaffen, die Peters kurze und bewegen-
de Lebensgeschichte erzahlt und sich an ein Pub-
likum ohne Altersgrenzen wendet.

Ein Auftragswerk des Theater Osnabriick

Libretto von Joscha Schaback
In deutscher Sprache
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2120 Osnabriick,
Stadtische Biihnen Osnabriick gGmbH
Di., 06.10.2026, 18.20 - 23.00 Uhr
Abfahrt Kath. Kirche Lengerich: 18.20 Uhr
Ausstieg direkt vor dem Theater
ggf. Einflhrung in das Stick
Auffiihrung: 19.30 - ca. 22.15 Uhr
Ruckfahrt nach Lengerich: ca. 22.30 Uhr
Ankunft Kath. Kirche Lengerich ca. 23.00 Uhr
69,- EUR, ohne Ermafigung
inkl. Busshuttle und Eintritt
Preisgruppe: 2
(Abweichungen vorbehalten)
Uta Jenschke

Hinweis fiir die Theaterfahrten:

Da fur die VHS Lengerich/Westf. im
Theater Osnabriick ein Kartenkontin-
gent bereit gehalten wird, ist eine be-
reits getatigte Anmeldung verbindlich,

d. h. bei Absage des/der Teilnehmen-
den muss in der Regel die Geblhr ge-
zahlt werden.

Bitte informieren Sie sich liber den
genauen Zeitplan auf der Homepage
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. oe HH r'I Besuch des Familienstiicks
T'pp fur Fam”’en 3 > ,Die kleine Hexe”, Kurs 5201

Besuch im Theater Osnabriick
"Frankenstein"
Schauspiel nach Mary Shelley

Fahrt mit dem Bus @

Frankenstein gilt seit Giber 200 Jahren als die
(pop)kulturelle Referenz fiur menschliche und
mannliche Hybris. Der Roman Uberrascht noch
heute durch seine Ambivalenz, die uns einerseits
Victor Frankenstein in seiner Neugier und sei-
nem Forschungswillen verstehen ldsst, und an-
dererseits Empathie fur die von ihm geschaffene
abscheuliche, ungeliebte Kreatur weckt, die von
sich aus gar nicht bose ist.

Mary Shelley schrieb den Roman 1817 im be-
richtigten Jahr ohne Sommer, als ein Vulkanaus-
bruch in Indonesien fiir mehrere Monate den
Himmel in Europa verdunkelte und die damalige
Welt nachhaltig verénderte. Heute gibt es unzih-
lige Varianten, die romantische Schauergeschich-
te von Frankenstein und seinem Geschopf in un-
sere Gegenwart hineinzudeuten.

Was erzahlt Frankenstein (iber die Uberwindung
von Grenzen, wo ist er eine feministische Kritik
und wo verschweigt er vielleicht auch, wie ein
verantwortungsvoller Umgang mit Forschungs-
geist moglich ist?

Das Team um Katharina Schmidt und Roman Ko-
nieczny, die zum dritten Mal am Theater Osna-
briick arbeiten, nahert sich der Zeit Mary Shel-
leys, der Geschichte von Schopfer und Geschopf
als auch ihrem Widerhall, der bis ins Heute ragt.

Theater Osnabriick ©Jane Jachens

2130 Osnabriick,

Stadtische Biihnen Osnabriick gGmbH
Do., 10.12.2026, 18.20 - 23.00 Uhr
Abfahrt Kath. Kirche Lengerich: 18.20 Uhr
Ausstieg in Theaterndhe (Weihnachtsmarkt)
ggf. Einfihrung in das Stiick

Auffihrung: 19.30 - ca. 22.15 Uhr
Rickfahrt nach Lengerich: ca. 22.30 Uhr
Ankunft Kath. Kirche Lengerich ca. 23.00 Uhr
56,- EUR, ohne ErmaRigung

inkl. Busshuttle und Eintritt

Preisgruppe: 2

(Abweichungen vorbehalten)

Uta Jenschke
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"Wunderbare Malerinnen"

Frida Kahlo: "Viva la vida!" -

Leben und Leiden, Lieben und Malen.
Kunstgeschichtliche Bilder-Reise

»lch habe niemals Trdume gemalt.
Was ich malte war meine Wirklichkeit”.

Das Leben der Malerin Frida Kahlo (1907 -1954)
war von Kindesbeinen an durch Schicksalsschla-
ge gepragt. Im Alter von 6 Jahren an Kinderlah-
mung erkrankt, erlitt sie mit 18 Jahren bei einem
Busunfall schwerste Verletzungen. Das fiihrte
nicht nur zur Unfruchtbarkeit, sondern auch zu
lebenslangen Schmerzen.

1929 heiratete sie als noch junge Frau den damals
bereits beriihmten Wandmaler Diego Rivera, zu
dem sie jahrzehntelang eine durch permanente
Untreue, standige Streitereien und sklavische
Abhangigkeit vergiftete Beziehung unterhielt.
SchlieBlich fing sie auch zu malen an - oftmals
verarbeitete sie ihre unzahligen Lebensprobleme
autobiografisch in ihren geflihIsbetonten Gemal-
den. lhr kinstlerisches Schaffen ist von Schmerz,
intensivem Empfinden von Leben und Tod, Sexu-
alitat sowie der Auseinandersetzung mit prako-
lumbianischen Kulturen bestimmt.

Kaum eine Kiinstlerin ist so untrennbar mit ihrem
Werk verbunden wie Frida, denn 55 ihrer 143
Werke sind Selbstportrats.

Der Vortrag beleuchtet das Leben und Werk die-
ser einzigartigen Kinstlerpersonlichkeit, die seit
vielen Jahren zu einer ,feministischen Kultfigur”
stilisiert wird.

2201 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di., 03.11.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
10,- EUR, ohne ErmaRigung
Anmeldung erforderlich.
Keine Abendkasse!
Klaus Kirmis
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Rainer Maria Rilke:

Anlasslich des 100. Todestages
Leben und Zeit, Werk und Wirkung.
Ein literarischer Bilder-Vortrag

Rainer Maria Rilke (1875 - 1926), der Osterreichi-
sche Schriftsteller deutscher und franzdsischer
Sprache, gilt aufgrund seiner Dinglyrik als einer
der bedeutendsten Dichter des 20. Jahrhunderts.
Zu seinem vielfaltigen Werk zahlen etliche Erzih-
lungen, ein Roman, Aufsatze zu Kunst und Kultur
und zahlreiche Ubersetzungen von Literatur und
Lyrik sowie ein umfangreicher Briefwechsel.
Rilke gehort zu den wesentlichen Vertretern der
literarischen Moderne, wobei seine Werke dem
Impressionismus und Symbolismus, mit Anklan-
gen an den Jugendstil, zugeordnet werden kon-
nen.

Aufgewachsen in Prag in Madchenkleidern, trau-
matisiert in einer Kadettenanstalt, unterhielt er
spater unkonventionelle Beziehungen zu auller-
gewohnlichen Frauen wie Lou Andreas-Salomé,
Paula Becker-Modersohn und seiner spateren
Gattin Clara Westhoff. Nach seinem Aufenthalt
in der Kiinstlerkolonie Worpswede ging er als Se-
kretar des Bildhauers Auguste Rodin nach Paris.
Der Vortrag handelt auch von dem Sprachzaube-
rer als einem begnadeten ,hoéflichen Schnorrer”,
der bei reichen Gonner*innen gern gesehener
Gast war, von seiner kraftezehrenden Arbeit an
den ,,Duineser Elegien” sowie seinem frithen Tod
in einem Sanatorium in der Schweiz.

Der Bilder-Vortrag zeichnet die wichtigsten Sta-
tionen des Lebens und Werkes des ebenso an-
gehimmelten wie oftmals auch geschmahten
Schopfers des beriihmten Gedichtes ,Der Pan-
ther” nach.

Hinweis:
2211 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106 Fir alle Vortrs
Mi., 02.12.2026, 19.00 - 20.30 Uhr ., ruralle vortrage
10,- EUR, ohne ErmaRigung ist eine Anmeldung in der
Anmeldung erforderlich.
Keine Abendkasse!
Klaus Kirmis

VHS erforderlich.
Es gibt keine
Abendkasse!
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Die Kunst des 19./20. Jahrhunderts
in der Gemeinde Lotte

Vor dem Hintergrund der Stilrichtungen des
19./20. Jahrhunderts in der Malerei schauen Cor-
nelia Zorn und Reinhard Fischer auf das Schaffen
einiger Kinstler*innen Lottes und deren Werke.

Der Vortrag richtet sich an Menschen ohne Vor-
kenntnisse oder solche, die ihr Wissen diesbezlig-
lich auffrischen méchten, und nicht zu vergessen,
auch an heimatlich Interessierte. Zudem besteht
die Moglichkeit, sich tiber Hintergriinde und Erin-
nerungen einiger Maler*innen und deren Werke
auszutauschen, wohnten diese doch oftmals im
gleichen Ortsteil oder waren gar der Nachbar von
nebenan. Mitunter kannte man sich.

Eine groRe Zahl von Kunstepochen wurde defi-
niert, jedoch sollen und kénnen nur einige weni-
ge davon beispielhaft an den reichhaltig vorhan-
denen Lotter Motiven erldutert werden - eine
Kunstepoche ist schlieBlich nichts anderes, als
eine bestimmte Art und Weise, nach der in jener
Zeit u. a. gemalt wurde.

Keine Angst vor Kunst von und fiir Jedermann!
Begeben Sie sich mit den Referent*innen auf die
Spur der Kultur durch Lotte.

Der Abend ist kostenfrei, zur besseren Planung
ist aber eine Anmeldung erforderlich.

2215 Lotte, Haus Hehwerth
Fr.,20.11.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
gebiihrenfrei
Anmeldung erforderlich!
Cornelia Zorn, Reinhard Fischer

©Ursula Holtgrewe
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Geschichte lebt!

"Schliisselelemente unseres kollektiven
Gedaichtnisses,

Deutschland 1870-1939"

Zwischen 1870 und 1939 gab es in Deutschland
viele Ereignisse, die Einfluss darauf hatten, wo
wir heute stehen.

Deutsches Kaiserreich - Weimarer Republik - Um-
bruch nach 1933. Deutschland durchlebte span-
nende und spannungsreiche Macht- und Regie-
rungsverhaltnisse.

Das Ziel dieses Kurses ist es, das Bewusstsein fur
diese Ereignisse und ihren damaligen Kontext
aufzufrischen und &ahnliche Erscheinungen in
Politik und Gesellschaft unserer Gegenwart auf-
zuzeigen. Es werden sowohl politische als auch
kulturelle Themen und Aspekte behandelt, und
es wird Raum fir Diskussionen geben.

2221 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

Der Kurs besteht aus 6 Terminen:
Di., 08.09.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
Di., 22.09.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
Di., 06.10.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
Di., 03.11.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
Di., 17.11.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
Di., 01.12.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
48,- EUR, ohne ErmaRigung
Anton Karelse

Otto Eduard Leopold von Bismarck-Schonhausen
1815-1898
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Gemeinsame "Talk-Runde" zu Politik, Gesellschaft und Zeitfragen
"Reden wir dariiber"

Dieses offene Kurs-Dialogformat Iadt dazu ein, sich Giber aktuelle Themen und Fragestellungen
interessiert und informativ auszutauschen. Die Teilnehmenden bringen die Themen mit, die sie
besonders beschaftigen: aus Politik, Gesellschaft, Medien oder dem personlichen Alltag. Der ge-
meinsame Austausch bei einem Glas Wein oder Wasser steht im Mittelpunkt. Der Kursleiter mo-
deriert das Gesprach, ordnet Zusammenhadnge, fasst zusammen, gibt Impulse und sorgt fiir eine
angenehme Gesprachsfiihrung. Vorkenntnisse sind nicht nétig - jeder/jede ist willkommen. Die
Getranke sind in der Kursgebiihr enthalten.

Die Teilnehmenden werden noch vor dem ersten Kurstag vom Dozenten gebeten, aus einem be-
stimmten Magazin/Zeitung "ihr" Thema/“ihren“Artikel mitzubringen.

2231 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

Der Kurs besteht aus 6 Terminen:
Di., 15.09.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
Di., 29.09.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
Di., 13.10.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
Di., 10.11.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
Di., 24.11.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
Di., 08.12.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
69,- EUR, ermaRigt 52,50 EUR
Anton Karelse
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Hannah Arendt in der Perspektive

der Gegenwart

Zum 120. Geburtstag der Philosophin
und politischen Theoretikerin

Die judische deutsch - amerikanische Philoso-
phin und politische Theoretikerin Hannah Arendt
(1906 - 1975) emigrierte 1933 zunachst nach
Frankreich, 1941 dann in die USA. Dort lebte sie
als Staatenlose, bis sie 1951 die amerikanische
Staatsbirgerschaft angenommen hatte.

Im Jahr 1963 wurde sie Professorin an der Uni-
versitat von Chicago, 1967 an der New School
for Social Research in New York. Unter dem Ein-
druck des Holocaust hat Hannah Arendt mit ,,Ele-
mente und Urspriinge totaler Herrschaft” einen
Meilenstein der Geschichtsschreibung geschrie-
ben. Es erschien 1951 in New York und 1955 in
deutscher Ubersetzung. Die Philosophin Arendt
wollte verstehen. Sie analysiert in diesem Werk
den Nationalsozialismus und den Stalinismus als
verwandte Herrschaftssysteme.

Barbara Niggl Radloff, Hannah Arendt auf dem
1. Kulturkritikerkongress, 1958, Gelatine-
entwicklungspapier (PE), 30,3 cm x 23,8 cm,

Miinchner Stadtmuseum, Sammlung
Fotografie, Archiv Barbara Niggl Radloff

Heute, 75 Jahre nach der Erstveroffentlichung
von ,Elemente und Urspriinge totaler Herr-
schaft” zieht es viele Leser*innen in den Bann,
denn dessen Inhalte sind vor dem Hintergrund
gegenwartiger globaler Krisen von hoher Rele-
vanz.

Dieser Vortrag mit Diskussionsaustausch bietet
einen Einblick in das Denken der politischen The-
oretikerin und Philosophin Hannah Arendt. Es
richtet sich an alle, die Interesse an Philosophie
und politischer Theorie haben. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

2241 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi., 14.10.2026, 18.00 - 20.15 Uhr
10,- EUR, ohne ErmaRigung
Anmeldung erforderlich.
Keine Abendkasse!
Dr. phil. Diana Has
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Workshop:

Klimaschutz beginnt auf dem Teller

Die Auswirkungen der Tierindustrie auf
Umwelt und Klima

Wie hangen unsere Ernahrung und unser Lebens-
stil mit dem menschengemachten Klimawandel
zusammen? Welche Rolle spielt die Tierindustrie
in der Umweltkrise - und was kénnen wir selbst
dagegen tun?

In diesem Workshop gehen wir diesen Fragen ge-
meinsam auf den Grund. Du erhéltst einen Ein-
blick in einen der bedeutendsten Einflussfakto-
ren des menschengemachten Klimawandels und
erfahrst, wie unser Umgang mit Tieren Klima und
Umwelt belastet.

Was dich erwartet:

e Verstandlich aufbereitete Hintergrundinfos
zur Tierindustrie und ihren globalen Auswir-
kungen

e Raum fiir Austausch und Reflexion

e Interaktive Methoden (z.B. Quizfragen)

e Konkrete Ideen und Impulse, wie du im All-
tag selbst aktiv werden kannst

2301 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di., 06.10.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
16,- EUR, ermaRigt 12,- EUR
Anmeldung erforderlich.
Keine Abendkasse!
Lara Axtmann
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Hinweis:

Fir alle Vortrage
ist eine Anmeldung

in der VHS erforderlich.
Es gibt keine
Abendkasse!

Vortrag: Wohin mit den Gartenabfillen?
Kreislaufwirtschaft im Garten mit
Kompost, Bokashi und Muich

Besonders im Herbst fallen groRe Mengen an
Laub und anderen Gartenabfillen an, die eigent-
lich fur die Biotonne viel zu schade sind. Mit der
Flachenkompostierung von zerkleinerten Gar-
tenabfdllen oder der Herstellung von Laubkom-
post oder -bokashi und kann man Pflanzennéhr-
stoffe unmittelbar recyceln und gleichzeitig das
Bodenleben fordern und Humus aufbauen.

Kompost ist das braune Gold des Gartnerns.
Richtig eingesetzt, erhdlt und verbessert er die
Bodenfruchtbarkeit und liefert die Basis fir ein
gesundes Pflanzenwachstum. Ein Komposthau-
fen ist zwar in fast jedem Garten zu finden, aber
um aus Pflanzenresten einen richtig guten Kom-
post herzustellen, sind einige Dinge zu beachten.
In dem ca. 90 -minltigem Vortrag geht es neben
den theoretischen Grundlagen des biologischen
Abbaus vor allem um praktischen Aspekte: was
kann kompostiert werden, wie sieht der geeig-
nete Kompostplatz aus und was muss beachtet
werden, um den Mikroorganismen optimale Be-
dingungen fir den organischen Abbau zu bieten.

2311 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di., 27.10.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
Termin liegt in den Herbstferien NRW
12,- EUR, ohne ErmaRigung
Anmeldung erforderlich.
Keine Abendkasse
Petra M. Bloom



Triiffel in unserer Region
Anbau und Ernte

Vortrag mit kleiner Triiffel- und
Weinverkostung

Truffeln gelten als die ,Diamanten der Kiiche”
- geheimnisvoll, selten, aromatisch und hochge-
schatzt. Doch wusstest du, dass Triffeln nicht
nur in Frankreich, Italien und Spanien wachsen,
sondern auch in Deutschland heimisch sind und
es sogar eine lange Triffeltradition in unserer Re-
gion gibt?

In diesem Vortrag nehmen wir dich mit auf eine
spannende Reise durch die Geschichte des Trif-
felanbaus in Deutschland - vom fast vergessenen
Kulturgut bis zur modernen Wiederentdeckung.
Du erfahrst, unter welchen natirlichen Bedin-
gungen Truffel gedeihen, welche Baumarten sich
flir den Anbau eignen und wie man geeignete
Standorte erkennt. Und erhaltst Antworten auf
die Fragen warum der Truffel in Deutschland als
ausgestorben gilt und warum die Triffelsuche in
der Natur verboten ist.

Diesen und weiteren Aspekten wollen wir nach-
gehen und der "Welt der Triffel" bei uns in den
lokalen Waldern und im privaten Garten naher
kommen.

Im Anschluss an den Vortrag besteht die Mog-
lichkeit, verschiedene Triffel zu probieren. Da
Triiffeln geschmacklich hervorragend mit Wein
harmonieren, gibt es dazu eine passende Wein-
probe vom Weinhof Brinkmann aus Bad Iburg.
Ein informativer und genussvoller Abend fir
zukinftige Truffelbauern, Schatzsucher, Natur-
freunde, Feinschmecker und alle, die mehr Gber
diese faszinierende Delikatesse erfahren méch-
ten. Die Kosten fiir Wein und Triffel sind in der
Lebensmittelpauschale enthalten.

2321 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi., 28.10.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
Termin liegt in den Herbstferien NRW
24,- EUR, ohne ErmaRigung
Anmeldung erforderlich.
Keine Abendkasse
inkl. 14,- EUR Lebensmittelpauschale
Tassilo Poter

Pilzseminar:

Speisepilze und ihre Doppelganger

Am Samstag startet das Seminar mit einer Pilz-
Wanderung in der unmittelbaren Umgebung von
Lengerich. Nach einer Mittagspause erfolgt ein
theoretischer Teil im VHS-Haus. Am Sonntag fin-
det ein zweiter praktischer Teil in Hagen statt.
Ziel des Kurses ist es, einige Speisepilze zwei-
felsfrei bestimmen zu kdnnen. Der theoretische
Teil widmet sich daher vor allem den wichtigsten
"Doppelgdngern” unter den Giftpilzen. Die Berei-
che Systematik, Okologie und Biologie werden
nach Bedarf im praktischen Teil behandelt.

Bitte passen Sie lhre Kleidung und Ihr Schuhwerk
fir die Pilz-Wanderung der Witterung an. Sie
sollten "gut zu Full" unterwegs sein.

2331 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
und Hagen a. T. W.
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Sa., 26.09.2026, 10.00 - 17.00 Uhr
So., 27.09.2026, 10.00 - 14.00 Uhr
55,- EUR, ermaRigt 41,50 EUR
Marco Wolf
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Bridge lernen

Fordert die Konzentration,

Strategie- und logisches Denken und ist
immaterielles Kulturgut

Bridge tragt als Konigin des Kartenspiels nach-
weislich zur Foérderung und Erhaltung der geis-
tigen Leistungsfahigkeit bei und wird gern als
Fitnessstudio flr das Gehirn, Logikpuzzle oder
Schach mit Karten bezeichnet.

Die Kursleitung vermittelt einen unterhaltsamen
und leichten Einstieg.

Nutzen Sie die Gelegenheit, etwas liber die Ent-
stehungsgeschichte von Bridge, dieses interes-
sante Spiel zu erfahren und Spielfreunde fiirs
Leben kennenzulernen.

2401 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 08.09.2026, 17.00 - 19.00 Uhr (12x)
128,- EUR, ermaRigt 96,- EUR
Gisa Wittenbecher

"Spiel des Jahres und die Frage,
welchen Mehrwert Spielen hat"

Spielen Sie das Spiel des Jahres 2026 und weitere
aktuelle preisgekronte Familienspiele. Alle Spiele
an diesem Nachmittag richten sich auch an In-
teressierte, die sonst wenig oder gar nicht spie-
len. Die Spiele haben wenige Regeln, das heift:
Sie starten innerhalb weniger Minuten ins Spiel.
Dafiir sorgt Sebastian Driemer, Fachkraft fir Ge-
sellschaftsspiele und an diesem Nachmittag Ihr
Spielerklarer. Er gibt Innen auch Tipps, wie Sie als
Erwachsene*r das Spielen mit Kindern/Enkelkin-
dern vorbereiten kdnnen und welchen Mehrwert
und welche Vorteile Spielen hat. Diese Veranstal-
tung richtet sich an alle Interessierten ab etwa
18 Jahren. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

2411 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 26.09.2026, 9.45 - 12.00 Uhr
23,50 EUR, ermaRigt 18,- EUR
Sebastian Driemer

Die Verleihung des "Spiel des Jahres 2026"
erfolgt am 12. Juli 2026 in Berlin
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Vorankiindigung - Kurse schon buchbar

Woran halte ich mich,

um mich gut zu halten

Ein besonderer Seniorennachmittag
Von den 4 Kraftquellen des Lebens

Es geht darum, in der Mitte des Lebens die
Mitte zu finden. Gut zu wissen dabei, worauf
es ankommt. Bewahrt haben sich hierflr die
4 Kraftquellen des Lebens. Darin zeigen sich
zugleich unsere vier wichtigsten Lebensaufga-
ben. Ignorieren wir sie, resultieren daraus viele
unserer Lebensprobleme; beachten wir sie, fin-
den wir zu innerem Gleichgewicht, die Voraus-
setzung dafr, sich gut zu halten.

Dieser Seminarnachmittag bietet aus Sicht der
sinnzentrierten Logotherapie wertvolle Anre-
gungen und Hilfen, die es erméglichen, ,,ganz
einfach” mit sich und anderen etwas besser
umzugehen.

AN2601 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi., 27.01.2027, 14.00 - 18.00 Uhr
48,- EUR, ohne ErméaRigung
zzgl. 5,- EUR flir Merkblatter
Otto Potter

Gedankenkraft ist Lebenskraft
Tagesseminar

,Die Gesunden und die Kranken haben un-
gleiche Gedanken“. Denn durch Bewertungen
beeinflussen wir unsere ,Wahr“-nehmungen,
die sich zu festen Denkstrukturen entwickeln.
Der richtige Umgang mit dieser geistigen Kraft
schenkt Sinn und Erfillung; umgekehrt drohen
selbstzerstorerische Tendenzen. Darum ist es
nicht egal, welche Schliisse wir daraus ziehen,
denn das Resultat entscheidet tber ,,Sinn oder
Un-sinn“ im Leben.

Dieses stabilisierende Tagesseminar vermittelt
praktische Hilfen, das Leben bewusst lebens-
werter zu gestalten und den Alltag froher und
gelassener zu meistern.

AN2601 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 13.03.2027, 9.15 - 17.00 Uhr
66,- EUR, ohne ErmafRigung
zzgl. 5,- fiir Merkblatter
Otto Potter

Zufrieden alter werden
Nachmittag fiir mehr Lebensqualitat
im Alter

Es gibt nicht ,das Alter” Es ist eine Frage der
Einstellung, ob wir zuversichtlich oder mir-
risch altern, zufrieden oder verdreht. Sind wir
verdreht, ist unsere innere Einstellung auch
yverdreht”. Umgehen lasst sich das Alterwer-
den ja ohnehin nicht, entscheidend ist, wie wir
damit umgehen. Oft sehen wir mit zunehmen-
dem Alter nur Einschrankungen und Beschwer-
den und lbersehen dabei, dass der Prozess des
Alterwerdens auch viele Moglichkeiten bietet,
mehr zu sich selbst zu kommen und so freier
und gleichmiitiger zu leben. Hierzu werden an
diesem Seminarnachmittag aus Sicht der sinn-
zentrierten Logotherapie hilfreiche Antworten
und praktische Anregungen gegeben, um mit
den Jahren ,,ganz einfach” etwas besser zu
leben.

A02601 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di., 09.11.2027, 14.00 - 18.00 Uhr
48,- EUR, ohne ErmaRigung
zzgl. 5,- fir Merkblatter
Otto Potter

Herr Potter ist Verhaltens- [
therapeut, Buchautor und
Dozent flr logotherapeu-
tische (sinnzentrierte) Per- |
sonlichkeitsentwicklung
nach Viktor E. Frankl.

Foto: Sven Rapreger
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Frauen & Finanzen Workshop 1
Finanzielle Klarheit im Alltag
Uberblick gewinnen

Viele Frauen kiimmern sich im Alltag um Geld Erlebe, wie Reichtum
und Finanzen, haben dabei aber nicht immer den v
kompletten Uberblick oder eine klare langfristige ganz anders entStEht
Planung.

als gedacht.
Dieser Workshop hilft dabei, die eigene finanziel-
le Situation einmal in Ruhe und Schritt fiir Schritt Mach ein Pflegekind gliicklich.
anzuschauen - und zu erkennen, welche Mog- Und dich selbst.

lichkeiten und Handlungsspielrdume es gibt.

Mit den folgenden Themen werden wir uns
befassen:

e Eigene Einnahmen und Ausgaben ehrlich auf
einen Blick bringen =

e  Fixkosten, variable Kosten und die ,versteck- . H‘“
ten” Ausgaben erkennen b /

e Wie finanzielle Verantwortung in Partner- \ f
schaften verteiltist -

e Wie behalte ich den Uberblick iber Vertrage 3
und Finanzen?

e Rucklagen aufbauen: Wofir sie wichtig sind
und wie hoch sie sein sollten

e Erste einfache Schritte zu mehr finanzieller
Eigenstandigkeit

Zur Vorbereitung auf den Workshop erhalten Sie
einen Uberblick Gber die mitzubringenden Infor-
mationen, so dass keine Ordner voller Unterla-
gen mitgebracht werden missen.

2501 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr.,, 02.10.2026, 17.00 - 20.00 Uhr
16,- EUR, ermaRigt 12,- EUR
Manuela Lutterbeck

2506 Westerkappeln, VHS-Haus
Fr., 13.11.2026, 17.00 - 20.00 Uhr
16,- EUR, ermaRigt 12,- EUR
Manuela Lutterbeck Iwl-jugendheim-tecklenburg.de/pflegekinderdienst

oy
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Frauen & Finanzen Workshop 2
Absicherung, Vorsorge und langfristige finanzielle Planung

Viele Frauen arbeiten (zeitweise) in Teilzeit, kimmern sich um die Familie oder unterbrechen ihren Beruf.
Dadurch entstehen haufiger finanzielle Risiken, zum Beispiel bei der Absicherung oder spéater bei der
Rente.
Dieser Workshop gibt einen verstindlichen Uberblick dariiber, wie Frauen sich finanziell besser absi-
chern und vorsorgen kénnen - realistisch und mit Impulsen, die sich im Alltag tatsachlich umsetzen
lassen.

Mit den folgenden Themen werden wir uns befassen:

Rentenlicke - verstandlich erklart

Altersvorsorge - welche Moglichkeiten gibt es grundsatzlich?
Absicherung bei Krankheit, Trennung oder Erwerbsunterbrechung
Versicherungen - was ist sinnvoll, was nicht zwingend?

Finanzielle Selbstverantwortung im Lebensverlauf

Konkrete Handlungsschritte zur eigenen Vorsorge

Fir diesen Workshop sind keine Materialien erforderlich. Vorkenntnisse sind auch nicht erforderlich.
Es werden keine Produktempfehlungen ausgesprochen und keine Produkte von Finanzdienstleistern
inhaltlich bewertet.

2511 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106 2516 Westerkappeln, VHS-Haus
Fr., 16.10.2026, 17.00 - 20.00 Uhr Fr.,, 04.12.2026, 17.00 - 20.00 Uhr
16,- EUR, ermaRigt 12,- EUR 16,- EUR, ermaRigt 12,- EUR
Manuela Lutterbeck Manuela Lutterbeck
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Richtig investieren
in Aktien und ETFs
Webinar

[=]

In Zeiten hoherer Inflation und geringer Zinsen
auf Spareinlagen lohnt es sich, liber alternative
Anlageformen nachzudenken. Aktien und ETFs
bieten auf langere Sicht eine gute Moglichkeit
flr einen erfolgreichen Vermogensaufbau sowie
flr die Absicherung unserer vorhandenen Riick-
lagen. In diesem Kurs beschaftigen wir uns mit
der wachstumsorientierten Anlageform in Aktien
sowie dem sicherheitsorientierten Investment in
ETFs. Bei ETFs handelt es sich um borsengehan-
delte Indexfonds, welche die Zusammensetzung
und Wertentwicklung eines Wertpapierinde-
xes (z.B. DAX) nachbilden. Wir besprechen die
Grundlagen und Unterschiede beider Anlagefor-
men und zeigen die praktische Umsetzung der
personlichen Anlagestrategie auf.

Folgende Punkte werden im Kurs besprochen:

allgemeiner Uberblick der Anlageklassen

Investitionen in Aktien

Geldanlage in aktiv verwaltete Fonds

passiv investieren mit ETFs

mit ETFs in unterschiedliche Anlageklassen

investieren

e auf Trends setzen und Anlagestrategien ver-
folgen

e Auswabhlkriterien flr ETFs

e Zugang zu Finanzinformationen

e der Handel mit Wertpapieren

Die Fachvortrage von Herrn Hartmut Nehme kon-
nen von kurzfristig interessierten Teilnehmenden
bis einen Tag vorher gebucht werden. Sie erhal-
ten die bendtigten Zugangsdaten rechtzeitig per
E-Mail.

2521 ZOOM Meeting (Online-Raum)
Mo., 09.11.2026, 18.30 - 21.00 Uhr
17,- EUR, ohne ErmaRigung
Hartmut Nehme
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Nachlass-Checkup:
Was Erben und Vermieter jetzt wissen
miussen

Ein Todesfall wirft viele Fragen auf. Die Hinterblie-
benen befinden sich in der Trauerphase, missen
aber zeitnah wichtige Aufgaben erledigen.

Was sind jetzt die ersten Schritte als moglicher
Erbe oder als Vermieter.

e Wer muss die Bestattungskosten lberneh-
men?

e Worauf sollte ich als Erbe achten, wenn ich
die Wohnung des Erblassers betrete?

e Wie gehe ich mit den Wertsachen und dem
digitalen Nachlass des Erblassers um?

e Wie erhélt der Vermieter Giberhaupt seine
vermietete Immobilie zurlick?

e Wer Ubernimmt die Kosten fiir die Raumung
sowie Mietsachschaden und was geschieht
mit der Mietkaution?

In diesem Vortrag klaren wir die dringendsten
Fragen aus Sicht von Erben und Vermietern. An-
hand von Fotos direkt aus dem Leben bespre-
chen wir reale Szenarien.

Bitte bringen Sie Schreibutensilien mit.

2531 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 05.11.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
12,- EUR, ohne ErmaRigung
Patrick Dornbusch



Produktionsmitarbeiter (w/m/d)
Technische Produktionsmitarbeiter (w/m/d)

Von Glandorf in die ganze Welt -
Innovationen fur die Dialyse

Zum nidchst moglichen Zeitpunkt suchen wir:

Arbeiten Sie in einer wertschatzenden und selbstbestimmten Arbeitsumgebung und
helfen Sie uns, das Leben von Menschen nachhaltig zu verbessern, Wir bieten lhnen
vielseitige Aufgaben und viele Entwicklungsmdglichkeiten sowie eine attraktive
Vergiitung mit umfangreichen Sozialleistungen in einem dynamischen
Familienunternehmen. Besuchen Sie uns gern auf unserer Karriereseite.

Bl %0

Gehen Sie mit uns gemeinsam neue Wege!

B BRAUN

SHARING EXPERTISE

Besuchen Sie uns: jobs.bbraun.com

B. Braun Avitum AG | www.bbraun.de
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Kultur und Kreativitat

Acrylic Pouring

In diesem Workshop wird Ihnen alles gezeigt, was
Sie zum Einsteigen in das Acrylic Pouring wissen
missen: Von den Grundlagen, liber unterschied-
liche Techniken bis hin zu abwechslungsreichen
Motiven.

Acrylic Pouring steht fiir das GieBen von fliissiger
Acrylfarbe, um damit wunderschone, abstrakte
Bilder zu kreieren. Das Schone daran ist, dass Sie
keinerlei Vorerfahrung im Zeichnen oder Malen
benétigen, sondern mit nur wenigen Ubungen
innerhalb kurzer Zeit lhre ersten gelungenen
Werke erstellt haben. Sie kénnen mischen, rih-
ren und schitteln. Lassen Sie sich von den far-
benfrohen Ergebnissen Uberraschen. Eine Mate-
rialkostenpauschale sowie eine Raumpauschale
in Hohe von insgesamt 10,- Euro sind in der Kurs-
gebihr enthalten.

Bitte mitbringen: 1 Gesso-Malplatte, in der Gro-
Re 30 x 30 cm (erhéltlich im Kinstlerbedarf),
5 Acrylfarben nach lhrer Wahl, Pouring 1 Liter
(bspw. von Goya) sowie Haushaltsgegenstande,
die Sie nicht mehr bendtigen, wie ein Sieb oder
eine Gabel.

3101 Lengerich, ArtStudio Giilsen Tazegiil,
Miinsterstr. 27
Sa., 24.10.2026, 14.00 - 16.00 Uhr
Termin findet in den Ferien statt.
24,50 EUR, ermafigt 21,- EUR
inkl. Raum- und Materialkosten
Giilsen Tazegiil

Acrylworkshop "Seerose"

Bei diesem Workshop tauchst du ein in den Im-
pressionismus und setzt Monets Seerosen neu in
Szene. Mit lockerem, pastosem Farbauftrag, Mal-
pinseln und der charakteristischen Tupf-Technik
entsteht ein eindrucksvolles, lichtdurchflutetes
Bild. Ob mehr Detailliebe oder freie Interpreta-
tion - du bringst deinen eigenen Stil ins Original.
Eine Raumkostenpauschale in Hohe von 5,- Euro
ist in der Kursgebihr enthalten.

Bitte mitbringen: Runde Leinwand 30x cm Durch-
messer (erhaltlich z.B. im Fachhandel vor Ort
oder online), Acrylfarben und Pinsel.

3111 Lengerich, ArtStudio Giilsen Tazegiil,
Miinsterstr. 27
Sa., 21.11.2026, 14.00 - 16.30 Uhr
22,50 EUR, ermafigt 18,50 EUR
inkl. Raumkosten
Giilsen Tazegiil

©Gulsen Tazegul
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Paint and Switch

Kreativer Kunst-Workshop fiir Frauen in
Kooperation mit dem Frauen-Netzwerk-Café
Westerkappeln

Paint and Switch ist ein kreatives Erlebnis, das
verbindet. In lockerer Atmosphare tauchen Sie
gemeinsam in die Welt der Farben ein und er-
leben, wie aus einzelnen Pinselstrichen echte
Gemeinschaftswerke entstehen. Unter profes-
sioneller Anleitung darf experimentiert, gelacht
und Neues ausprobiert werden - ganz ohne Leis-
tungsdruck.

Das Besondere: In regelmafligen Abstanden
werden die Bilder getauscht. So wachst jedes
Kunstwerk durch viele Hinde und Perspektiven.
Dieser kreative Wechsel starkt Vertrauen, for-
dert Kommunikation und sorgt immer wieder fur
Uberraschende Aha-Momente. Ob mit oder ohne
Vorkenntnisse - beim Paint and Switch zahlt nicht
das perfekte Bild, sondern das gemeinsame Er-
lebnis.

Gemalt wird ein Motiv von Frida Kahlo, einer
auBergewohnlichen Kiinstlerin, die sich in ihrer
Kunst mit Themen auseinandersetzte, die auch
heute viele Frauen bewegen: Identitdt, Korper,
Rollenbilder und Gleichberechtigung. Gleichzei-
tig entsteht ein Raum, Uber das Frausein, Starke
und Herausforderungen ins Gesprach zu kommen.

Das Angebot findet in Kooperation mit dem Frau-
en-Netzwerk-Café Westerkappeln statt und rich-
tet sich an alle interessierten Frauen aus Wes-
terkappeln und Umgebung. Zur Einstimmung
erwartet Sie ein Sekt oder Kaltgetrank.

Bitte bringen Sie eine Leinwand (30 x 40 cm),
Acrylfarben und eine Schiirze mit.

3116 Westerkappeln, VHS-Haus
Sa., 28.11.2026, 14.00 - 16.30 Uhr
17,50 EUR, ermaRigt 13,- EUR
Giilsen Tazegiil

Vortrag: ,Wunderbare Malerinnen:
Frida Kahlo: ,Viva la vida!“, Kurs 2201
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Olmalerei fur Einsteigende
Figurative Olmalerei
"Schwerpunkt Stillleben"

Dieser Kurs bietet die Moglichkeit, das Malen mit
Olfarben auf verschiedenen Untergriinden zu er-
proben, wie etwa auf Leinwand oder Malkarton.
Sie lernen die wichtigsten Eigenschaften von
Olfarben kennen, erfahren, wie man figurati-
ve Stillleben-Kompositionen malt und wie man
Lichteffekte in der Malerei erzielt. Es werden ver-
schiedene Techniken und Methoden zur Verwen-
dung von Olfarben vorgestellt.

Mitzubringen:

e Pinselset (z.B. Artina Foggiai),Farben/Far-
benset (Fachhandel) oder Einzelfarben in Tu-
ben, z. B.: Weil}, Kadmiumgelb, Chromgelb,
Neapelgelb, Kadmiumrot, Ultramarinblau
oder PreuRischblau, Gelbocker, gebrannte
und natiirliche Sienaerde, Chromoxydgriin.

e  Spachtel fur Acryl und Olfarbe

e 2 Leinwdnde auf Keilrahmen (40 x 60 cm
oder groRer nach Wunsch),

e 2 Malkartons (50 x 60 cm),

e Schmincke Siccativ de Haarlem-Trocknung
Glanz Tiefe (trocknungsbeschleunigende
Harzmischung oder gleichwertige Produkte),

»  Terpentinersatz (oder gleichwertige Produkte)

e Schnelltrocknende Grundierung fir Olge-
malde (oder gleichwertige Produkte)

e Palette, Arbeitskleidung, Reinigungstiicher,
drei GlasgefaRe/Marmeladengliser, Kiichen-
papier, Pappkartons fur den Transport der
Bilder

3121 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Sa., 19.09.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
Sa., 26.09.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
42,- EUR, ermaRigt 31,50 EUR
Raimondo Leonetti
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Olmalerei fiir Fortgeschrittene
Landschaft, Stillleben und die
menschliche Figur

Dieser Kurs bietet die Méglichkeit, bereits erwor-
benes Wissen tber die Verwendung von Olfar-
ben zu erweitern und in die Praxis umzusetzen.
Insbesondere lernen Sie, wie man komplexe
Kompositionen und Motive malt und wie Sie di-
rekt mit Farben auf dem Untergrund skizzieren
und dabei dennoch bemerkenswerte Volumen-
und Lichteffekte erzielen kénnen.

Schwerpunkte sind Landschaften und Stillle-
ben, aber wir werden auch kurz das Malen der
menschlichen Figur behandeln.

Mitzubringen:

e Pinselset (z.B. Artina Foggiai),Farben/Far-
benset (Fachhandel) oder Einzelfarben in Tu-
ben, z. B.: Weil}, Kadmiumgelb, Chromgelb,
Neapelgelb, Kadmiumrot, Ultramarinblau
oder PreuBischblau, Gelbocker, gebrannte
und natirliche Sienaerde, Chromoxydgrin.
Spachtel fir Acryl und Olfarbe
2 Leinwadnde auf Keilrahmen (40 x 60 cm
oder groRer nach Wunsch),

2 Malkartons (50 x 60 cm),

Schmincke Siccativ de Haarlem-Trocknung
Glanz Tiefe (trocknungsbeschleunigende
Harzmischung oder gleichwertige Produkte),
Terpentinersatz (oder gleichwertige Produkte)
Schnelltrocknende Grundierung fir Olge-
malde (oder gleichwertige Produkte)

e Palette, Arbeitskleidung, Reinigungstiicher,
drei GlasgefalRe/Marmeladenglaser, Kiichen-
papier, Pappkartons fur den Transport der
Bilder
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3131 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Sa., 14.11.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
Sa., 21.11.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
42,- EUR, ermaRigt 31,50 EUR
Raimondo Leonetti
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Kreativer Mixed-Media-Kurs

Malerei trifft Collage mit Integration
von Fotokopie-Elementen

Einsteigende und Fortgeschrittene

In diesem Kurs entdecken wir die spannende
Verbindung von Malerei, Collage und Mixed-Me-
dia-Techniken. Farben, Formen, Strukturen und
Materialien treten in einen Dialog und eroffnen
neue Ausdrucksmoglichkeiten.

Wir arbeiten mit Acrylfarben, Papieren, Fundsti-
cken, Kreiden (Olkreide/Wachsmalkreiden) und
weiteren Materialien, die wir experimentell kom-
binieren. Dabei entstehen Schichtungen, Uberla-
gerungen und vielschichtige Bildraume, die zum
Entdecken einladen.

Durch den Einsatz von Papieren, das Einarbeiten
von Fragmenten, sowie das Ubereinanderlegen
mehrerer Papierebenen entstehen besondere,
lebendige Oberflachen. Die Mixed-Media-Tech-
nik bietet vielfaltige Moglichkeiten, eigene Kom-
positionen und eine persénliche Formensprache
zu gestalten. Dabei geht es nicht um Perfektion,
sondern um Experimentierfreude, das Entdecken
neuer Gestaltungsimpulse und das Erproben
spannungsreicher Kontraste.

Der Kurs bietet:

e Einfuhrung in verschiedene Collage- und
Mixed-Media-Techniken

e Inspiration durch Bildbeispiele und kleine
Ubungen

e Individuelle Begleitung bei der Umsetzung
eigener Ideen

e Raum fir spielerisches Experimentieren und
kiinstlerisches Forschen
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© Christine Krey, Mixed Media mit Fotokopie

Ob Einsteigende oder Fortgeschrittene - alle sind will-
kommen! Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, nur
die Freude am kreativen Gestalten.

Am Ende des Kurses nehmen Sie nicht nur eigene
Werke, sondern auch viele neue Impulse fiir das eige-
ne kiinstlerische Arbeiten mit.
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Mitzubringen:

e mind. 4-7 Malplatten (GroRe ca. DIN A3, DIN
A4 oder Formate in 30 x40cm, 30 x30cm, 40 x
40 cm): als Tipp/Vorschlag: MDF-Platten mit
Universalgrundierung, leichte Holzfaserplat-
ten (keine kunststoffbeschichteten Platten),
Mal-Platten mit Aufkantung (Unterseite)
oder auch dickeren Malkarton ummantelt
mit Leinen sog. Mal-Karton. Erhiltlich im
Kinstlerbedarfshandel. Es ist auch moglich,
Agquarellpapier (nicht zu grobes Papier) zu
verwenden, dieses muss entsprechend auf
einer saugfahigen Platte mit Tesakrepp be-
festigt werden.- Papierkleber/Dispersions-
klebstoff (z. B. erhaltlich im Kunstbedarfs-
handel)

e Es ist von Vorteil, parallel mehrere Bilder
gleichzeitig zu bearbeiten, um die Trock-
nungszeiten einzelner Bilder zu Giberbricken.

e Acrylfarben nach Wahl und weiRe Acrylfarbe

e Pinsel (ca. ab GroRe 7 als Flach- und Rund-
pinsel)

e Tusche, Olkreide/Wachsmalkreide, Graphit-
stift/weicher Bleistift

e Papier (z.B. Seidenpapier, leichtes, durch-
scheinendes Papier, bedruckt oder unbe-
druckt)

e Papierkleber/Dispersionsklebstoff
lich im Kunstbedarfshandel)

e Kopien z.B. von Fotos nach freier Motivwahl

e Klebematerial: Acrylbinder oder riickstands-
freies Klebematerial, welches mit Acrylfarbe
zu Ubermalen ist

e Weiteres: Lappen, Wasserbehilter aus Glas/
Kunststoff,  Schleifpapier,  Strukturpaste
(fein/ohne Kérnung)

(erhalt-

3141 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Sa., 12.12.2026, 10.00 - 15.00 Uhr
So.,13.12.2026, 10.00 - 14.00 Uhr
54,50 EUR, ermaRigt 41,- EUR
Christine Krey

Aquarell- und/oder Gouachekurs

Aquarell- und/oder Gouachetechniken werden
aufgrund der einfachen Verfligbarkeit der Mittel
seit jeher gern fur Skizzen und Farbstudien drau-
Ren in der Natur (und daher gern auch auf Rei-
sen) verwendet. FlieRende Farbverldufe, Spren-
kel und leuchtende Lasuren lassen Aquarelle
unmittelbar und lebendig wirken.

In diesem Kurs werden lhnen die Grundlagen
der Aquarell- und/oder Gouachetechnik und ein
Blick fiir Komposition vermittelt. Sie werden fit
gemacht, lhrer Begeisterung flir Farbstimmun-
gen in ganz personlichen Skizzen Ausdruck zu
verleihen.

In der Gebiihr ist eine Raumkostenpauschale in
Hohe von 28,50 EUR bzw. 40,- EUR enthalten.

Mitzubringen:

Aquarellfarben und/oder Gouache, méglichst
von Master Class, 300g/gqm Aquarellpapier und/
oder Zeichenpapier in DIN A3, Aquarellpinsel,
einen Bleistift in dem Hartegrad HB und ein Ra-
diergummi.

3151 Lengerich,
Digitallabor Lengerich, Bahnhofstr. 43
Di. ab 15.09.2026, 13.15 - 15.30 Uhr (5x)
107,50 EUR, ermaRigt 88,- EUR
inkl. Raumkostenpauschale
Olga-Maria Klassen

3161 Lengerich,
Digitallabor Lengerich, Bahnhofstr. 43
Di. ab 03.11.2026, 13.15 - 15.30 Uhr (7x)
150,50 EUR, ermaRigt 123,- EUR
inkl. Raumkostenpauschale
Olga-Maria Klassen
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"Tiere in Acryl"

Tauchen Sie ein in die Welt der Acrylmalerei
und lernen Sie verschiedene Techniken mit
Pinsel und Malmesser kennen. Erkunden Sie
den gesamten Prozess von der Planung der
Komposition, UGber die Gestaltung des Hin-
tergrundes bis zum Malen letzter Details. Sie
kénnen lhr Lieblingstier oder auch ein Haustier
als Motiv wahlen. Bringen Sie dazu gerne Re-
ferenzbilder mit und tragen Sie bitte Kleidung,
die etwas Farbe abbekommen darf.

Von der Dozentin werden Acrylfarben, Mal-
messer, Spruhflasche, Kichenrolle, Krepp-
band, Malunterlagen fir die Tische sowie
Referenzbilder gestellt. Flr diese Materialien
ist eine Materialkostenpauschale in Héhe von
10,- EUR in der Kursgebiihr enthalten.

Mitzubringen:

Pinselset, 2-3 Leinwande in beliebiger GroRe,
Wasserbecher, Teller zum Anmischen der Far-
ben, Fohn, Bleistift, Radiergummi, Anspitzer,
Skizzenblock/-heft, optional: Referenzbilder
sowie eine Staffelei.

3171 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Sa., 19.09.2026, 14.00 - 18.00 Uhr
So., 20.09.2026, 14.00 - 18.00 Uhr
62,50 EUR, ermaRigt 49,50 EUR
inkl. Materialkosten
Janine Kruse

Karten-Handlettering
DIY Postkarten fiir jeden Anlass

Es gibt unzahlige Anldsse, um GrufRkarten und
Glickwunschkarten zu verschenken. Sowohl
zum Geburtstag, als auch zur Hochzeit oder
Geburt, um nur einige Beispiele zu nennen,
sorgt eine selbst gestaltete Karte flir besonde-
re Freude. In diesem Workshop lernen Sie das
Illustrieren mit Aquarellfarbe sowie Techniken,
um lhre Handschrift in Kalligrafie zu verwandeln.
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©Janine Kruse

Die Kursleiterin stellt Blanko-Postkarten, Aqua-
rellpapier, Schneidegerat, Kalligrafiestifte, Gel-
stifte in Weill und Gold, Kiichenrolle, Goldfarbe
flir Sprenkel sowie Referenzbilder zur Verfligung.
Fiir diese Materialien ist eine Materialkosten-
pauschale in Héhe von 10,- EUR in der Kursge-
blhr enthalten.

Mitzubringen:

Aquarellfarben, Aquarellpinsel, Wasserbecher,
Bleistift, Radiergummi sowie einen Anspitzer.

3181 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 26.09.2026, 14.00 - 18.00 Uhr
36,50 EUR, ermaRigt 30,- EUR
inkl. Materialkosten
Janine Kruse

(Haus)Tier-Portraits in Ol
Alla Prima Technik

In dem Kurs werden wir ein Tierportrait mit Olfar-
ben malen. Die Alla Prima Technik zeichnet sich
dadurch aus, dass Nass in Nass gemalt wird. Das
bedeutet, dass das Gemalde in einer einzigen
Sitzung fertiggestellt werden kann. Sie werden
Hilfsmittel wie Malmittel und Terpentinersatz
und Techniken wie die "Fat over Lean-Methode"
kennenlernen. Im Laufe des Kurses entsteht so
ein lebendig wirkendes, ausdrucksstarkes Por-
trait lhres Tieres. Malutensilien bringt die Kurs-
leitung mit. Kosten fiur Leinwand, Olfarbe, Pinsel,
Mallappen, Terpentinersatz sind mit 10,- EUR in
der Kursgebihr enthalten.

Mitzubringen: Schiirze oder alte Kleidung

3191 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg,
So., 27.09.2026, 14.00 - 18.00 Uhr
36,50 EUR, ermaRigt 30,- EUR
inkl. Materialkosten
Janine Kruse

©Janine Kruse




Suminagashi
Die meditative Kunst der flieBenden Tusche

Entdecken Sie Suminagashi, eine iber 1.000 Jah-
re alte japanische Marmoriertechnik, bei der Tu-
sche auf der Wasseroberflache ,tanzt“

In diesem Workshop tauchen wir ein in eine Welt
der Entschleunigung und Achtsamkeit. Anders
als beim klassischen Marmorieren wird hier mit
Wasser, Pinsel und spezieller Tusche gearbei-
tet. Durch sanfte Bewegungen und den eigenen
Atem entstehen filigrane, organische Muster, die
an Jahresringe von Baumen oder flieRende Land-
schaften erinnern. Da die Muster direkt von der
Wasseroberflache auf Papier Gbertragen werden,
ist jedes Ergebnis ein unwiederholbares Unikat.
Der Kurs erfordert keine kinstlerischen Vor-
kenntnisse und ist ideal fiir alle, die eine kreative
Auszeit suchen und sich vom Zufall inspirieren
lassen mochten. Materialkosten in Héhe von 9,-
EUR sind in der Kursgebiihr enthalten.

Mitzubringen:

Kleidungsschutz/Schirze, Haargummi, Putz-
lappen, zwei Synthetik-Rundpinsel Nr. 4 oder 5,
Karton oder Kiste ca. Din A3 zum Transport der
(feuchten) Bilder.

3201 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg,
Sa., 07.11.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
30,- EUR, ermaRigt 25,- EUR
inkl. Materialkosten
Evelyn Binzinger

© Evelyn Binzinger
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© Evelyn Binzinger

Origami

Japanische Faltkunst: Sterne und Schachteln
Gonnen Sie sich eine dreistiindige Auszeit vom
Alltag, und tauchen Sie ein in die meditative Welt
des Origami, dieser sehr alten Kunst- und Kultur-
form, zu der Sie einiges erfahren werden. In die-
sem kompakten Workshop verwandeln wir qua-
dratische Papierbogen allein durch die Kunst des
Faltens in dsthetische und praktische Objekte.
Im Mittelpunkt stehen dekorative Sterne, raffi-
nierte Schachteln und praktische Briefumschla-
ge. Ob als individuelle Geschenkverpackung,
stilvolle Tischdeko oder kleine Ordnungshiiter
- diese Modelle sind zeitlos schon und uberra-
schend einfach in der Herstellung.

Am Ende des Kurses halten Sie nicht nur Ihre
handgefertigten Unikate in den Handen, sondern
nehmen auch das Wissen mit nach Hause, um
jederzeit weiterfalten zu konnen. Es sind keine
Vorkenntnisse notig. Materialkosten in Hohe von
6,- EUR sind in der Kursgebihr enthalten.

Mitzubringen:

etwas Geduld und Fingerspitzengefihl, sowie
quadratische Kalenderblatter - falls vorhanden.

3211 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 28.11.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
27,- EUR, ermaRigt 22,- EUR
inkl. Materialkosten
Evelyn Binzinger
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Zeichen-Kunst zur Entspannung

Einfache zeichnerische Ubungen laden zum Ent-
spannen ein. Zeichnen einmal ganz anders z. B.
nur mit Bleistift zeichnen Rechtshander mit der
linken Hand.

Nur wenige haben das einmal probiert.

Das Ergebnis spielt dann anschlieBend keine Rol-
le. Es einmal "anders flieRen lassen".

Das Material fiir den Kurs wird kostenlos gestellt.

3221 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 08.10.2026, 17.00 - 19.00 Uhr
28,50 EUR, ermaRigt 21,50 EUR
Dirk Fahle

Dirk Fahle ist langjahriger Do-
zent an der Volkshochschule
Lengerich, hat in der Vergan-
genheit diverse Zeichenkurs-
formate angeboten und beglei-
W tet bereits seit einigen Jahren
Exkursionen zu verschiedenen
~ Ausstellungen.

Bildlicher Ausdruck - Zeit fiir mich

An diesen einzeln buchbaren Abenden haben
Personen, die in einer Zeit der Trauer und Ver-
anderung leben, die Moglichkeit, dieses in Form
und Farbe darzustellen. Eine Zeit ganz fir sich
und bei sich zu sein. Wir bieten verschiedene Far-
ben und Malutensilien an, mit denen Sie lhren
Gefuhlen und ihrer Kreativitat freien Lauf lassen
konnen. Die Teilnahme an den Abenden ist kos-
tenlos.

3231A Lengerich, Haus Jona am Berg
Mo., 13.07.2026, 18.00 - 20.00 Uhr
gebihrenfrei
Anmeldung erforderlich
Christiane Koser

3231B Lengerich, Haus Jona am Berg,
Mo., 14.09.2026, 18.00 - 20.00 Uhr
gebihrenfrei
Anmeldung erforderlich
Christiane Koser

3231C Lengerich, Haus Jona am Berg,
Mo., 16.11.2026, 18.00 - 20.00 Uhr
geblhrenfrei
Anmeldung erforderlich
Christiane Koser

Haus Jona am Berg
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Engel-Skulptur aus Beton in Bronzeoptik

Wir erstellen eine elegante und dekorative ca.
40-50 cm hohe Figur in einer Bronzeoptik.

Am ersten Tag bauen wir eine Grundform und
modellieren mit einer schnell trocknenden Be-
tonmasse den Kérper mit oder ohne Fliigel.
Beim zweiten Treffen wird geschliffen und wir
verleihen mit dem Bindemittel und Farbpigmen-
ten eine Bronzeoptik.

Die Figur ist fir den Innen- und den AuBenbe-
reich geeignet. Sie konnte ein originelles Ge-
schenk fiir Weihnachten sein.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Hinweis:

Bei Stornierung 7 Tage oder
kiirzer vor Kursbeginn oder
bei Nichterscheinen werden
neben den Stornierungsge-
bihren gem. unserer Teilnah-
mebedingungen auch die Ma-
terialkosten in voller Hohe in
Rechnung gestellt.
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Foto: Inese Kruze
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Mitzubringen:
Gummihandschuhe, 3 L Kunststoffschale.

Die Materialkosten in Hohe von 35,- EUR sind
beim 1. Termin in bar an die Kursleitung zu zahlen.

3301 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg,
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Sa., 05.12.2026, 11.00 - 14.45 Uhr
So.,06.12.2026, 11.00 - 14.00 Uhr
46,- EUR, ermaRigt 34,50 EUR
zzgl. 35,- EUR Materialkosten
Inese Kruze



Gartenstele
"Zwischen Himmel und Erde"

Wir fertigen eine Bodenskulptur aus verschie-
denen Elementen aus Knetbeton, die auf einer
Eisenstange (150 cm x @ 12 mm) aufgesteckt
werden. Um lhrer Skulptur eine einzigartige, kre-
ative Note zu verleihen, kénnen Sie Hakeldecken,
Blatter und Blumen mitbringen, um Abdriicke zu
erzeugen. Wir veredeln den Druck mit Farbpig-
menten, wodurch er eine besondere Textur und
Tiefe erhdlt.

Nach der vollstandigen Aushartung zuhause wer-
den die Elemente versiegelt und kénnen im Gar-
ten ausgestellt werden.

Die Skulptur ist wetterfest.

Mitzubringen:
Einmal-Gummihandschuhe, 3 L Kunststoffschale.

Die Materialkosten in Hohe von 45,- EUR sind
beim 1. Termin in bar an die Kursleitung zu zahlen.

3311 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg,
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Sa., 26.09.2026, 11.00 - 14.00 Uhr -
So., 27.09.2026, 11.00 - 14.00 Uhr Foto: Judite Weitekamp
42,- EUR, ermaRigt 31,50 EUR
zzgl. 45,- EUR Materialkosten
Judite Weitekamp

Hinweis:

Bei Stornierung 7 Tage oder kiirzer vor Kursbeginn oder
bei Nichterscheinen werden neben den Stornierungs-
geblihren gem. unserer Teilnahmebedingungen auch die
Materialkosten in voller Hohe in Rechnung gestellt.
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Silberschmuck fiir Einsteigende und
Fortgeschrittene

Sie erlernen die Techniken des Sagens, Biegens,
Feilens, Lotens. Die Oberflaichenbearbeitung er-
folgt durch Polieren, Mattieren oder Feinbirs-
ten. Verarbeitet werden Silberdraht, Silberblech,
Edelsteine und Perlen. Damit Sie optimal arbei-
ten konnen, findet der Kurs in unserer komplett
eingerichteten Goldschmiedewerkstatt in Teck-
lenburg statt, in der alle wichtigen Gerate und
Maschinen zur professionellen Bearbeitung zur
Verfligung stehen. Jede*r Teilnehmende hat ei-
nen eigenen Arbeitsplatz. Es kann ein Schmuck-
stlick aus unserem originellen Mustersortiment
hergestellt werden. Auch Edelsteine kénnen
integriert werden.

Es gilt: Wer die Kunst des Goldschmiedens als
,Einsteigende*r”“ kennenlernen mochte, wird
unter fachkundiger Anleitung ohne Vorkennt-
nisse schon nach dem ersten Seminar mit einem
selbstgefertigten Schmuckstiick nach Hause
gehen.

Eine Raumbenutzungspauschale von 5,- EUR fir
die Nutzung der Werkstatt, der Maschinen und
der Werkzeuge ist jeweils in den Kursgebiihren
enthalten Bitte bringen Sie eine Schiirze/Kittel
und Schreibutensilien mit. Bitte beachten Sie,
dass weitere Kosten fir das Silber (nach indiv.
Verbrauch u. Gewicht) sowie ggf. furr Steine und/
oder Perlen entstehen, die von der Dozentin vor
Ort eingesammelt werden.

Fotos: Martina Dust
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3402

Tecklenburg,
Teutoburger-Wald-Schule Tecklenburg
(Silberwerkstatt)

Der Kurs besteht aus 2 Terminen:

Sa., 26.09.2026, 9.30 - 14.30 Uhr

So., 27.09.2026, 9.30 - 14.30 Uhr

95,- EUR, ohne ErmafRigung

inkl. Raumkosten

zzgl. Material nach Verbrauch

Martina Dust

3412 Tecklenburg,

3422

Teutoburger-Wald-Schule Tecklenburg
(Silberwerkstatt)

Der Kurs besteht aus 2 Terminen:

Sa., 10.10.2026, 9.30 - 14.30 Uhr
So.,11.10.2026, 9.30 - 14.30 Uhr

95,- EUR, ohne ErmaRigung

inkl. Raumkosten

zzgl. Material nach Verbrauch

Martina Dust

Tecklenburg,
Teutoburger-Wald-Schule Tecklenburg
(Silberwerkstatt)

Der Kurs besteht aus 2 Terminen:

Sa., 21.11.2026, 9.30 - 14.30 Uhr
So.,22.11.2026, 9.30 - 14.30 Uhr

95,- EUR, ohne ErmafRigung

inkl. Raumkosten

zzgl. Material nach Verbrauch

Martina Dust
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Art Clay Silver
Die neue Art der Schmuckgestaltung

Art Clay Silver ist ein faszinierendes Material aus
reinem Silber in Tonform. Es ldsst sich wie Knete
formen, strukturieren und gestalten.

Nach dem Trocknen und Brennen verwandelt
es sich in ein echtes glanzendes Silberschmuck-
stlick - individuell und einzigartig. Schritt fir
Schritt lernen die Teilnehmenden den Umgang
mit dem Material und setzen ihre eigenen Ideen
um. Im Fokus stehen personliche Erinnerungs-
stlicke, zum Beispiel:

Anhanger mit Fingerabdriicken
Ohrringe oder Ringe

Kleine Gliicksbringer

Familien - Erinnerungsstiicke

Am Ende hélt jede*r Teilnehmende ein fertiges
Schmuckstlick aus echtem Silber in den Handen,
ein einzigartiges Andenken, ein besonderes Ge-
schenk - eine bleibende Erinnerung.

Eine Raumbenutzungspauschale von 5,- EUR fir
die Nutzung der Werkstatt, der Maschinen und
der Werkzeuge ist jeweils in den Kursgebihren
enthalten

Materialkosten sind nach Verbrauch in bar an die
Kursleitung zu zahlen (voraussichtlich ca. 40,-EUR
pro 10 Gramm, der Wert kann je nach Silberkurs
abweichen).

3432 Tecklenburg,
Teutoburger-Wald-Schule Tecklenburg
(Silberwerkstatt und Atelierraum)

Sa., 17.10.2026, 10.00 - 15.00 Uhr
35,- EUR, ohne ErmaRigung

inkl. Raumkosten

zzgl. Material nach Verbrauch
Jana Beckert

Faszination Glasperlen

Glasperlen selbst herzustellen ist eine alte
Handwerkskunst und fasziniert die Menschen
schon seit 3500 Jahren. Jede Perle wird beim
Glaswickeln ein Einzelstlick, ein rundum edles,
wertvolles und selbstgemachtes Unikat. Dieser
Kurs bietet eine Einflihrung in die alte Kunst des
Glasperlenwickelns. Zum Einsatz kommen dabei
Kartuschenbrenner. Am Ende der Veranstaltung
kénnen Sie Ihre gefertigten Glasperlen selbstver-
standlich mit nach Hause nehmen.
Materialkosten von 10,- EUR sind jeweils in der
Kursgebiihr enthalten.

Angebot fiir Einsteigende

3501 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 19.09.2026, 10.00 - 17.00 Uhr
72,- EUR, ermaligt 56,50 EUR
inkl. Materialkosten
Dr. Claudia Siemann

Foto: Dr. C. Siemann

Angebot fiir Fortgeschrittene

3511 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 28.11.2026, 10.00 - 17.00 Uhr
72,- EUR, ermaligt 56,50 EUR
inkl. Materialkosten
Dr. Claudia Siemann

Eine Teilnahme an den Kursen ist erst
ab 16 Jahren méglich!
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Weihnachtliche Tisch- oder Tirkranze
basteln

Die Weihnachtszeit ist in der Regel die Zeit, in der
die Wohnung und das Haus am meisten deko-
riert und geschmiickt werden.

In diesem Kurs haben Sie die Moglichkeit, einen
Adventskranz und/oder auch weihnachtliche
Tisch- bzw. Tlrkrdanze zu basteln. Sie haben hier
die Wahl, ganz traditionell aus frischem Tan-
nengriin einen Kranz zu binden oder unter der
Verwendung von Moos eine moderne Variante
davon zu gestalten.

AnschlieBend dekorieren Sie aus einer reichhal-
tigen Auswahl verschiedener Dekorationsartikel
lhren Kranz ganz nach Herzenslust und Laune. Es
steht hierfiir eine umfangreiche Auswahl, ange-
fangen bei Zapfen, Orangenscheiben, Zimtstan-
gen, Gber Kugeln bis hin zu Weihnachtsmannern,
Sternen, Pilzen und anderen Dekorationsmateri-
alien zur Verflugung. Die Farbpalette reicht von
traditionellen Farben wie Rot, Gold und Silber bis
hin zu aktuellen Trendfarben.

ArAhARAALA
yersYYYY

Am Ende des Kurses darf jeder seinen ganz indivi-
duell gestalteten Kranz mit nach Hause nehmen.
Schnelle Bastler*innen schaffen manchmal sogar
2 Krdanze in der zur Verfligung stehenden Zeit.
Die Kursleitung bringt Tannengriin, Bastel- und
Dekomaterialien sowie Werkzeug mit.

Falls Sie einen Adventskranz anfertigen mochten,
bringen Sie bitte Kerzen lhrer Wahl mit.

Die Materialkosten betragen je nach Verbrauch
und KranzgréRe ab ca. 12,- EUR und werden
direkt mit der Dozentin abgerechnet.

3521 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi., 25.11.2026, 17.45 - 21.45 Uhr
26,50 EUR, ermaRigt 19,50 EUR
zzgl. Materialkosten
Susanne Schnieders
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Seifenwerkstatt
Seifen aus Seifenflocken selbst herstellen

Seife ist zum Waschen da! Aber nicht nur sau-
bern, sondern auch angenehm duften und gut
zur Haut soll sie sein. An diesem Abend werden
wir verschiedene Seifen aus Seifenflocken, Blu-
tenextrakten und Duftélen herstellen. Jede*r
Teilnehmende kann mehrere Seifen herstellen
und anschlieRend mit nach Hause nehmen.
Diese besonderen Seifen sind auch ein schones
Geschenk.

Mitzubringen: Schissel, einen Essl6ffel, meh-
rere Trockentlicher und mehrere Dosen in
verschiedenen GroéfRen, um die fertigen Seifen
transportieren zu kénnen.

Die Materialumlage betragt ca. 13,- EUR pro
Person und wird am Abend von der Dozentin
eingesammelt.

3531 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di., 13.10.2026, 18.30 - 21.30 Uhr
26,50 EUR, ermaRigt 19,50 EUR
zzgl. Materialkosten
Susanne Schnieders
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Die Kunst der Glaskugel-Fotografie

Haben Sie schon einmal etwas von einem Lens-
ball oder einer Glaskugel gehort? Es ist ein
beliebtes Tool unter (Hobby)Fotograf*innen,
um alltagliche Motive aus neuen Perspektiven
festzuhalten. Der Einsatz dieser Glaskugel wird
unter Anleitung und im kreativen Experimentie-
ren nahe gebracht. Es ist ein besonderes Fotoer-
lebnis.

Zu den Ubungen werden wir drauflen, in der
Ndhe eines Sees fotografieren. Es kann mit dem
Handy, der System- oder auch Kompaktkamera
fotografiert werden. Kenntnisse im Umgang mit
der Kamera werden vorausgesetzt..

Bitte bringen Sie lhre Kamera, geeignete Klei-
dung und ggf. einen Regenschirm mit.

Senioren-Fotoworkshop am Vormittag

Dieser Kurs vermittelt in MuRe mehr Sicherheit
und Freude beim Fotografieren.

Sie lernen in diesem Foto-Workshop Grundsatz-
liches zur Kamera, egal ob es eine Spiegelreflex-
oder Systemkamera ist, was Blende und Iso fir
Eigenarten haben. Dazu erhalten Sie noch viele
Tipps rund ums Fotografieren und zur einfa-
chen Bildbearbeitung.

Praktische Ubungen runden den Fotoworkshop
ab. Die Vorschlage zu den praktischen Ubungen
werden unter Berlicksichtigung der Wetterver-
héaltnisse mit den Teilnehmenden abgestimmt.
Bitte bringen Sie lhre Kamera mit Gebrauchsan-
weisung mit.

3616 Westerkappeln, VHS-Haus

Der Kurs besteht aus 5 Terminen:
Mo., 30.11.2026, 9.00 - 11.30 Uhr
Do., 03.12.2026, 9.00 - 11.30 Uhr
Mo., 07.12.2026, 9.00 - 11.30 Uhr
Do., 10.12.2026, 9.00 - 11.30 Uhr
Sa., 12.12.2026, 9.00 - 11.30 Uhr
129,50 EUR, ermaRigt 97,50 EUR
Klaus-Peter Lutterbeck

3601 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

3606

Sa., 26.09.2026, 9.30 - 13.30 Uhr
52,50 EUR, ermafigt 39,50 EUR
Klaus-Peter Lutterbeck

Westerkappeln, VHS-Haus

Sa., 14.11.2026, 9.30 - 13.30 Uhr
52,50 EUR, ermafigt 39,50 EUR
Klaus-Peter Lutterbeck

Foto: K.-P. Lutterbeck
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Buchclub & Teatime

Fur den Buchclub bietet die "Teatime" mit kleinen stiRen Kostlichkeiten den stilvollen Rahmen, um
locker und regelmaRig liber Literatur ins Gesprach zu kommen. Bei jedem Treffen sammeln und disku-
tieren wir Buchvorschlage, die fiir die Gruppe interessant sein kdnnten. Daraus wahlen wir einen aus,
Gber den wir beim nachsten Mal unsere Leseerfahrungen austauschen. Das flihrt zu einer Gberraschen-
den Vielfalt an Sichtweisen, die die eigene bereichert und den Reiz des Buchclubs ausmacht.

Das Geback sowie Tee sind in der Kursgebiihr enthalten.

Bitte bringen Sie zum ersten Treffen |hr derzeitiges Lieblingsbuch mit.

3702 n.N. in Tecklenburg
Der Kurs besteht aus 4 Terminen:
Mi., 09.09.2026, 15.30 - 17.00 Uhr O,
Mi., 14.10.2026, 15.30 - 17.00 Uhr 2 4’
Mi., 11.11.2026, 15.30 - 17.00 Uhr ( 5
Mi., 09.12.2026, 15.30 - 17.00 Uhr ; /
72,- EUR, ohne ErmaRigung higr-
inkl. Lebensmittel
Barbara Riibartsch

Teatime Readers

Lese-Café fiir Frauen
Lieblingsbiicher im Gesprach

Die Gemeindebiicherei Lotte 1adt zusammen mit der Gleichstellungsbeauftragten der Gemeinde und
der VHS Lengerich zu einem besonderen Leseabend flr Frauen ein. Vorgestellt werden Romane fir
und Uber Frauen - Geschichten, die berthren und inspirieren.

Alle Teilnehmerinnen kénnen ihr Lieblingsbuch mitbringen und kurz vorstellen. Auf einer kleinen
,Wunschzettelwand” dirfen Gedanken und Wiinsche zu guten Bliichern gesammelt werden.

Ein Leseabend in schoner Atmosphare - zum Austausch, Zuhoren und GenieRen. Getranke inklusive.

3705 Lotte, Haus Hehwerth
Di., 06.10.2026, 18.30 - 20.30 Uhr
6,- EUR, ohne ErmafRigung
inkl. Getranke
Beate Diesel
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Kreatives Schreiben in inspirierender
Umgebung auf Haus Hiilshoff
Die Kunst, eine Kurzgeschichte zu schreiben

Wir schreiben in dieser Workshopreihe mindes-
tens eine Kurzgeschichte pro Person, die von
Termin zu Termin so Uberarbeitet und verfeinert
wird, dass sie am Ende idealerweise bei einem
Wettbewerb eingereicht werden kann, oder,
wenn alle es wiinschen, in unserer eigenen klei-
nen Gruppen-Anthologie veroffentlicht wird.

Du kannst aber auch nur fur dich schreiben und
deine Geschichte gar nicht fiir andere lesbar ma-
chen. Ganz wie du mochtest.

Es kdnnen Teilnehmende mit und ohne Schrei-
berfahrung mitmachen. Jede und jeder wird
individuell betreut und auf dem personlichen
Schreibniveau gefordert. Alle kbnnen voneinan-
der lernen, denn es zahlt nicht nur Schreiberfah-
rung, sondern auch Ideenreichtum und das, was
wir bisher erlebt und gelesen haben.

Das Ziel unserer Workshopreihe ist, die Freude
am Schreiben zu steigern und Techniken zu er-
lernen, die deine Themen auch fir die Zukunft
spannender und literarischer werden lassen. Du
gewinnst an Sicherheit gegenlber deinen Texten
und erkennst, woher Schreibblockaden kommen
und wie du sie auflost. Du erhaltst gleichsam
einen roten Qualitatsfaden, an dem du dich bei
zuklinftigen Schreibprojekten entlanghangeln
kannst.
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Voraussetzungen:

e Neugier, Spall am Schreiben und Mut zur

Lucke

e Bereitschaft, deinen eigenen Text kontinu-
ierlich zu Uberarbeiten und jeweils bis spa-
testens eine Woche vor dem nachsten Ter-
min an die Kursleitung zu schicken.

e  Freundlichkeit, Wohlwollen und Respekt un-
tereinander

Bitte mitbringen: Schreibutensilien, Getranke

und Snacks.

3712 Tecklenburg, Haus Hiilshoff
Der Kurs besteht aus 6 Terminen:
Sa., 12.09.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
Sa., 26.09.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
Sa., 10.10.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
Sa., 07.11.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
Sa., 21.11.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
Sa., 05.12.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
219,- EUR, ohne ErmaRigung
inkl. 12,50 EUR Raumkosten/Termin
Claudia Grothus
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Orientalischer Tanz -

Raus aus dem Alltag, rein in die Magie dieses an-
mutigen und wiirdevollen Tanzes. Durch die Art
der Bewegungen, mal kraftvoll und schnell, dann
wieder fein und zart, immer elegant und aus der
Koérpermitte heraus, bietet dieser Tanz ein wun-
derbares Ganzkoérper-Fitnesstraining fir Frauen
in jedem Alter, die sich damit jlinger und beweg-
licher flihlen, durch die Freude an der Bewegung
und dem gemeinsamen Tanz mit Gleichgesinn-
ten. Tanzen ist Leben und Lebensfreude.

Grundstufe
Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen

3801 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi., ab 16.09.2026, 17.30 - 18.30 Uhr (10x)
am 02.12. findet der Kurs nicht statt.
70,- EUR, ermaRigt 52,50 EUR
Astrid Dauwe-RoRRberg

,Orientalischen Tanz“ und viele
weitere spannende Angebote kdn-
Tipp: nen Sie auch an unserem Tag der
offenen Tir am 11. Juli entdecken.
Eine Programmuibersicht finden Sie
auf den Seiten 10 und 11 dieses
Heftes.



N O R

Mittelstufe bis Fortgeschrittene

3811 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106 r YA
Mo., ab 14.09.2026, 17.45 - 18.45 Uhr (11x) ¢
77,50 EUR, ermaligt 58,50 EUR *
Astrid Dauwe-RoB3berg '

he
3821 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106 -~ <
Mo., ab 14.09.2026, 19.00 - 20.00 Uhr (11x) v
77,50 EUR, ermaligt 58,50 EUR Verschenken Sie Bildung

Astrid Dauwe-RoB3berg

Schenken Sie etwas Besonderes:
Fortgeschrittene Zeit flir Neues, Freude am Lernen und

Raum zur personlichen Entfaltung.
3831 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

Do., ab 17.09.2026, 18.00 - 19.00 Uhr (11x) . . . - .
77.50 EUR, erméRigt 58,50 EUR Mit einem Gutschein fir einen Kurs

Astrid Dauwe-RoRberg an der Volkshochschule ermdgli-
chen Sie einem lieben Menschen,
Kenntnisse zu erweitern oder ver-
borgene Talente zu entdecken.

Ob Sprachen, Kreatives, Gesundheit,
Technik odergesellschaftliche Themen
— das vielseitige Kursangebot bietet
fir jede und jeden etwas Passendes.

Interessiert?

Dann melden Sie sich gerne bei uns.
. o In unserer Geschaftsstelle konnen wir

Kursteilnehmende aus dem Kurs ,,Orientalischer Tanz"” im h . G hein fir d

Semester1-2023 Ihnen einen Gutschein flr den Kurs

Ihrer Wahl ausstellen.

Bitte bringen Sie flir die Kurse bequeme
Kleidung, Gymnastikschuhe oder warme

Socken, ein Getrank und ein Hiifttuch mit.
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5 Minuten Make-up

Ein Make-up muss nicht zeitaufwandig sein. In
nur wenigen Minuten kann die natirliche Schon-
heit des Teints unterstrichen und optimiert wer-
den. Das Ergebnis: ein frisches, strahlendes und
gekonnt akzentuiertes Aussehen. Weniger ist
mehr.

Der Kostenbeitrag von 5,- EUR fiir Schminkutensi-
lien ist in der Kursgebihr enthalten. Es brauchen
keine eigenen Produkte mitgebracht zu werden.
Die Teilnehmenden werden gebeten, unge-
schminkt zum Kurs zu kommen.

3901 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 19.09.2026, 14.00 - 16.15 Uhr
21,- EUR, ermaRigt 17,- EUR
inkl. Materialkosten
Gisela Overloper

Make-up Seminar

Jeder Mensch kann seine Schonheit betonen. In
diesem Seminar werden Sie dazu die Gelegen-
heit haben, unter Anleitung einer Visagistin die
Grundtechniken eines Make-ups zu erlernen und
die einzelnen Schritte selbst zu iben. Erleben Sie
Schritt flir Schritt, wie das Make-up Sie natrlich
und strahlend aussehen lasst. Grundlegende
Kenntnisse im Umgang mit Grundierung, Puder,
Lidschatten, Lippenstift, Mascara und Rouge wer-
den lhnen vermittelt Dabei stehen viele Materia-
lien zur Verfliigung, um auch neue Farben auspro-
bieren zu kénnen. Der Kostenbeitrag von 5,- EUR
flr Schminkutensilien ist in der Kursgebiihr ent-
halten. Es brauchen keine eigenen Produkte mit-
gebracht zu werden.

Die Teilnehmerinnen werden gebeten, unge-
schminkt zum Kurs zu kommen.

3911 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 10.10.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
26,- EUR, ermaRigt 21,- EUR
inkl. Materialkosten
Gisela Overloper
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Make-up Routine im Alltag

Werden Sie Ihr eigener Make-up Profi fiir jeden
Tag! Wir zeigen lhnen, wie Sie mit wenig Auf-
wand frisch und ausdrucksstark im Alltag wirken
kdnnen. Gemeinsam ermitteln wir mit Hilfe einer
Hautanalyse die fir Sie passenden Produkte und
zeigen |hnen Tipps und Tricks fiir ihre perfekte
Make-up Routine. Fiir zu Hause erhalten Sie ein
persénliches Handout, in das alle Produkte und
Techniken eingetragen werden.

Materialkosten von 5,- EUR sind in der Kursge-
blhr enthalten.

3915 Lotte, Roth Lifestyle GmbH, Atterstr. 4
Mi., 14.10.2026, 19.00 - 21.30 Uhr
50,- EUR, ohne ErmafRigung
inkl. Materialkosten
Wiebke Seeleib

3925 Lotte, Roth Lifestyle GmbH, Atterstr. 4
Mi., 11.11.2026, 19.00 - 21.30 Uhr
50,- EUR, ohne ErmaRigung
inkl. Materialkosten
Wiebke Seeleib

(i)
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Unsere Leistungen:
* Beratung zu allen Arzneimittelfragen und Erndhrungsberatung

s zertifizierte Reise- und Impfberatung

*  Anmessen von Kompressionsstriimpfen und Bandagen, auch bei Ihnen zu
Hause

e Uberpriifung Ihrer Haus- und Reiseapotheke

e Messen von Blutdruck und Blutwerten

o Verleih von elektrischen Inhalationsgerdten, Babywaagen, elektrischen
Milchpumpen, Blutdruckmessgercditen

* PBotendienst

e Durchgehende Offnungszeiten

von 8.00 - 18.30 Uhr, Samstag 8.00 - 13.30 Uhr

Wir sind QMS zertifiziert nach DIN EN ISO 9001:2008

mmer gut berate”

Inh. Stefan Meyer e.K.
ALTSTADT & Altstadt 21 » 49525 Lengerich

Tel.: 05481/1006 = Fax: 05481/1007

www.altstadt-apotheke-lengerich.de
E-Mail: altstadtapo@t-online.de
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Gesundheitsvortriage
in Kooperation mit der Helios Klinik Lengerich, der LWL-Klinik Lengerich und dem
Hospiz-Verein Region Lengerich e. V.

Fir Westfalen-Lippe Rl Viryes Fippom Conprrinee. ¥

Hilfe bei Enddarmerkrankungen Psychische Gesundheit verstehen,
Gesundheitsvortrag in Kooperation mit der starken und unterstiitzen
Helios Klinik Lengerich Gesundheitsvortrag in Kooperation mit der

LWL-Klinik Lengerich
4003 Ladbergen,

Begegnungsstatte Buddemeier 4011 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

Mo., 14.09.2026, 18.30 - 20.00 Uhr Di., 06.10.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
gebuhrenfrei - Anmeldung erforderlich gebihrenfrei - Anmeldung erforderlich
Dr. Jorg Teklote Svenja Holscher

LWL-Klinik Lengerich

In unserer Klinik behandeln wir Menschen mit ganz
unterschiedlichen psychischen und psychosomatischen
Krankheitsbildern. Dafir setzen wir auf jeden Menschen
abgestimmte Therapien ein.

Unsere Patientinnen und Patienten sollen gestarkt in den
Alltag zurlckkehren und ein moglichst selbstbestimmtes

Leben fihren.

Aufnahmeanfragen:

Zentrales Belegungs-Management
Tel.: 05481 12-2900

LWL-Klinik Lengerich | Parkallee 10 | 49525 Lengerich LWL
www.lwl-klinik-lengerich.de Filr dies Menschen.
Eilr Westfalen-Lippe.
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Wenn die Knochen briichig werden:
Ursachen, Diagnostik und Behandlung von
Osteoporose

Gesundheitsvortrag in Kooperation mit der
Helios Klinik Lengerich

4021 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di., 17.11.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
geblhrenfrei - Anmeldung erforderlich
Dr. Thomas Lerner

SELBSTHILFE

NRW \

Selbsthilfe Demenz

[
4\
PFLEGE \ /
F e

Geistig fit bleiben
Mit 10 MaRnahmen Demenz vorbeugen

Ein Vortrag in Kooperation mit dem Kontakt-
biiro Pflegeselbsthilfe Kreis Steinfurt, den
Seniorenbeauftragten der Gemeinden Lotte
und Westerkappeln sowie dem Gesundheits-
netzwerk Fiir Lotte e.V.

Durch einfache Malnahmen kdnnen wir viel
fur die geistige Gesundheit im Alter bewir-
ken. Wissenswertes und praxisnahe Tipps hier-
zu bietet dieser Vortragsabend fiir pflegende
Angehorige und alle Interessierten. Es werden
Hintergriinde zum Gedéachtnis und zum Bei-
spiel auch der Bereich des ,normalen Verges-
sens” erldautert. Viele Risikofaktoren fur eine
Demenz kdnnen wir durch praventive Aktivita-
ten im Alltag beeinflussen, wie zahlreiche For-
schungsstudien zeigen. Dazu ist es nie zu spat.

S LINDHEITS

WESTERKAPPELN ~ NETZwesk

=
L

|Lotte

Erklart werden 10 bewdhrte Strategien, um De-
menz vorzubeugen. Der Vortrag zeigt auf, wert-
volle Tipps anzuwenden, um die geistige Fitness
zu férdern. Im Anschluss werden gerne Fragen
zum Thema beantwortet.

Referentin an diesem Abend ist die Dipl.-Geron-
tologin Dr. H. Elisabeth Philipp-Metzen. Sie leitet
das Kontaktbiiro Pflegeselbsthilfe Kreis Steinfurt
und arbeitet fir den Landesverband der
Alzheimer Gesellschaften NRW. Sie ist Auto-
rin von Fachbiichern mit Forschungshintergrund
zu den Themen Pflege und Demenz.

4025 Lotte, Haus Hehwerth
Mi., 25.11.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
gebiihrenfrei - Anmeldung erforderlich
Dr. Heike Elisabeth Philipp-Metzen
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Tipps und Information fiir die Pflege zu
Hause

Ein Vortrag in Kooperation mit dem
Hospiz-Verein Region Lengerich e.V.

An diesem Abend informiert Anne Hullman von
der Familialen Pflege der Helios Klinik Lengerich.
Sie bekommen Hilfe und Anleitung fir die tagli-
chen Pflegetatigkeiten erkrankter Angehdriger. In
der gemeinsamen Runde kdnnen Fragen gestellt
und mogliche Lésungen gesucht werden.

Das Angebot ist gebihrenfrei. Um einen Spen-
denobulus fiir den Hospiz-Verein Region Lenge-
rich e.V. wird vor Ort gebeten.

4031 Lengerich, Haus Jona am Berg
Di., 01.09.2026, 18.00 - 20.00 Uhr
geblhrenfrei - Anmeldung erforderlich
Anne Hullmann

Sich selbst nicht vergessen
Selbstfiirsorge fiir Pflegende dementiell
Erkrankter

Ein Vortrag in Kooperation mit dem
Hospiz-Verein Region Lengerich e.V.

Eine gute Selbstfursorge ist gerade fiir Pflegende
von Demenzkranken sehr wichtig: Ausgeglichene
Angehorige tragen ganz wesentlich zum Wohl-
befinden der Erkrankten bei. Die Selbstfiirsorge
darf aber auch Selbstzweck sein: Es nutzt nie-
mandem, wenn in der Familie zuséatzlich zur de-
menzkranken Person auch pflegende Angehdrige
erkranken. Nach theoretischen Uberlegungen
zum Thema werden basale Entspannungsiibun-
gen mit dem Ziel ,Wohlbefinden verkorpern”
vorgestellt und ausprobiert.

Das Angebot ist gebihrenfrei. Um einen Spenden-
obulus fiir den Hospiz-Verein Region Lengerich
e.V. wird vor Ort gebeten.

4041 Lengerich, Haus Jona am Berg
Di., 03.11.2026, 18.00 - 20.00 Uhr
gebuhrenfrei - Anmeldung erforderlich
Dr. Susanne Biermann
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NahTour erLeben

Angebot in Kooperation mit dem Hospiz-Verein
Region Lengerich e.V.

Gemeinsame Zeit und Bewegung in der Natur. In
Momenten der Trauer und der Verdanderung kann
eine gemeinsame Wanderung eine wohltuende
Erfahrung sein. Es wird Zeit geben, die Natur mit
allen Sinnen zu splren, Zeit fiir Gesprache oder
auch einfach fir die Bewegung. Begleitet werden
Sie von Sebastian Wolff, Silke Krumme und Chris-
tiane Egbert mit kleinen Impulsen.

Start- und Endpunkt ist am Haus Jona am Berg,
Parkallee 10, 49525 Lengerich.

Das Angebot ist gebihrenfrei. Um einen Spen-
denobulus fir den Hospiz-Verein Region Lenge-
rich e.V. wird vor Ort gebeten.

4051 Lengerich, Haus Jona am Berg
Sa., 17.10.2026, 14.00 - 16.00 Uhr
gebihrenfrei - Anmeldung erforderlich
Hospizverein Lengerich e.V.




Hatha-Yoga

Mit wachsender Begeisterung entdecken immer
mehr Menschen die wohltuende Wirkung des
Yoga.

Hatha-Yoga ist ein aus Indien stammendes
Ubungssystem, das schon vor Jahrtausenden
entwickelt wurde, um Korper und Geist gesund
zu erhalten.

Im Hatha-Yogakurs erlernen Sie Kérperibungen
(,Asanas”), die die Muskeln dehnen und krafti-
gen. Das ganzheitliche Muskeltraining fihrt zu
spurbar besserer Beweglichkeit, kraftigt Bauch-
sowie Rlckenmuskulatur und starkt das Herz-
und Kreislaufsystem.

Begleitend erwarten Sie Atemiibungen (,Prana-
yama“), die die personliche Lebensenergie und
Konzentration foérdern. Sie erlernen Entspan-
nungstechniken, die das allgemeine Wohlbefin-
den verbessern und Ruhe spenden kénnen.
Schopfen Sie neue Energie und kommen Sie zu
innerer Ruhe.

Die Kurse sind fiir Menschen jeden Alters geeig-
net, alle Ubungen werden mit Riicksicht auf die
Grenzen des eigenen Korpers ausgefiihrt.

Einsteigende und Fortgeschrittene

4101A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi. ab 09.09.2026, 18.30 - 20.00 Uhr (9x)
Am 14.10. findet der Kurs nicht statt.
72,- EUR, ermaRigt 54,- EUR
Hannelore Schoneweg

4101B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi. ab 09.09.2026, 20.15 - 21.45 Uhr (12x)
96,- EUR, ermaRigt 72,- EUR
Irina Peter

4103 Ladbergen, ehem. Hauptschule
Do. ab 10.09.2026, 19.45-21.15 Uhr (12x)
96,- EUR, ermaRigt 72,- EUR
Irina Peter

4106 Westerkappeln,
Evang. Kindergarten Anne Frank
Do. ab 10.09.2026, 17.30 - 19.00 Uhr (9x)
Am 15.10. findet der Kurs nicht statt.
72,- EUR, ermaRigt 54,- EUR
Es gibt weder Matten noch Umkleide-
moglichkeiten vor Ort.
Hannelore Schoneweg

Hatha-Yoga 65+

4115 Biiren, RegenbogenKita & FZ Lotte-Biiren
Mo. ab 07.09.2026, 18.00 - 19.30 Uhr (9x)
Am 12.10. findet der Kurs nicht statt.
94,50 EUR, ermaRigt 71,- EUR
Hannelore Schoneweg
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Yoga auf dem Stuhl am Vormittag

Sie mochten lhre Beweglichkeit stdrken? In die-
sem Yogakurs fiihren wir Ubungen im Stehen,
den Stuhl als Halt nutzend, und sitzend auf dem
Stuhl durch. Der Kurs richtet sich an alle, denen
es schwer fallt, sich auf den Boden zu begeben,
und die trotzdem ihren Korper aktivieren mochten.
Im Kurs bringen Sie Ihren Geist durch kérperliche
Ubungen zur Ruhe. Die Yogapraxis hilft zudem
dabei, im Alltag entspannter, beweglicher und
ausgeglichener zu werden.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Decke, Kis-
sen, warme, rutschfeste Socken oder Gymnastik-
schlappen und bequeme Kleidung

4124A Lienen, AWO Ortsverein, Hauptstrafle 3
Di. ab 25.08.2026, 9.30 - 10.30 Uhr (3x)
Kurs beginnt in den Ferien!
27,- EUR, ermaRigt 22,- EUR
Dagmar Jager-Poter

4124B Lienen, AWO Ortsverein, Hauptstrale 3
Di. ab 03.11.2026, 9.30 - 10.30 Uhr (6x)
60,- EUR, ermaRigt 49,50 EUR
Dagmar Jager-Poter

Medical Yoga am Vormittag fiir
Einsteigende und Fortgeschrittene

Medical Yoga ist ein Yogastil auf der Grundlage
des Hatha-Yoga mit dem Fokus auf den Orga-
nismus des Menschen, den eigenen Einschran-
kungen sowie der Verhltung von Fehlhaltungen
durch Achtsamkeit. Yoga verbindet Koérper- und
Atemiibungen mit Konzentration und Entspannung.
Im Kurs bringen Sie lhren Geist durch kérperli-
che Ubungen zur Ruhe. Die Yogapraxis hilft zu-
dem dabei, im Alltag entspannter, beweglicher
und ausgeglichener zu werden. |hr Korper, wie
z.B. das Herz-Kreislaufsystem und der Riicken,
werden gestarkt.Der Kurs richtet sich sowohl an
Personen mit Vorerfahrung als auch an Personen
ohne Vorkenntnisse im Yoga.
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Bitte beachten Sie, dass es sich um ein Entspan-
nungsangebot handelt. Dieses ist nicht gleichzu-
setzen mit einem medizinisch verordneten Kurs.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Decke, Kis-
sen, warme, rutschfeste Socken oder Gymnastik-
schlappen und bequeme Kleidung

4134A Lienen, AWO Ortsverein, HauptstraBe 3
Di. ab 25.08.2026, 10.45 - 11.45 Uhr (3x)
Kurs beginnt in den Ferien!
27,- EUR, ermaRigt 22,- EUR
Dagmar Jager-Péter

4134B Lienen, AWO Ortsverein, HauptstraBe 3
Di. ab 03.11.2026, 10.45 - 11.45 Uhr (6x)
60,- EUR, ermaRigt 49,50 EUR
Dagmar Jager-Poter

>

Ashtanga-Yoga fiir Fortgeschrittene

Ashtanga-Yoga beinhaltet eine Auswahl an Hal-
tungen (Asanas), die in einer festgelegten Rei-
henfolge durchgefihrt werden. Die Ubungs-
abfolge ist dynamisch und flieRend, bei der die
Atmung bewusst eingesetzt wird. Ashtanga-Yoga
fordert die Beweglichkeit, Haltung, Muskelkraft
und ein gutes Korpergefiihl. Der Kurs richtet sich
an Personen mit Vorerfahrung im Ashtanga-Yoga
oder einem anderen Yogastil.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Decke, Kis-
sen, warme Socken und bequeme Kleidung.

4141 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do. ab 10.09.2026, 17.30-19.00 Uhr (12x)
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Irina Peter



Vinyasa Yoga
Vinyasa Flow ist ein dynamischer Yogastil, bei
dem Korperbewegungen synchron zur Atmung

ausgefihrt werden, was ein flieRendes Erlebnis
schafft.

Vinyasa Yoga - Feel the Flow Basic

Muskulatur und Beweglichkeit werden gefordert,
der Geist wird beruhigt, was zu tiefer Zufrieden-
heit fihrt. Der Kurs ist auch fir Einsteigende ge-
eignet, die dynamische Bewegung lieben.

4151A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 8.30 - 9.45 Uhr (12x)
80,- EUR, ermaligt 60,- EUR
Stephanie Bolz

4151B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 18.45 - 20.00 Uhr (12x)
80,- EUR, ermaligt 60,- EUR
Stephanie Bolz

Vinyasa Yoga - Get the Flow Energy

Dieser Kurs ist geeignet fiir Yogis, die eine dyna-
mische, kraftvolle und sportliche Praxis mogen.
Kombiniert mit Atemtechnik und Meditation
fUhrt dies zu tiefer Zufriedenheit.

4151C Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 10.00 - 11.15 Uhr (12x)
80,- EUR, ermaRigt 60,- EUR
Stephanie Bolz

Kundalini Yoga fiir Einsteigende

Kundalini Yoga ist auch als Yoga des Bewusstseins
bekannt. Mit einer Kombination aus Bewegung
mit Konzentration, Atemflihrung, Entspannung,
Meditation und Mantra gelangen Sie zu mehr Koér-
perbewusstsein, Ausgeglichenheit und Achtsamkeit.
Die Kundalini Yogastunde verlduft nach einem
bestimmten Ablauf, so dass Sie eine angenehme
Sicherheit in einem geschiitzten Raum erwartet.
Durch einen Moment des Nachsplrens nach je-
der Ubung wird das Nervensystem angeregt, ins
Gleichgewicht zu gelangen.

4161 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr.ab 11.09.2026, 9.00 - 10.30 Uhr (10x)
Am 09.10. und 16.10. findet der Kurs nicht statt.
80,- EUR, ermaRigt 60,- EUR
Elke Hinnah

Fusion Yoga

Diese Fusion-Yoga-Stunde verbindet Elemente
aus Hatha Yoga und sanftem Ashtanga-Vinyasa-
Flow. Im Mittelpunkt steht dabei der Atem - als Anker,
Rhythmus und Briicke zwischen Kérper und Geist.
Durch somatische Korperwahrnehmungsiibun-
gen werden Sie eingeladen, feiner zu spiren,
langsamer zu werden und lhren Kérper bewuss-
ter von innen heraus zu erleben. Es geht nicht
um Leistung oder perfekte Formen, sondern um
Prasenz, Regulation des Nervensystems und ein
lebendiges Ankommen bei sich selbst.

Fusion Yoga unterstitzt Sie dabei, Ihre innere Ba-
lance zu starken und eine liebevolle Verbindung
zu lhrem Korper zu entwickeln. Ein Raum, in dem
Bewegung, Atem und Bewusstsein zu einer ganz-
heitlichen Erfahrung verschmelzen.

4164A Lienen, Familienzentrum Merschweg
Do. ab 10.09.2026, 17.45 - 19.15 Uhr (12x)
98,50 EUR, erméRigt 74,50 EUR
Elisabeth Obert

4164B Lienen, Familienzentrum Merschweg
Do. ab 10.09.2026, 19.30 - 21.00 Uhr (12x)
98,50 EUR, ermaRigt 74,50 EUR
Elisabeth Obert
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Yoga Sukha - Yoga mit Freude!
Hatha Yoga

In diesem Yogakurs werden wir uns einem wun-
derbaren Mix aus unterschiedlichen Yogahal-
tungen zuwenden. Dabei konzentrieren wir uns
abwechslungsreich auf verschiedene Korperregi-
onen, um diese zu aktivieren, zu kraftigen, aber
vor allem auch zu dehnen und zu entspannen.
Dariber hinaus bringe ich ab und zu spannende
DenkanstoRe mit in die Stunde, mit denen wir
uns in unserer Yogapraxis auseinandersetzen
konnen. Nach einer geflihrten Meditation oder
Atemiibung, mobilisieren und erwarmen wir uns,
um anschlieBend in 6ffnenden Haltungen zu ver-
weilen und uns im Loslassen von Anspannungen
und Blockaden zu tGiben. Zum Abschluss erwartet
uns eine beruhigende Entspannungsphase.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Decke,
Block, evtl. Yoga-Gurt oder Meditationskissen,
warme Socken und bequeme Kleidung

4165A Lotte, Haus Hehwerth
Di. ab 08.09.2026, 8.30- 10.00 Uhr (11x)
88,- EUR, ermaRigt 66,- EUR
Stefanie Mielitz

4165B Biiren, Kinderland Biiren
Di. ab 08.09.2026, 19.45-21.15 Uhr (11x)
88,- EUR, ermaligt 66,- EUR
Stefanie Mielitz

4166 Westerkappeln, VHS-Haus
Di. ab 08.09.2026, 17.45-19.15 Uhr (11x)
88,- EUR, ermaligt 66,- EUR
Stefanie Mielitz
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Yin Yoga
Entspannung und Beweglichkeit
neu entdecken

Yin Yoga ist ein ruhiger, passiver Yogastil, bei
dem die Asanas (Korperhaltungen) groRtenteils
liegend oder sitzend ausgefiihrt und fir langere
Zeit gehalten werden. Auf diese Weise werden
insbesondere die Faszien gedehnt und stimuliert.
Obwohl es sich um eine sehr sanfte Praxis han-
delt, ist die Wirkung sehr kraftvoll.

Yin Yoga entspannt Koérper und Geist, wirkt Ver-
spannungen entgegen und sorgt fir mehr Bewe-
gungsfreiheit, geschmeidigere Gelenke sowie fle-
xibleres Bindegewebe. Die meditative und ruhige
Natur des Yin bietet eine einfache Gelegenheit,
nach ,Innen” zu gehen und sich im Loslassen zu
Uben. Insbesondere in Zeiten von Erschépfung,
Uberbelastung und Unruhe kann Yin Yoga eine
wertvolle Ubungspraxis bieten.

Yin Yoga ist flir Menschen jeden Alters geeignet,
alle Ubungen werden mit Riicksicht auf die Gren-
zen des eigenen Korpers ausgefiihrt.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Decke, Kis-
sen, warme Socken und bequeme Kleidung

4171 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi. ab 16.09.2026, 18.45 - 20.15 Uhr (9x)
Am04.11. und 11.11. findet der Kurs nicht statt.
72,- EUR, ermaRigt 54,- EUR
Elke Michels

4176 Westerkappeln, VHS-Haus
Mo. ab 21.09.2026, 17.00 - 18.30 Uhr (8x)
Am02.11. und 09.11. findet der Kurs nicht statt.
64,- EUR, ermaRigt 48,- EUR
Elke Michels



Yin Yoga - Ankommen im Moment

Dieser Kurs ist ideal fiir alle, die einen ruhigen
Yogastil suchen, um ihren Korper zu entspan-
nen und den Geist zu beruhigen. Yin Yoga ist ein
passiver Yogastil, wobei die langanhaltenden
Positionen am Boden, im Sitzen oder im Liegen,
ca. 2-5 Minuten gehalten werden. Durch dieses
ruhige und lange Halten der Asanas (Korperhal-
tungen) wird das tieferliegende Bindegewebe
angesprochen und der Energiefluss im Korper
harmonisiert. Blockaden, Verspannungen und
Verkirzungen im Bindegewebe, an Bandern und
an Gelenken kénnen sich l6sen. Yin Yoga hilft Ih-
nen dabei, im jetzigen Moment anzukommen,
den eigenen Koérper und die Atmung bewusst
wahrzunehmen. Ein sehr guter Ausgleich zum
hektischen, daueraktiven und beruflichen Alltag.

Stimme einer Teilnehmerin zum
Kurs ,Yin Yoga“ (Ladbergen):
,Der Kurs ist einfach spitze und nur
zu empfehlen! Mit so viel Liebe und
Muihe von Natalie durchgefiihrt!
Unglaublich klasse und erholsam
und auch sehr lehrreich “

(Sabine W.)

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Decke,
Kissen, warme Socken, bequeme Kleidung und
etwas Warmes zum Uberziehen

4183 Ladbergen, ehem. Hauptschule
Mo. ab 07.09.2026, 18.30 - 19.30 Uhr (10x)
53,50 EUR, ermaligt 40,- EUR
Natalie Kalinowski

D

Somatic Yin & Restorative Yoga XL
Workshop

In diesem Workshop erwartet Sie eine angeneh-
me Yogastunde, die sanfte, entspannungsorien-
tierte Yogastile eint und zum Loslassen einladt:
Die Yin Asanas (Haltungen) aus dem Yin Yoga wir-
ken auf die tieferen Schichten lhres Koérpers und
haben einen regenerierenden und beruhigenden
Effekt. Restorative Yoga lasst Sie Kraft sammeln
und aktiv entspannen. Somatic Yin Yoga hélt heil-
same, sanfte Bewegungen bereit, die das Ner-
vensystem beruhigen, zum Beispiel bei Unruhe
und Erschopfung.

Stellen Sie Ihre Gedanken auf lautlos, horen Sie
die Stimme lhres Herzens und genieRen eine in-
tensive Kdrperwahrnehmung.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, dicke De-
cke, Kissen, Getrank, warme Socken und beque-
me, warme Kleidung

4191 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
So.,08.11.2026, 17.00 - 19.00 Uhr
19,50 EUR, ermaRigt 14,50 EUR
Bianca Elisabeth Josefine Heck
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Aerial Yoga
Yoga im Tuch fiir Einsteigende

Wann haben Sie zuletzt einen Handstand ge-
macht? Wann geschaukelt? Fihlen Sie in diesem
Yogakurs die Leichtigkeit des Elementes Luft. Ge-
nielen Sie die Geborgenheit und Sicherheit des
tragenden Tuches, welches trapezartig von der
Decke hangt und Sie tragt, halt und unterstiitzt.
Entdecken Sie, wie befreiend es ist, Ihr Gewicht
komplett abzugeben und genieRen Sie die Mog-
lichkeit loszulassen. Kérperhaltungen, Kraftiibun-
gen und Dehnilibungen kénnen Sie in dieser Form
einmal ganz anders erleben. Durch wachsendes
Vertrauen und Loslassen entwickeln sich kreati-
ve Sessions in einem geschiitzten Rahmen. Jede
Flugeinheit ist anders und einzigartig.

Teilnahmevoraussetzung: Vorherige Teilnahme
am Schnupperkurs, anderweitige Vorerfahrung
im Aerial Yoga oder in individueller Absprache.
Yogakenntnisse sind nicht erforderlich. Falls Sie
welche haben, kénnen Sie sich auf eine ganz
neue Art der Umkehrhaltungen freuen.

4201A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 06.10.2026, 20.00 - 21.30 Uhr (7x)
101,50 EUR, ermaRigt 76,50 EUR
Bianca Elisabeth Josefine Heck
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Aerial Yoga
Yoga im Tuch fiir Fortgeschrittene

Sie haben bereits Erfahrungen im Aerial Yoga
gesammelt, kennen die Grundhaltungen und
mochten lhre Praxis vertiefen?

Dann ist dieser Kurs genau richtig. In diesem fort-
geschrittenen Aerial-Yoga-Kurs tauchen Sie tie-
fer in das Element Luft ein - getragen vom Tuch,
welches trapezartig von der Decke hangt und Sie
tragt, halt und unterstitzt.

Entdecken Sie neue Wege, lhr Gewicht wahrend
der Yogapraxis komplett abzugeben und genie-
RBen Sie die Moglichkeit loszulassen. Freuen Sie
sich auf bekannte Kérperhaltungen, Kraftlibun-
gen und Dehnilibungen; aber auch auf neue Vari-
anten von Umkehrhaltungen sowie kleine Flows
- aneinandergereihte Asanas, die gefihrt vom
Atem zu einer geschmeidigen Abfolge werden.

Durch wachsendes Vertrauen und Loslassen ent-
wickeln sich kreative Sessions in einem geschitz-
ten Rahmen. Jede Flugeinheit ist anders und ein-
zigartig.

Erste Erfahrungen im Aerial Yoga sind erforderlich.

4201B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 06.10.2026, 18.30 - 20.00 Uhr (7x)
101,50 EUR, ermaligt 76,50 EUR
Bianca Elisabeth Josefine Heck



Aerial Yoga - Schnupperkurs
Kurzstreckenflug "Flieg Dich frei"

Zum Ausprobieren und Kennenlernen der luf-
tigen Hohen im Aerial Yoga bietet sich ein Kurz-
streckenflug zum Schnuppern an.

Erleben Sie in diesem Schnupperkurs, wie be-
freiend es sein kann, das komplette Gewicht ab-
zugeben und Ubungen in der Luft mithilfe eines
tragenden Tuches auszufiihren. Machen Sie eine
Flugerfahrung, bei der Lachen nicht nur erlaubt,
sondern erwiinscht ist.

Yogakenntnisse sind nicht erforderlich. Falls Sie
welche haben, kénnen Sie sich auf eine ganz
neue Art der Umkehrhaltungen freuen.

4211 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
So., 06.09.2026, 17.15 - 18.45 Uhr
14,50 EUR, ermaRigt 11,- EUR
Bianca Elisabeth Josefine Heck

Foto: B. E. J. Heck

Entspannung neu erleben:
Soundbad mit Kristallklangschalen im
Aerial Yoga Tuch

Tauchen Sie ein in eine Welt der tiefen Entspan-
nung und Schwingung: Lassen Sie sich sanft im
Aerial Yoga Tuch tragen, wahrend die wohltuen-
den Klange von Kristallklangschalen Korper, Geist
und Seele beriihren. Dieses besondere Soundbad
vereint schwereloses Schweben mit beruhigen-
den Klangen - ein einzigartiges Erlebnis fir alle,
die Entspannung auf eine neue, sinnliche Weise
erfahren moéchten. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich.

Foto: S. Meyer

Gonnen Sie sich eine Auszeit - und schenken
Sie lhrem Nervensystem tiefe Regeneration und
Ruhe.

4221 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
So.,22.11.2026, 17.00 - 18.30 Uhr
12,50 EUR, ermaRigt 9,50 EUR
Silka Meyer
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Reiki - Die Kraft der Hénde

Die Kraft, die durch die Hande flieRt: Reiki ist eine
erprobte japanische Technik, mit Hinden Kraft zu
Ubertragen. Diese Kraft kann sich unterschiedlich
auf Koérper und Geist auswirken. Anwendbar ist
diese Technik bei sich selbst, bei anderen, bei
Tieren und Pflanzen, Rdumen und Dingen.

Im Kurs erfahren Sie mehr zur Geschichte von
Reiki, setzen sich mit der praktischen Anwen-
dung auseinander und erfahren, wie die Technik
zum Stressabbau und zur Entspannung genutzt
werden kann.

4231 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do. ab 10.09.2026, 19.15 - 20.45 Uhr (11x)
88,- EUR, ermaRigt 66,- EUR
Christian Hell
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Qi Gong und Tai-Chi-Chuan

Qi Gong ist ein altes hochwirksames chinesisches
Ubungssystem, das sich mit der systematischen
Pflege der Lebensenergie (Qi) befasst. Dabei bil-
den Korperhaltung, Atmung und Vorstellungs-
kraft die Basis fur innere und dulere Ubungen,
Ubungen in Ruhe und Ubungen in Bewegung. Auf
dieser Grundlage ist es moglich, durch regelma-
Riges Praktizieren spezieller Techniken harmoni-
sierend und regulierend auf unser kdérpereigenes
Energiesystem ganzheitlich einzuwirken und so-
mit die geistige und korperliche Verfassung zu
verbessern.

Tai-Chi-Chuan (Taijiquan) - auch bekannt als
,Schattenboxen” oder ,Meditation in der Bewe-
gung” - ist ein altes, chinesisches, ganzheitliches
Ubungssystem zur Forderung und Erhaltung der
Gesundheit und Lebensfreude. Es basiert auf der
taoistischen Philosophie, der chinesischen Ge-
sundheitslehre und ehemals geheimen Kampf-
kinsten. Aus der Koordination von Bewusstsein,
Atmung und Bewegung entstehen langsame,
weiche und flieBende Bewegungsabfolgen, die
die Yin- und Yang-Krafte wieder ins Gleichgewicht
bringen. In zahlreichen Studien ist der Nachweis
gelungen, dass durch die regelmaRige Ausiibung
von Tai-Chi-Chuan das geistig-psychische und
korperliche Wohlbefinden verbessert werden
kann. Das Losen von Energieblockaden fiihrt zu
einem ungehinderten Fluss der Lebensenergie
Ch’i (Qi) durch die Meridiane und einer ausge-
wogenen Energieversorgung der einzelnen Or-
gane. Muskeln, Gelenke, Herz-Kreislaufsystem,
Stoffwechsel, Verdauungs- und Nervensystem
werden positiv stimuliert.




Im Laufe der Zeit kénnen Sie durch Qi Gong
und Tai-Chi-Chuan Ubungen ausgeglichener,
leistungsfahiger und resilienter werden, besser
schlafen und Ihr kérperliches und geistiges Wohl-
befinden steigern. Haltungsfehler-Beschwerden
kdnnen sich auflésen, Schmerzen kénnen gelin-
dert werden oder sogar ganz verschwinden. Die
Verbesserung der Atmung und des inneren und
duBeren Gleichgewichts tragen positiv zu |hrem
allgemeinen Gesundheitszustand bei.

Qi Gong und Tai-Chi-Chuan eignen sich auch fur
dltere Menschen hervorragend zur allgemei-
nen Gesundheitspflege, da die Ausfiihrung der
Ubungen beziglich Intensitdt und Umfang sehr
einfach an die eigenen Mdoglichkeiten angepasst
werden kann.

Qi Gong und Tai-Chi-Chuan
1. Stufe: Einfiihrungskurs

In diesem Kurs erfahren Sie Grundlegendes tber
Lebensenergie (Qi), Leitbahnen (Meridiane), Yin
Yang und die 5 Elemente (Wu Xing) und lernen
u. a. die ,,8 Brokatibungen” (Ba Duan Jin) und
die ersten Figuren der kurzen ,Peking-Form“
kennen. Die Ubungen kénnen im Sitzen/Stehen/
Gehen praktiziert werden. Nach diesem Einfih-
rungskurs haben Sie die Moglichkeit, lhr Wis-
sen und Kénnen im Qi Gong oder Tai-Chi-Chuan
Grundkurs zu festigen und zu erweitern. Erfah-
rungsgemaR werden Sie nach jeder Unterrichts-
und Ubungsstunde entspannt lacheln und sich
sehr wohl fiihlen.

Der Kurs richtet sich an Personen aller Altersstu-
fen.

4241 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 08.09.2026, 18.00 - 19.00 Uhr (12x)
84,- EUR, ermaRigt 63,- EUR
Helmut Dwinger

Qi Gong
2. Stufe Grundkurs

In diesem Grundkurs kénnen Sie lhre theoreti-
schen und praktischen Kenntnisse im Zusam-
menhang mit den 8 Brokatlibungen im Speziel-
len und mit Qi Gong im Allgemeinen festigen und
erweitern. Erfahrungsgemal werden Sie nach
jeder Unterrichts- und Ubungsstunde entspannt
lacheln und sich sehr wohl fiihlen.

Der Kurs richtet sich an Personen, die den Einfih-
rungskurs absolviert haben oder anderweitig die
8 Brokate kennenlernen konnten.

4251 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 08.09.2026, 19.05 - 20.05 Uhr (12x)
84,- EUR, ermaRigt 63,- EUR
Helmut Dwinger

Tai-Chi-Chuan - Chinesische Gymnastik,
Meditation in Bewegung
2. Stufe: Grundkurs

Vertiefung und Erweiterung der im Einfliihrungs-
kurs erworbenen Fahigkeiten und Fertigkeiten
sowie die umfassende Beschaftigung mit weite-
ren Figuren der '"Peking-Form".

Der Kurs richtet sich an Personen, die an dem Qi
Gong und Tai-Chi-Chuan Einflihrungskurs teilge-
nommen haben oder anderweitig Tai-Chi-Chuan
Grundkenntnisse sammeln konnten; in besonde-
ren Fallen nach Ricksprache.

4261 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do. ab 10.09.2026, 19.30-21.00 Uhr (12x)
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Helmut Dwinger

91



Tai-Chi-Chuan - Chinesische Gymnastik,
Meditation in Bewegung
3. Stufe: Aufbaukurs

Vertiefung und Erweiterung der im Grundkurs
erworbenen Fahigkeiten und Fertigkeiten.

Meditative Auslibung der bisher erlernten Ubun-
gen und Formen, "Peking-Form"-Variationen,
Partneriibungen (Tui Shou), 8 Brokate (Ba Duan
Jin), Taiji Qi Gong, Xiang-Gong und spezielle
Dehn-, Gleichgewichts- und Koordinationstibungen.

Der Kurs richtet sich an Personen, die den Tai-
Chi-Chuan Grundkurs absolviert haben oder
anderweitig grindliche Tai-Chi-Chuan Kenntnisse
inklusive des Erlernens einer Form gesammelt
haben; in besonderen Fillen nach Ricksprache.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Schuh-
werk mit einer diinnen Sohle.

4271 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 08.09.2026, 20.10 - 21.40 Uhr (12x)
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Helmut Dwinger

ElatEY 2
©2023 DVV, Frank Schemmann,
Fotograf
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Qi Gong - Ubungen fiir den Energiefluss

Qi Gong ist Teil der traditionellen chinesischen
Medizin (TCM) und dient sowohl der Pravention
wie auch der Gesunderhaltung. .

Qi ist unsere Lebensenergie, die durch die Ubun-
gen gestarkt wird. Gong bezeichnet die Arbeit
bzw. Ubungen.

Qi Gong folgt der ganzheitlichen Sichtweise der
TCM, die Korper, Geist und Seele vereint. Es ist
eine Entspannungsmethode, die Atem- und Kér-
perlbungen sowie meditative Ubungen verbin-
det. Mit den Ubungen sollen Blockaden in den
Energiebahnen geldst werden, um das Qi wieder
in freien Fluss zu bringen. Dabei handelt es sich
um sanfte Bewegungsabfolgen, die zum Ziel ha-
ben, in Entspannung zu flhren, Zentrierung, Har-
monisierung und Fokussierung zu erreichen so-
wie Achtsamkeit und kérperliche Beweglichkeit
zu erhdhen. Qi Gong baut Stress ab, wirkt sich
positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus und ist
riickenfreundlich und gelenkschonend. Qi Gong
ist geeignet fir junge wie dltere Teilnehmende,
da die Ubungen im Stehen und/oder Sitzen aus-
gefiihrt werden. Kursinhalte sind z.B. die 8 Broka-
te im Stehen, die 12 Brokate im Sitzen, der Kleine
Himmlische Kreislauf und die 18 Harmonien oder
Ubungen des Taiji Qi Gong.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme
Socken oder leichte Schuhe, Getrédnk.

4286 Westerkappeln, VHS-Haus
Mo. ab 14.09.2026, 18.45 - 19.45 Uhr (8x)
56,50 EUR, ermaRigt 42,- EUR
Christiane Gebauer

Qi Gong - Ubungen fiir den Energiefluss
Schnupperkurs zum Kennenlernen oder
zur Wiederbegegnung mit Qi Gong

In diesem Schnupperkurs wird Qi Gong als Teil
der traditionellen chinesischen Medizin (TCM)
anhand einfacher sanfter Ubungen, die im Ste-
hen und/oder Sitzen durchgefiihrt werden, vor-
gestellt.



Gute Beratung
fir Ihre Gesundheit.

L

LEUGERMANN
Apotheken

Alle Standorte unter www.leugermann.com

Es handelt sich um eine sehr effektive Entspan-
nungsmethode, die zum Ziel hat, das Qi, unsere
Lebensenergie, mit Hilfe der Ubungen in freien
Fluss durch die Meridiane zu bringen, dadurch
die Lebensenergie zu erhéhen und in Harmoni-
sierung, Ruhe und Erfrischung zu fiihren. Dabei
wird der Atem miteinbezogen, der in ruhigen,
gleichmaRigen Fluss kommt. Die dazu gehoéren-
den Wiederholungen bewirken auch erhdhte Be-
weglichkeit. Insofern dient Qi Gong der Gesun-
derhaltung und gesundheitlichen Pravention.

Qi Gong ist flr Neueinsteigende geeignet, flr
junge bis altere Menschen, kurz: Fir alle, die
Interesse an sanftem Energieausgleich und Ent-
spannung haben.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme
Socken oder leichte Schuhe, Getrank.

4296 Westerkappeln, VHS-Haus
Sa., 10.10.2026, 11.00 - 12.30 Uhr
10,50 EUR, ermaRigt 8,- EUR
Christiane Gebauer

Kraft und Gleichgewicht fiir dltere Menschen
Ubungen zur Sturzprophylaxe und
Verbesserung der Beweglichkeit

Mit dem Alterwerden steigt die Befiirchtung zu
stiirzen. Das Gleichgewichtsgefiihl hat nachge-
lassen und man ist unbeweglicher als noch vor
einigen Jahren. Dadurch fallt man ungeschickter,
kommt schlecht wieder auf die Beine und holt
sich eher Blessuren als friher.

Das Ziel dieses Kurses besteht darin, mehr Bewe-
gungssicherheit zu erlangen. An vier Vormittagen
werden Ubungen zur Verbesserung von Kraft und
Beweglichkeit sowie zur Schulung des Gleichge-
wichts vorgestellt und gemeinsam ausprobiert.

Fiir die ersten einfachen Ubungen braucht man
nicht mehr als einen Stuhl, so dass auch zu Hause
weiter gelibt werden kann.

Bitte mitbringen: Sportkleidung und Turnschuhe

4311 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr.ab 11.09.2026, 10.00 - 11.00 Uhr (4x)
28,- EUR, ermaligt 20,50 EUR
Ursula Jaeger-Kaske

4316 Westerkappeln, Reinhildis-Haus
Do. ab 17.09.2026, 10.00 - 11.00 Uhr (4x)
28,- EUR, ermaRigt 20,50 EUR
Ursula Jaeger-Kaske

Dieses Angebot findt in Kooperation mit
den Seniorenbeauftragten der Gemein-
den Lotte und Westerkappeln statt.
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Rollatortraining und Verkehrssicherheit
im Dunkeln

Angebot in Kooperation mit der Kreispolizeibe-
hérde Steinfurt und den Seniorenbeauftragten
der Gemeinden Lotte und Westerkappeln

Im Kurs erwartet Sie eine Einfiihrung in den si-
cheren Umgang mit dem Rollator im StralRenver-
kehr. Sie erfahren, wie Sie sich angepasst an die
jeweilige Situation richtig verhalten und was Sie
tun kdnnen, wenn Sie einen Fehler machen.

Im zweiten Teil geht es um das Thema "Sehen
und gesehen werden", inbesondere in der dunk-
len Jahreszeit. Hierbei werden verschiedene
Beleuchtungs- und Reflexionsoptionen themati-
siert.

Zudem besteht die Moglichkeit der offenen Dis-
kussion Uber verschiedene Themen im Bereich
der Verkehrssicherheit. Die Veranstaltung findet
vollstandig im Gebadude statt.

Bitte mitbringen: Eigenen Rollator, ggf. Getrank

4326 Westerkappeln, Gesamtschule Aula
Mi., 28.10.2026, 10.00 - 11.30 Uhr
gebihrenfrei - Anmeldung erforderlich
Kreispolizeibehorde Steinfurt
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Haltung bewahren
mit gezielten Ubungen den Riicken starken

Ab der Lebensmitte hat fast jede*r mit Riicken-
beschwerden zu kdmpfen. Dabei kénnen regel-
maRig ausgefihrte Ubungen vorbeugen bzw.
zur Linderung beitragen. Der Kurs beinhaltet
schwerpunktmafig ein Programm zur Dehnung
und Kraftigung von Bauch- und Rickenmuskula-
tur. Erganzend werden Ubungen zur Lockerung
von Bewegungsblockaden durchgefiihrt und
Moglichkeiten zur allgemeinen Entspannung auf-
gezeigt.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Sportklei-
dung und Turnschuhe

4331A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 9.00 - 9.45 Uhr (11x)
Am 12.10. findet der Kurs nicht statt.
44,- EUR, ermaRigt 33,- EUR
Ursula Jaeger-Kaske

4331B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 10.00 - 10.45 Uhr (11x)
Am 12.10. findet der Kurs nicht statt.
44,- EUR, ermaRigt 33,- EUR
Ursula Jaeger-Kaske



Wirbelsdulentraining und
Haltungsschulung

Dieser Kurs mochte Sie ganzheitlich dazu befahi-
gen, sich die aufrechte Haltung zuriick zu erar-
beiten. Sie werden in der Lage sein, lhr eigenes
Ubungsprogramm auch zu Hause durchzufiihren.
Wir dehnen und mobilisieren, wir kraftigen und
stabilisieren, wir entspannen und trainieren.
Zum Einsatz kommt vor allem unser Korper. Au-
Rerdem trainieren wir mit dem Theraband, dem
Gymnastikball/Pezziball, Gewichten/Hanteln,
Faszienrolle/ -billen und Alltagsgegenstdnden.
Auch wird eine aufrechte Haltung bei Lage-/Posi-
tionswechsel und aufrechte Haltung im Beruf so-
wie bei alltdglichen Bewegungsabldufen thema-
tisiert. Angesprochen sind alle Altersklassen, da
die Trainingsintensitat individuell anpassbar ist.
Gern wird auf lhre spezielle Situation eingegan-
gen. Alternativen werden bei Bedarf angeboten.
Der Kursleiter ist Physiotherapeut mit Fachkennt-
nissen im Bereich des Faszientrainings und der
Bewegungstherapie.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Sportklei-
dung, dicke Socken oder Turnschuhe und Alltags-
gegenstdande nach Bedarf

4341A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 08.09.2026, 17.00 - 17.45 Uhr (12x)
63,- EUR, ermaRigt 47,50 EUR
Michael Steube

4341B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 08.09.2026, 17.45-18.30 Uhr (12x)
63,- EUR, ermaRigt 47,50 EUR
Michael Steube

Riicken-Fit

Ricken-Fit ist ein schonendes, praventives Ri-
ckentraining fur die gesamte Wirbelsdule! Der
Kurs Ricken-Fit besteht aus einem Ganzkérper-
training zur Kraftigung der Rumpfmuskulatur
(Brust-, Ricken- und Bauchmuskulatur) ein-
schlielRlich der tieferliegenden Riickenmuskula-
tur sowie der Schulter- und Beinmuskulatur.

Die Ubungen werden barfuR oder mit Socken
durchgefihrt.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Sportklei-
dung

4345 Lotte, CJD Familienzentrum Lotte
Kita Zauberwald
Mo. ab 07.09.2026, 17.30-18.30 Uhr (12x)
64,- EUR, ermaRigt 48,- EUR
Oxana Lewen
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Beckenbodentraining

Der Beckenboden wird interessant, wenn er sei-
nen Aufgaben nicht mehr so gut nachkommen
kann, sich Senkungsbeschwerden, Inkontinen-
zen, aber auch Riickenschmerzen bemerkbar
machen. Schwangerschaft, Gewichtszunahmen,
hormonelle Verdnderungen aber auch Leistungs-
sport wirken sich nachhaltig auf den Beckenbo-
den aus. Unsere sitzende Lebensweise (Bliro-
stuhl, Auto, Sessel) gibt dann noch das fehlende
Quentchen dazu.

Im Kurs wird die Beckenbodenmuskulatur erfahr-
bar gemacht und mit Hilfe aktiver Ubungen (aus
Pilates, Yoga, funktioneller Gymnastik) harmoni-
siert. Ein haufig genannter Nebeneffekt dieser
Arbeit ist die Minderung von bestehenden Ri-
ckenproblemen.

Der Kurs richtet sich gleichermaRen an Frauen al-
ler Altersstufen. Die Ubungen werden dem Leis-
tungsgrad angepasst. Jede Teilnehmerin erhalt
individuelle Hilfestellungen bei der Ausfiihrung
sowie wertvolle Anregungen fiir den Alltag.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Kissen,
warme Socken, bequeme Kleidung und Hand-
tuch

4351 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr.ab 11.09.2026, 15.00 - 16.00 Uhr (12x)
64,- EUR, ermaRigt 48,- EUR
Monique Miindelein
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Feldenkrais - Bewusstheit durch Bewegung

In unserer heutigen Zeit, mit vielen Unsicherhei-
ten, Anspannungen und Herausforderungen im
Alltag oder auch im Beruf, ist es wichtig gut flr
sich zu sorgen.

Sie haben schon einmal von Feldenkrais gehort
oder gelesen und méchten es einmal kennenler-
nen?

Sie wollen neue Wege im Umgang mit lhrem
Stress und lhren Verspannungen kennenlernen?
Vielleicht wollen Sie lhre Beweglichkeit verbes-
sern, und lhre Leistungsfahigkeit und Ausdauer
erhdhen?

Und jetzt kommt die richtig gute Nachricht:

Sie kdnnen sich auch bester Gesundheit erfreu-
en, um sich die Wohltaten der Feldenkrais-Me-
thode zu génnen und weiter zu lernen!

Egal in welchem Alter und welche Einschrankun-
gen Sie auch immer haben, in angenehmer At-
mosphare gibt es die Moglichkeit etwas fir Ihr
Wohlbefinden und Ihre Beweglichkeit tun.

Hier konnen Sie lernen, lhre Art und Weise so zu
verandern, dass es lhren Bedirfnissen und lhrer
Art durchs Leben zu gehen mehr entspricht. Die-
se Methode ist gut dazu geeignet, abzuschalten
und sich konstruktiv um sich selbst zu kiimmern.
Ich freue mich auf ein gemeinsames Lernen und
interessante, spannende Stunden.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Wolldecke,
warme Socken und bequeme Kleidung.

4361A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 08.09.2026, 10.30 - 12.00 Uhr (5x)
Am 22.09. findet der Kurs nicht statt.
72,50 EUR, ohne ErmaRigung
Ingrid Feldmeyer

4361B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 03.11.2026, 10.30 - 12.00 Uhr (5x)
Am 24.11. findet der Kurs nicht statt.
72,50 EUR, ohne ErmaRigung
Ingrid Feldmeyer



Entspannung und Wohlfiihlzeit am
Abend

Es erwarten Sie ruhige Kursabende, die dazu ein-
laden, den Tag entspannt ausklingen zu lassen.
Freuen Sie sich auf Entspannungseinheiten aus
den Bereichen Meditation, Autogenem Training,
Progressiver Muskelentspannung, Atementspan-
nung und Atemgymnastik, Fantasiereisen, Acht-
samkeitsibungen sowie Faszieniibungen. Die
Ubungen starken die innere Ruhe und helfen,
den Herausforderungen des Alltags gelassener
zu begegnen.

4371 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 05.10.2026, 19.30 - 21.00 Uhr (8x)
84,- EUR, ermaligt 63,- EUR
Monika Hoppener-Loevenich

Entdecken Sie Feldenkrais, ,,Ruheinsel -
Wohlfiihlzeit” sowie weitere Angebote
auch am Tag der offenen Tur am 11. Juli.
Eine Programmiibersicht finden Sie auf
den Seiten 10 und 11 dieses Heftes.

Klangnachmittag - Wohltuende Klinge
fiihren in Ruhe und Entspannung

Klange erleben: An diesem Klangnachmittag fih-
ren Peter Hess Klangschalen in neue wohltuende
Erfahrungen.

Die sanften Klange wie auch die feinen Vibratio-
nen der auf dem Korper aufgestellten Klangscha-
len bewirken Energieausgleich, kdnnen Verspan-
nungen l6sen und kreisende Gedanken zur Ruhe
bringen. Sorgen und Belastungen treten in den
Hintergrund, Loslassen wird beférdert, Wohlbe-
finden erreicht.

Die Klangschalen werden mit gemeinsamen
Ubungen vorgestellt. Eine mit Klangen begleite-
te Fantasiereise rundet den Nachmittag ab. Eine
Materialkostenpauschale in Hohe von 1,50 EUR
ist in der Teilnahmegebiihr enthalten.

4381 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 05.12.2026, 15.00 - 17.30 Uhr
19,- EUR, ermaRigt 15,- EUR
inkl. Materialkosten
Christiane Gebauer

4386 Westerkappeln, VHS-Haus
Sa., 21.11.2026, 15.00 - 17.30 Uhr
19,- EUR, ermaRigt 15,- EUR
inkl. Materialkosten
Christiane Gebauer

N

Nervensystemregulation in sanfter
Bewegung in Verbindung mit
somatischem Yoga fiir Frauen

Dieser Kurs bietet einfache und sanfte Ubungen
zur Entspannung und Stressreduktion, die den
Zugang zur inneren Balance unterstiitzen. Im
Mittelpunkt stehen achtsame Bewegungen, ru-
hige Atemibungen und bewusste Koérperwahr-
nehmung.

Somatisches Yoga arbeitet mit langsamen, funk-
tionellen Bewegungsabfolgen - vorwiegend im
Liegen oder Sitzen -, die das Nervensystem regu-
lieren, Verspannungen |6sen und die Beweglich-
keit fordern. Erganzt wird die Praxis durch klei-
ne Atemtechniken, achtsame Dehnungen sowie
Impulse zur téglichen Umsetzung auch zu Hause.
Die Ubungen sind alltagstauglich und leicht er-
lernbar. Ideal fir alle, die kérperlich und mental
zur Ruhe kommen méchten. .

Bitte beachten Sie, dass die sanften Ubungen
auch im Kniestand und im Sitzen auf der Matte
durchgefiihrt werden.

4401 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr.ab 06.11.2026, 10.00 - 11.30 Uhr (4x)
42,- EUR, ermaligt 31,50 EUR
Helena Schwieterka
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Vagus Balance

Selbstregulation und innere Ruhe aktivieren
Fur Frauen, die Stress reduzieren, ihr Nerven-
system besser verstehen und mehr innere Ruhe
und Stabilitdt entwickeln mochten

Unser Nervensystem entscheidet maRgeblich da-
riber, ob wir uns ruhig und ausgeglichen fiihlen
oder angespannt und gestresst. In diesem Kurs
lernen Sie einfache, alltagstaugliche Ubungen zur
Aktivierung des Vagusnervs - dem wichtigsten
Nerv fiir Entspannung und Regeneration - ken-
nen. Der Vagusnerv verbindet Kérper und Psy-
che, beeinflusst Atmung, Herzschlag, Verdauung
und unsere emotionale Stabilitat.

Durch sanfte Bewegungen, Atemiibungen und
Kérperwahrnehmung wird das Nervensystem
beruhigt und die Fahigkeit zur Stressregulati-
on gestarkt. Sie lernen, Stresssignale im Korper
frihzeitig wahrzunehmen und gezielt gegenzu-
steuern. .

Der Kurs vermittelt leicht umsetzbare Ubungen,
die im Alltag - morgens, zwischendurch oder am
Abend - angewendet werden kénnen. Inhalte sind z.B.

e Einflihrung in das Nervensystem und den
Vagusnerv

e Atemibungen zur Beruhigung des Nerven-
systems

e sanfte Kérperiibungen zur Regulation

e Ubungen zur Stressreduktion

e Forderung der Kérperwahrnehmung und in-
nerer Ruhe.

Gearbeitet wird mit Atem, Bewegung, Korper-
wahrnehmung, Stimme, Achtsamkeit und athe-
rischen Olen.

Bitte beachten Sie, dass die sanften Ubungen
auch im Kniestand und im Sitzen auf der Matte
durchgefiihrt werden. Zuséatzliche Materialkos-
ten in Hohe von 5,- Euro pro Person fiir einen
kleinen Roll-on mit atherischen Olen ist in der
Kursgebiihr enthalten.

4411 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi. ab 04.11.2026, 9.00 - 11.00 Uhr (4x)
61,50 EUR, ermaligt 47,50 EUR
inkl. Materialkosten
Helena Schwieterka
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Vagus Balance

Selbstregulation und innere Ruhe aktivieren -
Wochenendworkshop fiir Frauen in Kooperation
mit dem Frauen-Netzwerk-Café Westerkappeln

Der Vagusneryv ist der Schlissel zur inneren Ba-
lance. Er verbindet Korper und Psyche, beein-
flusst Atmung, Herzschlag, Verdauung und un-
sere emotionale Stabilitat. In diesem Workshop
lernen Sie, sich selbst besser zu verstehen, lhren
Vagusnerv gezielt zu aktivieren und sich so besser
zu entspannen, zu zentrieren und zu regenerie-
ren - mit einfachen, alltagstauglichen Ubungen.
Wir arbeiten mit Atem, Bewegung, Kérperwahr-
nehmung, Stimme, Achtsamkeit und dtherischen
Olen. Ideal fur Frauen, die innerlich zur Ruhe
kommen, Stress abbauen und sich selbst neu be-
gegnen mochten.

Das Angebot findet in Kooperation mit dem Frau-
en-Netzwerk-Café Westerkappeln statt und rich-
tet sich an alle interessierten Frauen aus Wester-
kappeln und Umgebung. Zum Ausklang erwartet
Sie ein Sekt oder Kaltgetrank - gerne kénnen Sie
nach dem Angebot noch zum Austausch verweilen.
Materialkosten in Hohe von 5,- EUR fiir ein Roll
on mit atherischen Olen sind in der Teilnahmege-
blhr enthalten.

4416 Westerkappeln, VHS-Haus
Sa., 19.09.2026, 16.00 - 19.00 Uhr
26,- EUR, ermaRigt 21,- EUR
inkl. Materialkosten
Helena Schwieterka

Vagusnervmassage zur Selbstregulation
Entspannung durch Beriihrung

Sanfte Berlihrungen kénnen das Nervensystem
beruhigen und ein Gefiihl von Sicherheit und
Entspannung fordern. In diesem Workshop ler-
nen Sie einfache Selbstmassage-Techniken zur
Aktivierung des Vagusnervs, dem wichtigsten
Nerv fiir Entspannung und Regeneration. Der
Vagusnerv verbindet Kérper und Psyche, beein-
flusst Atmung, Herzschlag, Verdauung und unse-
re emotionale Stabilitat.



Stimme einer Teilnehmerin zum Kurs
,Vagus Balance”:
,,ESs war ein wohltuender und inspirierender
Abend. Die Kursleiterin hat uns mit tollen
Impulsen und Achtsamkeitsiibungen ein
abwechslungsreiches Programm in toller
Atmosphdre geboten.
Danke fiir das Angebot!“

(Ulrike H.)

Durch achtsame Beriihrung von Gesicht, Nacken
und Brustbereich wird das Nervensystem beru-
higt und Stress reduziert. Die Ubungen kénnen
leicht in den Alltag integriert werden und helfen
dabei, schneller zur Ruhe zu kommen.

Der Workshop vermittelt praktische Methoden,
um sich selbst in stressigen Situationen regulie-
ren zu kdnnen. Inhalte sind z.B.:

e Einflihrung in die Wirkung des Vagusnervs
e Selbstmassage von Gesicht und Nacken
e Atemiibungen zur Entspannung

Der Kurs ist geeignet flir Menschen, die einfache
Methoden zur Stressreduktion und Entspannung
kennenlernen mdéchten.

4421 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr., 27.11.2026, 17.30 - 20.00 Uhr
17,50 EUR, ermaRigt 13,50 EUR
Helena Schwieterka

Was lhre FiiBe mit lhrem Nacken zu tun
haben

Unsere FiRe tragen uns taglich durchs Leben
und stehen Uber zahlreiche Nerven- und Reflex-
zonen in Verbindung mit dem gesamten Korper.
In diesem Workshop erfahren Sie auf praktische
Weise, welche spannenden Zusammenhdnge
zwischen den FiiBen und lhrem restlichen Kérper
bestehen. -

Durch einfache Ubungen zur Mobilisation der
FliRe sowie sanfte Selbstmassagetechniken wird
die Wahrnehmung fiir die eigenen FllRRe gestarkt.
Dabei lernen Sie die Grundlagen der FuRreflex-
zonen kennen und wie Sie bestimmte Bereiche
durch achtsame Selbstmassage stimulieren kénnen.
Mit Hilfe kleiner Hilfsmittel wie Massageballen
oder einem einfachen Flummi werden die FiiRe
gelockert, die Durchblutung angeregt und ein
Gefiihl von Leichtigkeit, Erdung und Entspan-
nung gefordert.

Der Workshop vermittelt leicht umsetzbare, all-
tagstaugliche Ubungen und ladt dazu ein, den
FiRen wieder mehr Aufmerksamkeit zu schenken.
Der Kurs ist geeignet fir alle, die ihre FliRe besser
kennenlernen, entspannen und ihre Kérperwahr-
nehmung starken mochten.

2,- EUR Materialkosten sind in der Geblhr be-
reits enthalten.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, weiteres
Handtuch, Decke und Getrank.

4431 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr.,, 06.11.2026, 17.30 - 20.00 Uhr
19,50 EUR, ermaRigt 15,50 EUR
inkl. Materialkosten
Helena Schwieterka
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Gelassen durch den Alltag:
Entspannungstechniken fiir mehr
Wohlbefinden

Unsere schnelllebige Alltagswelt stellt uns oft
vor viele Herausforderungen - umso schoner ist
es, kleine Oasen der Ruhe zu schaffen. In diesem
Workshop tben Sie Achtsamkeit, etwa durch das
bewusste Sein im Hier und Jetzt. Ergdnzt wird
dies durch wohltuende Entspannungs- und Me-
ditationsibungen wie die tiefe Bauchatmung
und den Bodyscan, die neue Energie schenken
und Ihre Wahrnehmung starken. Im Austausch
finden wir gemeinsam Wege, besser mit Stress-
auslésern umzugehen und die Signale unseres
K&rpers positiv zu nutzen.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Decke,
Kissen, warme Socken, bequeme Kleidung und
Getrank

4441 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 21.11.2026, 14.00 - 18.00 Uhr
26,50 EUR, ermaligt 20,- EUR
Sonja Krawczyk

4446 Westerkappeln, VHS-Haus
So.,22.11.2026, 10.00 - 14.00 Uhr
26,50 EUR, ermaligt 20,- EUR
Sonja Krawczyk

100

"Vom Kopf ins Herz":

Resilienz spiirbar erleben - nicht verstehen,
sondern fiihlen

Wochenendworkshop

Tauchen Sie ein in eine Reise der kdrperlichen
Wahrnehmung und inneren Verbindung. In die-
sem Workshop geht es nicht um Theorie oder
Konzepte - sondern darum, wirklich ins Spiiren zu
kommen. Sie sind eingeladen, lhren Kérper von
innen wahrzunehmen, sich selbst bewusster im
Hier und Jetzt zu fihlen und eine neue, lebendi-
ge Verbindung zu sich zu entdecken.

Durch liebevoll miteinander verwobene Metho-
den entsteht ein Erfahrungsraum, in dem Regu-
lation, Lebendigkeit und Selbstkontakt moglich
werden.

Es erwarten Sie:

e Atemibungen zum Ankommen und Zentrieren

e Somatische Ubungen, um Stress abzubauen
und Verspannungen zu lésen

e Kleiner Warm-up-Tanz, um Energie in Bewe-
gung zu bringen

e Yoga Flow zur sanften Regulation des Ner-
vensystems

e Authentic Relating - Verbindung und Prasenz
im Kontakt
Meditative Fantasiereise zur tiefen Entspannung
Abschluss-Sharing - Reflektieren, teilen,
nachspliren

Offnen Sie sich fiir Neues - vielleicht entdecken
Sie sich selbst dabei ganz neu.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, warme Decke,
Kissen, warme Socken, bequeme Kleidung und
Getrénk.

4451 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Sa., 26.09.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
Sa., 14.11.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
42,- EUR, ermaligt 31,50 EUR
Elisabeth Obert



Selfcare fiir Frauen -

Kraftquellen entdecken und stirken

Im Alltag zwischen Beruf, Familie und zahlreichen
Verpflichtungen bleibt die eigene Selbstfiirsorge
oft auf der Strecke. Dieser Kurs ladt Frauen dazu
ein, sich bewusst Zeit fiir sich selbst zu nehmen
und neue Kraft zu schopfen. Die Teilnehmerinnen
lernen einfache und alltagstaugliche Methoden
kennen, um Stress zu reduzieren, eigene Bedurf-
nisse besser wahrzunehmen und personliche
Kraftquellen zu starken. Neben kurzen theoreti-
schen Impulsen stehen praktische Ubungen im
Mittelpunkt: Achtsamkeitsiibungen, kleine Ent-
spannungstechniken, sanfte Bewegungsimpulse
sowie Reflexion und Austausch in der Gruppe.
Ziel des Kurses ist es, dass jede Teilnehmerin ihre
persénlichen Ressourcen entdeckt und einen in-
dividuellen Selfcare-Plan entwickelt, der sich gut
in den Alltag integrieren l3sst.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Decke, Kis-
sen, bequeme Kleidung und eine Kleinigkeit zu
essen flr die Mittagspause

4461 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 10.10.2026, 10.00 - 15.00 Uhr
31,50 EUR, ermaligt 24,- EUR
Manuela Riedel-Konermann

Grenzen setzen und Nein sagen lernen
Mehr Klarheit, mehr Selbstvertrauen,
mehr Raum fiir sich selbst

Kennen Sie das Gefiihl, zu oft Ja zu sagen, ob-
wohl Sie eigentlich Nein meinen? Viele Men-
schen mochten niemanden enttduschen, Konflik-
te vermeiden oder allen gerecht werden. Dabei
bleiben die eigenen Bedirfnisse haufig auf der
Strecke.

In diesem Workshop entdecken Sie, wie wich-
tig gesunde Grenzen fir lhr Wohlbefinden sind.
Sie lernen, Ihre eigenen Bedirfnisse bewusster
wahrzunehmen und diese klar und wertschat-
zend zu kommunizieren. Schritt fur Schritt entwi-
ckeln Sie Sicherheit darin, flir sich selbst einzu-
stehen. .

Durch praktische Ubungen, kurze Impulse und
Austausch in der Gruppe erfahren Sie, wie ein
respektvolles Nein moglich ist ohne Schuldgefih-
le und ohne unnétige Konflikte. Der Workshop
starkt lhre Selbstfiirsorge und unterstiitzt Sie
dabei, lhren Alltag mit mehr innerer Ruhe und
Selbstvertrauen zu gestalten.

Dieser Kurs richtet sich an alle, die lernen moch-
ten, ihre personlichen Grenzen klarer zu vertre-
ten und im Alltag mehr Balance zwischen eige-
nen Bedirfnissen und duferen Anforderungen
zu finden.

4471 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi., 30.09.2026, 18.00 - 20.30 Uhr
17,50 EUR, ermaRigt 13,50 EUR
Manuela Riedel-Konermann
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Besser schlafen -
Schlafstorungen verstehen und bewaltigen

Erholsamer Schlaf ist eine wichtige Grundlage
fur Gesundheit, Energie und Wohlbefinden. Den-
noch leiden viele Menschen unter Einschlafpro-
blemen, nachtlichem Griibeln oder unruhigem
Schlaf.

In diesem praxisorientierten Workshop lernen
Sie, wie Schlaf entsteht, welche Faktoren ihn be-
einflussen und wie Sie selbst aktiv zu einem bes-
seren Schlaf beitragen kénnen.

Es erwarten Sie:

e Verstandliche Einblicke in die Grundlagen
des Schlafs

e Typische Ursachen von Schlafstérungen er-
kennen

e  Praktische Strategien gegen Griibeln und in-
nere Unruhe

e Einfache Entspannungs- und Atemibungen

e Tipps fir eine hilfreiche Abendroutine

Der Workshop verbindet kurze Wissensimpulse
mit praktischen Ubungen und bietet Raum fir
Selbstreflexion und Austausch. Sie erhalten all-
tagstaugliche Impulse, die Sie direkt zu Hause
umsetzen kénnen.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Decke und
Kissen

4481 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi., 23.09.2026, 18.00 - 20.30 Uhr

17,50 EUR, ermaRigt 13,50 EUR
Manuela Riedel-Konermann
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Schlafen Sie gut?!
Praktische Hilfen fiir die Nacht

Erholsamer Schlaf ist nicht immer fiir jeden leicht
zu finden.

Manchen fallt es schwer, die Gedanken abzuge-
ben und sich dem Schlaf zu {iberlassen. Andere
wachen in der Nacht auf und kommen nicht wie-
der zur Ruhe. Meridian-Klopftechniken sind in
diesem Einstiegs-Kurs die Methoden der Wahl,
um von den Erlebnissen des heutigen Tages Ab-
stand zu gewinnen und die Anforderungen von
Morgen nicht vorwegzunehmen, so dass lhnen
all das "nicht aufs Bett kommt". AuBerdem ler-
nen Sie in diesem Kurs, schon die Zeit vor dem
Schlaf so zu gestalten, dass der Korper sich auf
Ruhe einstellen kann. Wenn Sie sich mit diesen
Techniken vertraut machen, stehen sie nicht nur
Ihnen selbst zur Verfligung. Sie lassen sich auch
sehr gut von Eltern und Grofeltern fiir Kinder
nutzen.

4491A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 01.10.2026, 18.30 - 20.45 Uhr
23,50 EUR, erméaRigt 17,50 EUR
Ulla Kalberg
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Mit Mut auf die Biihnen lhres Lebens
Selbsthilfe mit Meridian-Klopftechniken

Ob Sie den ersten Besuch bei den zukinftigen
Schwiegereltern vor sich haben, die BegrifSung
der Mitarbeitenden bei der Betriebsfeier, die
Brautrede zur Hochzeit Ihrer Tochter halten wol-
len, etwas vorstellen sollen beim Elternabend
oder einen Musikauftritt planen - die Welt ist vol-
ler Bihnen.

Statt nun nachtelang vorher schlecht zu schlafen,
lernen Sie, wie Sie sich vor |hrem besonderen
Auftritt sammeln und sogar darauf freuen kdnnen.
Dazu nutzen wir Meridian-Klopftechniken, die
sich an den Akupunkturpunkten der Traditionel-
len Chinesischen Medizin orientieren. Nur geht
es hier viel einfacher. Sie lernen, ausgewahlte
Punkte mit den Fingern zu klopfen, wahrend wir
behutsam und doch gezielt das Thema benen-
nen, das lhnen Stress bereitet.

Diese Methoden wirken entlastend und kon-
nen schon nach dem ersten Abend im Alltag zur
Selbsthilfe eingesetzt werden.

Ulla Kalberg, Diplom- und Gesundheitspdadago-
gin, zeigt lhnen wie es geht.

2

4491B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi., 07.10.2026, 18.30 - 20.45 Uhr
23,50 EUR, ermaRigt 17,50 EUR
Ulla Kalberg

Wechseljahre verstehen und aktiv
gestalten

Die Wechseljahre bringen fir viele Frauen kor-
perliche und emotionale Verdnderungen mit
sich. Hitzewallungen, Schlafprobleme oder Stim-
mungsschwankungen kdénnen den Alltag belas-
ten - gleichzeitig bietet diese Lebensphase auch
die Chance fir einen neuen Blick auf Gesundheit
und Selbstfiirsorge.

Der Vortrag erklart verstandlich, was hormonell
im Korper passiert und welche Rolle Erndhrung,
Darmgesundheit und Lebensstil spielen. Neben
fundiertem Hintergrundwissen erhalten Sie prak-
tische Tipps flr den Alltag. Ein kurzer praktischer
Teil mit einfachen Ubungen ergdnzt den Vortrag.

4501 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 15.10.2026, 17.00 - 19.00 Uhr
14,50 EUR, ermaRigt 11,50 EUR
Dr. Anna EiBing

Immunsystem starken -
was wirklich hilft

Ein starkes Immunsystem ist die Grundlage flr
Gesundheit und Widerstandskraft. Doch was un-
terstitzt unsere Abwehrkrafte wirklich? Welche
Rolle spielen Erndhrung, Darmgesundheit,
Lebensstil und Stress?

Der Vortrag vermittelt verstandlich, wie das Im-
munsystem funktioniert und welche Faktoren es
starken oder schwéachen kdnnen. Ein besonderer
Fokus liegt auf der Bedeutung des Darms, in dem
ein grofRer Teil unseres Immunsystems beheima-
tet ist.

Neben fundiertem Hintergrundwissen erhalten
Sie praktische Tipps fir Erndhrung und Alltag. Ein
kurzer praktischer Teil mit einfachen Impulsen
rundet den Vortrag ab.

4511 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 05.11.2026, 17.00 - 19.00 Uhr
14,50 EUR, ermaRigt 11,50 EUR
Dr. Anna EiSing
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Aqua-Fitness

Wassergymnastikangebot im tiefen Wasser

Mit Hilfe von Auftriebsgiirteln "schweben" Sie im
tiefen Wasser, die besonderen Eigenschaften des
Wassers dienen dabei quasi als Trainingsgerate:

Auftrieb:

lhr Korpergewicht wird um 90 % reduziert, da-
durch entlasten Sie Ihren Halte- und Bewegungs-
apparat und die Bewegungen werden gedampft.
Die Muskeln lockern und entspannen sich.

Wasserwiderstand:

Da in alle Richtungen gegen den Wasserwider-
stand gearbeitet wird, kraftigen Sie Ihre Musku-
latur besonders in den Armen, Beinen und Ober-
korper.

Hydrostatischer Druck:

Das Wasser (ibt Druck von allen Seiten auf lhren
Kérper aus. Dadurch wird der vendse Blutdruck-
fluss von der Peripherie zum Herzen erhéht und
das Herz kann 6konomischer arbeiten. Automa-
tisch sinkt die Pulsfrequenz um 10 bis 20 Schlédge
pro Minute. Sie atmen tiefer aus, verstarkter ein
und trainieren nebenbei die Atemmuskulatur.

Aqua-Fitness fiir Einsteigende

4601A Lengerich, Hallenbad
Mi. ab 16.09.2026, 18.30-19.15 Uhr (11x)
44,- EUR, ermaRigt 33,- EUR
Andreas Schmiedle

Aqua-Fitness fiir Fortgeschrittene

4601B Lengerich, Hallenbad
Mi. ab 16.09.2026, 19.25 -20.10 Uhr (11x)
44,- EUR, ermaligt 33,- EUR
Andreas Schmiedle
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Aqua-Fitness
fiir Einsteigende und Fortgeschrittene

4611 Lengerich, Hallenbad
Fr.ab 18.09.2026, 13.15 - 14.00 Uhr (11x)
44,- EUR, ermaRigt 33,- EUR
Meik Runde, Andreas Schmiedle




Wassergymnastik

Die Gymnastik im Wasser schont Muskeln, Seh-
nen und Gelenke und ermoglicht eine sanfte,
kontrollierte und stauchungsfreie Bewegungs-
ausfuhrung. Ein regelmafiges Wassertraining im
schultertiefen Wasser fordert das Allgemeinbe-
finden, das seelische Gleichgewicht und schenkt
auf jeden Fall gute Laune. Die Ubungen eignen
sich fur jedes Alter.

Wassergymnastik fiir Einsteigende

4624 Lienen, Hallenbad
Do. ab 10.09.2026, 18.00 - 18.45 Uhr (9x)
36,- EUR, ermaRigt 27,- EUR
Veronika Lehmann

Wassergymnastik
fiir Einsteigende und Fortgeschrittene

4631 Lengerich, Schule in der Widum
Mo. ab 07.09.2026, 15.45 - 16.30 Uhr (10x)
Am 02.11. findet der Kurs nicht statt.
50,- EUR, ermaRigt 40,- EUR
inkl. Raumkostenpauschale
Glinter Schaperklaus

4641 Lengerich, Hallenbad
Mi. ab 16.09.2026, 20.20 - 21.05 Uhr (11x)
44,- EUR, ermaligt 33,- EUR
Andreas Schmiedle

4644 Lienen, Hallenbad
Do. ab 10.09.2026, 19.00 - 19.45 Uhr (9x)
36,- EUR, ermaRigt 27,- EUR
Veronika Lehmann

105



B
Intuitives Laufen
fiir Einsteigende mit Vorkenntnissen

und Fortgeschrittene

Ganz intuitiv laufen ohne stetigen Blick auf die
Laufuhr, sondern ganz nach Gefiihl und mit dem
Ziel wohltuend und achtsam in Bewegung zu
kommen: Das ist Ziel dieses Laufkurses. Dabei
wollen wir auch langere Strecken (bis zu 6 km)
zuriicklegen und ganz im Rhythmus des Laufens
und der Gruppen ankommen.

Der Kurs ist geeignet fir Menschen, die bereits
erste Lauferfahrung gesammelt haben und 20 bis
30 Minuten am Stiick laufend zuriicklegen kon-
nen.

Treffpunkt: Parkplatz an der Dreifachturnhalle in
Westerkappeln (Schulzentrum)

4646 Westerkappeln, Schulzentrum
Mi. ab 09.09.2026, 17.00 - 18.00 Uhr (6x)
42,- EUR, ermaRigt 31,50 EUR
Annika Schulte-Coppel
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Fit am Morgen

Gemeinsam den Tag aktiv beginnen! Dieser Kurs
richtet sich an alle, die SpaR an der Bewegung
haben und ihr kérperliches Wohlbefinden in den
Mittelpunkt stellen. Der abwechslungsreiche
Kurs beinhaltet Ubungen zur Dehnung und Kraf-
tigung von Bauch- und Rickenmuskulatur, Bein-
und Po-Training und Einheiten zur Verbesserung
der Koordination. Eine Entspannungsiibung zum
Abschluss ldsst Sie erfrischt in den Tag starten.
Die Ubungen orientieren sich an dem Leistungs-
vermogen der Kursteilnehmenden.

4653A Ladbergen, Sporthalle Il - Rottsporthalle
Mi. ab 09.09.2026, 8.30 - 9.30 Uhr (12x)
68,- EUR, ermaRigt 51,- EUR
Stefanie Schmidt-Stolze

4653B Ladbergen, Sporthalle Il - Rottsporthalle
Mi. ab 09.09.2026, 10.30-11.15 Uhr (12x)
51,- EUR, ermaligt 38,50 EUR
Stefanie Schmidt-Stolze

Rundum fit - fiir Manner

Gesunde Bewegung setzt sich aus Kraft, Ausdau-
er, Beweglichkeit und Koordination zusammen.
Diese Komponenten werden wir in jeder Stunde
bericksichtigen. Mit verschiedenen Materialien
(Hanteln, Béllen, Matten ...) und viel SpaR in der
Gruppe wird wochentlich trainiert. AuBerdem
gibt es nitzliche Tipps fiir eine gesunde Lebens-
weise.

4663 Ladbergen, Sporthalle Ill - Rottsporthalle
Mi. ab 09.09.2026, 9.30 - 10.30 Uhr (12x)
68,- EUR, ermaRigt 51,- EUR
Stefanie Schmidt-Stolze



Fit und vital

Bewegung beugt gesundheitlichen Einschran-
kungen vor! Dieser Kurs bietet ein vergniigliches
Rundum-Training, das Ihre Muskeln starkt, Herz-
und Kreislauf fit macht und Koordination, Beweg-
lichkeit und Gleichgewichtsgefiihl verbessert.
Der Einsatz von Kleinhanteln oder Terrabdndern
und Entspannungsiibungen auf der Fitnessmatte
runden das Angebot ab. Der Kurs wird individu-
ell auf die Bedirfnisse und Fahigkeiten der Teil-
nehmenden abgestimmt. Je nach Krankenvorge-
schichte besprechen Sie bitte die Teilnahme mit
Ihrer Arztin*lhrem Arzt. Sport-Einsteigende sind
erwiinscht. Der Kurs beinhaltet Ubungen im Ste-
hen und auf der Matte.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Turnschu-
he und bequeme Kleidung

Fit und vital 50+

4671A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do. ab 10.09.2026, 9.00 - 10.00 Uhr (12x)
68,- EUR, ermaRigt 51,- EUR
Stefanie Schmidt-Stolze

Fit und vital 60+

4671B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do. ab 10.09.2026, 10.00-11.00 Uhr (12x)
68,- EUR, ermaRigt 51,- EUR
Stefanie Schmidt-Stolze

Fitness-Mix

Eine Mischung aus Herz-Kreislauf-Training und
anschlieBendem intensiven Muskelaufbaupro-
gramm. Ein leichtes Workout mit einfachen Be-
wegungsfolgen bringt nicht nur Spal}, sondern ist
auch sehr schweiltreibend.

U. a. leichte Gewichte oder Tubes straffen den
kompletten Korper und bauen Muskulatur auf;
Step-Brett-Training, Pilates oder Pezziball bringen
Abwechslung ins Training und fordern heraus.
Ziel ist neben der Stabilisierung und Starkung der
Muskulatur auch die Férderung der Koordination
und die Verbesserung des Korpergefiihls.

4681A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 18.15-19.15 Uhr (12x)
64,- EUR, ermaRigt 48,- EUR
Birgit Tennigkeit-Kahl

4681B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi. ab 09.09.2026, 18.00 - 18.45 Uhr (12x)
48,- EUR, ermafigt 36,- EUR
Birgit Tennigkeit-Kahl

4681C Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi. ab 09.09.2026, 19.00 - 19.45 Uhr (12x)
48,- EUR, ermaRigt 36,- EUR
Birgit Tennigkeit-Kahl
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Step Sounds Good - Step Aerobic Special

Dieser Workshop ist genau richtig fur
Stepliebhaber*innen. Gemeinsam kreieren wir
eine genussvolle Stunde, in der wir eine kleine
Choreografie passend zu einem Song einstudie-
ren. Wir bauen das Ganze natrlich langsam auf.
Die Basicschritte sollten Sie schon kennen.

4691 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
So., 06.09.2026, 16.00 - 17.15 Uhr
12,50 EUR, ermaRigt 9,50 EUR
Bianca Elisabeth Josefine Heck

EveningFit
Power Workout fir Frauen mit Elementen aus

AMRAP, Animal Moves, Tabata, HIIT und Song
Workouts

In diesem Kurs erwartet Sie ein intensives Trai-
ning speziell fir Frauen, das Spaf® macht und mo-
tiviert.

Workouts aus Zirkel-, Intervall- und funktionel-
lem Ganzkorpertraining werden abwechslungs-
reich kombiniert.

Mit effektiven Ubungen stirken Sie die eigene
Core-Muskulatur und beanspruchen gleichzeitig
den ganzen Korper.

Ergdnzt wird der Kurs durch Cardio-Einheiten, die
lhre Ausdauer verbessern und ordentlich Kalori-
en verbrennen.

Die Ubungen sind anpassbar an jedes Fitnessle-
vel: Egal, ob Anfangerin oder Fortgeschrittene,
die Ubungen werden individuell an die eigenen
Bediirfnisse angepasst.

4701 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 08.09.2026, 19.30-20.15 Uhr (12x)
48,- EUR, ermaligt 36,- EUR
Franziska Beege
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Fit durch die Schwangerschaft

Der Kurs richtet sich an alle schwangeren Frauen,
egal welchen Alters, Fitnesslevels oder Stadiums.
Er kombiniert pranatale Fitness, Geburtsvorbe-
reitung sowie Kraftigungs- und Entspannungs-
Gbungen, um Sie aktiv und gesund durch die
Schwangerschaft zu begleiten. Gemeinsam star-
ken wir Kérper und Geist, férdern das Wohlbefin-
den und bereiten Sie optimal auf die Geburt vor.
Ein Kurs fur eine starke und entspannte Schwan-
gerschaft und zum Kniipfen neuer Kontakte.

Ein Einstieg in den Kurs ist auch im Kursverlauf
moglich, sofern die Mindestteilnahmezahl er-
reicht ist.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Handtuch,
Turnschuhe, bequeme Sportkleidung und Getrank

4711 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 03.11.2026, 18.45-19.30 Uhr (6x)
31,50 EUR, ermaRigt 24,- EUR
Franziska Beege




Riickbildungsgymnastik

Der Kurs richtet sich an alle Frauen, die intensiv
ihren Beckenboden trainieren wollen. Vor allem
bei Beckenbodenschwédche und deren Folgen
wie Rilckenschmerzen, Inkontinenz, Blasensen-
kung oder Gebdrmuttersenkung ist dieser Kurs
zu empfehlen. Aber auch Frauen, die keinen
Platz in einem klassischen Riickbildungskurs bei
einer Hebamme bekommen haben oder gezielt
weitere Informationen und Kenntnisse erlangen
wollen, sind hier willkommen. Die Geburt soll-
te mind. 6-8 Wochen zurlckliegen; ggf. ist die
Teilnahme arztlich abzuklaren. In jeder Stunde
werden gezielt Theorie (iber Anatomie und Funk-
tion des Beckenbodens mit Praxis verbunden.
Das Gelernte kann dadurch nachhaltig im Alltag
angewendet werden. Neben der Wahrnehmung
und Entspannung des Beckenbodens steht eine
gezielte Kraftigung im Vordergrund. Gemeinsam
werden hdufige Fragen und Beschwerden ange-
sprochen, um Sorgen und Angste zu beheben.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Handtuch,
Turnschuhe, bequeme Sportkleidung und Getrank

4721 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 08.09.2026, 18.45 - 19.30 Uhr (6x)
31,50 EUR, ermaRigt 24,- EUR
Franziska Beege

Mama macht Sport
Gemeinsam mit Baby aktiv

Sie mochten nach der Schwangerschaft wieder
mit Sport starten, wissen aber nicht genau wie?
lhr Beckenboden ist noch nicht stabil oder Sie ha-
ben eine Rektusdiastase?

In diesem Kurs finden Sie einen sicheren und
sanften Einstieg zurlick in die Bewegung - und |hr
Baby ist natiirlich mit dabei.

Das erwartet Sie:

e Mama & Me Pilates

e Effektives Beckenbodentraining fiir mehr
Stabilitat

e  Kréaftigung von Bauch, Beinen und Po - ange-
passt an den eigenen Korper
Starkung von Riicken und Kérpermitte
Rektusdiastase-Check & individuelle Anpassungen
Schonendes Training ohne Spriinge oder
Uberlastung

e Ubungen, in die Ihr Baby integriert werden kann

Trainieren Sie in entspannter Atmosphare, tau-
schen Sie sich mit anderen Mamas aus und fin-
den Schritt fiir Schritt zurtick zu Ihrer Kraft - ganz
ohne Kinderbetreuung.

Der Kurs kann friihestens 12 Wochen nach der
Geburt besucht werden; die Rickbildung muss
abgeschlossen sein. Die Teilnahme sollte mit der
Frauenarztin/dem Frauenarzt und/oder der Heb-
amme abgestimmt werden.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Handtuch,
Turnschuhe, bequeme Sportkleidung, Getrank,
Decke und ggf. ein Spielzeug fiir Ihr Kind

4731A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 08.09.2026, 9.00 - 10.00 Uhr (6x)
42,- EUR, ermaligt 31,50 EUR
Franziska Beege

4731B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 03.11.2026, 9.00 - 10.00 Uhr (6x)
42,- EUR, erméRigt 31,50 EUR
Franziska Beege
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"Bleib fit"

Dieser Kurs bietet ein ganzheitliches Training -
Koordination, Beweglichkeit und Gleichgewicht
werden trainiert, gefordert und so fit gehalten.
Individuelle Bedurfnisse der Teilnehmenden wer-
den bei der Auswahl der Ubungen beriicksichtigt.
Der Kurs beinhaltet Ubungen im Stehen und auf
der Matte mit und ohne Kleingerate. Besprechen
Sie die Teilnahme bitte ggf. mit lhrer Arztin oder
lhrem Arzt.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Handtuch,
Turnschuhe, bequeme Sportkleidung, Getrank

4735 Lotte, CJD Familienzentrum Lotte
Kita Zauberwald
Di. ab 08.09.2026, 18.00 - 19.00 Uhr (12x)
64,- EUR, ermaRigt 48,- EUR
Monika Giimpel

BodyFit

Es erwarten Sie Fitnesslibungen mit Musik fir
verschiedene Muskelgruppen und Korperregio-
nen wie z.B. Bauch, Beine und Po. Im Kurs wer-
den Tubes (ahnlich wie Terra-Bander) fiir Dehn-
und Kraftigungsiibungen eingesetzt. AuRerdem
werden unterschiedliche Entspannungsiibungen
durchgefihrt.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, Handtuch,
Turnschuhe, Sportkleidung und Getrank

4736A Westerkappeln, VHS-Haus
Do. ab 17.09.2026, 18.00 - 18.45 Uhr (11x)
44,- EUR, ermaRigt 33,- EUR
Stefanie Egelkamp

4736B Westerkappeln, VHS-Haus
Do. ab 17.09.2026, 19.00 - 19.45 Uhr (11x)
44,- EUR, ermaRigt 33,- EUR
Stefanie Egelkamp
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Faszien-Fitness

Die Faszien sind unser Bindegewebe, das stabil,
elastisch und eine aus mehreren Schichten be-
stehende Faserhiille ist. Es umschlieft unsere
Knochen, Muskeln, Nerven sowie Organe und
stitzt den Korper. Zudem Uben Faszien einen
groRen Einfluss auf unseren Bewegungsapparat
aus. Mithilfe einer Faszienrolle lernen Sie, Ver-
klebungen und Verspannungen zu lésen. Eine
vermehrte Bewegungsfreiheit entsteht sowie
eine verbesserte Gewebedurchblutung.

4745A Lotte, Haus Hehwerth
Do. ab 10.09.2026, 8.30 - 9.30 Uhr (11x)
Am 24.09. findet der Kurs nicht statt.
79,- EUR, ermaligt 59,50 EUR
Monique Miindelein

Faszien-Fitness und Pilates

In diesem Kurs verbinden sich die Trainingsme-
thoden Pilates und Faszien-Fitness auf eine har-
monische Weise, um ein ganzheitliches verbes-
sertes Wohlbefinden miteinander zu erreichen.
Es werden dynamische Bewegungsabldufe unter
dem Aspekt einer bewussten Atmung ausge-
fihrt, die ein vertieftes Korpergefiihl vermitteln.
Zugleich wird bei dieser Kombination das geziel-
te Losen von Verspannungen und Verklebungen
durch korpereigene Dehnlibungen, sowie der
Integration verschiedener Trainingsgerate zur
Unterstiitzung der Gewebedurchblutung eingesetzt.

4745B Lotte, Haus Hehwerth
Do. ab 24.09.2026, 9.45 - 10.45 Uhr (11x)
Am 24.09. findet der Kurs nicht statt.
79,- EUR, ermaRigt 59,50 EUR
Monique Miindelein



Pilates - ein Prasenzkurs

Pilates ist eine Trainingsmethode, die mit Ganz-
koérper-Ubungen gleichermaRen Kraft, Flexibilitat
und Koordination verbessert. Der Kraftaufbau
erfolgt von innen nach auRen. Trainiert werden
dabei die tief liegenden Bauchmuskeln, die Be-
ckenbodenmuskulatur und die kleinen Stabili-
sierungsmuskeln rund um die Wirbelsaule. Die
Pilates-Methode verbessert die Korperhaltung,
die Muskelbalance und das allgemeine Kérper-
gefuihl. Die Bewegungen auf der Matte werden
in Verbindung mit der Atmung sehr bewusst und
konzentriert ausgefiihrt, so dass gleichermaRen
Kérper und Geist harmonisiert werden.

Wirkungsweise:

Strafferer, beweglicherer Kérper

Balance von Koérper und Geist

Vorbeugung gegen Osteoporose

Praventiv bei Riickenproblemen

Mehr Bewegungseffizienz im Alltag
Leistungssteigerung bei anderen Sportarten.

Eine Raumpauschale in Hohe von 2,50 EUR ist in
der Gebuhr bereits enthalten.

Bitte mitbringen: Eigene Matte oder Handtuch
zum Schutz der ausgeliehenen Matte, warme So-
cken und Turnschuhe, Sportkleidung und Kissen

4752A Brochterbeck, Familienzentrum
Mo. ab 07.09.2026, 17.30 - 18.30 Uhr (12x)
66,50 EUR, ermaRigt 50,50 EUR
inkl. Raumkostenpauschale
Katharina Mey

4752B Brochterbeck, Familienzentrum
Mo. ab 07.09.2026, 18.30-19.30 Uhr (12x)
66,50 EUR, ermaligt 50,50 EUR
inkl. Raumkostenpauschale
Katharina Mey

Pilates

Pilates ist eine wirkungsvolle Trainingsmetho-
de fur den Korper und auch den Geist. Einzelne
Muskeln oder Muskelpartien werden dabei ge-
zielt aktiviert, entspannt oder gedehnt. Gehen
Sie nach dem Kurs ausgeruht und bewegt in den
weiteren Tag.

Pilates am Morgen

4761A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi. ab 09.09.2026, 11.30-12.30 Uhr (12x)
64,- EUR, ermaRigt 48,- EUR
Monique Miindelein

Pilates am Nachmittag

4761B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr.ab 11.09.2026, 16.15 - 17.15 Uhr (12x)
64,- EUR, ermaRigt 48,- EUR
Monique Miindelein
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Pilates am Abend

Starten Sie in diesen Kursen ganz stressfrei in das
anstehende Wochenende. Pilates ist eine wir-
kungsvolle Trainingsmethode fiir den Kérper und
auch den Geist. Einzelne Muskeln oder Muskel-
partien werden dabei gezielt aktiviert, entspannt
oder gedehnt.

4761C Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr.ab 11.09.2026, 17.30-18.30 Uhr (12x)
64,- EUR, ermaRigt 48,- EUR
Monique Miindelein

Pilates
Hybrid-Kurs

[=]

Besonders an dem hybriden Kursformat: Sie
kénnen entweder online von zu Hause aus oder
aber vor Ort in Prasenz am Kurs teilnehmen. Der
Hybridkurs erméglicht lhnen also eine ortsunab-
hangige und flexible Teilnahme, die Sie auf lhren
jeweiligen Tagesverlauf abstimmen kénnen.

Fiir die Teilnahme von zu Hause aus bendtigen
Sie eine Matte, Sportkleidung und eine stabile
Internetverbindung. Die Zugangsdaten erhalten
Sie rechtzeitig vor Kursbeginn.

4761D Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Fr.ab 11.09.2026, 19.00 - 20.00 Uhr (12x)
64,- EUR, ermaRigt 48,- EUR
Monique Miindelein
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Pilates fiir Frauen

mit geringen Deutschkenntnissen

Der Pilateskurs richtet sich an Frauen, die an
den Deutschsprachkursen der VHS teilnehmen
oder derzeit anderweitig ihre Deutschkenntnis-
se erweitern. Sie sind herzlich dazu eingeladen
in einer kleinen Frauengruppe die wirkungsvol-
le Trainingsmethode "Pilates" kennenzulernen.
Einzelne Muskeln oder Muskelpartien werden
gezielt aktiviert, entspannt oder gedehnt. Gehen
Sie nach dem Kurs ausgeruht und bewegt in den
weiteren Tag.

4771 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi. ab 09.09.2026, 13.00 - 14.00 Uhr (12x)
18,- EUR, ohne ErméaRigung
Monique Miindelein



Gymnastik und Tanz im Sitzen

Der Kurs ist fiir alle gedacht, die sich gerne nach
Musik bewegen, aber keine "Bodenturner*innen"
(mehr) sind. Die Gymnastik- und Tanziibungen im
Sitzen dienen der Gesunderhaltung des Korpers
und férdern auf sanfte Weise die Beweglichkeit.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch
und Getrank

4776A Westerkappeln, VHS-Haus
Mi. ab 09.09.2026, 16.45 - 17.45 Uhr (5x)
Am 07.10. findet der Kurs nicht statt.
27,- EUR, ermaRigt 20,50 EUR
Nicola Schramm

4776B Westerkappeln, VHS-Haus
Mi. ab 04.11.2026, 16.45 - 17.45 Uhr (6x)
32,- EUR, ermaRigt 24,- EUR
Nicola Schramm

e

Biodanza - Tanz des Lebens

Biodanza ist eine erlebnisorientierte Bewegungs-
methode, die es ermdoglicht, durch Musik, Tanz
und Begegnungen in der Gruppe, menschliche
Potenziale zu entwickeln und die eigene Identitat
zu starken.

Dabei konnen Erfahrungen, wie das Erleben der
eigenen Vitalitat, Kreativitdit und Lebensfreude
sowie das Empfinden von Authentizitdt, Selbst-
vertrauen und Verbundenheit Einlass finden. Das
Wechselspiel zwischen aktivierenden, kraft- und
ausdrucksvollen Tanzen sowie entspannenden,
flieBenden und harmonisierenden Tanzen un-
terstiitzt dabei, Spannungen zu l6sen und innere
Harmonie zu erleben.

Bestimmte Schrittfolgen oder Vorkenntnisse
spielen keine Rolle. Die beste Voraussetzung ist
die Lust und Freude daran, sich nach Musik zu
bewegen und dem eigenen Erleben Ausdruck zu
verleihen. Die Kursleiterin ist Biodanza-Lehrerin
nach dem System Rolando Toro. Getanzt wird
barful® oder ggf. in Stoppersocken.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank
und ggf. Stoppersocken

4781 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do. ab 10.09.2026, 17.30-19.00 Uhr (12x)
96,- EUR, ermaRigt 72,- EUR
Margrit Simon
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"Denk dich fit!"®: Gedachtnistraining
Ein Vortrag zur Einfiihrung

In diesem Vortrag wird der Frage nachgegan-
gen, warum das tagliche Training fir den Kopf
so wichtig ist, egal wie alt wir sind - Ob Kind,
Erwachsenenalter, Jungsenior*in oder Senior*in.
Die Referentin ist Geddchtnis- und Vitalitatstrai-
nerin® und erklart, warum unser Gehirn tagtag-
lich viel leisten muss, es aber selten trainiert und
gefordert wird.

Es geht unter anderem darum:

e Was Sie liber Ihr Gedachtnis wissen sollten.
Wie kdnnen wir unser Gehirn unterstiitzen?

e Was kénnen wir tun, um moglichst lange
geistig fit und selbststandig zu bleiben?

Anhand von praktischen Ubungen und Tipps fiir
den Alltag, die sehr viel SpaR machen und uns
gut tun, wird gezeigt, wie wir unser Gehirn un-
terstltzen kénnen, um geistig flexibel und rege
zu bleiben.

4791A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi., 30.09.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
10,- EUR, ohne ErmaRigung
Marita Wielage-Biicker

"Geistig fit - mach mit" - Gehirntraining
fiir alle Altersgruppen
Workshop

Wir werden heute élter, bleiben langer fit und
geniellen das Leben. Wer rastet, der rostet - das
gilt fir unseren Koérper genauso wie flir unser Ge-
hirn. Um geistig fit ins hohe Alter zu bleiben, kann
man nicht frih genug mit dem Gehirntraining
beginnen, was automatisch zu einer Steigerung
und Verbesserung der geistigen Fitness fihrt, um
z. B. eine neue Fremdsprache zu erlernen, eine
Weiterbildung zu unterstitzen oder sich einfach
im Alltag Termine, Namen etc. besser merken zu
kénnen. Und das egal in welchem Alter.

In dem vierteiligen Workshop werden ein an-
geleitetes, motivierendes Training fir Geist und
Gedachtnis, nitzliche Hintergrundinformationen
und praktische Tipps fiir den Alltag vorgestellt
und mit viel SpaR und Spiel ausprobiert und ge-
Ubt.

Die Materialkosten fiir Mappe und Ubungsmate-
rial betragen 5,- Euro und werden vor Ort von der
Dozentin eingesammelt. Bitte beachten Sie, dass
die ersten drei Kurstermine mittwochs und der
letzte Kurstag am Dienstag stattfindet.

4791B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 4 Terminen:
Mi., 04.11.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
Mi., 11.11.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
Mi., 18.11.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
Di., 24.11.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
42,- EUR, ermafigt 31,50 EUR
zzgl. Materialkosten
Marita Wielage-Biicker

Elternvortrage von Frau Wielage-Biicker zu den Themen
,LRS - Wie komme ich in der Schule leichter klar?“ (5421)
und ,So lernt es sich leichter” (5411)
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Gedachtnistraining fiir Angehorige von
Menschen mit Demenz

Vortrag in Kooperation mit den Seniorenbeauf-
tragten der Gemeinden Lotte und Westerkappeln

In diesem Vortrag werden Hilfen, Unterstiitzun-
gen und Tipps fir Angehorige von Menschen, die
an Demenz erkrankt sind, gegeben. Es werden
Ubungen ausprobiert und Hintergrundinforma-
tionen zum Thema Gedéachtnistraining gegeben.

4791C Lotte Wersen-Biiren, DRK Ortsverein e.V.
Do., 12.11.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
11,- EUR, ohne ErmaRigung
inkl. Raumkosten
Marita Wielage-Biicker

GENUSSVOLL
HANDGEMACHT
EINZIGARTIG

« FRISCH GEROSTETE SORTENKAFFEES
* REGIONALE FEINKOST, AUCH AUS UNSERER
PRODUKTIONSKUCHE
- FEIME ESSIGE UND OLE ZUM SELBER ABFULLEN

+ SOZIALE VERANTWORTUNG:
wiww. farnanao.eu ARBEITSPLATZE FUR MENSCHEN MIT BEHINDERUNG @famanckaffee




Erlernen Sie Golf!
Platzreifekurs in Kooperation mit dem
Golfclub Tecklenburger Land

Sie mochten mit dem Golfspielen beginnen oder
haben den Golfschlager sogar schon einmal ge-
schwungen und haben Gefallen daran gefunden?
Golf ist Sport und Bewegung an der frischen Luft,
gleichzeitig Erholung und Entspannung in freier
Natur und ein Sport fir alle Generationen - ein
Leben lang.

Was Sie fur den Anfang bendtigen, haben Sie
schon zu Hause... Ein Paar Sportschuhe und
bequeme Kleidung. Alles Notwendige wie Golf-
schlager, Bélle etc. wird Ihnen fiir das Training zur
Verfligung gestellt. Wenn Sie den Platzreifekurs
erfolgreich in Theorie und Praxis abgeschlossen
haben, konnen Sie die Golfplatze weltweit er-
obern.

Der Kurs umfasst mehrere Trainingseinheiten.
Ein zusatzlicher Termin fiir den theoretischen
Unterricht wird mit den Teilnehmenden abge-
sprochen.

AuBerdem beinhaltet der Kurs folgende Leistungen:

e Regelkunde

e Kostenlose Schldger wahrend des Kurses

e Kostenlose Nutzung der Ubungsanlagen
auch zwischen den Trainingseinheiten

e  Kostenlose Ubungsballe wahrend des Trainings.

Das erste Treffen startet 15 Minuten vor Kursbe-
ginn auf der Golfanlage Tecklenburg.

Dariliber hinaus bietet der Golfclub Tecklenbur-
ger Land jeweils montags um 18 Uhr zwischen
April und September ein kostenfreies Aufbautrai-
ning fur alle Platzreifekandidat*innen an.
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4802 Tecklenburg,
Golfclub Tecklenburger Land e.V.
Der Kurs besteht aus 9 Terminen:
So., 06.09.2026, 15.00 - 16.30 Uhr
Mi., 09.09.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
So., 13.09.2026, 14.00 - 15.30 Uhr
Mi., 16.09.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
So., 20.09.2026, 14.00 - 15.30 Uhr
Mi., 23.09.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
So., 27.09.2026, 14.00 - 15.30 Uhr
Mi., 30.09.2026, 18.30 - 20.00 Uhr
So.,04.10.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
300,- EUR, ohne ErmaRigung
Joseph Awuku

Erlernen Sie Golf!
Platzreifekurs in Kooperation mit der
Golfanlage Ladbergen

Golf ist ein Sport fur alle - unabhangig von Alter,
Fitnesslevel oder Vorkenntnissen. Ob entspannte
Runden mit Freunden, sportlicher Ehrgeiz oder
einfach die Freude an der Bewegung in der Na-
tur: Golf bietet fir jede*n etwas und ist der per-
fekte Ausgleich zum Alltag.

Auf der Golfanlage Ladbergen lernen Sie in ent-
spannter und familidrer Atmosphare bei Golftrai-
ner Christian Bramlage die verschiedenen Tech-
niken, wie Abschlag, Pitching, Chipping, Putting
und das Bunkerspiel kennen.

Der Einstieg ist viel einfacher, als Sie denken. Sie
bendtigen nur sportliche Kleidung; die Ausris-
tung wird kostenlos zur Verfligung gestellt.



lhre Vorteile, wenn Sie den Platzreifekurs auf der
Golfanlage Ladbergen machen:

e Freie Nutzung der Ubungseinrichtungen
wahrend der Kursdauer

e Golf lernen in der Gruppe schafft Kontakte
mit Gleichgesinnten

e Theoretischer Unterricht (dieser zusétzliche
kostenlose Termin wird mit den Teilnehmen-
den abgesprochen)

e DGV Platzreifezertifikat

e Einsteigerangebot bei Abschluss einer Mit-
gliedschaft

Bitte melden Sie sich am ersten Veranstaltungs-
tag 15 Minuten vor Kursbeginn im Sekretariat
des Clubhauses der Golfanlage Ladbergen - dort
werden Sie zum Kurs in Empfang genommen.

4803A Ladbergen, Offentliche Golfanlage
Der Kurs besteht aus 6 Terminen:
So., 06.09.2026, 10.30 - 12.30 Uhr
So., 13.09.2026, 10.30 - 12.30 Uhr
So., 20.09.2026, 10.30 - 12.30 Uhr
So., 27.09.2026, 10.30 - 12.30 Uhr
So.,04.10.2026, 10.30 - 12.30 Uhr
So.,11.10.2026, 10.30 - 12.30 Uhr
230,- EUR, ohne ErmaRigung
Christian Bramlage,
Golfclub Ladbergen e.V.

4803B Ladbergen, Offentliche Golfanlage

Der Kurs besteht aus 6 Terminen:
Fr., 11.09.2026, 17.00 - 19.00 Uhr
Fr., 18.09.2026, 17.00 - 19.00 Uhr
Fr., 25.09.2026, 17.00 - 19.00 Uhr
Fr.,02.10.2026, 17.00 - 19.00 Uhr
Fr., 09.10.2026, 17.00 - 19.00 Uhr
Fr., 16.10.2026, 17.00 - 19.00 Uhr
230,- EUR, ohne ErmaRigung
Christian Bramlage,

Golfclub Ladbergen e.V.
- ! ) S » % %
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Schnuppergolfen - Freunde schnappen
und Schlager schwingen

in Kooperation mit dem Golfclub
Habichtswald e.V.

Gonnen Sie sich und lhren Freunden ein Gol-
ferlebnis und entdecken den SpaR am Golfen.
Gehen Sie unter Anleitung unseres Golfprofessi-
onals Malte Preul’ auf die einzigartige Reise zu
Ihrem ersten Schlag und lernen verschiedene
Schlagtechniken kennen. Erleben Sie dieses ein-
malige Gefiihl, das fir einen kurzen Augenblick
alles andere in den Schatten stellt.

Schldager und Balle werden gestellt. Sie brau-
chen nur bequemes Schuhwerk und zwei Stun-
den Zeit, die Sie an der frischen Luft in einer ab-
wechslungsreichen Naturlandschaft mit netten
Menschen verbringen.

Bitte melden Sie sich zu Beginn des Kurses im Se-
kretariat des Golfclubs Habichtswald e.V. in Wes-
terkappeln; dort werden Sie zum Kurs in Emp-
fang genommen.

4806A Westerkappeln,
Golfclub Habichtswald e.V.
Sa., 12.09.2026, 11.00 - 13.00 Uhr
20,- EUR, ohne ErmaRigung
Golfclub Habichtswald e.V.

4806B Westerkappeln,
Golfclub Habichtswald e.V.
So.,27.09.2026, 11.00 - 13.00 Uhr
20,- EUR, ohne ErmaRigung
Golfclub Habichtswald e.V.
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Besonders gefdhrdet:
Kinder in der Klimakrise

Die Klimakrise ist bereits Realitdt und betrifft uns
alle. Besonders unsere Kinder sind stark gefahrdet.

Zahlreiche Gesundheitsrisiken werden durch die
Erderwarmung verursacht. Uberschwemmun-
gen, Hitzewellen und Waldbrdnde sind offen-
sichtliche Beispiele fiir gesundheitsschadliche
Extremereignisse. Dariiber hinaus steigt jedoch
auch das Risiko fur lebensmittel-, wasser- und
vektoriibertragene Krankheiten, Allergien, psy-
chische Erkrankungen und Pandemien.

Gesund bleiben -
in Zeiten des Klimawandels

Der Klimawandel ist da, und er gefdhrdet unse-
re Gesundheit: Hitzewellen, Extremwetter, aber
auch Zoonosen wie FSME und die Ausweitung
von Allergien sind nur ein paar Beispiele, mit de-
nen wir uns konfrontiert sehen. Schon heute gibt
es vieles zu beachten, um gesund zu bleiben.

e  Was bedeuten klimabedingte Gesundheits-
risiken flr einzelne Menschen - und wo ste-
hen wir Gberhaupt?

e Was kann und was sollte man tun?

"Die Verbrennung fossiler Brennstoffe bringt uns um.
Der Klimawandel ist die grofste Gesundheitsbedrohung fiir die

Menschheit." (WHO 2021)

Wer Uber das nétige Wissen verfiigt, kann sich
und die ihm anvertrauten Kinder wesentlich ef-
fektiver schitzen.

In diesem Vortrag wird der aktuelle Wissens-
stand in pragnanter Weise dargestellt. Der
Schwerpunkt liegt auf den gesundheitlichen Aus-
wirkungen, insbesondere bei Kindern, und wie
diese geschitzt werden kénnen.

4811A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di., 22.09.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
10,- EUR, ohne ErmaRigung
Dr. med. Sonja-Marie Micudaj
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An diesem Abend informiert die Referentin aus
Sicht der Gesundheit Gber diese Themen und
ladt dazu ein, sich aus der Ohnmacht angesichts
der Weltsituation zu befreien. Davon hat dann
nicht nur “das Klima” und damit die menschliche
Zukunft etwas - unsere Gesundheit profitiert ge-
nauso davon.

Im Anschluss an den Vortrag gibt es noch Zeit fiir
Fragen und Diskussionen.

4811B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di., 13.10.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
10,- EUR, ohne ErmaRigung
Dr. med. Sonja-Marie Micudaj



Zukunft auf dem Teller
Erndhrung als Schliissel fiir Gesundheit
und Naturschutz

Die Adipositas-Pandemie weltweit fuhrt zu im-
mer mehr Folgeerkrankungen, gleichzeitig steigt
der Hunger in der Welt - und die Nahrungsmit-
telindustrie zerstort die Natur in atemberauben-
dem Tempo und verursacht dabei ca. ein Drittel
der weltweiten Treibhausgasemissionen. Zum
Artensterben tragt sie ebenfalls maligeblich bei.

In diesem Vortrag wird lhnen die aktuelle Ent-
wicklung im Bereich der weltweiten Erndhrungs-
problematik dargestellt, die gesundheitlichen
Folgen und die Folgen fiir unseren Planeten wer-
den beleuchtet - und es wird eine Losung aufge-
zeigt, die all diese Probleme gleichzeitig angeht:
die Planetary Health Diet.

4811C Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di., 10.11.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
10,- EUR, ohne ErméaRigung
Dr. med. Sonja-Marie Micudaj

Entziindungshemmende Erndhrung -
Gesundheit beginnt im Darm

Viele chronische Beschwerden stehen heute im
Zusammenhang mit stillen Entziindungsprozes-
sen im Korper. Die richtige Erndhrung kann hel-
fen, Entzindungen zu reduzieren und das Wohl-
befinden zu verbessern.

Der Vortrag zeigt, welche Lebensmittel entziin-
dungsférdernd wirken und welche den Korper
unterstitzen koénnen. Besonderes Augenmerk
liegt auf der Bedeutung des Darms und der
Darmflora fiir Immunsystem, Energie und hor-
monelle Balance. Neben verstandlichem Hinter-
grundwissen erhalten Sie praktische Tipps, die
sich leicht im Alltag umsetzen lassen.

4821 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 17.09.2026, 17.00 - 19.00 Uhr
14,50 EUR, ermaRigt 11,50 EUR
Dr. Anna EiBing
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Bewusst essen:

Wie viel Verarbeitung braucht unser Essen?
Erndhrungsvortrag

Was bedeutet Kochen genau?

In der Regel heilt es nicht, nur ein Packchen auf-
zureiBen, sondern sich bewusst zu Uberlegen,
was auf den Teller kommt und was Gemdse, Ge-
treide, Fleisch, Fisch, Eier oder auch Gewdrze im
eigenen Korper bewirken.

In diesem Vortrag beschéftigen wir uns vor allem
mit Zusatzstoffen, die gerne als positiv verkauft
werden, das Lebensmittel in der Realitdt aber gar
nicht braucht: Zum Beispiel Rilbenzucker in Brot
flr eine braune Farbe oder auch Wurstimitate als
veganer Ersatz.

Bitte beachten Sie, dass es sich bei diesem Ernah-
rungsvortrag um eine Informationsveranstaltung
handelt. Der Vortrag ist keine Erndhrungsbera-
tung und kein medizinisches Angebot.

Bitte mitbringen: Schreibuntensilien

4831 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 24.09.2026, 18.00 - 19.00 Uhr
7,50 EUR, ohne ErméaRigung
Alexandra Richter
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Fasten
Neustart fiir Korper und Stoffwechsel

Fasten ist eine bewahrte Methode, um Korper und Stoffwechsel zu entlasten und neue Energie zu ge-
winnen. Viele Menschen erleben dabei mehr Achtsamkeit flr ihren Kérper und ihre Erndhrung.

Der Vortrag stellt verschiedene Fastenformen vor, erkldart mogliche Wirkungen und zeigt, worauf man
fiir eine sichere Durchfiihrung achten sollte. Auch die Rolle des Darms sowie eine gute Vorbereitung
und der richtige Kostaufbau danach werden thematisiert. Ein kurzer praktischer Teil mit einfachen Im-
pulsen rundet den Vortrag ab.

4841 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 12.11.2026, 17.00 - 19.00 Uhr
14,50 EUR, erméRigt 11,50 EUR
Dr. Anna EiRRing
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Spate Sommerkiiche

Leckere kalte Suppe, ein selbstgebackenes Ba-
guette und ein warmer Sommerabend mit Freun-
den. Genau dafir ist der Kurs. Wir kochen, ba-
cken und genieBen den Spatsommer mit tollen
Rezepten.

4852 Tecklenburg,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
Mi., 23.09.2026, 17.30 - 20.30 Uhr
33,50 EUR, ermaRigt 28,50 EUR
inkl. 12,50 EUR Lebensmittelpauschale
Lisa Althoff
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Spanische Kiiche
Eine Kiichenreise mit Tapas, mallorqui-
nischem Hahnchen und klassischer Paella

In diesem Kochkurs tauchen wir in die spanische
Kiiche ein und bereiten leckere Tapas, mallorqui-
nisches Hahnchen und Paella zu. Zum Abschluss
erwartet Sie ein leckerer Orangenkuchen. Die
Rezepte werden in kleinen Gruppen zubereitet.
Beim gemeinsamen Essen kdnnen Sie sich an-
schlieRend Uber die Zubereitung austauschen,
um noch mehr zu den leckeren Gerichten zu er-
fahren. Die Rezepte sind so konzipiert, dass Sie
gut im Alltag umgesetzt werden kdnnen.

Der Kochkurs ist praktisch angelegt und wird
durch die Expertise einer hauswirtschaftlichen
Betriebsleitung begleitet, die mit Rat und Tat zur
Seite steht. Gerne werden Fragen rund um das
Kochen und die Verarbeitung von Lebensmitteln
beantwortet.

4861 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
Fr., 25.09.2026, 18.00 - 21.00 Uhr
38,- EUR, ermaRigt 33,- EUR
inkl. 17,- EUR Lebensmittelpauschale
Alexandra Richter



Eingekocht & fermentiert: Kostliches aus dem Weckglas

Lebensmittel ganzjahrig zur Verfliigung zu haben - das scheint uns heute ganz selbstverstandlich. Friiher
mussten jedoch andere Methoden genutzt werden, um Lebensmittel dauerhaft zu konservieren. Und
diese gehen weit Gber das Einkochen von Marmelade hinaus!

In diesem Kurs lernen Sie Konservierungsverfahren wie das Einkochen und Fermentieren kennen, um
saisonal geerntete Lebensmittel auch spater genieRen zu kdnnen. Sie werden sehen: Auch heute kann es
noch Sinn ergeben, Obst und Gem{se haltbar zu machen, um neue Geschmacker (wieder) zu entdecken!

4863 Ladbergen, ehem. Hauptschule
Mi., 30.09.2026, 18.00 - 21.00 Uhr
33,50 EUR, ermaRigt 28,50 EUR
inkl. 12,50 EUR Lebensmittelpauschale
Lisa Althoff

Italienische Kiiche - Dolce Vita fiir zu Hause
Bringen Sie den Geschmack Italiens in Ihre Kiiche. Von Antipasti, cremigem Risotto bis hin zu herzhaften

Fleischgerichten und unwiderstehlichem Dolci.

4865 Lotte,
Gesamtschule Lotte/Westerkappeln
Mi., 30.09.2026, 19.00 - 22.00 Uhr
33,- EUR, erméRigt 28,- EUR

inkl. 12,- Lebensmittelpauschale
Jutta Gerling



Kiirbis mal anders

Endlich ist es soweit - der Kiirbis hat wieder Sai-
son! In diesem herbstlichen Kochkurs entdecken
wir die kulinarische Seite des beliebten Gem-
ses - von herzhaft bis si3, klassisch bis tUberra-
schend. Gemeinsam bereiten wir vielseitige Re-
zepte zu und zaubern unfassbar leckere Gerichte.
Vielleicht kommt auch etwas Schnitzkunst ins
Spiel - kreativ wird es auf jeden Fall.

4871 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
Fr., 09.10.2026, 18.00 - 21.00 Uhr
33,50 EUR, ermaligt 28,50 EUR
inkl. 12,50 EUR Lebensmittelpauschale
Lisa Althoff
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Schnelle Kiiche fiir den Alltag

Frisch kochen, mit wenig Zeit - das geht! Schnell
und raffiniert ist kein Widerspruch, wenn es um
die Alltagskiiche geht - selbst unter Zeitmangel!
Leckere Gerichte fir die ganze Familie stehen auf
unserem Programm, dazu Tipps und Tricks, um
den Stress heraus zu nehmen: Jedes Gericht ist
dabei auch noch gesund und abwechslungsreich.

4881 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
Di., 03.11.2026, 18.00 - 21.00 Uhr
33,50 EUR, ermaRigt 28,50 EUR
inkl. 12,50 EUR Lebensmittelpauschale
Lisa Althoff

Wintergemiise -
Hier haben Knollen, Wurzeln und Beten
ihren Auftritt

Pfiffige Ideen, die zeigen, wie man aus Winterge-
miuse etwas richtig Leckeres machen kann. In der
kalten Jahreszeit bieten diese regionalen Zutaten
eine Fille an gesundem Genuss und vielseitigen
Zubereitungsmoglichkeiten.

4885 Lotte,
Gesamtschule Lotte/Westerkappeln
Mi., 04.11.2026, 19.00 - 22.00 Uhr
33,- EUR, ermaRigt 28,- EUR
inkl. 12,- EUR Lebensmittelpauschale
Jutta Gerling



Cocktail-Mix-Abend fiir Frauen
in Kooperation mit der IG Leeden

Zu jedem guten und leckeren Essen gehort ein
passendes Getrdank. An diesem Abend verbin-
den wir das Kochen leckerer, leichter Speisen mit
der Zubereitung selbstgemachter Cocktails. Vom
Aperol Spritz tGber gefrorene Cocktails bis hin zur
vegetarischen Bowl: Entdecken Sie Klassiker wie
auch neue ldeen und genielRen den Abend in ei-
ner Frauenrunde - gleichzeitig bleibt Zeit fir den
gegenseitigen Austausch.

4892 Leeden, Stiftshof
Fr.,, 13.11.2026, 18.00 - 21.00 Uhr
38,50 EUR, ermaligt 33,50 EUR
inkl. 12,50 EUR Lebensmittelpauschale
Lisa Althoff

Kostliches mit Obst und Gemiise im
Herbst

Der Herbst bietet eine bunte Vielfalt an frischem
Obst und Gemiuse: Gemeinsam zaubern wir le-
ckere, herbstliche Gerichte mit saisonalem Obst
und Gem{se auf den Tisch. Dabei lernen Sie ein-
fache Rezepte und neue Ideen fiir die gesunde
Kiche kennen.

4903 Ladbergen, ehem. Hauptschule
Mi., 18.11.2026, 18.00 - 21.00 Uhr
33,50 EUR, ermaligt 28,50 EUR
inkl. 12,50 EUR Lebensmittelpauschale
Lisa Althoff

Vegetarische Kiiche

Haben Sie Lust, auf eine kulinarische Entde-
ckungsreise zu gehen und sich inspirieren zu
lassen? Egal ob Sie Kochanfinger*in sind, lei-
denschaftlich vegetarisch oder einfach neugie-
rig - Gemuse, Hilsenfriichte und Co. lassen sich
vielfaltig zubereiten, sind gesund, reichhaltig und
richtig lecker. Erleben Sie kulinarische Vielfalt fur
alle Sinne und bereiten Sie ein raffiniertes Menii zu!

4911 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
Di., 24.11.2026, 18.00 - 21.00 Uhr
33,50 EUR, ermaRigt 28,50 EUR
inkl. 12,50 EUR Lebensmittelpauschale
Lisa Althoff
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Weihnachtliches Kochen

Die ganze Familie zu Weihnachten zu Hause zu
haben, ist eines der schonsten Erlebnisse. Doch
genau dieser Moment kann schnell zu Stress fiih-
ren, wenn es ums Kochen geht. In diesem Kurs
nehmen wir den Druck raus und kochen ent-
spannt zusammen. Die Kursleitung gibt hilfreiche
Tipps und Tricks, wie Sie an den Weihnachtsta-
gen stressfrei und trotzdem lecker kochen kon-
nen. So bleibt mehr Zeit, den Abend zu genieRen
und sich ganz auf das Fest zu konzentrieren.

4912 Tecklenburg,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
Fr., 27.11.2026, 17.30 - 20.30 Uhr
33,50 EUR, ermaligt 28,50 EUR
inkl. 12,50 EUR Lebensmittelpauschale
Lisa Althoff

A=242

Punsch, Handbrot und Weihnachts-
marktfeeling

Weihnachtliche Difte liegen in der Luft und die
nachste Weihnachts- oder Familienfeier steht
schon an? In diesem Kurs lernen Sie alles, um
einen ganz eigenen kleinen Weihnachtsmarkt
flr zu Hause zu schaffen: Von leckerem Punsch
bis zum herzhaften Zupfbrot sind viele raffiniert
weihnachtliche Rezepte dabei.

4913 Ladbergen, ehem. Hauptschule
Di., 01.12.2026, 18.00 - 21.00 Uhr
33,50 EUR, ermaligt 28,50 EUR
inkl. 12,50 EUR Lebensmittelpauschale
Lisa Althoff
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Pralinen - die siiBe Verfiihrung

Wem beim Anblick kunstvoll verzierter Pralinen
das Wasser im Mund zusammenlauft, wird sich
beim Pralinenkurs richtig wohl fihlen. Das Arbei-
ten mit Schokolade, Nougat, Marzipan oder mit
Friichten steht im Mittelpunkt des Kurses, der
Einblicke in die Welt der Pralinenherstellung ge-
wahrt. Im Kurs lernen Sie das stiBe Handwerk von
Grund auf kennen, sodass Sie die Pralinen gut zu
Hause nachmachen kénnen. Sie sind dann auch
in der Lage, die Herstellung von Pralinen in der
eigenen Kliche anzukurbeln.

4922 Tecklenburg,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
Di., 08.12.2026, 17.30 - 20.30 Uhr
33,50 EUR, ermaligt 28,50 EUR
inkl. 12,50 EUR Lebensmittelpauschale
Lisa Althoff



Das Geheimnis des Riducherns
Fische heiR rdauchern / Stremellachs
selbstgemacht

Ob zu einer Feier oder auch im kleine Kreise, ein
gerducherter Fisch zu gewissen Zeiten, wie z.B.
Karfreitag oder Weihnachten, kommt immer gut
an. An praktischen Beispielen wird an verschie-
denen Raucheréfen gezeigt, wie einfach es ist,
Fische heiR zu rauchern. Doch auch hier gibt es
Regeln, Kniffe oder auch Rezepte, die man beach-
ten sollte. Lassen Sie sich Uberraschen, welche
SUR - und Salzwasserfische gerduchert werden.
Nebenbei bereiten Sie lhren eigenen Stremel-
lachs unter Anleitung des Dozenten vom Ein-
legen des Fischs bis zur Veredelung zu. Die Ge-
wirze werden gestellt. AuBerdem erfahren Sie
Wissenswertes Uber den Lachs. Wussten Sie zum
Beispiel, dass in Kanada weiRer und roter Lachs
gefangen wird und worin der Unterschied liegt?
Nach dem Rauchern wird der Fisch natiirlich ver-
kostigt. Guten Appetit!

Die Lebensmittelumlage betragt 13,- EUR und ist
in der Kursgebihr enthalten. Begleitende Unter-
lagen kdnnen Sie gegen einen Kostenbeitrag von
4,- EUR Uber den Dozenten erhalten.

Bitte mitbringen: Vorratsdosen

4931 Lengerich, VHS, Parkplatz
Sa., 10.10.2026, 9.30 - 13.30 Uhr
46,- EUR, ermaligt 38,- EUR
inkl. Lebensmittelpauschale
Klaus-Peter Lutterbeck

4936 Westerkappeln VHS, Parkplatz
Sa., 07.11.2026, 9.30 - 13.30 Uhr
46,- EUR, ermaRigt 38,- EUR
inkl. Lebensmittelpauschale
Klaus-Peter Lutterbeck
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Jungevhe

Kurse im Rahmen der Jungen VHS -
Hinweise fiir Erziehungsberechtigte

Die Aufsichtspflicht der VHS (iber minder-
jahrige Teilnehmende ist auf die Kurszeit be-
schrankt. Bis zum Eintreffen der Kursleitung
und ab dem Ablauf der Veranstaltungszeit ob-
liegt die Aufsicht den Erziehungsberechtigten.

Bitte tragen Sie als Erziehungsberechtigte
Sorge dafiir, dass lhre Kinder erst unmittel-
bar vor Veranstaltungsbeginn erscheinen
und nach Veranstaltungsende umgehend
abgeholt werden. Wenn |hr Kind alleine nach
Hause gehen darf oder die Veranstaltung vor-
zeitig verlassen muss, informieren Sie uns bit-
te frihzeitig oder geben der Kursleitung am
Veranstaltungstag personlich Bescheid.

Toilettengdnge und Pausen finden in der
Regel ohne Aufsicht statt.

Bei Veranstaltungen fir Kinder in Begleitung
Erwachsener liegt die Aufsichtspflicht bei den
Erziehungsberechtigten oder bei der Person,
die von den Erziehungsberechtigten als Be-
gleitung bestimmt wird.

Bitte informieren Sie uns im Vorfeld einer Ver-
anstaltung Uber mogliche Besonderheiten,
wie z.B. Allergien, Lebensmittelunvertrag-
lichkeiten (v.a. bei Kochkursen), Verletzungen
(z.B. des Trommelfells bei Schwimmkursen)
und sonstige gesundheitliche Beeintrachti-
gungen, die wahrend der Kurszeit relevant
sein konnten.

Wir empfehlen zudem, bei der Anmeldung
unbedingt eine Telefonnummer anzugeben,
unter der unsere Kursleitungen Sie wahrend
der Kurszeit bei Bedarf erreichen kénnen.
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Kinder-Uni in Lengerich

Fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren

So wirst du Student*in an der Kinder-Uni Je=
»Kids mit Weitblick” in Lengerich

Erkunde das Semesterprogramm: Entde-
cke spannende Vorlesungen, Betriebsaus-
fliige und Exkursionen.

Anmeldung: Bitte beachte, dass du dich
zu den Veranstaltungen jeweils einzeln
anmelden musst. Das geht ab 16. Juni bei
der VHS telefonisch unter 05481 - 93880,
per Mail an info@vhs-lengerich.de oder
online unter www.vhs-lengerich.de. Der
Kostenbeitrag liegt bei 3 Euro pro Veran-
staltung (keine Barzahlung vor Ort).
Studierendenausweis: Komm wahrend
der Offnungszeiten personlich zur VHS
oder schicke eine erwachsene Person
vorbei und hole dir deinen Studierenden-
ausweis ab. Hier erhaltst du auch weitere
Infos zu deiner Studienzeit. Bei Bedarf er-
haltst du den Ausweis auch bei den Veran-
staltungen vor Ort.

Sticker sammeln und Diplom erhalten:
Fiir jede Veranstaltung, die du besuchst,
erhaltst du einen Sticker. Hast du drei Sti-
cker in deinem Studierendenausweis ge-
sammelt, bekommst du ein Diplom, das
du dir in der VHS abholen kannst.
Verlosung: Mit etwas Gliick erhaltst du
fir deine Neugier und deinen Wissens-
durst eine kleine Aufmerksamkeit. Wenn
du an mindestens drei Veranstaltungen
teilgenommen hast, landest du am Se-
mesterende im Lostopf fir eine tolle Frei-
zeitaktivitat in der Umgebung.

t.engeri‘ch



Einstieg in die Klassische Archdologie
Kids mit Weitblick - Kinder-Uni Lengerich
fir Kinder von 8 bis 12 Jahren

Der Vortrag fuhrt euch an die Klassische Ar-
chéologie heran. Womit beschéftigen sich
Archéolog*innen? Was missen sie an der Uni
lernen, um auf Ausgrabungen den Uberblick
nicht zu verlieren?

Zu Beginn des Vortrags wird erklart, was Klas-
sische Archaologie ist, welche Kulturen sie er-
forscht und wodurch sie sich von anderen his-
torischen Fachern unterscheidet.

Darauf aufbauend werden wichtige Objektgrup-
pen der Klassischen Archdologie vorgestellt, die
jede*r Studierende pauken muss, bevor er oder
sie liberhaupt an Ausgrabungen denken kann.
Wir hangeln uns hier an den bekanntesten
Heiligtimern, Statuen und Vasen entlang, so-
dass ihr selbst schon fast bereit fir die Erstse-
mester-Klausur seid. In einem abschlieRenden
Quiz kénnt ihr euer neugelerntes Wissen dann
auch direkt zum Besten geben!

5001 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 28.11.2026, 10.00 - 11.30 Uhr
3,- EUR, ohne ErmaRigung
Kids mit Weitblick Team

W .
Machu Picchu, Peru

Jungevhe

Was sind Industrieverpackungen?

Ein Besuch bei Natzan Packaging

Kids mit Weitblick - Kinder-Uni Lengerich
fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren

Lernt die Verpackungsproduktion bei Natzan
Packaging kennen und schaut euch an, wie gro-
Re Kunststoffverpackungen produziert werden.
Dabei erfahrt ihr, was genau Industrieverpa-
ckungen sind, wie und wo sie eingesetzt werden
und worin sich diese von der Verpackung aus
dem Supermarkt unterscheiden. lhr seht Ma-
terialien und Einsatzmdglichkeiten und werdet
erfahren: Verpackungen schiitzen, transportie-
ren und halten Dinge frisch, oft viel groRer und
robuster, als ihr denkt. Gemeinsam fiihren wir
einen Abflllversuch durch und prifen, ob die
Beutel auch wirklich halten.

Treffpunkt: Natzan Packaging, Iburger Str. 240,
49525 Lengerich

5011 Lengerich, Natzan Packaging
Sa., 19.09.2026, 10.00 - 11.30 Uhr
3,- EUR, ohne ErmaRigung
Kids mit Weitblick Team

Wichtig:

Bitte geben Sie bei Buchung unbedingt
eine Telefonnummer an, unter der eine
Erreichbarkeit wahrend des Kurses ge-
wahrleistet ist.
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Zu Besuch im Ringhotel Teutoburger
Wald Tecklenburg-Brochterbeck

Kids mit Weitblick - Kinder-Uni Lengerich
fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren

Das Ringhotel Teutoburger Wald in Brochter-
beck offnet heute seine Turen fur uns und wir
erhalten einen spannenden Einblick in die Ho-
tellerie und den Gastbetrieb. Wir erfahren, was
es alles braucht, damit sich Gaste wohlfiihlen
und wer vor Ort fiir die Planung, die Gastebe-
treuung und den Service verantwortlich ist.
Unser Rundgang beginnt an der Rezeption des
traditionsreichen 4-Sterne-Hotels, das sich seit
1902 in Familienbesitz befindet. An der Rezepti-
on werden Gaste begriRt, eingecheckt und bei
Fragen unterstltzt. Danach schauen wir in die
Kiche sowie das Restaurant und erleben, wie
Speisen zubereitet und in stimmungsvoller At-
mosphare serviert werden. AnschlieRend besu-
chen wir die Tagungsraume, in denen Treffen,
Seminare und Events stattfinden. In einem der
47 Hotelzimmer sehen wir, wie alles fiir neue
Gaste vorbereitet wird und welche Aufgaben
das Housekeeping Ubernimmt. Zum Schluss
werfen wir noch einen Blick in den Wellness-
und Fitnessbereich. Zudem erfahren wir Nahe-
res zur Technik des Hotels und lernen, wie das
Hotel eigene Energie fir den laufenden Betrieb
erzeugt. Am Ende der Tour seht ihr: Ein Hotel
steckt voller spannender Aufgaben und Arbeits-
bereiche.

Treffpunkt:
Rezeption im Hotel Teutoburger Wald,
Im Bocketal 2, 49545 Tecklenburg-Brochterbeck

5012 Tecklenburg-Brochterbeck,
Hotel Teutoburger Wald
Do., 10.09.2026, 16.30 - 18.00 Uhr
3,- EUR, ohne ErmaRigung
Kids mit Weitblick Team
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Mission Stadt: Auf Entdeckungstour
durch Stadtverwaltung, Rathaus & Co.
Kids mit Weitblick - Kinder-Uni Lengerich
fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren

Heute erfahrst du, wie unser Zusammenleben
in Lengerich organisiert ist, welche Orte, Biiros
und Aufgaben es in der Stadtverwaltung gibt
und wer eigentlich entscheidet, was in Lenge-
rich passiert. Zu Beginn besuchen wir das Stadt-
archiv und reisen in die Vergangenheit. Wir
erfahren, wie alt Lengerich schon ist und wie
Fotos, spannende Dokumente und Geschichten
aufgehoben werden. Gleich nebenan befindet
sich die Stadtbilcherei. Hier wird uns erklart,
warum Biichereien so wichtig sind, wie Blicher
ausgeliehen werden und was man dort noch
alles machen kann. Zudem werfen wir einen
Blick in die Tourist-Information: Einen Ort, an
dem sich Besucher*innen liber die Stadt und
unsere Region informieren kénnen.

Weiter geht es nach einem kurzen Spaziergang
in der Stadtverwaltung: Hier erfahrst du, welche
Abteilungen und Aufgabenfelder es gibt, damit
das Leben in Lengerich gut organisiert ist und
mit welchen Anliegen Menschen in das Rathaus
kommen. Ein echtes Highlight: Wir diirfen sogar
einen Blick in das Biro des Blirgermeisters wer-
fen. Diesen treffen wir zum Abschluss unserer
Entdeckungstour im Sitzungssaal wieder. Hier
diskutieren und entscheiden Politiker*innen
eigentlich Gber aktuelle Themen. In der Sprech-
stunde kénnt ihr unseren Bilirgermeister alles
fragen, was ihr schon immer wissen wolltet:
Wie wird man Bilirgermeister? Was ist sein Job?
Was macht ihm am meisten SpaR? Und was
winscht er sich fir die Zukunft unserer Stadt?

Treffpunkt:

Altes Rathaus/Stadtbiicherei, Rathauspl. 1,
Endpunkt:

Stadtverwaltung, Tecklenburger Str. 2/4,

5021 Lengerich, Altes Rathaus und Stadtverwaltung
Do., 05.11.2026, 16.00 - 17.30 Uhr
3,- EUR, ohne ErmaRigung
Kids mit Weitblick Team



Farbenzauber: Acrylmalen fiir Kids
Kursangebot fiir Kinder ab 7 Jahren

Dieser Workshop ist eine farbenfrohe Ein-
fihrung in das Thema Malerei mit Acryl. Im
Workshop wird Schritt fur Schritt gezeigt, wie
spannende Motive mit Acrylfarben umgesetzt
werden konnen. AulRerdem erfahren die klei-
nen Kinstler*innen alles Wichtige tber die
Acrylmalerei und die vielfaltigen Moglichkeiten
mit diesen beliebten Malfarben.

Eine Materialpauschale fir zusatzliche Mal-
utensilien und eine Raumnutzungsgebihr von
insgesamt 25,- EUR sind in der Kursgebiihr ent-
halten.

Bitte mitbringen:
Leinwand in der GroRe 30 x 40 cm

5031 Lengerich, ArtStudio Giilsen Tazegiil,
Bahnhofstr. 20
Sa., 12.09.2026, 14.00 - 16.30 Uhr
42,- EUR, ohne ErmaRigung
inkl. Material- und Raumkosten
Giilsen Tazegiil

Paul, der Elefant und Mr. Schnippi
Gulsen Tazegiil

Jungevhe

Farbenkiiche: Malen mit Pflanzen,
Gemiise & Gewiirzen

Das Experimentier-Labor fiir Natur-
forscher*innen von 9 bis 12 Jahren

Wusstest du, dass in Rotkohl, Kurkuma und
Spinat echte Zauberfarben stecken? In diesem
Workshop werden wir die Welt der Farben er-
forschen: Wir stellen unsere Malfarben selbst
her - direkt aus der Kiiche!

Wir experimentieren mit flissigen Pflanzenex-
trakten und schauen zu, wie sich Farben wie
von Zauberhand verandern, wenn wir Zitrone
oder Backpulver hinzufligen. Mit unseren selbst
gemischten Naturfarben gestalten wir anschlie-
Rend leuchtende Kunstwerke auf Papier.

Ein bunter Workshop voller Aha-Momente,
Klecksen und Entdeckerfreude!

Im Kurs scharfen wir unser Bewusstsein fir die
nachhaltige Nutzung von Ressourcen, lernen,
Experimente durchzufiihren und entwickeln
unsere Kreativitat weiter.

Eine Materialkostenpauschale in Hohe von 8,-
EUR ist in der Gebihr enthalten.

Bitte mitbringen:

Altes Hemd oder Malkittel, mehrere leere
Marmeladengldser, Schneidebrett, kleines
Schalmesser und viel Neugier

5041 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg,
Sa., 26.09.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
28,- EUR, ohne ErmafRigung
inkl. Materialkostenpauschale
Evelyn Binzinger

Wichtig:

Bitte geben Sie bei Buchung unbedingt
eine Telefonnummer an, unter der eine
Erreichbarkeit wahrend des Kurses ge-
wahrleistet ist.
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Jungevhe

Suminagashi-Abenteuer:

FlieBende Formen und magische
Muster mit Wasser und Tusche
Angebot fiir Kinder von 9 bis 12 Jahren

Wusstest du, dass man auf Wasser malen kann,
ohnedassdie Farbe versinkt? Vor iber 1.000Jah-
ren hiiteten japanische Mdnche ein streng ge-
heimes Wissen: Suminagashi. Sie lieRen Tusche
auf dem Wasser tanzen und fingen die fllichti-
gen Muster auf Papier ein. In diesem Workshop
werdet ihr selbst zu Wasserkiinstler*innen. Wir
lassen Tusche und Farben auf das Wasser trop-
fen und beobachten, wie durch sanftes Pusten
oder feine Berilihrungen einzigartige Ringe und
Wirbel entstehen. So kreieren wir besondere
Kunstwerke, die wie Planetenringe, Tigerstrei-
fen oder ferne Galaxien aussehen. Dabei wird
nicht nur unsere Kreativitat geweckt: Wir schu-
len auch unsere Feinmotorik, Konzentration
und sogar physikalische Kenntnisse.

Eine Materialkostenpauschale in Hohe von
9,- EUR ist in der Gebihr enthalten.

Bitte mitbringen:

Malkittel/Schirze, Haargummi, Putzlappen,
zwei Synthetik Rundpinsel Nr. 4 oder 5, Zeitun-
gen, Karton oder Kiste ca. DinA3 zum Transport
der (feuchten) Bilder

Wichtig: Bitte geben Sie bei Buchung unbedingt
eine Telefonnummer an, unter der eine Erreich-
barkeit wahrend des Kurses gewahrleistet ist.

5051 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
Sa., 10.10.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
29,- EUR, ohne ErmaRigung
inkl. Materialkostenpauschale
Evelyn Binzinger
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Bilder: Evelyn Binzinger



Origami-Tierwelt
Angebot fiir Kinder von 9 bis 12 Jahren

Auf geht es in den Papier-Dschungel! In diesem
Workshop verwandeln wir einfache bunte Qua-
drate in viele verschiedene Papier-Tiere und
Pflanzen. Origami ist wie Zauberei: Nur durch
prazises Falten - ganz ohne Schere und Kleber
- entstehen aus zweidimensionalen Blattern
dreidimensionale Kunstwerke. Wir starten mit
dem Klassiker, dem hipfenden Frosch, falten
uns Uber stolze Kraniche bis hin zu exotischen
Lotusbliten.

Egal ob du Anfanger*in bist oder schon mal ein
Schiffchen gefaltet hast - am Ende nimmst du
deinen eigenen kleinen Zoo und einen Papier-
Garten mit nach Hause. Ganz nebenbei schulst
deine Feinmotorik, dein rdaumliches Vorstel-
lungsvermogen, die eigene Konzentration und
natilirlich deine Kreativitat.

Eine Materialkostenpauschale in Hohe von
7,- EUR ist in der Gebihr enthalten.

5061 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
So., 08.11.2026, 14.00 - 16.15 Uhr
22,- EUR, ohne ErmaRigung
inkl. Materialkostenpauschale
Evelyn Binzinger

Bild: Evelyn Binzinger

Jungevhe

"Fantasievogel" -

eine Skulptur selbst gestalten
Angebot fiir Kinder von 8 bis 14 Jahren
in den Herbstferien

Vogel konnen so niedlich und inspirierend sein,
klein und groR, zerbrechlich und stark. Die meis-
ten Vogel fliegen, manche nie. Warum? Weil sie
zu schwer sind? Hm?

"% Wir bauen Fantasie-
vogel aus Knetbeton
d und bemalen sie in
leuchtenden Farben.
Danach kannst du die
Figur auf einem Eisen
direkt im Garten oder
Balkon abstellen.
Lass deiner Fantasie
freien Lauf!

| Foto: Inese Kruze

Die Materialkosten in Hohe von 35,- EUR sind am
1. Kurstag in bar an die Kursleitung zu zahlen.
Der Kurs findet an zwei Terminen statt. Am ers-
ten Tag modellieren wir; am zweiten Tag bema-
len wir unseren Fantasievogel.

Bitte mitbringen:
Arbeitskleidung, Stoffhandschuhe, Material-
kosten in Hohe von 35,- EUR

5071 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
Der Kurs findet an zwei Terminen statt.
Di., 20.10.2026, 10.00 - 13.00 Uhr
Mi., 21.10.2026, 10.00 - 13.00 Uhr
40,- EUR, ohne ErmaRigung
zzgl. 35,- EUR Materialkosten in bar
Inese Kruze

Wichtig: Bitte geben Sie bei Buchung unbedingt eine Telefonnummer an, unter der eine
Erreichbarkeit wahrend des Kurses gewahrleistet ist.
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Jungevhe

Topfern
Angebot fiir Kinder von 6 bis 10 Jahren

In diesem Topferworkshop stellst du mit leicht
formbarem Ton ein einzigartiges Kunstwerk her.
Wir modellieren mit lufttrocknendem Ton und
lassen dein Lieblingstier, Pippchen, Auto oder

dhnliches entstehen. Du knetest und formst f
den Ton so, wie es dir gefallt. Wenn dein Lieb- |
lingsstilick getrocknet ist, kannst du es zu Hause
noch mit Acrylfarben bemalen. Wir freuen uns
auf die kreative Zeit mit dir!

Die Materialkosten betragen 8,- EUR und sind in
der Kursgebiihr enthalten.

Bitte mitbringen:

Schiirze oder alte Kleidung und Karton/Pappe

fur den Transport eurer Kunstwerke. - s

5081A Lengerich, Néhwor.kshops fiir Jungen und Médchen
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg von 9 bis 15 Jahren
Fr., 11.09.2026, 15.30 - 17.30 Uhr geeignet fiir Nahanfinger*innen

21,50 EUR, ohne ErmaRigung
inkl. Materialkosten
Natascha Pautmeier

In diesen einzeln buchbaren Workshops wird
der Umgang mit der Nahmaschine mit kleinen
N&hprojekten aus mitgebrachten Stoffresten

. gelibt (gerne ausrangierte Jeanshosen, Baum-

20818 éiggf:t‘;?:'hule Lengerich/Tecklenburg onIqusen/Hemden mitbrjngen). .AUCh dgr Ein-
Fr. 16.10.2026. 15.30 - 17.30 Uhr satz von versghledenen Nahtechniken (wne z.B.

21’50 EUR ohr;e ErmaRigung PaFchwork) wird Inhalt des_Angebots_. Bitte ggbt

ink'I. Mate;ial bei der Anmeldung an, ob ihr eure eigene N&h-

maschine mitbringt oder ein Modell kostenlos
Uber die VHS ausleihen mochtet. 3 € Material-
kosten (Vlieseinlagen, Druckknopfe etc.) wer-
den vor Ort pro Termin eingesammelt. An den
Terminen werden wir uns unterschiedlichen
Nahprojekten widmen, so dass bei Interesse
auch an mehreren Terminen teilgenommen
werden kann.

Natascha Pautmeier

Bitte mitbringen: Ausrangierte Jeanshosen,
Baumwollblusen/Hemden; N&ihutensilien, wie
Schere, Stecknadeln, Nahgarn, und MaRband,
Getrank und ggf. ein kleiner Snack.

Wichtig: Bitte geben Sie bei Buchung unbedingt eine Telefonnummer an, unter der eine
Erreichbarkeit wahrend des Kurses gewahrleistet ist.
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Jungevhe

5091A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 12.09.2026, 10.00 - 14.00 Uhr
25,- EUR, ohne ErmaRigung
zzgl. 3,- EUR Materialkosten
Manuela Riedel-Konermann

5091B Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 07.11.2026, 10.00 - 14.00 Uhr
25,- EUR, ohne ErmaRigung
zzgl. 3,- EUR Materialkosten
Manuela Riedel-Konermann

5091C Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 05.12.2026, 10.00 - 14.00 Uhr
25,- EUR, ohne ErmaRigung
zzgl. 3,- EUR Materialkosten
Manuela Riedel-Konermann

Der Medienfiihrerschein g
fur Kinder von 9 bis 14 Jahren

Kinder bewegen sich heute ganz selbstver-
standlich in der digitalen Welt. Dabei gibt es viel
Spannendes zu entdecken aber auch einiges,
worauf man achten sollte. Der Medienfiihrer-
schein unterstitzt Kinder zwischen neun und
vierzehn Jahren dabei, das Internet sicher und
bewusst zu nutzen. Gemeinsam mit anderen
erfahren sie, wie man mit Smartphone, Tablet
und Computer clever umgeht. Sie erhalten ver-
standliche Erklarungen, einfache Regeln und
jede Menge Gelegenheiten zum Mitmachen.
Zum Abschluss erhalten alle eine Urkunde. EI-
tern durfen gerne dabei sein und zuhoren. Die
Kinder stehen im Mittelpunkt, stellen Fragen,
tauschen sich aus und lernen spielerisch, was
im Netz wichtig ist.

Fir das Webinar gibt es eine Durchfiihrungs-
garantie. Eine Anmeldung ist bis zu drei Werk-
tage vor dem Seminar moglich.

5101 ZOOM Meeting (Online-Raum)
Fr.,02.10.2026, 17.00 - 18.30 Uhr
18,- EUR, ohne ErmaRigung
Robin Weniger
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Jungevhe

Auf den Spuren der Woélfe -
fur Kinder im Alter von 8 bis 12 Jahren

Lasst uns gemeinsam die Welt der Wolfe ent-
decken. Wir blicken in unsere gemeinsame Ver-
gangenheit und klaren auf, warum der Wolf aus
unseren Waldern verschwunden ist. Wie sieht
es jetzt aus, wenn er in unsere Walder zuriick-
kehrt? Wir erkunden den nahegelegenen Wald,
der Ort, an dem vor Jahren der Wolf lebte und
erfahren mehr Gber das Leben der Wolfe, ihre
Lebensweise und ihre Sprache. Gemeinsam
werden wir schniiffeln, schleichen und aufkla-
ren, ob Rotkdppchen wirklich vom Isegrim ver-
schlungen wurde.

Bitte mitbringen:
Festes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung.

5102 Tecklenburg,
Naturschutzzentrum "Sagemiihle",
Mo., 26.10.2026, 9.00 - 11.30 Uhr
17,- EUR, ohne ErmaRigung
Alexander Miiller

Wasserforscher*innen -
fur Kinder im Alter von 6 bis 12 Jahren

Mit Gummistiefeln und Keschern ausgeristet
erforschen wir den Muhlenbach. Geheimnis-
volle Lebewesen erwarten uns dort. Wesen,
die Ubers Wasser laufen, Tauchkiinstler und
gefralige Raubtiere. Lasst uns gemeinsam in
die Welt dieser faszinierenden Wassertiere ein-
tauchen und sie einmal genauer unter die Lupe
nehmen.

Bitte mitbringen:
Gummistiefel, Wechselschuhe, Wechselsocken,
Handtuch und wetterfeste Kleidung

5112 Tecklenburg,
Naturschutzzentrum "Sagemiihle",
Mo., 26.10.2026, 15.00 - 17.00 Uhr

13,50 EUR, ohne ErmaRigung
Alexander Miiller Q
)

Lebensraum Wald - fiir Kinder im Alter von 7 bis 12 Jahren

Der Wald beeindruckt uns durch seinen lebendigen Boden und sein rauschendes Blatterdach. Wir be-
geben uns auf die Suche nach den Waldbewohnern und scharfen mit spielerischen Ubungen unsere
Sinne und nehmen den Wald auf eine ganz besondere Art und Weise wahr.

Bitte mitbringen:
Festes Schuhwerk und wetterfeste Kleidung

5122 Tecklenburg,
Naturschutzzentrum "Sagemiihle”
Di., 27.10.2026, 9.00 - 11.00 Uhr
13,50 EUR, ohne ErmaRigung
Alexander Miiller

Treffpunkt flir die Angebote ist das Naturschutzzentrum ,Sagemiihle”, BahnhofstraRe 73,
in Tecklenburg. Wichtig: Bitte geben Sie bei Buchung unbedingt eine Telefonnummer an,
unter der eine Erreichbarkeit wahrend des Kurses gewahrleistet ist.
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Food-Abenteuer fiir Kids:

Gesunde Leckereien selber machen
KochspaB fiir Kinder und Jugendliche
zwischen 10 und 14 Jahren

Habt ihr Lust, eure Lieblingssnacks selbst zuzu-

bereiten - und das auch noch gesund und mega

lecker?

In diesem Kurs zeigen wir euch...

e Ketchup, der besser schmeckt als gekauft

e Gesunde Burger und Pommes mit leckeren
Zutaten

e Knusprige Snacks und leckere Dips, die ihr
ruckzuck selber zusammen mixt.

Dabei lernt ihr nicht nur zu kochen, sondern
auch, warum frische Zutaten wichtig sind und
wie man aus einfachen Lebensmitteln leckere
Gerichte zaubert.

Abenteuer inklusive: Ihr dirft kreativ werden,
eigene ldeen ausprobieren und am Ende natir-
lich alles selbst probieren.

5133 Ladbergen, ehem. Hauptschule
Di., 13.10.2026, 17.00 - 19.00 Uhr
23,- EUR, ohne ErmaRigung
inkl. 12,50 EUR Lebensmittelpauschale
Lisa Althoff

Jungevhe

Trendige Platzchen und siiBe Highlights
Bunter Backspal fiir Kinder und
Jugendliche zwischen 10 und 14 Jahren

Backen wie die Profis - und dabei voll im Trend!
In unserem kunterbunten Backkurs fiir Kinder
wird es nicht nur lecker, sondern auch richtig
kreativ!

Wir zaubern gemeinsam leckere Platzchen und
verwandeln sie mit bunten Toppings, Streuseln
und Zuckerguss in echte Kunstwerke. Doch das
ist erst der Anfang:

Wir probieren uns an der Herstellung von Angel
Hair Schokolade mit einer Fillung aus Zucker-
watte und mixen uns unseren eigenen Bubble
Tea mit fruchtigen Perlen, die im Mund explo-
dieren.

Wir probieren, naschen und dekorieren, was
das Zeug halt - und am Ende darf nattrlich alles
mit nach Hause genommen werden! .

5141 Lengerich,
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg,
Sa., 05.12.2026, 16.00 - 18.00 Uhr
23,- EUR, ohne ErmaRigung
inkl. 12,50 EUR Lebensmittelpauschale
Lisa Althoff

Bitte mitbringen: Schiirze, Schreibzeug, zwei Geschirrtlicher, Spiltuch und Vorratsdosen
Wichtig: Bitte geben Sie bei Buchung unbedingt eine Telefonnummer an, unter der eine
Erreichbarkeit wahrend des Kurses gewahrleistet ist.
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Jungevhe

Heranfiihrung an die Erste Hilfe

Wie setze ich einen Notruf ab und was muss
ich eigentlich am Telefon sagen? Was verbirgt
sich hinter den funf "W-Fragen"? In diesem Kurs
wird den Kindern vermittelt, wie auch sie schon
Erste Hilfe leisten konnen. Es wird gezeigt, wie
Pflaster aufgeklebt sowie kleinere Verbande
angelegt werden und wie eine Notfalldecke
genutzt wird. Auch die stabile Seitenlage wird
erlernt. Die Kinder sollen Berilihrungsangste
verlieren und erfahren, dass auch sie helfen
kénnen. Die ausgebildeten Multiplikator*innen
des DRK-Kreisverbandes Tecklenburger Land
eV. bringen den kleinen Helfer*innen kindge-
recht die Grundlagen der Ersten Hilfe nah. Nach
dem Lehrgang erhalt jedes Kind eine Urkunde.

Heranfiihrung an die Erste Hilfe
fiir Grundschulkinder

5151 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo., 26.10.2026, 10.00 - 12.00 Uhr
7,50 EUR, ohne ErméaRigung
DRK Kreisverband Tecklenburger Land

Heranfiihrung an die Erste Hilfe
fiir Kinder von 5 bis 8 Jahren
in Kooperation mit der IG Leeden

5152 Leeden, Stiftshof
Di., 20.10.2026, 10.00 - 12.00 Uhr
7,50 EUR, ohne ErmaRigung
DRK Kreisverband Tecklenburger Land
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Bilderbuch-Kino fiir kleine

Entdecker*innen!
Ein Angebot fiir Kinder bis zur 1. Klasse
in Kooperation mit der Gemeinde Lotte

Am Bundesweiten Vorlesetag ladt die Gemeinde
Lotte zusammen mit der VHS Lengerich zum Bil-
derbuch-Kino ein. Dabei sind die Bilder aus dem
Buch gleichzeitig auf einer Leinwand zu sehen.
Eingeladen sind alle Kinder bis zur 1. Klasse.

In der Gemeindebiicherei konnt ihr es euch auf
Kissen bequem machen und gemeinsam schau-
en, zuhdren und traumen. Das Angebot ist ge-
bihrenfrei.

5165 Lotte, Gemeindebiicherei Alt-Lotte
Fr., 20.11.2026, 17.00 - 18.00 Uhr
gebihrenfrei - Anmeldung erforderlich
Beate Diesel

Wichtig: Bitte geben Sie bei Buchung unbe-
dingt eine Telefonnummer an, unter der eine
Erreichbarkeit wahrend des Kurses gewahr-
leistet ist.


https://xn--1-fpb.xn--czaa/
https://xn--1-jpb.xn--czaa/
https://xn--1-fpb.xn--czaa/
https://xn--1-jpb.xn--czaa/
https://xn--1-rpb.xn--czaa/
https://18.xn--czaa/
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Die kleine Hexe von Otfried Preussler -
Biihnenfassung von John von Diiffel

Familienstiick zur Weihnachtszeit fiir
(GroB-)Eltern und Kinder ab 6 Jahren an

der jungen Biihne Osnabriick

Bei unserem Besuch der jungen Bihne Osna-
briick wartet das spannende Familienstlick "Die
kleine Hexe" auf uns:

Fahrt mit dem Bus

127 Jahre ist sie jung - alt genug, um beim groflen
Hexenspektakel in der Walpurgisnacht mit dabei
zu sein, findet die kleine Hexe. Ein Jahr hat sie
Zeit, um dem strengen Hexenrat zu beweisen,
dass sie eine gute Hexe ist. Und tatsachlich hext
die kleine Hexe so mancherlei ,,Gutes”: Ganz zum
Entsetzen des Hexenrats versucht sie zu helfen,
wo sie nur kann. Statt bose zu sein, hilft sie lie-
ber armen Menschen oder rettet einem Ochsen
das Leben. Dass eine gute Hexe bése sein muss,
versteht die kleine Hexe nun wirklich nicht - und
im Nu wird den grolRen Hexen das Hexen einfach
abgehext! Wenn das mal keinen Arger gibt...

Gebuhrenfrei: ,,Funny Fingers”
Theater international fiir groRe und

kleine Theaterfreunde ab 4 Jahren am

11. Juli am Tag der offenen Tiir, siehe
Programm Seite 10 und 11!

Jungevhe

5201 Osnabriick, Junge Biihne
Stadtische Biihnen Osnabriick gGmbH
So.,06.12.2026, 13.15 - 17.30 Uhr
Abfahrt Kath. Kirche Lengerich: 13.15 Uhr
Auffiihrung: 14.30 - ca. 16.15 Uhr
Ankunft Kath. Kirche Lengerich: ca. 17.30 Uhr
Erwachsene: 35,- EUR, ohne ErmaRigung
Kinder: 25,- EUR, ohne ErmaRigung
incl. Busfahrt und Eintritt
(Abweichungen vorbehalten)
Valentina Beeck

Theater Osnabriick ©Jane Jachens

Hinweis fiir die Theaterfahrten:

Da fur die VHS Lengerich/Westf. im Thea-
ter Osnabriick ein Kartenkontingent bereit
gehalten wird, ist eine bereits getatigte An-
meldung verbindlich, d. h. bei Absage des/
der Teilnehmenden muss in der Regel die
Geblihr gezahlt werden.

Bitte informieren Sie sich liber den
genauen Zeitplan auf der Homepage.
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Jungevhe

Trekkingtour mit Alpaka und Lama
Angebot fiir Eltern und Kinder im Alter
von 8 bis 12 Jahren

Heute geht es an die frische Luft und es erwartet
uns ein ganz besonderer Spaziergang durch die
Natur: Es begleiten uns Lamas und Alpakas, die
wir selbst im Eltern-Kind-Gespann fiihren werden.
Dass wir Lamas und Alpakas hier begegnen kén-
nen, ist gar nicht so typisch: Die Tiere kommen
urspriinglich aus Stdamerika. Aber zum Glick
fihlen sich die Tiere auch bei uns zu Hause wohl.
Gemeinsam mit den Tieren laufen wir auf Rad-
und Wanderwegen durch die Dorfbauernschaft
von Lienen und Umgebung am Ful des Teurobur-
ger Waldes. Auf der Wanderung erfahren wir viel
Spannendes zu den Tieren, ihrer Herkunft, Hal-
tung und ihrer hochwertigen Wolle. Wusstet ihr
zum Beispiel, dass Lamas und Alpakas zur Familie
der Kamele gehoren?

Zudem konnen wir ein wenig entspannen, denn
die Tiere strahlen von sich aus eine ganz ange-
nehme Ruhe aus.

Eine Teilnahme ist nur in Begleitung eines Eltern-
teils moglich.

Startpunkt ist an der Tierwiese. Bitte beachtet,
dass vor Ort kein WC verfligbar ist. Die Tiere wer-
den auf der Wanderung gefiihrt, nicht geritten!
Pro Kind ist nur die Anmeldung von einem El-
ternteil moglich. Melden Sie sich bitte personlich
oder telefonisch an.

Bitte denkt an festes Schuhwerk und wetterfes-
te Kleidung. Bringt gerne ein Getrank und einen
kleinen Snack fur euch (nicht fiir die Tiere) mit.

5214 Lienen, Alpakas am Teuto, Exheide 3
Fr., 18.09.2026, 16.00 - 18.00 Uhr
33,- EUR 1 Erw + 1 Kind, ohne ErmaRigung
jedes weitere Kind 14,- EUR

Heike Pohl

Besuchen Sie uns am Tag der
offenen Tir am 11. Juli und entde-
cken viele spannende Angebote.
Eine Programmuibersicht finden
Sie auf den Seiten 10 und 11
dieses Heftes.

Wir bauen ein Insektenhotel
Familienaktion fiir Kinder ab 7 Jahren in
den Herbstferien in Kooperation mit der
ANTL e.V.

Wir bauen ein Zuhause fir Insekten. Mittlerweile
hat sich namlich unsere Naturlandschaft durch
den intensiven menschlichen Eingriff so stark
gewandelt, dass nur noch wenige natdlrliche
Lebensrdume fir Insekten vorhanden sind. Auf
diesem Weg fordern wir nicht nur die Insekten-
welt, sondern unterstiitzen die Vielfalt der Pflan-
zenwelt. In diesem Familienkurs wird zu zweit
ein kleines Insektenhotel flir den eigenen Garten
oder Balkon gebaut.

Die Materialkosten betragen 7,50 EUR pro Insek-
tenhotel und werden von dem Dozenten vor Ort
eingesammelt.

Treffpunkt ist das Naturschutzzentrum "Sage-
miihle", BahnhofstraRe 73, in Tecklenburg.

Bitte mitbringen: Hammer und Zange

5222 Tecklenburg,
Naturschutzzentrum "Sagemiihle",
Di., 27.10.2026, 15.00 - 17.00 Uhr
13,50 EUR, ohne ErmaRigung
je Erw. mit 1 Kind,
jedes weitere Kind 6,50 EUR
zzgl. Materialkosten
Alexander Miiller



Kinderspiel des Jahres und versteckte
Kinderspiel-Goldstiicke

Spielangebot fiir Familien mit Kindern zwi-
schen 5 und 8 Jahren in den Herbstferien

Gemeinsam spielen wir das aktuelle Kinderspiel
des Jahres 2026 und weitere besondere Kinder-
spiele. Freut euch auf bekannte "Goldstilicke"
und auf nicht so bekannte Kinderspiel-Geheim-
tipps. Alle Spiele richten sich an Kinder ab etwa
funf Jahren, haben wenige Regeln und erlauben
einen schnellen Start. Ganz nebenbei fordern wir
unsere Konzentration, Kreativitdt und unseren
Teamgeist. Wir lernen, Regeln zu verstehen, fair
zu bleiben, mit Gewinnen und Verlieren umzu-
gehen und gemeinsam Loésungen zu finden. Fir
die Erwachsenen gibt es Anregungen fiir neue
Gesellschaftsspiele, wertvolle Hinweise zu Vor-
teilen des Spielens sowie Tipps, wie Erwachsene
das Spielen mit (Enkel-)Kindern gut vorbereiten
und begleiten kdnnen. Spielerklarer ist an die-
sem Vormittag Sebastian Driemer, Fachkraft fur
Gesellschaftsspiele.

Kommt vorbei, spielt mit und erlebt, wie wertvoll
gemeinsame Spielzeit sein kann. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

5231 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 31.10.2026, 9.30 - 11.45 Uhr
15,- EUR, ohne ErmaRigung
Sebastian Driemer

Jungevhe

vhs%. Jungevhe

Lengerich/Westfalen

Kursleitung fur Kinderkurse

Die Junge VHS sucht ab sofort Kursleitungen
auf Honorarbasis fir Kinder- und Familienan-
gebote in der VHS und in Familienzentren:

o Kreativ- und Bastelaktionen

o Musik und Klang

° Bewegung und Tanz

o Spielgruppen fir Eltern und Kinder
o MINT und PC-Kurse

J Hundefiihrerschein

o Selbstverteidigung/-behauptung

Das bringst Du mit:
Eine padagogische Qualifikation und/oder
Erfahrung in der Betreuung von Kindergruppen.

Interesse geweckt?
Dann melde dich gerne!
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Jungevhe

Werde Schmuck-Designer*in!
Dein eigenes Schmuckstiick aus Silber -
gemeinsam Erinnerungen schaffen

Workshop fiir Kinder und Jugendliche von 9 bis
13 Jahren mit einer erwachsenen Begleitperson

In diesem Kurs kannst du ein einzigartiges
Schmuckstiick gestalten - aus einem ganz beson-
deren Material. Art Clay Silver fuhlt sich an wie
Knete und lasst sich formen, driicken und verzie-
ren. Nach dem Trocknen und Brennen verwan-
delt es sich in reines, glanzendes Silber!

Du kannst deiner Fantasie freien Lauf lassen und
etwas ganz Personliches herstellen. Zum Beispiel:

e Anhdnger mit Fingerabdriicken

e Ring oder Ohrringe

e kleine Gliicksbringer

e Erinnerungsstick flr dich oder deine Familie
Keine Sorge: Du brauchst keine Vorkenntnis-
se, um mitzumachen. Wir zeigen dir Schritt fur
Schritt, wie es geht. Gemeinsam mit deiner Be-
gleitperson entdeckst du, wie aus einer Idee ein
echtes Schmuckstiick wird.

Am Ende haltst du dein selbst gemachtes
Schmuckstiick aus Silber in den Handen, das dich
immer an diesen besonderen Tag erinnert.

Eine Raumbenutzungspauschale von 5,- EUR fiir
die Nutzung der Werkstatt, der Maschinen und
der Werkzeuge ist in der Kursgebiihren enthalten

Bitte mitbringen: Schiirze/Kittel, Schreibutensi-
lien, Getrank. Die Materialkosten fir das Silber
berechnen sich je nach individuellem Verbrauch
und Gewicht und werden vor Ort von der Kurs-
leitung in bar eingesammelt werden. Zur Ori-
entierung: Stand Marz 2026 ca. 40,- EUR pro 10
Gramm Silberpreis - kann aber sehr schwanken!

5242 Tecklenburg,
Teutoburger-Wald-Schule Tecklenburg
(Silberwerkstatt)
Sa., 07.11.2026, 10.00 - 13.00 Uhr
25,- EUR, ohne ErmaRigung
inkl. Raumkosten, zzgl. Material nach Verbrauch
Jana Beckert

142




Jungevhe

Weihnachtliche Adventskranze basteln
ein (GroB-)Eltern-Kind-Angebot fiir
Kinder ab 6 Jahren

Die Adventszeit steht vor der Tiir - und was gibt
es Schoneres, als gemeinsam kreativ zu werden
und euer Zuhause festlich zu schmiicken? In die-
sem gemitlichen Familienkurs kénnt ihr euren
eigenen Adventskranz oder einen weihnachtli-
chen Tur- oder Tischkranz gestalten.

Ob traditionell mit frischem Tannengriin oder
in einer Variante mit Moos: lhr entscheidet,
wie euer Kranz aussehen soll. Danach wird nach
Herzenslust und Laune dekoriert: Zapfen, Oran-
genscheiben, Zimtstangen, Kugeln, kleine Weih-
nachtsmanner, Sterne, Pilze und vieles mehr ste-
hen zur Auswahl. Auch bei den Farben kénnt ihr
eurer Kreativitat freien Lauf lassen: Von traditio-
nellem Rot und Gold bis hin zu Ténen wie Silber,
Weil, Natur oder Rosa steht euch Material zur
Verfligung. Am Ende nehmt ihr euren ganz indivi-
duell gestalteten Kranz mit nach Hause.

Fur die Kinder steht ein zusatzliches adventliches
Bastelangebot zur Verfligung. Es besteht die
Moglichkeit kleine Adventsgestecke fiir das eige-
ne Zimmer zu gestalten.

Die Dozentin bringt Tannengriin, Bastel-und De-
komaterialien sowie Werkzeug mit.

Falls Sie einen Adventskranz anfertigen méch-
ten, bringen Sie bitte Kerzen lhrer Wahl mit. Bitte
denken Sie auch an die vor Ort zu zahlenden Ma-
terialkosten (ab ca. 12,- EUR fiir den Kranz und
ab ca. 4,- EUR fir das zusétzliche Bastelangebot
far Kindery).

5251 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi., 25.11.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
20,- EUR, ohne ErmaRigung
zzgl. Material nach Verbrauch
Susanne Schnieders
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Jungevhe

3

Computertastatur schnell und sicher be-
dienen - Intensivkurs fiir Schule, Ausbil-
dung und Studium in den Herbstferien
Angebot fiir Jugendliche und junge
Erwachsene zwischen 14 und 25 Jahren

Durch das 10-Finger-Tastschreibverfahren wird
die Arbeit am Computer erleichtert, wesentlich
stressfreier und man spart Zeit. In diesem In-
tensivkurs werden in kurzer Zeit alle Griffwege
auf dem Tastenfeld schnell und sicher im Tast-
schreibverfahren erlernt. Anhand von Bildern
und Geschichten werden die Griffwege gefestigt
und Konzentrationsiibungen steigern die Schrei-
brichtigkeit und die Geschwindigkeit bei der Tex-
teingabe. Mehr Zeit kann man nicht sparen und
damit effizient arbeiten.

Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse. Die
Gebdhr fir die Teilnahmebescheinigung in Hohe
von 3,- EUR ist in der Kursgeblihr enthalten.

Bitte mitbringen: Buntstifte

Auf freiwilliger Basis kann das Lehrbuch "Tast-
schreiben heute" zum Preis von 18,- EUR von der
Dozentin erworben werden.

5301 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 4 Terminen:
Mo., 26.10.2026, 9.30 - 11.45 Uhr
Di., 27.10.2026, 9.30 - 11.45 Uhr
Mi., 28.10.2026, 9.30 - 11.45 Uhr
Do., 29.10.2026, 9.30 - 11.45 Uhr
93,- EUR, ohne ErmaRigung
inkl. Teilnahmebescheinigung
Marion Briining
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Einstieg ins Thema "Finanzen" - Teil 1

fiir Jugendliche von 15 bis 17 Jahren

- Einkommen, Budget und finanzielle
Selbststandigkeit -

Viele Jugendliche verdienen ihr erstes eigenes
Geld - durch Taschengeld, Nebenjobs oder kleine
Auftrage. Gleichzeitig entstehen neue Ausgaben
und Entscheidungen rund ums Geld. Doch wie
behalt man den Uberblick? Und wie kann man
sinnvoll mit dem eigenen Geld umgehen?

In diesem Workshop setzt ihr euch mit euren
eigenen Einnahmen und Ausgaben auseinan-
der, damit ihr in Zukunft Schritt fur Schritt mehr
Verantwortung fir eure eigene finanziellen Ent-
scheidungen libernehmen koénnt.

Wir beantworten die folgenden Fragen:

e Woher kommt mein Geld? (wichtige Infor-
mationen zu Nebenjob, Taschengeld, erste
Einnahmen)

e Was ist der Unterschied zwischen "brutto"
und "netto"?

e Was sind Fixkosten, was variable Ausgaben?
Warum sollte ich diese kennen?

Wie plane ich mein personliches Budget?
Wie kann ich realistisch und machbar sparen?

Wir werden mit alltagsnahen Praxisbeispielen
arbeiten. Eigene Zahlen dirfen aber auch gerne
mitgebracht werden.

5321 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 26.09.2026, 10.00 - 13.00 Uhr
20,- EUR, ohne ErmaRigung
Manuela Lutterbeck

5326 Westerkappeln, VHS-Haus
Sa., 14.11.2026, 10.00 - 13.00 Uhr
20,- EUR, ohne Ermaligung
Manuela Lutterbeck
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Einstieg ins Thema "Finanzen" - Teil 2
fiir Jugendliche von 15 bis 17 Jahren
- Vertrage, Konsum und Kostenfallen -

Streaming-Abo, Handyvertrag, In-App-Kaufe
oder "Jetzt kaufen, spater zahlen" - viele Angebo-
te im digitalen Alltag wirken unkompliziert und
schnell abgeschlossen. Doch hinter scheinbar
kleinen Betragen kénnen sich langfristige Kosten
und Verpflichtungen verbergen.

In diesem Workshop lernt ihr typische Ausgaben
und Kostenfallen im Alltag kennen. |hr erfahrt,
worauf man bei Vertragen achten sollte. lhr er-
haltet Grundlagen, die euch helfen, in Zukunft
Schritt flr Schritt mehr Verantwortung fir eure
eigene finanziellen Entscheidungen Glbernehmen
zu kdnnen.

Wir befassen uns mit folgenden Themen:

e  Typische Ausgaben im digitalen Alltag

e \Vertrage verstehen (Laufzeit, Kiindigung,
Verlangerung)

Abo-Modelle & In-App-Kaufe

Ratenkdufe & "Spater zahlen"

Konsumdruck & soziale Medien

Konkrete Checkliste vor Vertragsabschluss

Wir werden mit alltagsnahen Praxisbeispielen
arbeiten. Eigene Zahlen dirfen aber auch gerne
mitgebracht werden.

Eine Teilnahme am Workshop "Einkommen,
Budget & finanzielle Selbststandigkeit" ist wiin-
schenswert, aber keine Voraussetzung.

5331 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 07.11.2026, 10.00 - 13.00 Uhr
20,- EUR, ohne ErmaRigung
Manuela Lutterbeck

5336 Westerkappeln, VHS-Haus
Sa., 28.11.2026, 10.00 - 13.00 Uhr
20,- EUR, ohne ErmaRigung
Manuela Lutterbeck

Jungevhe

Babysitterkurs
Workshop fiir Jugendliche und junge
Erwachsene zwischen 13 und 25 Jahren

Du magst Kinder und mochtest dir mit Babysitten
etwas Geld dazuverdienen? Kinder zu betreuen
bedeutet mehr als nur Aufpassen. Babysitten
heilt Verantwortung lGbernehmen. In unserem
Babysitterkurs vermitteln wir dir das notige Wis-
sen und die Sicherheit, um Babys und Kinder ein-
flhlsam und altersgerecht zu begleiten.

Im Kurs werden:

e Fragen zur Erziehung und Entwicklung des
Kindes beantwortet

e Hinweise zum Umgang mit kleineren Verlet-
zungen gegeben

e altersgerechte Spiele und Spielzeuge vorge-
stellt und ausprobiert
Bastelvorschlage erprobt und weiterentwickelt
rechtliche Fragen zur Aufsichtspflicht erldutert

Die Gebuhr fur die Babysitter-Teilnahmebeschei-
nigung ist in der Kursgebihr enthalten.
Bitte mitbringen: Getrank, Mittagsimbiss

5341 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 1 Terminen:
Sa., 07.11.2026, 10.00 - 17.00 Uhr
50,- EUR, ohne ErmafRigung
inkl. Teilnahmebescheinigung
Nicola Sparenberg
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Jungevhe

Eltern-Talk am Abend

In unserem Online-Format erhalten Sie frische
Impulse, praxisnahe Tipps und aktuelle Erkennt-
nisse rund um Fragen der Erziehung und der Be-
gleitung Ihres Kindes. Die Themen und altersspe-
zifischen Fragestellungen variieren von Semester
zu Semester - so finden Sie stets passende Anre-
gungen fur lhr aktuelles Familienleben. Nehmen
Sie gerne stressfrei und unkompliziert am Laptop
oder Tablet von zu Hause aus teil.

Der Eltern-Talk am Abend wird in Kooperation
mit der VHS Ibbenbiiren und dem ,Kooperations-
verbund der Familienzentren im VHS-Zweckver-
band Lengerich’ angeboten.

Eltern-Talk
am Abend

ADHSstark:

ADHS bei Schulkindern verstehen und
begleiten

Eltern-Talk am Abend

ADHS stellt viele Familien im Schulalltag vor gro-
Re Herausforderungen. In diesem Vortrag erhal-
ten Eltern sowie Bezugspersonen von Kindern
mit (Verdacht auf) ADHS einen versténdlichen
Uberblick dartber, was ADHS ausmacht. Wir be-
leuchten sowohl die Starken, wie aber auch die
Konsequenzen, wenn ADHS nicht ernst genom-
men wird. Der Schwerpunkt liegt auf konkreten
padagogischen Unterstiitzungsmalnahmen.
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Der Kurs kann helfen, den oft herausfordernden
Alltag zu entlasten. Sie lernen, die individuellen
Starken und Ressourcen lhres Kindes wie Kreati-
vitdt und Empathie wahrzunehmen. Durch pra-
xisnahe Tipps, beispielsweise zur Bewaltigung
der Hausaufgabensituation oder zum Umgang
mit Medien, gewinnen Sie Sicherheit lhrer Erzie-
hungskompetenz und erfahren, wie Sie proaktiv
statt reaktiv handeln kénnen.

Dieser Kurs richtet sich primar an Eltern und Be-
zugspersonen von Kindern mit (Verdacht auf)
ADHS, die nach padagogischen und personlichen
Perspektiven suchen. Besondere Voraussetzun-
gen gibt es nicht; die Inhalte werden anschaulich
vermittelt. Personliche Fragen kdnnen gerne ein-
gebracht werden.

5401 ZOOM Meeting (Online-Raum)
Di., 29.09.2026, 19.30 - 21.00 Uhr
10,- EUR, ohne ErméaRigung
Teresa Bergert Lipperheide

FAMILIEN
ZENTRUM
N-W.



"So lernt es sich leichter" -
Vortrag fiir Eltern

Wie kann ich als Elternteil mein Kind in der Schu-
le optimal begleiten? Wie kann ich meinen Kin-
dern eine gute Unterstlitzung geben, so dass sie
Lust haben etwas zu lernen und es leichter fir
sie wird? Diesen Fragen widmet sich der Vor-
trag. Lernpsychologische Grundsatze werden
anschaulich erklart und Tipps fiir die richtige Hil-
festellung beim Lernen gegeben. So lernt es sich
gleich leichter.

5411 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi., 16.09.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
10,- EUR, ohne ErmaRigung
Marita Wielage-Biicker

Jungevhe

LRS -
Wie komme ich in der Schule leichter klar?
Elternvortrag

,Deutsch ist blod“: Wenn Eltern diesen Satz oft
horen, sollten sie hellhérig werden. Nur eine kur-
ze Lustlosigkeit oder steckt mehr dahinter?

Von einer Lese- und Rechtschreibstérung be-
troffene Kinder verwechseln Buchstaben, lassen
ganze Worter aus oder fligen neue Wortteile hin-
zu, sie verdrehen oder verschlucken Silben, lesen
langsam und stockend - kurz: Sie haben deutlich
erkennbare Schwierigkeiten beim Lesen und/
oder Schreiben. Da sie sich auf fast alle Schulfa-
cher auswirken, befinden sich betroffene Kinder
haufig in einem Teufelskreis. Diese ,,Storung im
Erlernen der Schriftsprache” ist jedoch unabhéan-
gig von der Intelligenz und kann mit gezieltem
Training und individuellen Férdermafnahmen
effektiv behandelt werden. In dem Vortrag wird
Uiber Erscheinungsbilder, mogliche Ursachen so-
wie Fordermoglichkeiten gesprochen. Es werden
hilfreiche Tipps gegeben, die im Alltag umgesetzt
werden kénnen.

5421 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 19.11.2026, 19.00 - 20.30 Uhr
10,- EUR, ohne ErmaRigung
Marita Wielage-Biicker
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Jungevhe

Hinweis:

Bitte beachten Sie, dass die nachfolgenden Angebote in Kooperation mit verschiede-
nen Familienzentren/Kindertagesstatten durchgefiihrt werden.

Anmeldungen fiir diese Angebote sind nicht an die VHS, sondern immer an das
jeweilige Familienzentrum zu richten!

Dort erhalten Sie auch Informationen zur moglicherweise anfallenden Kursgebihr.
Anfragen, inwiefern die Angebote fiir externe Teilnehmende gedffnet sind, richten
Sie bitte ebenfalls an die Familienzentren/Kindertageseinrichtungen.

ﬁ:- AWO Kindervilla o |k
Rahestr. 24, 49525 Lengerich T4

AWO Kita Am Brandteich

Am Brandteich 3, 49525 Lengerich T==5, AT
Tel. 05481/6492 L Tel. 05481/98767 =
Wir bauen ein Insektenhotel - Elternabend Medienwelten
fiir (GroB-)Eltern mit Kindern ab 3 Jahren Wie gehe ich mit meinem Kind um?
in Kooperation mit der ANTL e.V.
Bringt bitte Hammer, Zange und Spal} mit. 5511A Mi., 16.09.2026, 18.00 - 20.00 Uhr
Die Materialkosten betragen 7,50 EUR pro In- Christian Althoff
sektenhotel und werden von dem Dozenten vor
Ort eingesammelt. =
“@%,_ "Heranfiihrung an die Erste Hilfe fiir Kinder”

5501A Di., 06.10.2026, 14.00 - 16.30 Uhr 7%

Alexander Miiller [ 5511C Mi., 04.11.2026, 10.00 - 12.00 Uhr

DRK Kreisverband Tecklenburger Land

"Heranfiihrung an die Erste Hilfe fiir Kinder”
Angebot fiir Vorschulkinder

5501B Gruppe 1: AWO Kita Miinsterstralle

Di., 01.12.2026, 14.00 - 16.00 Uhr Munsterstr. 100, 49525 Lengerich *' L

DRK Kreisverband Tecklenburger Land Tel. 05481/9452304 i "
5501C Gruppe2

Mi., 02.12.2026, 14.00 - 16.00 Uhr Waldrallye

DRK Kreisverband Tecklenburger Land fiir 3- bis 6-jahrige Kinder mit ihren Eltern

5521 Sa., 10.10.2026, 10.00 - 12.00 Uhr
e Marilena Bekierz
J +
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Kindertagesstatte Familienzentrum
St. Margareta © i
Margarethenstr. 15, 49525 Lengerich -3—*%&.-
Tel. 05481/1762 2

Drachen bauen -

fiir GroBeltern mit Kindern ab 4 Jahren

Die Materialkosten betragen ca. 8,- EUR und
werden von der Dozentin vor Ort eingesam-
melt. Jedes Kind muss von einer erwachsenen
Person begleitet werden.

5531A Fr., 25.09.2026, 15.00 - 17.30 Uhr
Manuela Riedel-Konermann .

(GroR-)Elternabend: P e
Umgang mit starken Gefiihlen 4 fas

5531B Mo., 12.10.2026, 17.00 - 19.15 Uhr
Jutta Stockmann

Ringen, Raufen, Kraftemessen
Angebot fiir Kinder ab 5 Jahren

5531C Di., 13.10.2026, 15.00 - 16.00 Uhr
Manuela Riedel-Konermann

FZ Kindergarten Widum Il
Holderlinstr. 30, 49525 Lengerich
Tel. 05481/4788

Elternabend: Umgang mit starken Gefiihlen

5541A Mo., 21.09.2026, 17.00 - 19.15 Uhr
Jutta Stockmann

Elternabend: Geschwisterrollen

5541B Mi., 07.10.2026, 17.00 - 19.15 Uhr
Jutta Stockmann

Jungevhe

Evang. Familienzentrum Hohne
Brahmsstr. 1, 49525 Lengerich ?
Tel. 05481/6114

"Heranfiihrung an die Erste Hilfe fiir Kinder”
Angebot fiir Kinder ab 5 Jahren

5551A Mo., 21.09.2026, 10.00 - 12.00 Uhr
DRK Kreisverband Tecklenburger Land

Leinenbeutel kreativ gestalten
Angebot fiir Kinder ab 4 Jahren

5551B Mo., 28.09.2026, 14.00 - 16.30 Uhr
Giilsen Tazegiil

Ringen, Raufen, Kraftemessen
Angebot fiir Kinder ab 5 Jahren

5551C Mo., 12.10.2026, 14.30 - 15.30 Uhr
Manuela Riedel-Konermann

Kindertanzen fiir Familien mit Kindern
zwischen 1,5 und 3 Jahren

5551D Mi., 14.10.2026, 14.30 - 15.30 Uhr
Manuela Riedel-Konermann

Kita Weltenbummler
Leharstr. 9, 49525 Lengerich
05971/91448268

Adventskranze basteln fiir Erwachsene

Die Materialkosten betragen mindestens 12,-
EUR, je nach Verbrauch und KranzgréfRe, und
werden vor Ort von der Dozentin eingesammelt.

5561 Do., 19.11.2026, 18.00 - 22.00 Uhr
Susanne Schnieders
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Jungevhe

Familienzentrum Brochterbeck
Moorstr. 13, 49545 Tecklenburg
Tel. 05455/321

Waldrallye fiir Grundschulkinder (3./4. Klasse)

5562A Fr., 18.09.2026, 15.00 - 17.00 Uhr
Marllena Bekierz

Pk
Waldrallye

Angebot fiir 3- bis 6-jdhrige Kinder j E

mit ihren (GroR-)Eltern

5562B So., 20.09.2026, 10.00 - 12.00 Uhr
Marilena Bekierz

Acrylmalerei
Kreativworkshop fiir Kinder ab 5 Jahren

5562C Fr.,09.10.2026, 14.30 - 17.00 Uhr
Gllsen Tazegiil

Koch AG -

3-tdgiges Kursangebot fiir Grundschulkinder
in den Herbstferien

Die Lebensmittelpauschale betragt 12,50 EUR
pro Kind.

5562D Der Kurs besteht aus 3 Terminen:
Mo., 19.10.2026, 15.30 - 17.30 Uhr
Di., 20.10.2026, 15.30- 17.30 Uhr
Mi., 21.10.2026, 15.30 - 17.30 Uhr
Lisa Althoff
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Adventskranze basteln -

(GroB-)Eltern mit Kindern ab 4 Jahren

Die Materialkosten betragen mindestens 12,-
EUR, je nach Verbrauch und KranzgrofRe, und
werden vor Ort von der Dozentin eingesammelt.

5562E Mi., 18.11.2026, 13.30 - 16.30 Uhr
Susanne Schnieders

Adventskrinze basteln -

Angebot fiir Erwachsene

Die Materialkosten betragen mindestens 12,-
EUR, je nach Verbrauch und KranzgrofRe, und
werden vor Ort von der Dozentin eingesam-
melt.

5562F Mi., 18.11.2026, 18.00 - 22.00 Uhr
Susanne Schnieders

Trommelworkshop fiir Kinder ab 4 Jahren

5562G Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Mi., 02.12.2026, 15.00 - 16.00 Uhr
Mi., 09.12.2026, 15.00 - 16.00 Uhr
Manuela Riedel-Konermann




Evang. Familienzentrum Ladbergen
Lenhartzweg 4, 49549 Ladbergen
Tel. 05485/1541

Nistkasten bauen -

Eltern mit Kindern zwischen 3 und 6 Jahren
Die Materialkosten betragen 12,- EUR und wer-
den vor Ort von der Kursleitung eingesammelt.

5563A Sa., 10.10.2026, 10.00 - 11.30 Uhr
Wolfgang Marzinek

Leinenbeutel kreativ gestalten -
passend zu Halloween fiir Kinder ab 4 Jahren

5563B Mo., 12.10.2026, 14.00 - 16.30 Uhr
Giilsen Tazegiil

Weihnachtskugeln gestalten
Angebot fiir Kinder ab 5 Jahren

5563C Mo., 07.12.2026, 14.00 - 16.30 Uhr
Giilsen Tazegiil

Familienzentrum Lienen
Merschweg 21, 49536 Lienen
Tel. 05483/222

Babysitterkurs

Kurs fiir Jugendliche und junge Erwachsene
zwischen 13 und 25 Jahren

inkl. Babysitter-Teilnahmebescheinigung.

5564A Sa., 12.09.2026,

10.00 - 17.00 Uhr
Nicola Sparenberg SN

-

Jungevhe

Erste Hilfe am Kind fur Eltern

5564B Sa., 26.09.2026, 9.00 - 17.00 Uhr
DRK Kreisverband Tecklenburger Land

|t

Adventskrdnze basteln -

Eltern mit Kindern ab 4 Jahren

Die Materialkosten betragen mindestens 12,-
EUR, je nach Verbrauch und KranzgrofRe, und
werden vor Ort von der Dozentin eingesammelt.

5564D Do., 19.11.2026, 13.30- 16.30 Uhr
Susanne Schnieders

Evang. FZ Kattenvenne
Lindenallee 5, 49536 Lienen
Tel. 05484/210

Wer spielt, gewinnt immer
Gesellschaftsspiele fiir die Familie -

mit Freude, ohne Frust fir (GroB-)Eltern und
weitere Interessierte

5574C Do., 24.09.2026, 17.00 - 20.00 Uhr
Sebastian Driemer

Ringen, Raufen, Kraftemessen
Angebot fiir Kinder ab 5 Jahren

5574D Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Fr., 30.10.2026, 14.00 - 15.00 Uhr
Fr., 06.11.2026, 14.00 - 15.00 Uhr
Manuela Riedel-Konermann

151



Jungevhe

AWO-Kita und Familienzentrum >
Bachstr. 2, 49504 Lotte =
Tel. 05404/917686 @

W,v
Waldrallye

Angebot fiir Eltern mit 3- bis 6-jdhrige Kindern

5575A So.,11.10.2026, 10.00 - 12.00 Uhr
Marilena Bekierz

Kochen mit Kindern -

Eltern mit Kindern ab 4 Jahren

12,50 EUR Lebensmittelumlage pro Eltern-Kind-
Tandem sowie 6 EUR je weiteres Geschwister-
kind werden vor Ort von der Dozentin einge-
sammelt.

5575B Fr., 06.11.2026, 15.00 - 17.30 Uhr
Lisa Althoff

Tanzen fiir Kinder ab 4 Jahren

5575C Di., 08.12.2026, 15.00 - 16.00 Uhr
Manuela Riedel-Konermann

Lotte, CID FZ Lotte :
Kita Zauberwald qd
Kate-Strobel-Str. 2, 49504 Lotte v

Tel. 05404-9598365

Wer spielt, gewinnt immer
Gesellschaftsspiele fiir die Familie -

mit Freude, ohne Frust fiir (GroR-)Eltern
und weitere Interessierte

5585A Mi., 30.09.2026, 17.00 - 20.00 Uhr
Sebastian Driemer
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"Heranfiihrung an die Erste Hilfe fiir Kinder”
Angebot fiir Grundschulkinder

5585B Di., 03.11.2026, 8.00 - 10.00 Uhr
DRK Kreisverband Tecklenburger Land

Erste Hilfe Fresh up fiir (GroR-)Eltern
(Schwerpunkt Erste Hilfe am Kind)

5585C Di., 10.11.2026, 16.30 - 18.30 Uhr
DRK Kreisverband Tecklenburger Land

RegenbogenKita & gis=,
Familienzentrum Lotte Biiren 3
Piesberger Weg 1, 49504 Lotte o
Tel. 0541/122260 =

Waldrallye
3- bis 6-jahrige Kinder mit ihren Eltern

5595A So.,06.09.2026, 10.00 - 12.00 Uhr
Marilena Bekierz

i I 1
e PN h d A5,

Nistkasten bauen -

fur (GroRB-)Vater mit Kindern

zwischen 3 und 6 Jahren

Die Materialkosten betragen 12,- EUR und wer-
den vor Ort von der Kursleitung eingesammelt.

5595B Fr., 18.09.2026, 14.30 - 16.00 Uhr
Wolfgang Marzinek



Tanzen fiir Kinder ab 4 Jahren

5595C Mi., 23.09.2026, 15.00 - 16.00 Uhr
Manuela Riedel-Konermann

Drachen bauen -

GrofReltern mit Kindern ab 4 Jahren

Die Materialkosten betragen ca. 8,- EUR und
werden von der Dozentin vor Ort eingesammelt.
Jedes Kind muss von einer erwachsenen Person
begleitet werden.

5595D Fr., 02.10.2026, 15.00 - 17.30 Uhr
Manuela Riedel-Konermann

Wout bei Kindern - Elternnachmittag

5595E Mo., 09.11.2026, 15.00 - 17.15 Uhr
Jutta Stockmann

Adventskranze basteln -

(GroR-)Eltern mit Kindern ab 4 Jahren

Die Materialkosten betragen mindestens 12,-
EUR, je nach Verbrauch und KranzgroRe, und
werden vor Ort von der Dozentin eingesammelt.

5595F Di., 17.11.2026, 14.00 - 17.00 Uhr
Susanne Schnieders

Erndhrungsvortrag
,Frisch, bunt und ausgewogen: So essen Kinder
gerne mit am Tisch”

5595G Do., 19.11.2026, 18.00 - 19.00 Uhr
Alexandra Richter

Jungevhe

AWO Familienzentrum

Lotte-Halen &
Zum tiefen Reck 2a
49504 Lotte-Halen
Tel. 05404/6715

L

Erste Hilfe am Kind fiir Eltern

5605A Sa., 12.09.2026, 9.00 - 17.00 Uhr
DRK Kreisverband Tecklenburger Land

Seifenwerkstatt -

Eltern mit Kindern ab 4 Jahren

Anfallende Materialkosten werden von der
Dozentin vor Ort eingesammelt.

5605B Fr., 09.10.2026, 14.30- 17.30 Uhr
Susanne Schnieders

Trommelworkshop fiir Kinder ab 4 Jahren

5605C Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Fr., 04.12.2026, 15.00 - 16.00 Uhr
Fr.,, 11.12.2026, 15.00 - 16.00 Uhr
Manuela Riedel-Konermann
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Deutsch als Zweitsprache (DaZ)

Der Fachbereich Deutsch als Zweitsprache (DaZ) hat in den letzten Jahren deutlich an Bedeutung ge-
wonnen, insbesondere in einer zunehmend globalisierten Welt, in der Menschen aus unterschiedlichen
Kulturkreisen zusammenkommen. Das Erlernen der deutschen Sprache ist flr viele Zuwanderer und
geflichtete Personen essenziell, um sich erfolgreich in die Gesellschaft zu integrieren und berufliche
Perspektiven zu entwickeln.

Ziel des DaZ-Unterrichts ist es, den Lernenden nicht nur die sprachlichen Kompetenzen zu vermitteln,
sondern auch ein Verstandnis fur die kulturellen Rahmenbedingungen und sozialen Gepflogenheiten in
Deutschland zu fordern. Dabei stehen unterschiedliche Lehrmethoden und -anséatze zur Verflgung, die
sich an den individuellen Bedirfnissen der Lernenden orientieren.

Ca. 170 Personen mit mehr als 30 Nationalitdten besuchen gegenwartig unsere Kurse. Der DaZ-Un-
terricht er6ffnet ihnen nicht nur Wege zur Kommunikation, sondern auch zur aktiven Teilnahme am
gesellschaftlichen Leben und zur Entfaltung persénlicher Potenziale. Durch die Verbindung von Sprach-
und Integrationsforderung leistet der Fachbereich einen wichtigen Beitrag zur Chancengleichheit und
sozialen Teilhabe.

Daruber hinaus haben Uber 100 externe Teilnehmende bei uns Sprachprifungen abgelegt, um den
erforderlichen Sprachnachweis fiir auslanderrechtliche Verfahren zu erhalten. Zudem absolvierten fast
150 Personen den Einbirgerungstest, der ein wichtiger Baustein auf dem Weg zur Erlangung der deut-
schen Staatsangehdrigkeit ist.
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Deutsch als Zweitsprache

Die VHS Lengerich ist vom Bundesamt fiir Migra-
tion und Flichtlinge als Trager von Integrations-
kursen anerkannt.

Ziel der Integrationskurse ist die Forderung der
Integration von Zugewanderten. Gute Sprach-
kenntnisse steigern die Chancen zur Integration
in den Arbeitsmarkt und sind die Grundlage fir
eine erfolgreiche Bildungskarriere. Die Kurse
streben daher Sprachkenntnisse an, wie sie mit
dem Niveau B1 auf der Skala des Gemeinsamen
Europdischen Referenzrahmens fir "Sprachen"
beschrieben sind.

Auskunft Gber die von der VHS Lengerich durch-
geflihrten Deutsch- und Integrationskurse erteilt
Frau Diana Tyutina, Tel. 05481/938815.

Bitte erfragen Sie, wann der nachste Einstufungs-
test in der VHS Lengerich durchgefiihrt wird.
Dieser Test ist fur alle Interessenten der Deutsch-
kurse vorgesehen, um das Sprachniveau nach
GER abzukléren. Der Test kostet 30,- EUR.

Frau Diana Tyutina fihrt immer

dienstags von 14.00-16.00 Uhr
im VHS-Haus, Bahnhofstr. 106, Lengerich

eine kostenlose Sprachenberatung durch.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Diana Tyutina

Im Rahmen eines Filmprojektes entstand in
mehreren Sprachen der nachfolgende Film, der
den Weg zum Integrationskurs aufzeigt.

Der Weg
zum
Integrationskurs

iy,
oy 1
"l"fil'l'nb_llgl'-""w

Uber den QR-Code gelangen Sie zum Film in der
jeweiligen Sprache.

EEE  EgE 0 DEE 3@
G fa o

Deutsch Russisch Franzosisch  Ukrainisch

Fir bestimmte auslanderrechtliche Titel benotigt
man Sprachkenntnisse auf dem Niveau Al oder B1.
Im Einzelnen sind folgende Sprachkenntnisse erfor-
derlich:

e Niederlassungserlaubnis B1
e Niederlassungserlaubnis, wenn die erste
Aufenthaltserlaubnis vor 2005 erteilt wurde

- nur mundlich - Al
e  Aufenthaltserlaubnis zur Anerkennung

auslandischer Berufsqualifikationen A2
e Daueraufenthaltserlaubnis EG B1
e Aufenthaltserlaubnis zum Ehegatten-

Nachzug Al
e  Eigenstandiges unbefristetes Aufenthalts-

recht eines volljahrigen Kindes B1
e  Einblrgerung B1
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Integrationskurse

$ Bundesamt
T fiir Migration
und Fliichtlinge

Auf der Grundlage des Zuwanderungsgesetzes
bietet die VHS im Auftrag des Bundesamtes fir
Migration und Flichtlinge (BAMF) Integrations-
kurse fur Zugewanderte an.

Unsere Integrationskurse haben einen Umfang von
20 bis 25 Unterrichtsstunden (Ustd.) pro Woche.

Der allgemeine Integrationskurs umfasst sechs
Sprachmodule mit insgesamt 600 Unterrichts-
stunden und ein Modul Orientierungskurs mit
100 Unterrichtsstunden.

Integrationskurse mit Alphabetisierung bestehen
aus neun Modulen Sprachkurs (jeweils 100 Un-
terrichtsstunden) sowie einem Modul Orientie-
rungskurs mit ebenfalls 100 Unterrichtsstunden.
Es besteht die Moglichkeit, eine Forderung fir bis
zu drei zusatzliche Modulen zu erhalten.

Integrationskurse flr gering Literalisierte umfas-
sen in der Regel neun Module Sprachunterricht
und ein Modul Orientierungskurs. Auch hier kann
eine Erweiterung um weitere 300 Unterrichts-
stunden beantragt werden.

Die Kosten pro Kursmodul betragen fir Teilneh-
mende 229,- EUR. Zugelassene Teilnehmende,
die Sozialleistungen beziehen (SGB Il, SGB Ill, SGB
Xll, Leistungen nach Asylbewerberleistungsgeset-
zen, Wohngeld oder Kinderzuschlag), konnen auf
Antrag von den Kosten befreit werden.

Ein Quereinstieg in die Kurse ist je nach Vorkennt-
nissen moglich.
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Aufbau der Integrationskurse

Basisstufe 1

- 100 Unterrichtsstunden |fr(jhes Niveau A1

Basisstufe 2 |Niveau I
- 100 Unterrichtsstunden

Basisstufe 3 = -
- 100 Unterrichtsstunden |fruhes Niveau A2

Aufbaustufe 1 |Niveau A2

- 100 Unterrichtsstunden

Aufbaustufe 2

- 100 Unterrichtsstunden |frl'lhes Niveau B1

AUfbaUSthe 3 |Niveau B1
- 100 Unterrichtsstunden

Deutsch-Test fir Zuwanderer A2 - B1

Orientierungskurs
- 100 Unterrichtsstunden

Test:,Leben in Deutschland”




Deutsch als Zweitsprache -
Kurse fiir Einsteigende
Wenn Sie hier leben und noch kein oder nur wenig
Deutsch sprechen, wenden Sie sich bitte an die VHS
Lengerich. In unseren Deutschkursen fiir Einsteigende
vermitteln lhnen qualifizierte Kursleitende:
- wichtige Redewendungen fiir typische
Alltagssituationen (z.B. Familie, Einkauf,
Wohnung, Haushalt, Arbeit, Arztbesuch,
Freizeit usw.),
- grundlegende grammatikalische Strukturen und
- Informationen Uber die deutsche Kultur, damit
Sie sich in lhrer neuen Umgebung bald weniger
fremd fiihlen.
Wir helfen lhnen gerne und beraten Sie, wenn Sie zu
uns kommen (Bahnhofstralle 106 in Lengerich) oder uns
anrufen unter Tel. 05481 93880.

German as a Foreign Language - Basic Course
Please contact the VHS Lengerich for a German
Basic Course if you live here and you haven't learned

German so far, or if you have only little knowledge of the

German language. In the German Basic Courses, specially

trained teachers will:

- teach you the most important phrases you will
need in everyday situations (e.g. family life, shop-
ping, home, working, housework, medical care,
free time, etc.),

- explain the basics of German grammar and

- provide information about German culture and
customs so that you will gradually feel more at
home in Germany.

Please don't hesitate to come and find us in Lengerich,

BahnhofstraBBe 106, or call 05481 93880. We will be plea-

sed to advise you on choosing the German course that

will suit you best.

Almanca Yabana Dil Baslangig Kurslari

Burada yasiyor ve heniiz hi¢ Almanca bilmiyor

veya cok az Almanca konusuyorsaniz lutfen VHS

Lengerich’e basvurunuz.

Yeni 6grenenler icin Almanca Kurslarimizda tecribeli

ogretmenler size:

- glnlik yasamda (6rnegin aile hakkinda, evde,
alisveriste, ev idaresinde, is hayatinda, doktor
ziyaretinde ve bos zamanlarda) c¢ok kullanilan
onemli konusma deyimlerini,

- anadilbilgisi kurallarini 6gretecekler ve

- yeni vataninizda ileride fazla yabancilik
¢ekmemeniz icin Alman kdiltiri hakkinda
bilgiler vereceklerdir.

Bize gelirseniz (Lengerich'te,

Bahnhofstral3e 106) veya telefon ederseniz

(Tel. 05481 93880) size severek yardimci olur ve sizi

aydinlatiriz

Heme i KaK MHOCTPaHHBIN AJbIK — KYPCbl
ANA HauMHaWMX

Ecnu Bel 3gecs #veéTe U eWs He BnageeTe wnu
He AOCTaTOMHO BnageeTe HeMEeLKIM R3bIKaM, TO
obparuTeck, NoWAanyAcTa, B HapoAHLIN
yhugepcurat (VHS) r. Nexrapw. B
npeanarasmMbix Kypoax HeMeUKoro Asbika ana
HauMHaI0WMX ONbITHIEIE NPpenodasarend HayJar
Bac:

= NPpUMEHATH BEHHDbIS BbIipDEHBHWA B
THMWYHBIX NOBCEAHEBHBIX CUTYALWMAX (Hanp.
ceMbA, NOKYNKK, KBapTHpa, 4oM, paboTa,
BM3INT K Bpavy, ceobogHoe BpeMA U T.40.)

= NPWMEHATE OCHOBONONAram Wwue
rPaMMaTiyeckne CTRYRTYPEI, & Tak ¥e

= Bl nonyuure wHhopMaLmio o HemeLon
KyNbTYpe ¢ TeM, UTobbl NoYYBCTEOBATL
ceba medee Yy#go Ha Bawed Hosoi
POOHHE .

Met oxoTHo Bam nomonem i npokoHCYNBTHPYEM
Bac, ecnn Bl k Ham npuaéTte (Bahnhofstralle
108, Lengerich) unu no3ecHHTe Ham No
Tenedony: 05481/9388-0.
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telc-Priifungen

Die Volkshochschule Lengerich/Westf. ist Lizenzpartner von telc gGmbH und bietet telc-Sprachprifun-
gen auf den Niveaustufen Al, A2, B1 und B2 an. Die Sprachpriifungen orientieren sich am Gemeinsa-
men Européischen Referenzrahmen flr Sprachen (GER). Diesen finden Sie auf den folgenden Seiten..

Priifung Start Deutsch A1l - telc

8011 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 10.10.2026, 09:00-13:00 Uhr (1x)
100,- EUR, ohne ErmaRigung
Anmeldeschluss: 08.09.2026
Diana Tyutina

Weitere Informationen zur —
Priifungsvorbereitung sowie Bl
zum A1l- Modelltest B

Priifung Deutsch ,,Zertifikat B1“ - telc

8051 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 10.10.2026, 09:00-13:00 Uhr (1x)
150,- EUR, ohne ErmaRigung
Anmeldeschluss: 08.09.2026
Diana Tyutina

Weitere Informationen zur
Priifungsvorbereitung sowie EEE
zum B1- Modelltest iEI

158

Priifung ,Start Deutsch A2“ - telc

8031 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 10.10.2026, 09:00-13:00 Uhr (1x)
100,- EUR, ohne ErmaRigung
Anmeldeschluss: 08.09.2026
Diana Tyutina

Weitere Informationen zur EE
Priifungsvorbereitung sowie
zum A2- Modelltest

Priifung Deutsch ,Zertifikat B2“ - telc

8071 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa., 10.10.2026, 09:00-13:00 Uhr (1x)
150,- EUR, ohne ErmaRigung
Anmeldeschluss: 08.09.2026
Diana Tyutina

Weitere Informationen zur

o
Priifungsvorbereitung sowie IE] o)
zum B2- Modelltest IEI ;



Eine Anmeldung zu den telc-Prifungen ist ausschlieBlich persénlich wahrend unserer

Sprechstunde moglich.

Die Prufungsgebiihr ist bei der Anmeldung sofort fallig und in bar oder per Giro Card zu

entrichten.

Bei Absage, Nichtantritt oder Abbruch der Priifung nach Ablauf der gesetzlichen Wider-
rufsfrist erfolgt keine Erstattung der Prifungsgebihr. Eine (anteilige) Erstattung der Prii-
fungsgebiihr ohne bereits verauslagte Kosten kommt nur in Betracht, wenn Sie durch
arztliches Attest nachweisen, dass Sie aus gesundheitlichen Griinden nicht in der Lage

sind, an der Priifung teilzunehmen.

Einbiirgerungstest

8111 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 24.09.2026, 18:00-19:00 Uhr (1x)
25,- EUR, ohne ErmaRigung
Anmeldeschluss: 21.08.2026
Marcin Szyszko

8111 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do., 26.11.2026, 18:00-19:00 Uhr (1x)
25,- EUR, ohne ErmaRigung
Anmeldeschluss: 23.10.2026
Marcin Szyszko

Priifungsvorbereitung zum [=1gf:
Einblirgerungstest im p
Online-Testcenter =

Die Anmeldung zum Einbirgerungstest erfolgt
ausschlieBlich tiber zwei Formulare.

Diese finden Sie auf unserer Homepage: www.
vhs-lengerich.de unter der Rubrik ,Deutsch und
Integration” oder indem Sie den QR-Code scannen.

O[O} EfiE
i i
=} =

Eine Anmeldung zur Priifung muss mindestens
vier Wochen vor dem Priifungstermin erfolgen.
Wichtig: Die Formulare miissen am Computer
ausgefillt werden, handschriftliche Eintragungen
(Unterschrift ausgenommen) werden nicht mehr
akzeptiert.
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Sprachen

Sprachen lernen an der VHS

Die VHS Lengerich bringt Sie zur Sprache! Je
naher die Welt zusammenrickt, desto wichti-
ger werden Sprachkenntnisse. Fremdsprachen-
kenntnisse erleichtern nicht nur den Zugang zu
fremden Landern und Kulturen, sie gehdren auch
zu den erforderlichen Qualifikationen bei der
Stellensuche. Die folgenden Seiten geben Ihnen
einen Uberblick Gber unser Sprachangebot. Ob
Englisch oder Italienisch, ob Freizeitkurs oder be-
rufliches Interesse - bei uns finden Sie einen Kurs,
der lhren Zielsetzungen entspricht. Alle Kurse
orientieren sich am Gemeinsamen Europdischen
Referenzrahmen (vgl. folgende Seite).

Wir beraten Sie gern bei der Wahl lhres Kurses.
Teilnehmende, die eine Bescheinigung fiir einen
absolvierten Sprachkurs benotigen, kdnnen die-
se bei der VHS-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 106,
in 49525 Lengerich, Tel. 05481/93880 beantra-
gen und gegen eine Gebihr von 3,- EUR abholen.

Kleingruppen-Regelung fiir Sprachkurse

Falls Ihr Kurs nicht die erforderliche Mindesteil-
nehmendenzahl erreicht, kann der Kurs mit Ein-
verstandnis der Teilnehmenden durchgefiihrt
werden, wenn eine entsprechende Zuzahlung
geleistet wird.

Spatestens am 2. Kurstermin treffen wir mit lh-
nen die Entscheidung liber die Fortsetzung des
Kurses. Einzelheiten nennen wir lhnen beim ers-
ten Treffen.

Sprachenberatung

® Sie mochten eine Fremdsprache erlernen
oder diese gezielt wieder auffrischen?

e Bei der Vielfalt des Angebotes fallt es
Ihnen schwer, einen passenden Kurs zu finden?

Dann kommen Sie zu unserer individuellen
Sprachenberatung, die Sie kostenlos in An-
spruch nehmen kdnnen!

Bei einem ausfihrlichen Beratungsgesprach
holen wir Sie dort ab, wo Sie wirklich stehen
und vermitteln lhnen so den auf Sie zuge-
schnittenen Fremdsprachenkurs.

Auf Wunsch kann auch ein Einstufungstest
durchgefiihrt werden.

Flr eine erste Selbsteinschatzung empfehlen
wir lhnen unseren Online-Einstufungstest im
Internet unter: www.vhs-lengerich.de

Sie kdnnen auch einfach diesen
QR-Code mit der Kamera lhres
Smartphones einscannen und
gelangen direkt auf die Seite.

Fremdsprachenberatung zu
Semesterbeginn:

Lengerich, VHS-Haus, Bahnhofstr. 106
Do., 15.01.2026, 17.00-20.00 Uhr




Der Gemeinsame Europdische Referenzrahmen

Die Lander Europas haben mit dem sogenannten Gemeinsamen Europdischen Referenzrahmen europa-
weit glltige Kriterien zur Einstufung und Beurteilung der vier Sprachfertigkeiten Horen, Lesen, Sprechen
und Schreiben definiert. Der Gemeinsame Europaische Referenzrahmen unterscheidet sechs Stufen, die in
vielen Landern Europas zunehmend sowohl in Unternehmen und Behorden als auch in Schulen und Weiter-
bildungseinrichtungen zur Beschreibung von Sprachkenntnissen herangezogen werden.

Stufe A1

Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie:

Stufe B2

Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie:

Hoéren: einfache Worter und Sétze tiber vertraute Horen: im Fernsehen die meisten Sendungen und
Themen verstehen Filme verstehen, wenn Standardsprache
Sprechen: sich auf einfache Art Gber vertraute Themen gesprochen wird
verstandigen Sprechen: sich relativ mihelos an einer Diskussion
Lesen: einzelne Worter und ganz einfache Satze beteiligen und lhre Ansichten vertreten
verstehen, z.B. auf Schildern und Plakaten Lesen: Artikel und Berichte Giber aktuelle Fragen

der Gegenwart verstehen
Schreiben: detaillierte Texte, z.B. Aufsatze oder
Berichte schreiben

Schreiben: Formulare, z.B. im Hotel, ausftllen

Stufe A2 Stufe C1

Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie:

Am Ende dieser Stufe konnen Sie:

Hoéren: einfache Alltagsgesprache und das Héren: Unterhaltungen und Radio- und Fernseh-
Wesentliche in kurzen Mitteilungen sendungen relativ miihelos verstehen
verstehen Sprechen: sich spontan in den meisten Situationen

Sprechen: kurze einfache Gesprache in Situationen des flieRend ausdricken
Alltags fiihren Lesen: komplexe Sachtexte und literarische Texte

Lesen: kurze einfache Texte, z.B. Anzeigen oder verstehen
Speisekarten verstehen Schreiben: sich schriftlich klar und gut strukturiert

Schreiben: kurze Notizen und Mitteilungen abfassen ausdriicken und tiber komplexe Sachver-

halte schreiben

Stufe B1 Stufe C2

Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie:

Am Ende dieser Stufe kénnen Sie:

Hoéren: das Wesentliche von Unterhaltungen und Horen: ohne Schwierigkeiten die gesprochene
Nachrichten verstehen, wenn langsam Sprache verstehen
gesprochen wird Sprechen: sich mihelos an allen Gesprachen sicher

Sprechen: in einfachen zusammenhangenden Satzen und angemessen beteiligen
Erfahrungen, Ereignisse beschreiben und Lesen: jede Art geschriebenen Texts mihelos lesen
Meinungen wiedergeben Schreiben: anspruchsvolle Briefe und komplexe

Lesen: Texte aus der Alltags- und Berufswelt Berichte verfassen und sich differenziert
verstehen ausdriicken

Schreiben: personliche Briefe schreiben
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Englisch

Sprachniveau Al
"A New Start"

Teilnehmende ohne oder mit geringen
Vorkenntnissen

Dieser Kurs vermittelt in entspannter Atmospha-
re und mit angemessener Progression systema-
tisch erste Grundlagen der englischen Sprache.
Das uns begleitende Lehrwerk bietet eine Viel-
zahl von ansprechenden Ubungsmaterialien zur
Festigung der miindlichen Kommunikation, so
dass die Teilnehmenden schnelle Lernerfolge
verzeichnen kénnen.

Es entstehen weitere Kosten fiir das Lehrbuch
"Easy English 1.1" vom Cornelsen Verlag, das Sie
bitte erst anschaffen, wenn feststeht, dass der
Kurs durchgefuhrt wird.

Die Teilnahme an diesem Kurs setzt keine oder
nur geringe Vorkenntnisse der englischen Spra-
che voraus.

6111 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 08.09.2026, 18.30-20.00 Uhr (12x)
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Bernadette Gilhaus
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Sprachniveau A2
"Back to English"
Teilnehmende mit Vorkenntnissen

Dieser Kurs vermittelt in entspannter Atmospha-
re und mit angemessener Progression vertiefen-
de Einblicke in die Grundlagen der englischen
Sprache. Neben Wortschatz- und Grammatikar-
beit erhalten die Teilnehmenden interessante
Einblicke in Aspekte des britischen Lebens.

Es entstehen weitere Kosten flir das Lehrbuch
"Easy English 2.1" vom Cornelsen Verlag, das Sie
bitte erst anschaffen, wenn feststeht, dass der
Kurs durchgefiihrt wird

Die Teilnahme an diesem Kurs setzt Vorkennt-
nisse der englischen Sprache auf dem Niveau A2
voraus.

6121 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 19.30-21.00 Uhr (12x)
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Bernadette Gilhaus

Kleingruppen-Regelung fiir Sprachkurse

Falls Ihr Kurs nicht die erforderliche Min-
desteilnehmendenzahl erreicht, kann der
Kurs mit Einverstandnis der Teilnehmenden
durchgefiihrt werden, wenn eine entspre-
chende Zuzahlung geleistet wird.
Spatestens am 2. Kurstermin treffen wir mit
Ihnen die Entscheidung tGiber die Fortsetzung
des Kurses. Einzelheiten nennen wir Ihnen
beim ersten Treffen.




I < B

English Refresher

In kleinen Gruppen wird in ungezwungener At-
mosphdre die miindliche Kommunikation gefor-
dert, um so Selbstvertrauen beim Sprechen der
englischen Sprache zu erhalten. Es werden ak-
tuelle kulturelle Themen besprochen, die Gram-
matikkenntnisse vertieft und der vorhandene
Wortschatz erweitert. Video- und Audiomaterial
lockern das Unterrichtsgeschehen auf.

Sprachniveau B1

"Have your say"

Refresher Course - Intermediate

Fiir diesen Kurs sollten Sie Gber Sprachkenntnis-
se auf dem Niveau B1 verfligen.

Lehrbuch "Headway Intermediate 5th Edition",
Oxford University Press.

6131 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 17.45 - 19.15 Uhr (12x)
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Bernadette Gilhaus

Bitte warten Sie bei Sprachkursen mit der

Anschaffung eines Lehrwerks, bis feststeht,
dass Ihr Kurs durchgefiihrt wird.

Sprachniveau B1/B2
English Refresher

Voraussetzung fir diesen Kurs sind Sprachkennt-
nisse auf einem guten B1/B2 Niveau. Es wird mit
dem Buch ,Headway Upper-Intermediate - 4th
Edition von Oxford University Press”, gearbeitet.
Bitte warten Sie mit der Anschaffung, bis fest-
steht, dass Ihr Kurs durchgefiihrt wird. Weiteres
Material wird in Absprache mit den Teilnehmen-
den von der Dozentin gestellt.

6136 Westerkappeln, VHS-Haus
Mi. ab 09.09.2026, 17.30 - 19.00 Uhr (12x)
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Bernadette Gilhaus

Sprachniveau B1
"Der leichte Wiedereinstieg"
Englisch in MuBe

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Englischvorkenntnissen auf dem Niveau B1. In lo-
ckerer Atmosphare flihren Austausch und Kom-
munikation in englischer Sprache anhand von
ansprechenden Alltagssituationen zu schnellen
Lernerfolgen. Solide Grammatikkenntnisse wer-
den dabei ebenfalls vermittelt.

Lehrbuch "Easy Englisch B 1.2", Cornelsen Verlag.

6141 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do. ab 10.09.2026, 16.30-18.00 Uhr (12x)
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Bernadette Gilhaus

s
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Sprachniveau B1/B2

"In Other Words" - Conversation Course

You have been learning English for several years,
but only little opportunity to talk about selected
topics or to join a discussion. This course gives
you the possibility to do both - to revise as well as
to extend your knowledge and fluency of English.
Flr diesen Kurs werden Vorkenntnisse auf einem
guten B1/B2 Niveau bendtigt. Das Unterrichts-
material wird nach Absprache mit den Kursteil-
nehmenden von der Dozentin gestellt.

6146 Westerkappeln, VHS-Haus
Mi. ab 09.09.2026, 19.15 - 20.45 Uhr (12x)
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Bernadette Gilhaus

Bitte bringen Sie zu den Kursen 6131, 6136,

6141 und 4146 ein Worterbuch,
einen Translator oder ein Tablet mit.
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Sprachniveau A2/B1
Englisch - Refresh and Talk

Sie verfligen bereits Gber Grundkenntnisse der
englischen Sprache, méchten sich verbessern
oder vorhandenes Wissen wieder entdecken und
auffrischen? In entspannter Atmosphére (ben
Sie Wortschatz, Satzbau, Dialoge und die not-
wendige Grammatik.

6151 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi. ab 16.09.2026, 10.15 - 11.45 Uhr (10x)
105,- EUR, ermaRigt 79,- EUR
Heike Boddy

Sprachniveau B1
English Seniors Club - in MuBe

In diesem Kurs lernen Sie in gemdtlicher Runde
Englisch flr den Urlaub und die Freizeitgestal-
tung. Essen gehen, Sport, Hobbys, Reisen, aber
auch Unterhaltsames aus englischsprachigen
Landern stehen auf dem Programm. Sie trainie-
ren hierbei Vokabeln und Grammatikstrukturen,
eingebunden in alltdgliche Sprechsituationen.
Neben dem Lehrbuch werden auch kurze Ge-
schichten und Lektiiren in den Unterricht ein-
flieBen. Das Lerntempo bestimmen in diesem
MuRekurs die Teilnehmenden selber. Neueinstei-
gende mit entsprechenden Vorkenntnissen sind
herzlich willkommen. Voraussetzung sind Eng-
lischkenntnisse der Niveaustufe B1.

6156 Westerkappeln, VHS-Haus
Do. ab 17.09.2026, 9.30-11.00 Uhr (10x)
105,- EUR, ermaRigt 79,- EUR
Heike Boddy
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Sprachniveau B1/B2
More than Talking

Lassen Sie uns gemeinsam Uber unterschiedliche
Themen, Lese- und Hortexte, Videos, Reader, Zei-
tungsartikel sprechen: alles ist moglich und bil-
det die Grundlage fiir Gesprache in entspannter
Atmosphare.

6161 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi. ab 16.09.2026, 8.30 - 10.00 Uhr (10x)
105,- EUR, ermaRigt 79,- EUR
Heike Boddy

Kleingruppen-Regelung fiir Sprachkurse

Falls lThr Kurs nicht die erforderliche Min-
desteilnehmendenzahl erreicht, kann der
Kurs mit Einverstandnis der Teilnehmenden

durchgefiihrt werden, wenn eine entspre-
chende Zuzahlung geleistet wird.
Spatestens am 2. Kurstermin treffen wir mit
Ilhnen die Entscheidung (iber die Fortsetzung
des Kurses. Einzelheiten nennen wir Ihnen
beim ersten Treffen.




Sprachniveau A2
Technical English at Work

In diesem Kurs geht es darum, technische Zusam-
menhénge auf Englisch zu verstehen und selbst
erlautern zu kénnen. Praxisnahe Ubungen zum
Verstandnis werden gepaart mit leicht verstand-
lichen Grammatik- und Vokabelerklarungen fir
eine branchengenaue Kommunikation.

Relevante Bereiche sind: Automotive, Werkstof-
fe, Elektronik, Maschinenbau, Transport, Energie
und Umwelt

6171 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 19.30 - 21.00 Uhr (10x)
105,- EUR, erméRigt 79,- EUR
Astrid Mendyk

Sprachniveau B1/B2

Telephoning in English - B1/B2

Dieser Kurs richtet sich an Berufstatige und Aus-
zubildende in Wirtschaft, Handel und Verwal-
tung, die in der Lage sein mdéchten, Telefonate
souveran zu flihren. Schwerpunkte liegen auf
relevanten Themen wie z.B. Bestellungen, Be-
schwerden, Anderungen, Probleme besprechen
und Reisevorbereitungen treffen.

Bitte bringen Sie ein Worterbuch, einen Transla-
tor oder ein Tablet mit

6181 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
Sa., 24.10.2026, 9.00 - 13.45 Uhr
Der Termin liegt in den Herbstferien.
Sa., 07.11.2026, 15.00 - 17.15 Uhr
46,- EUR, ermaRigt 34,50 EUR
Astrid Mendyk

Sprachniveau B1/C2
English for Presentations

Mochten Sie lernen, wie Sie lhr Publikum fir ein
Thema begeistern kénnen und souverdn auf Eng-
lisch prasentieren? Dann ist dieser Trainings-Kurs
genau das Richtige fir Sie.

Das Ziel ist es, Ihnen umfassende Prasentations-
techniken beizubringen. So sind Sie in der Lage,
Daten und Fakten auf Englisch informativ und
spannend vorzustellen. Und es wird lhnen dabei
geholfen, lhr Selbstvertrauen flr Prasentationen
vor fremdsprachigem Publikum zu stéarken.

Die Inhalte im Uberblick:

e Vorbereitung und Strukturierung einer Pra-
sentation .

e Redemittel fiir die Einleitung, Uberleitung
und Schlussfolgerung

e Fakten / Zahlen / Diagramme prasentieren,

interpretieren und diskutieren

Medieneinsatz

Korpersprache

Umgang mit Fragen

Videosupervision

Grammatik und Wortschatzarbeit

6191 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Sa. ab 14.11.2026, 9.00 - 13.45 Uhr (4x)
am 21.11. findet der Kurs nicht statt.
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Astrid Mendyk

Diese Kurse sind fur Unternehmen, Grup-
pen oder Schulklassen tber das Format

,Weiterbildung auf Bestellung” auch indi-
viduell zugeschnitten buchbar.
Sprechen Sie uns gerne an!
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Italienisch

Sprachniveau Al
Italienisch fiir Einsteigende ohne Vorkenntnisse

Der Kurs bietet Ihnen die Mdoglichkeit, die Grund-
lagen der italienischen Sprache zu erlernen. Sie
lernen den Grundwortschatz der Alltagsspra-
che und die grundlegenden grammatikalischen
Strukturen. Sie entwickeln erste Konversationsfa-
higkeiten, lernen sich vorzustellen und einfache
Gesprache zu fihren.

Dariliber hinaus erméglicht lhnen der Kurs, ver-
schiedene Aspekte der italienischen Kultur ken-
nenzulernen oder zu vertiefen.

Lehrwerk: Con piacere nuovo Al - Hybride Aus-
gabe allango mit Lizenzschlissel, KLETT-Verlag,
ISBN:978-3-12-502202-7

6211 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do. ab 10.09.2026, 18.30-20.30 Uhr (12x)
168,- EUR, ermaRigt 126,- EUR
Raimondo Leonetti

Kleingruppen-Regelung fiir Sprachkurse

Falls Ihr Kurs nicht die erforderliche Min-
desteilnehmendenzahl erreicht, kann der
Kurs mit Einverstandnis der Teilnehmenden
durchgefiihrt werden, wenn eine entspre-
chende Zuzahlung geleistet wird.
Spatestens am 2. Kurstermin treffen wir mit
Ilhnen die Entscheidung (iber die Fortsetzung
des Kurses. Einzelheiten nennen wir lhnen
beim ersten Treffen.
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Hinweis:

Kurse ,Olmalerei“ von Herrn Leonett],
Kursnummern 3121 und 3131

Sprachniveau A1.2

Italienisch fiir Einsteigende
mit geringen Vorkenntnissen

Dies ist ein Kurs fiir Teilnehmende, die bereits
Grundkenntnisse der italienischen Sprache er-
worben haben und diese festigen und erweitern
mochten. Der Kurs zielt auf die Entwicklung der
Kommunikations- und Konversationsfahigkeiten
ab und soll die Fahigkeit verbessern, sprachliche
Informationen in jeder Situation klar, prazise und
ruhig zu vermitteln.

Lehrwerk: Con piacere nuovo Al - Hybride Aus-
gabe allango mit Lizenzschlissel (Klett Verlag) - A
Lektion 6, KLETT-Verlag, ISBN:978-3-12-502202-7

6221 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do. ab 10.09.2026, 16.30-18.30 Uhr (12x)
168,- EUR, ermaRigt 126,- EUR
Raimondo Leonetti

Sprachniveau A2
Italienisch fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer, die bereits
Kenntnisse der Stufe Al erworben haben.

In diesem Kurs erweitern und festigen Sie lhre
Grundkenntnisse der italienischen Sprache, so-
wohl im Wortschatz als auch in der Grammatik.
Sie lernen komplexere Sprachstrukturen kennen,
verbessern lhre mindlichen Ausdrucksfahigkei-
ten und meistern alle Alltagssituationen, die den
Gebrauch der Sprache erfordern.

Lehrwerk: Con piacere nuovo A2 - Hybride Aus-
gabe allango mit Lizenzschlissel, ISBN 978-3-12-
525209-7

6231 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 17.30-19.00 Uhr (12x)
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Raimondo Leonetti

Bitte warten Sie bei Sprachkursen mit der

Anschaffung eines Lehrwerks, bis feststeht,
dass lhr Kurs durchgefiihrt wird.
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Spanisch Fi'ﬁ_
i

"Con Gusto" - mit Vergniigen steigen wir ein oder
vertiefen unsere Kenntnisse in die spanischspra-
chige Welt. Wir begleiten die beriihmte Familie
"Valor", die in Spanien seit fliinf Generationen
Schokolade produziert. Mit Victor begeben wir
uns in Mexiko auf die Panamericana und es geht
weiter - quer durch Guatemala, El Salvador, Hon-
duras etc.. Kleine Gesprdche des Kennenlernens
werden uns bald leicht "von der Zunge gehen".
Die ersten oder vertiefende Grammatikregeln,
lernen wir spielerisch. Im Vordergrund steht die
Freude an der lebendigen Sprache

Sprachniveau Al

Spanisch fiir Einsteigende
mit geringen Vorkenntnissen

Sie mochten die spanischsprachige Welt naher
entdecken und lernen, sich in verschiedenen
Situationen des Alltags zu verstiandigen? Im
Vordergrund der Kurse steht der lebendige Aus-
tausch in der spanischen Sprache. AuRerdem
werden grundlegende Grammatikkenntnisse
nahe gebracht sowie Ihr HOor- und Leseverstand-
nis entwickelt. Sie sollten fir diesen Kurs geringe
Vorkenntnisse aus einem vorhergehenden Kurs
0. &. mitbringen.

Es wird mit dem Lehrbuch: Con gusto nuevo Al,
Hybrid Ausgabe Allango ab Lektion 5 gearbeitet.

6311 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 17.30-19.00 Uhr (12x)
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Rigoberto Navarro

Bitte warten Sie bei Sprachkursen mit der

Anschaffung eines Lehrwerks, bis feststeht,
dass lhr Kurs durchgefiihrt wird.
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Sprachniveau A2
Spanisch mit Vorkenntnissen
Fir diesen Kurs sollten Sie Vorkenntnisse der

spanischen Sprache auf dem Niveau A2 mit-
bringen. Das bedeutet, dass Sie in der Lage sein
sollten, einfache Gesprache in Alltagssituationen
zu fiihren oder kurze einfache Texte oder Mittei-
lungen zu lesen und zu verstehen. Dieses Niveau
entspricht bei uns in der Regel dem Besuch von
sechs Kursen.

Es wird mit dem Lehrbuch: Con gusto A3, Lektion
1, Klett-Verlag gearbeitet.

6321 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 19.00 - 20.30 Uhr (12x)
126,- EUR, erméRigt 94,50 EUR
Rigoberto Navarro

Sprachniveau A1/A2 - fiir den Urlaub
Spanisch fiir Fortgeschrittene

Sie mochten im Urlaub in Spanien oder mit spa-
nischen Freunden in ihrer Muttersprache einige
Worte wechseln kdnnen und verfligen Uber ge-
ringe Grundkenntnisse, die Sie gerne vertiefen
mochten? Dann ist dieser Kurs etwas fir Sie. Es
handelt sich um einen Kurs fiir Teilnehmende,
die schon Vorkenntnisse aus mindestens zwei
Kursen besitzen. Im Vordergrund steht der Spafl}
an der Sprache und das Betreiben von Konver-
sation.

Es wird mit dem Lehrbuch "Spanisch fir den
Urlaub" vom Klett-Verlag gearbeitet.

6331 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 18.30-19.30 Uhr (12x)
84,- EUR, ermaRigt 63,- EUR
Antonia Lammert
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Franzosisch

A

Sprachniveau Al

Franzosisch fiir Teilnehmende
mit geringen Vorkenntnissen

Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen sind
herzlich willkommen. Aktuelle Themen laden
zum Lernen ein. Wir reisen durch die schonsten
Gegenden Frankreichs und iben dabei die Spra-
che. Vive le frangais!

Das Unterrichtsmaterial teilt die Kursleitung am
ersten Veranstaltungstag mit.

6411 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Do. ab 10.09.2026, 18.00 - 19.30 Uhr (12x)
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Bruno Allamel

Kleingruppen-Regelung fiir Sprachkurse

Sprachniveau A2
Franzosisch fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen

Nous approfondissons les connaissances et
continuons a développer notre pratique de la
langue. (Die Zeit) le temps passé composé et la
formation de l'imparfait devraient étre connus.
Mais pas de panique ! De nombreux contenus en
ligne permettent a chacun de suivre ce cours, de
participer activement et de sBlaméliorer.

Das Unterrichtsmaterial teilt die Kursleitung am
ersten Veranstaltungstag mit.

6421 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 19.15 - 20.15 Uhr (12x)
84,- EUR, ermaRigt 63,- EUR
Bruno Allamel

Sprachniveau B1/ B2
Cours de conversation

Vous avez appris la langue a I'école ou vous avez
pris part a plusieurs cours de la VHS pendant au
moins 5 ans. Dans ce cours vous avez la possibi-
lité de consolider vos connaissances. A I'aide de
revues de la presse et de nombreux contenus en
ligne nous discutons de thémes tres actuels. De
plus nous consolidons la grammaire en faisant
des exercices.

Das Unterrichtsmaterial wird von der Kursleitung
gestellt.

6431 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mo. ab 07.09.2026, 18.00 - 19.15 Uhr (12x)
105,- EUR, erméRigt 79,- EUR
Bruno Allamel

Falls Ihr Kurs nicht die erforderliche Mindesteilnehmendenzahl erreicht, kann der Kurs mit Ein-
verstandnis der Teilnehmenden durchgefiihrt werden, wenn eine entsprechende Zuzahlung

geleistet wird.
Spatestens am 2. Kurstermin treffen wir mit lhnen die Entscheidung tber die Fortsetzung des
Kurses. Einzelheiten nennen wir Ihnen beim ersten Treffen.
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Schwedisch

Sprachniveau A2
Schwedisch

N N
N N
mit Vorkenntnissen -

Online oder in Prasenz

Sie sind Urlauber oder Hausbesitzer in Schweden
und wollen Ihre Sprachkenntnisse auf A2 Niveau
trainieren und weiter ausbauen? Dann sind Sie
hier richtig! Dieser Kurs bereitet auf Sprechsi-
tuationen vor Ort vor und informiert Gber Land
und Leute im Norden. Fiir diejenigen, die nicht in
Lengerich prasent sein konnen, besteht die Mog-
lichkeit, online teilzunehmen.

Das notwendige Lehrmaterial fir den Kurs wird
am Anfang bekanntgegeben.

6611 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 15.09.2026, 17.45 - 19.15 Uhr (8x)
Am 06.10. und 13.10. findet der Kurs nicht statt.
84,- EUR, ermaligt 63,- EUR
Christiane Vortmeyer
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Sprachniveau B1
Schwedisch -
Drin bleiben, dran bleiben!

Online oder in Prasenz

Sie wollen lhre Sprachkenntnisse lebendig er-
halten und bei der Lektiire von Zeitungsartikeln,
Broschiiren oder einem Stlick aus einem schwe-
dischen Buch erproben? Dann sind Sie in diesem
Kurs genau richtig.

Sprachkenntnisse aus mindestens 4 Semestern
Schwedisch werden vorausgesetzt.

Es wird mit dem Lehrbuch: ,Tala svenska A2-B1°
Groa Verlag gearbeitet. Bitte warten Sie mit der
Anschaffung bis feststeht, dass der Kurs durchge-
flhrt wird. Weitere Materialien werden von der
Kursleitung gestellt.

6621 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 15.09.2026, 19.15 - 20.45 Uhr (8x)
Am 06.10. und 13.10. findet der Kurs nicht statt.
84,- EUR, ermaRigt 63,- EUR
Christiane Vortmeyer




Niederlandisch

Polnisch

Sprachniveau A2/B1

Niederlandisch fiir Fortgeschrittene
Fiir Teilnehmende, die schon Erfahrungen mit
Niederlandisch haben

In gemitlicher Atmosphire werden einzelne
Themen durchgesprochen, Grammatik wieder-
holt und Neues erlernt.

Sie sollten fir diesen Kurs bereits Vorkenntnisse
auf dem Niveau A2/B1 haben.

Kurs- und Ubungsbuch ,Welkom Neu!“ ca. ab
Lektion 15. Sollten Sie das Lehrwerk noch nicht
besitzen, warten Sie bitte mit der Anschaffung,
bis feststeht, dass der Kurs stattfindet.

6511 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Mi. ab 16.09.2026, 19.00 - 20.30 Uhr (11x)
115,50 EUR, ermaRigt 87,- EUR
Derk Lindner

Kleingruppen-Regelung fiir Sprachkurse

Sprachniveau Al

Polnisch fiir Einsteigende mit Vorkenntnissen
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die sys-
tematisch Kenntnisse der polnischen Sprache er-
werben bzw. vertiefen mochten. Mit Hilfe leben-
diger, realitdtsbezogener Themen werden der
Grundwortschatz und wesentliche grammatikali-
sche Phdanomene vermittelt. Die Lernenden wer-
den aktiv zur Mitarbeit und zum selbststandigen
Lernen angeregt. Kulturelle Informationen liber
Polen bieten Gelegenheit, die Kommunikation in
Polnisch zu tben.

Es entstehen weitere Kosten fiir das Lehrbuch,
das in der ersten Unterrichtsstunde bekannt ge-
geben wird.

6711 Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
Di. ab 08.09.2026, 19.30-21.00 Uhr (12x)
126,- EUR, ermaRigt 94,50 EUR
Jan Gwozdz

Falls Ihr Kurs nicht die erforderliche Mindesteilnehmendenzahl erreicht, kann der Kurs mit

Einverstandnis der Teilnehmenden durchgefiihrt werden, wenn eine entsprechende Zuzah-
lung geleistet wird.
Spatestens am 2. Kurstermin treffen wir mit lhnen die Entscheidung lber die Fortsetzung des
Kurses. Einzelheiten nennen wir Ihnen beim ersten Treffen.
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Teilnahmebedingungen

Wer kann teilnehmen?

Grundsatzlich steht die Volkshochschule allen erwachsenen
Interessent*innen offen - d.h. wenn Sie das 16. Lebensjahr
vollendet haben, bzw. im betreffenden Kalenderjahr 16 Jahre
alt werden. Ausnahmen sind nur nach Ricksprache mit der
VHS-Leitung moglich.

Einige Kurse fur Jugendliche unter 16 Jahren und Kinder
bietet die Volkshochschule unter besonderen Bedingungen
an. Diese finden Sie im Bereich ,Junge VHS“ dieses
Programmbheftes.

Die Veranstaltungen der Volkshochschule verstehen sich als
Angebot, mit dem Sie als Teilnehmer*in selbstverantwortlich
umgehen.

Bestimmte Kurse - z. B. im Bereich Korperarbeit, Psychologie,
Meditation...- richten sich an durchschnittlich gesunde
Personen. Sie sollten sich im Zweifelsfalle vor der Anmeldung
medizinischen Rat einholen, ob der Kurs lhrer Wahl flr Sie
geeignet ist.

Fir die Teilnahmefahigkeit tragen die Teilnehmenden die
alleinige Verantwortung.

Wie zahlen Sie das Entgelt?

Durch lhre Anmeldung verpflichten Sie sich - oder lhr
gesetzlicher Vertreter - zur Zahlung des festgelegten Entgelts.
Dieses entrichten Sie in der Regel durch Erteilen eines
Lastschriftmandats. Darliber hinaus besteht die Moglichkeit,
das Kursentgelt bar in der Geschéftsstelle oder per
Uberweisung zu begleichen.

Das Kursentgelt ist spatestens 14 Tage nach Kursbeginn fallig.
Die VHS Lengerich bucht in der Regel am 2. oder am 20. eines
Monats ab.

Wenn Sie sich zu einer Veranstaltung anmelden, zahlen Sie
das gesamte Entgelt auch dann, wenn Sie die Veranstaltung
verspatet, nur unregelmaRig oder gar nicht besuchen bzw.
abbrechen.
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Wie melden Sie sich an?

Es besteht die Moglichkeit, sich personlich, schriftlich mit
einer entsprechenden Anmeldekarte, per FAX, E-Mail sowie
telefonisch oder online anzumelden. Die Karte finden Sie in
diesem Programmbheft oder erhalten sie in der VHS bzw. bei
lhrer Kursleitung.

Bei begrenzter Teilnehmendenzahl entscheidet die Reihenfolge
der Anmeldung Uber einen Platz im Kurs. Wenn der Kurs belegt
ist oder ausféllt, geht Ihnen eine kurzfristige Mitteilung zu.

Ein Kurs wird in der Regel nur durchgefiihrt, wenn eine
Mindestteilnehmendenzahl angemeldet ist. Wird diese nicht
erreicht, behalten wir uns vor, den Kurs abzusagen. In
Ausnahmefdllen konnen Kurse nach Absprache bei Zahlung
eines Zusatzentgeltes trotzdem stattfinden. Dartiberhinaus
behalten wir uns vor, Kurse aus organisatorischen Griinden
zu dndern oder abzusagen.

Abmeldung

Jede*r VHS-Interessent*in erhdlt nach der Anmeldung eine
Widerrufsbelehrung.

AuBerdem ermoglicht die VHS Lengerich/Westf. ihren
Teilnehmenden bis 14 Tage vor Kursbeginn eine kostenlose
Abmeldung.

Ab dem 13. Tag vor Kursbeginn werden bei einer Abomeldung
50 % des Kursentgeltes berechnet. Bei Abmeldung am
Kurstag oder sofern der Teilnehmende nach Kursbeginn
vorzeitig den gebuchten Kurs (z.B. wegen Krankheit, Urlaub,
beruflicher Verpflichtung u.3.) beendet oder nicht am Kurs
teilnimmt, wird das volle Kursentgelt fallig.

Erfolgt die Anmeldung innerhalb von 14 Tagen vor
Kursbeginn, kdnnen Sie diesen Vertrag schriftlich gemaR der
Bedingungen der Widerrufsbelehrung widerrufen.

Der Teilnehmende hat das Recht, den Beweis zu fihren, dass
der VHS kein oder nur geringerer Schaden entstanden ist.
Abmeldungen sind grundsatzlich nur in der Geschaftsstelle
maoglich.



Wann erhalten Sie EmaRigung?

Als Schiiler*in, Student*in oder Auszubildende*r und als

o Arbeitslose*r

e Schwerbehinderte*r (ab 50 %)

e Sozialhilfeempfanger*in

e Wohngeldempfanger*in

e Empfanger*in von SGB lI-Leistungen

zahlen Sie nach Vorlage eines Nachweises das ermaRigte
Entgelt, es sei denn, im Programmbheft ist etwas anderes
vermerkt.

Dartiber hinaus gibt die VHS in begrindeten Einzelfdllen
lhrem Antrag auf EntgeltermaRigung oder -befreiung statt.
Fir Fahrten und Studienreisen gilt die ErmaRigungsregelung
nicht.

Datenschutz

Wir mochten Sie darauf hinweisen, dass wir computergestiitzt
arbeiten. Ihre Daten verwenden wir allein zur Erbringung
unserer Leistungen. Sie werden nicht an Dritte weitergegeben
(siehe Datenschutzbestimmungen)

Beachten Sie die Hausordnung!

Die Veranstaltungen der VHS finden in verschiedenen
Gebduden statt. Beachten Sie bitte die jeweilige Hausordnung.
Rauchen ist in den Unterrichtsgebduden generell nicht
gestattet. Der Konsum von Cannabis ist auf dem Geldnde der
VHS Lengerich untersagt.

Wer haftet?

Fur die Teilnehmenden besteht ein begrenzter
Unfallversicherungsschutz. Die VHS Ubernimmt keine
Haftung bei Sachbeschddigungen, Verlusten, Verspatungen
oder sonstigen UnregelmaRigkeiten. Wir empfehlen Ihnen,
Ihre Garderobe mit in den Unterrichtsraum zu nehmen.

Termine:

Das Studienjahr der Volkshochschule umfasst zwei Semester:
das erste Semester (1) von Januar bis Juli

das zweite Semester (I1) von August bis Dezember.

An Feiertagen und wahrend der Schulferien NRW finden
in der Regel keine Kurse und Arbeitsgemeinschaften statt:
Bitte beachten Sie, dass wir in den Schulferien NRW nur
eingeschrinkte Offnungszeiten haben.

Mitteilungen der VHS:

Fallen einzelne Termine kurzfristig aus, werden Sie von
uns umgehend, in der Regel telefonisch oder per E-Mail
benachrichtigt. Wir bemiihen uns, die Termine nachzuholen.
Soweit der Gesamtzuschnitt der Veranstaltung nicht
wesentlich verdndert wird, berechtigen der Wechsel oder
Verschiebungen im Kursablaufplan den Teilnehmenden
weder zum Ricktritt vom Vertrag noch zur Minderung des
Entgeltes.

Unsere Kursleitungen erstellen Texte und Unterrichtsinhalte
gelegentlich mit Hilfe von Kinstlicher Intelligenz (KI) und
liberarbeiten diese. Die Verantwortung fiir die Kennzeichnung
liegt in diesen Fallen bei der jeweiligen Kursleitung.

Weitere Informationen entnehmen Sie bitte der 6rtlichen
Presse oder unserer Homepage www.vhs-lengerich.de.

Sie finden uns iibrigens auch auf...

Facebook:

www.facebook.com/vhslengerich

Instagram:

www.instagram.com/jungevhs

Linkedin:
www.linkedin.co/company/volkshochschule-lengerich/
Youtube:
www.youtube.com/@vhslengerichwestfalen9952
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Widerrufsbelehrung

Widerrufsrecht

Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe von
Griinden diesen mit uns geschlossenen Vertrag zu widerru-
fen.

Die Widerrufsfrist betrdgt vierzehn Tage ab dem Tag des Ver-
tragsschlusses.

Um |hr Widerrufsrecht auszutiben, missen Sie uns (Volks-
hochschule Lengerich/ Westf., BahnhofstraRe 106, 49525 Len-
gerich, E-Mail: info@vhs-lengerich.de, Telefax 05481/7255)
mittels einer eindeutigen Erkldrung (z. B. ein mit der Post
versandter Brief, ein Telefax oder eine E-Mail) iber lhren Ent-
schluss, diesen Vertrag zu widerrufen, informieren.

Zur Wahrung der Widerrufsfrist reicht es aus, dass Sie die
Mitteilung Uber die Ausiibung des Widerrufsrechts vor Ablauf
der Widerrufsfrist absenden.

Folgen des Widerrufs

Wenn Sie diesen Vertrag widerrufen, haben wir lhnen alle
Zahlungen, die wir von lhnen erhalten haben, einschlieRlich
der Lieferkosten (mit Ausnahme der zusatzlichen Kosten, die
sich daraus ergeben, dass Sie eine andere Art der Lieferung
als die von uns angebotene, gunstigste Standardlieferung ge-
wahlt haben), unverziiglich und spatestens binnen vierzehn
Tagen ab dem Tag zurlickzuzahlen, an dem die Mitteilung
Uber Ihren Widerruf dieses Vertrags bei uns eingegangen ist.
Fur diese Rickzahlung verwenden wir dasselbe Zahlungs-
mittel, das Sie bei der urspriinglichen Transaktion eingesetzt
haben, es sei denn, mit lhnen wurde ausdrucklich etwas an-
deres vereinbart; in keinem Fall werden lhnen wegen dieser
Rickzahlung Entgelte berechnet.

Haben Sie verlangt, dass die Dienstleistung wahrend der Wi-
derrufsfrist beginnen soll, so haben Sie uns einen angemes-
senen Betrag zu zahlen, der dem Anteil der bis zu dem Zeit-
punkt, zu dem Sie uns von der Austibung des Widerrufsrechts
hinsichtlich dieses Vertrags unterrichten, bereits erbrachten
Dienstleistungen im Vergleich zum Gesamtumfang der im
Vertrag vorgesehenen Dienstleistungen entspricht.

Besondere Hinweise

lhr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn der Vertrag von
beiden Seiten auf Ihren ausdriicklichen Wunsch vollstandig
erfullt ist, bevor Sie Ihr Widerrufsrecht ausgeibt haben.
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Datenschutzbestimmungen

1. Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz
Die Volkshochschule Lengerich/Westf. ist Verantwortliche im
Sinne des Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durch-
flhrung vorvertraglicher MaBnahmen und zur Vertragserful-
lung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend anzugeben-
den Daten (durch Sternchen gekennzeichnet) und freiwillig
anzugebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend an-
zugebenden Daten (Name, Adresse, Geburtsjahr) kann kein
Vertrag geschlossen werden. Ihr Geburtsjahr erheben wir,
um sicherzustellen, dass Sie volljéhrig sind, bzw. bei Minder-
jahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Fir besondere
Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe des Geburtsdatums
zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in
unserem berechtigten Interesse, Sie bei Kursanderungen un-
mittelbar kontaktieren zu kdnnen. Wenn Sie uns diese Daten
nicht zur Verfiigung stellen, kdnnen wir Sie ggf. nicht rechtzei-
tig erreichen. Auch die weiteren freiwilligen Angaben werden
zur Vertragsdurchfihrung verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoin-
habers kénnen Sie uns ein Lastschriftmandat erteilen. Ist der
Lastschriftmandatbogen abtrennbar, missen Sie zur Zuord-
nung nochmals lhren vollstandigen Namen und lhre Adresse
angeben. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls
der Durchfiihrung des Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die
zwingend erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen, er-
folgt keine Lastschrift und Sie missen die Zahlung des Kurs-
beitrags anderweitig veranlassen.

Samtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektro-
nisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden Datenbanken
und Anwendungen kénnen durch von uns beauftragte IT-
Dienstleister betreut werden. Die Bereitstellung Ihrer Daten
durch Sie ist weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrie-
ben. Die Nichtangabe von freiwilligen Daten hat keine Aus-
wirkungen.



3. Newsletter

Sie kdnnen uns eine Einwilligung erteilen, lhre E-Mailadresse
zur Zusendung von Werbeinformationen der VHS zu verwen-
den. Ohne Einwilligung werden wir lhre E-Mailadresse nicht
fur diesen Zweck nutzen. Die Einwilligung kénnen Sie jeder-
zeit mit Wirkung flr die Zukunft widerrufen. Den Widerruf
kénnen Sie uns Uber jedweden Kommunikationskanal (z.B.
Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.

4. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und — soweit angege-
ben — Telefonnummer, an den jeweiligen Kursleiter zur Vor-
bereitung und Durchfiihrung des Kurses weiter. Dies umfasst
auch die Kontaktaufnahme bei Anderungen. Fiir die Teilnah-
me an zertifizierten Prifungen und Abschliissen (z.B. Cam-
bridge- oder Telc-Sprachprifungen, IHK-Prifungen, Xpert,
Finanzbuchhalter, Schulabschlissen) leiten wir die hierzu
erforderlichen Daten an die Prifungsinstitute weiter. Diese
Ubermittlungen dienen der Vertragserfiillung. Fiir die Teil-
nahme an Integrationskursen miissen wir lhren Namen und
erforderliche Kontaktdaten an das Bundesamt fiir Migration
und Flichtlinge (kurz ,,BAMF“) weitergeben. Ferner kann bei
Landesmittelkursen und solchen, welche durch die Agentur
fiir Arbeit geférdert werden, eine Ubermittlung an Behérden
erforderlich sein. Diese Ubermittlungen beruhen auf einer
rechtlichen Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir
uns vor, lhre Daten (Name, Anschrift, Geburtsjahr) an einen
Inkassodienstleister zur Durchsetzung der Forderung als be-
rechtigtes Interesse weiterzuleiten.

5. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS die an-
gegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung und Bearbeitung
Ihres Anliegens. Die Bereitstellung Ihrer Daten erfolgt abhan-
gig von Ihrem Anliegen und Ihrer Stellung als Interessent oder
Kursteilnehmer zur Durchfiihrung vorvertraglicher MaRRnah-
men bzw. zur Vertragserfullung.

6. Speicherdauer und Léschung

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten geldscht, es sei
denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In
diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt.
lhre Daten werden fir jegliche andere Verwendung auller
ggf. zuldssiger Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten
werden nach Widerruf der Einzugsermachtigung, erfolgrei-
cher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschrift-
mandaten 36 Monate nach letztmaliger Inanspruchnahme
geldscht.

lhre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer
Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden gel6scht, sobald
die Kommunikation beendet beziehungsweise lhr Anliegen
vollstandig geklart ist und diese Daten nicht zugleich zu Ver-
tragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation zur Gel-
tendmachung von Rechtsanspriichen wird fiir die Dauer der
jeweiligen Verjahrungsfrist gespeichert.

7. lhre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft tber die
bei der VHS gespeicherten Daten zu erhalten, unrichtige Da-
ten zu korrigieren sowie Daten sperren oder I6schen zu las-
sen.

Ferner kdnnen Sie den Datenverarbeitungen widersprechen
und Ihre Daten durch uns auf jemand anderen Ubertragen
lassen. Weiterhin haben Sie das Recht, sich bei einer Daten-
schutzaufsichtsbehorde zu beschweren.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten:
info@vhs-lengerich.de oder Tel.: 05481-93880
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Volkshochschule Lengerich/Westf., Bahnhofstr. 106, 49525 Lengerich

Erteilung eines SEPA-Rahmen-Lastschriftmandats
Unsere Glaubiger-ldentifikationsnummer: DE35VHS00000184900

Ilhre Mandatsreferenznummer: wird noch mitgeteilt!

SEPA-Rahmen-Lastschriftmandat

Ich erméchtige die Volkshochschule Lengerich/Westf. Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Volkshochschule Lengerich/Westf. auf mein
Konto gezogenen Lastschriften einzulsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des
belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Vorname und Name (Kontoinhaber*in) (Kontoinhaber*in, falls abweichend)

StraRRe und Hausnummer

Postleitzahl und Ort

(BIC) (Kreditinstitut)
(IBAN) (Konto-Nr.)
(Bankleitzahl

Datum und Unterschrift (Kontoinhaber*in)
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Druckprodukt mit finanziellem

Klimabeitrag

ClimatePartner.com/11834-2605-1002

Scannen Sie den QR-Code und erfahren Sie,
welches Klimaschutzprojekt wir unterstitzen.

Geschaftsstelle:
Bahnhofstralle 106
49525 Lengerich

Tel.: 0548193880
Fax: 05481 | 7255

info@vhs-lengerich.de
www.vhs-lengerich.de

Volkshochschule.
Das kommunale Weiterbildungszentrum.


mailto:info@vhs-lengerich.de
https://www.vhs-lengerich.de/
https://www.vhs-lengerich.de/
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