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Lienen, Lotte und Westerkappeln.
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Angelika Weide ...................................................05481 938813
.............................................................aweide@vhs-lengerich.de

Pädagogische Mitarbeiterinnen:

Diana Tyutina ........................................................05481 938815
..........................................................dtyutina@vhs-lengerich.de
Valentina Beeck ....................................................05481 938816
............................................................vbeeck@vhs-lengerich.de

Verwaltung:

stellv. VHS-Direktor

Controlling/Finanz- und Rechnungswesen/Statistik

Frank Beermann ...................................................05481 938814
.....................................................fbeermann@vhs-lengerich.de

Anmeldung/Kursbetreuung/Entgeltabrechnung/

Sekretariat

Anja Berghaus ......................................................05481 938811
......................................................aberghaus@vhs-lengerich.de

Anmeldung/Kursbetreuung/Layout/Sekretariat

Sylvia Wagner .......................................................05481 938812
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Anmeldung/Sekretariat

Jutta Dieckmann .................................................05481 938817
...................................................jdieckmann@vhs-lengerich.de

Verbandsvorsteher:

Wilhelm Möhrke 
Bürgermeister der Stadt Lengerich

Stellvertreterin:

Annette Große-Heitmeyer 
Bürgermeisterin der Gemeinde Westerkappeln

Vorsitzender der Verbandsversammlung:

Alexander Kühne

Stellvertreter:

Dominic Hoge

Geschäftsstelle:

Bahnhofstr. 106, 49525 Lengerich
Tel.: .  05481 93880 
Fax: .  05481 7255
E-Mail:   info@vhs-lengerich.de 
Internet:  www.vhs-lengerich.de

Geschäftszeiten:

Mo.:  ............................... 8.30 -12.00 und 13.30 -17.00 Uhr 
Di.:  ................................. 8.30 -12.00 und 13.30 -17.00 Uhr 
Mi.:  .............................. 8.30 -12.00 Uhr
Do.:  ............................... 8.30 -12.00 und 13.30 -17.00 Uhr 
Fr.:  ................................ 9.30 -12.00 Uhr

Bankverbindung:

Stadtsparkasse Lengerich 
BLZ:  ............................. 401 544 76 
Konto-Nr.:  ................. 2303
Swift / BIC: ................. WELADED1LEN
IBAN: ............................ DE76  4015  4476  0000  0023  03
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            Veranstaltungsorte

J a n u a r

Mittwoch, 10.01.2018 

17.00-20.00 Uhr,  Westerkappeln, VHS-Haus
Sprachenberatung
gebührenfrei
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich

Donnerstag, 11.01.2018 

17.00-20.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Sprachenberatung
gebührenfrei
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich

Dienstag, 23.01.2018 2111

20.00 Uhr, Lengerich, Bonhoeff er-Realschule
Erbrecht - Gestaltungsmöglichkeiten im Pfl egefall  
Rechtsvortrag
Karten an der Abendkasse, 5,- EUR, erm. 4,- EUR

Montag, 29.01.2018 4721

19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Der Darm - meine gesunde Mitte
ein naturheilkundliches Abendseminar
11,50 EUR, ermäßigt 9,- EUR

F e b r u a r

Donnerstag, 01.02.2018 2551

19.00 Uhr, Lengerich, Bonhoeff er-Realschule
Denke gut und schöpfe Mut
Vortrag
11,- EUR, ohne Ermäßigung

Dienstag, 06.02.2018 4011

19.30 Uhr, Lengerich, Helios Klinik Lengerich
Psychiatrie und Psychotherapie - ein Überblick
Gesundheitsvortrag im Rahmen der Abendvisite
Karten an der Abendkasse, 5,- EUR, erm. 4,- EUR

Donnerstag, 18.07.2019 2233

19.00 Uhr, Ladbergen, Begegnungsstätte 
Buddemeier
Einführung ins Werk zur Rembrandtausstellung 
Draifl essen - Europäische Druckgrafi k - Vortrag
Karten an der Abendkasse: 5,- EUR, erm. 4,- EUR

A u g u s t

Donnerstag, 22.08.2019 2243

19.00 Uhr, Ladbergen, Begegnungsstätte 
Buddemeier
Deutsche Weltkulturerbestätten: Altstadt von Re-
gensburg, Hamburger Speicherstadt, Zeche Zoll-
verein in Essen, Berliner Museumsinsel - Vortrag
Karten an der Abendkasse: 5,- EUR, erm. 4,- EUR

Donnerstag, 29.08.2019 

17.00-20.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Sprachenberatung - gebührenfrei  
eine Anmeldung ist nicht erforderlich

S e p t e m b e r

Donnerstag, 19.09.2019 4033

18.00 Uhr, Ladbergen, Begegnungsstätte 
Buddemeier
Familiale Pfl ege - 
Gesundheitsvortrag im Rahmen der Abendvisite
Karten an der Abendkasse: 5,- EUR, erm. 4,- EUR

Donnerstag, 19.09.2019 4831

19.15 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Lampenfi eber, Prüfungsangst und 
Konzentrationsstörungen - 
ein naturheilkundliches Abendseminar
11,50 EUR, erm. 9,- EUR

Dienstag, 24.09.2019 2211

19.30 Uhr, Lengerich, VHS-Haus

Lengerich (PLZ: 49525):
AWO Kindervilla, Rahestr. 24
AWO Kita Am Brandteich, Am Brandteich 3
AWO Kita Münsterstraße, Münsterstr. 100
Digitallabor, Bahnhofstr. 43
Evang. Familienzentrum Hohne, Brahmsstr. 1
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg, Bahnhofstr. 114
Hallenbad, In den Rietbroken 8
Haus des Heimatvereins, Bergstr. 10
Haus Jona am Berg, Parkallee 10
Helios Klinik, Martin-Luther-Str. 49
Kindertagesstätte Familienzentrum St. Margareta, 
Margarethenstr. 15
Kita Weltenbummler, Leharstr. 9
LWL-Klinik, Parkallee 10
Parkplatz „Am Skulpturenpark“, Am Kleeberg 10
Schule in der Widum, Hölderlinstr. 20
VHS-Haus, Bahnhofstr. 106
Wanderparkplatz am Hermannsweg, Bergstraße

Tecklenburg (PLZ: 49545):
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg, Howesträßchen 18
Teutoburger Waldschule Tecklenburg, Walther-Borg-
stette-Str. 1
Naturschutzzentrum „Sägemühle“, Bahnhofstr. 73

Brochterbeck (PLZ: 49545):
Familienzentrum Brochterbeck (Kindergarten
St. Peter u. Paul), Moorstr. 13
Pfarrheim St. Peter u. Paul, Mühlenteich 11

Ladbergen (PLZ: 49549):
Begegnungsstätte Buddemeier, Dorfstr. 19
Ehem. Hauptschule, Jahnstr. 5
Ev. Familienzentrum Ladbergen (Sternen Kiga), 
Lenhartzweg 4
Ev. Gemeindebüro / Ev. Kirchengemeinde, Lenhartzweg 2

Sporthalle II - Rottsporthalle, Auf dem Rott 10
Öffentliche Golfanlage, Hölterweg 8

Lienen (PLZ: 49536):
Alpakas am Teuto, Exheide 3
Familienzentrum Lienen, Merschweg 21
Hallenbad, Holperdorper Str. 37
Haus des Gastes, Diekesdamm 1

Lotte (PLZ: 49504):
AWO Familienzentrum Lotte-Halen, Zum tiefen Reck 2a
AWO KiTa und Familienzentrum, Bachstr. 2
CJD Kindertagesstätte Lotte, Hoher Esch 12
E. Heuss-Begegnungsstätte, Amselweg 5
Familienzentrum Ev. Kindergarten Noah, Widum 5
Familienzentrum Ev. Kindergarten Wersen, Halener Str. 2
Familienzentrum „Kinderland Büren“, Amselweg 7
Gesamtschule Lotte/Westerkappeln, Standort Lotte,
Am Herrengarten 20
Haus Hehwerth, Bahnhofstr. 13
Kindertageseinrichtung „Kinderland“ Alt-Lotte, 
Cappelner Str. 50
RegenbogenKita & Familienzentrum Lotte-Büren, 
Piesberger Weg 1
Roth-Lifestyle, Atterstr. 5

Westerkappeln (PLZ: 49492):
Evang. Kindergarten, Am Kapellenweg 87
Evang. Kindergarten Anne Frank, Kirchstr. 5
Golfclub Habichtswald e.V., Industriestr. 16
Sloopsteine, Wanderparkplatz Sloopsteinweg 
VHS-Haus, Kreuzstr. 14

Die Veranstaltungsorte, die wir mit dem 

Bus anfahren, werden nicht aufgelistet.
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                      Vorträge im Überblick - Eine Anmeldung ist erforderlich!

Januar
Dienstag, 16.01.202 2206

20.00 Uhr, Westerkappeln, VHS-Haus
Erbrecht - Gestaltungsmöglichkeiten im Pfl egefall 
Rechtsvortrag
8,- EUR, ohne Ermäßigung

Mittwoch, 17.01.2024 2311

19.30 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Eine Schiff sreise durch die Normandie - vom 
Eiff elturm bis zur Alabasterküste bei Étretat am 
Ärmelkanal
Lichtbildervortrag
10,- EUR, ohne Ermäßigung

Mittwoch, 24.01.2024 4741

19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Emotionales Essen verstehen und überwinden - 
Wenn Gefühle Hunger leiden 
Hybrider Ernährungsvortrag
16,50 EUR, ohne Ermäßigung

Montag, 29.01.2024 4521A

19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Touchdowns und Tackles - Die Grundlagen des 
American Football
Ein Vortrag in Kooperation mit den OSC Tigers 
Osnabrück
7,- EUR, erm. 5,50 EUR

Mittwoch, 31.01.2024 4091A

19.30 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
eRezept und elektronische Patientenakte - was 
kommt da auf mich zu?
12,- EUR, ohne Ermäßigung

Februar
Dienstag, 06.02.2024 4051

18.00 Uhr,  Lengerich, Haus Jona am Berg
Reisen mit Hilfs- und Pfl egebedarf 
Ein Vortrag in Kooperation mit dem Hospiz-
Verein Region Lengerich e.V. 
gebührenfrei

Mittwoch, 14.02.2024 4751

19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Anti-Stress-Ernährung
Hybrider Ernährungsvortrag
16,50 EUR, ohne Ermäßigung

Dienstag, 20.02.2024 2216

20.00 Uhr, Westerkappeln, VHS-Haus
Vorsorgevollmacht, Betreuungs- und Patientenverfügung 
Rechtsvortrag
8,- EUR, ohne Ermäßigung

Mittwoch, 21.02.2024 4013

19.30 Uhr, Ladbergen, 
Begegnungstätte Buddemeier
Operative und konservative Behandlungsmöglich-
keiten bei Schultererkrankungen
Gesundheitsvortrag
gebührenfrei

Mittwoch, 28.02.2024 4026

19.30 Uhr, Westerkappeln, VHS-Haus
Depressionen haben viele Gesichter 
Gesundheitsvortrag 
gebührenfrei

März
Dienstag, 05.03.2024 4081A

18.00 Uhr, Lengerich, Haus Jona am Berg
Essen und Trinken bei Menschen mit einer demen-
ziellen Erkrankung 
Ein Vortrag in Kooperation mit dem Hospiz-Ver-
ein Region Lengerich e.V. und der Lokalen Allianz 
für  Menschen mit Demenz
gebührenfrei

Montag, 11.03.2024 2521

19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Gärtnern im Klimawandel - wie machen wir unsere 
Gärten klimafi t
Vortragsabend
10,- EUR, ohne Ermäßigung
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Donnerstag, 18.04.2024 4036

18.00 Uhr, Westerkappeln, VHS-Haus
Wenn die Füße schmerzen - Ursachen und Be-
handlungsmöglichkeiten
Gesundheitsvortrag
gebührenfrei

Mai
Dienstag, 07.05.2024 4081B
18.00 Uhr, Lengerich, Haus Jona am Berg
Demenzielle Kommunikation - Umgang mit 
herausforderndem Verhalten bei Demenz
Ein Vortrag in Kooperation mit dem Hospiz-Ver-
ein Region Lengerich e.V. und der Lokalen Allianz 
für  Menschen mit Demenz
gebührenfrei

Dienstag, 07.05.2024 2214

20.00 Uhr, Lienen, Haus des Gastes
Erbrecht - Gestaltungsmöglichkeiten im Pfl egefall 
Rechtsvortrag
8,- EUR, ohne Ermäßigung

Dienstag, 28.05.2024 2236

18.30 Uhr, Westerkappeln, VHS-Haus
Alles für den Notfall regeln - Warum die Vorsorge-
vollmacht und  die Patientenverfügung oftmals nicht 
ausreicht
16,- EUR, ohne Ermäßigung

Juni
Dienstag, 11.06.2024 2224

20.00 Uhr, Lienen, Haus des Gastes
Vorsorgevollmacht, Betreuungs- und Patientenverfügung 
Rechtsvortrag
8,- EUR, ohne Ermäßigung

Mittwoch, 12.06.2024 4046

19.30 Uhr, Westerkappeln, VHS-Haus
Adipositas - konservative und operative Behand-
lungsmöglichkeiten
Gesundheistsvortrag
gebührenfrei

           Vorträge im Überblick - Eine Anmeldung ist erforderlich!

Dienstag, 12.03.2024 2211

20.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Erbrecht - Gestaltungsmöglichkeiten im Pfl egefall 
Rechtsvortrag
8,- EUR, ohne Ermäßigung

Montag, 18.03.2024 4031

19.30 Uhr, Lengerich, Helios Klinik
Angehörige zu Haus pfl egen
Beratung und Training 
Gesundheitsvortrag
gebührenfrei

Dienstag, 19.03.2024 2531

19.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Was passiert eigentlich mit dem Plastik nach dem 
gelben Sack?
ein Vortragsabend mit anschließender Diskussion
10,- EUR, ohne Ermäßigung

April
Donnerstag, 11.104.2024 2231

18.30 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Alles für den Notfall regeln - Warum die Vorsorge-
vollmacht und die Patientenverfügung oftmals 
nicht ausreicht
16,- EUR, ohne Ermäßigung

Dienstag, 16.04.2024 2221

20.00 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Vorsorgevollmacht, Betreuungs- und Patientenverfügung 
Rechtsvortrag
8,- EUR, ohne Ermäßigung

Mittwoch, 17.04.2024 2321

19.30 Uhr, Lengerich, VHS-Haus
Provence - Landschaften, Geschichte und Kunst 
zwischen Mistral, Lavendel und Oliven
Länder- und kulturgeschichtliche Bilder-Reise
Lichtbildervortrag
10,- EUR, ohne Ermäßigung
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                Kooperationen mit Familienzentren / Kindertagesstätten/ - gärten

Lengerich:
Familienzentrum Kindergarten Widum II

Hölderlinstr. 30, 49525 Lengerich

Evang. Kindergarten Widum I

Eichendorff str. 16, 49525 Lengerich

Evang. Familienzentrum Hohne

Brahmsstr. 1, 49525 Lengerich und
Evang. Kindergarten Niedermark

Niedermarker Damm 29, 49525 Lengerich

Kindertagesstätte Familienzentrum 

St. Margareta

Margarethenstr. 15, 49525 Lengerich

AWO Familienzentrum Lengerich:
AWO Kindervilla

Rahestr. 24, 49525 Lengerich
AWO Kita Am Brandteich

Am Brandteich 3, 49525 Lengerich
AWO Kita Münsterstraße

Münsterstr. 100, 49525 Lengerich

Kita Weltenbummler

Leharstr. 9, 49525 Lengerich

Tecklenburg:
Familienzentrum Brochterbeck

(Kindergarten St. Peter u. Paul)

Moorstr. 13
49545 Tecklenburg-Brochterbeck

Ladbergen:
Evang. Familienzentrum Ladbergen

(Sternenkiga)

Lenhartzweg 4, 49549 Ladbergen

Lienen:
Familienzentrum Lienen

Merschweg 21, 49536 Lienen

Lotte (Alt-Lotte, Büren, Wersen, Halen):
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

Mühlenbreede 18, 49504 Lotte-Wersen

CJD Kindertagesstätte Lotte

Hoher Esch 12, 49504 Lotte

RegenbogenKita & Familienzentrum Lotte-Büren

Piesberger Weg 1, 49504 Lotte

Familienzentrum „Kinderland Büren“

Amselweg 7, 49504 Lotte-Büren

AWO- Familienzentrum Lotte-Halen

Zum tiefen Reck 2a, 49504 Lotte-Halen

Westerkappeln:
Evang. Kindergarten Anne Frank

Kirchstraße 5, 49492 Westerkappeln

Evang. Kindergarten Westerkappeln

Am Kapellenweg 87, 49492 Westerkappeln

Kath. Kindergarten St. Barbara

Hollenbergs Hügel 69, 49492 Westerkappeln
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          Kooperationspartner

Die Volkshochschule Lengerich/Westf. 
ist Mitglied im Landesverband der Volkshochschulen von 
Nordrhein-Westfalen.

Die Volkshochschule Lengerich/Westf. 
ist lizenziertes regionales Prüfungszentrum 
(The European Language Certifi cates).

Die Volkshochschule Lengerich/Westf. 
ist eine vom Bundesamt für Migration und Flüchtlinge
(BAMF)anerkannte Einrichtung für Kurse und Lehrgänge 
im Rahmen des Zuwanderungsgesetzes.

Die Volkshochschule Lengerich/Westf. 
ist zertifi ziert nach Gütesiegel Weiterbildung.

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

Die Volkshochschule Lengerich/Westf. führt Deutschtests
für Zuwanderer durch. Die Gesellschaft für Akademische 
Studienvorbereitung und Testentwicklung e.V. übernimmt
im Auftrag des BAMF die Administration der Tests.
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Themenschwerpunkt Nachhaltigkeit

Liebe Leserinnen und Leser, 
liebe Weiterbildungsinteressierte!

In Ihren Händen halten Sie nun das ak-
tuelle Weiterbildungsprogramm der VHS 
Lengerich/Westf. für die Städte Lengerich 
und Tecklenburg, sowie die Kommunen 
Ladbergen, Lotte, Lienen und Westerkap-
peln für das Frühjahr 2024.
Diese Städte und Kommunen, ja eigent-
lich die gesamte Region, zeichnet sich 
durch ein starkes und gewissenhaftes 
Bemühen für Umwelt, Naturschutz, ge-
sellschaftliche Verantwortung und Nach-
haltigkeit aus: Werte und Ziele die uns 
in der Volkshochschularbeit ein großes 
Anliegen sind. 
Durch die Novellierung des Weiterbil-
dungsgesetztes NRW in 2022 ist die Bil-
dung zur nachhaltigen Entwicklung - kurz 
BNE - sogar als besonders förderfähig 
herausgestellt worden. Wir antworten 
diesbezüglich gerne mit einem attrakti-
ven Angebot. 

Aber: Was ist Bildung für nachhaltige 
Entwicklung (BNE), und  warum ist sie 
so wichtig? Was charakterisiert Bildung 
für nachhaltige Entwicklung (BNE) und 
warum ist es notwendig, sich mit diesem 
Thema im Weiterbildungskontext zu be-
schäftigen? 
Bildung für nachhaltige Entwicklung 
(BNE) beschreibt ein handlungsorien-
tiertes (Bildungs-)Konzept, das sich auf 
die Zukunftsfähigkeit von Gesellschaften 
fokussiert. Für BNE selbst gibt es bisher 
keine allgemeingültige Defi nition. Jedoch 
gibt es Merkmale, die BNE charakterisie-
ren. Einige von ihnen sind in der folgen-
den Zusammenstellung aufgeführt:

• Ganzheitliche, partizipative Bildungs-
prozesse, die Menschen allen Alters 
im Sinne des lebenslangen Lernens 
zu zukunftsfähigem und verantwor-
tungsvollem Denken und Handeln 
befähigen.

• Vermittlung von Kenntnissen, Kom-
petenzen, interdisziplinärem Wissen 
und Werten, die notwendig sind für 
die individuellen und gesellschaftli-
chen Gestaltungs- und Partizipati-
onsprozesse. Kreativität sowie inno-
vatives und kritisches Denken sind 
hierfür essenziell und stärken auto-
nomes Handeln sowie Teamfähigkeit.

• Berücksichtigung von ökologischen, 
ökonomischen, sozialen und kulturel-
len Dimensionen von Nachhaltigkeit 
und den damit verbundenen Zielkon-
fl ikten.

• Vermittlung von kritischen Perspek-
tiven und Zusammenhängen, die 
sowohl zeitliche (von der Vergan-
genheit, über das Aktuelle, voraus-
schauend bis hin zur Zukunft) als 
auch räumliche (vom lokalen bis zum 
globalen) Blickwickel einnehmen.

Übergeordnet darf man also sagen, dass 
BNE Menschen animieren soll, gemein-
same Handlungsstrategien für konkrete, 
reale Aufgaben und Herausforderungen 
im Kontext nachhaltiger Entwicklung zu 
gestalten. BNE-Bildungsaktivitäten sollen 
Individuen zu einer zukunftsfähigen, par-
tizipativen Gestaltung von Gesellschaft 
befähigen. Außerdem lernen Menschen, 
ihre eigenen Handlungen und deren Aus-
wirkungen insbesondere mit Blick auf 
jetzige und nachfolgende Generationen 
zu refl ektieren.
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Themenschwerpunkt Nachhaltigkeit

BNE beschränkt sich jedoch nicht auf den 
Einzelnen, sondern erweitert die Perspekti-
ve auch auf Institutionen, Organisationen, 
Bildungseinrichtungen, kommunale Ver-
waltungen, Unternehmen etc. Alle müssen 
ihr Handeln und Wirken auf Nachhaltigkeit 
ausrichten und eine aktive Vorbildfunktion 
einnehmen 
Als Orientierung für BNE dienen die 17 
universellen Nachhaltigkeitsziele (Sustai-
nable Development Goals, SDGs) der Ver-
einten Nationen, die sich aus der Agenda 
2030 ableiten. Sie gelten auf nationaler, 
regionaler und lokaler Ebene und bilden 
die Grundlage für den Nationalen Aktions-
plan (NAP) und die Deutsche Nachhaltig-
keitsstrategie. 
Hier eine kleine Übersicht:
 

Es ist daher notwendig, in Bezug auf 
alle nachhaltigkeitsbezogenen Themen 
nicht nur etwas zu wissen, sondern 
auch handeln zu können. Dafür bedarf 
es  Grundwissen, Gestaltungskompe-
tenzen, Gestaltungszugänge sowie eine 
entsprechende innere Haltung, um eine 
nachhaltige, zukunftsfähige Entwicklung 
(„Transformation“) zu ermöglichen. Hier 
sieht sich die Volkshochschule Lengerich/ 
Westf. in der Pfl icht, diverse Themen an-
zusprechen und in attraktive Bildungs-
angebote umzusetzen. Zur besseren 
Orientierungshilfe kennzeichnen wir ent-
sprechende Angebote mit den jeweiligen 
Icons der 17 Ziele. 
An dieser Stelle möchte ich Sie auf 
die zertifi zierte Fortbildung zur*m  
Klimaschutzmultiplikator*in hinweisen. 
Weitere Infos hierzu fi nden Sie auf S. 53.
Und vielleicht haben Sie es gemerkt? Die-
se Ausgabe ist die erste, die vollständig 
auf recyceltem Papier und klimaneutral 
gedruckt wurde. Damit versuchen auch 
wir als Volkshochschule, einen kleinen 
Beitrag zur Nachhaltigkeit zu leisten.
So und nun viel Freude bei Ihrer ganz 
persönlichen Weiterbildungsplanung! 

Ihr Team der VHS Lengerich/Westf.

Quelle: 
https://17Ziele.de
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Tag der off enen Tür

Digitale Medien und Beruf
Es informiert und berät Sie: Valentina Beeck, Telefon: 05481 93 88 16, vbeeck@vhs-lengerich.de

       Digitaler Tag der off enen Tür

        Am "Digitalen Tag der off enen Tür" erwartet Sie ein 
spannendes Programm, das Ihnen die Welt der digi-
talen Medien näher bringt. Von 11 bis 15 Uhr öff net 
das Digitallabor Lengerich die Türen zu einer Ver-
anstaltung, die Ihnen die Möglichkeit bietet, eine 
breite Palette an Medien und digitalen Technologi-
en kostenfrei auszuprobieren, sich darüber zu infor-
mieren und beraten zu lassen. 
Organisiert wird der "Digitale Tag der off enen Tür" 
vom Digitallabor Lengerich, der Volkshochschule 
Lengerich, der Fördiko GmbH aus Münster, dem 
Quartiersmanagement Lengerich sowie dem Blin-
den- und Sehbehindertenverein Münster und Um-
gebung.
Alle Organisator*innen bringen ihre Expertise ein 
und haben ein spannendes, abwechslungsreiches 
Programm für Sie vorbereitet: Egal, ob Sie Ihr Smart-
phone im Alltag und in der Freizeit nutzen, sich für 
Barrierefreiheit und Digitalisierung für Blinde und 
Sehbehinderte interessieren oder sich zum Thema 
Sicherheit im Internet oder Künstliche Intelligenz 
informieren möchten - an diesem Tag werden Sie 
vielfältige Einblicke erhalten. 
Off ene Stände laden zum Ausprobieren und zu 
Gesprächen ein: Testen Sie beispielsweise Smarte 
Lautsprecher und Bildschirme, lassen sich zu Ihrem 
Smartphone, Tablet und Co. beraten oder machen 
Sie einen Digitalcheck mit uns und prüfen, wie fi t 
Sie in verschiedenen digitalen Bereichen sind. Bei 
Interesse können Sie sich dabei gerne zu weiteren 
Angeboten in der Region informieren. Beim Stand 
der Kreispolizeibehörde Steinfurt erfahren Sie, wie 
Sie sich vor vielen Gefahren im Internet schützen 
können und erhalten Präventionshinweise.
Neben den off enen Ständen gibt es kostenfreie 
Kurzworkshops mit „Digitalen Wissens-Snacks“ zum 
Mitmachen und Üben. 

Merken Sie sich folgende Workshops gerne 
schon vor:

11.15-11.45 Uhr - ChatGPT im Alltag: 
Nutzbarkeit und Risiken von künstlicher Intelligenz 
(Digitallabor Lengerich, Christo Papanouskas)

12.00-12.30 Uhr - Freizeitgestaltung mit digita-
ler Unterstützung 
Von kreativen Tools über Musik-Apps zur Reiseplanung
(VHS Lengerich, Herr Harder)

12.45-13.15 Uhr - Smartphonebedienung mit 
Gesten und Sprachsteuerung 
(Blinden- und Sehbehindertenverein Münster und 
Umgebung)

13.30-14.00 Uhr - Phishing & Co.
Der Mensch als Sicherheitslücke 
(VHS Lengerich, Herr Henning-Post)

14.15-14.45 Uhr - Hilfreiche Einstellungen am 
eigenen Smartphone 
(FördiKo GmbH (Förderung digitaler Kompeten-
zen), Marcel Scharf )

Für Ihr leibliches Wohl ist gesorgt. Es wird Getränke 
und einen kleinen Imbiss geben.
Die Veranstaltung und Workshops sind kostenfrei 
und off en für alle Altersgruppen. Der Tag richtet 
sich sowohl an Anfänger*innen als auch an fortge-
schrittene Internet-Nutzer*innen. Bringen Sie Ihre 
Familie, Freunde und Nachbarn mit, um gemeinsam 
einen informativen und unterhaltsamen Tag zu er-
leben. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich..

Wir freuen uns auf Ihre Teilnahme und darauf, ge-
meinsam mit Ihnen die spannende Welt der Medien 
zu erkunden.
  
  1111   Lengerich, Digitallabor Lengerich,
 Bahnhofstr. 43

   Sa., 13.04.2024, 11.00-15.00 Uhr (1x)
   gebührenfrei
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Tag der off enen Tür Tastschreiben

           Tastschreiben für Eilige
      Crashkurs am Samstag
    In Beruf, Schule und Alltag spielt Zeit eine ganz 
wichtige Rolle. Gewinnen Sie Zeit beim Bedienen 
der Computertastatur im 10-Finger-Tastschreibver-
fahren. Warum mühsam die richtige Taste suchen 
und sich unter Druck setzen, wenn es auch einfacher 
geht? In diesem Crashkurs werden alle Griff wege zu 
den Buchstaben erlernt, ohne auf das Tastenfeld zu 
sehen. So arbeitet man entspannter und kann sich 
auf den inhaltlichen Teil der Aufgabe konzentrieren. 
Für das Lehrbuch "Tastschreiben heute" sind 18,- EUR 
an die Dozentin zu zahlen. Die Gebühr der Teilnah-
mebescheinigung in Höhe von 3,- EUR ist in der Kurs-
gebühr enthalten. Bitte bringen Sie Buntstifte mit.
  
  1111A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 08.06.2024, 9.00-16.00 Uhr (1x)
   65,- EUR, ermäßigt 49,50 EUR
 incl. Teilnahmebescheinigung
     Marion Brüning

  
  

    

Tastschreibprüfung
   mit 10-Minuten-Abschrift
        Prüfungsabnahme nach den gültigen
Bestimmungen mit Zertifi kat
    Sie haben die Möglichkeit, eine Tastschreibprüfung 
auf Basis einer 10-Minuten-Abschrift abzulegen. Es 
werden die gültigen Prüfungsbedingungen zugrun-
de gelegt und bei erfolgreichem Abschluss ein Zer-
tifi kat erteilt. Es sind mindestens 880 Anschläge für 
eine erfolgreiche Ablegung der Prüfung zu erreichen. 
Die Note wird anhand der Fehler und der Anschläge 
ermittelt. 
Die Gebühr für das Zertifi kat in Höhe von 3,- EUR ist in 
der Kursgebühr enthalten.
    
  1111B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 27.04.2024, 9.30-11.00 Uhr (1x)
   15,50 EUR, ohne Ermäßigung
 incl. Zertifi kat
     Marion Brüning

eibprüfung

rion

Hinweis:
10-Finger Tastschreiben - Vorteile in Schule, Ausbildung und Alltag für Jugendliche und junge Erwach-sene siehe Kurs-Nr. 5311, Seite 125

Volkshochschule 
Lengerich/Westfalen
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Medien und KommunikationBewerbungstraining

         Bewerbungscheck für Stellen und 
Praktika
        Das Anschreiben und der Lebenslauf stellen die 
beiden zentralen Unterlagen im Bewerbungspro-
zess dar. Und mit einer individuell passenden Be-
werbung, die den Zusammenhang zwischen Ihren 
Interessen und Stärken und der angebotenen Stel-
le aufzeigt, sind Sie der gewünschten Stelle schon 
ein ganzes Stück näher gerückt. Sie wünschen sich 
ein professionelles Feedback zu Ihren aktuellen 
Bewerbungsunterlagen bzw. möchten diese wie-
der auf den neuesten Stand bringen? Dann ist der 
Bewerbungscheck genau das Richtige für Sie. 
Interessierte können sich ein Zeitfenster von 45 
Minuten buchen. In dieser Zeit werden Einzelbera-
tungen von unserer Dozentin Leonie Oster durch-
geführt. Im Sekretariat  der VHS sprechen Sie Ihr 
Zeitfenster ab und fi nden sich dann zur gebuchten 
Zeit im dafür vorgesehenen Raum ein. Bitte brin-
gen Sie Ihre Bewerbungsunterlagen (insbesonde-
re Anschreiben und Lebenslauf ), gerne in digitaler 
Form, mit. Zur besseren Vorbereitung können wir 
Ihre Unterlagen gerne auch im Vorfeld an die
Dozentin per Mail weiterleiten.

Buchen Sie Ihr Beratungsfenster ab 10 Uhr am 
hier angegebenen Termin.
  
  1121   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 20.04.2024 ab 10.00 Uhr (1x)
   28,- EUR, ohne Ermäßigung
     Leonie Oster

  

       Künstliche Intelligenz für den Alltag
        Entdecken Sie die faszinierende Welt der Künst-
lichen Intelligenz! In unserem Kurs werden Sie 
lernen, welche Rolle KI im täglichen Leben spielt, 
welche Fähigkeiten sie bereits beherrscht und wie 
Sie diese Technologie praktisch und kreativ nutzen 
können. Sie werden erfahren, wie KI heute bereits 
in vielen Bereichen eingesetzt wird, von der Sprach- 
erkennung bis hin zur Bilderkennung. Sie werden 
lernen, wie KI uns im Alltag unterstützen kann, sei 
es bei der Erstellung von Texten, Planung von Rou-
ten oder bei der Suche nach dem nächsten Restau-
rant. Doch das ist nicht alles! Wir werden Ihnen auch 
kreative Einsatzmöglichkeiten von KI aufzeigen, wie 
zum Beispiel das Erstellen von digitalen Kunstwerken.
  
  1211   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Fr., 23.02.2024, 18.30-21.00 Uhr
   26,- EUR, ermäßigt 19,50 EUR
     Andreas Harder

  

        Facebook, Instagram und Co.
 - ein kurzer Überblick
          Dieser Kurs richtet sich an Personen, die bislang 
noch keine Erfahrungen mit Facebook, Instagram 
& Co. gesammelt haben. Sie erhalten Informatio-
nen darüber, welche Möglichkeiten die Plattformen 
bieten und wie Sie diese bestens für sich nutzen 
können. Es wird auch auf Bedenken eingegangen, 
die gegenüber der Nutzung der Plattformen beste-
hen, damit Sie eigenständig entscheiden können, 
inwieweit Sie in die Social-Media-Welt eintauchen 
möchten.
  
  1221   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Fr., 15.03.2024, 18.30-21.00 Uhr (1x)
   26,- EUR, ermäßigt 19,50 EUR
     Andreas Harder

dreas H

Hinweis: Dieser Informationstext 
wurde mit Hilfe des KI-Chatbots 
"ChatGPT" erstellt und anschlie-
ßend vom Dozenten überarbeitet.
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Smart HomeMedien und Kommunikation

          Entwicklung einer Social-Media
Strategie         für Selbstständige, Einzel- 
und Kleinunternehmen
    Was kann ich mit dem Einsatz von Facebook und 
Co. erreichen? Wie ziehe ich damit Interessierte an? 
Wie erlange ich Reichweite und wie viel Zeit muss 
ich aufbringen? Welches Soziale Netzwerk passt zu 
mir und meinen Kunden? 
Wir gehen diesen Fragen in Form eines Workshops 
auf den Grund. In Gruppen- und Einzelaufgaben 
fi nden Sie Ihren Weg, die Potenziale der Sozialen 
Medien auszuschöpfen und Interessierte zu gewin-
nen. Im Laufe des Workshops entwickeln Sie eine 
eigene Social-Media-Strategie mit Themenfi ndung 
und -planung.
Bitte bringen Sie Ihren Laptop und Ihr Smartphone 
mit.
  
  1231   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 17.02.2024, 9.00-14.00 Uhr (1x)
   56,50 EUR, ohne Ermäßigung
     Anna Hübner

  

       Smart Home - Vernetzte 
und energieeffi  ziente 
Haussteuerung
ein Hybrid Kurs in Kooperation
mit dem Volkshochschulkreis 
Lüdinghausen
        Das Licht schaltet sich automatisch ein, wenn Sie 
den Raum betreten. Die Rollos fahren bei einbre-
chender Dunkelheit von selbst herunter und die 
Spülmaschine springt erst an, wenn die Solaranla-
ge auf dem Dach genügend Strom liefert. "Smarte" 
Heimnetzwerke bieten vielfältige Möglichkeiten, 
das eigene Zuhause energieeffi  zienter zu nutzen, 
den Wohnkomfort zu steigern oder das Eigenheim 
gegen Einbrecher*innen und Elementarschäden zu 
schützen. Um stets auf alle seine Daten zugreifen 
zu können, spielen Smartphones und Tablets so-
wie die Sprachsteuerung eine große Rolle bei einer 
smarten Haussteuerung. In diesem Vortrag werden 
Informationen über die Einrichtung von Heimnet-
zen und Steuerung von Geräten vermittelt und der 
sichere Umgang mit dieser Technologie erläutert. 
Insbesondere im Zusammenhang mit den Kommu-
nikationsmöglichkeiten über Tablet und Smartpho-
ne werden die Möglichkeiten unter Nutzungs- und 
Risikoaspekten vom Referenten, der selbst als Secu-
rity Manager tätig ist, beleuchtet. Ebenso werden 
verschiedene Smarthome-Systeme kurz vorgestellt.
Es handelt sich um einen Hybrid-Kurs. Der Kurs fi n-
det in Lüdinghausen in Präsenz statt. Teilnehmende 
der VHS Lengerich (Westf.) können sich online zu 
diesem Kurs dazu schalten und in digitaler Form am 
Unterricht teilnehmen. 
Anmeldungen sind ausschließlich über den Volks-
hochschulkreis Lüdinghausen unter Angabe der 
Kursnummer 50107-L online auf www.vhs-lueding-
hausen.de möglich. Bei telefonischen Rückfragen 
erreichen Sie die VHS-Geschäftsstelle Lüdinghau-
sen unter 02591 926-484. Bitte geben Sie bei der 
Anmeldung an, dass Sie online teilnehmen werden.
  
  1241   ZOOM Meeting (Online-Raum)

   Di., 19.03.2024, 18.30-20.00 Uhr
   9,- EUR, ohne Ermäßigung
     Stephan Marschner
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Smartphone und Tablet

       Smartphones eff ektiv und sicher nutzen
        Smartphones sind meist vollwertige Computer, de-
ren Funktionalität weit über bloßes Telefonieren oder 
Verwalten von Terminen hinaus geht. Allerdings füh-
len sich viele inzwischen mit dem Angebot unzähli-
ger Apps und der immer wichtiger werdenden Frage 
nach der Bedienungssicherheit allein gelassen.
Lernen Sie in diesem Basiskurs die Vielseitigkeit Ihres 
Gerätes voll auszuschöpfen. Nach einer grundlegen-
den Einführung in die Funktionen und Bedienung 
Ihres Smartphones erhalten Sie einen Überblick über 
interessante und wirklich nützliche Apps, korrekte 
Geräteeinstellungen, die richtige Verwendung von 
WLANs, den Schutz der Privatsphäre und vor Viren, 
das Einrichten und Handhaben von Mail-Accounts 
sowie über sicheres, mobiles Onlinebanking.

  
  1311   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 27.01.2024, 9.00-15.30 Uhr (1x)
   62,- EUR, ermäßigt 46,50 EUR
     Andreas Harder

  
    1316   Westerkappeln, VHS-Haus

   Sa., 02.03.2024, 9.00-15.30 Uhr (1x)
   62,- EUR, ermäßigt 46,50 EUR
     Andreas Harder          

Smartphone-Praxis kompakt
        Das eigene Smartphone ist gekauft, vielleicht auch 
schon in Benutzung, aber im alltäglichen Gebrauch 
hakt es zwischendurch? Dieser kompakte Workshop 
richtet sich an Interessierte, die sich mit täglichen 
Herausforderungen und Problemen im Umgang mit 
dem eigenen Smartphone (Android) konfrontiert se-
hen. Neben einer kompakten Einführung in wichtige 
Einstellungen und vielversprechende Funktionen 
des eigenen Gerätes bleibt genug Zeit, individuelle 
Fragen zu klären. Mögliche Inhalte können sein: Kor-
rekte Geräteeinstellungen, nützliche Apps, Nutzung 
von WLAN und mobilen Daten, E-Mail-Konten nut-
zen, Fotos verwalten etc. Am Ende des Kurses wird 
Ihnen der Umgang mit Ihrem eigenen Gerät ein we-
nig leichter fallen. 

  
  1325   Lotte, Haus Hehwerth

   Mi., 07.02.2024, 10.00-13.00 Uhr (1x)
   31,- EUR, ermäßigt 23,50 EUR
     Andreas Harder

  

        iPhone und iPad eff ektiv und sicher 
nutzen
          In diesem Kurs lernen Sie die grundlegenden Funk-
tionen des Apple iPhones und iPads kennen. Die 
sichere Konfi guration der Einstellungen ist ebenso 
Bestandteil der Inhalte, wie auch der Umgang mit 
all den smarten Funktionen, die diese Geräte so in-
teressant machen. 
Sie werden die Kommunikation per E-Mail und 
Instant Messenger kennen lernen, wie auch den 
Datenaustausch mit anderen Geräten bis hin zur 
Auswahl und Installation von Apps über den Apple 
App Store.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte bringen Sie Ihr eigenes iPhone und/oder Ihr 
eigenes iPad (System: Apple iOS) zum Kurs mit.
  
  1331   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 10.02.2024, 9.00-15.30 Uhr (1x)
   62,- EUR, ermäßigt 46,50 EUR
     Andreas Harder

Hinweis für AH1311, 1316  und 1325
Die Inhalte des Kurses beziehen sich auf Smart-phones mit Android-Betriebssystem (z.B. Samsung, HTC, LG, Sony etc.) und   n i c h t   auf iPhones mit dem System Apple iOS!Bitte bringen Sie Ihr eigenes Gerät mit, da praxis-nah daran gearbeitet wird. Eine grundlegende Einrichtung des Gerätes wird vorausgesetzt.
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Smartphone und Tablet

         Mein Smartphone in der täglichen Praxis
        Haben Sie auch Fragen zum Umgang mit Ihrem 
Smartphone oder Tablet (Android oder Apple iOS)? 
Sind Sie manchmal überfordert von den vielen Funk-
tionen und Möglichkeiten, die diese Geräte bieten? 
Dann ist dieser Workshop genau das Richtige für Sie!
In einer kleinen Gruppe haben Sie die Möglichkeit, 
Ihre individuellen Fragen zum Thema Smartphone 
und Tablet in der täglichen Praxis zu stellen. Wir wer-
den gemeinsam Lösungen erarbeiten, um Ihre täg-
lichen Herausforderungen und Probleme mit dem 
Smartphone oder Tablet zu meistern.
Egal, ob es um das Einrichten von E-Mail-Konten, das 
Aufräumen Ihres Gerätes, das Finden einer geeigne-
ten App, das Verwalten von Fotos oder das Einstellen 
von Benachrichtigungen geht: Hier werden Ihnen 
praktische Tipps und Tricks vermittelt, die Ihnen den 
Umgang mit Ihrem Gerät erleichtern werden.
Der Workshop ist interaktiv und praxisorientiert aus-
gelegt. Das heißt, Sie werden die Möglichkeit haben, 
Ihr Wissen direkt anzuwenden, und werden gemein-
sam mit anderen Teilnehmenden lernen.
Bitte bringen Sie Ihr eigenes Gerät mit, da praxisnah 
daran gearbeitet wird, und sorgen Sie dafür, dass es 
grundlegend eingerichtet ist. 
Der Besuch des Basiskurses "Smartphones bzw. iPho-
ne eff ektiv und sicher nutzen", in dem Grundlagen 
der Smartphone-Nutzung thematisiert werden, kann 
möglicherweise hilfreich sein, ist aber keine Teilnah-
mevoraussetzung.
  
  1341   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 27.04.2024, 9.00-15.30 Uhr (1x)
   62,- EUR, ermäßigt 46,50 EUR
     Andreas Harder

  

       Mit dem iPhone in den Urlaub
-       ein Online-Kurs
    In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Ihr iPhone auf Rei-
sen eff ektiv nutzen können, indem Sie die Standard-
Apps des iPhones nutzen. Sie lernen, wie Sie Ihre Rei-
seplanung und Organisation verbessern, wie Sie in 
Kontakt bleiben und wie Sie Erinnerungen an Ihren 
Urlaub festhalten können.
1. Karten-App: Entdeckung von Sehenswürdigkeiten, 
Offl  ine-Karten, um Datenverkehr im Ausland zu spa-
ren, Standortmarkierungen
2. Wetter-App: Aktuelles Wetter und Vorhersagen, 
Einstellung von Alarmen
3. Kamera-App: Fotos und Videos von Ihrem Urlaub 
machen, Live-Fotos-Funktion, Foto-Filter und Bear-
beitungsfunktionen
4. Notizen-App: Reisepläne und To-Do-Listen, Check-
listen-Funktion
5. FaceTime und Nachrichten: In Kontakt mit Familie 
und Freunden bleiben, Nutzung von Gruppen-Chats
6. Kalender-App: Organisation Ihrer Reisepläne und 
Aktivitäten, Erinnerungen und Alarme
7. Erinnerungen-App: To-Do-Listen und Checklisten 
für Ihre Reise, Erinnerungen und Alarme
8. Übersetzen: Texte direkt übersetzen, Überset-
zungs-App für Textübersetzungen und Konversatio-
nen, Kamera zum Übersetzen
9. Wallet-App: Kreditkarten, Tickets und Coupons, 
Apple Pay, um kontaktlos zu bezahlen (ohne Bargeld-
probleme im Ausland).

Bitte halten Sie Ihr eigenes iPhone (System: Apple 
iOS) zum Webinar bereit sowie auch Ihr Ladekabel 
und das Passwort Ihrer Apple-ID (falls bereits ange-
legt). Grundkenntnisse im Umgang mit dem iPhone 
werden vorausgesetzt. Der Besuch des Basiskurses 
"iPhone und iPad eff ektiv und sicher nutzen", in dem 
Grundlagen der Bedienung thematisiert werden, 
kann möglicherweise hilfreich sein, ist aber keine 
Teilnahmevoraussetzung. Darüber hinaus sind keine 
speziellen Vorkenntnisse erforderlich. Der Kurs rich-
tet sich an alle, die ihr iPhone auf Reisen eff ektiv nut-
zen möchten.
  
  1351   ZOOM Meeting (Online-Raum)

   di., ab 09.04.2024, 19.00-20.30 Uhr (3x)
   46,50,- EUR, ermäßigt 35,- EUR
     Steff en Bien

, p ,
zu bezahlen (ohne Bargeld-Apple Pay, um kontaktlos z

probleme im Ausland).
zu
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Smartphone und Tablet

         Das iPad als Computer
        Dieser Kurs ist für alle gedacht, die das iPad als 
vollwertigen Computer nutzen möchten. In die-
sem Kurs werden wir uns damit befassen, wie Sie 
das iPad als Ersatz für Ihren Desktop- oder Laptop-
Computer nutzen können. 
Nach einer Wiederholung grundlegender Funkti-
onen des iPads werden Sie Informationen zu Be-
triebssystem, Speicherplatz, Zubehör und Apps 
erhalten. 
Sie lernen, mehrere Apps gleichzeitig auf dem iPad 
zu verwenden und zwischen Ihnen zu wechseln 
(Multitasking). Im Kurs werden Sie sich zum Beispiel 
mit der Verwaltung von Dateien, der Nutzung von 
Cloud-Diensten sowie dem Schreiben von E-Mails 
und Briefen beschäftigen.
Sie werden sich auch mit kreativen Möglichkeiten 
befassen, wie der Verwendung des Apple Pencils 
für Zeichnungen und Skizzen.
Außerdem wird erklärt, wie Sie Ihr iPad mit externen 
Geräten wie Tastatur, Maus und Monitor verbinden 
und wie Sie "Siri" verwenden können, um Befehle 
und Fragen an Ihr iPad zu senden.
Der Kurs wird aus einer Kombination von Demon-
strationen und praktischen Übungen bestehen.
Am Ende dieses Kurses werden Sie in der Lage sein, 
das iPad als vollwertigen Computer zu nutzen und 
damit alle Aufgaben zu erledigen, die Sie normaler-
weise auf einem Desktop- oder Laptop-Computer 
ausführen würden. Mit Abschluss des Kurses er-
halten Sie kostenlos das vom Dozenten verfasste 
eBook "Das iPad".
Bitte bringen Sie Ihr eigenes iPad (System: Apple 
iOS) sowie auch Ihr Ladekabel und das Passwort Ih-
rer Apple-ID (falls bereits angelegt) mit. Empfohlen 
wird, die aktuellste Version des Betriebssystems zu 
installieren. Grundkenntnisse im Umgang mit dem 
iPad werden vorausgesetzt. Darüber hinaus sind 
keine speziellen Vorkenntnisse erforderlich.
  
  1361   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 20.04.2024, 10.00-16.30 Uhr (1x)
   62,- EUR, ermäßigt 46,50 EUR
     Steff en Bien

          Online-Beratung
 iPad für Einzelpersonen
        - auch Schulungen speziell für Lehrkräfte 
möglich (online oder Präsenz)
    Bei Interesse können Sie über unsere VHS gerne 
Einzelberatungen zum Umgang mit dem eigenen 
iPad buchen. Die Beratung für Einzelpersonen er-
folgt online mit einem Zeitfenster von 45 Minuten, 
das individuell mit dem Dozenten vereinbart wird. 
Die Kosten für Privatpersonen liegen bei 28,- EUR, 
ohne Ermäßigung.
Des Weiteren sind in Absprache auch Lehrgänge 
(online oder in Präsenz) für Lehrkräfte bzw. Schulen 
buchbar.
Beispielthemen für individuelle Beratungen und 
Schulungen können sein:
• Das iPad als Dienstgerät
• Kommunikation und Organisation auf dem      

iPad
• Dateiorganisation, Scannen und PDF-Bearbei-

tung
• Das iPad als Tafelersatz
• Arbeitsblätter und mehr erstellen - schnell 

und   einfach mit Pages
• Interaktiver Unterricht mit Keynote
• Tolle Erklärvideos und Diashows mit iMovie
Bei den Lehrgängen ist immer auch ein vom Dozen-
ten verfasstes eBook mit umfassenden Informatio-
nen kostenlos enthalten. 
Sollten Sie Interesse haben, melden Sie sich bei der 
VHS-Geschäftsstelle unter Tel. 05481-93880 oder 
per E-Mail an info@vhs-lengerich.de.
  
  1371   ZOOM Meeting (Online-Raum)
 28,- EUR, ohne Ermäßigung

         Steff en Bien
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Off ene Smartphone Sprechstunde

     Off ene Smartphone-Sprechstunde
Der Fachbereich "Digitale Medien" der VHS bietet 
ein innovatives Kursformat an! Im ganz normalen 
"User-Alltag" kann man immer mal wieder an die 
Grenzen der eigenen Gerätekapazität oder Nut-
zerfunktionen stoßen. Oft ist es so, dass das Gerät 
die Bedarfe sicherlich umsetzen kann, aber die 
Nutzer*innen die Zugänge nicht anwenden kön-
nen oder einzelne Befehle und Einstellungen nicht 
kennen. Es sind die Kleinigkeiten, einzelne Häkchen 
- wüsste man sie, könnte es schnell weitergehen - 
aber wenn nicht, kann es auch zur absoluten Ver-
zweifl ung führen. Genau hier setzt das Kursformat 
der off enen Sprechstunde "Smartphone und Tab-
let" an:
Interessierte können sich ein Beratungszeitfens-
ter von 45 Minuten buchen. In dieser Zeit werden 
Einzelberatungen von unserem Digital-Experten 
durchgeführt. Die Sprechstunden bieten die The-
mengebiete Smartphone und Tablet. Im Sekretariat  
der VHS sprechen Sie Ihr Zeitfenster ab und fi nden 
sich dann zur gebuchten Zeit im dafür vorgesehe-
nen Raum ein, dort wird Ihnen geholfen!
Zu Fragen zum Smartphone und Tablet sollte das 
eigene Gerät mitgebracht werden. 

  

          
  1411   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 17.02.2024, ab 9.00 Uhr     
  28,- EUR, ohne Ermäßigung
     Andreas Harder

  
    1416   Westerkappeln, VHS-Haus

   Sa., 16.03.2024, ab 9.00 Uhr
   28,- EUR, ohne Ermäßigung
     Andreas Harder

  
    1421   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 04.05.2024, ab 9.00 Uhr
   28,- EUR, ohne Ermäßigung
     Andreas Harder

Beratungsfenster können ab 
9.00 Uhr an den hier 
angegebenen Terminen 
gebucht werden:
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PC-Welt

            Einstieg in die PC-Welt in Muße
          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 
leicht, übersichtlich und ohne unnötigen Technik-
ballast, wie Sie sich Ihren Computer zu Nutze ma-
chen. 
Kursinhalte: 
• Sie lernen Ihren Computer und die wichtigsten 

Zusatzgeräte kennen 
• Sie starten Programme und üben den Umgang 

mit Maus und Tastatur 
• Sie schreiben und korrigieren Texte 
• Sie speichern Ihre Texte zielgerichtet und dru-

cken sie aus 
• Sie fassen Ihre Texte in Ordnern zusammen
• Sie betrachten und organisieren Ihre Fotos
• Sie importieren Fotos von unterschiedlichen 

Speichermedien, z.B. USB-Stick, Smartphone 
oder Fotoapparat

Wer im Kurs am eigenen Laptop arbeiten möchte, 
kann diesen gerne mitbringen. Es sollte das Pro-
gramm Windows 11 installiert sein.
  
  1511   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 25.01.2024, 15.00-18.00 Uhr (6x)
   186,- EUR, ermäßigt 139,50 EUR
     Petra Sellmayer

  

        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: 
• Sie starten Ihren Computer 
• Sie öff nen Programme und üben den Umgang 

mit Maus und Tastatur 
• Sie schreiben und korrigieren Texte    
• Sie speichern Ihre Texte als Datei ab  
• Sie organisieren Ihre Text-, Foto- und Videoda-

teien, indem Sie Ordner erstellen 
• Sie importieren/exportieren Dateien von un-

terschiedlichen Speichermedien, z.B. USB-
Stick, Smartphone oder Fotoapparat

Wer im Kurs am eigenen Laptop arbeiten möchte, 
kann diesen gerne mitbringen. Es sollte das Pro-
gramm Windows 10 installiert sein.
  
  1516   Westerkappeln, VHS-Haus

   Der Kurs besteht aus 4 Terminen:
 Mo., 22.04.2024, 18.30-21.30 Uhr
 Di., 23.04.2024, 18.30-21.30 Uhr
 Mi., 24.04.2024, 18.30-21.30 Uhr
 Do., 25.04.2024, 18.30-21.30 Uhr
   124,- EUR, ermäßigt 93,- EUR
     Günter Kastner

  

       
PC-Sicherheit zum Nulltarif
        Die eigenen Daten auf dem PC/Laptop vor fremdem 
Zugriff  schützen - dies ist über viele kostenfreie An-
gebote möglich. In diesem Kurs erhalten Sie einen 
Überblick darüber, welche Gefahren es derzeit gibt 
und welche Maßnahmen Sie dagegen unterneh-
men können - ohne zusätzliche Kosten. Auch die 
Verwaltung eigener Passwörter wird thematisiert.
  
  1521   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Fr., 22.03.2024, 18.30-21.00 Uhr (1x)
   26,- EUR, ermäßigt 19,50 EUR
     Andreas Harder
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Offi  ceOff ene EDV-Sprechstunde

     Off ene EDV-Sprechstunde

Der Fachbereich "Digitale Medien und Beruf" der 
VHS bietet schon seit mehreren Jahren dieses 
vielgenutzte Kursformat an. Im ganz normalen 
“User-Alltag“ stößt man oft an Wissens- und Nut-
zergrenzen, für die es sich nicht lohnt, ein gesamtes 
Kurspaket zu buchen.
Es sind in der Regel Kleinigkeiten, die dann aber 
den Arbeitsfl uss hemmen. Genau hier setzt das 
Kurskonzept der EDV-Sprechstunden an.
Welche Schritte sind erforderlich?
Interessierte können sich eine Beratungsstunde 
von mindestens 45 Minuten buchen. In dieser Zeit 
werden in Einzelberatung individuelle Fragen be-
arbeitet. Die Sprechstunden können sich mit dem 
Betriebssystem Windows und den Anwendungs-
programmen Word, Excel und Powerpoint befas-
sen. Sind andere Themen von Belang, können diese 
ebenfalls abgesprochen werden.
Über das Sekretariat der VHS nehmen Sie Kontakt 
mit der Kursleitung auf und sprechen Ihr Zeitfenster 
ab. Es ist ratsam, den eigenen Laptop vorzuhalten. 
Pro Beratungsstunde (45 Min.) werden 28,- EUR be-
rechnet.
            
  1531   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

     Zeitfenster:
 nach Absprache mit dem Dozenten, 
 bei Bedarf auch online
 28,- EUR, ohne Ermäßigung
     Rainer Henze

  
    1541   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Zeitfenster:
 nach Absprache mit der Dozentin, 
   28,- EUR, ohne Ermäßigung
     Petra Sellmayer

  
    1556   Westerkappeln, VHS-Haus

   Zeitfenster:
  nach Absprache montags bis donnerstags
  jeweils in der Zeit von 9.00-13.00 Uhr
   28,- EUR, ohne Ermäßigung
     Robert Kropf

           MS Offi  ce - Grundlagen für Einsteigende
      Grundlagen der MS-Offi  ce Anwendungen 
Word, Excel, PowerPoint und Access
    Dieser Workshop vermittelt in kompakter Form einen 
Einstieg in die MS-Offi  ce Anwendungen Word, Excel, 
PowerPoint und Access.
Anhand von ersten praktischen Übungen und ei-
nem übergreifenden kleinen "Projekt" lernen Sie die 
einzelnen Anwendungen kennen. Sie werden in der 
Lage sein, einfache Aufgaben in Word, Excel und Po-
werPoint selbstständig durchzuführen. Zudem erhal-
ten Sie einen guten Einblick in die Leistungsfähigkeit 
der Offi  ce-Anwendungen.
Unterrichtsmaterialien werden in digitaler Form von 
dem Dozenten gestellt.
  
  1616   Westerkappeln, VHS-Haus

   di., ab 06.02.2024, 18.30-20.30 Uhr (3x)
   62,- EUR, ermäßigt 46,50 EUR
     Frank Henning-Post

  

         MS Offi  ce -           Grundlagen für Einsteigende
am Nachmittag für 60+
    Sie möchten 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 für 
die Arbeit mit den Programmen besonders relevant 
sind, so dass Sie einfache Aufgaben zukünftig selbst 
erledigen können. Das Gelernte können Sie in Ihrem 
Alltag praktisch anwenden, beispielsweise für die 
Erstellung von Briefen, Haushalts- oder Fahrtenbü-
chern sowie Präsentationen oder Foto-Shows für Fa-
milienfeiern oder Vereinssitzungen. Gerne wird auch 
auf Wünsche der Teilnehmenden eingegangen.
Die Gebühr für die Teilnahmebescheinigung in Höhe 
von 3,- EUR ist in der Kursgebühr enthalten.
  
  1621   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 28.02.2024, 16.00-18.30 Uhr (4x)
   106,50 EUR, ermäßigt 80,50 EUR
 incl. Teilnahmebescheinigung 

      Günter Kastner
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Offi  ce

         Word 2021 - Grundlagen
        Sie haben bereits erste Erfahrungen mit dem PC 
gemacht und wollen nun systematisch die Textver-
arbeitung kennenlernen?
Nach diesem Kurs sind Sie in der Lage, die Grund-
funktionen von Word zu nutzen und verschiedene 
Dokumente wie Briefe, Berichte, Inserate etc. zu 
schreiben.
Inhalte:
Texte verfassen, bearbeiten und gestalten; Einsatz 
von Rechtschreibprüfung, Autokorrekturoptionen, 
Gestaltung durch Rahmen, Linien etc., Arbeiten mit 
Tabulator und Tabellen, Aufzählungen, Nummerie-
rungen.
Voraussetzung:
Kurs "Einstieg in die PC-Welt" oder gleichwertige 
Kenntnisse.
Die Gebühr für die Teilnahmebescheinigung in 
Höhe von 3,- EUR ist in der Kursgebühr enthalten.
  
  1631   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 4 Terminen:
 Mo., 13.05.2024, 18.30-21.30 Uhr
 Di., 14.05.2024, 18.30-21.30 Uhr
 Mi., 15.05.2024, 18.30-21.30 Uhr
 Do., 16.05.2024, 18.30-21.30 Uhr
   127,- EUR, ermäßigt 96,- EUR
 incl. Teilnahmebescheinigung
     Günter Kastner

  

        Tabellenkalkulation mit Excel 2021
        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 Grundfunktionen einzusetzen und einfache 
Berechnungen durchzuführen.
Inhalte:
Excel-Benutzeroberfl äche, Arbeiten mit Tabellen 
(Einfügen von Zellen, Zeilen, Spalten; Löschen, Ver-
schieben und Kopieren von Zellinhalten; Forma-
tieren von Zellen und Zellinhalten), Tabellen zum 
Drucken vorbereiten, einfache Berechnungen mit 
selbst entwickelten Formeln und den Funktionen 
Summe, Min, Max und Mittelwert, Rechnen mit ab-
soluten und relativen Zellbezügen.
Voraussetzung:
Kurs "Einstieg in die PC-Welt" oder gleichwertige 
Kenntnisse.
Die Gebühr für die Teilnahmebescheinigung in 
Höhe von 3,- EUR ist in der Kursgebühr enthalten.
  
  1641   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 4 Terminen:
 Mo., 15.04.2024, 18.30-21.30 Uhr
 Di., 16.04.2024, 18.30-21.30 Uhr
 Mi., 17.04.2024, 18.30-21.30 Uhr
 Do., 18.04.2024, 18.30-21.30 Uhr
   127,- EUR, ermäßigt 96,- EUR
 incl. Teilnahmebescheinigung
     Günter Kastner
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Offi  ce

          MS Offi  ce PowerPoint 2021
        Grundlagen und mehr - für Einsteigende
    Dieser Kurs vermittelt in kompakter Form einen Ein-
stieg in die MS-Offi  ce Anwendung Power Point.
Inhalte des Kurses:
• Grundlagen einer Präsentation
• Überblick über die PowerPoint-Funktion
• Verwendung und Gestaltung von Folienlay-

outs (Texte, Absätze, Listen, Tabellen, Diagram-
me)

• Einfügen und Bearbeiten von Grafi ken, Fotos,  
Audio- und Video-Dateien

• Erstellung einer Präsentationsvorlage unter 
Berücksichtigung von besonderen Eff ekten, 
Animationen und Folienübergängen

• praktische Übungen
Unterrichtsmaterialien werden in digitaler Form 
vom Dozenten gestellt. Bitte bringen Sie einen 
USB-Stick zum Speichern Ihrer Tagesarbeiten und 
Vorlagen mit. Grundkenntnisse in Windows sind 
hilfreich, aber keine Voraussetzung.
  
  1651   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 07.03.2024, 18.30-20.30 Uhr (3x)
   62,- EUR, ermäßigt 46,50 EUR
     Frank Henning-Post

  

      Microsoft Outlook 
E-Mails, Aufgaben, Termine und mehr oder
        für alle, die in Outlook einsteigen und ihre 
Kommunikation und ihr Zeitmanagement 
mit Outlook optimieren möchten
    Microsoft Outlook ist mehr als nur ein E-Mail-Pro-
gramm. Es bietet vielfältige Funktionen, um den 
Arbeitsalltag besser zu organisieren, Termine zu 
planen und Kontakte zu verwalten.
In diesem Kurs wird die Verwendung von Outlook 
zur Organisation von E-Mails, Aufgaben, Termi-
nen und Kontakten behandelt. Der Kurs beinhal-
tet Themen wie Kalender, Terminvereinbarungen, 
Aufgaben-/E-Mail-Management, Kontaktpfl ege, 
Element-/Ordnermanagement und Outlook-Ein-
stellungen.
Das Gelernte wird zudem in begleiteten Übungen 
angewendet und vertieft.
Unterrichtsmaterialien werden in digitaler Form 
vom Dozenten gestellt.
  
  1661   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 3 Terminen:
 Do., 23.05.2024, 18.30-20.30 Uhr
 Do., 06.06.2024, 18.30-20.30 Uhr
 Do., 13.06.2024, 18.30-20.30 Uhr
   62,- EUR, ermäßigt 46,50 EUR
     Frank Henning-Post
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Büromanagement

        MS OneNote im Büromanagement 
Struktur und Flexibilität im Berufsalltag
        Webinar der vhs DigitalKooperation
    Das kostenlos nutzbare OneNote zählt zu den belieb-
testen digitalen Notizbüchern weltweit, integriert 
sich nahtlos in die Umgebung des klassischen Offi  ce-
Pakets von Microsoft (aktuell: Version 2021) bzw. 
derjenigen von Microsoft 365 (Produktivitätscloud). 
Als Kollaborationsplattform ermöglicht es ein struk-
turiertes und dennoch fl exibles Arbeiten Zudem lässt 
es sich für ein „Gewohnheitstracking“ einsetzen, des-
sen Ziel das Erfassen bestehender individueller Rou-
tinen im Berufsalltag sowie ihre optimale Anpassung 
an eine konkrete Arbeitsumgebung ist. Nicht zuletzt 
bietet sich OneNote für ein professionelles Wissens-
management bzw. einen ebensolchen Wissenstrans-
fer (Übertragung von Daten), etwa im Rahmen einer 
Projektorganisation, in Unternehmen an.

Highlights:
• Strukturierte und fl exible Workfl ows im 
          Büromanagement
• Teamworking - professionelle Techniken zur
         Zusammenarbeit
• Wissensmanagement und -transfer in Unternehmen
• Cloudbasierte Organisation von Projekten in
         Arbeitsgruppen

Bitte beachten Sie, dass wir Ihren Vor- und Zunamen 
sowie Ihre E-Mail-Adresse an die Partner der vhs Di-
gitalKooperation (aktuelles forum Volkshochschule 
und VHS Bocholt-Rhede-Isselburg) sowie an die Kurs-
leitung weiterleiten, um Ihnen eine Kursteilnahme zu 
ermöglichen. Benötigt werden die Daten, um Ihnen 
den Link zum Webinar zukommen zu lassen, bei Stö-
rungen kurzfristig Kontakt zu Ihnen aufzunehmen 
und ggf. Seminarunterlagen an Sie zu verschicken.

Zur Durchführung des Digitalkurses wird eine da-
tenschutzkonforme Version der Konferenzsoftware 
ZOOM genutzt. Das aktuelle forum Volkshochschule 
verschickt i. d. R. einen Tag vor Webinar Beginn eine 
Mail mit dem Webinar-Link und Hintergrundinfos an 
die Teilnehmenden. Eine Anmeldung ist bis zu zwei 
Tage (24 Stunden) vor dem Seminar möglich.
  
  1671   ZOOM Meeting (Online-Raum)

   Di., 23.04.2024, 18.30-21.30 Uhr (1x)
   30,- EUR, ohne Ermäßigung
     Thorsten Bradt

          Lean Offi  ce das "produktive" digitale Büro 
(Kontinuierliche Verbesserung und 
Nachhaltigkeit)
        Webinar der vhs DigitalKooperation    
Die Prinzipien des Lean Managements besitzen den 
Charakter einer Philosophie. Es handelt sich also 
nicht um konkrete Handlungsanweisungen zur Um-
setzung bestimmter Maßnahmen, sondern um ei-
nen im Unternehmen durchgängig geteilten Ansatz 
zur Verhaltensänderung. Das - digitale - Lean Offi  ce 
zeichnet sich insoweit durch den Anspruch eines 
Kontinuierlichen Verbesserungsprozesses (KVP) aus. 
Es identifi ziert alles Unnötige sowie Ungenutzte - 
etwa überfl üssige Bestände an E-Mails oder brachlie-
gende Talente -, um diese zu eliminieren bzw. zu ak-
tivieren, und begründet damit „Nachhaltigkeit“. Dazu 
stehen nicht zuletzt diverse Apps zur Verfügung, so 
auch innerhalb der sogenannten Produktivitätscloud 
(MS 365) - u. a. mit MS Viva.

Highlights:
• Büro- und Leanmanagement gleich Lean Offi  ce
• Konkrete Anwendungsbereiche im Büroalltag
• Schaff ung von Werten ohne Verschwendung
• Im Detail - Bestände, Ausschuss und Nacharbeiten
• Tipps zur Überarbeitung „falscher“ Prozesse

Bitte beachten Sie, dass wir Ihren Vor- und Zunamen 
sowie Ihre E-Mail-Adresse an die Partner der vhs Di-
gitalKooperation (aktuelles forum Volkshochschule 
und VHS Bocholt-Rhede-Isselburg) sowie an die Kurs-
leitung weiterleiten, um Ihnen eine Kursteilnahme zu 
ermöglichen. Benötigt werden die Daten, um Ihnen 
den Link zum Webinar zukommen zu lassen, bei Stö-
rungen kurzfristig Kontakt zu Ihnen aufzunehmen 
und ggf. Seminarunterlagen an Sie zu verschicken.

Zur Durchführung des Digitalkurses wird eine da-
tenschutzkonforme Version der Konferenzsoftware 
ZOOM genutzt. Das aktuelle forum Volkshochschule 
verschickt i. d. R. einen Tag vor Webinar Beginn eine 
Mail mit dem Webinar-Link und Hintergrundinfos an 
die Teilnehmenden.
Eine Anmeldung ist bis zu zwei Tage (24 Stunden) vor 
dem Seminar möglich.
  
  1681   ZOOM Meeting (Online-Raum)

   Mi., 20.03.2024, 20.00-21.30 Uhr (1x)
   15,- EUR, ohne Ermäßigung
     Thorsten Bradt  
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Digital kreativ

       

Ein Fotobuch erstellen
        Machen Sie sich selbst oder anderen eine Freude 
mit einem Fotobuch. Fotobuchinhalte könnten 
sein:
• Urlaubsreise, Wochenendtrip
• Geburtstag, Hochzeit, Party
• Kochbuch, Sport, Chronik eines Jahres ...

Sie gestalten mit kostenloser Software von CEWE 
(Markführer europaweit, Testsieger bei Stiftung Wa-
rentest). Bringen Sie Ihren eigenen Laptop und ei-
gene Bilder mit. Selbstverständlich können Sie auch 
auf den VHS-Geräten arbeiten.
Alle Teilnehmenden erhalten einen CEWE-Foto-
buch-Gutschein im Wert von 21,95 EUR.
Voraussetzung: Grundkenntnisse Windows.
  
  1711   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 24.02.2024, 9.00-16.00 Uhr (1x)
   62,- EUR, ermäßigt 46,50 EUR
     Petra Sellmayer  

      

   

Bildbearbeitung mit Photoshop Elements
            Endlich brauchbare Bilder: In diesem Kurs lernen Sie, 
Bilder zu optimieren, kreativ zu verändern und für 
unterschiedliche Ziele einzusetzen. 
Themen:

• Programmoberfl äche
• Die Grundlagen des digitalen Bildes
• Bildgröße (Aufl ösung) für den anspruchsvollen 

Druck, E-Mail oder Website
• Bildoptimierung durch Korrektur von Helligkeit, 

Farbe und Kontrast
• Fehler und Störendes entfernen
• Bilder mit erläuterndem oder dekorativem Text 

versehen
• Motive freistellen und vor einen anderen Hinter-

grund setzen
• Collagen

Sie benötigen für die Teilnahme weder eine eigene 
Digitalkamera noch eigene Bilder. "Photoshop Ele-
ments" erhalten Sie kostenlos als vollwertige Testversion. 
Voraussetzung: Sicherer Umgang mit dem Computer.
  
  1721   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   sa., ab 02.03.2024, 9.00-14.00 Uhr (2x)
   98,50 EUR, ermäßigt 73,50,- EUR
     Petra Sellmayer

         

Fotos von Petra Sellmayer vor und nach der Bildbearbeitung
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Digital kreativ

"Da entsteht etwas" 
Einführung in den 3D-Druck mit 
praktischer Anwendung       in Kooperation mit 
dem Digitallabor
    Entdecken Sie die faszinierende Welt des 3D-Drucks! 
Dieser Kurs für Einsteigende öff net Ihnen die Türen 
zu einer innovativen Technologie, die quer durch 
Industrien und Hobbyanwendungen stetig an Be-
deutung gewinnt. 
Folgendes erwartet Sie im Laufe des Kurses:
• Grundlagen erkunden: Tauchen Sie ein in die 

Grundlagen und Geschichte des 3D-Drucks. 
Erfahren Sie, wie aus einer digitalen Datei ein 
physisches Objekt wird und welche Materiali-
en und Technologien im Einsatz sind.

• Praktische Anwendung: Erleben Sie den 3D-
Druck in Aktion! Sie werden die Gelegenheit 
haben, eigene kleine Projekte zu drucken und 
dabei das Gelernte praktisch anzuwenden.

• Fehleranalyse und Optimierung: Verstehen Sie 
häufi ge Probleme und Lösungsansätze im 3D-
Druckprozess und lernen Sie, wie Sie Druckein-
stellungen optimieren, um bessere Ergebnisse 
zu erzielen.

Dieser Kurs ist konzipiert für Neugierige aller Alters- 
und Berufsgruppen, die keine oder nur geringe Vor-
kenntnisse im 3D-Druck haben. Ob Sie ein kreativer 
Kopf, ein*e Bastler*in, Ingenieur*in in spe oder ein-
fach technikinteressiert sind - "Da entsteht etwas" 
bietet Ihnen einen umfassenden Einstieg, um die 
Magie des 3D-Drucks zu entdecken und selbst zu 
erleben. Am Ende entstehen kleine Projekte, wie 
eine Figur, eine Aufbewahrungsbox, ein Blumen-
übertopf oder so viel mehr.
Bringen Sie also Ihre Kreativität mit und lassen Sie 
uns gemeinsam die Welt des 3D-Drucks erkunden!
Die Teilnahme am Kurs ist aufgrund der Kooperati-
on mit dem Digitallabor Lengerich kostenfrei. 
Bei Interesse ist eine Anmeldung in der VHS-Ge-
schäftsstelle erforderlich.
  
  1731   Lengerich, Digitallabor Lengerich, 
 Bahnhofstr. 43

   sa., ab 17.02.2024, 10.00-11.30 Uhr (2x)
   gebührenfrei
     Christo Papanouskas
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Digitalisierung und Familie

      Digitale Lebenswelten von Jugendlichen
Eine praktische Workshop-Reihe für Eltern

Auf welche Art und Weise nutzen Jugendliche Digita-
le Medien? Welche Trends gibt es derzeit im Bereich 
Gaming und Social Media? Und welche Chancen, 
aber auch Risiken verbergen sich hinter Computer-
spielen und Plattformen wie TikTok, YouTube oder 
Snapchat? Sie haben sich diese Fragen im Familien-
alltag bereits gestellt? Dann ist dieser Kurs genau 
richtig für Sie!
 
In dieser Workshop-Reihe beschäftigen Sie sich ge-
meinsam mit dem Medienbeauftragten der Gesamt-
schule Lengerich/Tecklenburg, Christian Althoff , mit 
der aktuellen Medienkultur von Jugendlichen und 
können sich selbst praktisch im Gaming und in der 
Social Media Welt ausprobieren. In jedem Themen-
block lernen Sie im Rahmen einer theoretischen Ein-
heit zunächst aktuelle Bereiche des Gamings bzw. 
von Social Media kennen und treten in einen Aus-
tausch zu Situationen, die Sie in Ihrer Familie selbst 
gesammelt haben. Im praktischen Teil erhalten Sie 
die Möglichkeit, in die Rolle Ihres Kindes zu schlüpfen 
und einmal selbst an der Konsole zu zocken oder Zeit 
auf Instagram, TikTok und Co. zu verbringen. Dabei 
entwickeln Sie nicht nur Ihre eigene Medienfähigkeit 
weiter, sondern können sich zu den gemachten Er-
fahrungen im Kurs und zur Medienerziehung austau-
schen. 
Zur praktischen Einheit am zweiten Termin können 
bei Interesse gerne eigene Geräte, Konsolen und 
Spiele mitgebracht werden.

  Workshop 1: Gaming
        
  1741A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
 Mo., 19.02.2024, 18.30-20.00 Uhr
 Mo., 26.02.2024, 18.30-20.30 Uhr
   41,50 EUR, ermäßigt 32,- EUR
     Christian Althoff 

          

Workshop 2:   Social Media
    
  1741B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
 Mo., 15.04.2024, 18.30-20.00 Uhr
 Mo., 22.04.2024, 18.30-20.30 Uhr
   41,50 EUR, ermäßigt 32,- EUR
     Christian Althoff 

  
        

Am zweiten Termin kön-
nen bei Interesse gerne 
eigene Geräte, Konsolen 
und Spiele mitgebracht 
werden.
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Fachvorträge

"ETF für Einsteigende"
 Durchblicken - sicher sparen!
        Abendseminar
    Indexfonds und Exchange Traded Funds (ETF) zählen 
zu den spekulationsfreien Geldanlagen. Sie erfreu-
en sich bei Sparenden jeden Alters zunehmender 
Beliebtheit und können insbesondere für den lang-
fristigen Vermögensaufbau sehr sinnvoll sein. Mit 
ihren oftmals geringen Kosten, hoher Transparenz 
und einer einfachen Handhabung bieten Indexfonds 
und ETF viele Vorteile gegenüber gängigen Sparfor-
men und werden auch von Verbraucherschützern 
empfohlen. Dennoch sind Indexfonds den meisten 
Sparenden (noch) nicht bekannt. Das wird sich rasch 
ändern! 
Im Seminar werden insbesondere folgende Fragen 
behandelt: 
• Wie sind ETF und Indexfonds entstanden? 
• Welche Vor- und Nachteile bestehen gegenüber 

gängigen Sparprodukten? 
• Worauf sollte man bei der Umsetzung besonders 

achten?
Antworten auf die wichtigsten Fragen gibt Holger 
Beckersjürgen, Honorar-Finanzanlagenberater und 
zertifi zierter ETF-Spezialist durch die Deutsche Börse 
Akademie, Frankfurt.
  
  1811   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Do., 08.02.2024, 18.30-21.00 Uhr (1x)
   17,50 EUR, ermäßigt 13,50 EUR
     Holger Beckersjürgen

  

        Kryptowährungen 
Bitcoin und seine Alternativen
        Webinar
    Einige Visionäre sehen in Kryptowährungen (digi-
talem Geld) bereits die nächste Generation unserer 
heutigen Zahlungsmittel, welche unabhängig von 
politischen Interessen einzelner Staaten sowie von 
marktbeherrschenden Großbanken existieren. Für 
die anderen bleiben Kryptowährungen weiterhin 
Spielgeld von Technikfreaks oder Zahlungsmittel 
für verbotene Waren im Internet. Wertzuwächse von 
mehreren Hundert Prozent in wenigen Monaten ha-
ben Bitcoins und seine Alternativen auch einem brei-
teren Publikum bekannt gemacht. Wir zeigen Ihnen, 
wie Kryptowährungen funktionieren und an welchen 
Stellen sie bereits heute Einzug in unseren Alltag ge-
funden haben.
Folgende Punkte werden im Workshop besprochen:
• Einführung in Kryptowährungen
• Was versteht man unter Mining?
• Notwendige technische Ausrüstung
• Vor- und Nachteile von Kryptowährungen ge-

genüber etablierten Währungen
• Gefahren bei Kryptowährungen
• Das Phänomen Bitcoin
• Alternativen zu Bitcoins
• Kryptowährungen als Zahlungsmittel im Alltag
• Kryptowährungen zur Spekulation und Geldan-

lage.
Die Fachvorträge von Herrn Hartmut Nehme können 
von kurzfristig interessierten Teilnehmenden bis ei-
nen Tag vorher gebucht werden. Sie erhalten die be-
nötigten Zugangsdaten rechtzeitig per E-Mail.
  
  1821A   ZOOM Meeting (Online-Raum)

   Mo., 22.04.2024, 18.30-21.00 Uhr (1x)
   15,- EUR, ohne Ermäßigung
     Hartmut Nehme

  
Scannen Sie diesen 

QR-Code und 
schauen Sie sich ein 

 Video zu den Seminaren
 von Herrn Beckersjürgen an.



27

Fachvorträge

        NFTs & Metaverse
für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
        Webinar
    NFT (Non-Fungible Token) und das Metaverse sind 
neue Schlagworte unserer Zeit, welchen ein sehr gro-
ßes Potenzial für die Zukunft vorausgesagt wird.
NFTs sind eine Art digitaler Eigentumsnachweis für 
reale und digitale Wertgegenstände und repräsentie-
ren Werte an Audio- und Videoclips, Bildern, Sammel-
karten und Kunst. Derzeit werden sie vorwiegend im 
Handel von digitalen Gegenständen mit Sammler-
wert eingesetzt. Die Entwickler dieser Gegenstände 
erschaff en Unikate oder limitieren die verfügbare An-
zahl und erhöhen somit deren Wert. In Videospielen 
können Ausrüstungsgegenstände erworben werden,
welche dem Spieler Vorteile ermöglichen.
NFTs stellen zusammen mit Blockchains, Kryptowäh-
rungen und künstlicher Intelligenz die Basistechno-
logie für den Aufbau eines Metaverse dar.
Das Metaverse gilt als eine weitere Entwicklungsstufe 
des Internets, welches aus persistenten, gemeinsam 
genutzten virtuellen 3D-Räumen besteht. Diese sind 
zu einem wahrgenommenen, virtuellen Universum 
verbunden. Im Metaverse können Nutzende die Wel-
ten mitgestalten, dort leben, lernen, arbeiten und 
feiern.
In diesem Kurs gehen wir auf die folgenden Punkte 
ein.
• Einführung in die Welt der NFTs
• die technologischen Grundlagen von NFTs
• NFTs selbst erstellen
• Handelsplätze für NFTs
• Vorstellung von NFTs Projekten
• Einführung in das Thema Metaverse
• technische Voraussetzungen für die Nutzung         

(des Metaverse)
•  Kryptowährungen als Zahlungsmittel
•  Möglichkeiten von NFTs im Metaverse

Die Fachvorträge von Herrn Hartmut Nehme können 
von kurzfristig interessierten Teilnehmenden bis ei-
nen Tag vorher gebucht werden. Sie erhalten die be-
nötigten Zugangsdaten rechtzeitig per E-Mail.
  
  1821B   ZOOM Meeting (Online-Raum)

   Mo., 06.05.2024, 18.30-21.00 Uhr (1x)
   15,- EUR, ohne Ermäßigung
     Hartmut Nehme
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WIR SIND DER WESTEN

RADIO AN
SEI DABEI

Früh raus? Geht 
besser zusammen!
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Hybrides Unterrichten
          Bei hybriden Kursformaten wird das Lernen in einer 
Präsenz- und Onlineumgebung synchron kombi-
niert. Das heißt, an einem hybriden Kurs können 
sowohl Teilnehmende vor Ort im Kursraum als auch 
Teilnehmende, die sich online (z.B. via Zoom) zuschal-
ten, gleichzeitig am Kursgeschehen teilnehmen. Für 
Personen, die weniger mobil, zeitlich eingebunden 
sind oder fl exibel und ortsungebunden am Kurs teil-
nehmen möchten, birgt dieses Format Vorteile. Ein-
her gehen damit besondere Anforderungen an Sie 
als Kursleitung. An diesem Abend blicken wir auf die 
didaktischen Besonderheiten einer hybriden Kursge-
staltung und probieren die hybride Technik unserer 
VHS aus. Das Angebot richtet sich an Kursleitungen, 
die neugierig sind digitale Möglichkeiten der Kursge-
staltung kennenzulernen.

Und keine Sorge: Mit dem Besuch des Workshops ist 
keine Erwartung verbunden, eigene Kurse in hybri-
der Form anzubieten. Es geht darum, auf der Basis 
der gemachten Erfahrungen besser einschätzen zu 
können, ob bzw. wann das hybride Kursformat für Sie 
als Kursleitung, Ihre Teilnehmenden und die Vermitt-
lung der Inhalte geeignet ist oder nicht.

Die Teilnahme ist für Kursleitungen der VHS Lenge-
rich kostenfrei. Externe Interessierte zahlen 10 Euro. 
Um eine frühzeitige Anmeldung wird gebeten.
  
  1911   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Mo., 26.02.2024, 18.00-20.00 Uhr (1x)
   10,- EUR, ohne Ermäßigung
  kostenfrei für VHS-Kursleitungen
      Valentina Beeck

  

        Das Whiteboard im Unterricht interaktiv 
nutzen
          In fast allen Seminarräumen unserer VHS fi nden sich 
Smartboards, die im Kursgeschehen bereits seit lan-
gem eingesetzt werden. Eine beliebte Funktion ist 
die Nutzung des Whiteboards. Diese digitale Tafel 
kann so viel mehr als die herkömmliche Kreidetafel 
und viele Funktionen bleiben auf den ersten Blick un-
entdeckt. An diesem Abend lernen wir verschiedene 
Funktionen des Whiteboards kennen und prüfen, wie 
diese methodisch und didaktisch im eigenen Kurs-
setting eingesetzt werden können. Dabei werden wir 
kreativ und erstellen eigene Tafelbilder und Übun-
gen, die für das eigene Kursgeschehen adaptiert und 
eingesetzt werden können.

Das Angebot richtet sich an alle Kursleitungen, die 
neugierig sind digitale Möglichkeiten der Kursgestal-
tung kennenzulernen. Erfahrungen mit dem Smart-
board und dem Whiteboard können von Vorteil sein, 
stellen aber keine Teilnahmevoraussetzung dar.

Die Teilnahme ist für Kursleitungen der VHS Lenge-
rich kostenfrei. Externe Interessierte zahlen 10 Euro. 
Um eine frühzeitige Anmeldung wird gebeten.
  
  1921   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Mo., 10.06.2024, 18.00-20.00 Uhr (1x)
   10,- EUR, ohne Ermäßigung
  kostenfrei für VHS-Kursleitungen 
     Valentina Beeck

  
    

Fortbildungen für Kursleitende



Gesellschaft - Umwelt - Pädagogik
Es informiert und berät Sie: Angelika Weide, Telefon: 05481 93 88 13, aweide@vhs-lengerich.de
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Mit der VHS unterwegs

        Studienreise 
Brügge - Antwerpen - Gent

Eine Busreise des Deutschland- und Europa-
politischen Bildungswerks NRW (DEPB)

in Kooperation mit der 
VHS Dülmen-Haltern-Havixbeck 
und der VHS Lüdingshausen

Mo., 08.04. - Fr., 12.04.2024

Belgien: Drei Sprachen, drei Regionen, ein Staat 
Der belgische Föderalismus hat sich seit Inkrafttreten 
der neuen Verfassung von 1994 so ausgeprägt entwi-
ckelt, dass inzwischen fast die Existenz des Gesamt-
staates in Frage gestellt ist. Von den Nachbarn wird 
Belgien dagegen im Wesentlichen nur als Sitz der 
großen europäischen Institutionen wahrgenommen. 
Das Seminar will nicht nur über die Geschichte und 
Entwicklung der föderalen Strukturen Belgiens infor-
mieren, sondern auch der Frage nachgehen, welche 
Probleme sich aus dieser Koexistenz eines europäi-
schen Zentrums in Brüssel und den selbstbewussten 
belgischen Regionen ergeben. Außerdem werden 
während der Veranstaltung verschiedene Landestei-
le Belgiens erkundet.

Inhalte und Themen (Auswahl):

• Einführungsvortrag zur politischen Landeskun-
de Belgiens

• Antwerpen - Hauptstadt der fl ämischen Provinz 
Antwerpen. Stadtrundgang durch das histori-
sche Zentrum und   Führung in der Kathedrale

• Die Bedeutung des Antwerpener Hafens für Bel-
gien (mit Hafenrundfahrt)

• Brüssel - Hauptstadt Belgiens und Europas: 
Besuch des Europäischen Parlamentes, der Eu-
ropäischen Kommission und der Landesvertre-
tung Nordrhein-Westfalen

• Brüssel - die europäische Metropole in Geschich-
te und Gegenwart. Politischer Stadtrundgang

• Zum Stand der militärischen Sicherheit in Eu-
ropa: Besuch und Vortrag bei SHAPE (Nato) in 
Mons

• Besuch des Schlachtfeldes von Waterloo
• Exkursion nach Brügge, der europäischen           

Kulturhauptstadt 2002

Bildungsurlaub / Sonderurlaub:
Das Seminar ist nach dem Arbeitnehmerweiterbil-
dungsgesetz NRW anerkannt und dient der politi-
schen Weiterbildung im Sinne dieses Gesetzes. Wei-
tere Einzelheiten erfragen Sie bitte beim DEPB.

Leistungen:
Fahrt im Komfort-Reisebus
Busgestellung vor Ort
4 x Übernachtung / Frühstücksbuff et im Hotel 
Van der Valk, Antwerpen
2 x Halbpension im Hotel bzw. in verschiedenen 
Restaurants
Seminarprogramm, einschl. der ausgewiesenen 
Exkursionen, Eintritte, Besichtigungen
DEPB-Leitung

Jubelpark Brüssel
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Mit der VHS unterwegs

  Höchstteilnehmerzahl: 
10 Personen pro VHS

Seminarleitung:
Andrea Bauhus M.A., VHS Lüdinghausen
Dr. Marie Hologa, VHS Dülmen-Haltern-Havixbeck
Angelika Weide, VHS Lengerich/Westf.
Dr. Ulrike Hindersmann,  DEPB-Leitung

    2010     Mo., 08.04.2024 bis Fr., 12.04.2024,
   8.00-20.00 Uhr (5x)
 650,- EUR im DZ, EZ 850,- EUR
 (Einzelzimmer nur begrenzt verfügbar)

        Dr. Ulrike Hindersmann
  

Brügge

Hafen Antwerpen

Atomium Brüssel
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Mit der VHS unterwegs

      Wir freuen uns, dass künftig einige unserer 
Exkursionen und Ausstellungsbesuche von 
Herrn Dirk Fahle kompetent begleitet werden.

 

Dirk Fahle ist langjähriger Dozent an der Volkshoch-
schule Lengerich und bietet dort diverse Zeichen-
kursformate an. 

Zur Biografi e:
• Er studierte und unterrichtete Kunst und Reli-

gion in Dortmund und Düsseldorf 
• Eigene Ausstellungen seit 1980
• Seine Schwerpunkte sind Techniken: Fotogra-

fi e, Zeichnungen und Skulpturen (Holz)
• Er ist seit 2019 im „Ruhestand“
• Freie (Dozenten-)Tätigkeit bei unterschiedli-

chen Institutionen
• Schwerpunkt des Interesses: Klassische Moder-

ne, zeitgenössische Kunst und ihre Vermittlung

  Caspar David Friedrich
        Kunst für eine neue Zeit
Fahrt mit dem Bus

    Anlässlich des 250. Geburtstags von Caspar David 
Friedrich (*1774 Greifswald- 1840 Dresden) präsen-
tiert die Hamburger Kunsthalle die Jubiläumsaus-
stellung CASPAR DAVID FRIEDRICH. Kunst für eine 
neue Zeit. Sie bietet die umfangreichste Werkschau 
des bedeutendsten Künstlers der deutschen Ro-
mantik seit vielen Jahren.

Im Mittelpunkt der Ausstellung steht die thematisch 
ausgerichtete Friedrich-Retrospektive mit über 50 
Gemälden, darunter zahlreiche ikonische Schlüs-
selwerke, und rund 90 Zeichnungen sowie ausge-
wählte Arbeiten seiner Künstlerfreunde. Zentrales 
Thema ist das neuartige Verhältnis von Mensch und 
Natur in Friedrichs Landschaftsdarstellungen. Im 
ersten Drittel des 19. Jahrhunderts setzte er damit 
wesentliche Impulse, um die Gattung der Land-
schaft zur »Kunst für eine neue Zeit« zu machen.

Caspar David Friedrich (1774–1840)
Das Eismeer, 1823/24, Öl auf Leinwand,
96,7 x 126,9 cm, Hamburger Kunsthalle
© Hamburger Kunsthalle / bpk
Foto: Elke Walford

Die Zeichenkurse „Jeder 
kann zeichnen“ von Herrn 
Fahle fi nden Sie auf S. 33

Wir bitten um 
 Anmeldung bis 

zum 18.12. !
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Die anhaltend hohe Faszination seiner Werke zeigt 
ein eigenständiger Teil der Ausstellung, welcher 
Friedrichs Rezeption in der zeitgenössischen Kunst 
gewidmet ist. 
In gattungs- und medienübergreifenden Perspek-
tiven verhandeln rund 20 Künstler*innen aus dem 
In- und Ausland das zentrale Thema Friedrichs - die 
Beziehung des Menschen zu seiner Umwelt. 
Sie veranschaulichen zudem, wie aktuell der künst-
lerische Blick des Romantikers in Zeiten des Klima-
wandels ist.

Die Ausstellung der Hamburger Kunsthalle bildet 
den Auftakt zum Caspar David Friedrich-Festival. 
Anlässlich des Jubiläumsjahres widmen in der Fol-
ge auch die Alte Nationalgalerie in Berlin und die 
Staatlichen Kunstsammlungen Dresden dem Künst-
ler eine jeweils thematisch eigenständige Schau. 
Die drei Häuser verfügen über die bedeutendsten 
Bestände an Werken Friedrichs weltweit. Mit um-
fangreichen gegenseitigen Leihgaben ermöglichen 
sie einzigartige Präsentationen unterschiedlicher 
Aspekte seines Werks. Die Jubiläumsausstellungen 
zum 250. Geburtstag von Caspar David Friedrich 
stehen unter der Schirmherrschaft von Bundesprä-
sident Frank-Walter Steinmeier.
    
  2020     Hamburg, Hamburger Kunsthalle

Termin: Mi., 27.12.2023
Abfahrt in Lengerich: 08.30 Uhr ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
Führung: 12.15 - 13.15 Uhr
anschließend freier Aufenthalt im Museum 
bis 15.00 Uhr
Abfahrt nach Lengerich: 15.00 Uhr
Ankunft in Lengerich: ca. 19.00 Uhr
105,- EUR ohne Ermäßigung
incl. Busfahrt, Eintritt und Führung
(Abweichungen vorbehalten)
Anmeldeschluss: 18.12.2023
Dirk Fahle

     

Caspar David Friedrich (1774–1840)
Wanderer über dem Nebelmeer, um 1817
Öl auf Leinwand, 94,8 x 74,8 cm
Dauerleihgabe der Stiftung Hamburger Kunstsamm-
lungen © SHK/Hamburger Kunsthalle/bpk
Foto: Elke Walford

Caspar David Friedrich (1774–1840)
Selbstbildnis mit aufgestütztem Arm, um 1802
Feder in Braun über Bleistift, 26,7 x 21,5 cm
Hamburger Kunsthalle, Kupferstich¬kabinett
© Hamburger Kunsthalle / bpk
Foto: Christoph Irrgang

Die 
Abfahrtszeiten des Busses 
für alle Exkursionen sind 
Planzeiten. Sollten sich 
diese ändern, teilen wir 

Ihnen dies vor Beginn der 
Fahrt rechtzeitig mit!
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        Felix Nussbaum und der
Künstlerische Widerstand 
- Heute!
        Fahrt mit dem Bus

    Mit einem Zitat von Felix Nussbaum „Ich wehre 
mich und werde nicht müde“, stellen wir uns im Ju-
biläumsjahr des Westfälischen Friedens den drän-
genden Fragen der Zeit.
Anlässlich des 25-jährigen Jubiläums des 1998 
vom Architekten Daniel Libeskind errichteten Felix-
Nussbaum-Hauses zeigt diese große Sonderaus-
stellung mit internationalen Leihgaben den Maler 
Felix Nussbaum im Kontext der Gegenwart. Das 
Werk Nussbaums wird Ausgangspunkt zur Positio-
nierung gegenüber den Herausforderungen unse-
rer Zeit im Hinblick auf eine friedliche, tolerante und 
mitmenschliche Gesellschaft.
Nussbaum hat trotz der politischen Repressalien 
und der tödlichen Bedrohung, denen er als Maler jü-
discher Herkunft während des Nationalsozialismus 
ausgesetzt war, an die Kraft der Kunst geglaubt. Die 
Kunst war das ihm verbliebene Mittel zum Wider-
stand. Zeitgenössische Künstlerinnen und Künstler 
bearbeiten wie Nussbaum die Themen Flucht und 
Vertreibung, Rassismus, Unterdrückung, Gewalt 
oder Entmenschlichung. Wie Nussbaum zu seiner 
Zeit kämpfen sie heute mit den Mitteln der Kunst 
für die Sichtbarmachung der Missstände, geben 
Anlass zum Nachdenken über sich selbst und das 
eigene Verhalten, und werben für Empathie.
In einer Welt, in der weiterhin politische Repressi-
onen gegenüber Andersdenkenden, die Folgen 
weltweiter Flüchtlingsströme aufgrund von Krie-
gen, sozialen Ungerechtigkeiten oder Umweltka-
tastrophen und deren Auswirkungen das Leben 
Vieler bestimmen, drängen sich Sorgen um die Auf-
rechterhaltung der Werte der Menschlichkeit, der 
Toleranz und des Respekts auf.
Die Ausstellung will auch die Möglichkeiten des 
Handelns für die Besuchenden ausloten. Ein Forum 
am Ende der Ausstellung lädt mit Veranstaltungen 
und Workshops zur Teilhabe, Austausch und zur Zu-
sammenarbeit ein.
Internationale Leihgaben von Werken Felix Nuss-
baums aus Deutschland, Israel und den USA wie 
das „Selbstbildnis im Totenhemd“ (1942), „Dreier-
gruppe“ (1944) „Kauernder Gefangener“ (1940), 
„Mummenschanz“ (um 1939), „Selbstbildnis im 
Lager“ (1940), „Das Geheimnis“, (1939) und „Selbst-

bildnis mit Schlüssel“ (1940) ergänzen Werke Felix 
Nussbaums aus dem Bestand des Museumsquar-
tiers Osnabrück. Darunter sind zum Beispiel: „Der 
Flüchtling“ (1939), „Angst“ (1941), „Jude am Fenster“ 
(1943), „Selbstbildnis mit Judenpass“, (um 1943), 
„Die Verdammten“ (1943/44) und „Triumph des To-
des“ (1944). Die Kunstwerke Nussbaums werden in 
Zusammenschau mit internationalen zeitgenössi-
schen Künstlerinnen und Künstlern gezeigt, unter 
ihnen berühmte Namen wie Francis Alÿs, Andreas 
Angelidakis, Yael Bartana, Candice Breitz, Oscar 
Muñoz, Dan Perjovschi, Ariel Reichman, Nasan Tur 
und Ai Weiwei.
2023 ist für die Stadt Osnabrück ein sehr beson-
deres Jahr: Denn die Stadt begeht 375 Jahre West-
fälischer Frieden. Angesichts der gegenwärtigen 
und noch bevorstehenden gesellschaftlichen und 
politischen Herausforderungen in Europa und der 
ganzen Welt erscheint es wichtiger denn je, dass die 
Friedensstadt Osnabrück ein starkes Signal für den 
Frieden sendet.
Wir betrachten dieses historische Erbe als Auftrag 
für unser friedenspolitisches Engagement, das sich 
gegen alle Formen der Diskriminierung richtet!

  
  2030      Osnabrück, Felix-Nussbaum-Museum

Termin: Sa., 06.01.2024
Abfahrt in Lengerich: 09.45 Uhr ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
Führung: 10.30-12.00 Uhr
Anschließend steht Ihnen ca. eine Stunde 
Zeit zur freien Verfügung
Ankunft in Lengerich: ca. 14.00 Uhr
20,- EUR ohne Ermäßigung
incl. Busfahrt, Eintritt und Führung
(Abweichungen vorbehalten)
Dirk Fahle

Triumph des Todes (Die Gerippe spielen zum Tanz), 1944 Felix-
Nussbaum-Haus im Museumsquartier Osnabrück, Leihgabe der 
Niedersächs.Sparkassenstiftung, © Stadt Osnabrück
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         Tápies / Miró - 
Welt auf Papier
Fahrt mit dem Bus

          Anlässlich des 100. Geburtstages von Antoni Tàpies 
und des 130. Geburtstages von Joan Miró zeigt das 
Kunstmuseum Pablo Picasso Münster die Ausstel-
lung „Tàpies/Miró - Welt auf Papier“. In der Schau 
treten die Werke der zwei der bedeutendsten spani-
schen Künstler des 20. Jahrhunderts in einen span-
nungsreichen Dialog. Im Mittelpunkt der über 100 
Exponate umfassenden Ausstellung steht das gra-
fi sche Werk von Antoni Tàpies und Joan Miró, das 
im Gesamtwerk der beiden Katalanen einen großen 
Stellenwert besitzt.j
Der Titel der Ausstellung „Welt auf Papier“ besitzt ei-
nen zweifachen Sinn: Einerseits verweist er auf den 
konkreten Wirklichkeitsbezug im Schaff en beider 
Künstler in Form von Gegenständen wie Kleidungs-
stücken, Holzfundstücken oder auch Zeitungsaus-
schnitten. Andererseits thematisiert er den histori-
schen Zeitbezug ihres Werks. Ihr Schaff en ist mit der 
Geschichte Spaniens eng verbunden.
Im Rahmen der Ausstellung triff t die Miró-Samm-
lung des Kunstmuseum Pablo Picasso Münster auf 
die Werke Tàpies' aus der Sammlung Großhaus, die 
zu den bedeutendsten Kollektionen des katalani-
schen Künstlers außerhalb Spaniens zählt.j
Die Ausstellung steht unter der Schirmherrschaft 
der spanischen Botschaft und ist Teil der internati-
onalen Feierlichkeiten des unter dem Motto „Tàpies 
Lives/Living Tàpies“ stehenden Jubiläumsjahres, die 
von der Fundació Tàpies Barcelona initiiert wurden.j
  
  2040       Münster, Kunstmuseum Pablo Picasso

Termin: Sa.,20.01.2024, ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
Abfahrt in Lengerich: 10.00 Uhr
Führung: 11.00-12.00 Uhr
Im Anschluss ca. 2 Stunden zur freien Verfügung
Rückfahrt nach Lengerich: 14.00 Uhr
Ankunft in Lengerich: ca. 15.00 Uhr
25,- EUR ohne Ermäßigung
incl. Busfahrt, Eintritt und Führung
(Abweichungen vorbehalten)
Angelika Weide

Joan Miró, Modenschau in China, 1969, Lithografi e, 
Kunstmuseum Pablo Picasso Münster © Successió Miró 
/ VG Bild-Kunst, Bonn 2023

Antoni Tàpies, Unterwäsche, 1972, Farbige Carborund-
umradierung, Sammlung Großhaus © Comissió Tàpies / 
VG Bild-Kunst, Bonn 2023
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        Eine Führung druch das
Kröller-Müller Museum
        Fahrt mit dem Bus

    Das Kröller-Müller Museum ist ein Kunstmuseum im 
Nationalpark De Hoge Veluwe nahe der Ortschaft 
Otterlo in den Niederlanden, nordwestlich von Arn-
heim, das 1938 eröff net wurde. Das Museum besitzt 
allein 87 Gemälde von Vincent van Gogh und hat 
damit die zweitgrößte Van-Gogh-Sammlung der 
Welt nach dem Van Gogh Museum in Amsterdam. 
Neben bedeutenden Gemälden anderer Künstler 
ist das Kröller-Müller Museum auch für seinen gro-
ßen Skulpturengarten bekannt. Als Kulturdenkmal 
der Niederlande hat es die Rijksmonument-Nr. 
523562.[1]
Das Museum geht zurück auf die Kunstsamm-
lung der deutschstämmigen Helene Kröller-Müller 
(1869-1939). Die in Horst bei Essen geborene He-
lene Müller war Tochter eines Stahlindustriellen, 
der über sein Handelsunternehmen auch über Ge-
schäftsbeziehungen in die Niederlande verfügte. 
Sie besuchte ab 1907 „Lehrstunden über Kunstge-
schichte“ beim renommierten Kunsthistoriker Hen-
dricus Petrus Bremmer. Dieser blieb ihr Leben lang 
ihr wichtigster Berater in künstlerischen Angele-
genheiten und gab die wesentlichen Impulse beim 
Aufbau der Sammlung.
Die ersten bedeutenden Ankäufe waren 1909 drei 
Werke Vincent van Goghs: Sonnenblumen, Die Säer 
und Stillleben mit Flasche und Zitrone. Während 
eines Florenzaufenthaltes 1910 kam ihr angesichts 
des Erbes der Medici erstmals der Gedanke, ihre 
Sammlung in einem eigenen Haus der Öff entlich-
keit zu zeigen.
Im Haus Lange Voorhout 1 in Den Haag eröff nete 
Helene Kröller-Müller ein erstes, privates Museum. 
Für einen Neubau fanden mit verschiedenen Archi-
tekten lange Diskussionen über Entwürfe statt, die 
alle nicht zur Ausführung kamen. Erst nachdem die 
inzwischen aus über 4000 Zeichnungen, 275 Bild-
hauerarbeiten und mehreren Hundert Gemälden 
bestehende Sammlung 1935 als Schenkung in den 
Besitz des niederländischen Staates gelangte, ent-
stand als Provisorium der Kern des heutigen Mu-
seumsbaus östlich von Otterlo. Die ursprüngliche 
Sammlung wurde nach dem Tod der Sammlerin nur 

geringfügig erweitert. 1961 entstand mit der Ein-
weihung eines Skulpturenparks ein neues Arbeits-
gebiet des Museums.

Nach der ca. einstündigen Führung mit Herrn Dirk 
Fahle bleibt ausreichend Zeit und die Möglichkeit, 
den Park entweder zu Fuß oder mit dem Rad eigen-
ständig zu erkunden.
  
  2050       AW Otterloh, Kröller-Müller Museum

Termin: Sa., 15.06.2024, ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
Abfahrt in Lengerich: 08.30 Uhr
Führung: 11.15 - 12.30 Uhr
Anschließend Zeit zur freien Verfügung
Abfahrt von Otterloh: 15.15 Uhr
Ankunft in Lengerich: ca. 18.00 Uhr
105,- EUR, ohne Ermäßigung
incl. Busfahrt, Eintritt und Führung
(Abweichungen vorbehalten)
Dirk Fahle

KM 117.265 Jean Dubuff et, 
Jardin d’émail, 1974,
photo: Marjon Gemmeke

KM 108.565 Vincent van Gogh, Caféterras bij nacht (Place 
du Forum), circa 16 september 1888 / Terrace of a café at 
night (Place du Forum), circa 16 September 1888
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        "Die ehemalige 
Bundeshauptstadt Bonn"  
Haus der Geschichte mit 
Kanzlerbungalow
        Orientierung, gemeinsamer Rundgang und 
Führung
Fahrt mit dem Bus

    Krisenzentrum, Konzerthaus, Wohnung: Im Kanz-
lerbungalow wird große Geschichte im Kleinen 
geschrieben. Im Juni 1989 etwa machen Bundes-
kanzler Helmut Kohl und das sowjetische Staats-
oberhaupt Michail Gorbatschow während eines 
Spaziergangs im Garten des Bungalows gemein-
sam erste Schritte in Richtung Wiedervereinigung. 
Das einstöckige, schlichte Gebäude mit den bo-
dentiefen Fenstern an allen Seiten wird speziell als 
Repräsentationsort und Wohnung für den Bundes-
kanzler gebaut. Ein hell und off en gestalteter Be-
reich bietet Platz für Veranstaltungen, die keinen 
offi  ziellen Charakter haben. Im kleinen, abgeschie-
denen Teil lebt der Bundeskanzler mit seiner Fami-
lie. Jeder Bewohner des Bungalows bringt seinen 
persönlichen Geschmack und Stil ein.
Die kleine Dauerausstellung im Eingangsbereich 
mit Fotos und Exponaten informiert über die Ge-
schichte des Ortes. Zeitzeugen-Interviews der 
Kanzler geben persönliche Einblicke in das Leben 
der ehemaligen Bewohner. Besuchen Sie als Ein-
zelbesucher oder in einer Gruppe den ehemaligen 
Wohnsitz der Bundeskanzler von Ludwig Erhard bis 
Helmut Kohl.
Stiftung Haus der Geschichte 
1986 beginnt die Stiftung Haus der Geschichte 
mit dem Aufbau zeithistorischer Sammlungen. 
Aufgenommen werden Objekte, die sich eignen, 
Zeitgeschichte materiell zu dokumentieren und 
auszustellen: Gebrauchsgegenstände, Dokumen-
te, Filme und andere Medien, Zeitschriften, Ma-
schinen, Möbel, Textilien und vieles mehr. Heute 
umfassen unsere Sammlungen 1 Million Objekte. 
Neben materiellen Objekten sammelt die Stiftung 
zunehmend auch digitale Objekte. Mindestens 
drei Kriterien sind ausschlaggebend dafür, ob ein 
Gegenstand, ein Dokument oder ein Medium Teil 
der Sammlung wird: Ist das Objekt typisch für sei-
ne Zeit (z.B. eine FDJ-Bluse) oder absolut einmalig 
(wie etwa der "Schabowski-Zettel")? Ist es drittens 

mit einer besonderen Aussagekraft verbunden? Im-
mer gilt, dass vor allem diejenigen Objekte spannend 
sind, die für sich selbst oder im Zusammenhang mit 
anderen eine Geschichte erzählen. Der Seesack etwa, 
den Elvis Presley 1958 zu Beginn seines Wehrdienstes 
in die Bundesrepublik Deutschland mitbringt, steht 
für die Bedeutung der amerikanischen Popkultur in 
Deutschland und für einen Aspekt des Kalten Krie-
ges. Und für Elvis-Fans hat er darüber hinaus eine be-
sondere emotionale Bedeutung!
  
  2060     Bonn, Kanzlerbungalow

Termin: Sa., 22.06.2024
Abfahrt in Lengerich: 08.00 Uhr, ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
Führung Haus der Geschichte, Orientierung, 
gemeinsamer Rundgang: 11.00 Uhr
Führung Kanzlerbungalow: 13.00 - 14.30 Uhr
Anschließend Zeit zur freien Verfügung
Abfahrt von Bonn: 17.00 Uhr
Ankunft in Lengerich: ca. 20.00 Uhr
95,- EUR, ohne Ermäßigung
incl. Busfahrt, Eintritt und Führung
(Abweichungen vorbehalten)
Dirk Fahle

© Stiftung Haus der Geschichte/Axel Thünker

Haus der Geschichte

Kanzlerbungalow
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    Werksbesichtigung 
Stahlwerk in 
Georgsmarienhütte
  Fahrt mit dem Bus

    Die Georgsmarienhütte GmbH (kurz GMH) ist ein 
am 14. Juli 1856 als Georgs-Marien-Bergwerks- und 
Hüttenverein gegründetes Stahlwerk mit Sitz in der 
gleichnamigen und nach dem Stahlwerk benann-
ten Stadt Georgsmarienhütte südlich von Osna-
brück. Namensgeber des Werkes sind König Georg 
V. und Königin Marie, das letzte Herrscherpaar des 
Königreichs Hannover.
Die Georgsmarienhütte zählt zu den führenden eu-
ropäischen Anbietern für Stabstahl, Halbzeug und 
Blankstahl aus Qualitätsstahl und Edelbaustahl und 
erzielt 80 % ihres Umsatzes mit der Automobilindu-
strie. Sie ist Teil der Georgsmarienhütte Unterneh-
mensgruppe (GMH Gruppe), einem Verbund aus 
45 mittelständisch ausgerichteten Unternehmen 
in Deutschland, Österreich, Belgien, Brasilien, Aus-
tralien und in den USA. Stahl aus Georgsmarienhüt-
te kommt überall dort zum Einsatz, wo Sicherheit 
eine Rolle spielt: Die Kunden des Elektrostahlwerks 
fertigen unter anderem Kurbelwellen, Pleuel, No-
ckenwellen, Antriebswellen, Getriebeteile und 
Fahrwerksteile. Im Geschäftsjahr 2012 erzeugte die 
Georgsmarienhütte rund 644.000 Tonnen Walzstahl 
und erzielte damit einen Umsatz von 644 Mio. EUR.
Die Georgsmarienhütte gehörte ab 1923 zum 
Klöckner-Konzern, bis das defi zitäre Werk 1993 
von dem Klöckner-Manager Jürgen Großmann für 
einen symbolischen Betrag erworben wurde und 
seit 1997 im Alleinbesitz der Georgsmarienhütte 
Holding GmbH steht. 1994 nahm das Unternehmen 
den ersten Gleichstrom-Elektrolichtbogenofen in 
Deutschland in Betrieb und stellte die Stahlpro-
duktion vom Hochofen-Konverter-Betrieb auf das 
Gleichstrom-Elektrolichtbogen-Verfahren um. Da-
mit wurde das Stahlwerk unabhängig von Eisenerz 
und Kohle, aber abhängig vom erheblich schwan-
kenden Schrottpreis. Im selben Jahr wurde nach 
defi zitären Vorjahren erstmals wieder Gewinn er-
wirtschaftet.
Durch die Umstellung auf das Elektrolichtbogen-
Verfahren veränderte sich nach und nach das äuße-
re Bild des Hüttenwerks: 1996 wurde der alte Hoch-
ofen gesprengt, 1999 folgte die Sprengung des 
1929 erbauten Gasometers an der Klöcknerstraße, 
2000 die Sprengung des zweiten Gasbehälters.

Im Jahr 2002 erfolgte eine Großinvestition in eine 
neue Stranggießanlage und eine Modernisierung 
des Walzwerkes. Sowohl Bundeskanzler Gerhard 
Schröder als auch Bundeskanzlerin Angela Merkel 
(2005) besuchten das Werk. 2006 wurde der neue 
160 Tonnen Hubbalkenofen als Teil der Walzstra-
ße fertiggestellt. Im Jahr 2006 feierte die GMH ihr 
150-jähriges Bestehen. Bei einem Festakt, zu dem 
Angela Merkel, Christian Wulff , Kunden, Freunde 
und Angehörige der GMH eingeladen waren, wur-
de der Gründung durch Georg V. und Königin Marie 
mit vielen Festgästen gedacht. Am Ende des Ge-
schäftsjahres 2006 schied der Inhaber der Georgs-
marienhütte, Jürgen Großmann, aus der Geschäfts-
leitung aus. Er blieb jedoch weiterhin Inhaber. Am 
1. September 2007 wurde die erste Schmelze mit 
dem neuen Pfannenofen LF 2 gefahren. Im Jahr 
2008 erfolgte abermals eine Modernisierung der 
Stranggießanlage sowie die Inbetriebnahme einer 
neuen Richt- und Prüfstrecke in der Zurichterei der 
Finalbetriebe
Die Führung dauert ca. 2,5 Stunden.  Wetterfeste 
Kleidung und bequemes Schuhwerk sind zu emp-
fehlen.
    
  2060A     Georgsmarienhütte, Stahlwerk

Termin: Fr.,16..02.2024
Abfahrt in Lengerich: 12:.45 Uhr, ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
Führung durch das Werk 13:30 – 16:00 Uhr
Abfahrt nach Lengerich: ca. 16:15
Ankunft in Lengerich: ca. 16.45 Uhr
18,- EUR, ohne Ermäßigung
incl. Busfahrt, Eintritt und Führung
(Abweichungen vorbehalten)
Angelika Weide
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Werksbesichtigung 
Illucens GmbH
          Fahrt mit dem Bus

    Insekten als Lebensmittel? Eine Frage, die uns künf-
tig immer mehr beschäftigen könnte. Zuletzt wur-
de in der EU im Januar 2023 ein weiteres Insekt als 
Lebensmittel zugelassen. Weitere Insekten könnten 
als alternative Proteinquelle zu Fleisch und Fisch in 
der Zukunft folgen.
Die Illucens GmbH in Ahaus-Alstätte stellt hochwer-
tige Futtermittelzutaten auf Insektenbasis her, die 
zwar (noch) nicht als Lebensmittel zugelassen sind, 
aber einen Einblick in die Zukunft der Ernährung 
einer wachsenden Bevölkerung mit nachhaltigen 
Proteinen vermitteln können.
Gewonnen wird im Insektenmastbetrieb tierisches 
Protein aus den Larven der Schwarzen Soldaten-
fl iege (Hermetia illucens). Genutzt werden die ge-
trockneten und gemahlenen Insektenlarven aktuell 
zum Beispiel für die Herstellung von Hunde- und 
Fischfutter. Ein Vorteil: Bei der Produktion fällt nur 
wenig Abfall an und weitere Ressourcen wie Futter 
oder Wasser werden geschont. Ein Zukunftsmodell 
für eine nachhaltigere Lebensmittelproduktion?
Vor Ort erwarten uns eine ca. einstündige Vorstel-
lung des Unternehmens sowie ein Rundgang durch 
die Insektenmastanlage und die Verarbeitung der 
Larven. Anschließend ist noch Zeit für Fragen und 
eine kurze Diskussion.
  
  2070           Ahaus, Illucens 

Termin: Fr., 08.03.2024
Abfahrt in Lengerich: 08:45 Uhr ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
Führung: 10:30 – 12:30 Uhr
Rückfahrt nach Lengerich: ca. 13.00 Uhr
Ankunft in Lengerich: ca. 14.45 Uhr
32,- EUR, ohne Ermäßigung
Valentina Beeck

Fotos: Illucens GmbH

Zur besseren Planbarkeit 
bitten wir um frühzeitige 
Anmeldungen, gerne bis 
zu vier Wochen im Voraus. 
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  Werksbesichtigung 
2G Energy AG 
mit Christoph Hörst,
Regionalleitung
Team West
        Fahrt mit dem Bus

    Die 2G Energy AG mit Sitz in Heek ist ein Anbieter 
von Blockheizkraftwerken zur dezentralen Energie-
versorgung mittels Kraft-Wärme-Kopplung. 
Das Produktportfolio von 2G umfasst Anlagen mit 
einer elektrischen Leistung zwischen 20 kW und 
4.500 kW für den Betrieb mit Erdgas, Biogas und 
weiteren Schwachgasen wie Deponie-, Klär- und 
Grubengas, Biomethan sowie mit Wasserstoff . Die 
vertriebenen Kraftwerke erreichen durch das Kraft-
Wärme-Kopplungs-Prinzip Gesamtwirkungsgrade 
zwischen 85 % und über 90 %. Weltweit wurden 
circa 4.000 Module installiert.
Herr Christoph Hörst, Regionalleiter Team West, 
wird uns durch den Betrieb führen.
    
  2080   Heek, 2G Energy AG

Termin: Mi., 24.04.2024
Abfahrt in Lengerich: 12.45 Uhr ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
Führung: 14.30 - 15.30 Uhr
Abfahrt nach Lengerich: ca. 16.00 Uhr
Ankunft in Lengerich: ca. 17.45 Uhr
32,- EUR, ohne Ermäßigung
incl. Busfahrt und Führung
(Abweichungen vorbehalten)
Angelika Weide

    
  

Fotos: 2G Energy AG

Die 
Abfahrtszeiten des Busses 
für alle Exkursionen sind 
Planzeiten. Sollten sich 
diese ändern, teilen wir 

Ihnen dies vor Beginn der 
Fahrt rechtzeitig mit!
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        Burg Vischering 
Besuch der Burg 
mit Falkner Vorführung
        Fahrt mit dem Bus
    

Auf dieser Exkursion besuchen Sie die Burg Vi-
schering und erfahren auf einer Führung mehr zur 
Geschichte der Burg und ihrer Bewohner*innen, 
von den Anfängen des 13. bis zum Beginn des 20. 
Jahrhunderts. In einer abwechslungsreichen und 
interaktiven Ausstellung spüren Sie dem Aufstieg 
der Familie Droste zu Vischering vom einfachen Rit-
tergeschlecht zu einer der bedeutendsten landadli-
gen Familien des Münsterlandes nach. Parallel dazu 
erschließt sich ein spannungsvoller Einblick in die 
Entwicklung der hiesigen Burgen- und Schlösser-
landschaft und ihrer reichen Adelskultur. Ein Hö-
hepunkt der Ausstellung ist der Rittersaal, der mit 
seiner künstlerischen Wandinstallation die Welt des 
Adels um 1770 zu neuem Leben erweckt.
Im Anschluss treff en wir - bei gutem Wetter auf der 
Burgwiese - Falkner Claas Niehues mit seinen tie-
rischen Jagdhelfern. Um zu verhindern, dass sich 
Kaninchen und Tauben in einem Übermaß ver-
mehren, werden sie mit der Hilfe von Greifvögeln 
bejagt. Für diese natürliche Jagdweise setzt der 
Falkner zum Beispiel seinen Wüstenbussard ein. 
Eine Flugshow fi ndet nicht statt. Dafür können die 
Tiere hautnah erlebt werden und der Falkner erklärt 
Wissenswertes über das Leben und Verhalten der 
Tiere. Anschließend bleibt ein wenig Zeit zur freien 
Verfügung, um die schöne Umgebung rund um die 
Burg zu erkunden oder einen Moment im Café zu 
verweilen.
  
  2090   Lüdinghausen, Burg Vischering

Termin: So., 05.05.2024
Abfahrt in Lengerich: 13.30 Uhr ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
Führung durch die Burg: 14.00 - 15.00 Uhr
Falkner-Vorführung: 15.15 - 16.45 Uhr
Rückfahrt nach Lengerich: ca. 17.15 Uhr
Ankunft in Lengerich: ca. 18.30 Uhr
Erwachsene: 30,- EUR, ohne Ermäßigung 
incl. Busfahrt und Führung 
(Abweichungen vorbehalten)
Valentina Beeck

Hinweis 
Burg Vischering für Familien - 
Besuch der Burg mit familiengerech-
ter Führung und Falkner-Vorführung 
siehe Kurs-Nr. 2150, Seite 46
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           Gemeinsam 
Umweltschutz
gestalten
Umweltmanagement
in der LWL-Klinik
Lengerich bei einem Rundgang erleben
            Vor zwölf Jahren hat die LWL-Klinik Lengerich das 
EMAS*-Umweltmanagementsystem eingeführt 
(EMAS = Eco Management and Audit Scheme). 
Das ist eine echte Erfolgsgeschichte, die beweist, 
dass Ökonomie und Ökologie gerade im Kranken-
haus unbedingt zusammengehören. Die LWL-Klinik 
Lengerich hat sich mit ihrem Engagement für Um-
welt- und Klimaschutz sowie Nachhaltigkeit in allen 
Krankenhausbereichen einen Bekanntheitsgrad in 
ganz Deutschland erarbeitet. Im November 2023 
wurde die aktuelle Umwelterklärung sogar mit dem 
Umweltmanagement-Preis 2023 in Berlin ausge-
zeichnet.
Maria Terpelle-Winkelhüsener freut sich darauf, Ih-
nen bei einem Rundgang einzelne Maßnahmen aus 
der Umwelterklärung vorzustellen. Sie werden er-
staunt sein, wie viele verschiedene Maßnahmen im 
gesamten Krankenhausbereich schon umgesetzt 
worden sind. Sogar für Ihren Geschmackssinn ist 
etwas dabei, lassen Sie sich überraschen.
Die Umweltmanagementbeauftragte gibt  Umwelt-
tipps, die im privaten Bereich gut umgesetzt wer-
den können und beantwortet gerne Fragen. 
Eine Anmeldung ist erforderlich. Der Treff punkt an 
der LWL-Klinik wird noch bekannt gegeben.
  
  2091   Lengerich, LWL-Klinik,  Parkallee 10

   Sa., 29.06.2024, 10.00-12.30 Uhr
   gebührenfrei
     Valentina Beeck

  

        Besuch im Theater Osnabrück
  „Peter Grimes“
Oper von Benjamin Britten 
Fahrt mit dem Bus
    
Ein Dorf am Rande der Klippen, danach nur wogen-
des Meer. Die Menschen kennen den Kampf mit 
der Natur ums Ü berleben. Aber als der Lehrling des 
Fischers Peter Grimes einen Sturm nicht ü berlebt, 
bricht Tumult im Dorf aus. War es ein Unfall oder ist 
Peter Grimes ein Mö rder? Das Dorf hat sich schon 
eine feste Meinung gebildet und rottet sich ge-
gen den Außenseiter zusammen. Genauso wie ein 
Mensch es nicht vermag, einen Sturm aufzuhalten, 
kann Peter Grimes die Missgunst seiner Nachbarn 
nicht abwehren. Das Meer ruft uns in Brittens Oper 
unaufhaltsam zu, zerrt an Vorstellungen von Ge-
meinschaft und Moral. Seelische Einsamkeit und 
menschliche Abgrü nde brechen wie Wellen am 
Strand ü ber uns herein. Eine sich aufbä umende 
Musik, die tief in die Seele eindringt und uns nicht 
loslä sst.

  2100   Osnabrück, 
Städtische Bühnen Osnabrück gGmbH

       Termin: Do., 21.03.2024
 Abfahrt in Lengerich: 18:30 Uhr ab 
 Bushaltestelle Kath. Kirche
 Ausstieg direkt vor dem Theater
 Auff ührung: 19.30 - ca. 22.15 Uhr
 Rückfahrt nach Lengerich: ca. 22.30 Uhr
 Ankunft in Lengerich: ca. 23:10 Uhr
 48,- EUR, ohne Ermäßigung
 incl. Busshuttle und Eintritt
 Preisgruppe: 2
 (Abweichungen vorbehalten)
 Angelika Weide



43

Mit der VHS unterwegs

        Besuch im Theater Osnabrück
"Leonce und Lena"
        Schauspiel von Georg Büchner
Fahrt mit dem Bus
    Voll jugendlicher Rebellion und Naivität werfen sich 
Leonce und Lena in ein Abenteuer und fl iehen vor 
dem elterlichen Willen einer vorbestimmten Ehe. 
Ihre Reise führt sie nach Italien: Nichts wissend über 
die Identität des anderen verlieben sich die beiden 
ineinander und heiraten. Siegessicher, den ihnen 
durch die Gesellschaft vorgegebenen Lebensweg 
nicht eingeschlagen zu haben, müssen sie feststel-
len: Es ist doch alles so gekommen, wie die Eltern 
es geplant hatten. Zufall oder Schicksal? Lassen 
sich Vorbestimmung und Rebellion, Abenteuer und 
Sicherheit wirklich so klar voneinander unterschei-
den? Zwischen Satire, Gesellschaftsdrama und Co-
ming-of-Age Story oszilliert der Lustspiel-Klassiker 
von Georg Büchner, dessen Figuren in ihrer Melan-
cholie und Rebellionslust auch in unserer Gegen-
wart einen Platz fi nden.
  
  2110   Osnabrück, 

Städtische Bühnen Osnabrück gGmbH
     Termin: Do., 11.04.2024
Abfahrt in Lengerich: 18:30 Uhr ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
Ausstieg direkt vor dem Theater
Auff ührung: 19.30 - ca. 22.15 Uhr
Rückfahrt nach Lengerich: ca. 22.30 Uhr
Ankunft in Lengerich: ca. 23:10 Uhr
39,- EUR, ohne Ermäßigung 
incl. Busshuttle und Eintritt
Preisgruppe: 2
(Abweichungen vorbehalten)
Angelika Weide

        Besuch im Theater Osnabrück
"Tootsie"
        Musical von David Yazbek 
nach dem Buch von Robert Horn 
Fahrt mit dem Bus
Michael Dorsey, ein erfolgloser Schauspieler, geht 
in seiner Verzweifl ung als Frau verkleidet zu einem 
Musical-Casting und erhä lt tatsä chlich die Rolle sei-
nes Lebens. Doch damit fangen die Probleme erst 
richtig an: Er verliebt sich in seine Kollegin, muss ei-
nen ü bergriffi  gen Regisseur ertragen und nicht zu-
letzt mit seinem neuen Alter-Ego klarkommen: Do-
rothy Michaels, genannt Tootsie (= Schnuckelchen)! 
Das Musical bleibt dicht dran an dem unvergess-
lichen Film mit Dustin Hoff man in der Hauptrolle 
und glä nzt mit knackigen Dialogen, gutem Timing 
und tollen Shownummern. Genau der richtige Ort, 
um in dieser rissigen Welt die guten Zeiten mit Pop, 
Jazz, Blues und Funk feiern zu kö nnen!

    
  2120   Osnabrück, 

Städtische Bühnen Osnabrück gGmbH
Termin: Do., 06.06.2024
Abfahrt in Lengerich: 18:30 Uhr ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
Ausstieg direkt vor dem Theater
Auff ührung: 19.30 - ca. 22.15 Uhr
Rückfahrt nach Lengerich: ca. 22.30 Uhr
Ankunft in Lengerich: ca. 23:10 Uhr
58,- EUR, ohne Ermäßigung
incl. Busshuttle und Eintritt
Preisgruppe: 2
(Abweichungen vorbehalten)
Angelika Weide

    

Hinweis:
Da für die VHS Lengerich/Westf. für die 

Opern, Operetten und Musicalbesuche 

im Theater Osnabrück jeweils ein Karten-

kontingent bereit gehalten wird, ist eine 

bereits getätigte Anmeldung verbindlich, 

d. h. bei Absage der Teilnehmenden muss 

der Eintrittspreis gezahlt werden.

Beachten Sie auch unseren Familien-
ausfl ug zur jungen Bühne Osnabrück 
im emma-theater zum Familienstück 
„Lenchens Geheimnis“ am 14.04.
 AH2140 auf Seite 45
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Mit der VHS unterwegs

        "Fußball und Industrie im Ruhrgebiet" 

Tagesausfl ug für Einzelpersonen 
und Familien mit Kindern 
ab 12 Jahren
        Kombiführung "Mythos und Moderne. Fuß-
ball im Ruhrgebiet" (Sonderausstellung 
des Ruhr Museums) und "Über Kohle und 
Kumpel. Der Weg der Kohle aus der Zeche" 
(Zollverein-Führung)
Fahrt mit dem Bus
    Auf diesem Tagesausfl ug begeben wir uns ins Ruhr-
gebiet und erleben die durch Industriekultur und 
Fußball geprägte Region NRWs hautnah. Besuchen 
Sie mit uns das UNESCO-Welterbe Zollverein in Es-
sen und freuen sich auf ein vielfältiges Programm, 
das sich sowohl an Einzelpersonen wie auch Famili-
en mit Kindern ab 12 Jahren richtet...
Wir beginnen mit einem Besuch der Sonderausstel-
lung "Mythos und Moderne. Fußball im Ruhrgebiet" 
im Ruhr Museum Essen. Während einer Gruppen-
führung lernen wir die Bedeutung des Ruhrgebiets-
fußballs in all seinen Facetten kennen. Kurz vor der 
EURO 2024 zeigen das Deutsche Fußballmuseum 
und das Ruhr Museum gemeinsam mehr als 450 
selten oder noch nie gezeigte Fußballfotografi en 
aus dem großen Fotoarchiv des Ruhr Museums so-
wie von bekannten Fotograf*innen, renommierten 
Fotoagenturen und aus den Archiven der Städte 
und Vereine, die nicht nur Fußballfans begeistern. 
Der große Schatz an Fußballmotiven mit - wie kann 
es anders sein - 11 Themengebieten zeigt, wie prä-
gend der Ruhrgebietsfußball für Gesellschaft, Kultur 
und das Lebensgefühl der Region ist und wie rasant 
sich der Profi -Fußball in den Jahren verändert hat.
In der ca. zweistündigen Mittagspause bleibt auch 
Zeit, die Dauerausstellung des Museums auf eigene 
Faust zu erkunden und einen Einblick in die faszi-
nierende Natur- und Kulturgeschichte der Indus-
trieregion von der Entstehung der Kohle vor über 
300 Millionen Jahren bis hin zur modernen Metro-
pole Ruhr zu entdecken.
Zuletzt lockt die Zollverein-Führung "Über Kohle 
und Kumpel. Der Weg der Kohle aus der Zeche". 
Hierbei lernen wir die authentisch erhaltenen 
Übertageanlagen von Zollverein Schacht XII sowie 
die Produktionsabläufe der einst größten und leis-
tungsstärksten Steinkohlenzeche der Welt kennen. 
Auf dem Weg von der Schachthalle, in der früher 

die Kohle ankam, über die Produktionshallen und 
Werkstätten, erfahren wir Details zu den Arbeits- 
und Lebensbedingungen der Zollverein-Bergleute. 
Einblicke in die Architektur, Natur und den Wandel 
Zollvereins vom Bergwerk zum modernen Kulturs-
tandort dürfen natürlich nicht fehlen.
Bitte beachten Sie, dass die Führungen nicht barrie-
refrei sind und längere Strecken zu laufen sind. Wit-
terungsgerechte Kleidung und festes Schuhwerk 
wird empfohlen!
  
  2130   Essen, Ruhr Museum

  Termin: Sa., 27.01.2024
Abfahrt in Lengerich: 08.45 Uhr ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
Führung durch die Ausstellung „Mythos und 
Moderne“: 11.15 - 12.45 Uhr
Mittagspause und eigenständiger Aufent-
halt im Museum: 12.45 - 14.45 Uhr
Führung „Über Kohle und Kumpel. Der Weg 
der Kohle aus der Zeche“: 14.45 - 15.45 Uhr
Rückfahrt nach Lengerich: ca. 16.00 Uhr
Ankunft in Lengerich: ca. 17.30 Uhr
Erwachsene: 42,- EUR, ohne Ermäßigung
Kinder: 21,- EUR, ohne Ermäßigung
incl. Busfahrt und Führungen
(Abweichungen vorbehalten)
Valentina Beeck
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Mit der VHS unterwegs

        Besuch der jungen Bühne
        Familienstück
 "Lenchens Geheimnis" 
von Michael Ende
für (Groß-)Eltern und Kinder ab 5 Jahren
Fahrt mit dem Bus
    Bei unserem Besuch des emma-theaters Osnabrück 
wartet ein spannendes Familienstück von Michael 
Ende auf uns:

Was macht man nur mit Eltern, die einem nicht 
gehorchen wollen? Lenchen ist verzweifelt, denn 
viel zu oft widersprechen ihre Eltern ihr. Da kommt 
die Hilfe der Fee Franziska Fragezeichen gerade 
richtig. Diese bietet ihr ein Paar verzauberter Zu-
ckerwürfel an, mit denen ihre Eltern fortan immer 
weiter schrumpfen, sobald sie ihr widersprechen. 
Bis sie beinahe ganz verschwinden. Da merkt Len-
chen, wie sehr ihr ihre Eltern fehlen und, dass es 
ihr vielleicht doch lieber ist, Eltern zu haben, die ihr 
widersprechen, als gar keine. Michael Ende hat mit 
Lenchens Geheimnis ein fantasievolles Stück über 
die Komplexität des Zusammenlebens von Kindern 
und Eltern geschrieben. Inszeniert wird das Stück 
von Frank Alexander Engel mit den Mitteln des Fi-
guren- und Objekttheaters.

Das Angebot richtet sich an (Groß-)Eltern und ihre 
(Enkel-)Kinder ab 5 Jahren. Bitte beachten Sie, 
dass aufgrund einer beschänkten Teilnehmerzahl 
nur Anmeldungen von einem (Groß-)Elternteil mit 
Kind(ern) möglich sind. Bitte melden Sie sich per-
sönlich oder telefonisch an.

Die Vorstellung fi ndet im emma-theater mit freier 
Platzwahl statt.
  
  2140   Osnabrück, emma-theater

  Termin: So., 14.04.2024
Abfahrt in Lengerich: 14.45 Uhr ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
Auff ührung: 16.00 - 17.30 Uhr
Ankunft in Lengerich: ca. 18.30 Uhr
Erwachsene: 25,- EUR, ohne Ermäßigung
Kinder: 15,- EUR, ohne Ermäßigung
incl. Busfahrt und Eintritt
(Abweichungen vorbehalten)
Valentina Beeck

    

Beachten Sie auch unsere Thea-

terfahrten für Erwachsene zum 

Theater am Domhof, Osnabrück 

auf Seite 43

Zur 
besseren Planbarkeit

 bitten wir um frühzeitige 
Anmeldungen, gerne bis 
zu vier Wochen im Voraus. 
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Mit der VHS unterwegs

      Burg Vischering - 
Besuch der Burg mit Falkner 
Vorführung -         Familienausfl ug
für Eltern und Kinder im Alter
von 6 bis 10 Jahren
Fahrt mit dem Bus
    

Die Burg Vischering ist ein aufregender und span-
nender Ort. Auf einer Führung erkunden wir ge-
meinsam die Burg und erfahren viel über die Zeit 
als Ritter und Burgfräulein lebten. Wir lernen, wel-
che Aufgaben und Funktionen eine Burg hatte und 
wie das Alltagsleben auf einer Burg damals war. Wie 
wurde in früheren Zeiten zum Beispiel Feuer ge-
macht und gekocht? Im Anschluss geht es bei gu-
tem Wetter raus auf die Burgwiese. Hier treff en wir 
Falkner Claas Niehues mit seinen tierischen Jagd-
helfern. Um zu verhindern, dass sich Kaninchen 
und Tauben in einem Übermaß vermehren, werden 
sie mit der Hilfe von Greifvögeln bejagt. Für diese 
natürliche Jagdweise setzt der Falkner zum Beispiel 
seinen Wüstenbussard ein. Eine Flugshow fi ndet 
nicht statt. Dafür können wir die Tiere hautnah er-
leben und der Falkner erklärt uns jede Menge Inte-
ressantes und Wissenswertes über das Leben und 
Verhalten der Tiere. Anschließend können wir noch 
Zeit auf dem Spielplatz verbringen: Hier erwarten 
uns Schaukeln, Rutschen und ein Kletterparcours.
  
  2150   Lüdinghausen, Burg Vischering

  Termin: So., 05.05.2024
Abfahrt in Lengerich: 13.30 Uhr ab
Bushaltestelle Kath. Kirche
Familiengerechte Führung durch die Burg: 
14.00 - 15.00 Uhr
Falkner-Vorführung: 15.15 - 16.45 Uhr
Rückfahrt nach Lengerich: ca. 17.15 Uhr
Ankunft in Lengerich: ca. 18.30 Uhr
Erwachsene: 30,- EUR, ohne Ermäßigung 
Kinder: 15,- EUR, ohne Ermäßigung
incl. Busfahrt und Führung 
(Abweichungen vorbehalten)
Valentina Beeck

    
  



47

Mit der VHS unterwegs

        Familienausfl ug zum
Baumwipfelpfad Bad Iburg 
und Kunstworkshop im Wald
        ein Nachmittag für Großeltern
und Enkelkinder im Alter von 
6 bis 10 Jahren
Fahrt mit dem Bus

    Auf diesem Ausfl ug erleben wir den Wald in luftiger 
Höhe aus einem völlig neuen Blickwinkel und wer-
den dabei auch ganz kreativ!
Zu Beginn suchen wir uns ein schönes, friedliches 
Plätzchen im Wald und erleben mit dem Kunstpä-
dagogen Herrn Lesemann kleine Kunst im großen 
Wald. Ausgestattet mit Stift, Papier und Farbe hal-
ten wir die Fülle an schönen, bemerkenswerten 
Dingen, die uns im Wald begegnen werden, fest. 
So können wir unsere Erlebnisse mit einem kleinen, 
selbst erstellten Kunstwerk, ganz ohne Foto, mit 
nach Hause nehmen. Anschließend begeben wir 
uns in sichere Höhe auf den Baumwipfelpfad Bad 
Iburg. In über 30 Metern Höhe, auf fast 600 Metern 
Laufl änge, eröff nen sich uns bei einem Spaziergang 
spannende Ausblicke auf den Waldkurpark und das 
Iburger Schloss. An 30 interaktiven Erlebnis- und 
Lernstationen erhalten wir interessant verpacktes 
Wissen und informative Einblicke zu Flora, Fauna, 
Geologie und Erdgeschichte des Teutoburger Wal-
des. Wer beispielsweise noch nicht wusste, dass 
die Baumarten im Waldkurpark allein durch ihren 
Höhlenreichtum Lebensraum für fünf verschiedene 
Fledermausarten bieten, erfährt es hier. 

Kommt mit auf einen spannenden Ausfl ug mitten 
in der Natur!

Das Angebot richtet sich an Großeltern und ihre En-
kelkinder im Alter von 6 bis 10 Jahren. Vornehmlich 
nehmen wir Anmeldungen von einem Großeltern-
Kind-Tandem entgegen. Bitte melden Sie sich per-
sönlich oder telefonisch an.
Die Aussichtsplattformen des Baumwipfelpfades 
auf drei Ebenen sind barrierefrei per Aufzug er-
reichbar. Bei möglichen Einschränkungen nehmen 
Sie bitte Kontakt zu uns auf, um die Busfahrt und 
die Teilnahme am Workshop abstimmen zu können.

    2160       Bad Iburg, Baumwipfelpfad
    Termin: Sa., 15.06.2024
Abfahrt in Lengerich: 13.00 Uhr ab 
Bushaltestelle Kath. Kirche
90-minütiger Kunst-Workshop im Wald: 
14.00 - 15.30 Uhr
Aufenthalt Baumwipfelpfad: 15.30-17.00 Uhr
Rückfahrt nach Lengerich: ca. 17.15 Uhr
Ankunft in Lengerich: ca. 18.00 Uhr
Erwachsene: 15,- EUR, ohne Ermäßigung 
Kinder: 10,- EUR, ohne Ermäßigung
incl. Busfahrt und Aktivitäten 
(Abweichungen vorbehalten)
Valentina Beeck

© Baumwipfelpfad Bad Iburg

Zur besseren Planbarkeit 
bitten wir um frühzeitige 
Anmeldungen, gerne bis 
zu vier Wochen im Voraus. 
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Rechtsvorträge

        Erbrecht
        Gestaltungsmöglichkeiten im Pfl egefall
    Der Tod, ein Thema, das keiner gerne anspricht. 
Doch nur wer eine letztwillige Verfügung triff t oder 
aber eine Verfügung unter Lebenden vornimmt, 
kann sicher sein, dass der eigene Wille nach dem 
Tode umgesetzt wird und auch sichergestellt ist, 
dass das Vermögen der Familie erhalten bleibt.
Im Vortrag werden zunächst kurz die Grundzüge 
des Erbrechts unter Berücksichtigung der ab dem 
1.1.2010 geltenden Änderungen dargestellt.
Der Hauptbestandteil des Vortrags bezieht sich auf 
die Problematik, welche Regelungsmöglichkeiten 
gegeben sind, um zu vermeiden, dass im Pfl ege-
fall Hausbesitz nicht für die Pfl ege verbraucht wird. 
Beim Pfl egefall haben Eigentümer*innen nämlich 
grundsätzlich Eigentum für die Pfl ege einzusetzen. 
Es wird darauf eingegangen, wann der richtige 
Zeitpunkt für eine Hausübertragung zu Lebzeiten 
ist, welche Sicherungsmöglichkeiten für Übertra-
gungsgebende und für Übertragungsnehmende 
bestehen und wie eine Abfi ndungsregelung für 
Geschwister gestaltet werden kann. Auch wird dar-
gelegt, welche erbrechtlichen Lösungen gegeben 
sind.
  
  2206   Westerkappeln, VHS-Haus

   Di., 16.01.2024, 20.00-21.30 Uhr (1x)
   8,- EUR, ohne Ermäßigung
 Keine Abendkasse–Anmeldung erforderlich!
     Hildegard Surkamp-Brönstrup

  
    2211   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Di., 12.03.2024, 20.00-21.30 Uhr (1x)
   8,- EUR, ohne Ermäßigung
 Keine Abendkasse–Anmeldung erforderlich!
     Hildegard Surkamp-Brönstrup

  
    2214   Lienen, Haus des Gastes

   Di., 07.05.2024, 20.00-21.30 Uhr (1x)
   8,- EUR, ohne Ermäßigung
 Keine Abendkasse–Anmeldung erforderlich!
     Hildegard Surkamp-Brönstrup

  

           Vorsorgevollmacht, Betreuungs- und 
Patientenverfügung
          Das Schicksal kalkulierbar machen! - 
Wer klug ist, sorgt vor!
    Für die meisten Menschen dürfte es eine grauen-
volle Vorstellung sein, nur noch von Maschinen am 
Leben gehalten zu werden. Doch wer hat über me-
dizinische Maßnahmen eigentlich zu entscheiden, 
wenn Patient*innen dazu selbst nicht mehr in der 
Lage ist? Weder Ehegatt*in, Eltern oder Kinder der 
Betroff enen haben automatisch dieses Recht. Erst 
wer vom Vormundschaftsgericht als gesetzlich Be-
treuende (früher: Vormund) eingesetzt wird, hat 
auch Entscheidungsbefugnisse. Seit der in Kraft 
getretenen Reform des Betreuungsrechtes gibt es 
Alternativen: Mit Vorsorgevollmacht, Betreuungs-
verfügung und Patientenverfügung wurden vom 
Gesetzgebenden weitreichende Verfügungsmög-
lichkeiten geschaff en, mit der Sie umfangreiche 
Dispositionen für den Fall einer möglicherweise 
eintretenden Entscheidungsunfähigkeit treff en 
können. Wie Sie frühzeitig festlegen, wer in Ihrem 
Namen und in Ihrem Sinne entscheiden soll, erfah-
ren Sie in dieser Veranstaltung.
Die gesetzlichen Neuregelungen für die Patienten-
verfügung fi nden Berücksichtigung.
  
  2216   Westerkappeln, VHS-Haus

   Di., 20.02.2024, 20.00-21.30 Uhr (1x)
   8,- EUR, ohne Ermäßigung
 Keine Abendkasse–Anmeldung erforderlich!
     Hildegard Surkamp-Brönstrup

  
    2221   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Di., 16.04.2024, 20.00-21.30 Uhr (1x)
   8,- EUR, ohne Ermäßigung
 Keine Abendkasse–Anmeldung erforderlich!
     Hildegard Surkamp-Brönstrup

  
    2224   Lienen, Haus des Gastes

   Di., 11.06.2024, 20.00-21.30 Uhr (1x)  
 8,- EUR, ohne Ermäßigung
 Keine Abendkasse–Anmeldung erforderlich!
     Hildegard Surkamp-Brönstrup
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Rechtsvorträge

          Alles für den Notfall regeln
        Warum die Vorsorgevollmacht und die 
Patientenverfügung oftmals nicht ausreicht
    Durch Krankheit oder Unfall können Menschen und 
ihre Angehörigen in eine Notfallsituation geraten. 
Wenn es  dazu kommen sollte, sind die Angehöri-
gen oftmals total überfordert! Jetzt müssen wich-
tige Entscheidungen getroff en werden und wich-
tige Unterlagen oder Passwörter werden benötigt. 
Oft sind die eigenen Behandlungswünsche nicht 
bekannt oder es entsteht eine Fremdbestimmung 
durch einen gesetzlichen Betreuer. 
In dem Vortrag erfahren Sie, wie sinnvoll ein Not-
fallkonzept ist, wie hilfreich die Notfallkontakte sind 
und wie wichtig ein Notfallordner, die Patienten-
verfügung, Vorsorgevollmacht und das Testament 
ist. Wenn alles geregelt ist, können Probleme und 
Streitigkeiten nicht mehr entstehen!
Bitte bringen Sie Schreibutensilien mit.
  
  2231   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Do., 11.04.2024, 18.30-20.30 Uhr (1x)
   16,- EUR, ohne Ermäßigung
 Keine Abendkasse–Anmeldung erforderlich!
     Patrick Dornbusch

  
    2236   Westerkappeln, VHS-Haus

   Di., 28.05.2024, 18.30-20.30 Uhr (1x)
   16,- EUR, ohne Ermäßigung
 Keine Abendkasse–Anmeldung erforderlich!
     Patrick Dornbusch

  
  

Hinweis:

Für alle Vorträge 

ist eine Anmeldung in der 

VHS erforderlich. 

Es gibt keine Abendkasse!

Hinweis:
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Länderkunde

         Eine Schiff sreise durch die Normandie
          Vom Eiff elturm bis zur Alabasterküste bei 
Étretat am Ärmelkanal
Lichtbildervortrag
Auf   eine faszinierende Schiff sreise mit der "Seine 
Comtesse" nimmt Dr. Renate Scheiper Sie mit zu 
den schönsten Orten der Normandie an beiden 
Ufern der Seine. Von der Natur über Geschichte, 
Kunst und Kultur, geht es von einem Höhepunkt 
zum anderen.
Beim idyllischen Örtchen Les Andeleys geht es hin-
auf zur Burgruine Chateau Gaillard von Richard Lö-
wenherz mit herrlichem Blick auf die Seine-Schleife. 
In Honfl eur dominieren Calvados und Cidre in den 
Geschäften, übertrumpft jedoch von der ältesten 
Holzkirche Frankreichs. Steil stürzen die Kreidefel-
sen bei Étretat am Ärmelkanal ins Meer. Den von der 
Brandung geformten Torbogen malte der bekannte 
Künstler Claude Monet in allen Schattierungen im-
mer wieder auf die Leinwand. Grandios ist der Blick 
auf die Weite des Ärmelkanals. Auf der Rückseite 
erschüttert uns in Rouen das Schicksal der 1431 
als "Ketzerin" auf dem Scheiterhaufen verbrannten 
Jeanne d' Arc. An der, genau an dieser Stelle in küh-
ner Architektur errichteten Kirche "Sainte Jeanne 
d' Arc", beeindruckt die schlichte Statue der Volks-
heldin. Wir schlendern durch die alten Gassen des 
Städtchens mit der Riesenuhr "Gros-Orlonge", die 
bei der Kathedrale "Notre Dame" endet. Auch hier 
verbrachte Claude Monet Monate, um sie in allen 
Schattierungen zu malen. Von Rouen aus machen 
wir einen Ausfl ug zur Abtei Jumiége, der roman-
tischsten mittelalterlichen Klosterruine Frankreichs. 
Nächster Höhepunkt ist in Giverny, das in seiner 
umgebenden Blumenfülle fast ertrinkende Haus 
von Claude Monet mit dem berühmten Seerosen-
teich. Letzte Überraschung ist Paris an der Seine - 
nach einem Gang durch das Viertel Montmartre ... . 
Doch das bleibt bis dahin ein Geheimnis.
  
  2311   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Mi., 17.01.2024, 19.30-21.00 Uhr (1x)
   10,- EUR, ohne Ermäßigung
Keine Abendkasse–Anmeldung erforderlich!

     Dr. Renate V. Scheiper
    

Fotos: © RScheiper 
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Länderkunde

        Provence 
Landschaften, Geschichte und Kunst
        zwischen Mistral, Lavendel und Oliven
Eine länder- und kulturgeschichtliche 
Bilder-Reise
    "Provence" - wer denkt bei diesem Zauberwort 
nicht unwillkürlich auch an den ungestüm-kühlen 
Mistralwind, glühende Sommerhitze, einen strah-
lend blauen Himmel und gleißend-konturierendes 
Licht, den zirpenden Gesang der Zikaden, silbrig-
fl immernde Olivenbäume, schwarzgrüne Zypres-
sen, violett-leuchtende Lavendelfelder, aromatisch-
duftende Kräuter und Knoblauch, antike römische 
Bauwerke, verschwiegene mittelalterliche Kreuz-
gänge, die Bilder von van Gogh und Cézanne ... ?
Kaum eine Landschaft Europas weist auf so engem 
Raum eine solch beeindruckende, kontrast- und 
farbenreiche landschaftliche Vielfalt auf, wie die 
Provence im sonnenverwöhnten Süden Frank-
reichs. Die windumtosten Ausläufer der Alpen, die 
hellgelben bis blutigroten Ockerfelsen von Rous-
sillion, die bizarr geformten Felsen der Alpilles und 
die urtümlich anmutende Sumpfl andschaft der Ca-
margue mit wilden Pferden, Stieren und Flamingos 
faszinieren immer wieder die Besucher. Zugleich 
ist diese Region eine der bedeutendsten Kultur- 
und Literaturlandschaften Europas. Die Palette der 
Kunstdenkmäler reicht von den Tempeln, Arenen 
und Aquädukten aus römisch-antiker Zeit, fi guren-
geschmückten romanischen Portalanlagen und 
Kreuzgängen und dem Papstpalast in Avignon bis 
zu den farbig-leuchtenden Bildern von Vincent van 
Gogh und Paul Cézanne, den "Malern des Lichts". Im 
Mittelalter beschrieb der Frühhumanist Francesco 
Petrarca seine Besteigung des Mont Ventoux und 
trugen die umherziehenden Troubadoure an den 
südfranzösischen "Liebeshöfen" ihre kultivierte pro-
venzalische Lyrik vor.
Von diesen und vielen weiteren interessanten As-
pekten berichtet der länderkundliche und kultur-
geschichtliche Bilder-Vortrag über die Provence.
  
  2321   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Mi., 17.04.2024, 19.30-21.00 Uhr (1x)
   10,- EUR, ohne Ermäßigung
  Keine Abendkasse–Anmeldung erforderlich!
     Klaus Kirmis

  
  .

Hinweis:

Für alle Vorträge 

ist eine Anmeldung in der 

VHS erforderlich. 

Es gibt keine Abendkasse!

Foto: Klaus Kirmis
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Stressbewältigung

       Zufrieden älter werden -
      Ein sinnorientierter Seniorennachmittag 
für mehr Lebensqualität im Alter
    Freuen Sie sich auf einen schönen, aufschlussrei-
chen Nachmittag mit praktischen Anregungen 
und Impulsen für mehr Lebensqualität im Alter. 
Umgehen lässt sich das Älterwerden ja nicht, ent-
scheidend ist, wie wir damit umgehen. Zuversicht 
durch Sinnorientierung ist das Schlüsselwort. Dabei 
überwindet ein starkes „Wofür jedes Warum“. Das 
entscheidet darüber, ob wir zufrieden älter werden 
oder mürrisch altern; denn:  Verhärtet das Herz, 
wird das Alter zum Schmerz. Lassen Sie es nicht so 
weit kommen. Beschenken Sie sich selbst mit die-
sem besonderen Nachmittag.
Herr Pötter ist Buchautor und Dozent für logothe-
rapeutische (sinnzentrierte) Persönlichkeitsent-
wicklung nach Viktor E. Frankl mit Ausrichtung zur 
Kneippschen Ordnungstherapie (siehe: www.otto-
poetter.de).
Schreibzeug ist mitzubringen. Für Merkblätter sind 
noch 5,- EUR an den Referenten zu entrichten.
  
  2411   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Do., 22.02.2024, 14.15-17.30 Uhr (1x)
   33,- EUR, ohne Ermäßigung
     Otto Pötter

  

  Vorankündigung

Gedankenkraft ist Lebenskraft
Ein Tagesseminar
"Die Gesunden und die Kranken haben ungleiche 
Gedanken". Denn durch Bewertungen beeinfl ussen 
wir unsere "Wahr"-nehmungen, die sich zu festen 
Denkstrukturen entwickeln. Der richtige Umgang 
mit dieser geistigen Kraft schenkt Sinn und Erfül-
lung; umgekehrt drohen selbstzerstörerische Ten-
denzen. Drum ist es nicht egal, wie wir denken und 
welche Bewertungen sich daraus ergeben; denn 
das Resultat entscheidet über "Sinn oder Un-sinn" 
im Leben. 
Dieses stabilisierende Tagesseminar vermittelt 
praktische Hilfen, das Leben bewusst lebenswerter 
zu gestalten und den Alltag froher und gelassener 
zu meistern.
Herr Pötter ist Verhaltenstherapeut, Buchautor und 
Dozent für logotherapeutische (sinnzentrierte) Per-
sönlichkeitsentwicklung nach Viktor E. Frankl (sie-
he: www.otto-poetter.de).
Bitte bringen Sie einen Mittagsimbiss, Schreibzeug, 
eine Nackenrolle und eine Isomatte für meditative 
Ruhe am Mittag und am Abend mit. Für Merkblätter 
sind noch 5,- EUR an den Referenten zu entrichten.

AI 2511   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
                   So., 15.09.2024, 10.00-17.30 Uhr (1x)
                   55,- EUR, ohne Ermäßigung
                   Anmeldung erforderlich!
                   Otto Pötter

Otto Pötter
Jetzt schon buchbar!
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Klimafi t

       Klima.fi t 
      Klimawandel vor 
der Haustür! 

Was kann ich tun?
    Rund um den Globus fordern Menschen ein ent-
schlossenes Handeln für mehr Klimaschutz. Bereits 
jetzt greift der Klimawandel unübersehbar in un-
seren Alltag ein. Das stellt uns als Privatpersonen, 
aber auch unsere Kommunen vor neue Herausfor-
derungen. Denn die aktuellen Extremwetterereig-
nisse zeigen deutlich: Es verändert sich etwas und 
es muss gehandelt werden!
Klimaschutz und Klimaanpassung sind zentrale 
Aufgaben der Kommunen. Um diese wahrnehmen 
zu können, braucht die Kommune Bürger*innen, 
die sich gemeinschaftlich engagieren, mit den Hin-
tergründen vertraut machen und wissen, wie sie in 
ihrem persönlichen Umfeld aktiv dem Klimawandel 
begegnen können.
Welche Auswirkungen hat der Klimawandel in Ihrer 
Region? Wie begegnet Ihre Kommune den Folgen 
des Klimawandels? Wie können Sie selbst aktiv zum 
Klimaschutz beitragen?
Hier setzt klima.fi t an. An sechs interaktiven Kurs-
abenden werden Sie mit den wissenschaftlichen 
Grundlagen zum Thema Klimawandel und -schutz 
vertraut gemacht. Der Fokus liegt auf Veränderun-
gen, die der Klimawandel global, in Deutschland 
und in Ihrer Region herbeiführt und vermittelt Wis-
sens- und Handlungskompetenz zum Klimawan-
del vor der Haustür. Darüber hinaus gibt der Kurs 
Anregungen zum gemeinsamen Handeln im Kli-
maschutz, begleitet Sie bei konkreten CO2 Einspa-
rungen und bietet die Gelegenheit, sich mit Gleich-
gesinnten und relevanten Akteur*innen in der 
Kommune zu vernetzen. Dazu wird im Kurs nicht 
nur das lokale Klimaschutzmanagement eingebun-
den, sondern auch Initiativen und Expert*innen aus 
der Region zum direkten Austausch mit Ihnen ein-
geladen.
klima.fi t ist ein Projekt des WWF Deutschland, 
des Helmholtz-Forschungsverbunds Regionale 
Klimaänderungen und Mensch (REKLIM) und 
der Universität Hamburg. Das Projekt klima.fi t 
wird seit dem 01.01.2022 im Rahmen der Nati-
onalen Klimaschutzinitiative vom Bundesminis-
terium für Wirtschaft und Klimaschutz (BMWK) 
aufgrund eines Beschlusses des Deutschen Bun-
destages gefördert.

Sind Sie interessiert? 
Dann bitten wir Sie, sich nach Möglichkeit aus or-
ganisatorischen Gründen mindestens 2 Wochen vor 
Kursbeginn anzumelden. Für die Teilnahme am Kurs 
ist ein internetfähiges Endgerät notwendig, da Ma-
terialien über die vhs.cloud bereitgestellt werden 
und zwei Kursabende (Dienstag, 07.05.2024 und 
Dienstag, 28.05.2024) digital stattfi nden.
  
  2511   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 6 Terminen:
 Di., 09.04.2024, 17.00-20.00 Uhr
 Di., 23.04.2024, 17.00-20.00 Uhr
 Di., 07.05.2024, 17.00-20.00 Uhr
 Di., 14.05.2024, 17.00-20.00 Uhr
 Di., 28.05.2024, 17.00-20.00 Uhr
 Di., 04.06.2024, 17.00-20.00 Uhr
   30,- EUR, ohne Ermäßigung
     Christina Gärtner

  

Werden Sie ehrenamtliche*r 

Klimaschutzmultiplikator*in!

Die erfolgreiche Teilnahme wird am 

Ende des Kurses mit einem Zertifi kat 

ausgezeichnet.
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Natur, Umwelt und Nachhaltigkeit

        Gärtnern im Klimawandel -
        wie machen wir unsere 
Gärten klimafi t? -
ein Vortragsabend
    Die Wetterkapriolen der letzten Jahre 
machen deutlich, dass sich der Klimawandel nicht 
wegdiskutieren lässt. Extreme Hitze und Trocken-
heit, Starkregen und Spätfröste stellen die Garten-
besitzer vor immense Herausforderungen. Es ist 
höchste Zeit, um im Garten, auf der Terrasse und auf 
dem Balkon gegen den Klimawandel anzupfl anzen, 
denn jedes Blatt und jede Blüte zählen.
Wie lässt sich der Garten klimagerecht gestalten? 
Mit der richtigen Auswahl von standortgerechten 
und robusten Pfl anzen kann eine üppige Pfl an-
zendecke geschaff en werden, die die Umgebung 
kühlt, Kohlendioxid bindet und Sauerstoff  spendet. 
Entsiegelte Flächen statt Beton und Schotter und 
begrünte Dächer und Fassaden machen den Gar-
ten und die Terrasse auch an heißen Tagen zu einer 
kühlen Oase für Mensch und Tier. Mit Regenton-
nen kann Regenwasser aufgefangen und nutzbar 
gemacht werden, aber auch Versickerungsmulden 
sind geeignet, um das Wasser nach Starkregener-
eignissen langsam versickern zu lassen und so zur 
Grundwasserneubildung beizutragen.
Die Lebensgrundlage für einen klimagerechten 
Garten ist ein gesunder Boden. Die richtige Boden-
pfl ege und der Aufbau von Humus dienen dabei 
nicht nur der Pfl anzenernährung, sie ermöglichen 
auch die Speicherung von CO2 und Wasser. Hu-
musaufbau ist daher in Zeiten des Klimawandels 
besonders wichtig. Milde Winter verlängern die An-
bauphase insbesondere im Gemüsegarten. Welche 
Gemüsearten sind für die Winterernte geeignet und 
wie schützt man sein Obst und Gemüse vor Spät-
frösten?
Diese und weitere Aspekte, wie man Wetterextreme 
im Garten ausgleichen und eine anpassungsfähige 
Klimaoase für Mensch und Tier schaff en kann, wer-
den in einem ca. 90-minütigen Vortrag vorgestellt.
  
  2521   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Mo., 11.03.2024, 19.00-20.30 Uhr (1x)
   10,- EUR, ohne Ermäßigung
Keine Abendkasse–Anmeldung erforderlich!

     Dr. Petra M. Bloom
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Natur, Umwelt und Nachhaltigkeit

       Was passiert eigentlich
mit dem Plastik nach dem
gelben Sack?
      ein Vortragsabend mit 
anschließender Diskussion
    Die Worte Nachhaltigkeit und Plastikkrise sind in al-
ler Munde. Die Frage ist aber: Was können wir tun, 
denn ohne Kunststoff e geht es auch nicht.
Die Dozentin bringt Ihnen einige Informationen 
und Zahlen zu dem Thema "Recycling von Kunst-
stoff en" aus der Politik, Wirtschaft und Wissenschaft 
mit. Beispielsweise gibt es zahlreiche Kennzeich-
nungen von Verpackungen (Blauer Engel, Grüner 
Punkt, etc.). - Doch was steckt eigentlich dahinter? 
Wir können gemeinsam diskutieren, was die ein-
zelnen Verbraucher*innen tun können, denn eine 
Kunststoff vermeidung ist nicht immer die nachhal-
tigste Variante.
Die Dozentin ist seit 2015 Professorin für Polymer-
chemie an der Hochschule Osnabrück mit den 
Schwerpunkten Kunststoff analytik in der Kreislauf-
führung von Kunststoff en und Kunststoff e in der 
Medizintechnik sowie studierte Chemikerin in den 
Bereichen Nanotechnologie und Polymere Bioma-
terialien.
  
  2531   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Di., 19.03.2024, 19.00-20.30 Uhr (1x)
   10,- EUR, ohne Ermäßigung
Keine Abendkasse–Anmeldung erforderlich!

     Prof. Dr. Svea Petersen

  

Hinweis:

Für alle Vorträge 

ist eine Anmeldung in der 

VHS erforderlich. 

Es gibt keine Abendkasse!
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Natur, Umwelt und Nachhaltigkeit

        Achtsamkeit 
im Wald
          Gemeinsam tauchen 
wir in die Atmosphäre 
des Waldes hinein und 
spazieren achtsamdurch den Wald. 
Wir lernen den Wald mit allen Sinnen wahrzuneh-
men, Abstand vom Alltagsstress zu nehmen und zu 
uns selbst zu fi nden. Auf unserer entspannenden 
Wanderung erkunden wir die Natur und lernen sie 
mit anderen Augen wahrzunehmen. Wir erfahren 
auch viel über das sogenannte "Waldbaden" und 
die ätherischen Öle der Bäume, die Terpene. Diese 
stärken unser Immunsystem und wirken sich wohl-
tuend auf unser Atemsystem aus. Ein Waldspazier-
gang kann helfen, den Blutdruck zu senken, den 
Puls zu beruhigen und den typischen Erkrankun-
gen der heutigen Gesellschaft vorzubeugen.
Bitte achten Sie auf festes Schuhwerk, wetterfeste 
Kleidung und ein Sitzkissen.
  
  2541   Lengerich, 

Parkplatz "Am Skulpturenpark"    
Sa., 27.04.2024, 9.00-12.00 Uhr (1x)

   16,- EUR, ermäßigt 12,- EUR
     Andreas Rotthoff   

       Kräuterwanderung
        Im frühen Sommer hält 
die Natur ein 
umfangreiches Angebot 
an wilden Kräutern für 
uns bereit. Auf unserem 
gemeinsamen Streifzug durch die Natur erkunden 
wir, welche genießbar sind und wie sie sich für 
eine gesunde Ernährung nutzen lassen. Der fri-
sche aufkeimende Sommer lädt dazu ein, manche 
geschmackliche Überraschung zu entdecken und 
in unseren Speiseplan einzubeziehen. Tipps und 
Tricks zur Verwertung und Haltbarmachung zeigen, 
wie wir dieses Angebot der noch jungen  Natur 
über den Sommer nutzen können.
Bitte passen Sie Ihre Kleidung und Ihr Schuhwerk 
der Witterung an. Sie sollten "gut zu Fuß" unter-
wegs sein.
  
  2551   Lengerich, 

Wanderparkplatz am Hermannsweg
an der Bergstraße
  Sa., 11.05.2024, 9.00-12.00 Uhr (1x)       
16,- EUR, ermäßigt 12,- EUR

     Renate Brüwer
  
    2566   Westerkappeln, Sloopsteine

   Sa., 15.06.2024, 9.00-12.00 Uhr (1x)
   16,- EUR, ermäßigt 12,- EUR
     Andreas Rotthoff   
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Natur, Umwelt und Nachhaltigkeit

         Pilzseminar:
      Morcheln im April
Ökologie der Pilze
    Angeboten wird ein 
spezieller 
Pilzkurs für Frühjahrs-Pilze. 
Besonders die Morchel-Suche erfordert genaue 
Kenntnisse über Böden und Vegetation, welche in 
diesem Kurs vermittelt werden. Am Samstag startet 
der Kurs am Vormittag mit einem theoretischen Teil 
in der VHS Lengerich. Nach einer Mittagspause er-
folgt eine Exkursion zu geeigneten Pilzstellen in der 
Umgebung.
Am Sonntag fi ndet eine zweite Morchel-Suche 
statt. Empfohlen wird als Ausrüstung festes Schuh-
werk, ein Pilzkorb sowie Block und Stift. Sie sollten 
"gut zu Fuß" unterwegs sein.
  
  2571   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 2 Terminen: 
 Sa., 13.04.2024, 10.00-17.00 Uhr
 So., 14.04.2024, 10.00-14.00 Uhr
   52,- EUR, ermäßigt 39,- EUR
     Marco Wolf
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       Acrylic Pouring
        In diesem Workshop wird Ihnen alles gezeigt, was 
Sie zum Einsteigen in das Acrylic Pouring wissen 
müssen: Von den Grundlagen, über unterschied-
liche Techniken bis hin zu abwechslungsreichen 
Motiven. 
Acrylic Pouring steht für das Gießen von fl üssiger 
Acrylfarbe, um damit wunderschöne, abstrakte 
Bilder zu kreieren. Das Schöne daran ist, dass Sie 
keinerlei Vorerfahrung im Zeichnen oder Malen be-
nötigen, sondern schon mit nur wenigen Übungen 
innerhalb kurzer Zeit Ihre ersten gelungenen Wer-
ke erstellt haben. Sie können mischen, rühren und 
schütteln. Lassen Sie sich von den farbenfrohen Er-
gebnissen überraschen.
Bitte bringen Sie 1 Gesso-Malplatte, in der Größe 
30 x 30 cm (erhältlich in gängigen Online-Shops), 
5 Acrylfarben nach Ihrer Wahl, Pouring 1 Liter (von 
Goya) sowie Haushaltsgegenstände, die Sie nicht 
mehr benötigen, wie ein Sieb oder eine Gabel mit. 
Die Materialkostenpauschale beträgt 5,- EUR und 
ist in der Kursgebühr enthalten.
  
  3111   Lengerich, 
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg, 
   Fr., 15.03.2024, 17.00-19.00 Uhr (1x)

   26,- EUR, ermäßigt 21,- EUR 
  incl. 5,- EUR Materialkosten
     Gülsen Tazegül

  

Malerei

Kultur und Kreativität
Es informiert und berät Sie: Angelika Weide, Telefon: 05481 93 88 13, aweide@vhs-lengerich.de

Bild/Foto: Gülsen Tazegül
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Malerei

       Experimentelle Malerei
      Ein Mal-Workshop für Einsteigende und 
Fortgeschrittene am Wochenende
    Gestalten Sie mit Acrylfarben, Spachtelmassen und 
anderen Materialien (z.B. Papieren, Netze, Jute) auf 
Leinwänden (nach Wahl) Ihre persönlichen Bildideen. 
Im Laufe des Malworkshops experimentieren und 
entwickeln Sie Ihre Bildvorstellungen weiter zu ei-
nem Gesamtkunstwerk. Nach Bedarf erhalten die 
Teilnehmenden Tipps und Anregungen von der 
Dozentin.
Bitte bringen Sie 3 Leinwände (Größe nach Wahl), 
Acrylfarben, Pinsel, Spachtelmassen (mindestens 
500 gr.), Spachtel (die Spachtelspitze sollte leicht 
biegbar sein), Sand, Handschuhe, Lappen/Tücher, 
Müllbeutel, große Wassergläser, Teller/Töpfe zum 
Mischen der Farbe, Acrylbinder oder Kleister und 
entsprechende Kleidung mit.
Eigene Getränke und evtl. Snacks für die Pausen 
können ebenfalls mitgebracht werden.
  
  3122   Lengerich, 
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg,    
 Der Kurs besteht aus 2 Terminen:

 Sa., 27.01.2024, 10.00-16.00 Uhr
 So., 28.01.2024, 10.00-14.00 Uhr
   96,- EUR, ermäßigt 72,- EUR
     Christine Krey

  

       Malworkshop 
„Bäume - Abstrakte Baumlandschaften"
      für Einsteigende und Fortgeschrittene am 
Wochenende
    Der Baum - Bäume sind wichtig für Mensch und 
Natur. Sie geben uns neben Sauerstoff  viele andere 
lebenswichtige Dinge für unser Leben. Darüber hi-
naus begeistern und faszinieren uns immer wieder 
Baumlandschaften und Waldlichtungen. 
In diesem Kurs stehen die Bäume im besonderen 
Fokus. Individuelle abstrakte Baumlandschaften 
auf Leinwand malen, gestalten und weiterentwi-
ckeln. Mit Hilfe von bestimmten Materialien (z.B. 
Seidenpapier und Strukturpasten) und auch durch 
Vereinfachung und Weglassen von Details können 
Bäume abstrakt dargestellt werden. Mit der Entste-
hung von Hintergrund und Ferne, der Acrylfarben 
und auch Spachtelmassen wird das "Baumbild" ent-
worfen und stetig weiterentwickelt. Tipps und An-
regungen erhalten Sie durch die Dozentin.
Bitte bringen Sie 3 - 5 Leinwände, einen Skizzen-
block, Acrylfarben, Pinsel, Spachtelmasse, Acrylbinder, 
Schwämme, Lappen, Bleistifte, Wassergläser, Teller 
oder Töpfe zum Mischen der Acrylfarben, Plastik-
handschuhe, ein altes Oberhemd oder einen Mal-
kittel, Zeitungspapier, wichtig: Seidenpapier (z.B. 
Papier aus einem Schuhkarton), wahlweise einen 
Graphitstift und auch schwarze Tusche mit. Gerne 
können Sie auch eigene Bildvorlagen wie Fotos und 
Bilder von Bäumen und Baumlandschaften mitbringen.
Eigene Getränke und evtl. Snacks für die Pausen 
können ebenfalls mitgebracht werden.
  
  3132     Lengerich,
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg,  
 Der Kurs besteht aus 2 Terminen:

 Sa., 24.02.2024, 10.00-16.00 Uhr
 So., 25.02.2024, 10.00-14.00 Uhr
   96,- EUR, ermäßigt 72,- EUR
     Christine Krey

  

Exponate von Christine KreyE t Ch i ti K
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Malerei

       Experimente auf Papier
        Wenn Sie experimentieren möchten und sich für 
verschiedene Techniken auf Papier interessieren, 
dann sind Sie hier richtig. Wir werden Aquarell/
Gouache, Tuschezeichnung und Monotypie oder 
Zeichnung und Aquarell in einem Bild verbinden. 
Wer möchte, kann gerne eigene außergewöhnliche 
Postkarten gestalten.
Bitte bringen Sie Farben, Aquarellfarbe und/oder 
Gouache, Pinsel, Papiere mit einer Stärke ab 200 
g., Bleistifte, ein Radiergummi, Acrylglas 30-40 cm. 
eine Palette und eine Abdeckfolie für den Tisch mit.
  
  3141   Lengerich, Digitallabor Lengerich, 
 Bahnhofstr. 43

   di., ab 23.01.2024, 9.45-12.00 Uhr (19x)
   299,50 EUR, ermäßigt 224,50 EUR
     Olga-Maria Klassen

  

        Aquarellkurs für Erwachsene
          Die Aquarelltechnik wird wegen der einfachen Ver-
fügbarkeit der Mittel seit jeher gern für Skizzen und 
Farbstudien draußen in der Natur (und daher gern 
auch auf Reisen) verwendet. Fließende Farbverläu-
fe, Sprenkel und leuchtende Lasuren lassen Aqua-
relle unmittelbar und lebendig wirken. 
In diesem Kurs werden Ihnen die Grundlagen der 
Aquarelltechnik und ein Blick für Komposition ver-
mittelt. Sie werden fi t gemacht, Ihrer Begeisterung 
für Farbstimmungen in ganz persönlichen Skizzen 
Ausdruck zu verleihen.
Bitte bringen Sie Aquarellfarben, möglichst von 
Sonnet, 300g/qm Aquarellpapier in DIN A3, Aqua-
rellpinsel, einen Bleistift in dem Härtegrad HB und 
ein Radiergummi mit.
  
  3151   Lengerich, Digitallabor Lengerich, 
 Bahnhofstr. 43

   di., ab 23.01.2024, 13.15-15.30 Uhr (19x)
   299,50 EUR, ermäßigt 224,50 EUR
     Olga-Maria Klassen

  

O. M. Klassen, Aquarell „Herbst“
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Malerei

     "Jeder kann zeichnen"
Zeichnungen - oft unterschätzt - sind die Basis für 
viele andere Gestaltungstechniken aber auch ein 
eigenständiges Ausdrucksmittel. 
Deshalb: Mit praktischen Anleitungen zu neuen 
Zeichnungen. Handwerklich gut vermittelt und 
leicht umsetzbar. Material wird bereitgestellt und 
viele neue Eindrücke warten auf Einsteigende und 
Fortgeschrittene.

  "Jeder kann zeichnen", Teil 1
      ein Schnupperkurs zum Kennenlernen
      
  3161A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 20.01.2024, 10.00-15.00 Uhr (1x)
   46,50 EUR, ermäßigt 35,- EUR
     Dirk Fahle

  

       "Jeder kann zeichnen", Teil 2
      ein Aufbaukurs
    
  3161B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 03.02.2024, 10.00-15.00 Uhr (1x)
   46,50 EUR, ermäßigt 35,- EUR
     Dirk Fahle

  
      "Jeder kann zeichnen" - Teil 3
    Freies Zeichnen mit Tipps und Tricks
    
  3161C   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 10.02.2024, 10.00-15.00 Uhr (1x)
   46,50 EUR, ermäßigt 35,- EUR
     Dirk Fahle

  

Unbedingt vormerken: 

Exkursionen in diesem Semester 
unter der Begleitung von Herrn Fahle:

AH2020 am 27.12.2023
Kunsthalle Hamburg
„Caspar David Friedrich - 
Kunst für eine neue Zeit“
siehe Seite 32

AH2030 am 06.01.2024
Felix-Nussbaum-Haus Osnabrück
„Felix Nussbaum und der Künst-
lerische Widerstand - Heute!“
siehe Seite 34

AH2050 am 15.06.2024
Kröller-Müller Museum, Otterlo 
Zweitgrößte Van-Gogh-Samm-
lung, Skulpturengarten ...
siehe Seite 36

AH2060 am 22.06.2024
„Die ehemalige Bundeshaupt-
stadt Bonn“ - Haus der Geschichte 
mit Kanzlerbungalow
siehe Seite 37

Die VHS-Kurse "Jeder kann zeichnen" 
von Teil 1 - 3 sind einzeln buchbar!
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PapierperlenGlasperlen

     Faszination Glasperlen
Glasperlen selbst herzustellen ist eine alte Hand-
werkskunst und fasziniert die Menschen schon 
seit 3500 Jahren. Jede Perle wird beim Glaswickeln 
ein Einzelstück, ein rundum edles, wertvolles und 
selbstgemachtes Unikat. Dieser Kurs bietet eine Ein-
führung in die alte Kunst des Glasperlenwickelns. 
Zum Einsatz kommen dabei Kartuschenbrenner. 
Am Ende der Veranstaltung können Sie Ihre gefer-
tigten Glasperlen selbstverständlich mit nach Hau-
se nehmen.
Materialkosten von 10,- EUR sind in der Kursgebühr 
enthalten.
Eine Teilnahme an den Kursen ist erst ab 16 Jahre 
möglich.

  - für Einsteigende
          
  3201A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 17.02.2024, 10.00-17.00 Uhr (1x)
   72,- EUR, ermäßigt 56,50 EUR
 incl. 10,- EUR Materialkosten
     Dr. Claudia Siemann

  
       - für Fortgeschrittene
        
  3201B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 08.06.2024, 10.00-17.00 Uhr (1x)
   72,- EUR, ermäßigt 56,50 EUR
 incl. 10,- EUR Materialkosten
     Dr. Claudia Siemann

  

      Papierperlen fertigen

      Wir stellen Papierperlen aus jeglicher Art von Pa-
pieren her (Geschenkpapiere, Tageszeitungen ...), 
die wir dann zu Ketten, Armbändern oder auch 
Ohrringen auff ädeln. Die Technik dieser Handarbeit 
stammt aus Afrika. Am Ende des Kurses halten Sie 
ein selbstgefertigtes, nachhaltiges Schmuckstück in 
Ihren Händen.
Bitte bringen Sie verschiedene Papiere, je nach 
Farbwunsch, einen Klebestift und eine Schere mit.
  
  3211   Lengerich, 
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg,   
 mo., ab 08.04.2024, 18.30-20.00 Uhr (4x)

   62,- EUR, ermäßigt 46,50 EUR
     Marion Kuhlmann

  

0
    Sa.,
   72,- EUEUR,R, eer
iincncl.l. 110,- EUR R MaMatete

    DDrr. CClalaududu iaia SSiemannnDDr
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SilberschmuckFilzen

      Nassfi lzen 
für Einsteigende und Fortgeschrittene
      Ein Angebot für alle, die gerne kreativ mit unver-
sponnener Wolle arbeiten möchten. Aus verschie-
denen Wollsorten, Vorfi lzen und Farben erstellen 
wir Bilder. Beispiele für gestalterische Möglichkei-
ten werden von der Dozentin mitgebracht. Eigene 
Ideen sind erwünscht.
Materialkosten (Wolle) und 3,50 EUR für Verbrauchs-
materialien, wie z.B. Seife und Folien etc. sind an die 
Dozentin zu zahlen. 
Bitte bringen Sie Schreibzeug, Papier für evtl. Skiz-
zen, alte Handtücher, eine Plastikschüssel, eine 
Schere, ein Maßband und Getränke und Speisen zur 
Pausenverpfl egung mit.
  
  3311   Lengerich, 
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg,

   Sa., 09.03.2024, 9.30-17.30 Uhr (1x)
   52,50 EUR, ermäßigt 40,- EUR
     Barbara Steff en-Munsberg

  

       Silberschmuck 
für Einsteigende und Fortgeschrittene
        Sie erlernen die Techniken des Sägens, Biegens, Fei-
lens, Lötens. Die Oberfl ächenbearbeitung erfolgt 
durch Polieren, Mattieren oder Feinbürsten. Verar-
beitet werden Silberdraht, Silberblech, Edelsteine 
und Perlen. Damit Sie optimal arbeiten können, 
fi ndet der Kurs in unserer komplett eingerichteten 
Goldschmiedewerkstatt in Tecklenburg statt, in der 
alle wichtigen Geräte und Maschinen zur professi-
onellen Bearbeitung zur Verfügung stehen. Jede*r 
Teilnehmende hat einen eigenen Arbeitsplatz. Es 
kann ein Schmuckstück aus unserem originellen 
Mustersortiment hergestellt werden. Auch Edel-
steine können integriert werden. Die Kosten für 
Edelmetalle richten sich nach dem individuellen 
Verbrauch und werden nach Gewicht abgerechnet.
Es gilt:  Wer die Kunst des Goldschmiedens als 
„Einsteigende*r“ kennenlernen möchte, wird unter 
fachkundiger Anleitung ohne Vorkenntnisse schon 
nach dem ersten Seminar mit einem selbstgefertig-
ten Schmuckstück nach Hause gehen.
Eine Raumbenutzungspauschale von 5,- EUR für 
die Nutzung der Werkstatt, der Maschinen und der 
Werkzeuge ist jeweils in den Kursgebühren enthal-
ten. Bitte bringen Sie eine Schürze oder einen Kittel 
und Schreibutensilien mit.
  
  3412   Tecklenburg, 
 Teutoburger-Wald-Schule Tecklenburg
 (Silberwerkstatt)

   Sa., 03.02.2024, 9.30-15.30 Uhr und
 So., 04.02.2024, 9.30-15.00 Uhr
   121,50 EUR, ohne Ermäßigung
     Martina Dust

  
    3422   Tecklenburg,
 Teutoburger-Wald-Schule Tecklenburg 
 (Silberwerkstatt)

   Sa., 10.02.2024, 9.30-15.30 Uhr und
 So., 11.02.2024, 9.30-15.00 Uhr
   121,50 EUR, ohne Ermäßigung
     Martina Dust

  

Die Dozentin ist 
zertifi zierte Filzgestalterin
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Poesie und Skizzen

         Kreativ mit allen Sinnen: 
Poetische Sprüche, Bilder und Skizzen
        Eingeladen zu diesem Kurs sind all diejenigen, die 
durch ihre aufmerksamen Beobachtungen Gesehe-
nes oder Erlebtes in Zeichnungen, poetischen Sprü-
chen oder Bildern wiedergeben möchten. Hier geht 
es darum, mit künstlerischen "Werkzeugen", also 
Stiften, Farben oder Wortkreationen, kleine Reali-
täts- oder Erinnerungskunstwerke zu schaff en. Bei-
spiele zu diesen Themen werden besprochen. Bei 
guten Wetterverhältnissen wird ein gemeinsamer 
kleiner Erkundungsspaziergang in die nähere Um-
gebung unternommen, der auf die Wahrnehmung 
der fünf Sinne ausgerichtet ist. Ein Kurs, der unter-
schiedliche Möglichkeiten des "künstlerischen Do-
kumentierens" aufzeigen soll. Alle Altersgruppen 
sind herzlich willkommen!
Bitte bringen Sie, falls vorhanden, einige Ihrer bis-
herigen Arbeiten mit. Ebenso Materialien, mit de-
nen Sie im Unterricht arbeiten möchten sowie eine 
Pausenverpfl egung.
  
  3516   Westerkappeln, VHS-Haus

   mi., ab 28.02.2024, 18.00-20.15 Uhr (3x)
   70,- EUR, ermäßigt 52,50 EUR
     Diethelm Schäfer

  

und Skizzen

Poesie und

 Skizzen
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SkulpturenVorlesen und Schreiben

       Vorlesen - und alle hören zu
        Wollten Sie immer schon so vorlesen, dass man 
die sprichwörtliche Stecknadel fallen hört? Seien 
es wissenschaftliche Texte oder Kindergeschichten 
- wenn etwas gut vorgetragen wird, hört jeder zu. 
Ihre Individualität ist gefragt! Übungen (auch später 
für zu Hause) und Atemtechniken bewirken viel.
Bitte bringen Sie Bücher und Texte Ihrer Wahl mit.
  
  3521   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 25.05.2024, 10.00-12.00 Uhr (1x)
   21,50 EUR, ohne Ermäßigung
     Ulrike Teepe

  
  

       Kreatives Schreiben
        Eine unterhaltsame Begegnung für alle, die gern 
Kurzgeschichten und/oder Gedichte schreiben.
"Wo Gedanken fröhlich keimen und munter sich zu 
Versen reimen".
  
  3531   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 23.01.2024, 9.30-11.30 Uhr (9x)
   126,- EUR, ermäßigt 94,50 EUR
     Rita Greger

  
  

        Zwei Nanas im Kleinformat
        Skulpturen aus Weißzement
    Wir tauchen ein in den wunderbaren und kreativen 
Prozess des Modellierens und erfahren viel Neues. 
Auf einem stabilen Objektträger werden wir zwei 
ca. 30 cm große Figuren fertigen. Im Anschluss 
werden die Nanas mit Weißzement überzogen und 
modelliert. Nach einer Trocknungszeit können die 
Figuren zu Hause bunt bemalt oder naturweiß be-
lassen werden. Auf einem Holzpfahl befestigt sind 
sie in jedem Beet ein Hingucker. 
Bitte bringen Sie Arbeitskleidung, eine Schürze, 
Einmal-Gummihandschuhe, eine 5 Liter Kunststoff -
schale und Verpfl egung für eine kleine Pause mit.
Für diesen Workshop sind keine Vorkenntnisse er-
forderlich. Die Teilnehmenden bekommen eine 
individuelle Betreuung und zahlen für die Materia-
lien, die Grundierung und die Werkzeuge 35,- EUR 
beim ersten Treff en direkt an die Dozentin.
  
  3541   Lengerich, 
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg

   Sa., 17.02.2024, 11.00-17.00 Uhr (1x)
   38,50 EUR, ermäßigt 29,- EUR
     Judite Weitekamp

  

Hinweis:
Theater für Senioren
siehe Kurs-Nr. 3641, 
Seite 40
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Fotografi e

       Senioren-Fotoworkshop am Vormittag
        An fünf Vormittagen soll vor allem den älteren Men-
schen unter uns ein Gefühl vermittelt werden, dass 
man sich nicht hinter der Kamera verstecken muss. 
Dieser Kurs wird Ihnen  Sicherheit beim Fotogra-
fi eren geben. Auch die Automatik einer Kamera 
liefert brauchbare Ergebnisse, doch man wundert 
sich über Bilder die anders sind, besser gefallen und 
aussehen. Doch da gibt es etwas, das sagt: Das kann 
ich genauso gut. Daher lernen Sie in diesem Foto-
Workshop Grundsätzliches zur Kamera, egal ob 
es eine Spiegelrefl ex- oder Systemkamera ist. Des 
Weiteren gibt es Hilfestellung, wie Sie die Kamera 
entsprechend einsetzen und kontrollieren können. 
Welche Regeln zu beachten sind, was Blende, Zeit 
und Iso für Eigenarten haben und wie Sie kontrol-
liert eingreifen können. Dazu noch viele Tipps rund 
ums Fotografi eren und zur einfachen Bildbearbei-
tung.
Praktische Übungen runden den Fotoworkshop 
zur Einheit ab. Die Vorschläge zu den praktischen 
Übungen werden unter der Berücksichtigung der 
Wetterverhältnisse mit den Teilnehmenden abge-
stimmt. Begleitende Unterlagen können beim Do-
zenten für 4,- EUR erworben werden.
  
  3611   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 5 Terminen:
 Mo., 04.03.2024, 9.00-11.30 Uhr
 Mi., 06.03.2024, 9.00-11.30 Uhr
 Mo., 11.03.2024, 9.00-11.30 Uhr
 Mi., 13.03.2024, 9.00-11.30 Uhr
 Mo., 18.03.2024, 9.00-11.30 Uhr
   129,50 EUR, ermäßigt 97,50 EUR
     Klaus-Peter Lutterbeck

  

Fotos: Klaus-Peter Lutterbeck
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Fotografi e

       Fotoworkshop 
Bilder und Landschaftsfotografi e
        Sie haben die Kamera schon länger nicht in der 
Hand gehabt doch nun sind andere Ereignisse für 
Sie wichtig geworden, wie z.B. Enkelkinder, beson-
dere Urlaube etc.. Sie möchten fotografi eren, aber 
wissen nicht mehr genau, was bei einer Kompakt-, 
Bridge- oder auch Systemkamera beachtet  werden 
soll? Dann sind Sie hier genau richtig. 
Wie sind Regeln einzuhalten oder zu brechen, 
Schwerpunkte für ein gutes Foto zu setzen? Die 
Rolle des Lichts, der Farbe und grafi scher Elemente, 
die kreative Verwendung von Belichtungszeit und 
Blendeneinstellung sowie die Wahl des richtigen 
Objektes, sind einige Themen des Kurses. Bei der 
Exkursion am Samstag wird die Theorie in die Praxis 
umgesetzt. Dazu gibt es viele Tipps rund um den 
Einsatz der Kamera, über Internetplattformen sowie 
vieles Weiteres.
Bei den Landschaftsaufnahmen gibt es andere Re-
geln, meistens einen anderen Objektiveinsatz. Doch 
auch hier ist es möglich, mit Hilfe der Bildverarbei-
tung noch mehr aus den Bildern herauszuholen. 
Es wird also spannend, denn in diesem Kurs steht 
das Praktische durch Übungen im Vordergrund. Die 
Vorschläge zu den praktischen Übungen werden, 
unter der Berücksichtigung der Wetterverhältnisse, 
mit den Teilnehmenden abgestimmt.
Der Kurs richtet sich nicht nur an Einsteigende, die 
schon erste Foto-Erfahrungen mit einer digitalen 
Kamera oder einer Systemkamera mit Wechselob-
jektiven gemacht haben.
Zu der Begehung am Praxistag sollte wetterfes-
te Bekleidung zur Verfügung stehen. Die Zeit und 
der Treff punkt wird mit den Teilnehmenden abge-
stimmt.  Begleitende Unterlagen zu diesem Kurs 
können beim Dozenten für 5,- EUR erworben werden.
Voraussetzung: PC-Kenntnisse und erste Erfahrun-
gen mit der Kamera. 
Bitte bringen Sie Ihre Kamera und eine Bedienungs-
anleitung mit.
  
  3621   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 4 Terminen:
 Di., 09.04.2024, 18.30-21.00 Uhr
 Do., 11.04.2024, 18.30-21.00 Uhr
 Sa., 13.04.2024, 9.00-14.00 Uhr
 Di., 16.04.2024, 18.30-21.00 Uhr
   129,50 EUR, ermäßigt 97,50 EUR
     Klaus-Peter Lutterbeck

         Fotografi eren mit Bridge- und Kompakt-
kameras
        Bridge- und Kompaktkameras sind vergleichsweise 
leichte Fotoapparate und auch ideal für Einsteigende 
geeignet. Diese Kameras sind in der Regel Sucherka-
meras für das Kleinbild, APS- oder Kleinbildformat. So 
ist es nicht verwunderlich, dass man auch ohne viel 
Vorwissen mit diesen Kameras schöne Bilder machen 
kann. Was Sie beachten sollten und wie das möglich 
ist, erfahren Sie in diesem Kurs an zwei Abenden und 
einem Praxistag. Der Ort der praktischen Übungen 
wird mit den Teilnehmern am ersten Kursabend be-
sprochen. 
Bitte bringen Sie Ihre Kamera und eine Bedienungs-
anleitung mit.
  
  3631   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 3 Terminen:
 Di., 14.05.2024, 18.30-21.00 Uhr
 Do., 16.05.2024, 18.30-21.00 Uhr
 Sa., 18.05.2024, 9.00-12.30 Uhr
   88,- EUR, ermäßigt 66,- EUR
     Klaus-Peter Lutterbeck
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Theater

       Theater für Senior*innen
        Dieses Angebot richtet sich an Personen der Alters-
gruppe 55+, die Interesse haben, die Grundlagen 
des Theaterspielens (Atem - Stimme - Sprechen) 
zu erlernen. Darüber hinaus steht die Frage im Mit-
telpunkt, was es bedeutet, in unserer Gesellschaft 
älter zu werden. Gegen Ende des Kurses könnte ein 
facettenreiches Bild entstehen, das seinen theatrali-
schen Ausdruck auf der Bühne fi ndet.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung mit.
  
  3641   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 25.01.2024, 9.30-11.30 Uhr (9x)
   126,- EUR, ermäßigt 94,50 EUR
     Rita Greger

  
  

   

Hinweis:
Vorlesen - und alle hören zu 
siehe Kurs 3521, Seite 37
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Orientalischer Tanz

 Orientalischer Tanz
Raus aus dem Alltag, rein in die Magie dieses anmu-
tigen und würdevollen Tanzes. Durch die Art der Be-
wegungen, mal kraftvoll und schnell, dann wieder 
fein und zart, immer elegant und aus der Körper-
mitte heraus, bietet dieser Tanz ein wunderbares 
Ganzkörper-Fitnesstraining für Frauen in jedem 
Alter, die sich damit jünger und beweglicher füh-
len, durch die Freude an der Bewegung und dem 
gemeinsamen Tanz mit Gleichgesinnten. Tanzen ist 
Leben und Lebensfreude
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, Gymnastik-
schuhe oder warme Socken, ein Getränk und ein 
Hüfttuch mit.

  Orientalischer Tanz
für Einsteigende mit Vorkenntnissen
            
  3701A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 24.01.2024, 17.30-18.30 Uhr (9x)
   63,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
     Astrid Dauwe-Roßberg

  
    3701B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 10.04.2024, 17.30-18.30 Uhr (11x)
   77,50 EUR, ermäßigt 58,- EUR
     Astrid Dauwe-Roßberg

  

          Orientalischer Tanz
Mittelstufe bis Fortgeschrittene
          
  3711A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 22.01.2024, 17.45-18.45 Uhr (8x)
   56,50 EUR, ermäßigt 42,50 EUR
     Astrid Dauwe-Roßberg

  
    3711B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 08.04.2024, 17.45-18.45 Uhr (11x)
   77,50 EUR, ermäßigt 58,- EUR
     Astrid Dauwe-Roßberg

  
    3721A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 22.01.2024, 19.00-20.00 Uhr (8x)
   56,50 EUR, ermäßigt 42,50 EUR
     Astrid Dauwe-Roßberg

  
    3721B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 08.04.2024, 19.00-20.00 Uhr (11x)
   77,50 EUR, ermäßigt 58,- EUR
     Astrid Dauwe-Roßberg

  
          Orientalischer Tanz 
für Fortgeschrittene
          
  3731A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 25.01.2024, 18.00-19.00 Uhr (9x)
   63,- EUR, ermäßigt 47,50 EUR
     Astrid Dauwe-Roßberg

  
    3731B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 11.04.2024, 18.00-19.00 Uhr (10x)
   70,- EUR, ermäßigt 53,- EUR
     Astrid Dauwe-Roßberg

Teilnehmende aus dem Semester 2-2023 
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Gitarre

         Gitarrenspielkreise
In allen Gitarrenspielkreisen singen wir gesellige 
und bekannte Songs ("Lagerfeuersongs") in deut-
scher und englischer Sprache. Die Liederwünsche 
aller Teilnehmerinnen und Teilnehmer werden auf 
jeden Fall weitgehend berücksichtigt. Das Lern- 
und Lehrtempo ist den jeweiligen Gruppen ange-
glichen und erwartet gegenseitiges Verständnis. 
Die Freude am gemeinsamen Singen und Musizie-
ren steht im Vordergrund.
Bitte bringen Sie - wenn möglich - Ihre eigene Gitar-
re mit. Es stehen aber auch 5 Leihgitarren zur Verfü-
gung (bei Bedarf sollten Sie dies bei der Anmeldung 
rechtzeitig mitteilen). Teilnehmende Erwachsene 
aller Altersgruppen sind willkommen. Natürlich 
freuen wir uns auch über Wiedereinsteigende.
Der Dozent ist gebürtiger Lengericher und arbeitet 
seit 1972 als Gitarren- und Musiklehrer in Lengerich 
und den umliegenden Gemeinden. Webseite: www.
wumtata.de, E-Mail: dieterlindemann@t-online.de
Die Einheiten A, B und C sind einzeln oder kombi-
niert (A/B und B/C) buchbar.

  Gitarre für Einsteigende, Teil A
      mit Grundkenntnissen (Griff e E, A, D, G, C)
•     Erste Zupfmuster im 2/4- und 3/4- Takt.
    
  3811   Lengerich, 
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg

   mo., ab 22.01.2024, 18.15-19.00 Uhr (15x)
   79,- EUR, ermäßigt 59,50 EUR
     Dieter Lindemann
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Gitarre

       GitarrenSingSang, Teil B
      mit Grundkenntnissen (Griff e E, A, D, G, C)
•     Festigung der Grundbegriff e mit vielen belieb-

ten Liedern
• Verschiedene Schlagmuster
• Neuer Griff  F-Dur-Barré.
  
  3821   Lengerich, 
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg

   mo., ab 22.01.2024, 19.00-19.45 Uhr (15x)
   79,- EUR, ermäßigt 59,50 EUR
     Dieter Lindemann

         Gitarre für Fortgeschrittene , Teil C 
für Gitarristinnen und Gitarristen       mit 
Zupferfahrungen
•     Zupfmuster im 3/4- und 6/8- Takt.
  
  3831   Lengerich, 
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg

   mo., ab 22.01.2024, 19.45-20.30 Uhr (15x)
   79,- EUR, ermäßigt 59,50 EUR
     Dieter Lindemann

  

Die Einheiten A, B und C sind 

einzeln oder kombiniert 

(A/B und B/C) buchbar.
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Mode und Schönheit

       Make-up Seminar
        Jeder Mensch kann seine Schönheit betonen. In 
diesem Seminar werden Sie dazu die Gelegenheit 
haben, unter Anleitung einer Visagistin die Grund-
techniken eines Make-ups zu erlernen und die ein-
zelnen Schritte selbst zu üben.
Erleben Sie Schritt für Schritt, wie das Make-up Sie 
natürlich und strahlend aussehen lässt. Grundle-
gende Kenntnisse im Umgang mit Grundierung, 
Puder, Lidschatten, Lippenstift, Mascara und Rouge 
werden Ihnen vermittelt. Dabei stehen viele Materi-
alien zur Verfügung, um auch neue Farben auspro-
bieren zu können. Der Kostenbeitrag von 5,- EUR für 
Schminkutensilien ist in der Kursgebühr enthalten. 
Es brauchen keine eigenen Produkte mitgebracht 
zu werden.
Die Teilnehmenden werden gebeten, unge-
schminkt zum Kurs zu erscheinen.
  
  3911   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 16.03.2024, 14.00-17.00 Uhr (1x)
   36,- EUR, ermäßigt 28,50 EUR
 incl. Materialkosten
     Gisela Overlöper

  

       Schminkschule - Nature Look
        Gutes Aussehen schaff t Selbstvertrauen und 
Selbstbewusstsein, ein schön geschminktes Ge-
sicht gehört dazu! Ton in Ton geschminkt, in al-
len Braunschattierungen - der Nature Look wirkt 
kein bisschen blass, sondern einfach nur natürlich 
schön. Und er passt perfekt zu jedem Outfi t. Der 
Natur-Look - Schritt für Schritt. Alle Fragen rund um 
das Thema Schminken werden beantwortet. Wir 
analysieren unser Gesicht. Weitere Themen sind z. B. 
Tipps und Tricks. Der Unkostenbeitrag von 5,- EUR 
ist in der Kursgebühr enthalten.
Die Teilnehmenden werden gebeten, ungeschminkt 
zum Kurs zu erscheinen.
  
  3921   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 08.06.2024, 14.00-16.15 Uhr (1x)
   28,50 EUR, ermäßigt 22,50 EUR
  incl. Materialkosten
     Gisela Overlöper
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Mode und Schönheit

          Farbanalyse und Make-up
        Sind Sie ein Sommer- oder ein Wintertyp?
    Unterstreichen kühle oder warme Farben Ihren 
Farbtyp? 
Zwei Fragen, die Sie schon immer interessiert ha-
ben? In diesem Workshop erfahren Sie, welcher 
Farbtyp Sie sind, welche Farben Ihren Typ betonen 
oder welche Farben Sie mit Accessoires tragen kön-
nen. 
Wir geben Ihnen individuelle Tipps und Tricks für 
den Alltag. Anschließend erarbeiten wir Step by 
Step ein auf Ihren Farbtyp abgestimmtes Make-up. 
Für zu Hause erhalten Sie ein persönliches Handout, 
in das alle Produkte und Techniken eingetragen 
werden.
Materialkosten von 6,- EUR sind in der Kursgebühr 
enthalten.
  
  3935   Lotte, Roth Lifestyle GmbH, Atterstr. 4

   Mi., 28.02.2024, 19.00-22.00 Uhr (1x)
   51,50 EUR, ohne Ermäßigung
 incl. Materialkosten
     Anja Roth

  

       Make-up Routine im Alltag
        Werden Sie Ihr eigener Make-up Profi  für jeden Tag! 
Wir zeigen Ihnen, wie Sie mit wenig Aufwand frisch 
und ausdrucksstark im Alltag wirken können. 
Gemeinsam ermitteln wir mit Hilfe einer Hautanaly-
se die für Sie passenden Produkte und zeigen Ihnen 
Tipps und Tricks für ihre perfekte Make-up Routine. 
Für zu Hause erhalten Sie ein persönliches Handout, 
in das alle Produkte und Techniken eingetragen 
werden. 
Materialkosten von 5,- EUR sind in der Kursgebühr 
enthalten.
  
  3945   Lotte, Roth Lifestyle GmbH, Atterstr. 4

   Mi., 06.03.2024, 19.30 - ca. 21.30 Uhr (1x)
   35,- EUR, ohne Ermäßigung
 incl. Materialkosten
     Anja Roth

  

       Tipps und Tricks für das persönliche
Styling
        Sie tragen jeden Tag die gleiche Frisur und wün-
schen sich Abwechslung für Ihre Styling Routine? 
Mit modernen Tipps und Tricks zeigen wir Ihnen, 
wie Sie schnell Ihr eigenes Styling zaubern können. 
Hierbei vermitteln wir Ihnen zeitlose und klassische 
sowie moderne und trendige Styling Varianten. Mit 
Hilfe von den verschiedensten Styling Tools und 
den jeweiligen Styling Produkten, erstellen Sie die 
unterschiedlichsten Stylings für jeden Anlass.
Für zu Hause erhalten Sie ein persönliches Handout, 
in das alle Produkte, Techniken und Tipps eingetra-
gen werden. 
Anfallende Materialkosten zahlen Sie bitte direkt an 
die Dozentin.
  
  3955   Lotte, Roth Lifestyle GmbH, Atterstr. 4

   Mi., 10.04.2024, 19.30 - ca, 21.30 Uhr (1x)
   30,- EUR, ohne Ermäßigung
      Anja Roth
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Mode und Schönheit

       Schneidern für Einsteigende
ein Crash-Kurs

        Es ist eine Herausforderung, für sich selbst oder für 
Kinder ein Kleidungsstück zu nähen. Das können 
Sie in diesem Kurs aber erlernen. Es werden Grund-
kenntnisse im Umgang mit Schnitten und Nähan-
leitungen beim Zuschneiden und Nähen vermittelt. 
Nachhaltigkeit ist heute ein großes Thema, das 
auch in diesem Nähkurs Beachtung fi ndet. Ausran-
gierte Jeans- oder Cordhosen, Blusen, Hemden und 
T-Shirts können hier zu "neuen" Kleidungsstücken 
umgestaltet werden.
Bitte bringen Sie ein einfaches Schnittmuster, einen 
neuen Stoff  oder einen "ausrangierten" Stoff , eine 
Stoff schere, Stecknadeln, ein Maßband, Nähgarn, 
Schneiderkreide und - wenn vorhanden - eine Näh-
maschine mit.
  
  3961   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
 Fr., 02.02.2024, 18.00-20.00 Uhr
 Sa., 03.02.2024, 12.00-15.00 Uhr
   35,50 EUR, ermäßigt 26,50 EUR
     Manuela Riedel-Konermann

  

       Nähwerkstatt
für Jugendliche
und junge Erwachsene

        Kleidung, Praktisches oder Dekoratives selber zu 
Schneidern, macht sehr viel Spaß und man kann 
seine eigenen Ideen verwirklichen. In dieser Näh-
werkstatt erlernen Jugendliche und junge Erwach-
sene den Umgang mit der Nähmaschine und einige 
Grundkenntnisse des Nähens. Es werden einfache 
Projekte umgesetzt. Auch das Nachhaltigkeitsprinzip 
hat Raum in der Werkstatt. Ausrangierte Jeans- oder 
Cordhosen, Blusen, Hemden und T-Shirts können zu 
neuen Projekten umgestaltet werden. 
Bitte bringt ein einfaches Schnittmuster, einen neuen 
Stoff  oder einen "ausrangierten" Stoff , eine Stoff sche-
re, Stecknadeln, ein Maßband, Nähgarn, Schneider-
kreide und - wenn vorhanden - eine Nähmaschine 
mit.
  
  3971   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 14.02.2024, 19.30-21.30 Uhr (3x)
   42,- EUR, ermäßigt 32,- EUR
     Manuela Riedel-Konermann
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Mode und Schönheit

          Taschenvariationen
ein Kurs für Einsteigende

          Ob Shopper oder Abendtasche - eine selbstgenähte 
Tasche wird immer ein besonderes und individuel-
les Accessoire sein. Das gewünschte Projekt kann 
aus neuen Stoff en oder aus ausrangierter Kleidung 
(Jeans-/Cordhosen, Baumwollblusen, Hemden) ge-
staltet werden. Schnittmuster für verschiedene Ta-
schenvariationen können ausgeliehen werden. Ver-
schlüsse, Vlieseinlagen, Schnallen etc. können vor Ort 
bei der Dozentin erworben werden.
Bitte bringt einen neuen oder einen "ausrangierten" 
Stoff , eine Stoff schere, Stecknadeln, ein Maßband, 
Nähgarn, Schneiderkreide und - wenn vorhanden - 
eine Nähmaschine mit.
  
  3981   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 05.06.2024, 19.30-21.30 Uhr (2x)
   28,- EUR, ermäßigt 21,- EUR
     Manuela Riedel-Konermann
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Abendvisite

Gesundheit - Fitness - Ernährung
Es informiert und berät Sie: 
Valentina Beeck, Telefon: 05481 93 88 16, vbeeck@vhs-lengerich.de

        Operative und konservative 
Behandlungsmöglichkeiten bei 
Schultererkrankungen
        Gesundheitsvortrag in Ladbergen
    
  4013   Ladbergen, 

Begegnungsstätte Buddemeier
   Mi., 21.02.2024, 19.30-21.00 Uhr (1x)
   gebührenfrei, Anmeldung erforderlich!
     Dr. Stefan Garmann

  

        Depressionen haben viele Gesichter
        Gesundheitsvortrag in Westerkappeln
    Depressionen gehören zu den häufi gsten psychi-
schen Erkrankungen und zu den häufi gsten Krank-
heiten überhaupt. Laut einer Schätzung der Weltge-
sundheitsorganisation WHO leiden zurzeit etwa fünf 
Prozent der Weltbevölkerung an Depressionen, das 
entspricht 200 Millionen Menschen.
Als Depressionen bezeichnet man sogenannte aff ek-
tive, d. h. die Gefühle betreff ende, psychische Erkran-
kungen. Sie äußern sich mit gedrückter Stimmung, 
Freudlosigkeit, Erschöpfung, Antriebslosigkeit und 
verschiedenen körperlichen Beschwerden, wie z. B. 
Veränderungen des Schlafs oder des Appetits. De-
pressionen treten in den seltensten Fällen plötzlich 
auf, sondern entwickeln sich meist über einen län-
geren Zeitraum. Der Verlauf depressiver Erkrankun-
gen ist sehr unterschiedlich. Eine gute Nachricht ist, 
dass Depressionen gut behandelbar sind.
Dr. Sabine Ridder, Oberärztin in der Abteilung für 
Psychosomatische Medizin und Psychotherapie, er-
läutert, was mögliche Anzeichen einer Depression 
sind, wo Betroff ene und Angehörige Hilfe fi nden und 
welche guten Behandlungsmöglichkeiten es gibt.
  
  4026   Westerkappeln, VHS-Haus

   Mi., 28.02.2024, 19.30-21.00 Uhr (1x)
   gebührenfrei, Anmeldung erforderlich!
     Dr. Sabine Ridder

Gesundheitsvorträge
in Kooperation mit der Helios Klinik Lengerich, der LWL-Klinik Lengerich und dem 

Hospiz-Verein Region Lengerich e. V. 

Bei Interesse ist eine Anmeldung 

in der VHS-Geschäftsstelle 

erforderlich. Vielen Dank.
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Abendvisite

       Angehörige zu Hause pfl egen
 - Beratung und Training
        Gesundheitsvortrag in Lengerich
    
    4031   Lengerich, Helios Klinik Lengerich
   Mo., 18.03.2024, 19.30-21.00 Uhr (1x)

    gebührenfrei, Anmeldung erforderlich!     
  Christina Aufderhaar

 
  Wenn die Füße schmerzen - Ursachen 
und Behandlungsmöglichkeiten
       Gesundheitsvortrag in Westerkappeln
    
  4036    Westerkappeln, VHS-Haus

    Do., 18.04.2024, 18.00-19.30 Uhr (1x)
    gebührenfrei, Anmeldung erforderlich!
     Dr. Katrin Siemann

  Adipositas - konservative und operative 
Behandlungsmöglichkeiten
       Gesundheitsvortrag in Westerkappeln
    
  4046    Westerkappeln, VHS-Haus

    Mi., 12.06.2024, 19.30-21.00 Uhr (1x)
    gebührenfrei, Anmeldung erforderlich!
   Hakan Payyu

                               Reisen mit Hilfs- und 
Pfl egebedarf
      Ein Vortrag in Kooperation
mit dem Hospiz-Verein
    Fahren wir ans Meer oder in die Berge? 
Wander- oder Strandurlaub? 
Solche Fragen stellen sich die meisten Menschen 
mindestens einmal im Jahr. Der Urlaub ist die Zeit 
zum Entspannen, Kräfte tanken und Neues erleben.
Doch was machen Menschen, für die aufgrund von 
Hilfs- und Pfl egebedarf nicht jedes Reiseziel, das ih-
nen gefällt, in Frage kommt? Zu der Suche nach ei-
nem ansprechenden Reiseziel kommt eine teilweise 
sehr aufwendige Planung hinzu.
Die Referentin organisiert seit vielen Jahren Reisen 
für Menschen mit Pfl egebedarf bis Pfl egegrad 5, für 
Menschen mit Demenz und anderen Hilfebedar-
fen. Bei dem Vortrag geht es darum, wie das Reisen 
mit dem gemeinnützigen Reiseveranstalter Urlaub 
& Pfl ege e.V. funktioniert und was zu beachten ist, 
wenn man trotz Pfl egebedarf nicht auf das Reisen 
verzichten möchte.
  
  4051   Lengerich, Haus Jona am Berg

   Di., 06.02.2024, 18.00-20.00 Uhr (1x)
   gebührenfrei, Anmeldung erforderlich
     Susanne Hanowell

  

LWL-Klinik Lengerich
Wir behandeln Menschen mit psychischen Erkrankungen. 

Dafür setzen wir auf jeden Menschen abgestimmte 

Therapien ein, die die Krankheiten heilen oder lindern. 

Unsere Patientinnen und Patienten lernen außerdem bei 

uns, mit ihren Einschränkungen umzugehen und ein  

selbstbestimmtes Leben zu führen. 

Wir sind für Sie da. 

Aufnahmeanfragen: Zentrales Belegungs-Management
Tel. 05481 12 2900

LWL-Klinik Lengerich | Parkallee 10 | 49525 Lengerich
Tel. Zentrale 05481 12 0

www.lwl-klinik-lengerich.de
Foto: Henrike Hochschulz
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Angebote in Kooperation mit der Lokalen Allianz für Menschen mit Demenz

      
Angebote in Kooperation mit der

Lokalen Allianz für Menschen 

mit Demenz:

Ca. 1,6 Millionen Menschen sind heute in Deutsch-
land an Demenz erkrankt. Bis zum Jahr 2050 könnte 
die Zahl auf bis zu drei Millionen wachsen.
Menschen mit Demenz zu versorgen, stellt vor dem 
Hintergrund des demografi schen Wandels eine im-
mer größere Herausforderung für unser Gesund-
heits- und Sozialwesen dar. Die Unterstützung der 
an Demenz erkrankten Menschen und ihrer Ange-
hörigen gehört daher zukünftig zu den wichtigsten 
Aufgaben unserer Gesellschaft.
In Lengerich und Umgebung hat sich im Jahr 2020 
die Lokale Allianz für Menschen mit Demenz gefun-
den, der sich im Laufe der Jahre weitere Kooperati-
onspartner angeschlossen haben. 
Das Netzwerk in Lengerich und Umgebung setzt 
sich heute zusammen aus der HAUS WIDUM - 
GRUPPE, dem Hospizverein Region Lengerich e.V., 
der Kath. Kirchengemeinde Seliger Niels Stensen, 
dem Kreis Steinfurt, der LWL-Klinik Lengerich, dem 
Tanzcentrum "Ihr Team GmbH", der VHS Lengerich 
(Westf.) sowie engagierten ehrenamtlichen Per-
sonen.

Die Lokale Allianz für Menschen mit
Demenz setzt sich zum Ziel,

• für das Thema Demenz zu sensibilisieren und 
Unsicherheiten sowie Berührungsängsten in 
unserer Gesellschaft abzubauen,

• Informationen zur Demenzerkrankung und 
Unterstützungsmöglichkeiten verstärkt in die 
Gesellschaft zu tragen,

• soziale Kontakte zu ermöglichen
• Bildungsangebote für Menschen mit Demenz, 

Angehörige sowie weitere Interessierte zu schaf-
fen.

Wichtiger Bestandteil des Netzwerks sind der 
Tanztee sowie Austausch- und Beratungsabenden 
des Hospiz Vereins Region Lengerich e.V.

Die VHS Lengerich (Westf.) bietet in diesem Se-
mester darüber hinaus zahlreiche Veranstaltun-
gen mit den Netzwerkpartnern an. Diese Ange-
bote sind das Ergebnis der starken Partnerschaft 
aller Beteiligten und haben zum Ziel, Ungleichhei-
ten zu beseitigen bzw. zu reduziern.
 

Bei Interesse ist eine Anmeldung 

zu den Veranstaltungen in der 

VHS-Geschäftsstelle erforderlich. 

Vielen Dank.
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Angebote in Kooperation mit der Lokalen Allianz für Menschen mit Demenz

  

"Du bist meine Mutter": 
Über das Erinnern und das Vergessen
        Theaterstück zum Thema Demenz 
    in Kooperation mit der LWL-Klinik Lengerich 

In Kooperation mit der LWL-Klinik Lengerich  wird 
das Theaterstück „Du bist meine Mutter“ zum The-
ma Demenz im Festsaal der LWL-Klinik Lengerich 
aufgeführt.
Das preisgekrönte Theaterstück „Du bist meine 
Mutter“ von Joop Admiraal unter der Regie von 
Bernd Sass zeigt auf den ersten Blick nichts Weltbe-
wegendes - ein Sohn besucht jeden Sonntag seine 
demenzkranke Mutter im Pfl egeheim. Doch unter 
der Oberfl äche sind große Themen spürbar: Lie-
be, Verantwortung, ungelebtes Leben, Einsamkeit. 
Ein leises, mit behutsamer Ironie getupftes Stück 
über das Altern und die wechselvolle Beziehung 
zwischen Müttern und Kindern. Man wird hin- und 
hergeworfen zwischen Komik und Melancholie: 
Vom Sterben ist genauso leichthin die Rede wie von 
Pudding, der Verwandtschaft und Alltagssorgen. 
Nie wird peinlich, was eine Pein ist: das Vorführen 
eines Zerfalls.

Vom Darsteller Achim Conrad wird viel verlangt, 
denn er spielt den Sohn und die Mutter. „Die Dar-
stellung eines alten Menschen durch einen jungen 
Schauspieler gehört gewiss zu den schwierigsten 
Herausforderungen, die das Theater zu bieten hat, 
zumal, wenn er auch noch den Geschlechterwech-
sel zu bewältigen hat. Achim Conrad gelingt dieser 
Balanceakt mit Bravour ... er macht auf ergreifende 
Weise sichtbar, dass hier ein Mensch mit all seinen 
Ängsten und Erfahrungen, Launen und Sehnsüch-
ten noch immer vorhanden ist und gegen den Zer-
fall ankämpft“, schrieb die FAZ.
Es erwartet die Zuschauer*innen ein außergewöhn-
liches Theatererlebnis. Eine Anmeldung bei der VHS 
ist erforderlich. Der Eintritt ist kostenfrei, über eine 
Spende zugunsten einer Unterstützung von Men-
schen mit Demenz und ihren Angehörigen freut sich 
die LWL-Klinik, die die Theaterauff ührung möglich 
macht.
Begleitend zum Stück gibt es bei Interesse Informati-
onen zu möglichen Ansprechpersonen sowie Ange-
boten für Menschen mit Demenz und ihren Angehörigen.
    
  4061   Lengerich, Festsaal LWL-Klinik,
   Fr., 03.05.2024, 15.00-17.30 Uhr (1x)

   gebührenfrei, Anmeldung erforderlich!
     D.a.S. Theater

  

Veranstaltungsangebote

Beachten 
Sie auch weitere Angebote 
wie den Tanztee des Netz-
werkes oder Austausch- und 

Beratungsabende des 
Hospiz-Vereins.

Achim Conrad als Mutter und Sohn
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Angebote in Kooperation mit der Lokalen Allianz für Menschen mit Demenz

        
Kurzgeschichten für Personen mit 
Demenz und ihre Angehörigen
        ein Angebot in Kooperation mit der 
Lokalen Allianz für Menschen mit Demenz

    Einfache, kurze Geschichten werden vorgelesen, 
die keine hohe Konzentration erfordern und Er-
innerungs- und Denkvermögen aktivieren. Die 
Schilderungen tatsächlicher, überwiegend heiterer 
Begebenheiten rufen Erinnerungen an markante 
Kindheitsereignisse wach oder beleben beispiels-
weise die Liebe zu Tieren wieder. Die Autor*innen 
waren jung, als die Zuhörenden jung waren, teilen 
ähnliche Erlebnisse und nehmen die Hörerschaft 
mit in mehr oder minder glückliche Zeiten.
  
  4071   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Mi., 20.03.2024, 14.30-15.30 Uhr (1x)
   7,- EUR, ermäßigt 5,50 EUR
     Rita Greger

  
  

     Essen und Trinken bei Menschen mit
einer demenziellen Erkrankung
      ein Vortrag in Kooperation mit dem Hospiz-
Verein Region Lengerich e.V. 

    Es ist möglich, dass sich das Ess- und Trinkverhalten 
von Menschen mit einer demenziellen Erkrankung 
verändert, oftmals auch nachlässt. Das kann Ange-
hörige verunsichern. Es drängt sich die Frage auf, 
was in solchen Phasen zu tun ist oder auch nicht.
An diesem Abend werden Tipps und Anregungen 
gegeben. Es wird aus der konkreten Praxis berich-
tet.
  
  4081A   Lengerich, Haus Jona am Berg, 

 Parkallee 10
   Di., 05.03.2024, 18.00-20.00 Uhr (1x)
   gebührenfrei, Anmeldung erforderlich!
     Dr. Roswitha Apelt

         

Demenzielle Kommunikation 
Umgang mit herausforderndem
Verhalten bei Demenz
      ein Vortrag in Kooperation mit dem Hospiz-
Verein Region Lengerich e.V. 

    Der Vortrag richtet sich an pfl egende Angehörige, 
ehrenamtlich und professionell Engagierte und 
Interessierte. Erläutert wird, wie sich das Krank-
heitsbild Demenz auf das Sozialverhalten und das 
tägliche Miteinander auswirken kann. Warum leben 
Menschen mit Demenz manchmal in einer eigenen 
Welt und wie erreichen wir sie auch dort? Der Zu-
gang auf der emotionalen Ebene ist hier zentral. 
Und
wie reagieren wir gut auf Aggressionen und Ab-
wehr? Dr. Elisabeth Philipp-Metzen erklärt Basisre-
geln im Umgang mit Menschen mit Demenz und 
vermittelt praxisnahe Methoden. Fallbeispiele aus 
langjähriger Erfahrung veranschaulichen die Situa-
tionen. Sie beantwortet gerne mitgebrachte Fragen 
zum Thema.
  
  4081B   Lengerich, Haus Jona am Berg,  

Parkallee 10
   Di., 07.05.2024, 18.00-20.00 Uhr (1x)
   gebührenfrei, Anmeldung erforderlich!
     Dr. Heike Elisabeth Philipp-Metzen
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Digitalisierung und Gesundheit

eRezept und elektronische Patienten-
akte Was kommt da auf mich zu?
        Ein Fachvortrag zur Digitalisierung im
Gesundheitswesen

    Seit geraumer Zeit ist es in aller Munde: Das eRe-
zept.
In den vergangenen Monaten haben einige Praxen 
und Einrichtungen im Gesundheitswesen bereits 
das eRezept eingeführt. 
Ab dem 01. Januar 2024 sind Ärztinnen und Ärzte 
gesetzlich dazu verpfl ichtet, für verschreibungs-
pfl ichtige Arzneimittel auf eRezepte umzustellen.
Dabei stellt sich vielen Bürger*innen die Frage: Was 
kommt da eigentlich auf mich als Patient*in zu?
Im Gesundheitsvortrag wird der Referent Flynn 
Herbst, Experte für Digitalisierungsthemen in der 
Gesundheitswirtschaft, erläutern, was hinter dem 
elektronischen Rezept und der elektronischen Pati-
entenakte (ePA) steckt. Beleuchtet werden Gründe 
der Einführung und Vorteile gegenüber dem klas-
sischen Papierrezept wie auch Fragen der Daten-
sicherheit und häufi ge Bedenken. Ganz praktisch 
geht es um die Fragen: Wie kann ich ein eRezept 
erhalten und einlösen? Wie kann ich auf meine elek-
tronische Patientenakte zugreifen? 
In einer Gesprächs- und Diskussionsrunde werden 
gerne Fragen aus dem Publikum beantwortet. 
Am Ende des Abends wird ein Ausblick auf die Zu-
kunft der Digitalisierung im Gesundheitswesen ge-
geben.
  
  4091A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Mi., 31.01.2024, 19.30-20.30 Uhr (1x)
   12,- EUR, ohne Ermäßigung
     Flynn Herbst

  

        Digital Food
        Wie kann ich die Digitalisierung zur 
gesunden Ernährung nutzen?
Ein Angebot in Kooperation mit dem
Digitallabor
    In „Digital Food“ erforschen Sie, wie Technolo-
gie und Digitalisierung unsere Essgewohnheiten 
und Ernährungsweise beeinfl ussen können. Von 
der Nutzung von Apps und Wearables (Fitnesstra-
cker, -armbänder) zur Verfolgung und Analyse Ih-
rer Ernährung und Fitness, über den Einkauf von 
Lebensmitteln online, bis hin zur Erkundung von 
Online-Plattformen und Communitys, die sich dem 
Austausch von gesunden Rezepten und Ernäh-
rungstipps widmen - dieser Kurs hat für alle etwas 
zu bieten.

Folgende Themen erwarten Sie im Vortrag, der die 
Themen Ernährung und Digitalisierung verbindet:

1. Digitale Ernährungstracker und Apps: Lernen 
Sie, wie Sie digitale Tools nutzen können, um 
Ihre Ernährung besser zu verstehen und zu planen.

2. Online-Shopping und Lieferdienste: Entde-
cken Sie die Welt des digitalen Einkaufs und 
lernen Sie, gesunde Lebensmittel komfortabel 
online zu bestellen.

3. Virtuelle Kochkurse und Ernährungsberatung: 
Erfahren Sie mehr zu Online-Seminaren und 
Kochkursen von zu Hause aus, um neue kuli-
narische Fähigkeiten zu erlernen und Ernäh-
rungswissen zu vertiefen.

Erfahren Sie, wie Sie digitale Strategien nutzen kön-
nen, um Ihre Ernährung und Lebensgewohnheiten 
positiv zu gestalten.
  
  4091B   Lengerich, Digitallabor Lengerich,

 Bahnhofstr. 43
   Mi., 20.03.2024, 19.00-21.00 Uhr (1x)
   21,- EUR, ermäßigt 16,- EUR
     Dennis PapanouskasFlynn Herbst, Terraconnect
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Yoga

         Mit Yoga fi t in den Tag!

Mit wachsender Begeisterung entdecken immer 
mehr Menschen die wohltuende Wirkung des Yoga. 
Dieses Übungssystem wurde schon vor Jahrtau-
senden entwickelt, um Körper und Geist gesund zu 
erhalten.

Ganzheitliches Muskeltraining
• führt zu spürbar besserer Beweglichkeit
• kräftigt Bauch- und Rückenmuskulatur
• stärkt das Herz- und Kreislaufsystem

Entspannungstechniken
• sind hilfreich, um im Alltag Ruhe zu bewahren
Atemübungen
• bessern das allgemeine Wohlbefi nden
• fördern die persönliche Lebensenergie
• 

Yoga schenkt uns geistige Klarheit, innere Ruhe und 
Gesundheit.
Schöpfen Sie neue Energie für den Tag!
Die Kurse sind für Menschen jeden Alters geeignet, 
alle Übungen werden mit Rücksicht auf die Grenzen 
des eigenen Körpers ausgeführt.
Bitte bringen Sie eine eigene Übungsmatte, eine 
Decke, ein Kissen, warme Socken und bequeme 
Kleidung mit. Sollten Sie sich eine VHS-eigene 
Übungsmatte ausleihen, bringen Sie bitte eine gro-
ße Decke oder einen großes Badetuch zum Abde-
cken der Matte mit.

  Hatha-Yoga 
zur Entspannung für Einsteigende
              Bitte bringen Sie eine Übungsmatte, Decke, Kissen, 
warme Socken und bequeme Kleidung mit.
  
  4116A   Westerkappeln,

 Evang. Kindergarten Anne Frank
   do., ab 25.01.2024, 17.30-19.00 Uhr (6x)
   48,- EUR, ermäßigt 36,- EUR
     Elisabeth Obert

  
    4116B   Westerkappeln, 

Evang. Kindergarten Anne Frank
   do., ab 02.05.2024, 17.30-19.00 Uhr (7x)
   56,- EUR, ermäßigt 42,- EUR
     Elisabeth Obert

                        

4121   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
   mi., ab 24.01.2024, 9.30-11.00 Uhr (8x)
   64,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
     Hannelore Schoneweg

  
    4121A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 24.01.2024, 18.30-20.00 Uhr (8x)
   64,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
     Christian Hell

  
    4121B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 24.01.2024, 20.15-21.45 Uhr (8x)
   64,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
     Christian Hell

  
    4123A   Ladbergen Ev. Gemeindebüro

   mo., ab 22.01.2024, 9.00-10.30 Uhr (8x)
   64,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
     Christian Hell

  
    4123B   Ladbergen Ev. Gemeindebüro

   fr., ab 26.01.2024, 16.00-17.30 Uhr (5x)
   40,- EUR, ermäßigt 30,- EUR
     Elisabeth Obert

  
    4124   Lienen, Familienzentrum Merschweg

   do., ab 25.01.2024, 19.30-21.00 Uhr (8x)
   66,50 EUR, ermäßigt 50,50 EUR
     Christian Hell

  
    4125A   Lotte, Haus Hehwerth

   di., ab 23.01.2024, 8.30-10.00 Uhr (8x)
   64,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
am 27.02.2024 fi ndet der Kurs nicht statt

     Beate Sandmann
  
    4125B   Lotte, Haus Hehwerth

   di., ab 23.01.2024, 10.15-11.45 Uhr (8x)
   64,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
am 27.02.2024 fi ndet der Kurs nicht statt

     Beate Sandmann
          

Hatha-Yoga 
für Einsteigende und Fortgeschrittene
- vor Ostern
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Yoga

           Hatha-Yoga für ältere Teilnehmende
              
  4141A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 23.01.2024, 9.00-10.30 Uhr (8x)
   64,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
     Christian Hell

  
    4141B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 09.04.2024, 9.00-10.30 Uhr (10x)
   80,- EUR, ermäßigt 60,- EUR
     Christian Hell

  
    4145A   Büren, RegenbogenKita & 

Familienzentrum Lotte-Büren
   mo., ab 22.01.2024, 18.00-19.30 Uhr (7x)
   56,- EUR, ermäßigt 42,- EUR
     Hannelore Schoneweg

  
    4145B   Büren, RegenbogenKita & 

Familienzentrum Lotte-Büren
   mo., ab 08.04.2024, 18.00-19.30 Uhr (10x)
   80,- EUR, ermäßigt 60,- EUR
     Hannelore Schoneweg

  
          Hatha-Yoga
zur Kräftigung und Dehnung für Fortgeschrittene
          Bitte bringen Sie eine eigene Übungsmatte, eine 
Decke, ein Kissen, warme Socken und bequeme 
Kleidung mit.
    
  4146A   Westerkappeln, 

Evang. Kindergarten Anne Frank
   do., ab 25.01.2024, 19.30-21.00 Uhr (6x)
   48,- EUR, ermäßigt 36,- EUR
     Elisabeth Obert

  
    4146B   Westerkappeln, 

Evang. Kindergarten Anne Frank
   do., ab 02.05.2024, 19.30-21.00 Uhr (7x)
   56,- EUR, ermäßigt 42,- EUR
     Elisabeth Obert

  

    4131   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
   mi., ab 10.04.2024, 9.30-11.00 Uhr (10x)
   80,- EUR, ermäßigt 60,- EUR
     Hannelore Schoneweg

    
4131A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 10.04.2024, 18.30-20.00 Uhr (11x)
   88,- EUR, ermäßigt 66,- EUR
     Christian Hell

  
    4131B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 10.04.2024, 20.15-21.45 Uhr (11x)
   88,- EUR, ermäßigt 66,- EUR
     Christian Hell

  
    4133A   Ladbergen Ev. Gemeindebüro 

   mo., ab 08.04.2024, 9.00-10.30 Uhr (10x)
   80,- EUR, ermäßigt 60,- EUR
     Christian Hell

  
    4133B   Ladbergen Ev. Gemeindebüro

   fr., ab 03.05.2024, 16.00-17.30 Uhr (9x)
   72,- EUR, ermäßigt 54,- EUR
     Elisabeth Obert

  
    4134   Lienen, Familienzentrum Merschweg

   do., ab 11.04.2024, 19.30-21.00 Uhr (10x)
   82,50 EUR, ermäßigt 62,50 EUR
     Christian Hell

  
    4135A   Lotte, Haus Hehwerth

   di., ab 09.04.2024, 8.30-10.00 Uhr (9x)
   72,- EUR, ermäßigt 54,- EUR
am 21.05., 28.05. und 04.06.2024 fi ndet der 
Kurs nicht statt

     Beate Sandmann
  
    4135B   Lotte, Haus Hehwerth

   di., ab 09.04.2024, 10.15-11.45 Uhr (9x)
   72,- EUR, ermäßigt 54,- EUR
am 21.05., 28.05. und 04.06.2024 fi ndet der 
Kurs nicht statt

     Beate Sandmann
  

Hatha-Yoga 
für Einsteigende und Fortgeschrittene
- nach Ostern
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Yoga

          Ashtanga-Yoga
          Ashtanga-Yoga beinhaltet eine Auswahl an Haltun-
gen (Asanas), die in einer festgelegten Reihenfolge 
durchgeführt werden. Die Übungsabfolge ist dyna-
misch und fl ießend, bei der die Atmung bewusst 
eingesetzt wird. Ashtanga Yoga fördert die Beweg-
lichkeit, Haltung, Muskelkraft und ein gutes Körper-
gefühl.
Bitte bringen Sie eine eigene Übungsmatte, eine 
Decke, ein Kissen, warme Socken und bequeme 
Kleidung mit. Sollten Sie sich eine VHS-eigene 
Übungsmatte ausleihen, bringen Sie bitte eine gro-
ße Decke oder ein großes Badetuch zum Abdecken 
der Matte mit.
  
  4151   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 25.01.2024, 17.30-19.00 Uhr (12x)
   96,- EUR, ermäßigt 72,- EUR
     Irina Peter

  

        Yoga mit Freude - Yoga Sukha
        für Einsteigende und Teilnehmende mit 
Vorerfahrung
    In diesen  Yogastunden erwartet Sie ein Wechsel 
von entspannenden und herausfordernden Yoga-
Einheiten. Wir werden uns abwechslungsreich auf 
verschiedene Körperregionen konzentrieren und 
diese kräftigen und entspannen. Wir werden un-
sere Energiezentren kennenlernen und aktivieren 
und uns mit spannenden Lebensthemen durch 
unsere Yogapraxis auseinandersetzten. Nach einer 
geführten Meditation oder Atemübung, nimmt die 
Dozentin Sie mit durch einen dynamischen und 
kraftvollen Flow oder wir verweilen in öff nenden 
Haltungen und üben uns im Loslassen von Anspan-
nungen und Blockaden. Am Ende erwartet Sie eine be-
ruhigende Abschlussentspannung.  
Geeignet für Einsteigende und für alle mit Vorerfah-
rung. Wenn Sie den Wunsch verspüren, sich nach 
langem Sitzen oder eintönigen Verrichtungen zu 
bewegen, dann sind Sie in diesem Kurs genau rich-
tig. 
Bitte bringen Sie eine eigene Yogamatte, eine De-
cke, einen Block, evtl. einen Yogagurt oder ein Me-
ditationskissen und bequeme Kleidung mit.

      4155A    Büren, Kinderland Büren
   di., ab 23.01.2024, 19.45-21.15 Uhr (8x)
   64,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
am 13.02.2024 fi ndet der Kurs nicht statt

     Stefanie Mielitz
  
    4155B   Büren, Kinderland Büren

   di., ab 16.04.2024, 19.45-21.15 Uhr (10x)
   80,- EUR, ermäßigt 60,- EUR
am 28.05.2024 fi ndet der Kurs nicht statt

     Stefanie Mielitz
  
    4156A   Westerkappeln, VHS-Haus

   di., ab 23.01.2024, 17.45-19.15 Uhr (8x)
   64,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
am 13.02.2024 fi ndet der Kurs nicht statt

     Stefanie Mielitz
  
    4156B   Westerkappeln, VHS-Haus

   di., ab 16.04.2024, 17.45-19.15 Uhr (10x)
   80,- EUR, ermäßigt 60,- EUR
am 28.05.2024 fi ndet der Kurs nicht statt

     Stefanie Mielitz
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ReikiYoga

            Yoga-Special für den Rücken
 - ein Wochenende
          Jeder Mensch kennt im Laufe seines Lebens Rü-
ckenschmerzen. Meistens sind es Verspannungen 
der Muskulatur, die aus Stress, schlechter Haltung, 
belastender Arbeit und Bewegungsmangel resul-
tieren können. Im Yogaunterricht 

• stärken wir die Bauch- und Rückenmuskulatur, 
• dehnen die Muskulatur und die Faszien,
• bewegen wir den ganzen Körper,
• wirken Schmerzen und Verspannungen entgegen,
• achten auf individuelle Problematiken,
• erlernen Entspannungstechniken und
• stärken Selbstvertrauen und Zuversicht. 

Was Yoga bei Rückenschmerzen so erfolgreich 
macht, sind nicht nur die Übungen, auch das Zu-
sammenspiel von Körper und Geist! Schmerzen 
entstehen durch Bewegungsmangel und schlech-
ter Haltung. Nur durch Bewegung kann die Wirbel-
säule regenerieren. Da die Wirbelsäule schnell al-
tert, müssen wir schon früh beginnen etwas für sie 
zu tun. Ein Blick auf die Psyche ist ebenfalls wichtig. 
Im Stress verspannen die Muskeln. Gezielte Asa-
nas unterstützen angenehme Empfi ndungen und 
helfen dem Geist loszulassen. Atemübungen sind 
ebenfalls sehr wichtig und erleichtern es, die Wo-
gen des Lebens gelassener zu sehen. 
Finden Sie heraus, in welcher Intensität Sie die 
Übungen ausüben können und wie oft Sie die 
Übungen in Ihren Alltag einbinden können. Tun 
Sie Ihrem Rücken Gutes und praktizieren Yoga mit 
Freude und Gelassenheit!
Bitte beachten Sie, dass es sich um ein Entspan-
nungsangebot handelt. Dieses ist nicht gleichzuset-
zen mit einem medizinisch verordneten Kurs.
Bitte bringen Sie eine eigene Übungsmatte, eine 
Decke, ein Kissen, warme Socken und bequeme 
Kleidung mit. Sollten Sie sich eine VHS-eigene 
Übungsmatte ausleihen, bringen Sie bitte eine gro-
ße Decke oder ein großes Badetuch zum Abdecken 
der Matte mit.
  
  4161   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 2 Terminen:
 Fr., 26.01.2024, 17.30-21.30 Uhr
 Sa., 27.01.2024, 9.00-14.00 Uhr
   44,- EUR, ermäßigt 33,- EUR
     Beate Sandmann

         Reiki-Handpower
        Reiki ist eine aus Japan stammende Möglichkeit, 
mit Händen Kraft zu übertragen. Diese Kraft kann 
sich unterschiedlich auf Körper und Geist auswir-
ken. Die Teilnehmenden lernen, Kraft an sich selbst 
und an andere weiterzugeben.
  
  4171   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 3 Terminen:
 Fr., 16.02.2024, 19.00-21.15 Uhr
 Fr., 19.04.2024, 19.00-21.15 Uhr
 Fr., 21.06.2024, 19.00-21.15 Uhr
   47,50 EUR, ermäßigt 35,50 EUR
     Christian Hell
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Qi Gong und Tai-Chi

       Qi Gong 
1. Stufe: Einführungskurs

        Qi Gong ist ein altes hochwirksames chinesisches 
Übungssystem, das sich mit der systematischen 
Pfl ege der Lebensenergie (Qi) befasst. Dabei bilden 
Körperhaltung, Atmung und Vorstellungskraft die 
Basis für innere Übungen (Nei-gong), äußere Übun-
gen (Wei-gong), Übungen in Ruhe (Jing-gong) 
und Übungen in Bewegung (Dong-gong). Auf die-
ser Grundlage ist es möglich, durch regelmäßiges 
Praktizieren spezieller Techniken harmonisierend 
und regulierend auf unser körpereigenes Energie-
system ganzheitlich einzuwirken, und somit die 
geistige und körperliche Verfassung zu verbessern 
und Ausgeglichenheit sowie geistiges Wachstum 
zu fördern.
Qi Gong eignet sich auch für ältere Menschen her-
vorragend zur allgemeinen Gesundheitspfl ege, da 
die Ausführung der Übungen bezüglich Intensität 
und Umfang sehr einfach an die eigenen Möglich-
keiten angepasst werden kann.
In diesem Kurs erlernen Sie die "8 Brokatübungen" 
(Ba Duan Jin) im Stehen/Sitzen, erfahren Grundle-
gendes über Lebensenergie (Qi), Leitbahnen (Meri-
diane), Yin Yang und die 5 Elemente (Wu Xing) und 
lernen sich selbst besser kennen und verstehen.
Erfahrungsgemäß werden Sie nach jeder Unter-
richts- und Übungsstunde entspannt lächeln und 
sich sehr wohl fühlen. Am Ende des Kurses sollten 
Sie in der Lage sein, die Übungen selbstständig und 
zielgerichtet anzuwenden.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und Schuh-
werk mit einer dünnen Sohle mit.
  
  4211A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 23.01.2024, 18.00-19.00 Uhr (9x)
   63,- EUR, ermäßigt 47,50 EUR
     Helmut Dwinger

      4211B    Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
   di., ab 09.04.2024, 18.00-19.00 Uhr (11x)
   77,50 EUR, ermäßigt 58,- EUR
     Helmut Dwinger

  

        Tai-Chi-Chuan 
Chinesische Gymnastik, Meditation in 
Bewegung

Tai-Chi-Chuan (Taijiquan) - auch bekannt als "Schat-
tenboxen" oder "Meditation in der Bewegung" - ist 
ein altes, chinesisches, ganzheitliches Übungssys-
tem zur Förderung und Erhaltung der Gesundheit 
und Lebensfreude. Es basiert auf der taoistischen 
Philosophie, der chinesischen Gesundheitslehre 
und ehemals geheimen Kampfkünsten. Aus der 
Koordination von Bewusstsein, Atmung und Bewe-
gung entstehen langsame, weiche und fl ießende 
Bewegungsabfolgen, die die Yin- und Yang-Kräfte 
wieder ins Gleichgewicht bringen. 

Zahlreichen Studien ist der Nachweis gelungen, 
dass durch regelmäßige Ausübung von Tai-Chi-
Chuan das geistig-psychische und körperliche 
Wohlbefi nden verbessert werden kann. Das Lösen 
von Energieblockaden führt zu einem ungehin-
derten Fluss der Lebensenergie Chi (Qi) durch die 
Meridiane und einer ausgewogenen Energiever-
sorgung der einzelnen Organe. Muskeln, Gelenke, 
Herz-Kreislaufsystem, Stoff wechsel, Verdauungs- 
und Nervensystem werden positiv stimuliert.

Durch den ganzheitlichen Charakter des Tai-Chi-
Chuans wird unter anderem der geistige Zustand 
der "heiteren Gelassenheit" gefördert, der entschei-
dend zum Stressabbau und zur Stressvermeidung 
beitragen kann. Tai-Chi-Chuan eignet sich auch für 
ältere Menschen hervorragend zur allgemeinden 
Gesundheitspfl ege, da die Ausführung der Übun-
gen bezüglich Intensität und Umfang sehr einfach 
an die eigenen Möglichkeiten angepasst werden 
kann.kakakaannnnnnnnnn..
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Qi Gong und Tai-Chi

          Tai-Chi-Chuan
1. Stufe: Einführungskurs

    Allgemeine Grundlagen - Duft Qi Gong (Xiang 
Gong) - vorbereitende Atemübungen - Koordina-
tionsübungen - Partnerübungen (Tui Shou) - Ein-
führung in die aus 24 Figuren bestehende "Peking-
Form".
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und Schuh-
werk mit einer dünnen Sohle mit.
    
  4221A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 23.01.2024, 19.05-20.05 Uhr (9x)
   63,- EUR, ermäßigt 47,50 EUR
     Helmut Dwinger

  
    4221B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 09.04.2024, 19.05-20.05 Uhr (11x)
   77,50 EUR, ermäßigt 58,50 EUR
     Helmut Dwinger

            Tai-Chi-Chuan 
  2. Stufe: Grundkurs

    Vertiefung und Erweiterung der im Einführungs-
kurs erworbenen Fähigkeiten und Fertigkeiten so-
wie die umfassende Beschäftigung mit weiteren 
Figuren der ''Peking-Form''.
Dieser Kurs richtet sich an Personen, die an dem Tai-
Chi-Chuan Einführungskurs teilgenommen haben 
oder anderweitig Tai-Chi-Chuan Grundkenntinisse 
sammeln konnten bzw. nach Rücksprache.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und Schuh-
werk mit einer dünnen Sohle mit.
  
  4231A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 25.01.2024, 19.30-21.00 Uhr (9x)
   94,50 EUR, ermäßigt 71,50 EUR
     Helmut Dwinger

  
    4231B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 11.04.2024, 19.30-21.00 Uhr (10x)
   105,- EUR, ermäßigt 79,50 EUR
     Helmut Dwinger

            Tai-Chi-Chuan
  3. Stufe: Aufbaukurs

    Vertiefung und Erweiterung der im Grundkurs er-
worbenen Fähigkeiten und Fertigkeiten: Meditative 
Ausübung der bisher erlernten Übungen und For-
men, "Peking-Form"-Variationen und Partnerübun-
gen (Tui Shou). Spezielle Qi-Übungen: "8 Brokate" 
(Ba Duan Jin), 15 Ausdrucksformen des Taiji Qi Gong 
und äußere Kräftigungsübungen (Bao Jian Gong).
Teilnahmevoraussetzungen: Absolvierung des Tai-
Chi-Chuan Grundkurses oder anderweitig gesam-
melte gründliche Tai-Chi-Chuan Kenntnisse inklusi-
ve des Erlernens einer Form; in besonderen Fällen 
nach Rücksprache.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und Schuh-
werk mit einer dünnen Sohle mit.
    
  4241A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 23.01.2024, 20.10-21.40 Uhr (9x)
   94,50 EUR, ermäßigt 71,50 EUR
     Helmut Dwinger

  
        
  4241B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 09.04.2024, 20.10-21.40 Uhr (11x)
   115,50 EUR, ermäßigt 87,50 EUR
     Helmut Dwinger
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Qi Gong und Tai-Chi

          Qi Gong - Arbeit mit der Lebensenergie
        Kurze Sequenzen für Einsteigende und 
Fortgeschrittene
    Qi Gong unterstützt als eine der fünf Säulen der 
Traditionellen Chinesischen Medizin die Gesunder-
haltung und ist Gesundheits-Prävention. Qi Gong 
dient der Pfl ege Ihrer Lebensenergie. Kommen Sie 
zu innerer Ruhe und Gelassenheit, innerem und 
äußerem Gleichgewicht. Sanft fl ießende Bewegun-
gen mit ruhiger Atmung und achtsamen Entspan-
nungs- und Vorstellungsbildern harmonisieren und 
kräftigen sowohl Ihre Gelenke und die Muskulatur 
als auch Ihr Nervensystem. Qi Gong ist Achtsam-
keitslehre durch Bewegung und stärkt Ihre inne-
ren Kräfte und lässt Sie wieder in Kontakt kommen 
mit der inneren Stille, der Quelle unserer Kraft. Alle 
Übungen sind gut erlernbar, für jedes Alter und Fit-
nessniveau geeignet und fördern Achtsamkeit und 
Wohlbefi nden für Körper, Geist und Seele. Kursin-
halte sind in erster Linie Bewegungsabfolgen wie 
z.B. die 8 Brokate, die kleine Harmonie, Atemblume, 
Naturübung, die je nach Teilnehmerstruktur und 
-interesse vermittelt werden.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, weiche Schu-
he mit glatter Sohle oder dicke Socken, eine Matte, 
eine Decke und ggf. ein Getränk mit.
  
  4251A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 22.01.2024, 19.45-20.45 Uhr (9x)
   63,- EUR, ermäßigt 47,50 EUR
am 12.02.24 (Rosenmontag) fi ndet der Kurs 
statt

     Cordelia Schreiber
  
    4251B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 08.04.2024, 19.45-20.45 Uhr (9x)
   63,- EUR, ermäßigt 47,50 EUR
am 29.04. und  am 06.05.2024 fi ndet der 
Kurs nicht statt

     Cordelia Schreiber
  

          Tai-Chi, Kurze Form Yang-Stil 
(1. und 2. Teil der Kurzform)
        Fortgeschrittene Übungsgruppe
    Tai-Chi-Chuan ist Meditation in weicher, fl ießen-
der Bewegung. Es ist Teil eines alten chinesischen 
Übungssystems, ursprünglich entwickelt aus der 
Kampfkunst im Kaiserreich China. Entschleunigen 
Sie Ihren Alltag und bringen Sie Körper, Geist und 
Seele ins innere und äußere Gleichgewicht. Die 
Kurze Form ist eine feste Abfolge von fl ießenden 
Bewegungen. Diese fördern Ihre Körperwahrneh-
mung, Konzentrationsfähigkeit und Koordination 
und bringen Sie in Ihre Mitte. Gleichzeitig vertieft 
sich Ihre Atmung und Ihr Geist kann sich beruhigen 
und sammeln. Tai-Chi ist für jedes Alter und Fitness-
niveau geeignet. Regelmäßiges Üben vertieft die 
positiven Wirkungen des Tai-Chi-Chuan. Personen, 
die neu mit Tai-Chi beginnen möchten oder sich un-
sicher sind, ob sie die Teilnahmevoraussetzungen 
erfüllen, können gerne Rücksprache halten. 
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, weiche Schu-
he mit glatter Sohle oder dicke Socken, eine Matte, 
eine Decke und ggf. ein Getränk mit.
  
  4261A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 22.01.2024, 18.00-19.30 Uhr (9x)
   94,50 EUR, ermäßigt 71,50 EUR
am 12.02.2024 (Rosenmontag) fi ndet der 
Kurs statt

     Cordelia Schreiber
  
    4261B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 08.04.2024, 18.00-19.30 Uhr (9x)
   94,50 EUR, ermäßigt 71,50 EUR
am 29.04. und 06.05.2024 fi ndet der Kurs 
nicht statt

     Cordelia Schreiber
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SelbstverteidigungQi Gong und Tai-Chi

         Dem Frühling auf der Spur -
      ein achtsamer Spaziergang mit Qi Gong
    Nachdem wir uns mit ein paar Qi Gong Übungen 
eingestimmt haben, begeben wir uns auf eine 
kleine Wanderung Richtung Canyon und zurück. 
Zwischendurch halten wir an, um die Natur zu ge-
nießen, im Kleinen wie im Großen. Geh-Meditation 
rundet das Erlebnis ab. Den Abschluss bilden noch-
mals Qi Gong Übungen. 
Treff punkt ist der Parkplatz "Skulpturenpark" Len-
gerich. Mittlerweile fallen hier 3,- EUR Parkgebüh-
ren an.
  
  4271   Lengerich, Parkplatz Am Skulpturenpark

   Sa., 20.04.2024, 14.30-17.00 Uhr (1x)
   17,50 EUR, ermäßigt 13,50 EUR
     Cordelia Schreiber

  

       Sommer mit Qi Gong -
      ein Angebot in den Sommerferien
    Qi Gong Übungen in der Natur unter freiem Him-
mel verbinden uns noch mehr mit der Kraft von 
Himmel und Erde. Wir üben kurze Sequenzen aus 
dem Qi Gong. Für eine Stunde gut geerdet stimmen 
wir uns auf einen entspannten Abend ein. Das An-
gebot fi ndet grundsätzlich auch bei Regen statt. 
Treff punkt ist der Parkplatz "Skulpturenpark" Len-
gerich. Mittlerweile fallen hier 3,- EUR Parkgebüh-
ren an. Geschlossen geht die Gruppe dann gemein-
sam zum "Grünen Raum" im Skulpturenpark. Das 
Angebot richtet sich an alle Interessierten.
Bitte bringen Sie bequeme, wetterangepasste Klei-
dung und ggf. ein Getränk mit.
  
  4281   Lengerich, Parkplatz Am Skulpturenpark

   Der Kurs besteht aus 3 Terminen:
 Mi., 10.07.2024, 18.00-19.15 Uhr
 Mi., 17.07.2024, 18.00-19.15 Uhr
 Mi., 24.07.2024, 18.00-19.15 Uhr
   26,50 EUR, ermäßigt 20,- EUR
     Cordelia Schreiber

  

       Selbstbehauptung und 
Selbstverteidigung für 
Frauen
        Ziel des eintägigen Workshops ist es, 
dass Sie sich in unangenehmen und als bedrohlich 
wahrgenommenen Situationen sicherer fühlen. 
Durch klares Auftreten können viele Grenzüber-
schreitungen auch im Alltag bereits im Vorfeld ge-
stoppt werden. Es erfolgt zum einen eine praktische 
Auseinandersetzung mit den Themen Körperspra-
che, Mimik und Stimme. Zum anderen geht es an 
diesem Tag um das Erlernen einfacher Selbstvertei-
digungstechniken, um einen Angriff  abzuwehren 
oder sich aus einer Umklammerung zu befreien. 
Bitte bringen Sie bequeme (Sport-)Kleidung und 
Hallenschuhe mit.
Die Referentin ist langjährige Trainerin für Selbst-
behauptung und Selbstverteidigung (B-Trainerin 
beim LSB), Trainerin für systemisches Aggressions-
management und Fachpädagogin für Konfl iktkom-
munikation.
  
  4291   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   So., 23.06.2024, 10.00-16.30 Uhr (1x)
   54,- EUR, ermäßigt 40,50 EUR
     Jenny Newiak

  

Jenny Newiak
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Prävention und Entspannung

       Bloß nicht stürzen!
      Ein Kurs mit Übungen zur Sturzprophylaxe 
und allgemeinen Bewegungsschulung
    Mit dem Älterwerden steigt die Befürchtung zu 
stürzen. Das Gleichgewichtsgefühl hat nachge-
lassen und man ist unbeweglicher als noch vor 
einigen Jahren. Dadurch fällt man ungeschickter, 
kommt schlecht wieder auf die Beine und holt sich 
eher Blessuren als früher.
Das Ziel dieses Kurses besteht darin, mehr Bewe-
gungssicherheit zu erlangen. An vier Vormittagen 
werden Übungen zur Verbesserung von Kraft und 
Beweglichkeit sowie zur Schulung des Gleichge-
wichts vorgestellt und gemeinsam ausprobiert. Für 
die ersten einfachen Übungen braucht man nicht 
mehr als einen Stuhl, so dass auch zu Hause weiter 
geübt werden kann.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und Gymnas-
tik- bzw. Sportschuhe mit.
  
  4301   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   fr., ab 01.03.2024, 10.00-11.00 Uhr (4x)
   28,- EUR, ermäßigt 21,- EUR
     Ursula Jaeger-Kaske

  
    4305   Büren, E. Heuss-Begegnungsstätte

   fr., ab 12.04.2024, 10.00-11.00 Uhr (4x)
   28,- EUR, ermäßigt 21,- EUR
am 26.04.2024 fi ndet der Kurs nicht statt

     Ursula Jaeger-Kaske
  

          Haltung bewahren
        mit gezielten Übungen den Rücken stärken
    Ab der Lebensmitte hat fast jede*r mit Rückenbe-
schwerden zu kämpfen. Dabei können regelmäßig 
ausgeführte Übungen vorbeugen bzw. zur Linde-
rung beitragen. Der Kurs beinhaltet schwerpunkt-
mäßig ein Programm zur Dehnung und Kräftigung 
von Bauch- und Rückenmuskulatur. Ergänzend 
werden Übungen zur Lockerung von Bewegungs-
blockaden durchgeführt und Möglichkeiten zur all-
gemeinen Entspannung aufgezeigt.
Bitte bringen Sie eine eigene Übungsmatte, beque-
me Kleidung und Gymnastik- bzw. Sportschuhe 
mit.  Sollten Sie sich eine VHS-eigene Übungsmatte 
ausleihen, bringen Sie bitte eine große Decke oder 
ein großes Badetuch zum Abdecken der Matte mit.
  
  4311A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 22.01.2024, 9.00-9.45 Uhr (8x)
   32,- EUR, ermäßigt 24,- EUR
     Ursula Jaeger-Kaske

  
    4311B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 22.01.2024, 10.00-10.45 Uhr (8x)
   32,- EUR, ermäßigt 24,- EUR
     Ursula Jaeger-Kaske

  
    4311C   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 08.04.2024, 9.00-9.45 Uhr (11x)
   44,- EUR, ermäßigt 33,- EUR
     Ursula Jaeger-Kaske

  
    4311D   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 08.04.2024, 10.00-10.45 Uhr (11x)
   44,- EUR, ermäßigt 33,- EUR
     Ursula Jaeger-Kaske
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           Wirbelsäulengymnastik und 
Haltungsschulung
            Dieser Kurs möchte Sie ganzheitlich dazu befä-
higen, sich die aufrechte Haltung zurück zu er-
arbeiten. Sie werden in der Lage sein, Ihr eigenes 
Übungsprogramm auch zu Hause durchzuführen.
Wir dehnen und mobilisieren, wir kräftigen und 
stabilisieren, wir entspannen und trainieren. Zum 
Einsatz kommt vor allem unser Körper. Außerdem 
trainieren wir mit dem Theraband, dem Gymnas-
tikball/Pezziball, Gewichten/Hanteln, Faszienrolle/ 
-bällen und Alltagsgegenständen. Auch wird eine 
aufrechte Haltung bei Lage-/Positionswechsel und 
aufrechte Haltung im Beruf sowie bei alltäglichen 
Bewegungsabläufen thematisiert. Angesprochen 
sind alle Altersklassen, da die Trainingsintensität 
individuell anpassbar ist. Gern wird auf Ihre speziel-
le Situation eingegangen. Alternativen werden bei 
Bedarf angeboten.
Der Kursleiter ist Physiotherapeut mit Fachkennt-
nissen im Bereich des Faszientrainings und der Be-
wegungstherapie.
Bitte bringen Sie Sportkleidung, dicke Socken oder 
Turnschuhe, eine Übungsmatte und Alltagsgegen-
stände nach Bedarf mit. Sollten Sie sich eine VHS-
eigene Übungsmatte ausleihen, bringen Sie bitte 
eine große Decke oder ein großes Badetuch zum 
Abdecken der Matte mit.
  
  4321A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 23.01.2024, 17.15-18.00 Uhr (9x)
   36,- EUR, ermäßigt 27,- EUR
     Michael Steube

  
    4321B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 23.01.2024, 18.00-18.45 Uhr (9x)
   36,- EUR, ermäßigt 27,- EUR
     Michael Steube

  
    4321C   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 09.04.2024, 17.15-18.00 Uhr (10x)
   40,- EUR, ermäßigt 30,- EUR
     Michael Steube

  
    4321D   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 09.04.2024, 18.00-18.45 Uhr (10x)
   40,- EUR, ermäßigt 30,- EUR
     Michael Steube

  

          Beckenbodengymnastik für Frauen

          Der Beckenboden wird interessant, wenn er sei-
nen Aufgaben nicht mehr so gut nachkommen 
kann, sich Senkungsbeschwerden, Inkontinenzen, 
aber auch Rückenschmerzen bemerkbar machen. 
Schwangerschaft, Gewichtszunahmen, hormonelle 
Veränderungen aber auch Leistungssport wirken 
sich nachhaltig auf den Beckenboden aus. Unsere 
sitzende Lebensweise (Bürostuhl, Auto, Sessel) gibt 
dann noch das fehlende Quentchen dazu.
Im Kurs wird die Beckenbodenmuskulatur erfahrbar 
gemacht und mit Hilfe aktiver Übungen (aus Pilates, 
Yoga, funktioneller Gymnastik) harmonisiert. Ein 
häufi g genannter Nebeneff ekt dieser Arbeit ist die 
Minderung von bestehenden Rückenproblemen.
Der Kurs richtet sich gleichermaßen an Frauen aller 
Altersstufen. Die Übungen werden dem Leistungs-
grad angepasst. Jede Teilnehmerin erhält individu-
elle Hilfestellungen bei der Ausführung sowie wert-
volle Anregungen für den Alltag.
Bitte bringen Sie eine Übungsmatte, bequeme 
Kleidung, warme Socken, ein kleines Kissen und 
ein Handtuch mit. Sollten Sie sich eine VHS-eigene 
Übungsmatte ausleihen, bringen Sie bitte eine gro-
ße Decke oder ein großes Badehandtuch zum Ab-
decken der Matte mit.
  
  4331A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   fr., ab 26.01.2024, 16.15-17.15 Uhr (8x)
   43,- EUR, ermäßigt 32,50 EUR
     Monique Mündelein

  
    4331B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   fr., ab 12.04.2024, 16.15-17.15 Uhr (12x)
   64,50 EUR, ermäßigt 49,- EUR
     Monique Mündelein

  
    4335A   Lotte, CJD Kindertagesstätte Lotte

   do., ab 25.01.2024, 14.30-15.30 Uhr (8x)
   43,- EUR, ermäßigt 32,50 EUR
     Monique Mündelein

  
    4335B   Lotte, CJD Kindertagesstätte Lotte

   do., ab 11.04.2024, 14.30-15.30 Uhr (10x)
   53,50 EUR, ermäßigt 40,- EUR
     Monique Mündelein
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         Feldenkrais 
Bewusstheit durch Bewegung
        In unserer heutigen Zeit, mit vielen Unsicherheiten, 
Anspannungen und Herausforderungen im Alltag 
oder auch im Beruf, ist es wichtig, gut für sich zu 
sorgen.
Sie haben schon einmal von Feldenkrais gehört 
oder gelesen und möchten es einmal kennenler-
nen?
Sie wollen neue Wege im Umgang mit Ihrem Stress 
und Ihren Verspannungen kennenlernen?
Vielleicht wollen Sie Ihre Beweglichkeit verbessern, 
und Ihre Leistungsfähigkeit und Ausdauer erhö-
hen? 
Und jetzt kommt die richtig gute Nachricht:
Sie können sich auch bester Gesundheit erfreuen, 
um sich die Wohltaten der Feldenkrais-Methode zu 
gönnen und weiter zu lernen!
Egal in welchem Alter und welche Einschränkungen 
Sie auch immer haben, in angenehmer Atmosphäre 
gibt es die Möglichkeit etwas für Ihr Wohlbefi nden 
und Ihre Beweglichkeit tun.
Hier können Sie lernen, Ihre Art und Weise so zu 
verändern, dass es Ihren Bedürfnissen und Ihrer Art 
durchs Leben zu gehen mehr entspricht.  Diese Me-
thode  ist gut dazu geeignet, abzuschalten und sich  
konstruktiv um sich selbst zu kümmern.
Ich freue mich auf ein gemeinsames Lernen und in-
teressante, spannende Abende.
Bringen Sie viel Neugierde, bequeme Kleidung, 
warme Socken und eine Wolldecke oder Yogamatte 
mit.
  
  4341A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 23.01.2024, 19.00-20.30 Uhr (8x)
   116,- EUR, ohne Ermäßigung
     Ingrid Feldmeyer

  
    4341B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 16.04.2024, 19.00-20.30 Uhr (8x)
   116,- EUR, ohne Ermäßigung
     Ingrid Feldmeyer

  

          Entspannung durch Atemübungen
          Entspannen Sie doch mal ... "Wenn das so einfach wäre!"
Überforderung, Anspannung und Leistungsdruck 
manifestieren sich in verspannten Muskeln, vor al-
lem im Bereich des Nackens und der Schultern und 
ebenso in einem fl achen, schnellen Atem. Über den 
entspannten Atem können Sie viel für Ihre Gesund-
heit tun. Der Atem transportiert den lebenswichti-
gen Sauerstoff  und ist gleichzeitig Anker für tiefe 
Ruhe. Schlafprobleme, Erschöpfungszustände und 
Konzentrationsprobleme können sich verbessern.
Bitte bringen Sie eine Übungsmatte, eine Decke, ein 
kleines Kissen und warme Socken mit.
Sollten Sie sich eine VHS-eigene Übungsmatte aus-
leihen, bringen Sie bitte eine große Decke oder ein 
großes Badetuch zum Abdecken der Matte mit.
  
  4351A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo, ab   29.01.2024, 19.30-20.30 Uhr (4x) 
28,- EUR, ermäßigt 21,50 EUR
     Monika Höppener-Loevenich  

       Autogenes Training - Grundkurs
        Mithilfe des Autogenen Trainings nach J. H. Schulz 
können Sie Ihre Gefühle und Gedanken positiv 
beeinfl ussen. Ihr Organismus gelangt wieder ins 
Gleichgewicht. Ihre Beschwerden und Schmerzen 
können gelindert werden. Die Grundstufe des Au-
togenen Trainings besteht aus sieben aufeinander-
folgenden Übungen, die Sie in diesem Kurs erler-
nen. Bringen Sie nur die Bereitschaft/Neugier mit, 
eine neue Entspannungstechnik zu erlernen und 
die Übungen auch zu Hause zu üben.
Eine Übungsmatte, eine Decke, ein kleines Kissen 
und warme Socken sind ebenfalls mitzubringen.
Sollten Sie sich eine VHS-eigene Übungsmatte aus-
leihen, bringen Sie bitte eine große Decke oder ein 
großes Badetuch zum Abdecken der Matte mit.
  
  4351B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

mo, ab    15.04.2024, 19.30-21.00 Uhr (7x) 
   73,50 EUR, ermäßigt 56,- EUR
     Monika Höppener-Loevenich
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         Progressive Muskelentspannung
        Die Lebensumstände haben sich sehr verändert. 
Stress wird nicht oder kaum noch abgebaut. Die 
Progressive Muskelentspannung (PMR) kann da-
bei helfen, den Entspannungszustand des Körpers 
gezielt herbeizuführen. Dieses geschieht durch ge-
zieltes An- und Entspannen verschiedener Muskel-
gruppen. Die Übungen sind leicht zu erlernen. Bitte 
bringen Sie lediglich die Bereitschaft/Neugier mit, 
eine neue Entspannungstechnik zu erlernen.
Eine Übungsmatte, eine Decke, ein kleines Kissen 
und warme Socken sind ebenfalls mitzubringen.
Sollten Sie sich eine VHS-eigene Übungsmatte aus-
leihen, bringen Sie bitte eine große Decke oder ein 
großes Badetuch zum Abdecken der Matte mit.
  
  4356   Westerkappeln, VHS-Haus

   Der Kurs besteht aus 6 Terminen:
 Fr., 26.01.2024, 19.15-20.45 Uhr
 Fr., 02.02.2024, 19.15-20.45 Uhr
 Fr., 09.02.2024, 18.00-19.30 Uhr
 Fr., 16.02.2024, 18.00-19.30 Uhr
 Fr., 23.02.2024, 18.00-19.30 Uhr
 Fr., 01.03.2024, 18.00-19.30 Uhr
   63,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
     Monika Höppener-Loevenich

  

        Innere Ruhe und Gelassenheit durch 
Achtsamkeit
          Täglich erreichen uns neue Nachrichten und Mel-
dungen in den Medien und wir werden von äuße-
ren Einfl üssen überfl utet. Auch persönliche Ziele 
und Gedanken lassen uns kaum zur Ruhe kommen. 
Unser Leben ist von Schnelllebigkeit und Reizüber-
fl utung geprägt.
Achtsamkeit heißt im Hier und Jetzt anzukommen 
und sich des gegenwärtigen Moments bewusst zu 
werden. Anstelle eine Erledigung nach der anderen 
zu tätigen, lange To-Do-Listen abzuarbeiten und 
Pläne für das Wochenende oder den nächsten Ur-
laub zu machen, bedeutet ein achtsames Leben im 
Augenblick völlig präsent zu sein, innezuhalten und 
das wahrzunehmen, was ist.
In diesem Kurs haben Sie die Möglichkeit, mit all-
tagstauglichen Achtsamkeitsübungen (Body-Scan, 
Atemübungen, bewusstes Sitzen und Gehen, Schu-
lung der 5 Sinne)
• das sich permanent drehende Gedankenkarus-

sell abzuschalten,
• sich auf den gegenwärtigen Moment einzulassen,
• fokussierter und konzentrierter zu werden,
• mehr Ruhe und innere Klarheiten zu fi nden,
• sich mit einem ausgeglichenen Leben zu be-

schäftigen und
• Stress zu reduzieren.

"Achtsamkeit bedeutet, dass wir ganz bei unserem 
Tun verweilen, ohne uns ablenken zu lassen." (Dalai 
Lama)
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine Decke, 
ein Kissen, warme Socken und ein Getränk mit. 
Sollten Sie sich eine VHS-eigene Übungsmatte aus-
leihen, bringen Sie bitte eine große Decke oder ein 
großes Badetuch zum Abdecken der Matte mit.
  
  4361A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 08.02.2024, 19.00-21.00 Uhr (2x)
   28,- EUR, ermäßigt 21,- EUR
     Manuela Riedel-Konermann
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        Resilienztraining -
        "So stärken Sie Ihre innere Kraft"
    Gestresst im Berufs- oder Privatleben? Wir leben in 
einer Zeit, die uns durch Zeitdruck und komplexe 
Anforderungen täglich vor neue Herausforderun-
gen stellt. Das Konzept der Resilienz richtet die 
Aufmerksamkeit auf lösungsorientierte Ansätze der 
Stressbewältigung.
Vergleichbar mit unserem Immunsystem, das unse-
ren Körper vor Krankheiten schützt, steht die Resili-
enz für das Immunsystem unserer Psyche oder un-
serer Seele. Dieses unterstützt uns im Umgang mit 
Stress, Belastungen und Krisen.
Neben theoretischen Inhalten zur Resilienz erhalten 
Sie die Möglichkeit, Ihre eigenen Umgangsweisen 
mit Herausforderungen zu refl ektieren und Strate-
gien anderer kennenzulernen. Sie werden in kurzen 
Übungen zur Schärfung der Selbstwahrnehmung 
und zum Umgang mit Herausforderungen angelei-
tet. Sie lernen, die eigenen Stärken noch gezielter 
anzuwenden und sich nach Widrigkeiten schnell zu 
erholen. Daraus werden Sie souverän hervorgehen 
und mehr Lebensfreude und Selbstbewusstsein er-
fahren. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
"Du kannst nicht ändern, wie die Leute dich behan-
deln oder was sie über dich sagen. Alles was du tun 
kannst, ist zu ändern, wie du darauf reagierst." (Ma-
hatma Gandhi)
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine Decke, 
ein Kissen, warme Socken und ein Getränk mit. 
Sollten Sie sich eine VHS-eigene Übungsmatte aus-
leihen, bringen Sie bitte eine große Decke oder ein 
großes Badetuch zum Abdecken der Matte mit.
  
  4361B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 11.04.2024, 19.00-21.00 Uhr (2x)
   28,- EUR, ermäßigt 21,- EUR
     Manuela Riedel-Konermann

  

       "Was uns den Schlaf raubt"
        Fängt der frühe Vogel wirklich den Wurm? Warum 
gibt es "Eulen" und "Lerchen"?
Unsere 24h-Nonstop-Gesellschaft mit Schichtar-
beit, Stress und neuen Medien raubt den Menschen 
den Schlaf. Das Thema Schlaf wird oft unterschätzt, 
obwohl wir nachweislich ein Drittel unseres Lebens 
in der nächtlichen Regenerationsphase verbringen. 
In diesem Kurs erfahren Sie einiges über die Basics 
zum Thema Schlaf und Schlafstörungen. Sie haben 
die Möglichkeit, einen Reality-Check zu machen, 
um Ihre eigene Schlafquantität und -qualität ein-
zuschätzen. Sie erhalten die Anleitung zu verschie-
denen Techniken (Körperarbeit, Kurzentspannung, 
Meditation und Akupressur), Tipps und Regeln für 
einen guten und erholsamen Schlaf. Die Selbstwirk-
samkeit steht im Vordergrund.
"Schlafen ist kein geringes Kunststück, denn man 
muss den ganzen Tag dafür wach bleiben." (Fried-
rich Nietzsche)
Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung, bringen 
Sie sich eine Matte, Decke und ein kleines Kissen 
mit. Getränk nicht vergessen. Sollten Sie sich eine 
VHS-eigene Übungsmatte ausleihen, bringen Sie 
bitte eine große Decke oder einen großes Badetuch 
zum Abdecken der Matte mit.
  
  4361C   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 25.04.2024, 19.00-21.00 Uhr (2x)
   28,- EUR, ermäßigt 21,- EUR
     Manuela Riedel-Konermann
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       Klangreise - 
von der Quelle bis zum Meer
      Klang und Klassik
Komm mit auf eine Reise in deine Phantasie
    Reinkommen - Ankommen - Runterkommen
Mehr brauchen Sie nicht zu tun. Sich einfach mal 
fallen lassen und sich Gutes tun. Entspannt machen 
Sie es sich auf einer bequemen Unterlage gemütlich 
und lauschen den sanften Tönen der Klangschalen, 
kombiniert mit kurzen Einspielungen klassischer 
Musik. Dieses Zusammenspiel ist eine neue Erfah-
rung und wird Sie auf wundervolle Art entspannen.
Umhüllt von einem Klangteppich aus Klangschalen, 
Koshis und anderen Instrumenten fi nden Sie zu sich 
selbst und können sich einfach treiben lassen. Mit 
ruhiger Stimme entführe ich Sie auf eine Reise in 
Ihre Fantasie, aus der Sie erholt und voller Energie 
zurückkehren.
Bitte bringen Sie ein Badehandtuch, ein Handtuch, 
falls vorhanden eine Gymnastikmatte, und ein Ge-
tränk mit.
Sollten Sie sich eine VHS-eigene Übungsmatte aus-
leihen, bringen Sie bitte eine große Decke oder ein 
großes Badetuch zum Abdecken der Matte mit.
  
  4366   Westerkappeln, VHS-Haus

   Fr., 26.04.2024, 18.30-19.30 Uhr
   7,- EUR, ermäßigt 5,50 EUR
     Andrea Maug

  
     

  Mit Mut auf die Bühnen Ihres Lebens
      Selbsthilfe mit Meridian-Klopftechniken
    Ob Sie den ersten Besuch bei den zukünftigen 
Schwiegereltern vor sich haben, die Begrüßung der 
Mitarbeitenden bei der Betriebsfeier, die Brautrede 
zur Hochzeit Ihrer Tochter halten wollen, etwas vor-
stellen sollen beim Elternabend oder einen Musik-
auftritt planen - die Welt ist voller Bühnen. 
Statt nun nächtelang vorher schlecht zu schlafen, 
lernen Sie, wie Sie sich vor Ihrem besonderen Auf-
tritt sammeln und sogar darauf freuen können.
Dazu nutzen wir Meridian-Klopftechniken, die sich 
an den Akupunkturpunkten der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin orientieren. Nur geht es hier viel 
einfacher. Sie lernen, ausgewählte Punkte mit den 
Fingern zu klopfen, während wir behutsam und 
doch gezielt das Thema benennen, das Ihnen Stress 
bereitet.
Diese Methoden wirken entlastend und können 
schon nach dem ersten Abend im Alltag zur Selbst-
hilfe eingesetzt werden.
Ulla Kalberg, Diplom- und Gesundheitspädagogin, 
zeigt Ihnen, wie es geht.
    
  4371   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Di., 16.04.2024, 18.30-20.45 Uhr
   16,- EUR, ermäßigt 12,- EUR
     Ulla Kalberg

  

Hinweis:
Kurse „Gedankenkraft ist Lebenskraft“
und „Zufrieden älter werden“ von
Herrn Pötter, Seite 52
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        Inselzeit im Alltag:
        Ein Entspannungs- und Wohlfühlabend zu 
zweit
    Gönnen Sie sich diese Aus-Zeit zu zweit mit 
Partner*in oder Freund*in, guter*m Kolleg*in.
Genießen Sie sanfte Lockerungsübungen, die die 
Nacken- und Schulterpartie entspannen. Sehr an-
genehm ist auch die „SchuNaKo-Massage“, die Sie 
sich gegenseitig geben können.
Mit entspannenden und zugleich energiegelade-
nen Atemübungen, Progressiver Muskelentspan-
nung und einer Achtsamkeitssession gehen wir 
weiter, bevor mit einer erholsamen Phantasiereise 
und/oder Meditation der Abend endet. Dazwischen 
können auch mal heilsame Lieder als Seelenbalsam 
und Energiespender gesungen werden.
Im trubeligen Alltagsgeschehen geht unser Kontakt 
zu uns selbst, zu unseren Wünschen, Sehnsüchten, 
aber auch Ängsten und Unsicherheiten oft verlo-
ren. Wir möchten mit diesen Übungen helfen, ein 
wenig mehr an innerer Balance herstellen und in 
den Alltag integrieren zu können.
Bitte bequeme Kleidung tragen und eine Decke, 
Handtuch und ein Kissen mitbringen.
  
  4381A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Fr., 01.03.2024, 17.00-19.30 Uhr
   14,50 EUR, ermäßigt 11,- EUR
     Anke Löhr, Norbert Knabben

  

         

Weniger Stress - mehr vom Leben - 
Kraftquelle Partnerschaft
          Stressbewältigung für Paare
    Glück, Geborgenheit, Kraft und Zufriedenheit aus 
einer guten Partnerschaft zu schöpfen, wünschen 
sich viele. Doch der Alltag fordert oft seinen Tribut. 
Liebe braucht Zeit und Zuwendung, sie ist kostbar 
und verdient Beachtung. Wenn Stresssituationen 
überhandnehmen, ist es an der Zeit, den Dingen 
auf den Grund zu gehen. Sind die Belastungen 
und Handlungsmuster identifi ziert, ist der nächste 
Schritt, die eigenen Ressourcen und Kraftquellen zu 
erschließen. 
Es geht um Kontakt, Achtsamkeit, Kommunikation 
und Ent-Spannung. Also Stress klar zu kommunizie-
ren, in der Lage zu sein, den Partner, die Partnerin 
emotional zu unterstützen und gemeinsame Lö-
sungen zu fi nden - all das macht ein gutes Team aus. 
Die Teilnehmenden lernen Methoden kennen, sich 
sowohl individuell zu stabilisieren wie auch als 
gutes Team davon zu profi tieren. Ziel des Work-
shops ist es, auch im turbulenten Alltagsgeschehen 
wieder zu mehr positiver Lebensenergie und Le-
bensfreude zurück zu fi nden. Der Workshop ist so 
aufgebaut, dass Impulsvorträge, Einzel- und Paar-
übungen sich abwechseln mit der aktiven Praxis 
der Entspannung und Stressbewältigung.
Bitte bequeme Kleidung tragen und eine Decke, 
Handtuch und ein Kissen mitbringen.
  
  4381B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 20.04.2024, 10.00-15.00 Uhr
   31,50 EUR, ermäßigt 24,- EUR
     Anke Löhr, Norbert Knabben
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       Naturkosmetik
 selbstgemacht
 - ohne Chemie in 
den Sommer

      Mikroplastik - Nein danke! 
Alles Bio - alles Natur

    Nur Sie bestimmen, was an Ihre Haut darf!
Selbstgemacht ist eben besser - Naturkosmetik für 
Sie und Ihre Familie:
Kennen Sie die Wirkung von Gänseblümchen? Wis-
sen Sie, dass Vogelmiere gut für die Haut ist?
In kleiner Gruppe bereiten wir uns auf den Sommer 
vor und rühren unsere Kosmetik selbst.

Wir stellen ein Mücken-/Zecken-Abwehr Spray her, 
mischen einen Balsam, falls das Sonnenbad doch
einmal zu lange war und zum Verwöhnen gibt es 
den ultimativen Frischekick: ein Bodysplash bringt
Abkühlung für Gesicht und Körper.
Alle Rezepte werden individuell auf Sie und Ihre 
Haut abgestimmt und vieles davon haben Sie in 
Garten oder Küche!
Bitte bringen Sie ein kleines Schraubdeckelglas mit.
Die Materialkosten betragen 8,- EUR und sind in der 
Kursgebühr enthalten.
  
  4391   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Fr., 28.06.2024, 16.00-18.00 Uhr (1x)   
22,50 EUR, ermäßigt 19,- EUR
     Andrea Maug

  

Unsere Leistungen:
Beratung zu allen Arzneimittelfragen und Ernährungsberatung
zertifizierte Reise- und Impfberatung
Anmessen von Kompressionsstrümpfen und Bandagen, auch bei Ihnen zu 
Hause
Überprüfung Ihrer Haus- und Reiseapotheke
Messen von Blutdruck und Blutwerten
Verleih von elektrischen Inhalationsgeräten, Babywaagen, elektrischen 
Milchpumpen, Blutdruckmessgeräten 
Botendienst
Durchgehende Öffnungszeiten

von 8.00 - 18.30 Uhr, Samstag 8.00 - 13.30 Uhr

Wir sind QMS zertifiziert nach DIN EN ISO 9001:2008

Inh. Stefan Meyer e.K. 
 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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Aqua-Fitness

     Aqua-Fitness
ein Wassergymnastikangebot im tiefen 
Wasser
Mit Hilfe von Auftriebsgürteln "schweben" Sie im 
tiefen Wasser, die besonderen Eigenschaften des 
Wassers dienen dabei quasi als Trainingsgeräte:
Auftrieb:
Ihr Körpergewicht wird um 90 % reduziert, dadurch 
entlasten Sie Ihren Halte- und Bewegungsapparat 
und die Bewegungen werden gedämpft. Die Mus-
keln lockern und entspannen sich.
Wasserwiderstand:
Da in alle Richtungen gegen den Wasserwiderstand 
gearbeitet wird, kräftigen Sie Ihre Muskulatur be-
sonders in den Armen, Beinen und Oberkörper.
Hydrostatischer Druck:
Das Wasser übt Druck von allen Seiten auf Ihren 
Körper aus. Dadurch wird der venöse Blutdruckfl uss 
von der Peripherie zum Herzen erhöht und das Herz 
kann ökonomischer arbeiten. Automatisch sinkt die 
Pulsfrequenz um 10 bis 20 Schläge pro Minute. Sie 
atmen tiefer aus, verstärkter ein und trainieren ne-
benbei die Atemmuskulatur.

  Aqua-Fitness für Einsteigende
          
  4411A   Lengerich, Hallenbad

   di., ab 23.01.2024, 18.00-18.45 Uhr (14x)
   56,- EUR, ermäßigt 42,- EUR
     Sina Hammann, Andreas Schmiedle

  
       Aqua-Fitness für Fortgeschrittene
        
  4411B   Lengerich, Hallenbad

   di., ab 23.01.2024, 19.00-19.45 Uhr (14x)
   56,- EUR, ermäßigt 42,- EUR
     Sina Hammann, Andreas Schmiedle

  
       Aqua-Fitness für Einsteigende und 
Fortgeschrittene
        
  4411C   Lengerich, Hallenbad

   fr., ab 26.01.2024, 13.15-14.00 Uhr (14x)
   56,- EUR, ermäßigt 42,- EUR
     Andreas Schmiedle, Meik Runde

   Aqua-Fitness
     Aqua-Fitness ist ein Freizeitsport, der als Ganzkör-
pertraining defi niert werden kann. Die Hauptzie-
le vom Aqua-Fitness sind die Verbesserung der 
Beweglichkeit, der Kraft und Ausdauer sowie der 
Koordination. Zudem übt  Aqua-Fitness eine gewe-
bestraff ende Wirkung aus und stärkt das Immun-
system. Musik erhöht dabei die Motivation zum 
Auspowern und sorgt für Freude an der Bewegung.

            
  4414   Lienen, Hallenbad

   do., ab 25.01.2024, 19.00-19.45 Uhr (8x)
   32,- EUR, ermäßigt 24,- EUR
     Veronika Lehmann

  

Sina Hammann und Andreas Schmiedle
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Wassergymnastik

Wassergymnastik
     Die Gymnastik im Wasser schont Muskeln, Sehnen 
und Gelenke und ermöglicht eine sanfte, kontrol-
lierte und stauchungsfreie Bewegungsausführung. 
Ein regelmäßiges Wassertraining im schultertiefen 
Wasser fördert das Allgemeinbefi nden, das seeli-
sche Gleichgewicht und schenkt auf jeden Fall gute 
Laune. Die Übungen eignen sich für Frauen und 
Männer jeden Alters. Wir empfehlen Ihnen, ein Ge-
tränk mitzubringen.
  
  4421   Lengerich, Schule in der Widum

   mo., ab 22.01.2024, 16.00-16.45 Uhr (12x)
   60,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
     Günter Schäperklaus

  
    4431   Lengerich, Hallenbad

   di., ab 23.01.2024, 20.00-20.45 Uhr (14x)
   56,- EUR, ermäßigt 42,- EUR
     Sina Hammann, Andreas Schmiedle

  
    4444   Lienen, Hallenbad

   do., ab 25.01.2024, 18.00-18.45 Uhr (8x)
   32,- EUR, ermäßigt 24,- EUR
     Veronika Lehmann

  

Teilnehmende 

in den Hallenbädern 

Lengerich und  Lienen zahlen neben der 

Kursgebühr 

den Eintritt ins Hallenbad. 

Einzeleintrittskarte:    

3,- EUR, ermäßigt   2,- EUR

10er Mehrfachkarte: 

27,- EUR, ermäßigt 18,- EUR
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Golf

Erlernen Sie Golf!
       Platzreifekurs in Kooperation mit der Golf-
anlage Ladbergen
     
        Genieße in einer kleinen Gruppe deine ersten 
Schritte in den Golfsport und nimm eine Auszeit in 
der Natur. Golf ist nicht nur eine echte sportliche 
Herausforderung, sondern sorgt auch dafür, dass 
Du körperlich und geistig gesund bleibst. Du bist an 
der frischen Luft und knüpfst neue Kontakte. Golf 
ist für jedes Alter geeignet.
Auf der Golfanlage Ladbergen lernst Du in ent-
spannter und familiärer Atmosphäre die verschie-
denen Techniken, wie Abschlag, Pitching, Chipping, 
Putting und das Bunkerspiel kennen.
Der Einstieg ist viel einfacher, als Du denkst. Du be-
nötigst nur sportliche Kleidung und gute Laune. 
Wenn Du den Platzreifekurs erfolgreich in Theorie 
und Praxis abgeschlossen hast, kannst Du die Golf-
plätze weltweit erobern.
Der Kurs umfasst 10 Trainingseinheiten. 
Der zusätzliche Termin für den theoretischen Unter-
richt wird mit den Teilnehmenden abgesprochen.
Außerdem beinhaltet der Kurs folgende Leistun-
gen:

• Regelkunde
• Kostenlose Schläger während des Kurses 
• Kostenlose Nutzung der Übungsanlagen auch 

zwischen den Trainingseinheiten 
Das erste Treff en ist auf der Golfanlage Ladbergen 
15 Minuten vor Beginn des Kurses.

      4513A   Ladbergen, Öff entliche Golfanlage
   Der Kurs besteht aus 9 Terminen:
 So., 14.04.2024, 14.00-15.30 Uhr
 So., 21.04.2024, 14.00-15.30 Uhr
 So., 28.04.2024, 16.00-17.30 Uhr
 So., 05.05.2024, 16.00-17.30 Uhr
 So., 12.05.2024, 14.00-15.30 Uhr
 So., 19.05.2024, 14.00-15.30 Uhr
 So., 26.05.2024, 14.00-15.30 Uhr
 So., 02.06.2024, 16.00-17.30 Uhr
 So., 09.06.2024, 14.00-17.00 Uhr
   300,- EUR, ohne Ermäßigung
     Joseph Awuku

  

    4513B    Ladbergen, Öff entliche Golfanlage
   Der Kurs besteht aus 9 Terminen:
 Fr., 10.05.2024, 18.00-19.30 Uhr
 Fr., 17.05.2024, 18.00-19.30 Uhr
 Fr., 24.05.2024, 18.00-19.30 Uhr
 Fr., 31.05.2024, 18.00-19.30 Uhr
 Fr., 07.06.2024, 18.00-19.30 Uhr
 Fr., 14.06.2024, 18.00-19.30 Uhr
 Fr., 21.06.2024, 18.00-19.30 Uhr
 Fr., 28.06.2024, 18.00-19.30 Uhr
 So., 07.07.2024, 16.00-19.00 Uhr
   300,- EUR, ohne Ermäßigung
     Joseph Awuku
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PedelecGolf

  Let's Golf - Schnuppergolfen
        in Kooperation mit dem Golfclub Habichts-
wald e.V.
Dieser 2-stündige Schnupperkurs bietet Ihnen die 
Möglichkeit, sich von der Faszination des Golfsports 
begeistern zu lassen. Halten Sie den Schläger, tes-
ten Sie die verschiedenen Schlagtechniken und 
entwickeln Sie die Sucht, den Ball fl iegen zu lassen. 
Gehen Sie unter Anleitung unseres Golfprofessio-
nals Malte Preuß auf die einzigartige Reise zu Ihrem 
ersten Schlag. Erleben Sie dieses einmalige Gefühl, 
das für einen kurzen Augenblick alles andere in den 
Schatten stellt. 
Schläger und Bälle werden gestellt. Sie brauchen 
nur bequemes Schuhwerk und zwei Stunden Zeit, 
die Sie an der frischen Luft in einer abwechslungs-
reichen Naturlandschaft mit netten Menschen ver-
bringen.

      
  4516A   Westerkappeln, 
 Golfclub Habichtswald e.V.

   Sa., 23.03.2024, 11.00-13.00 Uhr (1x)
   20,- EUR, ohne Ermäßigung
     Golfclub Habichtswald e.V.

  
    4516B   Westerkappeln,
 Golfclub Habichtswald e.V.

   So., 21.04.2024, 11.00-13.00 Uhr (1x)
   20,- EUR, ohne Ermäßigung
     Golfclub Habichtswald e.V.

  

         Fit und sicher mit dem Pedelec
      Theorie und Praxis - Ein Workshop in 
Kooperation mit der Verkehrswacht 
Münster e.V.
    Das Pedelec ist nicht nur ein umweltschonendes 
Verkehrsmittel für Fahrten in die nähere Umge-
bung, sondern auch ein ideales Fitnessgerät für 
Menschen jeden Alters. Dabei kann die tägliche 
Routine ebenso wie mangelnde Praxis dazu führen, 
dass man nicht richtig oder zu spät im Straßenver-
kehr reagiert. Viele Nutzende unterschätzen die 
durch die höhere Geschwindigkeit verlängerten 
Bremswege und das erhöhte Gewicht der Pedelecs. 
Besonders betroff en von schweren Unfällen sind äl-
tere Verkehrsteilnehmende.
In dem Kurs erhalten Sie die Möglichkeit, Grundla-
gen und Anforderungen der Pedelec-Nutzung zu 
trainieren und körperliche und geistige Anforde-
rungen zu verbessern.
In einem theoretischen Einstieg in den Räumlichkei-
ten der VHS Lengerich werden Ihnen neue gesetzli-
che Bestimmungen vermittelt sowie unterschiedli-
che Techniken und Antriebssysteme wie auch der 
richtige Umgang damit vorgestellt. Anschließend 
wird das Gelernte in einem praktischen Teil in den 
Alltag transferiert. Bei einer gemeinsamen Fahr-
stunde lernen Sie richtig zu bremsen und Gefahren 
im Straßenverkehr mit dem Pedelec einzuschätzen.
Voraussetzung zur Teilnahme am Workshop ist die 
Mitnahme des eigenen Pedelecs. Bitte bringen Sie 
zudem Helm und ggf. ein Getränk mit. Treff punkt ist 
an der Volkshochschule Lengerich.
  
  4521   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Di., 19.03.2024, 14.30-17.30 Uhr (1x)
   9,- EUR, ermäßigt 7,- EUR
     Christoph Becker
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FitnessAmerican Football

       Touchdowns und Tackles: 
Die Grundlagen des American Football - ein 
Vortrag in Kooperation mit den OSC Tigers 
Osnabrück

        Dieser Vortrag bietet einen faszinierenden Einblick 
in die Welt des American Football. Wir werden die 
grundlegenden Regeln des Sports erkunden und 
dabei einen besonderen Fokus auf die Unterschie-
de zwischen dem American Football in den USA 
und Deutschland legen. Mit anschaulichen Beispie-
len aus verschiedenen Spielzügen werden wir die 
strategischen Aspekte des Spiels veranschaulichen. 
Ob Sie bereits ein Football-Fan sind oder sich ein-
fach für diesen faszinierenden Sport interessieren, 
dieser Vortrag wird Ihnen ein besseres Verständnis 
für die Grundlagen und die Faszination des Ameri-
can Football vermitteln.
  
  4521A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Mo., 29.01.2024, 19.00-20.00 Uhr (1x)
   7,- EUR, ermäßigt 5,50 EUR
     Mauricio Godinho Pinto, 
Björn Schaumberg

  

Fit am Morgen
     Gemeinsam den Tag aktiv beginnen! Dieser Kurs 
richtet sich an alle, die Spaß an der Bewegung 
haben und ihr körperliches Wohlbefi nden in den 
Mittelpunkt stellen. Der abwechslungsreiche Kurs 
beinhaltet Übungen zur Dehnung und Kräftigung 
von Bauch- und Rückenmuskulatur, Bein- und Po-
Training und Einheiten zur Verbesserung der Koor-
dination. Eine Entspannungsübung zum Abschluss 
lässt Sie erfrischt in den Tag starten. Die Übungen 
orientieren sich an dem Leistungsvermögen der 
Kursteilnehmenden. 
Bitte bringen Sie eine Übungsmatte, bequeme 
Kleidung und Gymnastik- bzw. Sportschuhe mit. 
Sollten Sie sich eine VHS-eigene Übungsmatte aus-
leihen, bringen Sie bitte eine große Decke oder ein 
großes Badetuch zum Abdecken der Matte mit.

  
          
  4613A   Ladbergen, Sporthalle II - Rottsporthalle

   mi., ab 24.01.2024, 8.30-9.30 Uhr (9x)
   51,- EUR, ermäßigt 38,50 EUR
     Stefanie Schmidt-Stolze

  
    4613B   Ladbergen, Sporthalle II - Rottsporthalle

   mi., ab 17.04.2024, 8.30-9.30 Uhr (10x)
   57,- EUR, ermäßigt 43,- EUR
     Stefanie Schmidt-Stolze

  
    4613C   Ladbergen, Sporthalle II - Rottsporthalle

   mi., ab 24.01.2024, 10.30-11.15 Uhr (9x)
   38,50 EUR, ermäßigt 29,- EUR
     Stefanie Schmidt-Stolze

  
    4613D   Ladbergen, Sporthalle II - Rottsporthalle

   mi., ab 17.04.2024, 10.30-11.15 Uhr (10x)
   42,50 EUR, ermäßigt 32,- EUR
     Stefanie Schmidt-Stolze
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Rundum fi t -  für Männer
       Gesunde Bewegung setzt sich aus Kraft, Ausdauer, 
Beweglichkeit und Koordination zusammen. Diese 
Komponenten werden wir in jeder Stunde berück-
sichtigen. Mit verschiedenen Materialien (Hanteln, 
Bällen, Matten ...) und viel Spaß in der Gruppe wird 
wöchentlich trainiert. Außerdem gibt es nützliche 
Tipps für eine gesunde Lebensweise.
Bitte bringen Sie eine Übungsmatte und bequeme 
(Sport)- Kleidung mit. Sollten Sie sich eine VHS-
eigene Übungsmatte ausleihen, bringen Sie bitte 
eine große Decke oder ein großes Badetuch zum 
Abdecken der Matte mit.

  
          
  4623A   Ladbergen, Sporthalle II - Rottsporthalle

   mi., ab 24.01.2024, 9.30-10.30 Uhr (9x)
   51,- EUR, ermäßigt 38,50 EUR
     Stefanie Schmidt-Stolze

  
    4623B   Ladbergen, Sporthalle II - Rottsporthalle

   mi., ab 17.04.2024, 9.30-10.30 Uhr (10x)
   57,- EUR, ermäßigt 43,- EUR
     Stefanie Schmidt-Stolze

Fit und vital ab 50+  
        Bewegung beugt gesundheitlichen Einschrän-
kungen vor! Dieser Kurs bietet ein vergnügliches 
Rundum-Training, das Ihre Muskeln stärkt, Herz- 
und Kreislauf fi t macht und Koordination, Beweg-
lichkeit und Gleichgewichtsgefühl verbessert. Der 
Einsatz von Kleinhanteln oder Terrabändern und 
Entspannungsübungen auf der Fitnessmatte run-
den das Angebot ab. Der Kurs wird individuell auf 
die Bedürfnisse und Fähigkeiten der Teilnehmen-
den abgestimmt. Je nach Krankenvorgeschichte 
besprechen Sie bitte die Teilnahme mit Ihrem Arzt. 
Sport-Einsteigende sind erwünscht. Der Kurs bein-
haltet Übungen im Stehen und auf der Matte.
Bitte bringen Sie eine Übungsmatte, ein Handtuch, 
ein Getränk, bequeme Kleidung und Gymnastik- 
bzw. Sportschuhe mit. Sollten Sie sich eine VHS-
eigene Übungsmatte ausleihen, bringen Sie bitte 
eine große Decke oder ein großes Badetuch zum 
Abdecken der Matte mit.

              
  4631A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 25.01.2024, 9.00-10.00 Uhr (9x)
   51,- EUR, ermäßigt 38,50 EUR
     Stefanie Schmidt-Stolze

  
    4631B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 18.04.2024, 9.00-10.00 Uhr (9x)
   51,- EUR, ermäßigt 38,50 EUR
     Stefanie Schmidt-Stolze

  
          Fit und vital ab 60+
            
  4631C   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 25.01.2024, 10.00-11.00 Uhr (9x)
   51,- EUR, ermäßigt 38,50 EUR
     Stefanie Schmidt-Stolze

  
    4631D   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 18.04.2024, 10.00-11.00 Uhr (9x)
   51,- EUR, ermäßigt 38,50 EUR
     Stefanie Schmidt-Stolze
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          Seniorensport für Frauen ab 65+
              4642A    Brochterbeck, 

Pfarrheim St. Peter und Paul     
fr., ab 05.01.2024, 9.00-10.00 Uhr (12x)

   gebührenfrei
     Stefanie Schmidt-Stolze

  
    4642B   Brochterbeck, 

Pfarrheim St. Peter und Paul
   fr., ab 19.04.2024, 9.00-10.00 Uhr (8x)
Kurs fällt am 10.05., 17.05. und 31.05. aus

   gebührenfrei
     Stefanie Schmidt-Stolze

  
        

  Seniorensport für Männer ab 65+
            
  4642C   Brochterbeck, 

Pfarrheim St. Peter und Paul
   fr., ab 05.01.2024, 10.00-11.00 Uhr (12x)
   gebührenfrei
     Stefanie Schmidt-Stolze

  
    4642D   Brochterbeck, 

Pfarrheim St. Peter und Paul
   fr., ab 19.04.2024, 10.00-11.00 Uhr (8x)
Kurs fällt am 10.05., 17.05. und 31.05. aus

   gebührenfrei
     Stefanie Schmidt-Stolze

  

Fitness-Mix
       Eine Mischung aus Herz-Kreislauf-Training und an-
schließendem intensiven Muskelaufbauprogramm. 
Ein leichtes Workout mit einfachen Bewegungsfol-
gen bringt nicht nur Spaß, sondern ist auch sehr 
schweißtreibend. 
U. a. leichte Gewichte oder Tubes straff en den kom-
pletten Körper und bauen Muskulatur auf; Step-
Brett-Training, Pilates oder Pezziball bringen Ab-
wechslung ins Training und fordern heraus. Ziel ist 
neben der Stabilisierung und Stärkung der Musku-
latur auch die Förderung der Koordination und die 
Verbesserung des Körpergefühls.
Bitte bringen Sie eine Übungsmatte, bequeme 
Sportkleidung, Hallenturnschuhe, ein Handtuch 
und evtl. ein Getränk mit. Sollten Sie sich eine VHS-
eigene Übungsmatte ausleihen, bringen Sie bitte 
eine große Decke oder ein großes Badetuch zum 
Abdecken der Matte mit.

            

  4651A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
   mo., ab 22.01.2024, 18.15-19.15 Uhr (8x)
   43,- EUR, ermäßigt 32,50 EUR
     Birgit Tennigkeit-Kahl

  
    4651B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 24.01.2024, 18.00-18.45 Uhr (9x)
   36,- EUR, ermäßigt 27,- EUR
     Birgit Tennigkeit-Kahl

  
    4651C   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 24.01.2024, 19.00-19.45 Uhr (9x)
   36,- EUR, ermäßigt 27,- EUR
     Birgit Tennigkeit-Kahl

  

Fitness-Mix: Kurse vor Ostern

idt-S

Bitte bringen Sie bequeme 

(Sport-)Kleidung mit.
Anmeldungen nimmt das

Familienzentrum in Brochter-

beck, Tel. 05455/321 entgegen.
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Bodyworkout
                Es erwarten Sie Fitnessübungen mit Musik für ver-
schiedene Muskelgruppen und Problemzonen wie 
z.B. Bauch, Beine und Po. Im Kurs werden Tubes 
(ähnlich wie Terra-Bänder) für Dehn- und Kräfti-
gungsübungen eingesetzt. Außerdem werden 
unterschiedliche Entspannungsübungen durchge-
führt.
Bitte bringen Sie eine Übungsmatte, Sportkleidung 
und Turnschuhe mit. Sollten Sie sich eine VHS-eige-
ne Übungsmatte ausleihen, bringen Sie bitte eine 
große Decke oder ein großes Badetuch zum Abde-
cken der Matte mit.
  
  4666A   Westerkappeln, VHS-Haus

   mo., ab 22.01.2024, 18.30-19.15 Uhr (8x)
   32,- EUR, ermäßigt 24,- EUR
     Michaela Kümper

  
    4666B   Westerkappeln, VHS-Haus

   mo., ab 22.01.2024, 19.30-20.15 Uhr (8x)
   32,- EUR, ermäßigt 24,- EUR
     Michaela Kümper

  
    4666C   Westerkappeln, VHS-Haus

   mo., ab 08.04.2024, 18.30-19.15 Uhr (11x)
   44,- EUR, ermäßigt 33,- EUR
     Michaela Kümper

  
    4666D   Westerkappeln, VHS-Haus

   mo., ab 08.04.2024, 19.30-20.15 Uhr (11x)
   44,- EUR, ermäßigt 33,- EUR
     Michaela Kümper

  

    
4651D   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 08.04.2024, 18.15-19.15 Uhr (11x)
   59,- EUR, ermäßigt 44,50 EUR
     Birgit Tennigkeit-Kahl

  
    4651E   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 10.04.2024, 18.00-18.45 Uhr (10x)
Kurs fällt am 22.05 aus.
   40,- EUR, ermäßigt 30,- EUR
     Birgit Tennigkeit-Kahl

  
    4651F   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 10.04.2024, 19.00-19.45 Uhr (10x)
   40,- EUR, ermäßigt 30,- EUR
Kurs fällt am 22.05 aus.
     Birgit Tennigkeit-Kahl

  Step-Aerobic / Muskeltraining
        Step-Aerobic ist ein dynamisches Fitnesstraining 
auf dem Step-Brett mit rhythmischen Bewegungen 
zu motivierender Musik. Die Grundelemente sind 
hauptsächlich (aerobe) Ausdauer und Koordinati-
on. Die in einer Choreografi e zusammengestellten 
Übungen sind eine Mischung aus klassischer Gym-
nastik und Tanz.
Ziel ist neben der Stabilisierung und Stärkung der 
Muskulatur auch die Förderung der Koordination 
und die Verbesserung des Körpergefühls.
Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung, feste 
Aerobic-/Hallenturnschuhe, ein Handtuch und evtl. 
ein Getränk mit. Leichte Stepp-Aerobic-Kenntnisse 
sollten vorhanden sein.

              
  4661A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 23.01.2024, 18.15-19.15 Uhr (9x)
   48,- EUR, ermäßigt 36,- EUR
     Birgit Tennigkeit-Kahl

  
    4661B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 09.04.2024, 18.15-19.15 Uhr (11x)
   59,- EUR, ermäßigt 44,50 EUR
     Birgit Tennigkeit-Kahl

   

Fitness-Mix: Kurse nach Ostern
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Pilates
       Pilates ist eine Trainingsmethode, die mit Ganzkör-
per-Übungen gleichermaßen Kraft, Flexibilität und 
Koordination verbessert. Der Kraftaufbau erfolgt 
von innen nach außen. Trainiert werden dabei die 
tief liegenden Bauchmuskeln, die Beckenboden-
muskulatur und die kleinen Stabilisierungsmuskeln 
rund um die Wirbelsäule. Die Pilates-Methode ver-
bessert die Körperhaltung, die Muskelbalance und 
das allgemeine Körpergefühl. Die Bewegungen auf 
der Matte werden in Verbindung mit der Atmung 
sehr bewusst und konzentriert ausgeführt, so dass 
gleichermaßen Körper und Geist harmonisiert wer-
den. 
Wirkungsweise:

• Straff erer, beweglicherer Körper
• Balance von Körper und Geist
• Vorbeugung gegen Osteoporose
• Präventiv bei Rückenproblemen
• Mehr Bewegungseffi  zienz im Alltag
• Leistungssteigerung bei anderen Sportarten.

Da man in der dunklen Jahreszeit auch bei unbe-
ständigem Wetter gerne mal zu Hause bleibt, fi ndet 
der Pilates-Kurs vor den Osterferien online statt.
Nach den Ferien freut sich die Kursleiterin auf ein 
Wiedersehen in Präsenz.

  Pilates - Online-Kurs - vor Ostern
        Sie benötigen zu Hause eine Übungsmatte und be-
queme Kleidung.
    
  4672A   ZOOM Meeting (Online-Raum)

   mo., ab 22.01.2024, 19.50-20.50 Uhr (6x)
   32,- EUR, ermäßigt 24,- EUR
     Katharina Mey

  
       Pilates - ein Präsenzkurs - nach Ostern
        Bitte bringen Sie eine Übungsmatte, Sportkleidung, 
dicke Socken und Turnschuhe mit. Sollten Sie sich 
eine VHS-eigene Übungsmatte ausleihen, bringen 
Sie bitte eine große Decke oder ein großes Bade-
tuch zum Abdecken der Matte mit.
  
  4672B   Brochterbeck, Familienzentrum

(Kindergarten St. Peter und Paul),   
mo., ab 08.04.2024, 19.50-20.50 Uhr (11x)

   61,50 EUR, ermäßigt 47,- EUR
     Katharina Mey

  

   Pilates - ein Präsenzkurs
Pilates ist eine wirkungsvolle Trainingsmethode für 
den Körper und auch den Geist. Einzelne Muskeln 
oder Muskelpartien werden dabei gezielt aktiviert, 
entspannt oder gedehnt.

    4681A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
   mi., ab 24.01.2024, 11.00-12.00 Uhr (8x)
   43,- EUR, ermäßigt 32,50 EUR
     Monique Mündelein

  
    4681B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 10.04.2024, 11.00-12.00 Uhr (11x)
   59,- EUR, ermäßigt 44,50 EUR
     Monique Mündelein

  
    4681C   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   fr., ab 26.01.2024, 17.30-18.30 Uhr (8x)
   43,- EUR, ermäßigt 32,50 EUR
     Monique Mündelein

  
    4681D   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   fr., ab 12.04.2024, 17.30-18.30 Uhr (12x)
der Kurs fi ndet am 10.05. und am 31.05 statt!

   64,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
     Monique Mündelein

  
    4685A   Lotte, Haus Hehwerth

   do., ab 01.02.2024, 11.15-12.15 Uhr (6x)
   32,- EUR, ermäßigt 24,- EUR
 am 22.02.2024 fi ndet der Kurs nicht statt.
     Monique Mündelein

  
    4685B   Lotte, Haus Hehwerth

   do., ab 11.04.2024, 11.15-12.15 Uhr (10x)
   53,50 EUR, ermäßigt 33,- EUR
     Monique Mündelein
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Pilates

    

   

Pilates - ein Präsenzkurs

4685C   Lotte, CJD Kindertagesstätte Lotte
   do., ab 25.01.2024, 15.45-16.45 Uhr (8x)
   43,- EUR, ermäßigt 33,- EUR
     Monique Mündelein

  
    4685D   Lotte, CJD Kindertagesstätte Lotte

   do., ab 11.04.2024, 15.45-16.45 Uhr (10x)
   53,50 EUR, ermäßigt 33,- EUR
     Monique Mündelein

  Mit Pilates ins Wochenende
ein Online-Kurs
               Starten Sie in diesem Kurs ganz stressfrei in das 
anstehende Wochenende. Pilates ist eine wirkungs-
volle Trainingsmethode für den Körper und auch 
den Geist. Einzelne Muskeln oder Muskelpartien 
werden dabei gezielt aktiviert, entspannt oder ge-
dehnt. Lassen Sie die anstrengende Woche hinter 
sich und gehen Sie ausgeruht und bewegt in das 
Wochenende.
Für den Online-Kurs benötigen Sie zu Hause eine 
Übungsmatte und bequeme Kleidung.

      4691A   ZOOM Meeting (Online-Raum)
   fr., ab 26.01.2024, 19.00-20.00 Uhr (8x)
   43,- EUR, ermäßigt 32,50 EUR
     Monique Mündelein

  
    4691B   ZOOM Meeting (Online-Raum)

   fr., ab 12.04.2024, 19.00-20.00 Uhr (12x)
   64,- EUR, ermäßigt 48,- EUR
     Monique Mündelein

  Pilates 
- ein Hybridkurs zum Kennenlernen     in 
Kooperation mit der VHS Lüdinghausen
       Pilates ist eine wirkungsvolle Trainingsmethode für 
den Körper und auch den Geist. Einzelne Muskeln 
oder Muskelpartien werden dabei gezielt aktiviert, 
entspannt oder gedehnt. In diesem Kurs lernen Sie 
an vier Terminen intensive, aber sanfte Ganzkörper-
übungen kennen, die insbesondere tiefl iegende 
Bauchmuskeln, die Beckenbodenmuskulatur und 
die kleinen Stabilisierungsmuskeln rund um die 
Wirbelsäule trainieren. 
Besonders an dem hybriden Kursformat: Sie kön-
nen entweder online von zu Hause aus oder aber 
vor Ort in Präsenz am Kurs teilnehmen. Der Hybrid-
kurs ermöglicht Ihnen also eine ortsunabhängige 
und fl exible Teilnahme, die Sie auf Ihren jeweiligen 
Tagesverlauf abstimmen können. 
Für die Teilnahme von zu Hause aus benötigen Sie 
eine Übungsmatte, bequeme Kleidung und eine 
stabile Internetverbindung. Die Zugangsdaten 
erhalten Sie bei Ihrer Anmeldung. Bitte bringen 
Sie bei einer Teilnahme vor Ort in Lengerich eine 
Übungsmatte, Sportkleidung und Turnschuhe mit. 
Sollten Sie sich eine VHS-eigene Übungsmatte aus-
leihen, bringen Sie bitte eine große Decke oder ein 
großes Badetuch zum Abdecken der Matte mit.
Der Kurs fi ndet in Kooperation mit dem Volkshoch-
schulkreis Lüdinghausen statt. Teilnehmende aus 
dem Zweckverband der Volkshochschule Lenge-
rich können sowohl von zu Hause aus als auch vor 
Ort teilnehmen. Teilnehmende aus dem Volkshoch-
schulkreis Lüdinghausen können die Möglichkeit 
der Online-Teilnahme nutzen.

          
  4691C   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 06.02.2024, 20.15-21.15 Uhr (6x)
   42,- EUR, ermäßigt 31,50 EUR
     Monique Mündelein

  
    4691D   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 16.04.2024, 20.15-21.15 Uhr (9x)
   63,- EUR, ermäßigt 47,50 EUR
     Monique Mündelein

  

AH4685C und AH4685D fi nden in der CJD 
Kindertagesstätte Lotte statt. Bitte beach-
ten Sie, dass die Kurse in Lotte-Wersen, 
Hoher Esch 12 starten. Im Laufe des Se-
mesters zieht die Kita nach Lotte-Büren 
um. Die genaue Adresse geben wir Ihnen 
bekannt, sobald der Umzug erfolgt. Bitte 
bringen Sie eine eigene Übungsmatte, 
Sportkleidung und Turnschuhe mit.
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TanzFitness

Faszien-Fitness
        Die Faszien sind unser Bindegewebe, das stabil, 
elastisch und eine aus mehreren Schichten beste-
hende Faserhülle ist. Es umschließt unsere Kno-
chen, Muskeln, Nerven sowie Organe und stützt 
den Körper. Zudem üben Faszien einen großen 
Einfl uss auf unseren Bewegungsapparat aus. Mit-
hilfe einer Faszienrolle lernen Sie,  Verklebungen 
und Verspannungen zu lösen. Eine vermehrte Be-
wegungsfreiheit entsteht sowie eine verbesserte 
Gewebedurchblutung.
Bitte bringen Sie eine Übungsmatte, bequeme Klei-
dung, warme Socken, ein Handtuch und ein Getränk 
mit. Sollten Sie sich eine VHS-eigene Übungsmatte 
ausleihen, bringen Sie bitte eine große Decke oder 
ein großes Badetuch zum Abdecken der Matte mit.

              
  4695A   Lotte, Haus Hehwerth

   do., ab 01.02.2024, 10.00-11.00 Uhr (6x)
   32,- EUR, ermäßigt 24,- EUR
 am 22.02.2024 fi ndet der Kurs nicht statt
     Monique Mündelein

  
    4695B   Lotte, Haus Hehwerth

   do., ab 11.04.2024, 10.00-11.00 Uhr (10x)
   57,50 EUR, ermäßigt 43,50 EUR
     Monique Mündelein

  

      Tanzworkshop der verschiedenen
Tanzstile
        Latin-American, Lyrical Jazz, Musical Jazz, Ballett, 
Stepptanz und HipHop? 
Verschiedene Tanzstile verschmelzen am Ende zu 
einer einzigen Choreografi e. Die Techniken der ein-
zelnen Stile werden im Workshop herausgearbeitet, 
ebenso ihre Besonderheiten, Ästhetik und Schwer-
punkte. Es gibt nur einen Weg herauszufi nden, was 
alle verbindet: Tanzen!!!
Der Workshop ist altersunabhängig und wird auf 
jede teilnehmende Person individuell zugeschnit-
ten.
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, ein Getränk 
und ggf. einen kleinen Snack mit. Getanzt wird in 
Tanzschuhen, mit Socken oder barfuß.
  
  4721   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 03.02.2024, 10.00-14.00 Uhr (1x)
   42,50 EUR, ohne Ermäßigung
    Ulrike Teepe

          Einführung in den Stepptanz
          Stepptanz! Rhytmus in den Körper!
Wir steppen in Socken oder fl achen Schuhen mit 
Ledersohlen. Die einzelnen Grundelemente lassen 
sich leicht zu Rhytmussequenzen verbinden. Wenn 
die Füße den Takt vorgeben, tanzt auch alles ande-
re.
Bitte bringen Sie stabile Socken ohne Noppen, fl a-
che Schuhe mit Ledersohle und bequeme Kleidung 
mit. Sie benötigen keine Steppschuhe.
  
  4711   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 08.06.2024, 14.00-17.00 Uhr (1x)
   32,- EUR, ohne Ermäßigung
     Ulrike Teepe

Hinweis:

Angebote 

Orientalischer Tanz

siehe Seite 69
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ErnährungPsychologie

               Psychologie in der Klimakrise
einen nachhaltigen Umgang 
mit uns, einander und der 
Welt fi nden

        Die Klimakrise ist in aller Munde - aber was bedeu-
tet sie eigentlich für unser persönliches Wohlerge-
hen? Welche emotionalen Reaktionen löst sie bei 
uns aus? Welche Strategien helfen uns, damit um-
zugehen? Und können wir vielleicht mithilfe dieser 
Strategien noch einen Schritt weitergehen und 
selbst aktiv werden? 
Anhand einer Mischung aus umweltpsychologi-
schen Erkenntnissen und interaktiven Formaten für 
Austausch und Refl exion vermittelt dieser Work-
shop Wissen, um den Menschen in der Klimakrise 
besser zu verstehen und so selbst eff ektiver und 
nachhaltiger ins Handeln zu kommen.
Franca Bruder studiert im Master Arbeits-, Umwelt-, 
und Gesundheitspsychologie an der Bergischen 
Universität Wuppertal und ist Teil des Wandelwerks. 
Das Wandelwerk ist ein Verein von Psycholog*innen, 
der in unterschiedlichen Bildungsformaten umwelt-
psychologisches Wissen an Engagierte und Interes-
sierte im Klima- und Umweltschutz weiterträgt. 
Bringen Sie gerne Schreibmaterial mit.
  
  4731   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 20.04.2024, 10.00-13.00 Uhr (1x)
   25,- EUR, ohne Ermäßigung
     Franca Bruder

  

        Emotionales Essen verstehen und über-
winden -         Wenn Gefühle Hunger leiden 
ein hybrider Ernährungsvortrag
    Emotionales Essen heißt, wir beginnen mit körper-
lichem Hunger und können nicht stoppen, wenn 
wir satt sind - oder aber wir beginnen eine Mahlzeit 
gleich ohne Hunger. Meist triff t es uns am Abend.
Stress auf der Arbeit, Streit mit der*dem Partner*in, 
schlechtes Wetter oder einfach nur latentes "Ge-
nervt-Sein" aus scheinbar unersichtlichen Gründen 
- egal, was es ist, das uns aus unserer Balance wirft, 
schnell kommt der Griff  zum Schokoriegel, der 
Chipstüte oder dem vierten Käsebrötchen. Hier er-
fahren Sie, warum viele von uns essen wollen, wenn 
wir aus der inneren Fassung geraten und welche 
Wege es gibt, aktiv damit umzugehen.
Der Vortrag wird in hybrider Form angeboten. Das 
heißt, Sie können entweder online von zu Hause 
aus oder aber vor Ort in Präsenz am Kurs teilneh-
men. Geben Sie bei der Anmeldung bitte an, ob Sie 
vor Ort oder digital teilnehmen möchten.
  
  4741   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Mi., 24.01.2024, 19.00-20.30 Uhr (1x)
   16,50 EUR, ohne Ermäßigung
     Janine Dömer

  
        Anti-Stress-Ernährung 
ein hybrider Ernährungsvortrag
          Mit wachsenden Anforderungen sowohl im All-
tag als auch im Berufsleben, steigt zunehmend 
das Stresslevel in der Bevölkerung. Im Trubel wird 
schnell vergessen, dem Körper etwas Gutes zurück-
zugeben. Mit der richtigen Ernährung und Acht-
samkeit kann jeder präventiv gegen Stress vorgehen.
Es erwarten Sie viele Ernährungstipps und Denkan-
stöße, wie die Ernährung auch in stressigen Zeiten 
gesund gestaltet werden kann und wie Sie lernen 
können, bewusster zu essen.
Der Vortrag wird in hybrider Form angeboten. Das 
heißt, Sie können entweder online von zu Hause 
aus oder aber vor Ort in Präsenz am Kurs teilneh-
men. Geben Sie bei der Anmeldung bitte an, ob Sie 
vor Ort oder digital teilnehmen möchten.
  
  4751   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Mi., 14.02.2024, 19.00-20.30 Uhr (1x)
   16,50 EUR, ohne Ermäßigung
     Janine Dömer
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          Hobbybrauen -
Gutes Bier selbst gebraut
          Ziel ist es - und einen besonderen Reiz hat es - wenn 
man mit den eigenen "normalen" Küchengeräten 
und den Zutaten Malz, Wasser, Hopfen und Hefe 
sein eigenes, gutes Bier braut. Gebraut wird nach 
dem Reinheitsgebot und dem Maischeverfahren, 
so dass jede*r Teilnehmende mit ca. 10 bis 12 Litern 
Bier nach Hause fahren kann.
Während der Sud kocht, entführen Sie die Referen-
ten in die Geschichte und Grundlagen des Brau-
vorgangs. Es kann gefachsimpelt werden und die 
Dozenten dürfen mit Fragen gelöchert werden. 
Und natürlich kann auch das eine oder andere Bier 
verkostet werden.
Bitte bringen Sie Geschirrtücher, einen Schwamm, 
Lappen, einen elektrischen 25 Liter Einkochtopf mit 
mindestens 2000 Watt und einen lebensmittelech-
ten, mind. 15 Liter Kunststoff eimer mit Deckel mit. 
Materialkosten und ein Imbiss in Höhe von 32,- EUR 
sind in der Kursgebühr enthalten.

      4801       Lengerich, 
Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg   
Sa., 17.02.2024, 11.00-18.00 Uhr (1x)

   78,- EUR, ohne Ermäßigung
incl. 32,- EUR für Material und Imbiss

     Teutoburger Brauerei
  
    4803   Ladbergen, ehem. Hauptschule

   Sa., 09.03.2024, 11.00-18.00 Uhr (1x)
   78,- EUR, ohne Ermäßigung
incl. 32,- EUR für Material und Imbiss

     Teutoburger Brauerei
  

         Wir kochen ein!

        Wofür ist der Weck Topf in Omas Keller?
Genau, zum Einkochen! Aber wie? 
In dem Kurs werden wir alles 
einkochen und ausprobieren was der Gemüsegar-
ten hergibt. Oder die Bolognese Sauce für die Tage, 
an denen man nicht soviel Zeit hat.
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt ca. 12,50 EUR und 
ist bereits in der Kursgebühr enthalten.
  
  4811   Lengerich, 

Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg, 
   Mo., 22.01.2024, 18.00-21.00 Uhr (1x)
   33,50 EUR, ermäßigt 28,50 EUR
incl. 12,50 Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 
  

       Schnelle Küche für den Alltag
        Frisch kochen, mit wenig Zeit - das geht! Schnell 
und raffi  niert ist kein Widerspruch, wenn es um 
die Alltagsküche geht - selbst unter Zeitmangel! 
Leckere Gerichte für 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. 
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt ca. 12,50 EUR und 
ist bereits in der Kursgebühr enthalten.
  
  4813   Ladbergen, ehem. Hauptschule

   Fr., 26.01.2024, 18.00-21.00 Uhr (1x)
   33,50 EUR, ermäßigt 28,50 EUR
incl. 12,50 EUR Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 
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          Kochen nach "Verrückt nach Meer"
          Vielleicht kennen Sie die Serie und wollten schon 
immer mal mit jemandem vom Schiff  kochen?
Dann haben Sie jetzt die beste Möglichkeit. Sie kön-
nen bei dem Kochkurs etwas von den Schiff sreisen 
nachkochen und gleichzeitig mit Lisa über Schiff s-
Geheimnisse plauschen.
Lisa war bei den Staff eln 3, 4 und 7 von "Verrückt 
nach Meer" und bei der ersten Staff el von "Verrückt 
nach Fluss" dabei.
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Gläser in ver-
schiedenen Größen mit. Die Lebensmittelumlage 
beträgt ca. 12,50 EUR und ist bereits im Kursentgelt 
enthalten.
  
  4822   Tecklenburg, 

Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
   Mi., 07.02.2024, 17.30-20.30 Uhr (1x)
   33,50 EUR, ermäßigt 28,50 EUR
incl. 12,50 EUR Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 
  

       Liebe geht durch den Magen
        Frisch verliebt? Lange in einer Beziehung oder Ehe? 
Oder nur die platonische Liebe zwischen Freunden? 
Zusammen gehen Sie gerne essen oder kochen 
gerne mal zusammen? Dann sind Sie in diesem Kurs 
genau richtig. Wir kochen zusammen und sitzen in 
einer gemütlichen Atmosphäre beieinander und 
kommen in gemeinsame Gespräche.
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt ca. 12,50 EUR und 
ist bereits in der Kursgebühr enthalten.
  
  4831   Lengerich, 

Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg, 
   Di., 13.02.2024, 18.00-21.00 Uhr (1x)
   33,50 EUR, ermäßigt 28,50 EUR
incl. 12,50 EUR Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 

          Pralinenkurs
          Wem beim Anblick kunstvoll verzierter Pralinen 
das Wasser im Mund zusammenläuft, der wird sich 
beim Pralinenkurs richtig wohl fühlen. Das Arbeiten 
mit Schokolade, Nougat, Marzipan oder mit Früch-
ten steht im Mittelpunkt des Kurses, der Gleichge-
sinnte zusammenführt und allen Teilnehmenden 
Einblicke in die Welt der Pralinenherstellung ge-
währt. Im Kurs lernen Sie das süße Handwerk von 
Grund auf kennen, sodass Sie die Pralinen gut zu 
Hause nachmachen können. Sie sind dann auch in 
der Lage, die Herstellung von Pralinen in der eige-
nen Küche anzukurbeln.  
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt ca. 12,50 EUR und 
ist bereits in der Kursgebühr enthalten.
  
  4833   Ladbergen, ehem. Hauptschule

   Sa., 24.02.2024, 18.00-21.00 Uhr (1x)
   33,50 EUR, ermäßigt 28,50 EUR
incl. 12,50 EUR Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 
  

       Ostern genießen
        Gemeinsam Ostern feiern mit Freunden und der 
Familie, sich am ersten Grün draußen und einem fri-
schen Hefezopf auf dem Tisch erfreuen. Wer darauf 
Lust hat, der fi ndet in diesem Kurs die passenden 
festlichen Gerichte.
Bringen Sie bitte eine Schürze, Schreibzeug, ein Ge-
schirrtuch, ein Spültuch und Vorratsdosen mit.
Die Lebensmittelumlage beträgt 11,00 EUR und ist 
in der Kursgebühr enthalten.
  
  4835   Lotte, Gesamtschule Lotte/

Westerkappeln, Standort Lotte
   Di., 12.03.2024, 19.00-22.00 Uhr (1x)
   32,- EUR, ermäßigt 27,- EUR
incl. 11,,- EUR Lebensmittelumlage

     Jutta Gerling
  

Lisa Althoff 
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       Leichte Küche
        Lust auf etwas Gutes zu Essen, aber wenig Zeit und 
Muße, ewig in der Küche zu stehen? Dann haben 
wir in unserem Kochkurs genau die richtigen Blitz-
rezepte, Tricks und Koch-Hacks für Sie. Wir zeigen 
Ihnen vor allem, dass schnelle und einfache Küche 
absolut nicht langweilig und eintönig sein muss. 
Im Gegenteil! Raffi  nierte, moderne und saisonale 
Gerichte, die auch noch Ihren Geldbeutel schonen, 
kommen von jetzt an spielend leicht auf den Teller.
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt ca. 12,50 EUR und 
ist bereits in der Kursgebühr enthalten.
  
  4841   Lengerich,

Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg    
Fr., 15.03.2024, 18.00-21.00 Uhr (1x)

   33,50 EUR, ermäßigt 28,50 EUR
incl. 12,50 EUR Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 
  

        Backen für Ostern
          An Karfreitag isst man Fisch und an Ostern gibt es 
meistens lecker Braten. Das ist klar. Aber nachmit-
tags immer den gleichen Kuchen? Haben Sie Inter-
esse daran, auch mal etwas anderes zu backen? Wie 
backt man ein Lamm mit Eierlikör-Füllung? Oder 
aber gebackene Häschen aus dem Nest? An diesem 
Abend lernen Sie alle Kniff e und Tricks, so dass es 
am Osterfest gelingt.
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Gläser in ver-
schiedenen Größen mit. Die Lebensmittelumlage 
beträgt ca. 12,50 EUR und ist bereits im Kursentgelt 
enthalten.
  
  4842   Tecklenburg,

 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
   Mo., 18.03.2024, 17.30-20.30 Uhr (1x)
   33,50 EUR, ermäßigt 28,50 EUR
incl. 12,50 EUR Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 
  

       Wir kochen aus dem
Kühlschrank

        Reste im Kühlschrank und keine Idee, 
was man damit machen kann? 
Dann bringen Sie diese doch einfach zum Kurs mit 
und wir werden zusammen schauen, was wir Schö-
nes daraus kochen. Bitte bringen Sie neben Ihren 
Lebensmittelresten aus dem Kühlschrank auch Ge-
würze, Öl und eine paar frische Lebensmittel (Ge-
müse) mit..
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt nur 6,- EUR und ist 
bereits in der Kursgebühr enthalten.
  
  4843   Ladbergen, ehem. Hauptschule

   Di., 09.04.2024, 18.00-21.00 Uhr (1x)
   27,- EUR, ermäßigt 22,- EUR
incl. 6,- EUR Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 
  
       Streetfood vom Feinsten
        Snacks für zwischendurch und Gerichte zum Sat-
tessen aus aller Welt: Bei diesen internationalen 
Gerichten fi ndet jede*r ein neues Lieblingsessen. 
Damit jeder Bissen ein klein wenig nach Fernweh 
schmeckt. Damit die Reise bereits am Herd beginnt.
Bringen Sie bitte eine Schürze, Schreibzeug, ein Ge-
schirrtuch, ein Spültuch und Vorratsdosen mit.
Die Lebensmittelumlage beträgt 11,00 EUR und ist 
in der Kursgebühr enthalten.
  
  4845   Lotte, Gesamtschule Lotte/Westerkap  
 peln, Standort Lotte

   Di., 16.04.2024, 19.00-22.00 Uhr (1x)
   32,- EUR, ermäßigt 27,- EUR
incl. 11,- EUR Lebensmittelumlage

     Jutta Gerling
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       Männerherzen höher schlagen lassen
        Das Wichtigste beim Kochen und Essen, ist satt zu 
werden. Und das werden wir zusammen machen. 
Von Burger bis hin zu Spare Ribs: Alles, was das Herz 
begehrt. In diesem Kurs wird Ihnen gezeigt, wie 
schmackhafte Gerichte am einfachsten umgesetzt 
werden können. Natürlich gibt es auch etwas Ge-
müse und Beilagen dazu.
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt ca. 12,50 EUR und 
ist bereits in der Kursgebühr enthalten.
  
  4851   Lengerich, 
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg    
 Di., 30.04.2024, 18.00-21.00 Uhr (1x)

   33,50 EUR, ermäßigt 28,50 EUR
incl. 12,50 EUR Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 
  

       One-Pot Gerichte kochen
        Der "One-Pot"-Trend aus den USA verspricht zeit-
sparende und originelle Rezepte aus nur einem 
Topf. Die Gerichte gehen oft schnell, sind einfach 
und vermeiden viel schmutziges Geschirr. An die-
sem Abend werden wir vielfältige Gerichte mit 
Nudeln, Kartoff eln oder Reis in nur einem Topf zu-
bereiten, die zu Hause leicht nachgemacht werden 
können.
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt ca. 12,50 EUR und 
ist bereits in der Kursgebühr enthalten.
  
  4861   Lengerich, 
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg, 

   Mi., 22.05.2024, 18.00-21.00 Uhr (1x)
   33,50 EUR, ermäßigt 28,50 EUR
incl. 12,50 EUR Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 

         Alles für die Sommerparty
        Für gesellige Weinrunden, warme Sommerabende 
oder große Runden passt nichts besser als kleine, 
leichte Häppchen. Man kann jeden Bissen genie-
ßen und trotzdem alles probieren. Man muss sich 
weder zwischen herzhaft und süß noch warm und 
kalt entscheiden und schlemmt sich durch ein Mini-
Menü aus feurigen Tapas, aromatischen Antipasti 
und süßen Kleinigkeiten. In diesem Kurs erstellen 
wir eigene Snacks, die zum Nachmachen zu Hause 
einladen
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt ca. 12,50 EUR und 
ist bereits in der Kursgebühr enthalten.
  
  4862   Tecklenburg, 
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg

   Mo., 27.05.2024, 17.30-20.30 Uhr (1x)
   33,50 EUR, ermäßigt 28,50 EUR
incl. 12,50 EUR Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 
  

       Den Sommer haltbar 
machen
        Sommer: Einige der schönsten 
Monate im Jahr und eigentlich 
möchten wir die Sommergefühle auch gerne im 
Winter noch haben. In diesem Kurs lernen Sie, sai-
sonale Früchte, Gemüse und vieles Weiteres einzu-
mischen, um im Winter das Glas zu öff nen und das 
Gefühl zu haben, es wäre Sommer.
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt ca. 12,50 EUR und 
ist bereits in der Kursgebühr enthalten.
  
  4863   Ladbergen, ehem. Hauptschule

   Mo., 03.06.2024, 18.00-21.00 Uhr (1x)
   33,50 EUR, ermäßigt 28,50 EUR
incl. 12,50 EUR Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 
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         Gemütliches Kochen in bester
Gesellschaft

        Die besten Partys fi nden in der Küche statt - die ge-
mütlichsten Abende aber auch! Genau das möch-
ten wir an diesem Abend zusammen machen: 
Zusammen kochen, quatschen, lernen und zum 
Schluss gemeinsam essen. Ohne Druck und Stress. 
Einen Abend einfach genießen, in einer netten Run-
de zusammen.
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt ca. 12,50 EUR und 
ist bereits in der Kursgebühr enthalten.
  
  4871   Lengerich,
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg    
 Di., 11.06.2024, 18.00-21.00 Uhr (1x)

   33,50 EUR, ermäßigt 28,50 EUR
incl. 12,50 EUR Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 
  

       Westfälisch mal anders
        Wir alle kennen klassisch westfälisches Essen. Aber 
was erwartet uns, wenn es nur etwas umgestellt 
wird? Wenn in einer leckeren Hochzeitssuppe zum 
Beispiel ein Säckchen mit Einlage auftaucht? "Mal 
anders" triff t es in diesem Kurs genau richtig. An 
diesem Abend schauen wir über den Tellerrand hin-
aus und genießen ein Stückchen Neues.
Bitte bringen Sie eine Schürze, Schreibzeug, zwei 
Geschirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt ca. 12,50 EUR und 
ist bereits in der Kursgebühr enthalten.
  
  4872   Tecklenburg, 
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg

   Mi., 26.06.2024, 17.30-20.30 Uhr (1x)
   33,50 EUR, ermäßigt 28,50 EUR
incl. 12,50 EUR Lebensmittelumlage

     Lisa Althoff 

          Das Geheimnis 
des Räucherns 
- Fische heiß räuchern
          
Ob zu einer Feier oder auch im
kleinen Kreise, ein geräucherter Fisch zu gewis-
sen Zeiten, wie z.B. Karfreitag oder Weihnachten, 
kommt immer gut an. An praktischen Beispielen, 
wie Forelle und Lachs, wird an verschiedenen Räu-
cheröfen gezeigt, wie einfach es ist, Fische heiß zu 
räuchern. Doch auch hier gibt es Regeln, Kniff e und 
auch Rezepte, die man beachten sollte. Lassen Sie 
sich überraschen, welche Süß- und Salzwasserfi -
sche geräuchert werden. Nach der Vorstellung des 
Räucherns wird der Fisch verköstigt. 
Die Lebensmittelumlage beträgt 13,- EUR und ist in 
der Kursgebühr enthalten. Begleitende Unterlagen 
können Sie gegen einen Unkostenbeitrag von 4 
Euro über den Dozenten erhalten. Bitte bringen Sie 
Vorratsdosen mit. Guten Appetit!
  
  4881   Lengerich, VHS, Parkplatz

   Sa., 16.03.2024, 9.30-13.00 Uhr (1x)
   39,50 EUR, ermäßigt 33,- EUR
incl. 13,- EUR Lebensmittelumlage

     Klaus-Peter Lutterbeck
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Elektroinstallation
Beleuchtungstechnik
Antennentechnik
Netzwerktechnik
Elektrogeräte
Kundendienst – Reparatur und Service

      

Elektro 
        Uhlenbusch

Tel.:      05481 / 1799
Inh. M. Uhlenbusch Fax:      05481 / 903358
Tecklenburger Str. 9 E-Mail: info@elektro-uhlenbusch.de
49525 Lengerich                    Internet:     www.elektro-uhlenbusch.de
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Junge VHS
Es informiert und berät Sie: Valentina Beeck, Telefon: 05481 93 88 16, vbeeck@vhs-lengerich.de

       Eins, Zwei, Drei... Acrylmalerei -
        ein Kursangebot für Kinder ab 7 Jahren
    Dieser Workshop ist eine farbenfrohe Einführung 
in das Thema Malerei mit Acryl. Im Workshop wird 
Schritt für Schritt gezeigt, wie Kinder ab 7 Jahren 
spannende Motive mit Acrylfarben umsetzen kön-
nen. Außerdem erfahren die kleinen Künstler*innen 
alles Wichtige über die Acrylmalerei und die vielfäl-
tigen Möglichkeiten mit diesen beliebten Malfar-
ben. 
Die Kinder werden gebeten, Acrylfarben und eine 
Leinwand in der Größe 30 x 40 cm mitzubringen.
  
  5111   Lengerich, 

Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
   Fr., 22.03.2024, 15.00-16.30 Uhr (1x)
   10,- EUR, ohne Ermäßigung
     Gülsen Tazegül

  

       Töpfern -
      ein Kursangebot für Kinder im Alter
von 5 bis 11 Jahren
    In diesem Töpfer-Workshop können Kinder leicht 
formbaren Ton nach ihren Wünschen gestalten. 
Nach der Aushärtung des lufttrocknenden Tones, 
werden die getöpferten Objekte anschließend la-
siert oder bemalt. Ein einzigartiger Ton für ein ein-
zigartiges Erlebnis. Die Materialkosten betragen 5,- 
EUR und sind in der Kursgebühr enthalten.
  
  5121   Lengerich, 

Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg
  Sa., 06.04.2024, 13.00-14.30 Uhr (1x)
  15,- EUR, ohne Ermäßigung
incl. 5,- EUR Materialgebühren

     Gülsen Tazegül

Entdeckt auch unsere spannenden 

Familienexkursionen im Fachbereich 2 

ab Seite 30.
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          Nähwerkstatt -
        ein Kursangebot für
Mädchen und Jungen im 
Alter von 9 bis 15 Jahren
in den Osterferien
    Du hast Lust, zu nähen und weißt noch nicht, wie 
du damit anfangen kannst oder du hast schon ei-
nige Sachen ausprobiert und möchtest nun etwas 
Neues dazu lernen? Dann bist du hier genau richtig! 
Die Kursleiterin zeigt euch, wie ihr mit einer Näh-
maschine umgeht und was ihr wissen müsst, damit 
das Nähprojekt gelingt. Wir werden ein gemeinsa-
mes Taschenprojekt mit Einsatz von Schnittmus-
ter, Reißverschluss, verschiedenen Stoff arten und 
Stichtechniken der Nähmaschine umsetzen.
Bitte bringt eine ausrangierte Jeanshose und even-
tuell noch ein Baumwollhemd/Bluse von euch oder 
den Eltern mit. Nähutensilien wie Maßband, Schere, 
Stecknadeln und Nähgarn werden auch gebraucht. 
Materialkosten in Höhe von 6,- EUR für Reißver-
schluss, Klettband und Karabinerhaken werden 
einmalig am ersten Termin von der Kursleiterin ein-
gesammelt. Wenn möglich, bringt bitte eine eigene 
Nähmaschine mit.
Falls keine eigene Nähmaschine vorhanden ist, 
kann kostenlos eine Nähmaschine gestellt werden. 
Bitte gebt dies bei der Anmeldung an. Kostenlose 
Reststoff e stehen auch zur Verfügung.
  
  5131   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 3 Terminen:
 Mo., 25.03.2024, 16.00-18.00 Uhr
 Di., 26.03.2024, 16.00-18.00 Uhr
 Mi., 27.03.2024, 16.00-18.00 Uhr
   54,- EUR, ohne Ermäßigung
     Manuela Riedel-Konermann

  

      Nähworkshop 
für Jungen und Mädchen
ab 9 Jahren

        Workshop für Nähanfänger*innen

In diesen einzeln buchbaren Workshops wird der 
Umgang mit der Nähmaschine mit kleinen Nähpro-
jekten aus mitgebrachten Stoff resten geübt (gerne 
ausrangierte Jeanshosen, Baumwollblusen/Hem-
den mitbringen). Auch der Einsatz von verschiede-
nen Nähtechniken (wie z.B. Patchwork) wird Inhalt 
des Angebots. Bitte gebt bei der Anmeldung an, ob 
ihr eure eigene Nähmaschine mitbringt oder ein 
Modell kostenlos über die VHS ausleihen möchtet. 
Nähutensilien, wie Schere, Stecknadeln, Nähgarn, 
und Maßband sollten auch mitgebracht werden. 
3,- EUR Materialkosten (Vlieseinlagen, Druckknöpfe 
etc.) werden vor Ort pro Termin eingesammelt.
An den Terminen werden wir uns unterschiedlichen 
Nähprojekten widmen, so dass bei Interesse auch 
an mehreren Terminen teilgenommen werden kann.
An den Vormittagsterminen werden wir eine Mit-
tagspause machen, für die sich jede*r ein Getränk 
und eine Kleinigkeit zu Essen mitbringen sollte.
  
Hinweis: Die Termine sind einzeln buchbar!
      
  5141A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 20.01.2024, 10.00-15.00 Uhr (1x)
   30,- EUR, ohne Ermäßigung
     Manuela Riedel-Konermann

  
    5141B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 27.01.2024, 14.00-18.00 Uhr (1x)
   25,- EUR, ohne Ermäßigung
     Manuela Riedel-Konermann

  
    5141C   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 17.02.2024, 14.00-18.00 Uhr (1x)
   25,- EUR, ohne Ermäßigung
     Manuela Riedel-Konermann

  
    5141D   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 25.05.2024, 10.00-15.00 Uhr (1x)
   30,- EUR, ohne Ermäßigung
     Manuela Riedel-Konermann
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          Einmal 
Höhlenmaler*in 
sein" -
        ein archäologisches 
Angebot für Kinder
im Alter von 6 bis 12 Jahren
    Majestätische Mammute, schnelle Wildpferde, gro-
ße Höhlenbären - dies sind nur einige Tiere, die der 
Steinzeitmensch während der letzten Eiszeit nicht 
nur gejagt, sondern auch als Malereien in Höhlen 
verewigt hat.
In diesem Workshop gehen wir zunächst der Frage 
nach, wie die Bilder entstanden sind, welche Ma-
terialien den damaligen Menschen zur Verfügung 
standen und warum sie geschaff en worden sind.  
Im zweiten Teil kann sich jede*r selbst als 
Höhlenmaler*in versuchen, zunächst auf Papier 
und danach in der freien Gestaltung einer Baum-
wolltasche mit eiszeitlichen Motiven. Selbstver-
ständlich dürfen die Werke anschließend mit nach 
Hause genommen werden.
Materialkosten von 4,- EUR sind in der Kursgebühr 
enthalten.
  
  5151   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Fr., 15.03.2024, 16.00-18.00 Uhr (1x)
   17,50 EUR, ohne Ermäßigung
 incl. 4,- EUR Materialkosten
     Dr. Claudia Siemann

  

        Auf den Spuren 
der Wölfe -
        ein Angebot für Kinder
im Alter von 7 bis 11 Jahren

    Lasst uns gemeinsam die Welt der Wölfe entdecken. 
Wir blicken in unsere gemeinsame Vergangenheit 
und klären auf, warum der Wolf aus unseren Wäl-
dern verschwunden ist. Wie sieht es jetzt aus, wenn 
der Wolf in unsere Wälder zurückkehrt? Wir erkun-
den den nahegelegenen Wald, der Ort, an dem vor 
Jahren der Wolf lebte und erfahren mehr über das 
Leben der Wölfe, ihre Lebensweise und ihre Spra-
che. Gemeinsam werden wir schnüff eln, schleichen 
und aufklären, ob Rotkäppchen wirklich vom Ise-
grim verschlungen wurde.
Die Kinder sollten wetterangepasste Kleidung mit-
bringen.
  
  5162A   Tecklenburg, 

Naturschutzzentrum "Sägemühle", 
Bahnhofstr. 73

   Fr., 26.01.2024, 15.00-17.30 Uhr (1x)
   17,- EUR, ohne Ermäßigung
     Alexander Müller
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       "Das wimmelnde Leben 
im Bach"
      ein Erlebnisworkshop
für Wasserforscher*innen im 
Alter von 7 bis 11 Jahren
    Mit Gummistiefeln und Keschern ausgerüstet erfor-
schen wir den Mühlenbach. Geheimnisvolle Lebe-
wesen erwarten uns dort. Wesen, die übers Wasser 
laufen, Tauchkünstler und gefräßige Raubtiere. 
Lasst uns gemeinsam in die Welt dieser faszinieren-
den Wassertiere eintauchen und sie einmal genauer 
unter die Lupe nehmen.
Bringt Gummistiefel, Wechselschuhe und Wechsel-
socken mit, ggf. wetterfeste Kleidung und eine Klei-
nigkeit für ein Picknick zwischendurch!
Treff punkt ist das Naturschutzzentrum "Sägemühle", 
Bahnhofstraße 73, in Tecklenburg.

  
  5162B   Tecklenburg, 

Naturschutzzentrum "Sägemühle", 
Bahnhofstr. 73

   Fr., 15.03.2024, 15.00-17.00 Uhr (1x)
   13,50 EUR, ohne Ermäßigung
     Alexander Müller

  

       Erste Schritte in der Küche -
      ein Angebot für Kinder und Jugendliche ab 
12 Jahren
    Du möchtest in der Küche auch mal testen, was du 
kannst?? Du bist zwischen 12 und 16 Jahren alt und 
hast Spaß am Essen und selber Kochen? Dann bist 
du hier genau richtig. Wir werden zusammen etwas 
Leckeres kochen und danach natürlich auch essen.
Bitte bringe eine Schürze, Schreibzeug, zwei Ge-
schirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt 12,50,- EUR pro 
Person und ist in der Kursgebühr enthalten.
  
  5171   Lengerich, 

Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg   
Sa., 03.02.2024, 15.00-18.00 Uhr

   27,50 EUR, ohne Ermäßigung
 incl. Lebensmittelumlage
     Lisa Althoff 

  

       Kochen für Mama und Papa -
      ein Kochkurs für Kinder und Jugendliche ab 
12 Jahren
    Mama und Papa brauchen ab und an eine Pause 
und haben an manchen Tagen keine Lust zu kochen.
Nach diesem Kurs könnt ihr an solchen Tagen für 
eure Eltern einspringen! In diesem Kurs lernt ihr 
Grundlagen und Tricks, wie ihr tolle Gerichte selbst 
zaubern und eure Eltern verwöhnen könnt.
Bitte bringt eine Schürze, Schreibzeug, zwei Ge-
schirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt 12,50,- EUR pro 
Person und ist in der Kursgebühr enthalten.
  
  5173   Ladbergen, ehem. Hauptschule

   Fr., 03.05.2024, 16.00-19.00 Uhr
   27,50 EUR, ohne Ermäßigung
 incl. Lebensmittelumlage
     Lisa Althoff 
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         "Wir machen Musik" -
      ein musikalischer Workshop für
(Groß-)Eltern und Kinder im Alter von 5 bis 
10 Jahren
    Dieser musikalische Workshop richtet sich an 
(Groß-)Eltern und ihre (Enkel-)Kinder im Alter von 
5 bis 10 Jahren. Gemeinsam bauen wir kleine Ins-
trumente aus Alltagsgegenständen und machen 
anschließend Musik damit.
Materialkosten sind in der Kursgebühr enthalten.
Bitte beachten Sie, dass pro Kind nur die Anmel-
dung von einem (Groß-)Elternteil möglich ist. Mel-
den Sie sich bitte persönlich oder telefonisch an.
    
  5211   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 24.02.2024, 9.30-12.30 Uhr (1x)
   32,- EUR, ohne Ermäßigung
 incl. Materialkosten
     Heide Bertram

  

        "In der Fälscherwerkstatt
 - Mammut to go"
        ein archäologisches
Angebot für Eltern und Kinder
im Alter von 8 bis 12 Jahren
    In der Fälscherwerkstatt geht es nicht um kriminelle 
Täuschung, sondern um die künstlerische Nachah-
mung von Funden. Diese stammen aus der urzeitli-
chen Tierwelt (Fossilien) und aus der Altsteinzeit, in 
der die Urmenschen bereits Kunstwerke hergestellt 
haben.
Wie sind Fossilien entstanden und was erzählen sie 
uns über die Erdgeschichte? Was wissen wir über 
die Kunstwerke in der Altsteinzeit? Diese und ande-
re Fragen werden in der Veranstaltung ausführlich 
erläutert.
Im Anschluss daran hat jede*r die Möglichkeit, sich 
in Anlehnung an urzeitliche Vorbilder seine eigene 
"Fälschung" unter Anleitung selbst herzustellen 
und mit nach Hause zu nehmen.
Materialkosten von 3,- EUR sind in der Kursgebühr 
enthalten.
Bitte beachten Sie, dass pro Kind nur die Anmel-
dung von einem Elternteil möglich ist. Melden Sie 
sich bitte persönlich oder telefonisch an.
  
  5221   Lengerich, 

Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg    
Fr., 19.04.2024, 16.00-18.00 Uhr (1x)

   16,50 EUR, ohne Ermäßigung
 incl. 3,- EUR Materialkosten
     Dr. Claudia Siemann

  

igung
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       Wir bauen ein Insektenhotel
      ein Eltern-Kind-Angebot

    Wir bauen ein zu Hause für Insekten. Mittlerweile 
hat sich nämlich unsere Naturlandschaft durch den 
intensiven menschlichen Eingriff  so stark gewan-
delt, dass nur noch wenige natürliche Lebensräu-
me für Insekten vorhanden sind. Auf diesem Weg 
fördern wir nicht nur die Insektenwelt, sondern 
unterstützen die Vielfalt der Pfl anzenwelt. In die-
sem Eltern-Kind Kurs bauen die Familie ein kleines 
Insektenhotel für den eigenen Garten oder Balkon.
Bitte beachten Sie, dass pro Kind nur die Anmel-
dung von einem Elternteil möglich ist. Melden Sie 
sich bitte persönlich oder telefonisch an.
  
  5232A   Tecklenburg, 

Naturschutzzentrum "Sägemühle", 
Bahnhofstr. 73

   So., 04.02.2024, 9.00-11.30 Uhr (1x)
   17,- EUR, ohne Ermäßigung
     Alexander Müller

  

       Besuch bei den Lämmern 
und Filz-Aktion 
      ein Familienprogramm

    Jedes Frühjahr steht die Schafherde der Benthei-
mer Landschafe für ein paar Wochen in einem Stall. 
Nicht weil es Draußen zu kalt wäre, sondern weil die 
Muttertiere im Stall ihre Lämmer zur Welt bringen. 
Anfangs noch etwas wackelig auf den Beinen, aber 
schon nach kurzer Zeit sicher stehend, beginnen 
die Lämmer neugierig ihre Umgebung zu erkun-
den. Gemeinsam besuchen wir die Lämmer. 

Treff punkt ist am Stall: An den Herkensteinen 2, 
49525 Tecklenburg

Anschließend fahren wir mit den eigenen Autos 
zum Naturschutzzentrum Sägemühle: Bahnhofstra-
ße 73, 49525 Tecklenburg

Im Naturschutzzentrum werden wir aus bunter 
Wolle kleine Kunstwerke zaubern. Diese dürft ihr 
natürlich mit nach Hause nehmen.

Bitte beachten Sie, dass Sie mit Ihrem eigenen PKW 
während des Angebotes den Ort wechseln müssen. 
Wir empfehlen, Fahrgemeinschaften zu bilden, soll-
ten Sie mit mehreren Personen am Angebot teil-
nehmen.
  
  5232B   Tecklenburg, 

Naturschutzzentrum "Sägemühle", 
Bahnhofstr. 73

   So., 10.03.2024, 9.00-11.30 Uhr (1x)
   17,- EUR, ohne Ermäßigung
     Alexander Müller
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       Trekkingtour mit Alpaka 
und Lama
      ein Angebot für 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 führen werden.
Dass wir Lamas und Alpakas hier begegnen kön-
nen, ist gar nicht so typisch: Die Tiere kommen ur-
sprünglich aus Südamerika. Aber zum Glück fühlen 
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 Fuß des Teuroburger 
Waldes. Auf der Wanderung erfahren wir viel Span-
nendes zu den Tieren, ihrer Herkunft, Haltung und 
ihrer hochwertigen Wolle. Wusstet ihr zum Beispiel, 
dass Lamas und Alpakas zur Familie der Kamele ge-
hören? 
Zudem können wir ein wenig entspannen, denn die 
Tiere strahlen von sich aus eine ganz angenehme 
Ruhe aus. 
Das Angebot richtet sich an Eltern und Kinder im 
Alter von 8 bis 12 Jahren. Eine Teilnahme ist nur in 
Begleitung eines Elternteils möglich. Startpunkt ist 
an der Tierwiese. Bitte beachtet, dass vor Ort kein 
WC verfügbar ist. Die Tiere werden auf der Wande-
rung geführt, nicht geritten! Bitte denkt an festes 
Schuhwerk und wetterangepasste Kleidung. Bringt 
gerne ein Getränk und einen kleinen Snack für euch 
(nicht für die Tiere) mit. 
Zu beachten ist, dass pro Kind nur die Anmeldung 
von einem Elternteil möglich ist. Melden Sie sich 
bitte persönlich oder telefonisch an.
  
  5244   Lienen, Alpakas am Teuto, Exheide 3

   Fr., 07.06.2024, 16.00-18.00 Uhr (1x)
   19,- EUR, ermäßigt 14,- EUR
     Heike Pohl

  

       

Selbstbehauptung und Selbstverteidigung
      ein Angebot für Mütter und Kinder im Alter 
von 10 bis 13 Jahren
    Ziel des Workshops ist es, dass ihr euch in unange-
nehmen oder als bedrohlich wahrgenommenen 
Situationen sicherer fühlt.
Durch klares Auftreten können viele Grenzüber-
schreitungen im Alltag bereits im Vorfeld gestoppt 
werden. Es erfolgt zum einen eine Auseinanderset-
zung mit dem Thema: "Wie wirke ich? Und wie kann 
ich durch Körpersprache, Mimik und Stimme meine 
(Außen-)Wirkung verändern?"
Zum anderen geht es an diesem Tag um das Erler-
nen einfacher Selbstverteidigungstechniken, um 
einen Angriff  abzuwehren oder sich aus einem Griff  
oder einer Umklammerung zu befreien. Spiel und 
Spaß, das Erproben von Kraft, Ausdauer und Wil-
lensstärke mittels kleiner Kampfesspiele soll in dem 
Kurs auch nicht zu kurz kommen. Ebenso bleibt 
Zeit, um Fragen zu stellen und erlebte Situationen 
zu besprechen. Dieser Kurs ist praktisch ausgelegt 
und lebt von einer aktiven Teilnahme und Diskus-
sion der Teilnehmer*innen. Es wird darum gebeten, 
bequeme (Sport-)Kleidung und Hallenschuhe mit-
zubringen. Melden Sie sich bitte persönlich oder 
telefonisch an.
  
  5251   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   So., 28.04.2024, 10.00-16.30 Uhr (1x)
   52,- EUR, ohne Ermäßigung
     Jenny Newiak
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     Entspannung für Kinder
mit ihren (Groß-)Eltern

Auch Kinder sind vielfältigen 
Belastungen ausgesetzt. Folgen hiervon können 
gesundheitliche Beschwerden oder Schulprobleme 
sein. 
Für Kinder sind Entspannungsverfahren gut ge-
eignet. Verschiedene Übungen werden in kindge-
rechter Weise von den Kindern mit Unterstützung 
der (Groß-)Eltern eingeübt. Diese Übungen können 
helfen, mit den Belastungen des Alltags besser zu-
recht zu kommen.
Bitte beachten Sie, dass pro Kind nur die Anmel-
dung von einem (Groß-)Elternteil möglich ist. Mel-
den Sie sich bitte persönlich oder telefonisch an.
Bitte bringen Sie eine Unterlage, Decke, Stopperso-
cken, ein kleines Kissen und ein Getränk mit.
Sollten Sie sich eine VHS-eigene Übungsmatte aus-
leihen, bringen Sie bitte eine große Decke oder ein 
großes Badetuch zum Abdecken der Matte mit.

  im Grundschulalter (6 bis 8 Jahre)
          
  5261A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 03.02.2024, 10.00-12.30 Uhr (1x)
   17,- EUR, ohne Ermäßigung
     Monika Höppener-Loevenich

  
       im Grundschulalter (8 bis 10 Jahre)
        
  5261B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 03.02.2024, 13.30-16.00 Uhr (1x)
   17,- EUR, ohne Ermäßigung
     Monika Höppener-Loevenich

  

        Groß und Klein im Einklang
 Klänge schaff en 
Gemeinsamkeit
        ein Angebot für Großeltern 
und ihre Enkelkinder im Alter 
von 6 bis 10 Jahren
    Klangschalen berühren alle Sinne und verbinden 
Generationen. 
An diesem Nachmittag wollen wir gemeinsam auf 
Entdeckungsreise gehen. Wir lernen die Klangscha-
len kennen, hören und spüren sie. Mit Spiel und 
Spaß erleben wir die Welt der Klänge. Wir lassen 
Enten schwimmen, Luftballons tanzen und Wasser 
springen. Dabei werden alle Sinne geschult, denn 
Klänge kann man hören, sehen, fühlen und manch-
mal sogar riechen.
Kinder und Großeltern dürfen die Klangschalen 
selber zum klingen und schwingen bringen und sie 
auf dem Körper spüren. Durch die sanften Klänge 
entsteht ganz schnell ein Raum aus Vertrauen und 
Geborgenheit. Unruhige Kinder kommen dadurch 
oft zur Ruhe und genießen die gemeinsame Zeit 
mit Oma oder Opa.
Zum Abschluss gehen wir auf eine kleine Abenteu-
erreise in unsere Fantasie. Begleitet werden wir von 
Oceandrums, Regenmachern und anderen Klan-
gangeboten und lassen diesen Nachmittag span-
nend ausklingen.
Bitte beachten Sie, dass pro Kind nur die Anmel-
dung von einem Großelternteil möglich ist. Melden 
Sie sich bitte persönlich oder telefonisch an.
Bitte bringen Sie eine Unterlage (Yogamatte) und 
ein Getränk mit. Sollten Sie sich eine VHS-eigene 
Übungsmatte ausleihen, bringen Sie bitte eine gro-
ße Decke oder ein großes Badetuch zum Abdecken 
der Matte mit.
  
  5266   Westerkappeln, VHS-Haus

   Fr., 17.05.2024, 17.00-18.30 Uhr (1x)
   10,- EUR, ohne Ermäßigung
     Andrea Maug
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        (Groß-)Eltern-Kind-Yoga 
für Kinder im Alter von 
5 bis 10 Jahren

          Ausgleich und kostbare Momente
für (Groß-)Eltern und Kinder beim gemeinsa-
men Yoga.

Brüllen wie ein Löwe, stark sein wie ein Bär oder 
beweglich sein wie eine Schlange: Hier können 
die Kinder spielerisch in fantasievolle Bewegungs-
geschichten eintauchen und ihre Eltern mit ihrer 
Freude an Bewegung anstecken. Ganz nebenbei 
wird die Konzentration, Körperwahrnehmung und 
Achtsamkeit gestärkt. Neben einem aktiven Teil 
kommt auch die Entspannung nicht zu kurz. Ge-
meinsam als (Groß-)Eltern-Kind-Gespann werden 
auch Partnerübungen gemacht. Daher ist es sinn-
voll, dass sich Paare bestehend aus einer*m Er-
wachsenen und einem Kind bilden. Die Referentin 
Darleen Schley ist Erzieherin und verfügt über eine 
Kinderyoga-Ausbildung.
Melden Sie sich bitte persönlich oder telefonisch 
an. Bequeme Kleidung, Socken und eine Kuschel-
decke bitte, wenn möglich, mitbringen. Sollten Sie 
sich eine VHS-eigene Übungsmatte ausleihen, brin-
gen Sie bitte eine große Decke oder ein großes Ba-
detuch zum Abdecken der Matte mit.
  
  5271   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi, ab 7.02.2024, 16.00-17.00 Uhr (6x)
   40,- EUR, ohne Ermäßigung
     Darleen Schley

  
    5281   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 29.05.2024, 16.00-17.00 Uhr (5x)
   33,50 EUR, ohne Ermäßigung
     Darleen Schley

  
  

      MS Offi  ce - Grundlagen für Schule, 
Ausbildung und Studium
        ein Angebot für Jugendliche ab 14 Jahren 
in den Osterferien
    Ob in Schule, Ausbildung, Studium oder auch pri-
vat: In vielen Kontexten werden Programme zur 
Textverarbeitung, Tabellenkalkulation oder Präsen-
tationsgestaltung für Hausarbeiten, Referate oder 
Vorträge eingesetzt. In diesem Workshop geht es 
um einen Einstieg in die MS Offi  ce Welt. Ihr lernt in 
kompakter Form die Offi  ce-Anwendungen Word, 
Excel und PowerPoint 2021 und ihre Möglichkeiten 
kennen. Dabei lernt ihr, wie Texte in Word erstellt 
und gelayoutet,  Berechnungen mit Excel durchge-
führt und Tabellen sowie Diagramme erstellt und 
ansprechende PowerPoint-Folien gestaltet werden 
können. So könnt ihr gut in die Vorbereitung eurer 
nächsten Projekte starten!
Das Angebot richtet sich an Jugendliche ab 14 Jah-
ren. Ein USB-Stick zum Speichern von Vorlagen und 
Übungen sollte mitgebracht werden.
Die Gebühr für die Teilnahmebescheinigung in 
Höhe von 3,- EUR ist in der Kursgebühr enthalten.
    
  5301   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 4 Terminen:
 Mo., 25.03.2024, 10.00-12.30 Uhr
 Di., 26.03.2024, 10.00-12.30 Uhr
 Mi., 27.03.2024, 10.00-12.30 Uhr
 Do., 28.03.2024, 10.00-12.30 Uhr
   103,- EUR, ohne Ermäßigung
 incl. Teilnahmebescheinigung
     Günter Kastner
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       10-Finger Tastschreiben - Vorteile in 
Schule, Ausbildung und Alltag
      ein Angebot für Jugendliche und junge 
Erwachsene
    Die Computertastatur schnell und sicher bedienen 
ohne auf das Tastenfeld sehen zu müssen, bringt 
Vorteile in Schule, Ausbildung und Alltag. Nicht 
nur, dass ihr euch ausschließlich auf den Inhalt der 
Aufgabe konzentrieren könnt, ihr gewinnt mit dem 
10-Finger-Tastschreiben auch an Geschwindigkeit 
und könnt wesentlich stressfreier arbeiten. Anhand 
gezielter Schreib- und Konzentrationsübungen 
werden beide Gehirnhälften in den Lernprozess 
einbezogen und so wird in relativ kurzer Zeit ein er-
staunliches Lernergebnis erzielt. 
Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse. Die Ge-
bühr für die Teilnahmebescheinigung in Höhe von 
3,- EUR ist in der Kursgebühr enthalten. Für Unter-
richtsmaterial sind 18,- EUR an die Kursleiterin zu 
zahlen. Bitte bringt Buntstifte mit.
  
  5311   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Der Kurs besteht aus 4 Terminen:
 Fr., 12.04.2024, 19.00-20.30 Uhr
 Sa., 13.04.2024, 9.00-12.00 Uhr
 Fr., 19.04.2024, 19.00-20.30 Uhr
 Sa., 20.04.2024, 9.00-12.00 Uhr
   93,- EUR, ohne Ermäßigung
 incl. Teilnahmebescheinigung
     Marion Brüning

  
  

       LinkedIn: Digital vernetzt in Ausbil-
dung und Beruf starten?
      ein Workshop für Jugendliche und junge 
Erwachsene ab 14 Jahren in Kooperation 
mit dem Digitallabor
    In unserer immer stärker vernetzten Welt spielt die 
Online-Präsenz eine entscheidende Rolle bei der 
Karriereplanung und -entwicklung. Dieser Work-
shop, speziell ausgerichtet auf Jugendliche und 
junge Erwachsene ab 14 Jahren, soll Einblicke und 
Kenntnisse über die professionelle Nutzung der 
Plattform LinkedIn vermitteln.
In diesem interaktiven Workshop entdeckst du die 
Vielfalt und Möglichkeiten, die LinkedIn als berufl i-
ches Netzwerk bietet. Wir beleuchten die Plattform 
nicht nur als Instrument zur Jobsuche, sondern 
auch als Mittel zum Aufbau und zur Pfl ege eines 
professionellen Netzwerks und als Plattform für den 
Austausch von Fachwissen.

Im Workshop erwarten dich folgende Inhalte:
• Einführung in LinkedIn: Was ist LinkedIn und 

warum ist es für deine berufliche Laufbahn relevant?
• Profi lgestaltung: Wie erstellst du ein aussage-

kräftiges und professionelles LinkedIn-Profi l?
• Netzwerkaufbau: Wie vernetzt du dich eff ektiv 

und sinnvoll mit anderen Nutzern?
• Berufl iche Orientierung: Wie nutzt du LinkedIn 

zur berufl ichen Orientierung und Weiterent-
wicklung?

• Online-Präsenz: Tipps und Tricks für eine posi-
tive und professionelle Online-Präsenz.

• Kritischer Blick: Welche Nachteile hat das sozi-
ale Netzwerk? Und welche Gefahren sind mit 
einer eigenen Online-Präsenz verbunden?

Die Teilnahme am Kurs ist aufgrund der Kooperation 
mit dem Digitallabor Lengerich kostenfrei. Bei Inter-
esse ist eine Anmeldung in der VHS-Geschäftsstelle 
erforderlich. Vielen Dank.
Bitte bringt einen Laptop oder ein Tablet mit. Bei 
Bedarf kann sich ein Laptop der VHS ausgeliehen 
werden. Bitte gib dies bei der Anmeldung an!
  
  5321   Lengerich, 

Digitallabor Lengerich, Bahnhofstr. 43
   Sa., 09.03.2024, 11.00-13.00 Uhr (1x)
   gebührenfrei
     Christo Papanouskas

Hinweis:
Tastschreibprüfung - 10 Minuten 
Abschrift mit Zertifi kat
siehe Kurs-Nr. 1111B, Seite 11
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         Dein Bewerbungsscheck für Praktika 
und Ausbildungsplätze
      ein Angebot für Jugendliche und junge Er-
wachsene
    Für dich steht bald die Bewerbungsphase für eine 
Ausbildung vor der Tür? Oder du möchtest dich 
für ein Praktikum bewerben? Dann ist der Bewer-
bungscheck genau das Richtige für dich! Das An-
schreiben und der Lebenslauf stellen die beiden 
zentralen Unterlagen im Bewerbungsprozess dar. 
Zu beidem kannst du im Rahmen dieses Ange-
bots ein professionelles Feedback erhalten. Denn 
mit einer individuell passenden Bewerbung, die 
den Zusammenhang zwischen deinen Interessen 
und Stärken und der angebotenen Stelle aufzeigt, 
bist du dem gewünschten Praktikum bzw. der ge-
wünschten Ausbildungsstelle schon ein ganzes 
Stück näher gerückt.
Interessierte können sich ein Zeitfenster von 45 
Minuten buchen. In dieser Zeit werden Einzelbera-
tungen von unserer Dozentin Leonie Oster durch-
geführt. Im Sekretariat  der VHS sprichst du dein 
Zeitfenster ab und fi ndest dich dann zur gebuchten 
Zeit im dafür vorgesehenen Raum ein.
Bitte bringe deine Bewerbungsunterlagen (insbe-
sondere Anschreiben und Lebenslauf ), gerne in 
digitaler Form, mit. Zur besseren Vorbereitung kön-
nen wir deine Unterlagen gerne auch im Vorfeld an 
die Dozentin per Mail weiterleiten.
Buche dein Beratungsfenster ab 10 Uhr am hier an-
gegebenen Termin:
  
  5331   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 04.05.2024
 Termin 1: 10.00-10.45 Uhr
 Termin 2: 11.00-11.45 Uhr
 Termin 3: 12.00-12.45 Uhr
 Termin 4: 13.00-13.45 Uhr
 Termin 5: 14.00-14.45 Uhr
   26,- EUR pro Termin, ohne Ermäßigung
     Leonie Oster

  

        
Snacks für die Jugendparty
          Der 16. Geburtstag oder die nächste Party steht an 
und ihr möchtet selbst für ein buntes Buff et an Par-
tysnacks sorgen?
Gar kein Problem . Nach diesem Kurs habt ihr Ideen 
für viele kleine Häppchen und wisst, wie ihr diese 
umsetzen könnt. Hier lernt ihr die Umsetzung und 
die Tricks, um eure Snacks selbst zuzubereiten.
Bitte bringe eine Schürze, Schreibzeug, zwei Ge-
schirrtücher, ein Spültuch und Vorratsdosen mit. 
Die Lebensmittelumlage beträgt 12,50,- EUR pro 
Person und ist in der Kursgebühr enthalten.
  
  5341   Lengerich, 
 Gesamtschule Lengerich/Tecklenburg    
 Di., 14.05.2024, 18.00-21.00 Uhr (1x)

   27,50 EUR, ohne Ermäßigung
 incl. 12,50 EUR Lebensmittelumlage
     Lisa Althoff 
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       Urban Watercolor -
      ein Basic-Workshop für Jugendliche und 
junge Erwachsene zwischen 14 und 25 Jahren
    Du möchtest lernen, süße Häuschen zu illustieren? 
Dann bist du im Urban Watercolor Basic-Workshop 
genau richtig!
Nachdem wir einige grundlegende Techniken, wie 
die korrekte Pinselhaltung, Strichführung und Was-
sermenge sowie die Darstellung unterschiedlichs-
ter urbaner Strukturen eingeübt haben, widmen 
wir uns der gemeinsamen Erarbeitung und Umset-
zung eines sommerlichen Motivs. 
Im Anschluss daran kannst du auch noch eigene 
urbane Motivideen umsetzen. Bring dafür am bes-
ten Fotovorlagen mit. Wie wäre es zum Beispiel mit 
einer Illustration der süßen Berghütte aus deinem 
letzten Sommerurlaub, dem Haus der Großeltern 
als Geschenk oder dem kleinen Blumenwagen vom 
Markt? Deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. 
Hast du keine eigenen Idee, liegen einige Motive 
und Fotovorlagen für dich bereit. Bei der Erarbei-
tung und Umsetzung deiner Motivideen steht dir 
die Dozentin jederzeit unterstützend zur Seite und 
freut sich darauf, die Illustration urbaner Motive nä-
herzubringen.
Bitte Aquarellfarben in Näpfen (z. B. von Schmincke 
oder van Gogh), Aquarellpinsel, Aquarellpapier als 
Block in DIN A4, ein Wasserglas und ein Küchentuch 
aus Baumwolle mitbringen.
  
  5351   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Sa., 29.06.2024, 14.00-18.00 Uhr (1x)
   27,- EUR, ohne Ermäßigung
     Sarah Hinrichsmeyer

  

       "Es gibt keine 
Party B" -
      Escape Room für 
Jugendliche und
junge Erwachsene in
den Osterferien
    Ein Escape Room ist eine Kette von Rätseln. Stück für 
Stück werden wir in einer Kleingruppe Hinweisen 
nachgehen, Aufgaben lösen und geheime Codes 
knacken. Im Escape Room "Es gibt keine Party B" 
(angelehnt an "There is no Planet B") stehen wir vor 
der Aufgabe, eine Geburtstagsparty zu retten. Wir 
sind wild entschlossen, den Raum auch kurzfristig 
zu dekorieren, ein Essen und ein Programm auf die 
Beine zu stellen und die Gäste zu empfangen! Dabei 
schulen wir nicht nur unterschiedliche Kompeten-
zen, wie Teamgeist, Kombinationsfähigkeit und lo-
gisches Denken; im Nachgang können wir uns auch 
persönlich zum Thema Nachhaltigkeit und Klima 
austauschen, wenn ihr Lust habt.
Der Escape Room richtet sich an Jugendliche und 
junge Erwachsene zwischen 14 und 27 Jahren.
  
  5361   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   Do., 04.04.2024, 14.00-17.00 Uhr (1x)
   10,- EUR, ohne Ermäßigung
     Valentina Beeck

  

Bilder von Sarah Hinrichsmeyer unter dem Namen 
„Farbmotten“ (Künstlerinnen-Duo).
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    AWO Kita Am Brandteich
Am Brandteich 3 
49525 Lengerich
Tel. 05481/6492

  
Ringen, Raufen, Kräfte messen
ein Angebot für Kinder ab 5 Jahren
          5401A    D er Kurs besteht aus 2 Terminen:

 Do., 15.02.2024, 10.00-11.00 Uhr
 Do., 22.02.2024, 10.00-11.00 Uhr
       Manuela Riedel-Konermann

  

      Seifenwerkstatt
ein Eltern-Kind-Angebot    
  5401C     Di., 19.03.2024, 14.00-17.00 Uhr

    zzgl. anfallende Materialkosten       
  Susanne Schnieders

  

      Waldrallye 
ein Angebot für 3 bis 6jährige Kinder mit 
ihren Eltern
        5401D     Fr., 17.05.2024, 14.00-16.00 Uhr

        Marilena Bekierz
  

  

    AWO Kindervilla
Rahestr. 24
49525 Lengerich
Tel. 05481/98767

  Heranführung an die Erste Hilfe für Kinder 
    ein Angebot für Kita-Kinder, Gruppe 1
        5411B     Mo., 22.01.2024, 8.00-10.00 Uhr

        DRK Kreisverband Tecklenburger Land
  

      Heranführung an die Erste Hilfe für Kinder 
    ein Angebot für Kita-Kinder, Gruppe 2
      5411C     Mo., 22.01.2024, 10.00-12.00 Uhr

        DRK Kreisverband Tecklenburger Land
  

Die nachfolgenden Angebote führt die VHS Lengerich in Kooperation mit verschie-

denen Familienzentren/Kindertagesstätten durch. 

Anmeldungen für diese Angebote sind nicht an die VHS, sondern immer an das 

jeweilige Familienzentrum zu richten! 

Dort erhalten Sie auch Informationen zur möglicherweise anfallenden Kursgebühr. 

Anfragen, inwiefern die Angebote für externe Teilnehmende geöff net sind, richten 

Sie bitte ebenfalls an die Familienzentren/Kindertageseinrichtungen. 
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    AWO Kita Münsterstraße
Münsterstr. 100
49525 Lengerich
Tel. 05481/9452304

  Medienberatung - ein Elternabend
      5421A     Di., 20.02.2024, 18.00-20.00 Uhr

        Christian Althoff 
  

      Heranführung an die Erste Hilfe für Kinder 
    ein Angebot für Kita-Kinder
      5421B     Mo., 18.03.2024, 14.00-16.00 Uhr

        DRK Kreisverband Tecklenburger Land
  

      Ringen, Raufen, Kräfte messen
ein Angebot für Kinder ab 5 Jahren
        5421C     Mo., 29.04.2024, 14.30-15.30 Uhr

        Manuela Riedel-Konermann
  

       

      

      

Kindertagesstätte 
Familienzentrum St. Margareta
Margarethenstr. 15
49525 Lengerich
Tel. 05481/1762

Waldrallye 
ein Angebot für 3 bis 6jährige Kinder mit 
ihren Eltern
        5431B     Fr., 15.03.2024, 15.00-17.00 Uhr

         Marilena Bekierz
  

      Medienkompetenz in der Kita 
ein Angebot für Eltern und Fachkräfte
        5431C     Mo., 18.03.2024, 16.30-18.30 Uhr

        Christian Althoff 
  

      Qi Gong für Kinder ab 5 Jahren
        5431D     Der Kurs besteht aus 2 Terminen:

  Di., 09.04.2024, 15.00-16.00 Uhr
  Di., 16.04.2024, 15.00-16.00 Uhr
        Manuela Riedel-Konermann

  
Klangkinder
ein Angebot mit Klangschalen für U3-Kinder
5431E Gruppe 1
 Di., 30.01.2024, 9.30 bis 10.15 Uhr
 Andrea Maug 

 
Klangkinder
ein Angebot mit Klangschalen für U3-Kinder
5431F Gruppe 2
 Di., 06.02.2024, 9.30 bis 10.15 Uhr
 Andrea Maug 
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    Familienzentrum
Kindergarten Widum II
Hölderlinstr. 30
49525 Lengerich
Tel. 05481/4788

  Ringen, Raufen, Kräfte messen
ein Angebot für Kinder ab 5 Jahren
          5441A     Der Kurs besteht aus 2 Terminen:

  Do., 18.01.2024, 11.00-12.00 Uhr
  Do., 25.01.2024, 11.00-12.00 Uhr
        Manuela Riedel-Konermann

  

      Waldrallye
ein Angebot für 3 bis 6jährige Kinder mit 
ihren Eltern
        5441B     Do., 07.03.2024, 14.30-16.30 Uhr

        Marilena Bekierz
  

      Waldrallye für Kindergartenkinder in 
Begleitung der Erzieher*innen
        5441C     Di., 21.05.2024, 9.00-11.00 Uhr

         Marilena Bekierz
  
    

Evang. 
Familienzentrum Hohne
Brahmsstr. 1
49525 Lengerich
Tel. 05481/6114

          Tiere der Eiszeit -
    ein archäologisches Angebot für Kinder im 
Alter von 3 bis 4 Jahren
        5451B     Mo., 19.02.2024, 14.00-15.00 Uhr

    Materialkosten 2,- EUR
      Dr. Claudia Siemann

  

      Nistkästen bauen
eine (Groß-)Eltern-Kind-Aktion
          5451C     Di., 05.03.2024, 16.00-17.30 Uhr

    Materialkosten 12,- bzw. 13,- EUR nach Modell
      Walter Witte

  
      Weben mit Wolle und Stoff resten
ein Angebot für Kinder ab 5 Jahren
          5451D     mo., ab 15.04.2024, 14.30-15.30 Uhr (2x)

    Materialkosten 2,- EUR
      Manuela Riedel-Konermann

  

      Seifenwerkstatt
ein (Groß)Eltern-Kind-Angebot für Kinder ab 4 Jahren
          5451E     Mi., 12.06.2024, 14.00-17.00 Uhr

    zzgl. anfallende Materialkosten
      Susanne Schnieders

  
   

   

Kita Weltenbummler    
Leharstr. 9
49525 Lengerich
05971/91448268

Zucker -  eine süße Gefahr in der 
Kinderernährung 
ein Ernährungsvortrag für Eltern
         5461A     Di., 09.01.2024, 19.00-20.30 Uhr

       Janine Dömer
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„Ringen, Raufen, Kräfte messen
ein Angebot für Kinder ab 5 Jahren
         5461B   Der Kurs besteht aus 2 Terminen
 Mi  ., 10.04.2024, 15.00-16.00 Uhr
 Mi , 17.04.2024, 15.00-16.00 Uhr

       Manuela Riedel-Konermann

Klangkinder 
ein Angebot mit Klangschalen für 
U3-Kinder in Elternbegleitung
         5461C     mo., 10.04.2024, 15.00-16.00 Uhr (3x)

       Andrea Maug

    Familienzentrum Brochterbeck
(KiGa St. Peter und Paul)
Moorstr. 13
49545 Tecklenburg     
Tel. 05455/321

  Schachworkshop für einsteigende und 
fortgeschrittene Grundschulkinder
          5462A     Sa., 17.02.2024, 10.00-12.30 Uhr

        Natia Engels

        Theaterworkshop für Grundschulkinder 
ab Klasse 2
      5462B     mi., ab 21.02.2024, 15.00-16.30 Uhr (5x)

        Christiane Vortmeyer
  

      Kindertanz
eine Eltern-Kind-Aktion für Kinder ab 
1,5 Jahren
        5462C     Mo., 04.03.2024, 15.00-16.00 Uhr

        Manuela Riedel-Konermann
  

      Waldrallye
 ür Grundschulkinder (3./4. Klasse)
        5462D     Fr., 08.03.2024, 14.00-16.00 Uhr

         Marilena Bekierz
  

      Waldrallye
für Familien mit Kindern ab 4 Jahren
        5462E     Sa., 09.03.2024, 10.00-12.00 Uhr

        Marilena Bekierz
  

      Seifenwerkstatt
ein Eltern-Kind-Angebot
          5462F     Mo., 11.03.2024, 14.00-17.00 Uhr

    zzgl. anfallende Materialkosten
      Susanne Schnieders

  

      Leinenbeutel kreativ gestalten
ein Angebot für Grundschulkinder
        5462G     Fr., 15.03.2024, 15.00-18.00 Uhr

        Gülsen Tazegül

        Bei den ersten Ackerbauern
    ein jungsteinzeitlicher Workshop für 
Großeltern und Kinder ab 5 Jahren
        5462H     Mo., 18.03.2024, 15.00-16.00 Uhr

    Materialkosten 2,- EUR
      Dr. Claudia Siemann

  

      Kochen mit Kindern -
    ein 3-tägiges Kursangebot für Grundschul-
kinder in den Osterferien
        5462I     Der Kurs besteht aus 3 Terminen:

  Di., 26.03.2024, 10.00-12.00 Uhr
  Mi., 27.03.2024, 10.00-12.00 Uhr
  Do., 28.03.2024, 10.00-12.00 Uhr
    Lebensmittelumlage 12,50 EUR
      Lisa Althoff 
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Kooperationen mit Familienzentren/Kindertagesstätten/ -gärten

  
    Evang. Familienzentrum 
Ladbergen (Sternenkiga)
Lenhartzweg 4
49549 Ladbergen
Tel. 05485/1541

    

  Elterncafé 
Die Ernährungsberaterin kommt in die Kita
            5473B     Di., 30.01.2024, 15.00-16.30 Uhr

        Janine Dömer
  

      Achtsame und entspannte Ernährung 
für Eltern
ein Elternabend
          5473C     Mi., 21.02.2024, 19.00-20.30 Uhr

        Janine Dömer
  

      Kochen mit Kindern
ein Eltern-Kind-Angebot für Kinder ab 4 Jahren
          5473D     Di., 05.03.2024, 14.30-17.00 Uhr

    Lebensmittelumlage 12,50 Eltern-Kind-  
  Tandem, jedes weitere Geschwisterkind 6,- EUR
      Lisa Althoff 

  

      Waldrallye
für 3 bis 6jährige Kinder mit ihren Eltern
          5473E     Sa., 18.05.2024, 10.00-12.00 Uhr

        Marilena Bekierz
  

    Familienzentrum  Lienen
Merschweg 21
49536 Lienen
Tel. 05483/222

  Kochen mit Kindern
    ein Eltern-Kind-Angebot für Kinder ab 4 Jahren
          5484A     Fr., 02.02.2024, 15.00-17.30 Uhr

    Lebensmittelumlage 12,50 pro Eltern-Kind- 
  Tandem, jedes weitere Geschwisterkind  6,-  
  EUR
      Lisa Althoff 

  

      "Du bist, was Du isst"
    ein Ernährungsvortrag für Eltern
        5484B     Do., 07.03.2024, 19.30-21.00 Uhr

        Janine Dömer
  

      Wir machen Musik
ein Eltern-Kind-Angebot für Kinder ab 4 Jahren
          5484C     Do., 14.03.2024, 15.00-18.00 Uhr

        Heide Bertram
  

      Wir bauen ein Insektenhotel
ein Eltern-Kind-Angebot     in Kooperation 
mit der ANTL e.V.
        5484D     Mo., 15.04.2024, 15.00-18.00 Uhr

    Materialkosten 7,50 EUR/Hotel
      Alexander Müller
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Kooperationen mit Familienzentren/Kindertagesstätten/ -gärten

      Babysitterkurs 
ein Wochenendkurs für Jugendliche ab 14 Jahren
          5484E     Der Kurs besteht aus 2 Terminen:

  Sa., 25.05.2024, 10.00-16.00 Uhr
  So., 26.05.2024, 10.00-16.00 Uhr
  incl. Teilnahmebescheinigung
        Jascha Reichelt

  

      Zirkusprojekt
      5484F     Der Kurs besteht aus 6 Terminen:

  Mo., 10.06.2024, 9.30-11.00 Uhr
  Di., 11.06.2024, 9.30-11.00 Uhr
  Mi., 12.06.2024, 9.30-11.00 Uhr
  Do., 13.06.2024, 9.30-11.00 Uhr
  Generalprobe, Fr.,14.06.2024, 14.30-16.00 Uhr,  
  Auff ührung, Sa., 15.06.2024, 14.30-16.30 Uhr,    
      Manuela Riedel-Konermann

  

    AWO-KiTa 
und Familienzentrum    
Bachstr. 2
49504 Lotte
Tel. 05404/917686

  Klangkinder
ein Angebot mit Klangschalen für 
U3-Kinder in Elternbegleitung
          5495A     Fr., 02.02.2024, 15.00-15.45 Uhr

        Andrea Maug
  

      Erste Hilfe am Kind für Eltern und 
Großeltern
        5495B     Sa., 03.02.2024, 8.00-16.00 Uhr
 ggf. wird eine Teilnahmegebühr erhoben

        DRK Kreisverband Tecklenburger Land
  

      Ringen, Raufen, Kräfte messen
ein Angebot für Kinder ab 5 Jahren
       5495H     Der Kurs besteht aus 2 Terminen
 Di., 13.02.2024, 15.00-16.00 Uhr
 Di., 20.02.2024, 15.00-16.00 Uhr

       Manuela Riedel-Konermann

"Bei den ersten Ackerbauern" 
    ein jungsteinzeitlicher Workshop für 
Kinder ab 5 Jahren
        5495C     Fr., 23.02.2024, 14.30-15.30 Uhr

    Materialkosten 2,- EUR
      Dr. Claudia Siemann

  

      Fingerspiele
ein (Groß-)Eltern-Kind-Angebot für Kinder 
ab 1,5 Jahren
        5495D     Sa., 16.03.2024, 10.00-11.30 Uhr

        Manuela Riedel-Konermann

  

      Drachen bauen 
ein Eltern-Kind-Angebot für Kinder ab 4 Jahren
          5495E     Fr., 22.03.2024, 15.00-17.30 Uhr

    Materialkosten 8,- EUR
      Manuela Riedel-Konermann

  

      Wir bauen ein Insektenhotel
ein Eltern-Kind-Angebot     in Kooperation mit 
der ANTL e.V.
        5495F     Fr., 19.04.2024, 14.30-17.30 Uhr

    Materialkosten 7,50 EUR/Hotel
      Alexander Müller

  

      Waldrallye
für 3 bis 6jährige Kinder mit ihren Eltern
        5495G     Sa., 08.06.2024, 10.00-12.00 Uhr

        Marilena Bekierz
  

Kreisverband Teckle
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Kooperationen mit Familienzentren/Kindertagesstätten/ -gärten

       
Kindertageseinrichtung
"Kinderland" Alt-Lotte
Cappelner Str. 50
49504 Lotte
Tel. 05404/9579270

  Entspannung und Achtsamkeit
ein Workshop für Eltern
          5505A     Mi., 28.02.2024, 16.00-18.00 Uhr

        Manuela Riedel-Konermann
  

      Acrylmalerei
ein Eltern-Kind-Angebot
        5505C     Sa., 04.05.2024, 10.00-13.00 Uhr

        Gülsen Tazegül
  

    Familienzentrum  
Evang. Kindergarten Noah
Widum 5
49504 Lotte
Tel. 05404/3181

  
Heranführung an die Erste Hilfe für 
Kinder
        5515A     Do., 21.03.2024, 14.00-16.00 Uhr

        DRK Kreisverband Tecklenburger Land
  

      Ringen, Raufen, Kräfte messen
ein Angebot für Kinder ab 5 Jahren
        5515B     do., ab 11.04.2024, 9.30-10.30 Uhr (2x)

        Manuela Riedel-Konermann
  

    Familienzentrum
Evang. Kindergarten Wersen
Halener Str. 2
49504 Lotte
Tel. 05404/2148

  Trommelworkshop für Kinder ab 4 Jahren
          5525A     Der Kurs besteht aus 2 Terminen:

  Mi., 06.03.2024, 15.00-16.00 Uhr
  Mi., 20.03.2024, 15.00-16.00 Uhr
        Manuela Riedel-Konermann

  

      Medienberatung - ein Elternabend
          5525B     Do., 14.03.2024, 19.00-21.00 Uhr

        Christian Althoff 
  

    RegenbogenKita &     
Familienzentrum  Lotte Büren
Piesberger Weg 1
49504 Lotte
Tel. 0541/122260

  Medienkompetenz in der Kita
          5535A     Mi., 24.01.2024, 16.30-18.30 Uhr

        Christian Althoff 
  

      Medienberatung - ein Elternabend
          5535B     Di., 27.02.2024, 18.30-20.30 Uhr

        Christian Althoff 

        Waldrallye
eine Vater-Kind-Aktion für 3 bis 6jährige 
Kinder
          5535C     Fr., 03.05.2024, 14.00-16.00 Uhr

        Marilena Bekierz

00 Uhr
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    AWO Familienzentrum
 Lotte-Halen
Zum tiefen Reck 2a
49504 Lotte-Halen
Tel. 05404/6715

  Autismus, ADS, ADHS und Co. 
ein Ernährungsvortrag für Eltern, 
Betroff ene, Angehörige, Pfl ege- und 
Betreuungspersonal
            5545A     Di., 16.01.2024, 16.00-17.30 Uhr

        Janine Dömer
  

      Nistkästen bauen
eine Eltern-Kind-Aktion
          5545B     Fr., 16.02.2024, 14.30-16.00 Uhr

        Walter Witte
  

      Musik mit Schwung
ein musikalisches Angebot für 
4 bis 5jährige Kinder, Gruppe 1
        5545C     Mi., 21.02.2024, 13.15-14.15 Uhr

        Heide Bertram
  

      Musik mit Schwung
ein musikalisches Angebot für 
3 bis 4jährige Kinder, Gruppe 2
        5545D     Mi., 21.02.2024, 14.30-15.30 Uhr

        Heide Bertram
        

Heranführung an die Erste Hilfe für
Kinder 
ein Kursangebot für Kita-Kinder
          5545E     Di., 05.03.2024, 14.00-16.00 Uhr

        DRK Kreisverband Tecklenburger Land
  

      Erste Hilfe für Eltern und Großeltern
        5545F     Sa., 27.04.2024, 8.00-16.00 Uhr
 Teilnahmegebühr 45,- EUR pro Person

        DRK Kreisverband Tecklenburger Land
  

      Waldrallye
für angehende Schulkinder in Begleitung 
der Erzieher*innen
        5545G     Mi., 08.05.2024, 14.00-16.00 Uhr

        Marilena Bekierz
  

      Waldrallye 
für 3 bis 6jährige Kinder mit ihren Eltern
        5545H     Fr., 07.06.2024, 14.30-16.30 Uhr

        Marilena Bekierz
  

      Babysitterkurs
ein Kurs für Jugendliche ab 14 Jahren in 
den Sommerferien 
      5545I     Der Kurs besteht aus 2 Terminen:

  Di., 16.07.2024, 10.00-16.00 Uhr
  Mi., 17.07.2024, 10.00-16.00 Uhr
    incl. Teilnahmebescheinigung
      Jascha Reichelt
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    Evang. Kindergarten     
Westerkappeln
Am Kapellenweg 87
49492 Westerkappeln
Tel. 05404/4130

  Tanzen für Kinder ab 4 Jahren
          5556A     di., ab 23.01.2024, 15.00-16.00 Uhr (3x)

        Manuela Riedel-Konermann
  

      Schachworkshop für einsteigende Kinder
        5556B     Sa., 16.03.2024, 10.00-12.30 Uhr

        Natia Engels
  

      Babysitterkurs
ein Kurs für Jugendliche ab 14 Jahren in 
den Osterferien 
          5556C     Der Kurs besteht aus 2 Terminen:

  Mo., 25.03.2024, 10.00-16.00 Uhr
  Di., 26.03.2024, 10.00-16.00 Uhr
    Teilnahmegebühr 25,- EUR
  incl. Teilnahmebescheinigung
      Jascha Reichelt

  

      Bei den ersten Ackerbauern 
    ein jungsteinzeitlicher Workshop für 
Kinder ab 5 Jahren
        5556D     Di., 16.04.2024, 14.00-15.00 Uhr

        Dr. Claudia Siemann
  

      Heranführung an die Erste Hilfe für Kinder 
    ein Kursangebot für Kita-Kinder, Gruppe 1
      5556E     Do., 18.04.2024, 10.00-12.00 Uhr

        DRK Kreisverband Tecklenburger Land
  

      Kochen mit Kindern 
ein Eltern-Kind-Angebot für Kinder ab 4 Jahren
    5556F     Mo., 22.04.2024, 15.00-17.30 Uhr

    Lebensmittelumlage 12,50 EUR pro  
  Eltern-Kind-Tandem, jedes weitere 
  Geschwisterkind 6,- EUR
      Lisa Althoff 

  

      Heranführung an die Erste Hilfe für Kinder 
    ein Kursangebot für Kita-Kinder, Gruppe 2
        5556G     Di., 23.04.2024, 10.00-12.00 Uhr

        DRK Kreisverband Tecklenburger Land
  

      Erste Hilfe am Kind für Eltern
        5556H     Der Kurs besteht aus 2 Terminen:

  Mi., 08.05.2024, 16.00-20.00 Uhr
  Mi., 22.05.2024, 16.00-20.00 Uhr
  ggf. wird eine Teilnahmegebühr erhoben
        DRK Kreisverband Tecklenburger Land
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Evang. Kindergarten     
Anne Frank
Kirchstr. 5     
49492 Westerkappeln
Tel. 05404/6491

      "Kochen mit Kindern" -
    ein Eltern-Kind-Angebot für Kinder ab 4 Jahren
      5566B     Fr., 15.03.2024, 14.00-16.30 Uhr

    Lebensmittelumlage 12,50 EUR pro
   Eltern-Kind-Tandem, jedes weitere   
  Geschwisterkind 6,- EUR
      Lisa Althoff 

  

      Ringen, Raufen, Kräfte messen 
ein Angebot für Kinder ab 5 Jahren
    5566C     Der Kurs besteht aus 2 Terminen:

  Di., 23.04.2024, 15.00-16.00 Uhr
  Di., 30.04.2024, 15.00-16.00 Uhr
        Manuela Riedel-Konermann
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Sprachen
Es informiert und berät Sie: Angelika Weide, Telefon: 05481 93 88 13, aweide@vhs-lengerich.de

     Sprachen lernen an der VHS

Die VHS Lengerich bringt Sie zur Sprache! Je näher 
die Welt zusammenrückt, desto wichtiger werden 
die Sprachkenntnisse. Fremdsprachenkenntnisse 
erleichtern nicht nur den Zugang zu fremden Län-
dern und Kulturen, sie gehören auch immer häufi ger 
zu den erforderlichen Qualifi kationen bei der Stel-
lensuche. Die folgenden Seiten geben Ihnen einen 
Überblick über unser Sprachangebot. Ob Englisch 
oder Italienisch, ob Freizeitkurs oder berufl iches In-
teresse - bei uns fi nden Sie einen Kurs, der Ihren Ziel-
setzungen entspricht. Alle Kurse orientieren sich am 
Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen (vgl. 
folgende Seite).
Wir beraten Sie gern bei der Wahl des passenden Kur-
ses. Nutzen Sie dafür unsere kostenlose Sprachenbe-
ratung und rufen Sie uns in der Geschäftsstelle (Tel. 
05481/93880) an.
Die Sprachangebote der Volkshochschule sind in der 
Regel Fortsetzungskurse, da sich viele Teilnehmende 
nach dem ersten Kurs entscheiden, den Spracher-
werb auch in den kommenden Semestern zu pfl egen 
und aufzubauen.
Daher lesen sich die Angebote wie folgt: 
Zunächst wird nach dem „Gemeinsamen Europäi-
schen Referenzrahmen“ das Niveau ausgewiesen 
und dann mit dem Beisatz „Kurs 4“ (als Beispiel) die 
Laufzeit des Kurses erklärt.
Viele Sprachbegeisterte, die im Vorfeld schon mit 
einer Zweit- oder Drittsprache Erfahrung gemacht 
haben, können problemlos einen Quereinstieg wa-
gen. Um ganz sicher zu gehen empfi ehlt sich hier die 
Sprachenberatung (Termin und Uhrzeit entnehmen 
Sie bitte dem blauen Kästchen).
Für Einsteigende planen wir bei Bedarfsanmeldung 
und genügend Interessenten für alle im Programm-
heft off erierten Angebote auch reine Anfängerkurse. 
Melden Sie einfach den Bedarf unter 05481-93880 
an, wir bearbeiten Ihr Anliegen umgehend.
Teilnehmende, die eine Bescheinigung für einen ab-
solvierten Sprachkurs benötigen, können diese bei 
der VHS-Geschäftsstelle, Bahnhofstr. 106, in 49525 
Lengerich, Tel. 05481/93880 beantragen und gegen 
eine Gebühr von 3,- EUR abholen.

Sprachenberatung

•  Sie möchten eine Fremdsprache erlernen 
    oder diese gezielt wieder auff rischen? 
•  Bei der Vielfalt des Angebotes fällt es 
    Ihnen schwer, einen passenden Kurs zu fi nden? 

Dann kommen Sie zu unserer individuellen Spra-
chenberatung, die Sie kostenlos in Anspruch neh-
men können!
Bei einem ausführlichen Beratungsgespräch ho-
len wir Sie dort ab, wo Sie wirklich stehen und 
vermitteln Ihnen so den auf Sie zugeschnittenen 
Fremdsprachenkurs.  
Auf Wunsch kann auch ein Einstufungstest durch-
geführt werden.
Für eine erste Selbsteinschätzung empfehlen wir 
Ihnen unseren Online-Einstufungstest im Internet 
unter: www.vhs-lengerich.de

Fremdsprachenberatung zu Semesterbeginn:

Lengerich, VHS-Haus, Bahnhofstr. 106
Do., 11.01.2024, 
in der Zeit von 17.00-20.00 Uhr

Eine Fremdsprachenberatung während des 
Semesters ist telefonisch unter 05481-938813 
möglich.

Sie können auch einfach diesen 
QR-Code mit der Kamera Ihres 
Smartphones einscannen und 
gelangen direkt auf die Seite. 
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Der Gemeinsame Europäische Referenzrahmen
Die Länder Europas haben mit dem sogenannten Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen europaweit gültige 
Kriterien zur Einstufung und Beurteilung der vier Sprachfertigkeiten Hören, Lesen, Sprechen und Schreiben definiert. 
Der Gemeinsame Europäische Referenzrahmen unterscheidet sechs Stufen, die in vielen Ländern Europas zuneh-
mend sowohl in Unternehmen und Behörden als auch in Schulen und Weiterbildungseinrichtungen zur Beschrei-
bung von Sprachkenntnissen herangezogen werden.

Stufe A1 
Am Ende dieser Stufe können Sie:
Hören:   einfache Wörter und Sätze über vertraute     
   Themen verstehen
Sprechen:   sich auf einfache Art über vertraute Themen  
   verständigen
Lesen:   einzelne Wörter und ganz einfache Sätze     
   verstehen, z.B. auf Schildern und Plakaten
Schreiben:   Formulare, z.B. im Hotel, ausfüllen

Stufe A2
Am Ende dieser Stufe können Sie:
Hören:   einfache Alltagsgespräche und das   
   Wesentliche in kurzen Mitteilungen   
     verstehen
Sprechen:   kurze einfache Gespräche in Situationen des  
   Alltags führen
Lesen:   kurze einfache Texte, z.B. Anzeigen oder     
   Speisekarten verstehen
Schreiben:  kurze Notizen und Mitteilungen abfassen

Stufe B1
Am Ende dieser Stufe können Sie:
Hören:   das Wesentliche von Unterhaltungen und
   Nachrichten verstehen, wenn langsam
   gesprochen wird
Sprechen:   in einfachen zusammenhängenden Sätzen
   Erfahrungen, Ereignisse beschreiben und
   Meinungen wiedergeben
Lesen:   Texte aus der Alltags- und Berufswelt
   verstehen
Schreiben:   persönliche Briefe schreiben

Stufe B2
Am Ende dieser Stufe können Sie:
Hören:   im Fernsehen die meisten Sendungen und 
   Filme verstehen, wenn Standardsprache
   gesprochen wird
Sprechen:   sich relativ mühelos an einer Diskussion
   beteiligen und Ihre Ansichten vertreten
Lesen:   Artikel und Berichte über aktuelle Fragen 
   der Gegenwart verstehen
Schreiben:  detaillierte Texte, z.B. Aufsätze oder 
   Berichte schreiben
Stufe C1
Am Ende dieser Stufe können Sie:
Hören:   Unterhaltungen und Radio- und Fernseh-
   sendungen relativ mühelos verstehen
Sprechen:   sich spontan in den meisten Situationen
   fl ießend ausdrücken
Lesen:   komplexe Sachtexte und literarische Texte
   verstehen
Schreiben:  sich schriftlich klar und gut strukturiert
   ausdrücken und über komplexe Sachver-
   halte schreiben

Stufe C2
Am Ende dieser Stufe können Sie:
Hören:   ohne Schwierigkeiten die gesprochene
   Sprache verstehen
Sprechen:   sich mühelos an allen Gesprächen sicher
   und angemessen beteiligen
Lesen:   jede Art geschriebenen Texts mühelos lesen
Schreiben:  anspruchsvolle Briefe und komplexe 
   Berichte verfassen und sich diff erenziert
   ausdrücken
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Deutsch als Zweitsprache

Integrationskurse

Auf der Grundlage des Zuwanderungsgesetzes bie-
tet die VHS im Auftrag des Bundesamtes für Migrati-
on und Flüchtlinge (BAMF) Integrationskurse für
Zugewanderte an.

Ein allgemeiner Integrationskurs besteht in der Regel 
aus sechs Modulen „Sprachkurs“ (6 x 100 Ustd.) und 
einem Modul „Orientierungskurs“ (100 Ustd.).
Integrationskurse mit Alphabetisierung umfassen 
zwölf Module „Sprachkurs“ (12 x 100 Ustd.) und ein 
Modul „Orientierungskurs“ (100 Ustd.).

Die Kosten pro Kursmodul betragen für Teilnehmen-
de 229,- EUR. Zugelassene Teilnehmende, die Sozial-
leistungen beziehen (SGB II oder Wohngeld), können 
auf Antrag von den Kosten befreit werden. 

Unsere Integrationskurse umfassen 25 Unterrrichts-
stunden (Ustd.) pro Woche am Vormittag und 20 Un-
terrichtsstunden am Nachmittag.

Ein Quereinstieg ist je nach Vorkenntnissen möglich.

Aufbau der Integrationskurse

Basisstufe 1
- 100 Unterrichtsstunden

_________________________________________

Basisstufe 2
- 100 Unterrichtsstunden

_________________________________________

Basisstufe 3
- 100 Unterrichtsstunden 

_________________________________________

Aufbaustufe 1
- 100 Unterrichtsstunden

_________________________________________

Aufbaustufe 2
- 100 Unterrichtsstunden

_________________________________________

Aufbaustufe 3
- 100 Unterrichtsstunden

_________________________________________

_________________________________________

Orientierungskurs
- 100 Unterrichtsstunden

_________________________________________

 frühes Niveau A1

 Niveau A1

 frühes Niveau A2

 Niveau A2

 gutes Niveau A2

 Niveau B1

 Deutsch-Test für Zuwanderer A2 - B1

 Test: „Leben in Deutschland“
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Deutsch als Zweitsprache – 

Kurse für Einsteigende

Wenn Sie hier leben und noch kein oder nur wenig 
Deutsch sprechen, wenden Sie sich bitte an die VHS 
Lengerich. In unseren Deutschkursen für Einsteigende 
vermitteln Ihnen qualifizierte Kursleitende:
- wichtige Redewendungen für typische 
 Alltagssituationen (z.B. Familie, Einkauf,
 Wohnung, Haushalt, Arbeit, Arztbesuch,
 Freizeit usw.),
- grundlegende grammatikalische Strukturen und
- Informationen über die deutsche Kultur, damit 
 Sie sich in Ihrer neuen Umgebung bald weniger 
 fremd fühlen.
Wir helfen Ihnen gerne und beraten Sie, wenn Sie zu 
uns kommen (Bahnhofstraße 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, 
Bahnhofstraße 106, or call 05481 93880. We will be plea-
sed to advise you on choosing the German course that 
will suit you best. 

Almanca Yabancı Dil Başlangıç Kursları

Burada yaşıyor ve henüz hiç Almanca bilmiyor 
veya çok az Almanca konuşuyorsanız lütfen VHS 
Lengerich´e başvurunuz.
Yeni öğrenenler için Almanca Kurslarımızda tecrübeli 
öğretmenler size:
- günlük yaşamda (örneğin aile hakkında, evde,
 alışverişte, ev idaresinde, iş hayatında, doktor 
 ziyaretinde ve boş zamanlarda) çok kullanılan
 önemli konuşma deyimlerini,
- ana dilbilgisi kurallarını öğretecekler ve
- yeni vatanınızda ileride fazla yabancılık
 çekmemeniz için Alman kültürü hakkında
 bilgiler vereceklerdir.
Bize gelirseniz (Lengerich´te, 
Bahnhofstraße 106) veya telefon ederseniz 
(Tel. 05481 93880) size severek yardımcı olur ve sizi 
aydınlatırız
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Deutsche als Zweitsprache

Im Rahmen eines Filmprojektes entstand in mehre-
ren Sprachen der nachfolgende Film, der den Weg 
zum Integrationskurs aufzeigt. 

Über die QR-Codes gelangen Sie die zu den Versio-
nen in den jeweiligen Sprachen.

Versionen in englischer und arabischer Sprache sind 
in Vorbereitung.

Deutsch als Zweitsprache

Deutsch-Integrationskurse
Die VHS Lengerich ist vom Bundesamt
 für Migration und Flüchtlinge als Träger von Deutsch-
Integrationskursen anerkannt. 
Ziel der Integrationskurse ist die Förderung der Inte-
gration von Zugewanderten. Gute Sprachkenntnisse 
steigern die Chancen zur Integration in den Arbeits-
markt und sind die Grundlage für eine erfolgreiche 
Bildungskarriere. Die Kurse streben daher Sprach-
kenntnisse an, wie sie mit dem Niveau B1 auf der Ska-
la des Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmens 
für "Sprachen" beschrieben sind. 
Auskunft über die von der VHS Lengerich durchge-
führten Deutsch-Integrationskurse erteilt Frau Diana 
Tyutina, Tel. 05481/938815.

Bitte erfragen Sie, wann der nächste Einstufungstest 
in der VHS Lengerich durchgeführt wird.  Dieser Test 
ist für alle Interessenten der Deutschkurse vorgese-
hen, um das Sprachniveau nach GER abzuklären. Der 
Test kostet 30,- EUR. 

Frau Diana Tyutina führt immer 

dienstags von 14.00-16.00 Uhr
im VHS-Haus, Bahnhofstr. 106, Lengerich

eine kostenlose Sprachenberatung durch. 
Eine Anmeldung ist erforderlich.

Diana Tyutina

Deutschsprachige Version

Russischsprachige Version

Französischsprachige Version

Ukrainischsprachige Version
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Deutsch als Zweitsprache

telc-Prüfungen

Die Volkshochschule Lengerich/Westf. ist Lizenzpart-
ner von telc gGmbH und bietet telc-Sprachprüfun-
gen auf den Niveaustufen A1, A2, B1 und B2 an. Die 
Sprachprüfungen orientieren sich am Gemeinsamen 
Europäischen Referenzrahmen für Sprachen (GER).

Prüfung Start Deutsch A1 - telc

8011  Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
           Sa., 02.03.2024, 09:00-13:00 Uhr (1x)
           100,- EUR, ohne Ermäßigung
           Anmeldeschluss: 02.02.2024
           Diana Tyutina

8021  Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
           Sa., 04.05.2024, 09:00-13:00 Uhr (1x)
           100,- EUR, ohne Ermäßigung
           Anmeldeschluss: 22.03.2024
            Diana Tyutina

Prüfung "Start Deutsch A2" - telc

8031  Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
           Sa., 02.03.2024, 09:00-13:00 Uhr (1x)
           100,- EUR, ohne Ermäßigung
           Anmeldeschluss: 02.02.2024
           Diana Tyutina

8041  Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
           Sa.,04.05.2024, 09:00-13:00 Uhr (1x)
           100,- EUR, ohne Ermäßigung
           Anmeldeschluss: 22.03.2024
            Diana Tyutina

Prüfung Deutsch "Zertifi kat B1" - telc

8051  Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
            Sa., 02.03.2024, 9:00-16:00 Uhr (1x)
            150,- EUR, ohne Ermäßigung
            Anmeldeschluss: 02.02.2024
            Diana Tyutina

8061  Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
            Sa., 04.05.2024, 9:00-16:00 Uhr (1x)
            150,- EUR, ohne Ermäßigung
            Anmeldeschluss: 22.03.2024
            Diana Tyutina

Einbürgerungstest

8071    Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
              Do.,21.03.2024, 18:00-19:00 Uhr (1x)
              25,- EUR, ohne Ermäßigung
              Anmeldeschluss: 20.02.2024
              Diana Tyutina
       
8081    Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106
              Do., 06.06.2024, 18:00-19:00 Uhr (1x)
              25,- EUR, ohne Ermäßigung
              Anmeldeschluss: 03.05.2024
              Diana Tyutina

Für bestimmte ausländerrechtliche Titel benötigt 
man Sprachkenntnisse auf dem Niveau A1 oder B1. 
Im Einzelnen sind folgende Sprachkenntnisse 
erforderlich:
• Niederlassungserlaubnis   B1
• Niederlassungserlaubnis, wenn die erste
  Aufenthaltserlaubnis vor 2005 erteilt wurde
  - nur mündlich -    A1
• Aufenthaltserlaubnis zur Anerkennung
   ausländischer Berufsqualifi kationen  A2
• Daueraufenthaltserlaubnis EG  B1
• Aufenthaltserlaubnis zum Ehegatten-
  Nachzug    A1
• Eigenständiges unbefristetes Aufenthalts-
  recht eines volljährigen Kindes  B1
• Einbürgerung    B1

Die Anmeldung zum Einbür-
gerungstest erfolgt ausschließ-
lich über ein Formular. Dieses 
fi nden Sie auf unserer Home-
page: www.vhs-lengerich.de 
unter der Rubrik „Deutsch und 
Integration“ oder indem Sie 
den nebenstehenden QR-Code 
scannen.
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Deutsch als Zweitsprache

Deutsch als Zweitsprache
In diesen Kursen erwerben und erweitern Sie Kennt-
nisse der deutschen Sprache. Im Mittelpunkt stehen 
Übungen zum Sprechen und Hörverstehen, zum 
Verfassen von eigenen kurzen Mitteilungen und zum 
Verständnis von Texten. Darüber hinaus erweitern 
Sie Ihren Wortschatz, um für alltägliche Sprechsitua-
tionen gerüstet zu sein. Solide Grammatikkenntnisse 
werden ebenfalls vermittelt. 
Es entstehen evtl. weitere Kosten für das Lehrbuch. 
Eine Ratenzahlung ist möglich!

  Sprachniveau A1
      Deutsch als Zweitsprache
für Einsteigende ohne oder mit geringen 
Vorkenntnissen
    Dieser Kurs richtet sich an alle Anfängerinnen und 
Anfänger ohne Vorkenntnisse und mit geringen Vor-
kenntnissen.
Es entstehen evtl. weitere Kosten für das Lehrbuch. 
Eine Ratenzahlung ist möglich!
    
  6011   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 31.01.2024, 18.30-20.00 Uhr (7x)
   73,50 EUR, ermäßigt 55,50 EUR
     Jan Gwozdz

  
       Sprachniveau A1
      Deutsch als Zweitsprache
Fortsetzungskurs für Einsteigende mit 
geringen Vorkenntnissen
    Dieser Kurs richtet sich an alle Anfängerinnen und 
Anfänger  mit geringen Vorkenntnissen. Er schließt 
nicht mit einer Prüfung ab.
Es entstehen evtl. weitere Kosten für das Lehrbuch. 
Eine Ratenzahlung ist möglich!
  
  6011A   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 10.04.2024, 18.30-20.00 Uhr (11x)
   115,50 EUR, ermäßigt 87,50 EUR
     Jan Gwozdz

  

       Sprachniveau A2
      Deutsch als Zweitsprache, Kurs 1
    Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die be-
reits über Deutschkenntnisse auf dem A1-Niveau 
verfügen. Sie lernen in kleinen Schritten, sich besser 
in alltäglichen Situationen zu verständigen. Dieser 
Kurs schließt nicht mit einer Prüfung ab. Bitte brin-
gen Sie ein Schreibheft, einen Kugelschreiber und 
einen Bleistift mit. 
Lehrbuch: Einfach gut!,, A2,, ab Lektion 1.
  
  6021   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 30.01.2024, 18.30-21.00 Uhr (19x)
       Ernst-August Hüttemann

  
Sprachniveau B1
   Deutsch als Zweitsprache
für Teilnehmende mit  Vorkenntnissen
    Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die be-
reits  Grundkenntnisse besitzen und das A2-Niveau 
abgeschlossen haben. Sie können in diesem Kurs 
auf dem Niveau B1 weiterlernen. Der Kurs eignet 
sich besonders gut für Berufstätige oder Interes-
sierte, die aus anderen Gründen nicht vormittags 
an einem Deutschkurs teilnehmen können.
  
  6031  A Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 01.02.2024, 18.00-20.30 Uhr (16x)
      N.N.

      Sprachniveau B2
    Deutsch als Zweitsprache
für Teilnehmende mit guten 
Vorkenntnissen
    Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die be-
reits über mittlere bis gute Deutschkenntnisse, 
B1-Niveau, verfügen. Er eignet sich besonders gut 
für Berufstätige oder Interessierte, die aus anderen 
Gründen nicht regelmäßig unter der Woche an ei-
nem Deutschkurs teilnehmen können.
  
  6031B   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   sa., ab 03.02.2024, 9.00-11.30 Uhr (19x)
       N.N.

  
Da es für die Kurse AH6021, 6031A und 
6031B eine Förderung geben wird, steht 
die Höhe der Gebühren noch nicht fest.

Deutsch
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Sprachenberatung

    
  
  

Sprachenberatung

•  Sie möchten eine Fremdsprache erlernen 
    oder diese gezielt wieder auff rischen? 
•  Bei der Vielfalt des Angebotes fällt es 
    Ihnen schwer, einen passenden Kurs zu fi nden? 

Dann kommen Sie zu unserer individuellen Spra-
chenberatung, die Sie kostenlos in Anspruch neh-
men können!
Bei einem ausführlichen Beratungsgespräch ho-
len wir Sie dort ab, wo Sie wirklich stehen und 
vermitteln Ihnen so den auf Sie zugeschnittenen 
Fremdsprachenkurs.  
Auf Wunsch kann auch ein Einstufungstest durch-
geführt werden.
Für eine erste Selbsteinschätzung empfehlen wir 
Ihnen unseren Online-Einstufungstest im Internet 
unter: www.vhs-lengerich.de

Fremdsprachenberatung zu Semesterbeginn:

Lengerich, VHS-Haus, Bahnhofstr. 106
Do., 11.01.2024, 
in der Zeit von 17.00-20.00 Uhr

Eine Fremdsprachenberatung während des 
Semesters ist telefonisch unter 05481-938813 
möglich.

Sie können auch einfach diesen 
QR-Code mit der Kamera Ihres 
Smartphones einscannen und 
gelangen direkt auf die Seite des 
Online-Einstufungstestes. 
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Englisch

       Sprachniveau A1
      "Back to English" 
Ein Neustart-Abendkurs
für Teilnehmende ohne bzw. mit 
geringen Vorkenntnissen
    Dieser Kurs vermittelt in entspannter Atmosphäre 
und mit angemessener Progression systematisch 
erste Grundlagen der englischen Sprache. Das uns 
begleitende Lehrwerk bietet eine Vielzahl von an-
sprechenden Übungsmaterialien zur Festigung der 
mündlichen Kommunikation, so dass die Teilneh-
menden schnelle Lernerfolge verzeichnen können.
Es entstehen weitere Kosten für das Lehrbuch, das in 
der ersten Unterrichtsstunde bekannt gegeben wird. 
Voraussetzung: Keine bis geringe Vorkenntnisse.
    
  6111   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 15.01.2024, 19.30-21.00 Uhr (15x)
   157,50 EUR, ermäßigt 118,50 EUR
     Bernadette Gilhaus

  

    

Englisch 

für zugewanderte Fachkräfte

Ihre Fachkräfte und Mitarbeitenden aus nah 
und  fern haben ein Defi zit in der englischen 
Sprache? 
Sie wollen oder müssen dringend ihre 
Englischkenntnisse verbessern?

Wir helfen Ihren Mitarbeitenden z. B. in       
    den Bereichen

•  Logistik
•  Service
•  Gesundheitswesen
•  Technik
•  Konversation

mit Einzelunterricht oder in kleinen 
Gruppen ENGLISCH für die Ausübung 
ihrer Tätigkeit zeitlich fl exibel und nach ihren 
persönlichen Anforderungen zu lernen.

Sprechen Sie uns an. 

Telefonisch unter 05481-93880      

    oder schicken Sie eine Mail an          

    info@vhs-lengerich.de

Englisch
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Englisch

     English Refresher
In kleinen Gruppen wird in ungezwungener Atmo-
sphäre die mündliche Kommunikation gefördert, um 
so Selbstvertrauen beim Sprechen der englischen 
Sprache zu erhalten. Es werden aktuelle kulturel-
le Themen besprochen, die Grammatikkenntnisse 
vertieft und der vorhandene Wortschatz erweitert. 
Video- und Audiomaterial lockern das Unterrichtsge-
schehen auf.
Das neue Lehrbuch wird in der ersten Unterrrichts-
stunde bekannt gegeben. Hierfür entstehen weitere 
Kosten.
Bitte bringen Sie ein Wörterbuch, einen Translator 
oder ein Tablet mit.

  Sprachniveau A2
      "Have your say" 
Refresher Course - Elementary
    Interessierten Personen, die sich einen leichten Wie-
dereinstieg in die englische Sprache wünschen, bie-
tet sich hier das maßgeschneiderte Programm an. Im 
Vordergrund steht die Freude, sich anhand von Rol-
lenspielen und alltäglichen Sprechsituationen auszu-
tauschen.
Es entstehen weitere Kosten für das Lehrbuch, das in 
der ersten Unterrichtsstunde bekannt gegeben wird.
Bitte bringen Sie ein Wörterbuch, einen Translator 
oder ein Tablet mit.
    
  6121   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 15.01.2024, 17.45-19.15 Uhr (15x)
   157,50 EUR, ermäßigt 118,50 EUR
     Bernadette Gilhaus

  
       Sprachniveau B1/B2
      English Refresher, Kurs 14
    
  6131   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 16.01.2024, 18.30-20.00 Uhr (15x)
   157,50 EUR, ermäßigt 118,50 EUR
     Bernadette Gilhaus

  
      Sprachniveau B1/B2
    English Refresher, Kurs 17
      
  6136   Westerkappeln, VHS-Haus

   mi., ab 17.01.2024, 17.30-19.00 Uhr (14x)
   147,- EUR, ermäßigt 110,50 EUR
     Bernadette Gilhaus

        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 pos-
sibility to do both - to revise as well as to extend your 
knowledge and fl uency of English.
Das Unterrichtsmaterial wird nach Absprache mit 
den Kursteilnehmenden von der Dozentin gestellt. 
Bitte bringen Sie ein Wörterbuch, einen Translator 
oder ein Tablet mit.
  
  6146   Westerkappeln, VHS-Haus

   mi., ab 17.01.2024, 19.15-20.45 Uhr (14x)
   147,- EUR, ermäßigt 110,50 EUR
     Bernadette Gilhaus

  
      Sprachniveau B1
    "Der leichte Wiedereinstieg"
Englisch in Muße, Kurs 16
    Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Eng-
lischvorkenntnissen auf dem Niveau B1. In lockerer 
Atmosphäre führen Austausch und Kommunikation 
in englischer Sprache anhand von ansprechenden 
Alltagssituationen zu schnellen Lernerfolgen. Solide 
Grammatikkenntnisse werden dabei ebenfalls ver-
mittelt.
Es entstehen weitere Kosten für das Lehrbuch, das in 
der ersten Unterrichtsstunde bekannt gegeben wird. 
Bitte bringen Sie ein Wörterbuch, einen Translator 
oder ein Tablet mit.
  
  6151   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 18.01.2024, 16.30-18.00 Uhr (14x)
   147,- EUR, ermäßigt 110,50 EUR
     Bernadette Gilhaus
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Englisch

       

Neustart: Sprachniveau A1
      Englisch für Einsteigende 
ohne Vorkenntnisse
    Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne Vor-
kenntnisse, die systematisch mit angemessener Pro-
gression grundlegende Fertigkeiten der englischen 
Sprache erwerben möchten. 
Es entstehen weitere Kosten für das Lehrbuch, das in 
der ersten Unterrichtsstunde bekannt gegeben wird.
  
  6161   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 09.01.2024, 10.45-12.15 Uhr (15x)
 Am 27.02.24 fi ndet der Kurs nicht statt.
   157,50 EUR, ermäßigt 118,50 EUR
     Heike Boddy

  
       Sprachniveau A2/B1
      Englisch - Wiedereinstieg und 
Auff rischung in das Schulenglisch
    Lang, lang ist es her, das Schulenglisch. Warum nicht 
neu starten und Verschüttetes hervorholen?
Alltags- und Urlaubssituationen bilden die Grund-
lage für diesen Kurs. In entspannter Atmosphäre 
wagen Sie den Neustart und überraschen sich mit 
ersten, vielleicht für Sie unerwartet schnellen Erfol-
gen. Das Lehrbuch liefert den roten Faden zur Auff ri-
schung der Vokabeln sowie der Grammatik und wird 
in der ersten Unterrichtsstunde bekannt gegeben. 
Hierfür entstehen weitere Kosten.
  
  6171   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 09.01.2024, 9.00-10.30 Uhr (15x)
 Am 27.02.24 fi ndet der Kurs nicht statt.
  157,50 EUR, ermäßigt 118,50 EUR
     Heike Boddy

  

       Sprachniveau B1/B2
      More than Talking
    Gemeinsam lesen Sie Geschichten, Märchen und Zei-
tungsartikel, hören auch mal eine Geschichte oder ei-
nen Song und nutzen englisches Videomaterial, um 
miteinander ins Gespräch zu kommen. Ziel ist es, in 
gelöster Atmosphäre die vorhandenen Kenntnisse zu 
festigen und den Wortschatz auszubauen. Gelegent-
lich werden auch Grammatikstrukturen wiederholt.
  
  6181   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 10.01.2024, 8.30-10.00 Uhr (15x)
 Am 28.02.24 fi ndet der Kurs nicht statt.
   157,50 EUR, ermäßigt 118,50 EUR
     Heike Boddy

  
    
  Sprachniveau B1
      English Seniors Club - in Muße
 In diesem Kurs lernen Sie in gemütlicher Runde Eng-
lisch für den Urlaub und die Freizeitgestaltung. Essen 
gehen, Sport, Hobbys, Reisen, aber auch Unterhalt-
sames aus englischsprachigen Ländern stehen auf 
dem Programm. Sie trainieren hierbei Vokabeln und 
Grammatikstrukturen, eingebunden in alltägliche 
Sprechsituationen. Neben dem Lehrbuch werden 
auch kurze Geschichten und Lektüren in den Unter-
richt einfl ießen. Das Lerntempo bestimmen in die-
sem Mußekurs die Teilnehmenden selber. Neuein-
steigende mit entsprechenden Vorkenntnissen sind 
herzlich willkommen. Voraussetzung sind Englisch-
kenntnisse der Niveaustufe B1.
      
  6191   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 10.01.2024, 10.15-11.45 Uhr (15x)
 Am 28.02.24 fi ndet der Kurs nicht statt.
   157,50 EUR, ermäßigt 118,50 EUR
     Heike Boddy

  
    6196   Westerkappeln, VHS-Haus

   do., ab 11.01.2024, 9.30-11.00 Uhr (15x)
 Am 29.02.24 fi ndet der Kurs nicht statt.
   157,50 EUR, ermäßigt 118,50 EUR
     Heike Boddy

  
  

Englisch

eike Boddy

Nicht den richtigen Kurs gefunden?
Rufen Sie uns an und wir vermitteln 
Ihnen gerne auf Ihre Bedürfnisse  zuge-
schnittene Kurse/Einzelunterricht.
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Spanisch

       „Con Gusto“ - 
mit Vergnügen steigen wir ein in die spanischspra-
chige Welt. Wir lernen die berühmte Familien „Va-
lor“ kennen, die in Spanien seit fünf Generationen 
Schokolade produziert. Mit Victor begeben wir uns 
in Mexiko auf die Panamericana und es geht weiter 
- quer durch Guatemala, El Salvador, Honduras etc. 
Kleine Gespräche des Kennenlernens werden uns 
bald leicht „von der Zunge gehen“. Die ersten Regeln 
der Sprache, also Grammatik, lernen wir spielerisch. 
Im Vordergrund steht die Freude an der lebendigen 
Sprache.

Sprachniveau A1
      Spanisch, Kurs 2
    "Lehrbuch: Con gusto NUEVO A1 ab Lektion 4, 
Klett-Verlag.
  
  6211   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 25.01.2024, 19.00-20.30 Uhr (15x)
   157,50 EUR, ermäßigt 118,50 EUR
     Rigoberto Navarro

  
       Sprachniveau A1
      Spanisch, Kurs 3
    Lehrbuch: Con gusto NUEVO A1, ab Lektion 8, 
Klett-Verlag,
  
  6221   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 25.01.2024, 17.30-19.00 Uhr (15x)
   157,50 EUR, ermäßigt 118,50 EUR
     Rigoberto Navarro

  
       Sprachniveau A2
      Spanisch, Kurs 2
    "Lehrbuch: Con gusto A2. ab Lektion 3, Klett-Verlag.
  
  6231   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 22.01.2024, 19.00-20.30 Uhr (15x)
   157,50 EUR, ermäßigt 118,50 EUR
     Rigoberto Navarro

  

       Sprachniveau B2
      Spanisch, Kurs 2 - Online-Kurs
    Sie wollen die spanischsprachige Welt entdecken und 
lernen, sich in verschiedenen Situationen des Alltags 
zu verständigen. Im Vordergrund des Kurses steht 
der lebendige Austausch in der spanischen Sprache. 
Außerdem werden Sie Ihre Grammatikkenntnisse er-
weitern, Ihr Hör- und Leseverständnis vertiefen und 
einen Einblick in die Kultur der spanischsprachigen 
Länder erhalten.
Lehrbuch: Con gusto B2, ab Lektion 3, Klett-Verlag.
  
  6241   ZOOM Meeting 2 (Online-Raum)

   di., ab 23.01.2024, 17.30-19.00 Uhr (15x)
   157,50 EUR, ermäßigt 118,50 EUR
     Rigoberto Navarro

  

       Sprachniveau A1
      Spanisch für den Urlaub
Konversationskurs für Einsteigende mit 
geringen Vorkenntnissen
    Sie möchten im Urlaub in Spanien oder mit spani-
schen Freunden in ihrer Muttersprache einige Worte 
wechseln können? Dann ist dieser Kurs vielleicht et-
was für Sie. Es handelt sich um einen Kurs für Fortge-
schritte. Im Vordergrund steht der Spaß an der Spra-
che und das Betreiben von Konversation.
Lehrbuch: Espanol Actual, Feldhaus-Verlag, 
ISBN 978-3-88264-381-7.
  
  6251   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 22.01.2024, 18.30-19.30 Uhr (12x)
   84,- EUR, ermäßigt 63,- EUR
     Antonia Lammert

  
       Sprachniveau A2 / B1
      Spanisch Konversation
    Sie verfügen bereits über Spanischkenntnisse der 
Stufe A2/B1, möchten diese Kenntnisse festigen und 
vertiefen. Ausgehend von Zeitungsartikeln und an-
deren Texten diskutieren Sie aktuelle Ereignisse und 
Themen. Dadurch gewinnen Sie mehr Sicherheit.
  
  6261   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 22.01.2024, 19.30-20.30 Uhr (12x)
   84,- EUR, ermäßigt 63,- EUR
     Antonia Lammert

  

Spanisch

50 EUR

50 EUR

3 Kl VVVV l
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Französisch

      

Sprachniveau A1
      Französisch für Teilnehmende 
mit geringen Vorkenntnissen
    Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen sind 
herzlich willkommen. Aktuelle Themen laden zum 
Lernen ein. Wir reisen durch die schönsten Gegenden 
Frankreichs und üben dabei die Sprache. 
Vive le français!
Das Unterrichtsmaterial teilt der Dozent am ersten 
Veranstaltungstag mit.
  
  6311   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 08.02.2024, 18.00-19.30 Uhr (14x)
   147,- EUR, ermäßigt 111,- EUR
     Bruno Allamel

  

       Sprachniveau A2
      Französisch für Teilnehmende
mit Vorkenntnissen
    Teilnehmende mit Vorkenntnissen sind herzlich will-
kommen. Nous approfondissons les connaissances et 
continuons à développer notre pratique de la langue. 
(Die Zeit) le temps passé composé et la formation de 
l'imparfait devraient être connus. Mais pas de pa-
nique ! De nombreux contenus en ligne permettent 
à chacun de suivre ce cours, de participer activement 
et de s´améliorer. 
Das Unterrichtsmaterial teilt der Dozent am ersten 
Veranstaltungstag mit.
  
  6321   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 05.02.2024, 19.15-20.15 Uhr (13x)
   91,- EUR, ermäßigt 68,50 EUR
     Bruno Allamel

  

       

Sprachniveau B1/ B2
      Cours de conversation
    Vous avez appris la langue à l'école ou vous avez pris 
part à plusieurs cours de la VHS pendant au moins 5 
ans. Dans ce cours vous avez la possibilité de consoli-
der vos connaissances. A l'aide de revues de la presse 
et de nombreux contenus en ligne nous discutons 
de thèmes très actuels. De plus nous consolidons la 
grammaire en faisant des exercices.
Das Unterrichtsmaterial wird von dem Dozenten ge-
stellt.
  
  6331   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 05.02.2024, 18.00-19.15 Uhr (13x)
   114,- EUR, ermäßigt 85,50 EUR
     Bruno Allamel

  

Französisch

Scannen Sie den QR-Code 
 und entdecken Sie, wie Herr Allamel 

einen Vorgeschmack auf 
die Kurse gibt.
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Niederländisch

       Sprachniveau A1
      Niederländisch 
Neustart für Einsteigende 
ohne Vorkenntnisse
    Sie machen häufi g Urlaub in den Niederlanden, fah-
ren geschäftlich hin oder wollen einfach die Sprache 
unserer westlichen Nachbarn kennenlernen? Dann 
ist dieser Kurs vielleicht etwas für Sie. Der Unterricht 
wird sich an einem getesteten Lehrbuch orientieren, 
aber Sie können auch gern selber Themenvorschläge 
machen.
Lehr- und Übungsbuch: 
Welkom! Neu, ab Lektion 1, ISBN 978-3-12-528990-1 
(Lehrbuch) und ISBN 978-3-12-528991-8 (Übungs-
buch).
  
  6411   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mo., ab 22.01.2024, 18.15-19.45 Uhr (8x)
   84,- EUR, ermäßigt 63,- EUR
     Derk Lindner

  
       Sprachniveau A2
      Niederländisch für Einsteigende 
mit Vorkenntnissen, Kurs 4/5
    Sie machen häufi g Urlaub in den Niederlanden, fah-
ren geschäftlich hin oder wollen einfach die Sprache 
unserer westlichen Nachbarn vertiefen? Dann ist 
dieser Kurs vielleicht etwas für Sie, wenn Sie bereits 
über einige Vorkenntnisse verfügen. Der Unterricht 
wird sich an einem getesteten Lehrbuch orientieren, 
aber Sie können auch gern selber Themenvorschläge 
machen.
Lehr- und Übungsbuch: 
Welkom! Neu, ab Lektion 6/7, ISBN 978-3-12-528990-
1 (Lehrbuch) und ISBN 978-3-12-528991-8 (Übungs-
buch).
  
  6421   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 24.01.2024, 19.00-20.30 Uhr (8x)
   84,- EUR, ermäßigt 63,- EUR
     Derk Lindner

  

       

Sprachniveau B1
      Niederländisch für Einsteigende 
mit Vorkenntnissen
    Lehr- und Übungsbuch: Welkom! Neu, ISBN 978-3-
12-528990-1 (Lehrbuch) und ISBN 978-3-12-528991-
8 (Übungsbuch).
  
  6431   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   do., ab 25.01.2024, 19.00-20.30 Uhr (8x)
   84,- EUR, ermäßigt 63,- EUR
     Derk Lindner

  

Niederländisch
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FachbereichSchwedisch

       Sprachniveau A1
      Schwedisch für den Urlaub 
für Teilnehmende ohne oder mit 
geringen Vorkenntnissen
    Sie planen einen Urlaub in Schweden? Dieser Kurs 
bereitet auf Sprachsituationen vor Ort vor und infor-
miert über Land und Leute im Norden.
Das Lehrmaterial wird von der Dozentin gestellt.
  
  6511   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 15.05.2024, 18.30-20.00 Uhr (6x)
   63,- EUR, ermäßigt 47,50 EUR
     Christiane Vortmeyer

  
       Sprachniveau A1
      Schwedisch online oder in Präsenz 
für Teilnehmende mit Vorkenntnissen
    Sie sind Urlauber*in oder Hausbesitzender in Schwe-
den und wollen Ihre Sprachkenntnisse auf A1 Niveau 
trainieren und weiter ausbauen. Dann sind Sie hier 
richtig! Dieser Kurs bereitet auf Sprechsituationen 
vor Ort vor und informiert über Land und Leute im 
Norden. Für diejenigen, die nicht in Lengerich prä-
sent sein können, besteht die Möglichkeit, online 
teilzunehmen.
Lehrbuch- und Übungsbuch: Tala Svenska A2-B1, 
Groa-Verlag.
  
  6521   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 06.02.2024, 17.30-19.00 Uhr (12x)
   126,- EUR, ermäßigt 94,50 EUR
     Christiane Vortmeyer

  

       Sprachniveau B1
      Schwedisch 
Drin bleiben, dran bleiben!
    Sie wollen Ihre Sprachkenntnisse lebendig erhalten 
und bei der Lektüre von Zeitungsartikeln, Broschüren 
oder einem Stück aus einem schwedischen Buch er-
proben? 
Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig.
Sprachkenntnisse aus 4 Semestern Schwedisch wer-
den vorausgesetzt.
Das Lehrmaterial wird von der Dozentin gestellt.
  
  6531   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 06.02.2024, 19.00-20.30 Uhr (12x)
   126,- EUR, ermäßigt 94,50 EUR
     Christiane Vortmeyer

  

Schwedisch
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TürkischPolnisch

       

Sprachniveau A1
        Polnisch für Einsteigende
mit Vorkenntnissen
  Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die syste-
matisch Kenntnisse der polnischen Sprache erwer-
ben bzw. vertiefen möchten. Mit Hilfe lebendiger, 
realitätsbezogener Themen werden der Grundwort-
schatz und wesentliche grammatikalische Phänome-
ne vermittelt. Der Lernende wird aktiv zur Mitarbeit 
und zum selbstständigen Lernen angeregt. Kulturel-
le Informationen über Polen bieten Gelegenheit, die 
Kommunikation in Polnisch zu üben.
Es entstehen weitere Kosten für das Lehrbuch, das in 
der ersten Unterrichtsstunde bekannt gegeben wird.
  
  6611   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   di., ab 23.01.2024, 19.30-21.00 Uhr (15x)
   157,50 EUR, ermäßigt 118,50 EUR
     Jan Gwozdz

  
  

       
Türkisch für Einsteigende
ohne Vorkenntnisse
        Bei diesem Kurs handelt es sich um einen Kurs für 
Neueinsteigende ohne Vorkenntnisse. Sie erhalten 
einen Einstieg in die türkische Sprache und Kultur 
und erlernen nützliche Redewendungen sowie einfa-
che Sätze, um im Urlaub in der Türkei oder mit türki-
schen Freund*innen oder Arbeitskolleg*innen in ih-
rer Muttersprache einige Worte wechseln zu können. 
Im Vordergrund steht der Spaß an der Sprache und 
das Betreiben von Konversation.
Lehr- und Arbeitsbuch: "Ne Güzel A1", Hueber Verlag.
  
  6711   Lengerich, VHS, Bahnhofstr. 106

   mi., ab 24.01.2024, 18.00-19.30 Uhr (12x)
   126,- EUR, ermäßigt 94,50 EUR
     Zübeyde Özonat

  
     

Polnisch Türkisch
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Teilnahmebedingungen

     
Wer kann teilnehmen?
Grundsätzlich steht die Volkshochschule allen 
erwachsenen Interessentinnen und Interessenten 
offen - d.h. wenn Sie das 16. Lebensjahr vollendet 
haben, bzw. im betreffenden Kalenderjahr 16 Jahre 
alt werden. Ausnahmen sind nur nach Rücksprache 
mit der VHS-Leitung möglich. 
Einige Kurse für Jugendliche unter 16 Jahren und 
Kinder bietet die Volkshochschule unter besonderen 
Bedingungen an. 
Die Veranstaltungen der Volkshochschule verstehen 
sich als Angebot, mit dem Sie als Teilnehmer*in 
selbstverantwortlich umgehen. 
Bestimmte Kurse - z. B. im Bereich Körperarbeit, 
Psychologie, Meditation... richten sich an durch-
schnittlich gesunde Personen. Sie sollten sich 
im Zweifelsfalle vor der Anmeldung bei Ihrer 
Therapeutin oder Ihrem Arzt vergewissern, ob der 
Kurs Ihrer Wahl für Sie geeignet ist. 
Für die Teilnahmefähigkeit tragen die Teilnehmenden 
die alleinige Verantwortung.

Wie zahlen Sie das Entgelt?
Durch Ihre Anmeldung verpflichten Sie sich - oder Ihr 
gesetzlicher Vertreter - zur Zahlung des festgelegten 
Entgelts. Dieses entrichten Sie in der Regel durch 
Erteilen eines Lastschriftmandats.  Darüber hinaus 
besteht die Möglichkeit, das Kursentgelt bar in der 
Geschäftsstelle oder per Überweisung zu begleichen. 
Das Kursentgelt ist spätestens 14 Tage nach 
Kursbeginn fällig. 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 verspätet, nur unregelmäßig oder 
gar nicht besuchen bzw. abbrechen.

Wie melden Sie sich an?
Es besteht die Möglichkeit, sich persönlich, schriftlich 
mit einer entsprechenden Anmeldekarte, per FAX, 
E-Mail sowie telefonisch oder online anzumelden. 
Die Karte finden Sie in diesem Programmheft oder 
erhalten Sie in der VHS bzw. bei Ihrer Kursleitung.
Bei begrenzter Teilnehmerzahl entscheidet die 
Reihenfolge der Anmeldung über einen Platz im 
Kurs. Eine Anmeldebestätigung erhalten Sie nicht. 
Wenn der Kurs belegt ist oder ausfällt, geht Ihnen 
eine kurzfristige Mitteilung zu.

Ein Kurs wird in der Regel nur durchgeführt, wenn 
eine Mindestteilnehmerzahl angemeldet ist. Wird 
diese nicht erreicht, kann der Kurs bei Zahlung eines 
Zusatzentgeltes trotzdem durchgeführt werden. 
Abmeldungen sind grundsätzlich nur in der 
Geschäftsstelle möglich.

Abmeldung
Jede*r  VHS-Interessent*in erhält nach der 
Anmeldung eine Widerrufsbelehrung (siehe Seite 
156).
Außerdem ermöglicht die VHS Lengerich/Westf. 
ihren Teilnehmenden bis 14 Tage vor Kursbeginn 
eine kostenlose Stornierung. 
Ab dem 13. Tag vor Kursbeginn werden 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.ä.) beendet oder 
nicht am Kurs teilnimmt, wird das volle Kursentgelt 
fällig.
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Teilnahmebedingungen

Wann erhalten Sie Emäßigung?
Als Schüler*in, Student*in oder Auszubildende*r und 
als
- Arbeitslose*r
- Schwerbehinderte*r (ab 50 %)
- Sozialhilfeempfänge*r
- Wohngeldempfänge*r
- Empfänger*in von SGB II-Leistungen
zahlen Sie das ermäßigte Entgelt, es sei denn, im 
Programmheft ist etwas anderes vermerkt. 
Darüber hinaus gibt die VHS in begründeten 
Einzelfällen Ihrem Antrag auf Entgeltermäßigung 
oder -befreiung statt.  Für Fahrten und Studienreisen 
gilt die Ermäßigungsregelung nicht.

Datenschutz
Wir möchten Sie darauf hinweisen, dass wir 
computergestützt arbeiten. Ihre Daten verwenden 
wir allein zur Erbringung unserer Leistungen. Sie 
werden nicht an Dritte weitergegeben. 
(siehe Datenschutzbestimmungen, Seite 158-159)

Beachten Sie die Hausordnung! 
Die Veranstaltungen der VHS finden in 
verschiedenen Gebäuden statt. Beachten Sie bitte 
die jeweilige Hausordnung. Rauchen ist in den 
Unterrichtsgebäuden generell nicht gestattet.

Wer haftet?
Für die Teilnehmenden besteht ein begrenzter 
Unfallversicherungsschutz. Die VHS übernimmt 
keine Haftung bei Sachbeschädigungen, Verlusten, 
Verspätungen oder sonstigen Unregelmäßigkeiten. 
Wir empfehlen Ihnen, Ihre Garderobe mit in den 
Unterrichtsraum zu nehmen. 

Bei Studienfahrten gelten besondere Bedingungen.

 Termine:

Das Studienjahr der Volkshochschule umfasst zwei 
Semester:
das erste Semester (I) von Januar bis Juli
das zweite Semester (II) von August bis Dezember.
An Feiertagen und während der Schulferien finden 
in der Regel keine Kurse und Arbeitsgemeinschaften 
statt:

12.02.2024             Rosenmontag
25.03. - 06.04.2024             Osterferien
01.05.2024             Maifeiertag
09.05.2024             Christi Himmelfahrt
20.05.2024             Pfingstmontag
08.06.2023             Fronleichnam
08.07. - 20.08.2024             Sommerferien

 Mitteilungen der VHS über:
Fallen einzelne Termine kurzfristig aus, werden Sie 
von uns umgehend, in der Regel telefonisch oder per 
E-Mail benachrichtigt. 
Weitere Informationen entnehmen Sie  bitte der 
örtlichen Presse oder dem Internet unter 
www.vhs-lengerich.de.
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Widerrufsbelehrung

„Widerrufsbelehrung

Widerrufsrecht
Sie können Ihre Vertragserklärung bei allen Verträgen 
- auch insbesondere bei außerhalb von Geschäftsräu-
men geschlossenen Verträgen und bei Fernabsatz-
verträgen - innerhalb von 14 Tagen ohne Angabe von 
Gründen in Textform (z. B. Brief, Fax, E-Mail) widerru-
fen. Die Frist beginnt nach Erhalt dieser Belehrung 
in Textform, jedoch nicht vor Vertragsschluss und 
auch nicht vor Erfüllung unserer Informationspfl ich-
ten gemäß Art. 246 § 2 i.V.m. § 1 Abs. 1 und 2 EGBGB 
sowie unserer Pfl ichten gemäß § 312g Abs. 1 Satz 1 
BGB i.V.m. Art. 246 § 3 EGBGB. Zur Wahrung der Wi-
derrufsfrist genügt die rechtzeitige Absendung des 
Widerrufs. 

Der Widerruf ist zu richten an: 

Volkshochschule Lengerich/Westf., 
Bahnhofstr. 106, 49525 Lengerich 
FAX:   05481/7255
E-Mail:  info@vhs-lengerich.de
Internet:    www.vhs-lengerich.de

Widerrufsfolgen 
Im Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beider-
seits empfangenen Leistungen zurückzugewähren 
und ggf. gezogene Nutzungen (z. B. Zinsen) heraus-
zugeben. Können Sie uns die empfangene Leistung 
ganz oder teilweise nicht oder nur in verschlechter-
tem Zustand zurückgewähren, müssen Sie uns inso-
weit ggf. Wertersatz leisten. Dies kann dazu führen, 
dass Sie die vertraglichen Zahlungsverpfl ichtungen 
für den Zeitraum bis zum Widerruf gleichwohl er-
füllen müssen. Verpfl ichtungen zur Erstattung von 
Zahlungen müssen innerhalb von 30 Tagen erfüllt 
werden. Die Frist beginnt für Sie mit der Absendung 
Ihrer Widerrufserklärung, für uns mit deren Empfang.

Besondere Hinweise 
Ihr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn der Vertrag 
von beiden Seiten auf Ihren ausdrücklichen Wunsch 
vollständig erfüllt ist, bevor Sie Ihr Widerrufsrecht 
ausgeübt haben. 

Ende der Widerrufsbelehrung“     
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VHS-Haus in Lengerich, Bahnhofstr. 106

VHS-Haus in Westerkappeln, Kreuzstr. 14

Sie fi nden uns übrigens 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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Datenschutzbestimmungen

Datenschutzbestimmungen

1. Verantwortlichkeit für den Datenschutz

Die Volkshochschule Lengerich/Westf. ist Verant-
wortliche im Sinne des Datenschutzrechts.

2. Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden 
zur Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen und 
zur Vertragserfüllung verwendet. Hierbei wird zwi-
schen zwingend anzugebenden Daten (durch Stern-
chen gekennzeichnet) und freiwillig anzugebenden 
Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzuge-
benden Daten (Name, Adresse, Geburtsjahr) kann 
kein Vertrag geschlossen werden. Ihr Geburtsjahr 
erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie volljährig 
sind, bzw. bei Minderjährigkeit etwaige Vorkehrun-
gen zu treff en. Für besondere Kurse, z.B. Babykurse, 
kann die Angabe des Geburtsdatums zwingend er-
forderlich sein. 

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer 
erfolgt in unserem berechtigten Interesse, Sie bei 
Kursänderungen unmittelbar kontaktieren zu kön-
nen. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur Verfügung 
stellen, können wir Sie ggf. nicht rechtzeitig errei-
chen. Auch die weiteren freiwilligen Angaben wer-
den zur Vertragsdurchführung verwendet. 

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des 
Kontoinhabers können Sie uns ein Lastschriftman-
dat erteilen. Ist der Lastschriftmandatbogen ab-
trennbar, müssen Sie zur Zuordnung nochmals Ihren 
vollständigen Namen und Ihre Adresse angeben. 
Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der 
Durchführung des Lastschriftmandats. Wenn Sie uns 

die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht bereit-
stellen, erfolgt keine Lastschrift und Sie müssen die 
Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlassen.

Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden 
elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehen-
den Datenbanken und Anwendungen können durch 
von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. 
Die Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie ist weder ge-
setzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nicht-
angabe von freiwilligen Daten hat keine Auswirkun-
gen. 

3. Newsletter

Sie können uns eine Einwilligung erteilen, Ihre E-Mai-
ladresse zur Zusendung von Werbeinformationen 
der VHS zu verwenden. Ohne Einwilligung werden 
wir Ihre E-Mailadresse nicht für diesen Zweck nutzen. 
Die Einwilligung können Sie jederzeit mit Wirkung 
für die Zukunft widerrufen. Den Widerruf können Sie 
uns über jedweden Kommunikationskanal (z.B. Brief, 
E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen. 

4. Weitergabe Ihrer Daten

Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und – soweit 
angegeben – Telefonnummer, an den jeweiligen 
Kursleiter zur Vorbereitung und Durchführung des 
Kurses weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnah-
me bei Änderungen. Für die Teilnahme an zertifi zier-
ten Prüfungen und Abschlüssen (z.B. Cambridge- 
oder Telc-Sprachprüfungen, IHK-Prüfungen, Xpert, 
Finanzbuchhalter, Schulabschlüssen) leiten wir die 
hierzu erforderlichen Daten an die Prüfungsinstitute 
weiter. Diese Übermittlungen dienen der Vertrags-
erfüllung. Für die Teilnahme an Integrationskursen 
müssen wir Ihren Namen und erforderliche Kontakt-
daten an das Bundesamt für Migration und Flücht-
linge (kurz „BAMF“) weitergeben. Ferner kann bei 
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Landesmittelkursen und solchen, welche durch die 
Agentur für Arbeit gefördert werden, eine Übermitt-
lung an Behörden erforderlich sein. Diese Übermitt-
lungen beruhen auf einer rechtlichen Verpfl ichtung.

Befi nden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behal-
ten wir uns vor, Ihre Daten (Name, Anschrift, Geburts-
jahr) an einen Inkassodienstleister zur Durchsetzung 
der Forderung als berechtigtes Interesse weiterzulei-
ten.

5. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS 
die angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung 
und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung 
Ihrer Daten erfolgt abhängig von Ihrem Anliegen 
und Ihrer Stellung als Interessent oder Kursteilneh-
mer zur Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen 
bzw. zur Vertragserfüllung.

6. Speicherdauer und Löschung

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten ge-
löscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbe-
wahrungspfl ichten. In diesem Fall werden diese Da-
ten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre Daten werden 
für jegliche andere Verwendung außer ggf. zulässi-
ger Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten 
werden nach Widerruf der Einzugsermächtigung, 
erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei 
Dauerlastschriftmandaten 36 Monate nach letztma-
liger Inanspruchnahme gelöscht. 

Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung un-
serer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden 
gelöscht, sobald die Kommunikation beendet be-
ziehungsweise Ihr Anliegen vollständig geklärt ist 
und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken 
erhoben worden sind. Kommunikation zur Geltend-

machung von Rechtsansprüchen wird für die Dauer 
der jeweiligen Verjährungsfrist gespeichert.

7. Ihre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft 
über die bei der VHS gespeicherten Daten zu erhal-
ten, unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten 
sperren oder löschen zu lassen. 
Ferner können Sie den Datenverarbeitungen wider-
sprechen und Ihre Daten durch uns auf jemand an-
deren übertragen lassen. Weiterhin haben Sie das 
Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehörde 
zu beschweren.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten 
lauten:
info@vhs-lengerich.de oder Tel.: 05481-93880
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Sepa-Lastschriftmandat

Volkshochschule Lengerich/Westf., Bahnhofstr. 106, 49525 Lengerich

Erteilung eines SEPA-Rahmen-Lastschriftmandats

Unsere Gläubiger-Identifi kationsnummer: DE35VHS00000184900

Ihre Mandatsreferenznummer: wird noch mitgeteilt! 

SEPA-Rahmen-Lastschriftmandat 

Ich ermächtige 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 einzulösen. 

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)    (Kontoinhaber, falls abweichend)
 
___________________________________ 
Straße und Hausnummer 

___________________________________ 
Postleitzahl und Ort 

 ____________
(BIC)  (Kreditinstitut)

           ___________ _
(IBAN) (Konto-Nr.)

 ____________
 (Bankleitzahl

___________________________
Datum und Unterschrift (Kontoinhaber)


