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GrulBBwort

Sehr geehrte Damen und Herren,

vor lhnen liegt das zweite Programmbheft der Volkshoch-
schule Hochsauerlandkreis fur das Jahr 2026. Und trotz
der Tatsache, dass es sich wegen der spaten Sommer-
ferien um ein kurzes Semester handelt, warten auch
dieses Mal wieder rund 250 Angebote auf Sie. Nutzen
Sie diese Chance, denn gerade wenn die Tage wieder
kirzer werden, ist Bildung in einem motivierenden Um-
feld und mit netten Menschen das beste Mittel gegen
den ,Winter-Blues".

Wir leben in einer Zeit, die von grofRen Veranderungen
gepragt ist. Da ist es gut zu wissen, dass es in der Er-
wachsenenbildung weiterhin Verlasslichkeit gibt. Bei der
Volkshochschule Hochsauerlandkreis kénnen Sie sich
zu moderaten Preisen fit machen fur aktuelle und zu-
kunftige Herausforderungen. Es besteht auch weiterhin
die Mdaglichkeit, ErmaRigungen zu beantragen. Leider
sind wir ab 2027 gesetzlich verpflichtet, fir Angebote,
die der reinen Freizeitgestaltung dienen, Mehrwertsteu-
er zu berechnen. Das trifft aber nur auf einen sehr klei-
nen Teil der Kurse zu.

Das Programm wartet mit vielen neuen Angeboten auf.
So bieten wir in Eslohe und Remblinghausen erstmals
Kochkurse an. Fir Personen, die in medizinischen Be-
rufen arbeiten, ist es besonders wichtig, die deutsche
Sprache zu beherrschen. Hierzu gibt es mehrere Online-
und Préasenzangebote. In der kulturellen Bildung wartet
ein besonderer Vortrag: Der deutschlandweit bekannte
und vielfach mit dem German Blues Award ausgezeich-
nete Musiker Chris Kramer wird Sie auf eine Reise in
den Suden der USA zu den Wurzeln des Blues mitneh-
men.

Angebote kénnen sich dndern und jederzeit hinzukom-
men. Daher finden Sie alle aktuellen Kurse unter www.
vhs-hsk.de. Die Kolleginnen und Kollegen in den Ge-
schéftsstellen sind gespannt auf Ihre Fragen und freuen
sich Uber neue Ideen und Anregungen zum Programm.
Vielleicht mdchten Sie ja lhr Konnen und Wissen als
vhs-Dozent/in weiter- F——— |
geben? Das Team der i
Volkshochschule  wird
Sie gerne unterstitzen!
Ich wiinsche Ihnen eine
anregende Lektire des
neuen Programmhefts
und freue mich, wenn
etwas Passendes fir Sie
dabei ist!

Ihr

7.

Landrat
Thomas Grosche
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@ Politik, Gesellschaft und Umwelt

Kommunikation und Rhetorik
Magie der Kommunikation -

Worte, die verbinden

Haben Sie schon einmal erlebt, wie ein einziges Wort eine
Briuicke schlagen oder aber auch eine Mauer errichten kann?
Kommunikation ist viel mehr als der Austausch von Informatio-
nen - sie ist der Schlussel zu Verstandnis, Vertrauen und ech-
ten Verbindungen. In diesem inspirierenden Vortrag erfahren
Sie, wie Sie mit einfachen, aber effektiven Strategien Miss-
verstandnisse vermeiden und tiefere Beziehungen aufbauen
kénnen - sei es mit lhrem Kind, lhrem Partner, Ihren Kollegen
oder Freunden. Lernen Sie die faszinierende Kunst, Worte be-
wusst und wirkungsvoll einzusetzen, um Gehor zu finden und
Ihr Gegenuber wirklich zu erreichen. Tauchen Sie ein in die
Magie der Kommunikation und entdecken Sie, wie kleine Ver-
anderungen eine grof3e Wirkung entfalten kénnen.

262-106109, Alexandra Schwenke
Di. 13.10.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 11,00 €
Meschede, Raum 6b, Ruhrstralle 26

Unsere Dozentin Alexandra
Schwenke liebt und lebt Kom-
munikation! Und das ist in ihren
Veranstaltungen deutlich zu mer-
ken. Sie verbindet eigene Erfah- [ 4’
rungen mit Theorie und Praxis 3
in den Vortragen. Ihre Erfahrung
und ihr Wissen méchte sie teilen
- mit Ihnen. Auch bei ernsthaften 2

zu kurz - versprochen!

Kommunikation trifft Emotion - Reden und
Fuhlen im Einklang

Kommunikation ist die Briicke zu anderen Menschen und ech-
ten Verbindungen. In der Kindheit werden wir geprégt, und wir
verhalten uns als Erwachsene nach Mustern und inneren Re-
geln, die uns nicht immer bewusst sind. Alles ist mit Emotio-
nen und Gefiihlen in unserem Unterbewusstsein verbunden.
Es ist so viel mehr im Leben mdglich, wenn Reden und Fihlen
im Einklang sind. Die Beziehungen zu anderen verbessern
sich, wenn man sich seine eigenen Pragungen und Muster
bewusst macht und ggf. verandert, damit sie im Leben nicht
im Weg stehen. Emotionen sind fiir eine gute Kommunikation
nicht hinderlich - im Gegenteil! Sie sind der Schlissel, um uns
anderen mitzuteilen und dabei ein enormes Potential freizu-
setzen. Wenn Reden und Fuihlen im Einklang sein dirfen, wird
jeder verstehen, was gesagt wird.

262-106110, Alexandra Schwenke
Mo. 26.10.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 11,00 €
Meschede, Raum 6b, Ruhrstrae 26

Nein sagen - ohne Schuldgefihle

Fallt es lhnen schwer, "Nein" zu sagen? Schlummert in lhnen
das Gefuhl, "Ja" sagen zu missen, obwohl Sie "Nein" sagen
wollen? Das féllt vielen Menschen schwer, doch es gibt Wege
aus diesem Dilemma. In diesem Vortrag erfahren Sie, wie ein-
fach es sein kann, "Nein" zu denken, zu fiihlen und dann aus-
zusprechen. Es gibt immer mehrere Wege und Mdglichkeiten,
sich auszudriicken. Erfahren Sie viele praktische Beispiele
und Tipps, um den Alltag gelassener und ohne schlechtes Ge-
wissen erleben zu kénnen.

262-106112, Alexandra Schwenke
Mo. 23.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 11,00 €
Meschede, Raum 6b, RuhrstralRe 26

Wirtschaft, Finanzen und Recht

Geld anlegen, Sparen und Altersvorsorge

in wirtschaftlich unsicheren Zeiten

Wer sich selbst um seine Finanzen kiimmert, kann teure Pro-
visionen, Gebuhren und Abschlusskosten sparen und sich
zwischen Chancen und Risiken die optimale Finanzgestaltung
fur die eigene Situation aussuchen. Wir geben lhnen in die-
sem Seminar die wichtigsten Tipps fUr den Start und erkl&a-
ren, welche Moglichkeiten, Chancen und Risiken Sie haben.
Der Dozent Wolfgang Brinkmann ist Bankbetriebswirt (Dipl.),
ehemaliger Mitarbeiter einer Genossenschaftsbank im HSK,
arbeitete fur die Verbaucherzentrale NRW und als Dozent in
der Volkswirtschaftslehre. So bringt er mehrere sehr wichtige
Perspektiven rund um das Thema Geld und Finanzen zusam-
men und informiert Sie umfassend und praxisnah!

262-103100, Wolfgang Brinkmann

Do. 15.10.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

Do. 22.10.2026, 18:00 - 21:00 Uhr, 2 Termine, 8 Ustd., 48,00 €
Meschede, Raum 7, RuhrstralRe 26




@ Politik, Gesellschaft und Umwelt

ETF I: Geld anlegen leicht gemacht!

Exchange Traded Funds (borsengehandelte Indexfonds)
erfreuen sich bei Sparern jeden Alters zunehmender Beliebt-
heit. Mit ihren geringen Kosten, hoher Transparenz und ein-
fachen Handhabung bieten ETF's viele Vorteile gegeniber
gangigen Finanzanlageprodukten und werden von Verbrau-
cherschitzern und von Finanztest empfohlen. Doch was ist
dran an dieser Geldanlageform? Wie ist sie entstanden und
wo liegen die Unterschiede zu klassischen Geldanlagen? Wo
liegen die Vor- und Nachteile? Die Antworten auf die wichtigs-
ten Fragen bekommen Sie in dem Vortrag.

Zugangsdaten (Zoom) sowie weitere technische Hinweise er-
halten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per E-Mail.

262-103801, Michael Brockhoff

Do. 05.11.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 12,00 €
In Kooperation mit der vhs vor Ort.

Online-Kurs

ETF Il: Die richtige Auswahl aus 1.800
ETF‘s und Co. treffen

ETF (Exchange Traded Funds) sind ideal fir den Vermo-
gensaufbau und die Altersvorsorge. Sie sind einfach zu ver-
stehen und haben auf lange Sicht beste Renditechancen
bei Uberschaubarem Risiko. Mit ihren geringen Kosten, ihrer
hohen Transparenz und einfachen Handhabung bieten ETF
viele Vorteile gegeniiber gangigen Finanzanlageprodukten.
Sie werden von Verbraucherschiitzern und von der Zeitschrift
Finanztest empfohlen. Jede/r Anleger/in kann im Rahmen sei-
ner/ihrer finanziellen Mdglichkeiten mit kleinen Raten sparen
oder grof3ere Summen investieren. In dem Online-Vortrag von
Diplom-Kaufmann und Wirtschaftspadagoge Michael Brock-
hoff erfahren Sie, wie Sie anhand von Auswahlkriterien geeig-
nete ETF finden. Im Anschluss des Vortrags sind Sie in der
Lage, sich ein Depot und ein Portfolio anzulegen.
Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise erhalten
Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per E-Mail.

262-103802, Michael Brockhoff

Do. 12.11.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 12,00 €
In Kooperation mit der vhs vor Ort.

Online-Kurs

Vorsorgevollmacht - Betreuungsverfiigung
- Patientenverfiigung

Jedem Menschen kénnen Unfélle, Krankheiten oder seelische
Krisen passieren. Wer nimmt dann die Rechte des kranken
Menschen wahr? Zur Vermeidung einer gesetzlichen Betreu-
ung gibt es die Moglichkeit der Vorsorgevollmacht. Fragen zur
gesetzlichen Betreuung und Vorsorgemdglichkeiten wie Vor-
sorgevollmacht und Patientenverfiigung werden bei der Ver-
anstaltung behandelt.

262-103101, Gregor Neuhauser

Mi. 04.11.2026, 17:00 - 18:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
entgeltfrei. Anmeldung erforderlich!

Meschede, Raum 7, Ruhrstralle 26

262-103500, Jonathana Decker / Ina Sumkowski
Do. 17.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
entgeltfrei. Anmeldung erforderlich!

Winterberg, Burgerbahnhof

262-103501, Jonathana Decker / Ina Sumkowski
Do. 19.11.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
entgeltfrei. Anmeldung erforderlich!

Winterberg, Burgerbahnhof

262-103600, Jonathana Decker / Ina Sumkowski
Do. 08.10.2026, 17:30 - 19:00 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
entgeltfrei. Anmeldung erforderlich!

Medebach, Raum VS 01, Sekundarschule

Gesetzliche Betreuung: Eine Aufgabe

far Sie?

Gesetzliche Betreuung bedeutet, die Rechte und Interessen
eines Menschen dort zu vertreten, wo dieser aufgrund von
z.B. psychischer Erkrankung, geistiger Behinderung oder
Demenzerkrankung es selbst nicht mehr vermag. Die Ver-
anstaltung informiert Uber die Tatigkeit und gibt Gelegenheit,
wichtige Fragen zu diskutieren und praktische Hilfen fur die
ehrenamtliche Betreuung zu erhalten.

262-103502, Jonathana Decker / Ina Sumkowski
Do. 08.10.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
entgeltfrei. Anmeldung erforderlich!

Winterberg, Burgerbahnhof




Vorsicht Trickbetrug! Betriigereien zum
Nachteil alterer Mitmenschen

Neu! - Immer wieder geraten Senio-
rinnen und Senioren als Zielgruppe
ins Visier von Betrtigern und Trick-
dieben, z.B. durch falsche Polizei-
beamte, Schockanrufe und andere
Betrligereien. Hierbei werden die
jeweiligen Maschen immer perfider.
Die vhs HSK bietet hierzu in Koope-
ration mit der Kreispolizeibehérde
HSK eine Veranstaltung an, bei der
Kriminalhauptkommissar Oliver Mil-
hoff Gber die aktuelle Kriminalitatslage

im Hochsauerlandkreis informieren wird. Die Teilnehmenden
werden Uber die momentan gangigsten Tricks der Ganoven
aufgeklart und erhalten Verhaltenstipps, wie sie sich gegen
diverse Betriigereien zum Nachteil von Seniorinnen und Se-
nioren schitzen kénnen. Die Veranstaltung ist entgeltfrei. Zur
besseren Planung ist eine Anmeldung jedoch sehr erwiinscht!

KHK Oliver Milhoff

262-103503, Oliver Milhoff

Mo. 05.10.2026, 16:00 - 17:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
entgeltfrei. Anmeldung erforderlich!

Winterberg, Burgerbahnhof

Altersrente und/oder Weiterarbeit

.Wie ist das eigentlich mit Weiterarbeit, wenn ich meine Al-
tersrente schon beziehen darf?“ Diese Frage beschaftigt viele,
die das Rentenalter bald erreichen, immer haufiger. Antworten
darauf geben Fachleute der Deutschen Rentenversicherung
(DRV) Westfalen in diesem Online-Vortrag.

Der Vortrag gibt einen Uberblick iber die verschiedenen Még-
lichkeiten, Altersrente bekommen zu kdnnen. Dabei gehen
die Renten-Expertinnen und -Experten besonders darauf ein,
wie das mit der Weiterarbeit neben der Altersrente funktioniert
oder welchen Unterschied es macht, wenn die Rente neben
der Arbeit noch nicht in Anspruch genommen wird. Die Ver-
wirrungen rund um Voll- oder Teilrente werden an diesem
Abend ebenfalls aufgelést. Mit welchen sozialversicherungs-
rechtlichen Konsequenzen habe ich zu rechnen und was gibt
es sonst noch zu beachten? Auch dieser Frage wird nachge-
gangen.

Der Vortrag richtet sich an alle, die die Phase des Renten-
bezuges und ihre personliche Lebensplanung gut vorbereiten
wollen.

262-103800, Dirk Brauns

Do. 03.12.2026, 18:00 - 20:15 Uhr,
entgeltfrei. Anmeldung erforderlich!
Online-Kurs

1 Termin, 3 Ustd.,

Politik, Gesellschaft und Umwelt @

Philosophie und Religion

Philosophie im Gespréach

Sie interessieren sich fuir Philosophie und mdchten einerseits
Einblicke ins philosophische Denken gewinnen, andererseits
aber auch ins Gesprach kommen, philosophische Fragen dis-

kutieren und sich austauschen? Dann sind Sie in diesem Kurs
richtig. Der Kurs bietet Raum fur Fragen, Diskussion und Ge-
sprach. Der Kurs baut nicht auf vorangegangene Kurse auf,
Sie kdnnen jederzeit einsteigen. Das Programm wird beim
ersten Treffen gemeinsam festgelegt. Es sind keine philoso-
phischen Vorkenntnisse erforderlich. Jeder ist herzlich will-
kommen!
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262-108100, Julian Pahler / Andrea Lippek-Brandenburg
Mi. 16.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 7 Termine, 14 Ustd.,
30,00 €

Meschede, Raum 5, Ruhrstrafle 26

Mensch, Tier, Natur

Waldbaden mit Hund

(Ent)Spannendes fur unterwegs! Achtsam die Natur erleben,
unter Einsatz aller fiinf Sinne unterwegs sein: Unsere Vierbei-
ner sind die geborenen "Waldbademeister" - und wir Hunde-
leute kdnnen mit ihnen gemeinsam das Waldbaden genief3en.
In unserem Online-Vortrag erfahren Sie, wie Sie auf einfache
Weise neue Qualitaten in lhre Hundespaziergange im Griinen
bringen kdnnen. Die Zugangsdaten fir den Online-Kurs wer-
den Ihnen vor Kursbeginn per Mail zugeschickt.

262-100800, Christina Sondermann
Di. 13.10.2026, 19:00 - 21:00 Uhr, 1 Termin, 2,67 Ustd.,
13,00 €. Online-Kurs




@ Politik, Gesellschaft und Umwelt

Astronomische Runde fur alle

Der majestatische Anblick des dunklen Sternenhimmels lasst
wohl keinen Menschen unbertihrt. Angefangen beim Mond mit
seinen wechselnden Lichtgestalten tber die funkelnden Ster-
ne und hellen Planeten bis zu den wie Diamanten schimmern-
den Sternhaufen bietet der Nachthimmel vielerlei. Themen
sind: Was ist gerade mit bloRem Auge am Sternenhimmel zu
sehen?; Vom glihenden Gas zum blihenden Leben - die fas-
zinierende Geschichte des Universums vom Urknall bis heute;
Sternbilder und ihre Mythen - Geschichten aus den Tiefen der
Seele, am Himmel verewigt; Von der Himmelsscheibe von Ne-
bra bis zum Hubble-Weltraumteleskop - wie wir unseren Platz
im Kosmos fanden. Die Kursinhalte richten sich nach den In-
teressen der Teilnehmenden. Er ist auch fir Kinder ab zwolf
Jahren geeignet. Astronomische Vorkenntnisse sind von Vor-
teil, aber nicht erforderlich.

262-110800, Rolf Becker

Mi. 16.09.2026, 19:00 - 19:45 Uhr, 5 Termine, 5 Ustd., 20,00 €
Ein PC, Laptop oder Tablet mit Internet-Verbindung, Kamera
und Mikrofon sowie eine E-Mail-Adresse sind Voraussetzung
fur die Teilnahme an diesem Kurs.

In Kooperation mit der VHS Brilon-Marsberg-Olsberg.
Online-Kurs

262-110801, Rolf Becker

Mi. 04.11.2026, 19:00 - 19:45 Uhr, 5 Termine, 5 Ustd., 20,00 €
Ein PC, Laptop oder Tablet mit Internet-Verbindung, Kamera
und Mikrofon sowie eine E-Mail-Adresse sind Voraussetzung
fur die Teilnahme an diesem Kurs.

In Kooperation mit der VHS vor Ort und der VHS
Brilon-Marsberg-Olsberg.

Online-Kurs

Psychologie und personliche

Entwicklung

Resilienz (er)leben - Stark wie ein Fels in
der Brandung

Sie mdchten mehr Freude und Leichtigkeit in Ihr Leben brin-
gen? In diesem Workshop erleben Sie nicht nur die Grund-
haltungen und Fahigkeiten fur mehr Resilienz, sondern auch
in einem auf Achtsamkeit basierten Motivationstraining lhr
Selbstwertgefihl zu starken und sich selbst so zu akzeptieren,
wie Sie sind. Immer wenn starke Gefuhle, wie Angst, Frustra-
tion, Ohnmacht oder Verzweiflung in uns aufkommen, kann
man gewisse Automatismen erkennen und hinterfragen. Der
Mensch fihlt was er denkt. Erfahren Sie aber auch in ver-
schiedenen Ubungen, wie wichtig gute Beziehungen sind, und
erleben Sie die Uberraschende Dynamik, wenn sich im Rollen-
spiel Konflikte in kreative Kooperation verwandeln.

262-106100, Walter Honig
Di. 27.10.2026, 18:00 - 21:00 Uhr, 1 Termin, 4 Ustd., 22,50 €
Meschede, Raum 7, Ruhrstralle 26

Orientierung und Handlungssicherheit

gewinnen

Neu! - Um sich in sozialen Situationen sicher orientieren und
verhalten zu kdnnen, bendtigen wir innere Orientierungsmus-
ter und hilfreiche Handlungsstrategien. In diesem Seminar
reflektieren Sie die Bedeutung zwischenmenschlicher Bezie-
hungen. Sie setzen sich damit auseinander, wie Beziehungen
aufgebaut, gepflegt und wie sie auch in herausfordernden Si-
tuationen konstruktiv gestaltet werden kdnnen. Dabei geht es
unter anderem um die Frage, wie eigene Interessen vertreten
werden kdnnen, ohne Beziehungen zu gefahrden. Daruber hi-
naus gewinnen Sie Einblicke in die Funktion von Emotionen
und lernen, wie deren bewusste Wahrnehmung zu mehr Ori-
entierung, Handlungssicherheit und Souveranitat in sozialen
Situationen beitragen kann.

262-106101, Petra Kofler-Mertens
Sa. 26.09.2026, 09:00 - 14:00 Uhr, 1 Termin, 6 Ustd., 36,00 €
Meschede, Raum 6b, RuhrstralRe 26




Den eigenen Weg finden - Orientierung
durch Sinn- und Wertearbeit

Neu! - Was gibt meinem Leben Richtung? Welche Werte sind
mir wirklich wichtig - und wie kann ich Entscheidungen treffen,
die zu mir passen? Im Alltag verlieren wir leicht den Kontakt zu
unseren eigenen Bedurfnissen und orientieren uns an Erwar-
tungen, Rollen oder au3eren Anforderungen. Eine bewusste
Auseinandersetzung mit den eigenen Werten kann dabei hel-
fen, Klarheit zu gewinnen und den eigenen Lebensweg selbst-
bestimmt zu gestalten. Mithilfe von Impulsen, Selbstreflexion
und praxisnahen Ubungen erarbeiten Sie lhren personlichen
Wertekompass und lernen, ihn als Grundlage fiir Entscheidun-
gen und einen stimmigen Umgang mit Herausforderungen zu
nutzen.

262-106102, Petra Kofler-Mertens
Sa. 14.11.2026, 09:00 - 14:00 Uhr, 1 Termin, 6 Ustd., 36,00 €
Meschede, Raum 6b, Ruhrstralle 26

Von der Bedrohung zur Herausforderung

Neu! - Ereignisse kénnen ganz verschieden verstanden wer-
den. Es kommt darauf an, wie wir sie wahrnehmen und be-
werten. Wird eine Situation als untberwindbare Bedrohung
wahrgenommen, kann sie lahmen. Wird sie hingegen als
Herausforderung verstanden, eréffnet sie Moglichkeiten fir
Lernen, Entwicklung und persénliches Wachstum. In diesem
Seminar beschéaftigen wir uns mit den psychologischen Me-
chanismen der Stressbewaltigung und Resilienz. Sie erfahren,
wie Bewertungen entstehen, welche Rolle Emotionen dabei
spielen und wie sich der Blick auf belastende Situationen
bewusst verandern lasst. Anhand praxisnaher Ubungen ent-
wickeln Sie Strategien, um die eigene Handlungsfahigkeit zu
starken.

262-106103, Petra Kofler-Mertens
Sa. 05.12.2026, 09:00 - 14:00 Uhr, 1 Termin, 36,00 €
Meschede, Raum 6b, Ruhrstrale 26

Politik, Gesellschaft und Umwelt @

Die Kunst der dtherischen Ole -
Herstellung von Raumduft und Roll-on

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der &therischen Ole!
In diesem praxisorientierten Workshop lernen Sie, wie Sie
aus hochwertigen atherischen Olen einen Duftstein und einen
Raumduft herstellen kénnen. Beides kénnen sie gezielt fiir lhr
Wohlbefinden einsetzen. Unter der Anleitung einer erfahrenen
Aromaberaterin entdecken Sie die vielfaltigen Wirkungen ver-
schiedener Aromen und erhalten wertvolle Tipps zur richtigen
Anwendung. Jeder Teilnehmende bekommt ein Starter-Kit, um
direkt eigene Produkte aus den atherischen Olen herzustellen.
Am Ende des Kurses nehmen Sie nicht nur wertvolles Wis-
sen mit nach Hause, sondern auch zwei selbst hergestellte
Produkte: einen selbst gegossenen Duftstein und einen wohl-
riechenden Raumduft. Beides kann Sie beispielsweise mit der
passenden Auswahl von Olen unterstiitzen, damit Sie gelas-
sener durch den Alltag kommen. Der Duft der Ole wirkt sich
direkt auf lhre Geflihle und Emotionen aus. Lassen Sie sich
von der Welt der Dufte inspirieren und erleben Sie die Kraft
der Natur!

262-106111, Alexandra Schwenke

Sa. 14.11.2026, 14:00 - 17:00 Uhr, 1 Termin, 4 Ustd., 49,00 €
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Die Materialkosten
fur das Starter-Kit in Hohe von 20,00 € sind in der Kursgebuhr
bereits enthalten.

Meschede, Raum 6b, Ruhrstralie 26

Tagesworkshop: Starke Frauen -
Starkes Selbst

In diesem achtsamen Tagesworkshop entdecken Frauen, wie
sie ihren Selbstwert starken, innere Balance finden und au-
thentischer kommunizieren kdnnen. Gemeinsam schauen wir
auf Selbstwert & Selbstliebe, Stress & emotionale Balance so-
wie gelingende Kommunikation und Beziehungen. Mit kleinen
Ubungen, Austausch und praktischen Impulsen entwickelst du
erste Schritte, die dich im Alltag wirklich weiterbringen. Zum
Abschluss klaren wir deine personlichen Werte, Visionen und
Ziele und du nimmst konkrete, gut umsetzbare nachste Schrit-
te fUr deinen eigenen Weg mit.

Fur wen?

Fur Frauen, die mehr Selbstvertrauen, innere Klarheit und
starkende Kommunikationsimpulse suchen. Jede Frau ist will-
kommen, unabhéngig davon, wo sie gerade steht.

Ziel des Workshops:

Du gehst gestarkt, klarer und motiviert nach Hause, mit mehr
Selbstwert, mehr Ruhe und einer klaren Ausrichtung fiir dei-
nen Alltag.

262-106301, Petra Miller
Sa. 10.10.2026, 09:30 - 16:15 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 40,00 €
Schmallenberg, Raum 3, Valentinschule




@ Politik, Gesellschaft und Umwelt

Frauen im Gesprach - Austausch,
Orientierung & gegenseitige Unterstitzung

Ein geschitzter Raum nur fur Frauen.

Dieser Gespréachskreis |adt Frauen ein, miteinander ins Ge-
sprach zu kommen, zuzuhéren, sich auszutauschen und neue
Perspektiven zu gewinnen. In einer wertschatzenden, offenen
Atmosphére sprechen wir Uber Themen, die Frauen im Alltag
bewegen, ob im Beruf, in Beziehungen, im Familienleben oder
im Umgang mit Stress und persodnlichen Herausforderungen.
Der Kurs bietet Raum fiir Entlastung, Verstandnis und echte
Begegnung. Impulse zu Selbstwert, Kommunikation, Grenzen
setzen, innerer Balance und gesunden Arbeitswelten unter-
stltzen dabei, die eigenen Gedanken zu sortieren und neue
Wege zu entdecken. Jede Frau bringt das ein, was sie teilen
mochte, nichts muss, alles darf. Fir wen?

Fur Frauen, die einen sicheren, angenehmen Rahmen su-
chen, um sich auszutauschen, Fragen zu klaren, Anregungen
zu erhalten oder einfach einmal durchzuatmen. Vorkenntnisse
sind nicht nétig. Ziel des Kurses: Mehr Klarheit, Verbundenheit
und Starkung durch gemeinsames Gesprach und das Geflhl,
mit den eigenen Themen nicht allein zu sein.

262-106302, Petra Muller
Sa. 14.11.2026, 09:30 - 14:15 Uhr, 1 Termin, 6 Ustd., 30,00 €
Schmallenberg, Raum 3, Valentinschule

Superhirn: Namen und Gesichter merken

Viele Menschen kdnnen sich zwar sehr gut an Gesichter er-
innern, aber der dazugehdrende Name ist in den meisten
Fallen nicht mehr prasent. Damit lhnen in Zukunft auch der
dazugehoérende Name einfallt, gibt es einfache und wirksame
Methoden, sich Gesichter und Namen einzupragen. Mit die-
ser Methode schaffte es auch der Gedachtnissportler Boris
Konrad ins Guinness-Buch der Rekorde: 201 Gesichter und
die dazugehdrenden Namen in nur 15 Minuten. Der Gedéacht-
nistrainer und Buchautor Helmut Lange zeigt Ihnen anhand
von Beispielen, wie Sie auch von dieser Methode profitieren
kénnen.

262-106800, Helmut Lange & Partner
Do. 01.10.2026, 19:00 - 21:30 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 25,00 €
Online-Kurs

Superhirn: Kopfrechnen, schneller als mit
dem Taschenrechner

Sie lernen verbliffende Kopfrechentricks, mit deren Hilfe Sie
schneller im Kopf rechnen kdnnen als mit einem Taschen-
rechner. Mit ein bisschen Ubung kénnen Sie vielleicht auch
schneller rechnen als Sie sprechen kdnnen... Die aus Indien
stammenden Rechenmethoden (vedische Mathematik) sind
in unserem Kulturkreis noch relativ unbekannt, machen viel
Spal und erhdhen das generelle Interesse an Mathematik um
ein Vielfaches. Der Buchautor und Andragoge Helmut Lange
zeigt Ihnen die besten Kopfrechen-Tricks.

262-106801, Helmut Lange & Partner
Do. 08.10.2026, 19:00 - 21:30 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 25,00 €
Online-Kurs

Superhirn: Vokabeln lernen im Sekunden-
takt fuir Schiiler/innen

Wer mdéchte nicht im Sekundentakt Vokabel lernen kénnen?
Und dabei noch Spaf haben? Die Schliisselwortmethode hilft
Ihnen dabei Vokabeln nicht nur schneller zu erfassen, sondern
auch langer im Kopf zu behalten. Das zig-fache Wiederholen
wird auf ein Minimum reduziert. Der Bestsellerautor und Dipl.
Padagoge Helmut Lange hat zum Thema "Vokabeln lernen"
mehrere Blcher geschrieben und zeigt Ihnen anhand von
weiterentwickelten Lernstrategien den Weg zu verbliuffenden
Lernerfolgen - schon wéahrend des Webinars.

262-106802, Helmut Lange & Partner
Do. 15.10.2026, 16:00 - 18:00 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 25,00 €
Online-Kurs

262-106803, Helmut Lange & Partner
Do. 12.11.2026, 16:00 - 18:00 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 25,00 €
Online-Kurs

Superhirn: Vokabeln lernen im
Sekundentakt

Wer mdéchte nicht im Sekundentakt Vokabel lernen kénnen?
Und dabei noch Spaf haben? Die Schliisselwortmethode hilft
Ihnen dabei Vokabeln nicht nur schneller zu erfassen, sondern
auch langer im Kopf zu behalten. Das zig-fache Wiederholen
wird auf ein Minimum reduziert. Der Bestsellerautor und Dipl.
Padagoge Helmut Lange hat zum Thema "Vokabeln lernen"
mehrere Blcher geschrieben und zeigt Ihnen anhand von
weiterentwickelten Lernstrategien den Weg zu verbliffenden
Lernerfolgen - schon wéhrend des Webinars.

262-106804, Helmut Lange & Partner
Do. 22.10.2026, 19:00 - 21:30 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 25,00 €
Online-Kurs
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Funf Wege zu einem perfekten Gedachtnis

Das Denken und Lernen sind zu einem grof3en Teil durch die
Schulzeit gepragt. Wenn Sie als Lernender an Fort- und Wei-
terbildung teilnehmen, greifen Sie meist auf althergebrachtes
Lernverhalten zuriick und wundern sich, dass kaum etwas
hangen bleibt. Dabei kann Lernen so einfach sein, wenn Sie
nur ein paar Merktechniken anwenden. Wenn Sie also in Zu-
kunft Zahlen, Daten, Fakten, Vokabeln, Namen und Gesichter
schnell und sicher behalten mochten, dann lassen Sie sich
von einem kreativen und einflussreichen Gedachtnistrainer
inspirieren. Denn |hr Gehirn kann viel mehr als Sie denken.
Sie bekommen faszinierende Gedachtnistechniken von dem
professionellen Andragogen Helmut Lange vermittelt. Schon
wahrend des Seminars kann Ihre Merkfahigkeit um 300 % ge-
steigert werden. Danach werden Sie nicht mehr lernen, weil
Sie missen, sondern Sie werden lernen, weil Sie wollen! Just
for fun!

262-106806, Helmut Lange & Partner
Sa. 31.10.2026, 09:00 - 16:30 Uhr, 1 Termin, 9 Ustd., 59,00 €
Online-Kurs

Politik, Gesellschaft und Umwelt @

Warum stehst Du morgens auf?

Neu! - Eine so einfache Frage, die bestimmt jeder beantworten
kann. Doch was steckt dahinter? Ist es ,nur“ der biologische
Rhythmus oder gibt es sinnstiftende Fragen zu unterschied-
lichen Perspektiven? Misste es nicht besser heiRen: Wofir,
fir wen oder was stehe ich morgens auf? Vielleicht lachelst Du
einmal mehr, wenn der neue Tag beginnt.

Weitere Informationen unter www.thomaspaul.de.

262-106807, Thomas Paul
Di. 20.10.2026, 18:30 - 21:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 15,00 €
Online-Kurs

Bald im Ruhestand - was dann?

Nach einem oft arbeitsintensiven Berufsleben steht hnen eine
neue Lebensphase bevor - eine Zeit, in der Sie sich selbst in
den Mittelpunkt stellen kdnnen. Dieser Kurs ladt Sie dazu ein,
den Ruhestand als Chance fur einen Neuanfang zu betrach-
ten. Was mache ich in meiner freien Zeit? Wie lauten mei-
ne personlichen Ziele? Gibt es neue Herausforderungen fir
mich? Solche Fragen stehen im Fokus, ebenso wie praktische
Themen: Wir sprechen iber mogliche Fragen zur Rente oder
Pension und welche wichtigen Dokumente Sie im Blick haben
sollten. Dabei geht es nicht nur ums Geld - auch andere As-
pekte, die fur ein erfilltes Leben im Ruhestand wichtig sind,
kommen zur Sprache. Am Ende des Tages stehen neue ldeen
und deren moglichst zeithahe Umsetzung im Mittelpunkt. Ent-
decken Sie, was Ihnen wirklich wichtig ist, setzen Sie Priori-
téten, und entwickeln Sie Plane, die lhnen Erfullung und Zu-
friedenheit bringen.

Weitere Informationen unter www.thomaspaul.de.

262-106808, Thomas Paul
Di. 27.10.2026, 18:30 - 21:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 15,00 €
Online-Kurs
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Kulturelle Bildung und Kreativitat

Der Fachbereich ,Kulturelle Bildung und Kreativitat* bietet Ihnen einer-
seits Kreativkurse, in denen Sie selbst kiinstlerisch und gestalterisch aktiv
werden konnen. Die Férderung von Kreativitét verringert nachweislich auch
Stress. Andererseits erweitern die Veranstaltungen aus dem klassischen Kul-
turbereich Ihre Lern- und Erfahrungsrdume und erméglichen einen Zugang zur
Kultur fur alle Menschen. Wer interessiert und aufgeschlossen ist, wird das
Richtige finden und genief3en!

Ansprechpartnerin fur diesen
Fachbereich ist Susi Frank. Sie erreichen sie unter
0291 94-5130 oder per E=Mail: frank@vhs-hsk.de



Kreatives Schreiben

Kennen Sie das Geftihl? Sie méchten kreativ sein und die
vielen Erinnerungen, Ge-
danken und Ideen endlich

zu Papier bringen. Aber .

wie anfangen? Der erste \

Entwurf ist immer unvoll-

kommen, aber er ist ein

Anfang! Schreiben ist ein

Akt der Befreiung. Ob Sie

das Geschriebene spater

einmal verodffentlicht wollen

oder nur fir sich schreiben:

In diesem Workshop nut-

zen wir erprobte Techniken,

um Schreibhemmungen zu

besiegen und schnell zu

sichtbaren Ergebnissen zu

kommen. Sie lernen un- ”
komplizierte Wege zu ver-

schiedenen Textformen: Von spontanen Gedichten (Blackout
Poetry) bis zu ultrakurzen Texten (Flash Fiction) oder lange-
ren autobiografischen Erzahlungen. AuRerdem nutzen wir
Journaling und das Dankbarkeitstagebuch zur Alltagsstruktur
und Ideensammlung. Holen Sie sich in der Schreibwerkstatt
das Wissen und die Sicherheit, die Sie brauchen, um lhre Ge-
danken in kraftvolle Texte zu verwandeln. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich, nur Neugier und Freude am Schreiben. Je-
der ist herzlich willkommen!

262-201100, Emmanuel Enenkel
Sa. 19.09.2026, 11:00 - 12:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 11,00 €
Meschede, Raum 6b, RuhrstralRe 26

Schreibwerkstatt: Mut zum Gedicht!

Sie mochten Gedichte schreiben, aber lhnen fehlt die ziin-
dende Idee? Dann ist dieser Workshop genau das Richtige
fur Sie. Es entstehen mit einfachen, spielerischen Techniken
erste Gedichtentwirfe - auf Deutsch oder, wer mag, auch auf
Englisch. Inspiriert von bestehenden Gedichten und kurzen
Prosatexten entdecken Sie Ihre Stimme und Ausdruckskraft.
Die angewandten Methoden haben sich bewéhrt und sind
auch im Anschluss ohne weitere Anleitung leicht umzusetzen.
Erwecken Sie mit den richtigen Werkzeugen und Methoden
Ihre Ideen auf Papier zum Leben! Geben Sie Ihren Worten
jetzt eine Chance, entfalten Sie lhre kreative Seite und ver-
wandeln Sie Worte in Poesie. Ihre Gedichte warten schon auf
Sie. Also, worauf warten Sie noch? Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich, nur Neugier und Freude am Schreiben. Jeder ist
herzlich willkommen!

262-201101, Emmanuel Enenkel
Sa. 26.09.2026, 12:00 - 13:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 11,00 €
Meschede, Raum 6b, Ruhrstrafle 26

Kultur und Gestalten @

Leseempfehlungen von lhren lokalen
Buchhandlern in Meschede

In der Flut der Neuerscheinungen ist es nicht immer einfach,
diejenigen Bucher zu entdecken, die wirklich fesselnd und fas-
zinierend sind. In entspannter Atmosphére prasentieren Katrin
Foster und Frank Hoppner, beide Buchhandler aus Leiden-
schaft, attraktiven Lesestoff. Sie stellen ihre Lieblinge vor, pra-
sentieren kurzweilig Neues vom aktuellen Buchmarkt, und es
besteht im Anschluss die Mdglichkeit, an einem Blichertisch
zu stébern und mit anderen Lesebegeisterten ins Gesprach zu
kommen. Die Buchauswabhl verspricht wieder einen abwechs-
lungsreichen, unterhaltsamen Abend mit vielen Anregungen
fur Ihre personliche Lektire. Lassen Sie sich das nicht ent-
gehen, es lohnt sich!

262-201102, Frank Hoppner / Katrin Foster

Mo. 12.10.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
entgeltfrei

Anmeldung erforderlich!

Meschede, Raum 6b, RuhrstraRe 26

262-201103, Frank Hoppner / Katrin Fdster

Mo. 16.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
entgeltfrei

Anmeldung erforderlich!

Meschede, Raum 6b, RuhrstraRe 26

ERAVT KATKA

Autorenportrat Franz Kafka

In diesem Seminar beschéftigen wir uns mit dem Werk des
deutsch-jidischen Autors Franz Kafka. Er ist einer der bekann-
testen, aber auch geheimnisvollsten Autoren in der Literatur-
geschichte. Im Mittelpunkt stehen der Roman "Der ProceR"
sowie die Erzahlungen "Die Verwandlung" und "Das Urteil". Es
werden auch weitere kirzere Texte Kafkas vorgestellt.

Dabei geht es auch um die Frage: Was ist eigentlich "kafka-
esk"? Vorkenntnisse werden nicht vorausgesetzt, aber eine
vorherige Lektire wird empfohlen.

262-201104, J6rg Schlager
Sa. 14.11.2026, 10:00 - 17:00 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 47,00 €
Meschede, Raum 6a, Ruhrstralle 26
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@ Kulturelle Bildung und Kreativitéat

Streifzlige durch die Literaturgeschichte

Bei den Streifzigen durch die Literaturgeschichte lernen Sie
ausgewahlte Autorinnen und Autoren und jeweils ein oder
zwei ihrer Werke kennen. - Sie kdnnen das Ganze aber auch
einfach nur geniefden und auf sich wirken lassen. Im Zentrum
steht vor allem, sich Uber die Literatur auszutauschen und mit
den anderen Teilnehmenden und der Dozentin ins Gesprach
zu kommen. Wir treffen uns alle 14 Tage, sodass Sie immer
auch genligend Zeit zum Lesen haben. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich, nur Neugier und Freude an Literatur. Je-
der ist herzlich willkommen. In diesem Semester werden ,In
der Strafkolonie* von Franz Kafka an dem ersten und ,Von
Méausen und Menschen” von John Steinbeck am zweiten Ter-
min besprochen. Die weiteren Texte werden am ersten Termin
bekanntgegeben. Hinweis fiir die, die ihn bereits kennen: Der
Kafka-Text wird in Vorbereitung auf das Literaturseminar am
14.11. von Jorg Schlager begleitet.

262-201105, Claudia Hollenhorst
Mi. 04.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 4 Termine, 8 Ustd., 20,00 €
Meschede, Raum 7, Ruhrstrafie 26

Kreativitat

Ihr eigenes Schmuckstick -
designed by you

Sie mogen Schmuck? Sie mdchten lhr Schmuckstuck selber
machen? lhre Schmuckidee umsetzen? Dann sind Sie hier
genau richtig. In einer entspannten Runde gestalten Sie lhr
personliches Schmuckstiick nach lhrer Idee. Lassen Sie |hrer
Kreativitéat freien Lauf. Sie bendtigen keine Vorkenntnisse. Wir
begleiten Sie und zeigen Ihnen, wie es geht. Sie haben lhren
eigenen Werkplatz, die Zangen stellen wir Ihnen fir den Work-
shop zur Verfigung. Das Material fir lhr Schmuckstiick kon-
nen Sie bequem im Kurs erwerben. Die Materialkosten wer-
den direkt an die Kursleitung vor Ort entrichtet (Kosten flr ein
Armband 7,00 €, fiir eine Halskette 10,00 € und fir Ohrringe
6,00 €). Sie finden eine grofle Auswahl an Perlen jeglicher Art
und die dazugehorigen Materialien sowie Anhénger, Charms
und vieles mehr. Gestalten Sie lhre Kette, Armband, Ohrrin-
ge, Schlusselanhéanger oder vielleicht sogar ein ganzes Set
selbst, ganz nach lhren Wiinschen. Lassen Sie sich von den
Farben und Formen inspirieren.

262-210100, Nicole Quadflieg

Sa. 26.09.2026, 10:00 - 12:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 17,00 €
Auch fir Kinder ab 7 Jahre geeignet!

Meschede, Raum 6a, Ruhrstrale 26

262-210101, Nicole Quadflieg

Sa. 05.12.2026, 10:00 - 12:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 17,00 €
Auch fir Kinder ab 7 Jahre geeignet!

Meschede, Raum 6a, RuhrstralRe 26

Schmuck herstellen: Glitzernde Perlen,
kreative Ideen und Spald am Gestalten

Entdecken Sie lhre kreative Seite! In diesem Schmuckkurs
lernen Sie, wie Sie aus wun-
derschénen Perlen individu-
elle Schmuckstiicke gestal-
ten. In ihrem Kurs ladt Nicole
Quadflieg alle Interessierten
dazu ein, ihrer Kreativitat
freien Lauf zu lassen - ganz
gleich, ob Anféanger oder
Fortgeschrittene. Sie zeigt
lhnen verschiedene Techni-
ken und stellt unterschied-
liche Varianten zur Auswahl
- von elegant bis verspielt.
Am Ende des Kurses neh-
men Sie lhr selbst kreiertes
Schmuckset, bestehend aus
Kette, Armband und Ohrrin- |
gen, mit nach Hause - ein
echtes Unikat, das Sie mit
Stolz tragen kénnen!

262-210102, Nicole Quadflieg

Sa. 07.11.2026, 09:00 - 12:00 Uhr, 1 Termin, 4 Ustd., 20,00 €
Materialkosten (pro Schmuckset: 25,00 €) sind vor Ort an die
Kursleitung zu entrichten.

Der Kurs ist auch fir Jugendliche ab 14 Jahren geeignet!
Meschede, Raum 6a, Ruhrstral3e 26

Buchbinden, ein faszinierendes altes
Handwerk

Die Teilnehmenden lernen von einem Fachmann, wie man
ein Buch in professioneller Fadenheftung anfertigt. Jeder stellt
ein eigenes Buch her mit ungefahr 100 leeren Seiten, Textil-
Buchricken,  Kapitalbdandchen und  Lesezeichenband,
vollendet mit einem wertvollen Bucheinband. Die Blicher kén-
nen gut als Gastebuch oder Tagebuch verwendet werden.

262-210103, Michael Hermes
Sa, 14.11.2026, 14:00 - 16:15 Uhr
Sa, 21.11.2026, 14:00 - 16:15 Uhr, 2 Termine, 6 Ustd., 30,00 €
Materialkosten von 5,00 € werden beim Dozenten bezahlt. Bit-
te mitbringen: 30-Zentimeter-Lineal und Bleistift.

Meschede, Raum 7, RuhrstralRe 26
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Holzbearbeitung

Stuhl rot/blau: Ein Bauhausklassiker zum
Nachbauen

Nach einem Entwurf von 1918 wurde dieser Stuhl urspriing-
lich aus nur einem Brett gebaut, aus dem 13 Vierkanthoélzer
und 2 Platten gesagt wurden. Die einfache aber geniale Art
der Konstruktion besticht zudem durch das herausragende
Design und die unerwartet bequeme Sitzhaltung. Fir diesen
Stuhl werden Buche oder Ahorn-Massivholz und fur die Sitz-
flachen hochwertige Multiplexplatten verwendet. Neben einer
Einfuhrung Uber die verwendeten Materialien und die Konst-
ruktion des Stuhles werden Inhalte wie der richtige Umgang
mit der Tischkreissage, das Arbeiten mit der DOMINO Frése
und abschlieend eine Einfihrung in das Farbbeizen und
Wachsen fur die Oberflachenbehandlung vermittelt.

262-210104, Frank Siegert

Fr. 04.09.2026, 17:30 - 21:15 Uhr

Sa. 05.09.2026, 09:00 - 17:45 Uhr, 2 Termine, 16 Ustd.,
223,40 €

Kursanmeldungen sind wegen der Materialbestellung nur bis
14 Tage vor Kursbeginn moglich. Danach ist keine kostenfreie
Stornierung mehr moglich. Kursentgelt: 134,40 € und Material-
kosten: 89,00 €

Meschede, Tischlerei Benediktinerabtei

Richtige Anwendung der Oberfrase

Sie erhalten eine ausfuhrliche Einfuhrung in die richtige An-
wendung der vielseitigen Oberfrase. Jede/r fuhrt praktische
Ubungen durch, wie z.B. das Nuten, Falzen, Profilieren, Scha-
blonieren. Die erworbenen Kenntnisse ermdglichen ein selb-
standiges Erstellen von Rickwandfalzen, Zierprofilen, Sockel-
und Bilderrahmenleisten und vielem mehr.

262-210105, Frank Siegert

Sa. 19.09.2026, 09:00 - 17:45 Uhr, 1 Termin, 11 Ustd.,
158,40 €

Kursanmeldungen sind wegen der Materialbestellung nur bis
14 Tage vor Kursbeginn moglich. Danach ist keine kostenfreie
Stornierung mehr mdoglich. Kursentgelt: 92,40 € und Material-
kosten: 66,00 €

Meschede, Tischlerei Benediktinerabtei

Kulturelle Bildung und Kreativitat @

Mobelbau mit Handmaschinen

Unter Anleitung wird ein kleines Werkstick (z.B. ein Hocker)
erstellt. In jedem Arbeitsschritt lernen Sie die Bearbeitung von
Holz und den Umgang mit Handmaschinen. Mit den erworbe-
nen Fahigkeiten kbnnen Sie z.B. Regale und Schrénke schnell
und prazise selber zuhause bauen.

262-210106, Frank Siegert

Sa. 10.10.2026, 09:00 - 17:45 Uhr, 1 Termin, 158,40 €
Kursanmeldungen sind wegen der Materialbestellung nur bi
14 Tage vor Kursbeginn moglich. Danach ist keine kostenfreie
Stornierung mehr moglich. Das Kursentgelt setzt sich zusam-
men aus: 92,40 € Kursgebuhr und Materialkosten in Hohe von
66,00 €

Meschede, Tischlerei Benediktinerabtei

Richtiges Arbeiten mit der Tischkreissége

Die wichtigsten Arbeitsgange mit der Tischkreissdge werden
vorgefihrt, gelibt und sicher durchgefiihrt. So kénnen Sie
u.a. Rahmenverbindungen mit Schlitz und Zapfen, Kreuz-
Uberlappungen und Gehrungsecken herstellen. Es werden
Grundlagen in der richtigen Werkzeugauswahl (Sageblatter)
und SchutzmalRnahmen im Bereich der Unfallverhiitungsvor-
schriften vermittelt.

262-210107, Frank Siegert

Sa. 07.11.2026, 09:00 - 17:45 Uhr, 1 Termin, 11 Ustd.,

158,40 €

Kursanmeldungen sind wegen der Materialbestellung nur bis
14 Tage vor Kursbeginn mdglich. Danach ist keine kostenfreie
Stornierung mehr moglich. Das Kursentgelt setzt sich zusam-
men aus: 92,40 € Kursgebuhr und Materialkosten in Hohe von
66,00 €

Meschede, Tischlerei Benediktinerabtei
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@ Kulturelle Bildung und Kreativitat

Schrankchen mit Rahmentir

Es werden typische Arbeitsgange durchgefiihrt: u.a. Zu-
schneiden, Holzverbindungen mit Flachdibelfrdse oder Do-
minofrase, Kantenbearbeitung mit Oberfrdse, Schleifen mit
Handmaschinen, Verleimen des Korpus, Anschlagen der Tur.
Die Schranktiir wird als Rahmentir mit Konterprofil und Mas-
sivholzfullung hergestellt.

271-210100, Frank Siegert

Sa. 09.01.2027, 09:00 - 17:45 Uhr, 1 Termin, 11 Ustd., 92,40 €
Kursanmeldungen sind wegen der Materialbestellung nur bis
14 Tage vor Kursbeginn moglich. Danach ist keine kostenfreie
Stornierung mehr moglich. Die Materialkosten in Hohe von
66,00 € werden vor Ort beim Dozenten entrichtet.

Meschede, Tischlerei Benediktinerabtei

Mobelbau mit moderner Beschlagtechnik

Sie bauen aus Holzwerkstoffplatten ein Mébelstlick mit Schub-
kasten und Turen, verwenden dabei moderne Beschlage. Au-
Rerdem erfahren Sie etwas Uber verschiedene Plattenwerk-
stoffe, lieferbare Holzarten und verschiedene Beschlagarten.
So kénnen Sie Korpusmobel und vieles mehr selber bauen.

271-210101, Frank Siegert

Fr. 29.01.2027, 17:30 - 21:15 Uhr

Sa. 30.01.2027, 09:00 - 17:45 Uhr, 2 Termine, 16 Ustd.,
216,00 €

Kursanmeldungen sind wegen der Materialbestellung nur bis
14 Tage vor Kursbeginn moglich. Danach ist keine kostenfreie
Stornierung mehr méglich. Die Materialkosten in Hohe von
101,00 € werden vor Ort beim Dozenten entrichtet.
Meschede, Tischlerei Benediktinerabtei

Bau eines kleinen Tisches

In massiver Stollenkonstruktion wird ein kleiner Tisch mit zwei-
seitig schrag zulaufenden FiRen und formgesagten Zargen
gebaut. Sie erlernen oder vertiefen die richtige Anwendung
von Elektrowerkzeugen (Hand- und Tischkreissédge, Oberfra-
se, Handschleifmaschinen) sowie die Anwendung von Schab-
lonen zum Sagen und Frasen.

271-210102, Frank Siegert

Sa. 20.02.2027, 09:00 - 17:45 Uhr, 1 Termin, 11 Ustd., 92,40 €
Kursanmeldungen sind wegen der Materialbestellung nur bis
14 Tage vor Kursbeginn moglich. Danach ist keine kostenfreie
Stornierung mehr moglich. Die Materialkosten in Hohe von
66,00 € werden vor Ort beim Dozenten entrichtet.

Meschede, Tischlerei Benediktinerabtei

Bau eines Holzliegestuhls

Sie bauen in Anlehnung an eine Designerliege einen Liege-
stuhl aus Birken-Multiplexplatten nach. Die wesentlichen Ar-
beitsgange werden mit Oberfrase (Schablone), Tischfrase und
Tischkreissage ausgefihrt.

271-210104, Frank Siegert

Fr. 19.03.2027, 17:30 - 21:15 Uhr

Sa. 20.03.2027, 09:00 - 17:45 Uhr, 2 Termine, 16 Ustd.,
134,40 €

Kursanmeldungen sind wegen der Materialbestellung nur bis
14 Tage vor Kursbeginn mdglich. Danach ist keine kostenfreie
Stornierung mehr moglich. Die Materialkosten in Héhe von
204,00 € werden vor Ort beim Dozenten entrichtet.
Meschede, Tischlerei Benediktinerabtei

Farb- und Stilberatung - Fur den perfekten
ersten Eindruck im Berufsleben

Jede Person besitzt Kleidung fiir unterschiedliche Anlasse -
doch oft fallt es schwer, daraus eine typgerechte, kombinier-
bare und zugleich kostengilinstige Garderobe zu gestalten.
Dieser Kurs unterstutzt Sie dabei, Ihren persénlichen Stil zu
finden und eine Auswahl zu entwickeln, die zu lhnen, lhrem
Beruf und Ihrem Alltag passt. Sie lernen in diesem Kurs, wie
Sie eine authentische, ausdrucksstarke und positive Erschei-
nung prasentieren und wie Sie aus vorhandenen Kleidungs-
stiicken passende Oultfits fiir verschiedene Situationen zu-
sammenstellen. Dariiber hinaus vermittelt die Dozentin alles
Wissenswerte zu den Grundlagen zu Schnitten, Materialien,
Farben und Mustern. Sie werden staunen, wie bereits ein ein-
ziges neues Kleidungsstick vielfaltige neue Kombinations-
moglichkeiten schafft. Und Sie lernen, wie Sie Schnappchen-
angebote objektiv einschatzen und Fehlkaufe vermeiden.

262-200300, Petra Miller
Sa. 31.10.2026, 09:30 - 16:30 Uhr, 1 Termin, 9 Ustd., 39,00 €
Schmallenberg, Raum 3, Valentinschule
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Nahen fur Anfanger/innen und fortge-
schrittene Anfanger/innen

Dieser Einstiegskurs richtet sich an alle interessierten Nah-
anfanger/innen, die mit dem N&hen beginnen oder ihre Nah-
kenntnisse auffrischen mochten. Teilnehmende ohne Kennt-
nisse fertigen am ersten Abend ein Kissen an (bitte dafir
einen Meter Baumwoll- oder Deko-Stoff mitbringen). Wer be-
reits Kenntnisse hat, bringt ein Schnittmuster und einfachen
Stoff (z.B. Baumwolle mit leichtem Stretch) mit.

262-209100, Marianne Hellmann
Mo. 07.09.2026, 17:00 - 20:00 Uhr, 5 Termine, 20 Ustd.,
70,00 €

Bringen Sie bitte ein Schnittmuster, Stoff, Garn, Schere, Steck-
nadeln, MaRband, Scheiderkreide sowie Folie oder Papier
zum Kopieren des Schnittmusters mit. Nahmaschinen kénnen
zur Verfiigung gestellt werden.

Meschede, Raum 350, Berufskolleg Meschede

>

-
Néahstudio: Nahen fir Fortgeschrittene

In diesem Kurs fertigen die Teilnehmerinnen ein Kleidungs-
stlick nach einem selbst gewahlten Schnittmuster an. Dieses
Kleidungsstiick wird an die eigenen, individuellen Bedurfnis-
se angepasst. Dieser Kurs vermittelt den fachgerechten Zu-
schnitt, die Anwendung von Modezeitschriften und N&han-
leitungen. Mit rationellen Techniken und Tricks kommen Sie
Schritt fiir Schritt zum fertigen Modell. Grundkenntnisse sind
von Vorteil. Sie ndhen, was Ihnen geféllt. In diesem Kurs ferti-
gen die Teilnehmenden ein Kleidungsstiick nach einem selbst
gewahlten Schnittmuster an. Dieses Kleidungsstick wird an
die eigenen, individuellen Bedurfnisse angepasst. Nahma-
schinen kénnen zur Verfligung gestellt werden.

262-209101, Marianne Hellmann

Mi. 02.09.2026, 17:00 - 20:00 Uhr, 6 Termine, 24 Ustd.,

84,00 €

Bitte Schnittmuster, Stoff, Garn, Schere, Stecknadeln, Mal3-
band und Schneiderkreide sowie Folie oder Papier zum Ko-
pieren des Schnittmusters mitbringen.

Meschede, Raum 350, Berufskolleg Meschede

Kulturelle Bildung und Kreativitét @

Stricken fur Anfangerinnen und Anfanger

Neu! - Sie wollten schon immer stricken lernen, aber niemand
kann es lhnen beibringen? In diesem Strickkurs lernen Sie in
einer kleinen Gruppe Schritt fir Schritt die Grundlagen des
Handstrickens: Maschen aufnehmen, rechte Maschen, linke
Maschen, einfache Strickmuster... alles in Ihrem individuellen
Tempo unter Anleitung der Dozentin. Etwas Theorie wird |h-
nen auch vermittelt: Was bedeuten die Angaben auf dem Woll-
knauel? Was ist eine Maschenprobe? Wie lese und verstehe
ich Strickanleitungen?

262-209102, Inge Friedewald
Do. 08.10.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 4 Termine, 8 Ustd., 32,00 €
Bitte mitbringen: ein Knéuel einfaches Handstrickgarn in mitt-
lerer Starke (fur Nadelstéarke 4) méglichst in einer hellen Farbe
und passende Stricknadeln (empfohlen wird eine Rundstrick-
nadel in 50 oder 60 cm Lange).

Meschede, Raum 5, Ruhrstral3e 26

Stricken fur Anfangerinnen und Anfanger
mit Vorkenntnissen

Sie méchten ein modisches Accessoire stricken (z.B. Schal,
Loop, Mitze, Kissen, kleine Decke etc.) und wiinschen sich
Unterstiitzung bei diesem Strick-Projekt? Sie kdnnen rech-
te Maschen und linke Maschen stricken und mdchten gerne
auch Muster stricken lernen und lhre Technik verfeinern? In
diesem Strickkurs lernen Sie in einer kleinen Gruppe in Ihrem
individuellen Tempo z.B. das Zu- und Abnehmen von Maschen
und unterschiedliche Strickmuster. Auch das Lesen und Ver-
stehen von Strickanleitungen wird erklart.

262-209103, Inge Friedewald

Do. 05.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 5 Termine, 10 Ustd.,
40,00 €.

Bitte mitbringen: zum Uben ein Kn&uel einfaches Handstrick-
garn in mittlerer Starke (fur Nadelstarke 4) moglichst in einer
hellen Farbe und passende Stricknadeln (empfohlen wird eine
Rundstricknadel in 50 oder 60 cm Lange). Die Teilnehmenden,
die ein konkretes Projekt planen, bringen (wenn vorhanden)
die Strickanleitung und evtl. auch das passende Handstrick-
garn flr das zu strickende Wunschteil mit.

Meschede, Raum 5, Ruhrstral3e 26
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@ Kulturelle Bildung und Kreativitat

Néhen fur Kinder und Jugendliche in den
Herbstferien (ab 10 Jahre)

Ihr Kind ist kreativ und méchte gern selbst einmal an die
Nahmaschine oder mit der Nadel ein eigenes Nahprojekt ge-
stalten? Dann ist der Ferien-Nahkurs genau das Richtige!
Zusammen mit unserer Nahkursleiterin werden kleine Pro-
jekte aus Stoff umgesetzt und jede/r Teilnehmer/in kann das
Design selbst bestimmen. Wir ndhen Umhangebeutel, Geld-
taschen, Handytaschen oder etwas zum Anziehen. Einfach
Ideen, Stoffreste (wenn vorhanden), Stecknadeln, Nahnadeln,
Schneiderkreide, Schere und Zentimetermal mitbringen. Wer
mit Nahmaschine nédhen mag, bringt sie mit. Alles Weitere
klart sich am ersten Kurstag oder kann im Vorfeld erfragt und
abgesprochen werden.

262-209104, Gudrun Beerbohm

Mo., 30.03.2026, 14:00 - 16:15 Uhr,

Di., 31.03.2026, 14:00 - 16:15 Uhr,

Mi., 01.04.2026, 14:00 - 16:15 Uhr, 3 Termine, 9 Ustd., 39,00 €
Meschede, Raum 2, Martin-Luther-Schule

Wir ndhen einen Rock oder eine Hose
(ab 12 Jahre)

Neu! - Aus einem Schnittmusterbogen suchst du dir einen Ho-
sen- oder Rockschnitt aus und lernst, mit dem Schnittmuster
umzugehen. Du lernst, einen Stoff zuzuschneiden und in der
richtigen Reihenfolge eine Hose oder einen Rock zu nahen:
Zuschnitt, Nahte, Taschenverarbeitung, Bundverarbeitung,
Saum. Bring bitte 60 bis 100 cm x 140 cm (je nach Lange, fur
einen Rock) oder 150 x 140 cm (fur eine Hose) festen, geweb-
ten Baumwollstoff, bereits gewaschen und geblgelt, und das
farblich passende Nahgarn sowie 1 m Bundgummi 3 cm Brei-
te mit. AuRerdem deine Nahmaschine (wenn du keine hast,
kannst du auch alles mit der Hand néahen).

262-209105, Gudrun Beerbohm

Mo., 30.03.2026, 14:00 - 16:15 Uhr,

Di., 31.03.2026, 14:00 - 16:15 Uhr,

Mi., 01.04.2026, 14:00 - 16:15 Uhr, 3 Termine, 9 Ustd., 39,00 €
Bitte mitbringen: Schneiderkreide, Stift, Schere, Zentimeter-
mal, Stecknadeln, Nahnadeln.

Meschede, Raum 2, Martin-Luther-Schule

Wir néhen einen Hoodie (ab 12 Jahre)

Neu! - Von einem Schnittmusterbogen zeichnest du einen
Hoodieschnitt ab. Du lernst, den Stoff zuzuschneiden und in
der richtigen Reihenfolge einen Hoodie zu ndhen: Zuschnitt,
Taschenverarbeitung, N&hte, Kapuze, Armeleinsatz, Bind-
chenverarbeitung. Bitte bring 1,80 m Sweatshirtstoff (gewa-
schen und gebligelt), das farblich passende Garn dazu und
deine Nahmaschine mit.

262-209106, Gudrun Beerbohm

Mo., 30.03.2026, 14:00 - 16:15 Uhr,

Di., 31.03.2026, 14:00 - 16:15 Uhr,

Mi., 01.04.2026, 14:00 - 16:15 Uhr, 3 Termine, 7 Ustd., 31,00 €
Bitte mitbringen: Nahmaschine, Stoff gewaschen und gebii-
gelt, Schneiderkreide, Stift, Schere, Zentimetermal3, Steckna-
deln, Nahnadeln.

Meschede, Raum 2, Martin-Luther-Schule

Modedesign-Schnitttechnik -
der Etuikleidschnitt nach MaR

Ein Etuikleid ist ein Figur nah geschnittenes Kleid mit Abna-
hern, das zeitlos chic ist. Sie zeichnen nach meiner Anleitung
einen Etuikleiderschnitt mit Armel nach Ihren personlichen
MaRen. Die Kursinhalte umfassen die Themen Kdrpermalie,
MaRtabellen, das personliche MaRnehmen, der MaRzettel,
Schnittaufstellung Schritt fir Schritt nach Anleitung, Abnéher-
verlegung, Nahtlagen, Kopieren des Schnittes, Anprobe und
Vornahme eventueller Korrekturen.

262-209107, Gudrun Beerbohm

Sa. 28.11.2026, 10:00 - 16:00 Uhr, 2 Termine, 16 Ustd.,
74,00 €

Die Materialkosten von 3,00 € fiir das Schnittpapier werden
vor Ort an die Dozentin entrichtet. Bitte mitbringen: Bleistift,
Radiergummi, Papierschere, Tesafilm, Stecknadeln, langes
Lineal (60 cm), Geodreieck, Zentimetermal3, Kopierradchen,
anliegendes T-Shirt.

Meschede, Raum 2, Martin-Luther-Schule
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Modedesign-Schnitttechnik -
der Hosenschnitt

Vorgefertigte Schnitte entsprechen oft nicht der eigenen Fi-
gur. In diesem Kurs lernen Sie, einen geraden Hosenschnitt
nach Ihrer Figur zu zeichnen. Sie zeichnen Schritt fur Schritt
nach meiner Anleitung und nach lhren MaRen einen Hosen-
schnitt, der als Grundlage fir einfache Modellschnitte dient,
von denen ein, zwei im Kurs realisiert werden. In dem Kurs
wird nicht genaht.

262-209108, Gudrun Beerbohm

Sa. 05.12.2026, 10:00 - 16:00 Uhr, 2 Termine, 13 Ustd.,
60,00 €

Die Materialkosten von 3,00 € fiir das Schnittpapier werden
vor Ort an die Dozentin entrichtet. Bitte mitbringen: Papier-
schere, Bleistift, Radierer, Tesafilm, Kleber, Stecknadeln,
Zentimetermal3, langes Lineal (60 cm) und Geodreieck oder
Schneiderwinkel, Leggins.

Meschede, Raum 2, Martin-Luther-Schule

Der individuelle Hosenschnitt

Neu! - Es fallt Innen schwer eine gut sitzende Hose zu finden?
Oder Sie wollen, dass Material, Passform und Schnitt lhren
Vorstellungen entsprechen? Ziel dieses Kurses ist es, einen
Hosenschnitt nach lhren individuellen Mal3en zu erstellen. Der
Kurs eignet sich fiir alle, die sich eine gut sitzende Hose néhen
mochten und sich diese in ihrem selbst gewahltem Stoff nahen
wollen. Mit Hilfe eines bewahrten Schnittsystems (Rudiger/
Jansen) werden Sie in diesem Kurs einen Hosengrundschnitt
nach lhren eigenen Korpermaflen erstellen. Dieser wird dann
in einem Probestoff genaht, um notwendige Korrekturen vor-
zunehmen. Diese wiederum werden dann auf das Schnittmus-
ter Ubertragen. Dieses kdnnen Sie Uber einen langen Zeitraum
nutzen. Er kann auf Wunsch variieren und bei Veranderung
der Kdrpermalfle angepasst werden. Zur Anprobe des Nessel-
modells empfiehlt es sich, enganliegende Unterbekleidung zu
tragen. Fur diesen Workshop sind Basis-Kenntnisse im
Umgang mit der Nahmaschine empfehlenswert.

262-209109, Wilfried Pletzinger

Sa. 24.10.2026, 10:00 - 16:30 Uhr, So. 25.10.2026, 10:00 -
16:30 Uhr, 2 Termine, 16 Ustd., 104,00 €

Mitzubringen ist Nahgarn, Schneiderwerkzeug (soweit vor-
handen), 1,20 - 1,50 m Probestoff (Nessel) und Schnittpapier.
Stoff und Papier kdnnen Sie zum Selbstkostenpreis fur ca.
8,00 € beim Kursleiter erwerben.

Meschede, Raum 6b, RuhrstraRe 26

Information zum Kursleiter

Wilfried Pletzinger ist Modedesigner und fihrt seit 2009 ein
Modelabel unter seinem Namen. Seit ca. 30 Jahren unter-
richtet er Kinder, Jugendliche, Modeschiiler, mode- und
nahinterressierte Erwachsene sowie Lehrer und Lehrerinnen
in Fortbildung. Er arbeitete zehn Jahre in Stockholm als
Mittelstufenlehrer und belegte dort berufsbegleitend verschie-
dene Kurse an der Stockholmer Lehrerhochschule.
Homepage: w-pletzinger.com, Instagram: pletzinger

Kulturelle Bildung und Kreativitat @

Upcycling Nahworkshop

Neu! - Ein Kleidungsstick, das nicht mehr getragen wird, weil
es nicht mehr passt, out oder defekt ist, wird in diesem Work-
shop ein zweites Leben erhalten. Nachhaltig, einzigartig und
selbst kreiert. Dabei sind die Mdglichkeiten enorm vielféltig:
Ein Pullover kann zur Hose werden, ein Oberhemd zum Kleid
und vieles mehr. Sie lernen dabei unterschiedliche Néhtech-
niken, erhalten Einblicke in Schnittveranderungen und -konst-
ruktion sowie Passformkorrekturen. Der Kursleiter beschéftig-
te sich als Modedesigner Uber 10 Jahren in seinem eigenen
Label mit dem Upcycling. Mit seiner Erfahrung kann er Sie bei
Ihren Ideen kompetent und inspirierend beraten und Ihnen die
Techniken zeigen, die Sie zum Ziel fuhren.

262-209110, Wilfried Pletzinger

Sa. 31.10.2026, 10:00 - 16:00 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 52,00 €
Mitzubringen ist das upzucycelnde Material, wobei nahezu
alles verwertbar ist, was inspiriert, sowie Nahgarn, eventuell
ReilRverschlisse, Gummibander und ahnliches. Grundkennt-
nisse im Nahen sind wiinschenswert.

Meschede, Raum 6b, Ruhrstralie 26

19



@ Kulturelle Bildung und Kreativitat

Fotografie

"lhre Kamera kann mehr ... Sie auch!"
Kurs mit Fotospaziergang

Gute Fotos entstehen nicht durch teures Equipment, sondern
durch das Zusammenspiel von technischem Verstandnis und
einem geschulten Blick. Genau hier setzt dieser Kurs an: Ziel
ist es, die Grundlagen der Fotografie zu vermitteln und das ei-
gene fotografische Sehen zu entwickeln - unabhangig davon,
ob mit Spiegelreflex-, System- oder Kompaktkamera gearbei-
tet wird. Zu Beginn steht das Kennenlernen der eigenen Ka-
mera im Fokus. Einstellungen, Funktionen und Mdglichkeiten
werden systematisch erkundet, um mehr Sicherheit im Um-
gang mit der Technik zu gewinnen. AnschlieRend geht es nach
draufRen: Bei einem gemeinsamen Foto-Spaziergang wird das
Gelernte direkt angewendet. Dabei gibt es praktische Tipps
zur Bildkomposition, Lichtnutzung und Motivwahl - von Land-
schaft und Architektur Uber Portréts bis hin zu spannenden
Detailaufnahmen. AbschlieRend bietet der Kurs einen Einstieg
in die digitale Bildbearbeitung. Gezeigt wird, wie sich mit ein-
fachen Mitteln mehr aus den Aufnahmen herausholen lasst -
etwa durch gezielte Anpassungen von Helligkeit, Kontrast und
Farben oder durch das Retuschieren kleiner Bildfehler. Auch
kreative Eingriffe wie das Freistellen und Kombinieren von
Bildelementen werden thematisiert.

262-211100, Hartmut Lubbe

Fr. 20.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

Sa. 21.11.2026, 09:00 - 16:00 Uhr, 2 Termine, 12 Ustd., 84,00
€

Die eigene Kamera einschlieRlich Zubehdr bitte mitbringen. In
der Mittagszeit wird es eine Pause von 60 Minuten geben.
Meschede, Raum 6a, Ruhrstralle 26

Musik
Chris Kramer - Way Down South

Neu! - Chris Kramer prasentiert: Blues, Geschichten und
eine Reise zu den Wurzeln der Musik

Mit diesem besonderen Abend ladt Chris Kramer zu einem in-
tensiven Erlebnis ein, das weit Uber ein klassisches Konzert
hinausgeht. In seiner einzigartigen Mischung aus Live-Musik,

a|

Erzahlkunst und filmischen Einblicken nimmt er das Publikum
mit auf eine bewegende Reise zu den Urspriingen des Blues
— dorthin, wo diese Musik entstanden ist und bis heute lebt.

Er gewahrt dabei tiefe persdnliche Einblicke in seine Reise in
den Siden der USA. Zwischen humorvollen Momenten, ein-
drucksvollen Begegnungen und berlhrenden Geschichten
entsteht ein Abend, der gleichermalRen zum Lachen, Nach-
denken und Mitfuhlen einladt. Ein Géansehautmoment folgt
dem nachsten. Zentraler Bestandteil
des Programms ist die Dokumenta-
tion ,Way Down South®, die Kramers
Reise begleitet und derzeit auch in
der ARD-Mediathek zu sehen ist.
Der Film erzahlt die Geschichte der
drei deutschen Bluesmusiker - Chris
Kramer, Sean Athens und Kevin
O'Neal, bekannt als ,Beatbox ,n*
Blues* - die nach Memphis reisen,
um an der legendéren International
Blues Challenge auf der Beale Street teilzunehmen.

Zur Dokumentation in der
ARD-Mediathek.

262-213100, Chris Kramer
Do. 03.09.2026, 19:00 - 21:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 9,00 €
Meschede, Birgerzentrum Alte Synagoge

Die Dokumentation , Way Down South*

Chris Kramer geht an
diesem Abend noch weiter:

Er zeigt zusétzliche, bisher
nicht veroéffentlichte Szenen
und beleuchtet besonders
prégende Momente seiner
Reise intensiver — persoénlich
kommentiert und musikalisch
untermalt. Was als musika-
lisches Abenteuer beginnt,
entwickelt sich zu einer tiefge-
henden Auseinandersetzung
mit der Geschichte und Kultur
des amerikanischen Siidens.
Auf ihrer Reise begegnen

die Musiker den historischen
Wurzeln des Blues — und der Realitét hinter der Musik: dem
Erbe der Rassentrennung, den Spuren vergangener Genera-
tionen und gleichzeitig der ungebrochenen Kraft von Hoff-
nung und Glauben.

Ein besonders pragender Moment ist der Besuch im Civil
Rights Museum im Lorraine Motel, dem Ort, an dem Martin
Luther King ermordet wurde. Diese Erfahrung veréndert den
Blick auf Amerika — und auf die eigene Rolle als Musiker —
und wird an diesem Abend auf eindringliche Weise spurbar
gemacht.

Zwischen Gospelchéren, spontanen Jam-Sessions und in-
tensiven Begegnungen entsteht ein authentisches Bild jener
Region, in der der Blues geboren wurde. Der Groove aus
Blues, Soul und Gospel reifdt mit und lasst die Musik unmit-
telbar spurbar werden. So wird dieser Abend zu einer Reise
in die Tiefe des Blues — intensiv, bewegend und voller Leben.
Denn am Ende wird klar: Der Blues ist weit mehr als Musik.
Er ist Ausdruck von Leben, Leid, Hoffnung und Liebe.

Die Band spielt am Sonntag, 13.09.2026 von 16:00-18:30
Uhr live im ,, Dritten Ort im Holz- und Touristikzentrum* in
Schmallenberg!
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Ukulele Aufbaukurs - Fir alle, die schon
etwas spielen kdnnen

Sie sollten die normalen Grundakkorde C-Dur, F-Dur und G-
Dur im Wechsel spielen kénnen. Sie lernen, wie verschiedene
Anschlag- und Zupftechniken gespielt werden. Wir erarbeiten
einen kleinen, aber feinen Konzertplan. Schicken Sie dazu
gerne lhre Wunschlieder an: info@didispatz.de. Nach die-
sem Kurs haben Sie eine kleine Songauswabhl erarbeitet und
kénnen sie spielen. Der Kurs soll auch dazu dienen, zuhause
autodidaktisch weiter tiben zu kénnen. Mit vielen Ubungsbei-
spielen und neuen Anschlag- und Zupftechniken macht das
Ganze sehr viel Spal3.

262-213300, Dietmar Spatz

Mi. 04.11.2026, 11:00 - 14:00 Uhr, 1 Termin, 4 Ustd., 69,00 €
Eine Sopran-, Konzert- oder Tenor-Ukulele mit der Stimmung
g-C-E-A ist mitzubringen. Achten Sie darauf, dass Sie keine
Haltearbeit mehr leisten missen. Die Ukulele sollte nicht mehr
wegrutschen. Dafiir gibt es Ukulele-Gurte oder Sie bringen
sich eine FuRbank mit, sowie Schreibutensilien und Getranke.
Linkshé&nder/innen bringen ihre eigene Ukulele mit oder mel-
den sich beim Dozenten direkt.

Schmallenberg, Raum 3, Valentinschule

Blues Harp fur alle

Die Diatonische Mundharmonika ist ein preiswertes Instru-
ment, in der Hosentasche zu transportieren und leicht zu erler-
nen. Sie ist das ideale Instrument fiir alle, die einen unproble-
matischen Einstieg in die Welt der Musik und des Musizierens
suchen. Nach dem Kurs werden wir Lieder spielen kénnen,
Volkslieder und Blues-Kadenzen. Auch ein Blues-Stuck ist
dabei und die spezielle Blues-Harp-Spieltechnik wird erklart.
Fur den Workshop brauchen Sie eine C-Dur gestimmte diato-
nische Mundharmonika (Blues Harp), die auch fiir 25,00 € im
Kurs erworben werden kann. Wir arbeiten mit dem Lehrbuch
"Blues Harp fir Einsteiger" vom Dozenten. Das Buch mit CD
wird empfohlen und kann im Wert von 20,00 € ebenfalls vor
Ort erworben werden. Es besteht jedoch kein Kaufzwang.

262-213301, Dietmar Spatz
Mi. 04.11.2026, 14:15 - 17:15 Uhr, 1 Termin, 4 Ustd., 69,00 €
Schmallenberg, Raum 3, Valentinschule

Kulturelle Bildung und Kreativitat @

Malen, Zeichnen, Gestalten

Malkurs mit Olfarben: Sonnenuntergang in
der Savanne

Gonnen Sie sich eine kreative Auszeit und tauchen Sie ein in
die warmen Farben eines afrikanischen Sonnenuntergangs.
In diesem Malkurs gestalten wir Schritt fir Schritt eine stim-
mungsvolle Savannenlandschaft mit charakteristischen B&u-
men und Tier-Silhouetten - ob Giraffen oder einer kleinen
Lowenfamilie. Sie lernen den Umgang mit Olfarben kennen
und erfahren, wie weiche Farbverlaufe entstehen, Licht und
Gegenlicht wirken und mit einfachen Mitteln Tiefe ins Bild ge-
bracht wird. Dabei bleibt Raum fur eigene Entscheidungen:
Farben, Details und Motiv kdnnen individuell variiert werden.
Der Kurs eignet sich fir Anfanger/innen ebenso wie fir Teil-
nehmende mit Erfahrung. Am Ende des Tages halten Sie Ihr
eigenes kleines Stlick Afrika in den Handen. Gemalt wird auf
Leinwand, 30 x 40 cm. Die Homepage von Friedel Kaiser:
www.friedelkaiser.de.

262-207100, Friedel Kaiser

Sa. 17.10.2026, 10:00 - 16:00 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 49,00 €
Bitte bringen Sie 15,00 € flr die Materialkosten mit sowie
einen Malkittel oder tragen Sie alte Kleidung, die Farbe ab-
bekommen darf. Eine Mittagspause mit Selbstverpflegung ist
vorgesehen.

Meschede, Raum 7, RuhrstralRe 26

262-207501, Friedel Kaiser

Sa. 31.10.2026, 10:00 - 16:00 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 49,00 €
Bitte bringen Sie 15,00 € flr die Materialkosten mit sowie
einen Malkittel oder tragen Sie alte Kleidung, die Farbe ab-
bekommen darf. Eine Mittagspause mit Selbstverpflegung ist
vorgesehen.

Winterberg, Burgerbahnhof
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Malkurs mit Acrylfarben: Bunt gedacht -
Chamaleon gemacht

Lust auf einen inspirierenden Maltag voller Farben, Fantasie
und guter Laune? In diesem Kurs gestalten wir gemeinsam ein
ausdrucksstarkes Acrylbild: ein charmantes Chamaleon, das
sich in leuchtenden Farben auf einem Ast prasentiert. Schritt
fur Schritt zeigt Ihnen Friedel Kaiser, wie Sie mit einfachen Ac-
ryltechniken ein harmonisches und zugleich lebendiges Motiv
entstehen lassen. Dabei steht nicht das exakte Nachmalen
im Vordergrund, sondern lhre eigene kreative Interpretation:
Ob kraftige Regenbogenfarben, sanfte Naturténe oder ganz
individuelle Muster: Ihr Chamaleon darf so einzigartig werden
wie Sie selbst. Auch ohne Vorkenntnisse gelingt lhnen ein
beeindruckendes Ergebnis. Mit spielerischen Pinselstrichen,
spannenden Farbverlaufen und kleinen Details erschaffen Sie
Ihr personliches Kunstwerk. Am Ende des Tages nehmen Sie
nicht nur lhr fertiges Bild mit nach Hause, sondern auch neue
kreative Impulse und die Freude am eigenen Gestalten. Ge-
malt wird auf Leinwand, 30 x 40 cm. Die Homepage von Frie-
del Kaiser: www.friedelkaiser.de.

262-207101, Friedel Kaiser

Sa. 07.11.2026, 10:00 - 16:00 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 49,00 €
Bitte bringen Sie 15,00 € fir die Materialkosten mit sowie
einen Malkittel oder tragen Sie alte Kleidung, die Farbe ab-
bekommen darf. Eine Mittagspause mit Selbstverpflegung ist
vorgesehen.

Meschede, Raum 7, Ruhrstral3e 26

262-207502, Friedel Kaiser

Sa. 21.11.2026, 10:00 - 16:00 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 49,00 €
Bitte bringen Sie 15,00 € fir die Materialkosten mit sowie
einen Malkittel oder tragen Sie alte Kleidung, die Farbe ab-
bekommen darf. Eine Mittagspause mit Selbstverpflegung ist
vorgesehen.

Winterberg, Burgerbahnhof
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Ich wollte immer schon einmal malen

Sie wollten immer schon kinstlerisch tatig werden, hatten
aber bisher noch nicht die richtige Idee? Dann finden Sie in
diesem Kurs Inspirationen, um einen Einstieg zu finden, und
erhalten viele Anregungen und Tipps. Am ersten Abend pro-
bieren Sie unterschiedliche Techniken aus und entscheiden
sich dann. Material kann mitgebracht oder bei der Dozentin
vor Ort erworben werden.

262-207102, Ortrud Kordel
Mi. 21.10.2026, 18:30 - 20:45 Uhr, 3 Termine, 9 Ustd., 33,30 €
Meschede, Raum 2, Martin-Luther-Schule

262-207103, Ortrud Kordel
Mi. 11.11.2026, 18:30 - 20:45 Uhr, 3 Termine, 9 Ustd., 33,30 €
Meschede, Raum 2, Martin-Luther-Schule

262-207104, Ortrud Kordel
Mi. 02.12.2026, 18:30 - 20:45 Uhr, 3 Termine, 9 Ustd., 33,30 €
Meschede, Raum 2, Martin-Luther-Schule

Aquarellmalen - Aufbaukurs fur Einsteiger
mit ersten Erfahrungen

Sie haben bereits erste Schritte in der Aquarellmalerei ge-
macht und méchten nun lhre Kenntnisse vertiefen? In diesem
Kurs fur fortgeschrittene Einsteiger werden wir die erworbe-
nen Fahigkeiten weiterentwickeln, indem grundlegende Tech-
niken (wie z.B. Lavieren und Lasieren) wiederholt und variiert
werden. Unterschiedliche Aquarellpapiere werden vorgestellt
und ausprobiert. Gemeinsam arbeiten wir an Themen wie
Farbverlaufe und Bildkomposition und erstellen anhand von
Vorlagen kleine individuelle Werke. Ziel ist es, in einer ent-
spannten Atmosphére lhren eigenen Stil weiterzuentwickeln
und mehr Sicherheit im Umgang mit Farbe, Wasser und Tech-
nik im Aquarell zu gewinnen. Es wird auf erste Erfahrungen im
Aquarellmalen wie z.B. Aquarellfarben und deren Eigenschaf-
ten, Pinselqualitdten und Eigenschaften, Farbkreis aufgebaut.

262-207105, Reinhild Kemper

So. 08.11.2026, 10:30 - 13:00 Uhr, 3 Termine, 9 Ustd., 58,60 €
Bitte bringen Sie lhre eigenen Materialien mit. Empfohlen wird:
Aquarellfarben (Kunstlerqualitat), Aquarellpapier (250g/m?2
bis 300g/m?, Grain Fin, cold pressed), Aquarellpinsel (Rund-
pinsel), Flachpinsel in unterschiedlichen GréRen, Schlepper,
ein oder zwei Wasserbehdlter, Bleistift (HB), Radiergummi,
kleine Sprihflasche zum Anfeuchten, Abklebeband (geeignet
fur Aquarellpapier), Unterlage (z.B. Holzfaserplatte ca. 35 x 45
cm - kann im Kurs fir ca. 2,00 € erworben werden), Handtuch
zum Unterlegen (Schutz der Tische).

Meschede, Raum 6a, Ruhrstraflle 26
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Aquarellmalen fur Anfangerinnen und
Anfanger

Sie méchten die Welt der Aquarellfarben entdecken und selbst
kreativ werden? In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der
Aguarellmalerei kennen - vom richtigen Umgang mit Pinsel,
Papier und Farben - Schritt fur Schritt, ganz ohne Vorkennt-
nisse. Sie erfahren, warum es am Anfang oft besser ist, mit
einer kleinen, feinen Auswahl zu arbeiten, statt mit zu viel auf
einmal. Wir probieren gemeinsam unterschiedliche Techniken
wie Farbverlaufe, Nass-in-Nass- und Trockenmalerei aus und
wenden sie in kleinen Projekten an, so dass erste individuelle
Aquarellbilder - wie z.B. eine Glickwunschkarte - entstehen.
Der Schwerpunkt liegt auf spielerischem Ausprobieren, frei-
em Umgang mit Wasser und Farbe und der Freude an der
Leichtigkeit des Aquarells. Ziel ist es, ein gutes Gefuhl fur das
Material zu bekommen und Vertrauen in die eigene kreative
Hand zu entwickeln.

262-207106, Reinhild Kemper

So. 08.11.2026, 13:30 - 15:30 Uhr, 3 Termine, 7 Ustd., 46,00 €
Wer bereits Papier, Pinsel und Farben fiir die Aquarellmalerei
besitzt, bringt diese gerne mit! Ansonsten kdénnen fur die 1.
Einheit diese Materialien gegen einen kleinen Beitrag gestellt
werden. Der Betrag von 5,00 € ist direkt vor Ort in der 1. Stun-
de zu bezahlen. Bitte geben Sie bei der Anmeldung an, ob Sie
eigenes Material mitbringen oder nicht.

Bitte mitbringen: Wasserbehélter (Glas oder Plastikschale),
Mischpalette (z.B. weiRer flacher "ausrangierter" Porzellan-
teller oder Untertasse), Kiichenpapier oder ein Baumwolltuch
(alter Lappen, altes Abtrockentuch, Waschlappen etc.), altes
Handtuch (zur Unterlage), Bleistift und Radiergummi fur Skiz-
zen.

Meschede, Raum 6a, Ruhrstralle 26

Nass-in-Nass-Olmaltechnik - Blumen

Bei den alten Meistern war die Nass-in-Nass-Technik beim
Malen in Ol beliebt. Diese Methode ist fiir Anfanger/innen,
aber auch fur Fortgeschrittene gleichermalien geeignet. Im
Workshop wird die Nass-in-Nass-Methode Schritt fir Schritt
vorgestellt und eingelibt. Die Teilnehmenden malen unter An-
leitung das Bild des Kurstages. Am Ende des Tages kdnnen
Sie ein fertig gemaltes Bild mit nach Hause nehmen.

262-207500, Swetlana Pengart

So. 27.09.2026, 10:00 - 16:30 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 32,00 €
Die Materialkosten in Héhe von 30,00 € werden direkt vor Ort
an die Kursleiterin bezahlt.

Winterberg, Burgerbahnhof

Kulturelle Bildung und Kreativitat @

Landschaften malen nach Bob Ross

Mit seiner Nass-in-Nass-Technik gelang es Bob Ross, Laien
in die Lage zu versetzen, Landschaften, Blumenarrangements
und Tiere naturnah auf die Leinwand zu bringen. Im Workshop
wird diese Methode Schritt fir Schritt vorgestellt und eingetbt.
Die Teilnehmenden malen unter Anleitung das Landschafts-
bild des Kurstages. Am Ende des Tages kdnnen Sie ein fertig
gemaltes Bild mit nach Hause nehmen.

262-207503, Swetlana Pengart

Sa. 05.12.2026, 10:00 - 16:30 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 32,00 €
Die Materialkosten in Héhe von 30,00 € werden direkt vor Ort
an die Kursleiterin bezahlt.

Winterberg, Burgerbahnhof

262-207601, Swetlana Pengart

So. 08.11.2026, 10:00 - 16:30 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 32,00 €
Die Materialkosten in Hohe von 30,00 € werden direkt vor Ort
an die Kursleiterin bezahlt.

Medebach, Raum VS 01, Sekundarschule

Portratzeichnen

Es ist echte Handwerkskunst, ein gutes Portrat zu zeichnen.
In diesem Kurs werden Tipps zum Zeichnen mit Bleistiften,
Zeichenkohlen und Grafitstiften gegeben. Es werden einige
Prinzipien flr das Zeichnen der Proportionen des Kopfes und
des Gesichtes eingeubt. Dieser Kurs ist fir Anfanger/innen
und Fortgeschrittene gleichermalien geeignet. Die Dozentin
leitet Sie Schritt fur Schritt beim Zeichnen an.

262-207600, Lidia Gron

Sa. 13.06.2026, 10:00 - 14:00 Uhr

Sa. 20.06.2026, 10:00 - 14:00 Uhr, 2 Termine, 10 Ustd.,
56,00 €

Bitte bringen Sie Zeichenmaterialien mit: Bleistifte, Zeichen-
kohle, Papier (mind. 30 x 40 cm), Karton, Radiergummi, Line-
al, Kiichenrolle und Tucher sowie Verpflegung fur die Pause.
Medebach, Sekundarschule, Schitzenstr. 12
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Ganz neu! Torten professionell und kreativ dekorieren

Unser neuer Dozent Andreas Schmidt kennt SICh als Backer
und Konditor natirlich bestens mit Torten W% B

aus. Sein Wissen und Kdnnen gibt er u.a.
an Lehrlinge am Berufskolleg Meschede
weiter. Neben seiner Tatigkeit im Pri-
fungsausschuss der Handwerkskammer
fur Backer, ist er Mitglied bei der Interres-
segemeinschaft Tortendesign und nimmt
regelmafig an Deutschlands groRtem Tortenwettbewerb teil.

Basic Kurs Fondant

Neu! - In diesem Grundkurs erlernen Sie die grundlegenden
Fertigkeiten des Dekorierens mit Fondant und verschiedenen
Werkzeugen. Beim Fondant handelt es sich um eine weiche
Zuckermasse, die als Uberzugs- und Modelliermasse dient.
Zutaten und Werkzeuge werden im Kurs fur jede/n Teilneh-
mer/in zur Verfugung gestellt, mitzubringen sind eine Schirze
und gute Laune. Am Ende des Kurses nehmen Sie Ihre indivi-
duell gestaltete Torte mit nach Hause.

262-208100, Andreas Schmidt

Sa. 19.09.2026, 10:00 - 17:00 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 70,00 €
In der Kursgebtihr enthalten sind 30,00 € fur Material, das vom
Dozenten gestellt wird.

Meschede, Raum 6a, Ruhrstrale 26

Motivtorte Halloween

Neu! - Halloween ist mittlerweile auch bei uns sehr beliebt,
das Aushohlen eines Kirbisses gehort fir viele dazu. Doch
wie ware es stattdessen mit einer
toll dekorierten bunten Torte? Nach
dem Eindecken eines Tortendum-
mys mit Fondant werden wir die
Torte mit verschiedenen Techniken
modellieren und gestalten - zum |
Beispiel mit Kirbissen, Gespens- |
tern und anderen zu Halloween
passenden Objekten.

262-208101, Andreas Schmidt

Sa. 10.10.2026, 10:00 - 17:00 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 75,00 €
In der Kursgebiihr enthalten sind 35,00 € fur Material, das
vom Dozenten gestellt wird. Bitte bringen Sie auRerdem eine
Schirze, einen (Torten-)Karton und etwas zu schreiben mit.
Meschede, Raum 6a, Ruhrstralle 26

Motivtorte Weihnachten

Neu! - Weihnachten steht noch nicht
ganz vor der Tir. Aber wenn Sie lhre
Liebsten in diesem Jahr mit einer be-
sonderen Torte Uberraschen wollen,
sollten Sie sich dieses Angebot ein-
mal néher ansehen. Am Anfang steht
wieder das Decken des Tortendum- |
mys. Danach werden wir einen klei-
nen Schneemann modellieren und die
Torte winterlich gestalten.

262-208102, Andreas Schmidt

Sa. 14.11.2026, 10:00 - 17:00 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 75,00 €
In der Kursgebiihr enthalten sind 35,00 € fur Material, das
vom Dozenten gestellt wird. Bitte bringen Sie auRerdem eine
Schirze, einen (Torten-)Karton und etwas zu schreiben mit.
Meschede, Raum 1, Martin-Luther-Schule
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Impro-ART: Die spielerische Seite an sich
selbst entdecken

Machen Sie Urlaub vom "Alltagsselbst" und lernen Sie Ubun-
gen kennen, die lhre Kreativitat und Spontaneitét fordern und
Sie zu Handlungen ermutigen, die Sie sich vielleicht bisher
nicht zugetraut haben. Denn eines der letzten Abenteuer der
Menschheit ist die Begegnung mit seinem inneren Schweine-
hund. In den gespielten Szenen kénnen Sie sich fallen lassen,
sich ausprobieren, sich (neu) entdecken und sich zum Lachen
bringen. Aber Vorsicht! Improvisationstheater macht siichtig,
denn es wirkt wie eine Droge, die Mut macht!

262-204100, Walter Honig
Di. 29.09.2026, 18:00 - 21:00 Uhr, 1 Termin, 4 Ustd., 22,50 €
Meschede, Raum 1, Martin-Luther-Schule

Impro-ART: Die Kunst der
Selbstverwirklichung

Haben Sie auch manchmal das Gefuhl nur noch zu funktionie-
ren? In diesem Erlebnis-Workshop werden Sie sich auf spiele-
rische Art bewusst, was Ihnen wirklich wichtig ist und was Sie
aber auch gut kdnnen. In der Positiven Psychologie hat man
dazu 24 Charaktereigenschaften beschrieben, die bei uns
Menschen mehr oder weniger stark ausgepragt sind. Hat man
seine sogenannten Signaturstarken einmal gefunden, liegt es
an einem selbst, sie im Alltag mdglichst oft zu bespielen. Wer-
den Sie zum Regisseur lhres eigenen Lebens und bestimmen
Sie selbst, welche Rolle Sie kiinftig mehr und welche Sie we-
niger oft spielen wollen.

262-204101, Walter Honig
Di. 10.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr, 1 Termin, 4 Ustd., 22,50 €
Meschede, Raum 1, Martin-Luther-Schule

Kulturelle Bildung und Kreativitat @

Jeder auf seine Art: Singen, Tanzen und
Theaterspielen

Neu! - In diesem Erlebnis-Workshop starten wir zunéchst mit
Ubungen zur Stimmbildung und anschlieRend werden wir zu
verschiedenen Songs aus der Film- und Musical-Welt singen
und tanzen. So finden wir heraus, welche Szenen am bes-
ten zu uns passen. Dann verteilen wir die Rollen und fangen
an Theater zu spielen. Sie kdnnen sich ausprobieren und mit
spielerischer Leichtigkeit in die jeweils von Ihnen gewdhlten
Rollen schlipfen. Man muss weder Schauspiel-Talent noch
Buhnenerfahrung haben, das Einzige was zahlt ist einfach
Spal zu haben und etwas Neues erleben zu wollen.

262-204102, Walter Honig
Sa. 12.12.2026, 10:00 - 17:00 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., 45,00 €
Meschede, Raum 1, Martin-Luther-Schule

Biirgerzentrum Alte Synagoge Meschede

PROGRAMM 2026 — 2. Halbjahr

> 15. September bis 24. November 2026

»Judisches Leben sichtbar machen* — Fotoausstellung mit
Bildern von Dirk Vogel. Die Fotos sind zu sehen wéhrend der
Veranstaltungen, fur Gruppen auf Anfrage (0291/9021819),
sowie donnerstags. von 17:00 bis 18:00 Uhr, freitags von
11:00 bis 12:00 Uhr und sonntags von 12:00 bis 13:00 Uhr |
Eintritt frei.

» Mittwoch, 23. September 2026

Lesetalk: H.-J. Picht, ,Im Land der tausend Berge*

mit H.-J. Picht, P. Birger und C. Recker

Alte Synagoge Meschede | 19:00 Uhr | Eintritt frei

» Freitag, 9. Oktober 2026

,Eine Kindheit in Warschau“ von Isaac B. Singer
Literaturkonzert mit Stephan Schéfer, Rezitation, und Alex-
ander Pankov, Akkordeon. Alte Synagoge Meschede | 19:00
Uhr. VVK 16 € | AK 19 €, Vorverkauf Uber Reservix oder
Touristinfo

» Sonntag, 8. November 2026

.Bye bye! Salut! Masel tov!” — Konzert mit ,,Conjak”

Eine musikalische Reise um die Welt und durch die Zeit. Auf
den Spuren judischen Lebens in Europa und Amerika. Alte
Synagoge Meschede | 18:00 Uhr. VVK 19 € | AK 23 €,
Vorverkauf Uber Reservix oder Touristinfo

» Montag, 9. November 2026

Schweigemarsch aus Anlass der Reichspogromnacht
Beginn auf dem Stiftsplatz | 18:00 Uhr. Gang zum judischen
Friedhof. Interreligidses Gebet vor der Synagoge

» Mittwoch, 18. November 2026 (BuB- und Bettag) ,Das
Méadchen mit dem Stern“ — Die Geschichte der Holocaust-
Uberlebenden Renate Aris. Interaktiver Vortrag von Louis
Pawellek. Alte Synagoge Meschede | 19:30 Uhr

VVK 10 € | AK 13 €, Vorverkauf tUber Reservix oder
Touristinfo
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Entspannung

In diesem Kurs wird ein Gleichgewicht zwischen Kérper und
Geist vor allem durch Kérpertibungen (Asanas), Atemibungen
(Pranayama), Tiefenentspannung und Meditation angestrebt.
RegelmafRig praktiziert kann Yoga die Gesundheit starken und
das allgemeine Wohlbefinden steigern, Stress wird abgebaut
und das Immunsystem gestérkt. Es ist keine Vorerfahrung not-
wendig.

262-301100, Nadine Willing

Di. 08.09.2026, 18:00 - 18:45 Uhr, 5 Termine, 5 Ustd., 22,50 €
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, zwei Kissen oder Me-
ditations-Kissen oder Yoga-Bolster, eine Decke, bequeme
Kleidung.

Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

262-301101, Nadine Willing

Di. 10.11.2026, 18:00 - 18:45 Uhr, 5 Termine, 5 Ustd., 22,50 €
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, zwei Kissen oder Me-
ditations-Kissen oder Yoga-Bolster, eine Decke, bequeme
Kleidung.

Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

Yoga Nidra - auch Schlaf des Yogi genannt - ist eine Tiefen-
entspannung. RegelmaRiges Praktizieren kann zu einer nach-
haltigen Entspannung auf allen Ebenen fihren. Gerade in der
heutigen, reiziiberfluteten Zeit ist Yoga Nidra eine gute Mog-
lichkeit, vom Alltag abzuschalten und neue Kraft zu tanken.
Yoga Nidra findet im Liegen ohne Bewegung statt.

262-301102, Nadine Willing

Di. 08.09.2026, 19:00 - 19:45 Uhr, 5 Termine, 5 Ustd., 22,50 €
Bitte bringen Sie eine bequeme Unterlage, zwei Decken so-
wie zwei Kissen mit und kleiden Sie sich entsprechend warm,
da der Korper in der Entspannung diese Warme von auf3en
bendtigt.

Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

262-301103, Nadine Willing

Di. 10.11.2026, 19:00 - 19:45 Uhr, 5 Termine, 5 Ustd., 22,50 €
Bitte bringen Sie eine bequeme Unterlage, zwei Decken so-
wie zwei Kissen mit und kleiden Sie sich entsprechend warm,
da der Korper in der Entspannung diese Warme von auf3en
bendtigt.

Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

Qigong, eine der funf Saulen der Traditionellen Chinesischen
Heilkunst, ist eine Methode, um die Gesundheit zu foérdern.
Durch einfache Ubungen in Bewegung und Stille wird der
Kdrper entspannt, die Atmung reguliert, und die Gedanken
werden beruhigt. Die Ubungen des Shaolin Neijin Qigong sind
leicht zu erlernen und beruhen auf den Prinzipien Entspan-
nung, Ruhe und Natirlichkeit. Ziel des Kurses ist, die Gesund-
heit und das Immunsystem zu starken und inneren Frieden
und Glick zu finden. Der Kurs ist fir jeden geeignet, der etwas
Gutes fir seine Gesundheit tun mochte.

262-301104, Alexander Plett

Fr. 04.09.2026, 17:00 - 18:00 Uhr, 6 Termine, 8 Ustd., 26,40 €
Bitte mitbringen: bequeme Schuhe (fiir die Halle) und lockere
Kleidung.

Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

262-301105, Alexander Plett

Fr. 30.10.2026, 17:00 - 18:00 Uhr, 6 Termine, 8 Ustd., 26,40 €
Bitte mitbringen: bequeme Schuhe (fiir die Halle) und lockere
Kleidung.

Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

Dieser Kurs bietet einen ausgewogenen Mix aus Hatha- und
Yin-Yoga Stunden. Die Inhalte variieren wochentlich und rei-
chen von kdrperlich ambitioniert bis hin zu kompletter passiver
Tiefenentspannung. Uber eine WhatsApp-Gruppe wird Ziel
und Focus der jeweiligen Stunde kurz vorher bekannt ge-
geben. Vorkenntnisse und eine solide Grundfitness sind er-
wiinscht, aber nicht zwingend notwendig.

262-301300, Marco Heinz

Mo. 07.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr, 12 Termine, 16 Ustd.,
64,00 €

Bitte mitbringen: eine Yogamatte, Kissen, bei Bedarf Yoga-
Blocke, einen Gurt, warme Socken und etwas zu trinken.
Schmallenberg, Raum 4, Valentinschule

262-301301, Marco Heinz

Mo. 07.09.2026, 19:15 - 20:15 Uhr, 12 Termine, 16 Ustd.,
64,00 €

Bitte mitbringen: eine Yogamatte, Kissen, bei Bedarf Yoga-
Blocke, einen Gurt, warme Socken und etwas zu trinken.
Schmallenberg, Raum 4, Valentinschule

262-301302, Marco Heinz

Di. 08.09.2026, 17:15 - 18:45 Uhr, 12 Termine, 24 Ustd.,
96,00 €

Bitte mitbringen: eine Matte, Kissen, bei Bedarf Yoga-Blocke,
einen Gurt, warme Socken und etwas zu trinken.
Schmallenberg, Raum 4, Valentinschule
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Qigong ist eine Selbstbehandlungsmethode der Traditionellen
Chinesischen Medizin, die bereits seit 4.000 Jahren praktiziert
wird. Mit ruhigen und sanften Bewegungen werden Blockaden
in den Energiebahnen des Kérpers gelést, um ein harmoni-
sches Wohlgefiihl zu erzeugen.

262-301303, Dr. Peter Meldau

Sa. 10.10.2026, 09:00 - 18:00 Uhr, 2 Termine, 14 Ustd.,
56,00 €

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallenschuhe und etwas
zu trinken.

Schmallenberg, Raum 4, Valentinschule

- Dieser Kurs verbindet achtsame Yogaiibungen mit
wohltuender Mobilisation fir Riicken, Schulter und Nacken.
Durch ruhige Bewegungsablaufe, sanfte Kraftigung, Dehnung
und bewusste Atmung wird die Beweglichkeit geférdert und
der Rucken gestarkt. Der Kurs eignet sich fur Anfanger/innen
sowie fir alle, die ihrem Ricken etwas Gutes tun wollen. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

262-301400, Nicole Ackermann

Di. 22.09.2026, 17:00 - 18:30 Uhr, 4 Termine, 8 Ustd., 36,00 €
Bitte mitbringen: eine Yogamatte, Kissen, bei Bedarf Yoga-
Blocke, einen Gurt, warme Socken und etwas zu trinken.
Eslohe, Wenholthausen, Aula Grundschule

262-301401, Nicole Ackermann

Di. 17.11.2026, 17:00 - 18:30 Uhr, 4 Termine, 8 Ustd., 36,00 €
Bitte mitbringen: eine Yogamatte, Kissen, bei Bedarf Yoga-
Blocke, einen Gurt, warme Socken und etwas zu trinken.

Eslohe, Wenholthausen, Aula Grundschule

Sanftes Yoga ist ein langsamer, schonender Ubungsstil, der
den Fokus auf Achtsamkeit, Wohlbefinden und eine ruhige
Atmung legt. Die Bewegungen sind flieRend und langsam.
RegelmaRige Praxis kann die Flexibilitat verbessern, die Ge-
lenke schonend mobilisieren und das Herz-Kreislauf-System
starken.

262-301500, Petra Ledwinka

Di. 15.09.2026, 17:30 - 19:00 Uhr, 10 Termine, 20 Ustd.,
92,00 €

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, eine leichte
Decke. Der Kurs ist von der Zentralen Prufstelle Pravention
(ZPP) zertifiziert. Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Kranken-
kasse nach einer méglichen Kostenerstattung.

Winterberg, Haus des Gastes - Altastenberg

Mogliche Rickerstattungen

An unserer Volkshochschule legen wir grundséatzlich grof3en
Wert auf hohe Qualitat unserer Kursangebote. Unsere
Kurse sind im allgemeinen wissenschattlich fundiert, die
Kursleitungen ver-

fugen tber fachliche l S
und methodische \‘ - Nt
Qualifikationen und & 10-/

die Kurse sind so ge-
staltet, dass Sie das
Gelernte direkt im
Alltag umsetzen kon-
nen. Ein besonderes

Gutesiegel stellen

ZPP-zertifizierte Kurse dar. Diese Kurse sind bei vielen
Krankenkassen anerkannt. Sie erhalten nach dem Kurs
eine Teilnahmebescheinigung, die Sie bei |hrer Krankenkas-
se einreichen und eine Ruckerstattung erhalten kdnnen.

Einfache Yogastellungen und Dehniibungen kénnen Riicken-
schmerzen und Gelenkversteifungen lindern, sie sorgen fir
mehr Beweglichkeit, Kraft und damit auch fur mehr Vitalitat.
Mit Hilfe der Atemibungen wird der Atem wieder bewusst
wahrgenommen und gesteuert - so wird die Lebensenergie
aktiviert und zum FlieBen zu gebracht. Meditation hat schon
nach kurzer Zeit einen spurbaren Effekt auf die Psyche - da-
raus folgt eine verminderte Stressanfalligkeit und ein Gefuhl
von innerer Ruhe und Ausgeglichenheit.

262-301501, Petra Ledwinka

Fr. 18.09.2026, 09:30 - 11:00 Uhr, 10 Termine, 20 Ustd.,
92,00 €

Bitte mitbringen: Yogamatte, leichte Decke, dicke Socken,
gerne ein Kissen. Der Kurs ist von der Zentralen Prifstelle
Pravention (ZPP) zertifiziert. Bitte erkundigen Sie sich bei
lhrer Krankenkasse nach einer mdglichen Kostenerstattung.
Winterberg, Haus des Gastes - Altastenberg
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Meditation - Vortrag und Einfihrung in
erste Ubungen

Neu! - "Gedenke zu leben! Wage es, glucklich zu sein!" (Goe-
the). Meditation ist ein Geisteszustand, klar, wach, intelligent,
lebendig, geistesgegenwartig. Bei allem Bemuhen, in der Welt
zu bestehen und zu funktionieren, vergessen wir leicht uns
selbst. Wir iben Meisterschaft iber Denken, Fiihlen, Handeln.

262-301502, Oswald Henrich

Mi. 23.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
entgeltfrei

Bitte ein Kissen und eine Decke mitbringen.

In Kooperation mit dem Seniorenbeirat der Stadt Winterberg.
Winterberg, Blrgerbahnhof

e

il

Meditation zur Stressbewaltigung

Neu! - Der Kurs vermittelt in Theorie und Praxis Methoden,
um Belastungen im Berufs- und Privatleben zu reduzieren
und innere Ruhe zu finden. Im Fokus stehen die Bewaltigung
von Stress im Alltag und Beruf, die Férderung kognitiver Fa-
higkeiten wie Konzentration und mentale Klarheit sowie der
konstruktive Umgang mit stérenden Gedanken und Geflh-
len. Durch gezielte Achtsamkeitsiibungen wird die Fahigkeit
gestarkt, negative Gedankenmuster zu durchbrechen und
psychische Belastungen vorzubeugen. Zudem tragt der Kurs
dazu bei, Resilienz aufzubauen und langfristig mehr Ausgegli-
chenheit und Gelassenheit zu entwickeln. Der Kurs richtet sich
an alle, die unabhangig von ihren Vorerfahrungen ihre mentale
Widerstandskraft stéarken und einen achtsamen Lebensstil im
Beruf und Alltag pflegen méchten.

262-301503, Oswald Henrich

Di. 06.10.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 6 Termine, 12 Ustd.,

39,60 €

Bitte mitbringen: eine Matte, bequeme Kleidung, warme So-
cken und ein Getrank.

Winterberg, Turnraum, Kath. Familienzentrum Edith Stein

Gesundheit @

Hatha-Yoga "Golden Age" (70+)

Neu! - Hatha-Yoga ,Golden Age“ (70+) ist eine sanfte Form
des Yoga, die speziell auf die Bedirfnisse alterer Menschen
abgestimmt ist, um Beweglichkeit, Balance und Lebensfreude
bis ins hohe Alter zu férdern. Es kombiniert schonende Kor-
perhaltungen, Atemtechniken und Entspannung unter Nut-
zung von Hilfsmitteln wie Stihlen, Gurten oder Kork-Blécken
(Hilfsmittel werden gestellt).

262-301600, Petra Ledwinka

Di. 22.09.2026, 10:00 - 11:15 Uhr, 8 Termine, 13,33 Ustd.,
62,00 €

Bitte mitbringen: eine Yogamatte, Decke, bequeme Kleidung.
Der Kurs ist von der Zentralen Prifstelle Pravention (ZPP) zer-
tifiziert. Bitte erkundigen Sie sich bei Ihrer Krankenkasse nach
einer moglichen Kostenerstattung.

Medebach, Gemeinderaum, ev. Kirchengemeinde

Hatha-Yoga 50plus

Hatha-Yoga 50plus bietet ein sanftes, auf die Bedirfnisse der
zweiten Lebenshalfte abgestimmtes Yoga-Training. Es fordert
durch langsame, bewusste Koérpertibungen (Asanas), Atem-
techniken (Pranayama) und Entspannung die Beweglichkeit,
Kraft und Vitalitat. Der Fokus liegt auf der Linderung von Ge-
lenkversteifungen und Rickenschmerzen sowie der Forde-
rung innerer Ruhe.

262-301601, Petra Ledwinka

Mi. 16.09.2026, 09:30 - 11:00 Uhr, 10 Termine, 20 Ustd.,
92,00 €

Bitte mitbringen: eine Yogamatte, Decke, bequeme Kleidung.
Der Kurs ist von der Zentralen Prifstelle Pravention (ZPP) zer-
tifiziert. Bitte erkundigen Sie sich bei Ihrer Krankenkasse nach
einer moglichen Kostenerstattung.

Medebach, Gemeinderaum, ev. Kirchengemeinde
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Stress kann zu einer verspannten Kiefermuskulatur oder zu
nachtlichem Zahneknirschen fiihren. Gribelei grabt mit der
Zeit tiefe Falten zwischen die Augenbrauen. Muidigkeit und
Erschopfung lassen die Augenlider traurig hédngen. Gesichts-
yoga trainiert die unter der Haut liegenden Muskeln des Ge-
sichts. In diesem online-gestitzten Kurs erlernen Sie unter
anderem Massagetechniken fir Gesicht und Kiefer, Entspan-
nungstechniken im Liegen sowie einfache Korperibungen,
um Schultern, Hals und Nacken zu entspannen. Das Ge-
sichtsmuskeltraining kann altersbedingten Veranderungen
entgegenwirken.

262-301800, Hedi Cazacu

Do. 24.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr, 10 Termine, 13,33 Ustd.,
47,00 €

Bitte legen Sie sich ein Sitzkissen, eine Yogamatte, bequeme
Kleidung und eine Decke bereit.

Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise erhalten
Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per E-Mail.

In Kooperation mit der VHS vor Ort.

Online-Kurs

- Willkommen in der Welt des Breathwork - der Atem-
arbeit. Ziel ist es, unter Anleitung bewusst Atemtechniken
zu nutzen und Atembewusstheit zu schaffen, damit sich das
Stresslevel senken und Wohlbefinden geférdert werden kann.
Zudem ist insgesamt eine effizientere Atmung erstrebenswert.
Denn auch das Atmen kostet den Kdrper Energie. Es begeg-
nen uns daher Anti-Stress- und funktionale Atemstunden. Die
Atemsessions dieses Kurses praktizieren wir ganz entspannt
auf dem Rucken liegend und/oder sitzend im zweiwdchigen
Rhythmus. Die Konzentration auf den Atem durch verschiede-
ne Ubungen kann dabei helfen, die Achtsamkeit zu steigern,
weil die Bewusstheit in das Hier und Jetzt gebracht wird. Be-
standigkeit und Wiederholungen der Ubungen im Kursverlauf
ermdglichen einen Transfer in den eigenen Alltag. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

262-301801, Alexandra Godde

Fr. 02.10.2026, 19:00 - 20:00 Uhr, 5 Termine, 6,67 Ustd.,
37,00 €

Benotigt werden: bequeme Kleidung, Platz zum Liegen, Un-
terlage zum Liegen auf dem Boden, eingeschaltete Kamera
fur Korrekturen und Aufsicht durch die Kursleiterin und fur
die Gruppenzugehdrigkeit sowie die Motivation aller am Kurs
Teilnehmenden.

In Kooperation mit der VHS vor Ort und der VHS Brilon-Mars-
berg-Olsberg.

Online-Kurs

- Das Nervensystem zur Ruhe bringen. Die Atemses-
sions dieses Kurses praktizieren wir ganz entspannt auf dem
Rucken liegend. Das vorrangigste Ziel ist es, den ein und an-
deren Gang herunterzuschalten und das Nervensystem best-
moglich nach den eigenen, teils auch tagesabhéngigen Vo-
raussetzungen zur Ruhe zu bringen. Durch das Praktizieren
am Abend kann der Weg zu einem erholsameren Schlaf ge-
schaffen werden. Denn wenn Stress wachhalt, kann der eige-
ne Atem ein Verblndeter werden. Die Konzentration auf den
Atem durch verschiedene Ubungen kann zudem dabei helfen,
die Achtsamkeit zu steigern, weil die Bewusstheit in das Hier
und Jetzt gebracht wird. Bestandigkeit und Wiederholungen
der Ubungen im Kursverlauf erméglichen einen Transfer in
den eigenen Alltag.

262-301802, Alexandra Godde

Mo. 09.11.2026, 20:00 - 20:45 Uhr, 4 Termine, 4 Ustd., 22,00 €
Bendtigt werden: bequeme Kleidung, Platz zum Liegen, Un-
terlage zum Liegen auf dem Boden, eingeschaltete Kamera
fur Korrekturen und Aufsicht durch die Kursleiterin und fur
die Gruppenzugehdrigkeit sowie die Motivation aller am Kurs
Teilnehmenden.

In Kooperation mit der VHS Brilon-Marsberg-Olsberg.
Online-Kurs

- Samstagsfriih, bevor die Wochenenden betriebsam
werden, gibt es oft diesen einen Moment. Und den nutzen wir
gemeinsam flr etwas stille Zeit, achtsames Sein und (teils an-
geleitete) Meditation im Jetzt. Weg von mdglichen kunftigen
Sorgen, weg von Griibeleien des Gestern. Mit der Stille einer
dampfenden Teeschale und in Meditation geschieht etwas
Seltenes: echte Aufmerksamkeit, ohne Druck und Erfahren
von Langsamkeit. Gemeinsam schaffen wir uns vertrauensvoll
diesen digitalen Raum, in dem dieser Moment nicht drangt,
sondern uns stillen Riickzug schafft. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich und kdrperliche Fitness ist keine Voraussetzung.
Hinweis: Es handelt sich hierbei dennoch nicht um einen Ein-
fuhrungskurs. Es wird keine Erklarungen o.4. geben. Der Kurs
dient dazu, direkt in achtsames Sein und Meditation zu gehen.

262-301803, Alexandra Godde

Sa. 14.11.2026, 09:45 - 10:30 Uhr, 3 Termine, 3 Ustd., 15,00 €
Bendtigt werden: Fitnessmatte bzw. weiche Unterlage, Sitz-
bzw. Meditationskissen, bequeme Kleidung, (Thermos-)
Kanne mit bereits aufgebriihtem Lieblingstee in angenehmer
Trinktemperatur, Teetasse/-schale. Die Kamera muss wéah-
rend des Kurses eingeschaltet sein, das dient einer effektiven
Begleitung durch die Kursleiterin, der Gruppenzugehdérigkeit
sowie der Motivation aller Teilnehmenden.

In Kooperation mit der VHS vor Ort und der VHS Brilon-Mars-
berg-Olsberg.

Online-Kurs
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Fit und gesund

Dieser Kurs richtet sich an Personen ab 60 Jahren. Das Ganz-
korpertraining zur Aufrechterhaltung von Mobilitat und Sta-
bilitat findet im Sitzen, Stehen und Gehen statt und ist kein
Mattentraining. Zur Pravention von Muskelabbau, Haltungs-
schaden, Gelenkproblemen und kognitiven Einschrankungen
werden Kraft und Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination und
das Gleichgewicht zur Sturzpravention geférdert. Darliber hi-
naus wird das Gedachtnis trainiert (Gehirnjogging). Die Teil-
nehmer/innen erhalten Anregungen und theoretisches Hinter-
grundwissen, um ihren Alltag bewegungsreicher zu gestalten
und gesund &lter zu werden.

262-302100, Gaby Korte

Mo. 07.09.2026, 09:00 - 09:45 Uhr, 12 Termine, 12 Ustd.,
39,60 €

Bitte mitbringen: Sportschuhe, bequeme Kleidung und etwas
zu trinken.

Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

262-302101, Gaby Korte

Mo. 07.09.2026, 10:00 - 10:45 Uhr, 12 Termine, 12 Ustd.,
39,60 €

Bitte mitbringen: Sportschuhe, bequeme Kleidung und etwas
zu trinken.

Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

262-302102, Gaby Korte

Mo. 07.09.2026, 11:00 - 11:45 Uhr, 12 Termine, 12 Ustd.,
39,60 €

Bitte mitbringen: Sportschuhe, bequeme Kleidung und etwas
zu trinken.

Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

Tanzen, schwitzen und den Rhythmus spiren - dieser Kurs
macht fit! Der Mix aus Tanz- und Intervalltraining macht nicht
nur Spaf3, sondern bringt auch lhre Figur in Topform. In Zum-
ba®Kursen erwarten Sie exotische Klange zu kraftvollen La-
tino-Rhythmen und internationalen Beats. Durch die standige
Bewegung und wechselnde Geschwindigkeiten erhoht das
Dance- und Ausdauertraining die Kondition. Stress und Uber-
flissige Pfunde werden dabei einfach weggetanzt. Der Ein-
stieg ist einfach, das Training ist effektiv und macht Spaf3.

262-302103, Evelyn Hunt

Mo. 07.09.2026, 18:30 - 19:15 Uhr, 12 Termine, 12 Ustd.,
39,60 €

Bitte mitbringen: Sportkleidung und etwas zu trinken.
Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

262-302104, Evelyn Hunt

Mo. 07.09.2026, 19:15 - 20:00 Uhr, 12 Termine, 12 Ustd.,
39,60 €

Bitte mitbringen: Sportkleidung und etwas zu trinken.
Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

262-302105, Evelyn Hunt

Mi. 09.09.2026, 19:15 - 20:00 Uhr, 12 Termine, 12 Ustd.,
39,60 €

Bitte mitbringen: Sportkleidung und etwas zu trinken.
Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

Line Dance ist bekannt als das Tanzen in Reihen und ist indi-
viduell ohne Partner/in moglich. Kleine Schrittkombinationen
werden auf aktuelle Musiktitel, lateinamerikanische Musik und
auf Musikklassiker getanzt. Durch die Bewegung werden die
koordinativen Fahigkeiten sowie die Ausdauer und Beweglich-
keit gefordert. SpaR, Fitness und rhythmisches Bewegen auf
Musik stehen im Vordergrund. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich.

262-302107, Nadine Willing

Mi. 09.09.2026, 18:15 - 19:00 Uhr, 5 Termine, 5 Ustd., 22,50 €
Bitte mitbringen: Sportkleidung und etwas zu trinken.
Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

262-302108, Nadine Willing

Mi. 18.11.2026, 18:15 - 19:00 Uhr, 4 Termine, 4 Ustd., 18,00 €
Bitte mitbringen: Sportkleidung und etwas zu trinken.
Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule
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Line Dance ist bekannt als das Tanzen in Reihen und ist indi-
viduell ohne Partner/in moglich. Kleine Schrittkombinationen
werden auf aktuelle Musiktitel, lateinamerikanische Musik und
auf Musikklassiker getanzt. Durch die Bewegung werden die
koordinativen Fahigkeiten sowie die Ausdauer und Beweglich-
keit gefordert. SpaR, Fitness und rhythmisches Bewegen auf
Musik stehen im Vordergrund. Vorkenntnisse sind erwiinscht.

262-302109, Nadine Willing

Do. 10.09.2026, 18:00 - 18:45 Uhr, 4 Termine, 4 Ustd., 18,00 €
Bitte mitbringen: Sportkleidung und etwas zu trinken.
Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

262-302110, Nadine Willing

Do. 12.11.2026, 18:00 - 18:45 Uhr, 5 Termine, 5 Ustd., 22,50 €
Bitte mitbringen: Sportkleidung und etwas zu trinken.
Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

Zu den legendaren Songs von Queen erlernen wir leichte
Schrittkombinationen im Line Dance und genieRen den Tanz
und die Musik.

262-302111, Nadine Willing

Do. 10.09.2026, 19:00 - 19:45 Uhr, 4 Termine, 4 Ustd., 18,00 €
Bitte mitbringen: Sportkleidung und etwas zu trinken.
Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

Wir tanzen einfache Schrittkombinationen zu legendaren und
angesagten Disco-Songs. Von den Bee Gees, Saturday Night
Fever bis hin zu den aktuellen 2020ern.

262-302112, Nadine Willing

Do. 12.11.2026, 19:00 - 19:45 Uhr, 5 Termine, 5 Ustd., 22,50 €
Bitte mitbringen: Sportkleidung und etwas zu trinken.
Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

Eine Einladung zu mehr Lebensfreude und Erneuerung: Bio-
danza ladt dazu ein, sich gemeinsam auf den Weg zu machen
- hin zu mehr Lebendigkeit, innerer Balance und einem erfiill-
ten Miteinander. In der Begegnung, durch Bewegung, inspi-
riert von Musik, entsteht ein Raum, in dem Freude, Liebe und
Leichtigkeit erfahrbar werden. Alle Menschen sind herzlich
willkommen, die Lust verspuren, sich zur Musik zu bewegen,
das eigene Leben zu feiern und neue Kraft zu schépfen. Ge-
tanzt wird barful®, ohne vorgegebene Schrittfolgen - im Kontakt
mit sich selbst und mit anderen, mal ruhig, mal voller Energie.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Es wird empfohlen, be-
gueme Kleidung zu tragen und etwas zu trinken mitzubringen.

262-302113, Jutta Stratz
Fr. 02.10.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 12,00 €
Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

Krav Maga ist ein taktisches Selbstverteidigungssystem und
wurde in Israel entwickelt. Ubersetzt bedeutet es ,Kontakt-
kampf‘ und ist relativ schnell erlernbar, da es auf natirlichen
und instinktiven Reaktionen aufbaut. Taktisch richtiges Re-
agieren unter Stress und unter Bertcksichtigung der recht-
lichen Rahmenbedingungen ist ein wichtiger Bestandteil des
Krav-Maga-Trainings. Gefahren sollen mdglichst frihzeitig
erkannt und vermieden werden. Fur den Fall, dass die De-
eskalationskonzepte versagen, werden einfache, hoch effekti-
ve und defensiv ausgerichtete Nahkampftechniken vermittelt.
Schwerpunkte des Trainings sind: Theoretische Grundlagen
(Konfliktphasen, Taterverhalten, rechtliche Grundlagen, Kom-
munikation, Ubergriffe), Stressmanagement, um den Uber-
blick auch in kritischen Situationen zu behalten. Zudem: Ver-
bale und nonverbale Kommunikation verstehen und einsetzen
kénnen. Effektive, leicht erlernbare Schlag- und Tritttechniken.
Funktionaler Kopfschutz. Abwehr der statistisch haufigsten
Ubergriffe. Pratzentraining und Partnertraining, Stressimp-
fungstraining und Rollenspiele, um Handlungskompetenz auf-
zubauen sowie funktionelles Fitnesstraining, um den Kdorper
zu stérken und die Ausdauer zu erhdhen.

262-302114, Herbert Flenner

Sa. 12.09.2026, 14:00 - 16:15 Uhr, 3 Termine, 9 Ustd., 36,00 €
Bitte mitbringen: Sportkleidung und etwas zu trinken.
Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

262-302115, Herbert Flenner

Sa. 05.12.2026, 14:00 - 16:15 Uhr, 3 Termine, 9 Ustd., 36,00 €
Bitte mitbringen: Sportkleidung und etwas zu trinken.
Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule
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In diesem Kurs trainieren wir MaRnahmen zur Notwehr und
Uben effektive, einfach zu erlernende Techniken zur Selbst-
verteidigung. Ziel ist es, ein grundlegendes Handwerkszeug
fur eintretende Konfliktsituationen zu erlernen. Dabei liegt der
Fokus auf Prinzipien, die grobmotorisch in Stresssituationen
funktionieren kénnen. Neben einfachen Selbstverteidigungs-
prinzipien werden auch Verhaltenstipps vermittelt, um Konflikt-
situationen zu erkennen und diese bereits friihzeitig zu ver-
meiden. Es soll ein Problembewusstsein entwickelt werden.

262-302117, Andreas Scholl
Sa. 07.11.2026, 10:00 - 15:15 Uhr, 1 Termin, 7 Ustd., 23,10 €
Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule

Das gezielte Ganzkorpertraining nach Joseph Pilates ver-
mittelt wissenschaftlich fundierte Ubungen fiir Atemtechnik,
Kraftsteigerung, Koordination und Dehnung mit Fokus auf die
Rumpf- und Tiefenmuskulatur. Das dient der Verbesserung
der Koérperwahrnehmung, der Pravention von Haltungssché-
den und damit verbundenen gesundheitlichen Beschwerden
sowie der Schulung der Kérperhaltung, der Férderung von Be-
weglichkeit sowie der Koordination. Die Atmung und der Zu-
sammenhang zwischen Atmung und Bewegung sind ein wich-
tiger Bestandteil des Trainings. Der Kurs ist fiir Anfanger/innen
und Fortgeschrittene geeignet und richtet sich an Erwachsene
aller Altersgruppen, an Personen mit sitzender Tétigkeit sowie
an alle Interessierte praventiver Gesundheitsbildung.

262-302300, Sabine Kirchhoff

Di. 08.09.2026, 09:30 - 10:30 Uhr, 9 Termine, 12 Ustd.,

39,60 €. Bitte mitbringen: eine Matte, Sportkleidung und etwas
zu trinken.

Schmallenberg, Raum 4, Valentinschule

Der Korper wird durch gezielte Ubungen auf der Isomatte in
Form gebracht und an den gewiinschten Stellen gestrafft. Ne-
ben der Figur- und Fitnessverbesserung ist die Vorbeugung
von Ricken- und Gelenkerkrankungen Ziel dieses Kurses.

262-302301, Silke Wiese

Di. 15.09.2026, 19:00 - 19:45 Uhr, 11 Termine, 11 Ustd.,
44,00 €

Bitte mitbringen: genligend Trinkwasser, Isomatte und ein
kleines Handtuch.

Schmallenberg, Raum 4, Valentinschule

Der Kurs bietet ein effektives und forderndes Training mit dem
Schwerpunkt "Problemzonen”. In der Aufwarmphase geht es
um Ausdauer. Die Kraftigungs- und Straffungsiibungen brin-
gen den ganzen Korper in Form und ins Schwitzen. Der Kurs
ist geeignet flr Anfanger/innen oder Sportskanonen.

262-302302, Evrim Okmen

Mi. 30.09.2026, 18:00 - 18:45 Uhr, 10 Termine, 10 Ustd.,
39,00 €

Bitte mitbringen: eine Matte, Sportkleidung und etwas
zu trinken.

Schmallenberg, Raum 4, Valentinschule

Ziele des Kurses sind: Fett wegtrainieren, Kraft tanken und
eine bessere Ausdauer bekommen. Fatburner ist ein Kurs mit
schnellen Stop-and-Go-Bewegungen.

262-302303, Evrim Okmen

Mi. 30.09.2026, 18:50 - 19:35 Uhr, 10 Termine, 10 Ustd.,
39,00 €

Bitte mitbringen: eine Matte, Sportkleidung und etwas
zu trinken.

Schmallenberg, Raum 4, Valentinschule

Entdecken Sie die Vielseitigkeit des Hula-Hoop-Fitness-Trai-
nings. Es ist mehr als nur ein Trendsport! Starten Sie mit Hula
Hoop - dem schwungvollen und effektiven Ganzkdrpertraining
mit hohem Spalfaktor. Jede Kursstunde wird mit abwechs-
lungsreichen Fitnessiibungen in und mit dem Hula Hoop kom-
biniert. Dieses Training strafft den Bauch, kraftigt die Rumpf-
muskulatur, verbessert die Koordination und Haltung, kann
Ruckenschmerzen lindern, starkt das Herz-Kreislauf-System
und wirkt sich positiv auf Kérper, Geist und Seele aus. Beim
Hullern dreht sich einfach alles um Sie! Musik an und Stress
abbauen! Der Kurs eignet sich fur alle, die ihren Korper star-
ken, dabei gute Laune haben mdéchten und schon Erfahrung
mit dem Hula Hoop haben.

262-302305, Lena Richter

Mi. 09.09.2026, 19:50 - 20:35 Uhr, 6 Termine, 6 Ustd., 33,00 €
Bitte mitbringen: Sportkleidung (ein schmales Baumwoll-T-
Shirt und bequeme Sport-Schuhe), etwas zu trinken, falls vor-
handen einen Hula Hoop Reifen (wird vor Ort auch zur Ver-
flgung gestellt), eine Fitnessmatte.

Schmallenberg, Raum 4, Valentinschule
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- Dieser abwechslungsreiche Fitness- und Gymnastik-
kurs richtet sich an Frauen ab etwa 50 Jahren, sowohl Einstei-
gerinnen als auch gelibte Teilnehmerinnen sind willkommen.
Durch ein ausgewogenes, gelenkschonendes Ganzkorper-
training, bestehend aus Kréftigungs-, Beweglichkeits- und
Koordinationsubungen, wird die Muskulatur gestérkt sowie
die allgemeine Fitness verbessert. Wohltuende Dehn- und
Entspannungsiibungen runden jede Einheit ab und tragen zu
Wohlbefinden im Alltag bei.

262-302306, Kathrin Sasse

Do. 24.09.2026, 17:30 - 18:15 Uhr, 10 Termine, 10 Ustd.,
45,00 €

Bitte mitbringen: eine Matte, Sportkleidung

Schmallenberg, Raum 4, Valentinschule

- Gemeinsam fit werden und in Bewegung bleiben! Dieses
dynamische Kombinationstraining verbindet Aerobic-Schrit-
te mit einem abwechslungsreichen Ganzkdrper-Krafttraining.
Unser gemeinsames Ziel ist es, Ihr Herz-Kreislauf-System zu
starken, den Stoffwechsel anzukurbeln, die gesamte Musku-
latur intensiv zu kréftigen, Koordination und Gleichgewicht zu
fordern und die Rumpfstabilitat zu verbessern. Steigern Sie
Ihre personliche Fitness fur spurbar mehr Energie im Alltag!

262-302307, Lena Richter

Do. 10.09.2026, 19:00 - 19:45 Uhr, 6 Termine, 6 Ustd., 24,00 €
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Hallenschuhe, Gymnastik-
matte, Handtuch und Getrank.

Schmallenberg, Raum 4, Valentinschule

- Zusammen erlernen wir simple Choreografien ganz
ohne Korrektur und Leistungsdruck, aber dafiir mit viel Spaf}
an Bewegung. Wir tanzen uns gemeinsam raus aus der Kom-
fortzone.

Wochentlich wechselnde Ausfliige in verschiedene Musik- und
Tanzstilrichtungen garantieren Abwechslung. Es sind keinerlei
tanzerische Vorkenntnisse notig.

262-302308, Melanie Beste

Do. 24.09.2026, 19:50 - 20:35 Uhr, 10 Termine, 10 Ustd.,
39,00 €

Bitte bequeme Sportkleidung und ein Getrank mitbringen.
Schmallenberg, Raum 4, Valentinschule

Hier werden die Tanze aus vergangenen Kursen gefestigt und
neue Schrittfolgen vermittelt, um bei Linedance-Treffen auch
in anderen Gruppen mittanzen zu kénnen (Basics). Neue In-
teressierte kdnnen ausprobieren, ob ihnen dieser Tanzsport
entspricht.

262-302500, Barbara Wirsing-Kremser
Do. 01.10.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 3 Termine, 6 Ustd., 19,80 €
Aula/Eingang, stadt. Grundschule, Winterberg

262-302501, Barbara Wirsing-Kremser

Do. 05.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 6 Termine, 12 Ustd.,
39,60 €

Aula/Eingang, stadt. Grundschule, Winterberg

Spielerisch die Motorik férdern! In Begleitung von Vater, Mut-
ter oder auch einer anderen Begleitperson werden abwechs-
lungsreiche Bewegungserfahrungen gesammelt. Beim ge-
meinsamen Turnen steht jederzeit der Spall an erster Stelle.
Schon friih kann hier die Begeisterung fiir Sport geweckt wer-
den.

262-302502, Claudia Isken
Mi. 04.11.2026, 15:00 - 15:45 Uhr, 5 Termine, 5 Ustd., 16,50 €
Winterberg, Turnhalle, Niedersfeld

262-302503, Claudia Isken
Mi. 04.11.2026, 16:00 - 16:45 Uhr, 5 Termine, 5 Ustd., 16,50 €
Winterberg, Turnhalle, Niedersfeld
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Kennen Sie diese Phanomene auch: bewegungsarme(r)
Lebensstil und Haltung? Oder winschen Sie sich bessere
Beinmuskelkraft, mehr kérperliche Fitness, Regulierung des
Blutdrucks bzw. Starkung des Herz-Kreislauf-Systems, hohe-
re Kalorienverbrennung, besseres mentales Wohlbefinden,
Ubungen mit dem eigenen Kdrpergewicht? Und am besten
all dies mit geringerer Belastung fir die Gelenke und ohne
Spriinge? Dann ist dieses kurzweilige und gelenkschonende
Workout, ganz ohne zusétzliche Fitnessgerate und ohne viele
Stunden im Studio zu verbringen, eine gute Wahl. Gehen ist
mehr als von A nach B zu kommen und zudem die fundamen-
talste und zuganglichste Aktivitat, die der Mensch tun kann.
Wir nutzen in diesem Kurs bewusst als Bewegungsform das
Gehen am Platz, kombiniert mit weiteren Fitness- und Aero-
bic-Elementen sowie Intervalleinheiten in individueller Intensi-
tat und Schnelligkeit. Naturlich mit Warm-Up und Cool-Down.
Varianten fur Fortgeschrittene sind moglich. Ein Workout muss
also nicht laut oder extrem sein, um bedeutungsvoll zu sein.
Was zahlt, ist auf seinen Kérper zu héren und das Fitnesslevel
zu trainieren, das machbar ist und Bestandigkeit bieten kann.
Jedes Mal, wenn wir uns auch im Low Impact bewegen, ent-
scheiden wir uns, in unsere Gesundheit und unser Wohlbe-
finden zu investieren. Das geht auch ganz wunderbar online
von zu Hause aus. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bei
Bedarf kann das Workout auch gerne (teilweise) vom Stuhl
(am besten ohne Armlehnen) ausgefuhrt werden.

262-302800, Alexandra Godde

So. 13.09.2026, 09:30 - 10:15 Uhr, 9 Termine, 9 Ustd., 29,70 €
Benotigt werden Trainingsschuhe (barful méglich mit rutsch-
fester Fitnessmatte), bequeme Fitnesskleidung, Platz zum
aufrechten Stehen und Gehen, ggf. ein Stuhl ohne Armlehnen,
Wasser zum Trinken, eingeschaltete Kamera fir Korrekturen
und Aufsicht beim Workout durch die Kursleiterin.

In Kooperation mit der VHS Brilon-Marsberg-Olsberg.
Online-Kurs

Wenn Sie Interesse daran haben, den Sportbootfiihrerschein
zu machen, sich aber noch unsicher sind, was den Umfang
angeht, sollten Sie diese Informa-
tionsveranstaltung besuchen. Die bei-
den Dozenten sind mit allen Wassern

.
\"\-.

=

gewaschene Bootsfahrer und freuen N
sich darauf, alle Fragen zu beantwor-
ten!

262-302118, Markus Buscher / Michael Pajkic

Mi. 23.09.2026, 18:00 - 20:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd.,
entgeltfrei

Meschede, Raum 6b, Ruhrstralie 26

- Die Sportbootfiihrerscheine sind die vorgeschriebe-
nen Befahigungsnachweise fur das Befahren der Kiisten- und
Binnengewasser mit einem Sportboot. Der Kurs umfasst die
theoretische Vorbereitung auf die amtliche Theorieprifung
durch fachkundige Dozenten. Dieses Angebot richtet sich an
Teilnehmer, die auch ohne Vorkenntnisse die Befahigung zum
Fihren eines Sportbootes erwerben mdéchten. Kursinhalte
sind: gesetzliche Grundlagen, Navigation, Wetterkunde, Kno-
ten, Sicherheit an Bord und Fahrwasserkunde. Der Kurs ist in-
haltlich und methodisch so aufgebaut, dass Interessierte kei-
ne Vorkenntnisse bendtigen. Die Kursgebihren beziehen sich
ausschlief3lich auf den eigentlichen theoretischen Kurs. Lehr-
mittel, Prifungen etc. sind darin noch nicht enthalten. Den ge-
nauen Zeitplan fir die praktische und schriftliche Prifung er-
halten Interessierte am Infoabend oder am ersten Kursabend.

262-302119, Markus Buscher / Michael Pajkic

Mi. 07.10.2026, 18:00 - 20:15 Uhr, 8 Termine, 24 Ustd.,
129,60 €

Fir den Kurs mussen die Teilnehmenden noch Navigations-
besteck (ein Set aus speziellen Geodreiecken und Zirkel),
Buch mit Fragenkatalog und Prifungsbégen sowie Ubungs-
seile anschaffen. Bitte warten Sie mit der Anschaffung, bis klar
ist, dass der Kurs auch stattfindet.

Meschede, Raum 6b, RuhrstraRe 26
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Der Zugang zum Fliegenfischen - verstandlich, praxisnah und
ohne Vorkenntnisse. In zwei kompakten Unterrichtseinheiten
a drei Stunden lernen Sie die wichtigsten Grundlagen des
Fliegenfischens kennen. Der erste theoretische Teil findet in
Meschede statt. Tauchen Sie ein in die Geschichte des Flie-
genfischens. Sie lernen die Ausrustung kennen und erfahren
mehr tber Insekten- und Fischkunde sowie die verschiedenen
Waurfarten als perfekte Basis fur den praktischen Teil, der am
Samstag stattfindet. Im praktischen Teil, der ausschlieBlich auf
der Wiese in Wenholthausen stattfindet, setzen Sie das Ge-
lernte um! Hier iben Sie die Grundtechniken wie Uberkopf-
wurf, Rollwurf, Doppelzug und die Prasentation der Fliege. So
bereiten Sie sich optimal auf das Fliegenfischen im Sauerland
und an europaischen Flussen vor. Fliegenruten, Schnire und
Rollen werden kostenlos bereitgestellt. Die eigene Ausris-
tung kann natirlich gerne mitgebracht werden. Bitte denken
Sie an regenfeste Kleidung fur den Praxisteil. Vorkenntnisse
oder ein Fischereischein sind nicht erforderlich. Starten Sie
jetzt Ihr Abenteuer im Fliegenfischen - einfach, verstandlich
und praxisnah!

262-302116, Jan Zientarra
Fr. 16.10.2026, 19:00 - 17:15 Uhr, 2 Termine, 6 Ustd., 89,00 €
Meschede, Raum 6b, Ruhrstralle 26

Préavention

Einseitige und gleichférmige Tatigkeiten im Alltag l6sen oft
schmerzhafte Muskelverspannungen aus. Kursziel ist es,
durch Mobilisations-, Dehnungs-, Kraftigungs- und Entspan-
nungstbungen ein natlrliches Muskelkorsett aufzubauen,
welches den Ricken stutzt. Elemente aus der klassischen
Physiotherapie, dem Beinachsentraining und Qi Gong sowie
verschiedene Ubungsgerate und Musik bringen Abwechslung
und Spal} in das Training.

262-303100, Sabine Bette-Landgraf

Do. 03.09.2026, 17:15 - 18:15 Uhr, 10 Termine, 13,33 Ustd.,
57,00 €

Bitte mitbringen: Eine Matte, Sportschuhe, ein Kissen und et-
was zu trinken.

Der Kurs ist von der Zentralen Prifstelle Pravention (ZPP) zer-
tifiziert. Bitte erkundigen Sie sich bei Ihrer Krankenkasse nach
einer moglichen Kostenerstattung.

Meschede, Gymnastikraum, Stadt. Gymnasium

262-303101, Sabine Bette-Landgraf

Do. 03.09.2026, 18:15 - 19:45 Uhr, 10 Termine, 20 Ustd.,
83,00 €

Bitte mitbringen: Eine Matte, Sportschuhe, ein Kissen und et-
was zu trinken.

Der Kurs ist von der Zentralen Prifstelle Pravention (ZPP) zer-
tifiziert. Bitte erkundigen Sie sich bei Ihrer Krankenkasse nach
einer moglichen Kostenerstattung.

Meschede, Gymnastikraum, Stadt. Gymnasium

- Ein Mensch umrundet mit ihnen die Erde im Laufe sei-
nes Lebens drei- bis viermal. Die FiRRe sind der am meisten
beanspruchte Teil des menschlichen Kérpers. Wie wichtig die
Bedeutung des Fules flr unser Leben ist, wird uns erst dann
bewusst, wenn er seine Funktionen im Alltag nicht mehr er-
fullt. Dabei ist das Fundament unseres Korpers ein wahres
Wunderwerk. In diesem flinfwdchigen Fufifitness-Programm
lernen Sie, wie lhre FiRe in Bewegung bleiben. Stabilitat,
Gleichgewicht und Fortbewegung werden trainiert. Gehen Sie
mit mir und Ihren FiiRen auf eine spannende Reise - natirlich
zu FuB!

262-303102, Gisela Kdsters-Senge

Di. 03.11.2026, 09:30 - 10:15 Uhr, 5 Termine, 5 Ustd., 16,50 €
Bitte mitbringen: eine Matte (falls vorhanden), kleines Hand-
tuch und warme Socken.

Meschede, Raum 4, Martin-Luther-Schule
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Durch dieses Programm lernen die Teilnehmer/innen u.a.
funktionelle Dehn- und Lockerungsubungen, die vor allem flr
Personen geeignet sind, denen durch einseitiges Bewegungs-
verhalten bzw. Bewegungsmangel im Beruf eine Uberlastung
des Rickens und somit Spannungsschmerzen und Ricken-
beschwerden drohen.

262-303500, Angelika Wagner
Mi. 09.09.2026, 18:30 - 19:15 Uhr, 12 Termine, 12 Ustd.,
39,60 €. Winterberg, Dreifachturnhalle, Gymnasium

262-303501, Marianne Hoppe

Di. 22.09.2026, 20:00 - 20:45 Uhr, 10 Termine, 10 Ustd.,
38,00 €

Bitte mitbringen: eine Matte, ein Kissen, Sportkleidung und
etwas zu trinken.

Winterberg, Turnhalle, Niedersfeld

262-303502, Marianne Hoppe

Do. 24.09.2026, 18:15 - 19:15 Uhr, 11 Termine, 11 Ustd.,
41,80 €. Bitte mitbringen: eine Matte, ein Kissen, Sportklei-
dung und etwas zu trinken.

Winterberg, Sporthalle, Zischen

Unsere FURe tragen uns ein Leben lang. Oft sind sie ver-
spannt, weil wir viele Stunden am Tag Schuhe tragen. Anhand
der Anatomie lernen Sie in diesem Workshop, wie Sie lhre
Gelenke am Fuf} selbst mobilisieren und massieren kdnnen.
Dariiber hinaus lernen Sie Ubungen kennen, die die FiiRe ent-
spannen, kraftigen und beleben.

262-303503, Sabine Kirchhoff

Fr. 06.11.2026, 17:30 - 19:45 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 12,00 €
Bitte mitbringen: warme Socken, wenn vorhanden eine Matte
und einen festen Tennisball. Winterberg, Burgerbahnhof

Die Bedeutung der Beckenbodenmuskulatur wird haufig unter-
schatzt. Ein kréftiger Beckenboden gibt uns innere und aulRe-
re Stabilitat, Energie, fordert unsere Gesundheit und steigert
unser Wohlbefinden. An diesem Vormittag lernen Sie lhren
Beckenboden in Theorie und Praxis kennen. Durch gezielte
Ubungen zur Kraftigung und Entspannung der Beckenboden-
muskulatur lernen Sie Ihren Beckenboden zu kontrollieren. Die
Atmung spielt beim Beckenbodentraining eine wichtige Rolle,
deshalb ergédnzen Atemubungen das Training. Tipps fir einen
gesunden Beckenboden im Alltag runden den Workshop ab.

262-303504, Sabine Kirchhoff
Sa. 07.11.2026, 09:00 - 12:15 Uhr, 1 Termin, 4 Ustd., 16,00 €
Winterberg, Burgerbahnhof

- Wir kochen ein mediterranes Gericht. Die mediterra-
ne Kuche ist eine perfekte Ernahrungsweise zum Schutz vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Demenz.

In diesem Kurs ist ein kleiner Vortrag zum Thema Erndhrung
bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen enthalten.

262-305100, Katrin Funke

Mi. 04.11.2026, 18:30 - 21:30 Uhr, 1 Termin, 4 Ustd., 16,80 €
Eine Lebensmittelpauschale in Héhe von ca. 15,00 € wird vor
Ort an die Dozentin entrichtet.

Meschede, Remblinghausen, Kiiche Grundschule

- Wir kochen Gerichte die alltagstauglich sind. Gesund
und bewusst geniefen, ohne groRen Aufwand. One Pot Ge-
richte oder auch Meal Prep Vorschlage stehen in diesem Kurs
im Vordergrund. Unkomplizierte Zubereitung mit frischen Zu-
taten, eine ausgewogene Mahlzeit, ohne stundenlang in der
Kiche zu stehen.

262-305101, Katrin Funke

Mi. 18.11.2026, 18:45 - 21:00 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 12,60 €
Eine Lebensmittelpauschale in Héhe von ca. 15,00 € wird vor
Ort an die Dozentin entrichtet.

Meschede, Remblinghausen, Kiiche Grundschule

- Der Kochkurs richtet sich an alle Manner, die Lust ha-
ben, den Kochléffel zu schwingen, egal ob Anfanger oder mit
Vorkenntnissen. Im Mittelpunkt steht das gemeinsame Ko-
chen in entspannter Atmosphare. Es geht nicht um Perfektion
sondern um das Ausprobieren. Einfache, alltagstaugliche Ge-
richte werden hier vermittelt.

262-305102, Katrin Funke

Mi. 02.12.2026, 18:45 - 21:45 Uhr, 1 Termin, 4 Ustd., 16,80 €
Eine Lebensmittelpauschale in Héhe von ca. 15,00 € wird vor
Ort an die Dozentin entrichtet.

Meschede, Remblinghausen, Kiiche Grundschule
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- Eine kulinarische Reise rund um das Mittelmeer ver-
spricht diese Kursreihe. Hier werden landestypische Gerichte
vegetarisch und vollwertig interpretiert. Gaumenfreuden fur
Liebhaber der mediterranen Genusse. Holt euch die Sonne
des Siudens nach Hause. Wir starten unsere Mittelmeerreise
mit dem ersten Teil im arabischen Raum. Kulinarische Ge-
nisse mit viel frischem Gemise, Getreide und Hulsenfriich-
ten werden landestypisch gewdirzt und zubereitet. Risottos
und Fladenbrote, Salate und Pasteten sowie andere lecke-
re Gerichte bereiten wir gemeinsam zu. Freuen Sie sich auf
Hummus und Harissa, auf Mujadarra, Baklawa und andere
Kostlichkeiten. Unsere hergestellten Speisen verzehren wir
gemeinsam in gemutlicher Runde.

262-305400, Sylvia Konig

Mi. 23.09.2026, 17:30 - 21:30 Uhr, 1 Termin, 5 Ustd., 18,00 €
Eine Lebensmittelpauschale in H6he von 10,00 € - 15,00 €
wird vor Ort an die Kursleiterin entrichtet.

Bitte eine Schiirze, Trocken- und Spultuch sowie Behalter fir
die Reste mitbringen.

Eslohe, Christine-Koch-(Haupt-)Schule, Lehrkiiche

- Sauerkraut aus WeilRkohl ist wohl das bekannteste fer-
mentierte Gemdise bei uns. Hergestellt wird es unter Zugabe
von Salz durch wilde Fermentation - der Milchsduregarung.
Wenn einige Dinge dabei beachtet werden, ist es kinderleicht.
In diesem Kurs schnibbeln, kneten und pressen Sie unter An-
leitung nicht nur Wei3kohl sondern auch andere Kohlsorten
mit passenden Gewuirzen in haushaltstaugliche Gléaser. Mit
etwas Geduld haben Sie fur den Winter lhr eigenes gesun-
des und schmackhaftes Sauerkraut. Aufierdem bereiten wir
auch Gemusefermente zu, die eine kirzere Wartezeit bis zum
Verzehr haben. Naturlich verkosten wir auch das ein oder
andere von mir fermentierte Gemiise mit selbstgebackenem
Vollkornbrot. Sie erhalten wissenswerte Informationen rund
um die Milchsauregérung, was sie so gesund macht, wel-
che Gemuse- und auch Obstsorten man fermentieren kann
und worauf man bei der Herstellung achten muss. Wer hat,
kann Schraubglaser und Gewichte mitbringen. Am Kursende
wissen Sie, dass sauer nicht nur lustig macht, sondern auch
darmgesund und lecker ist.

262-305401, Sylvia Konig

Mi. 30.09.2026, 17:30 - 21:30 Uhr, 1 Termin, 5 Ustd., 18,00 €
Eine Lebensmittelpauschale in H6he von 10,00 € - 15,00 €
wird vor Ort an die Kursleiterin entrichtet.

Bitte eine Schiirze, Trocken- und Spultuch sowie Behalter fir
die Reste mitbringen.

Eslohe, Christine-Koch-(Haupt-)Schule, Lehrkiiche

- An diesem Abend stellen Sie lhr eigenes Kimchi her.
Diese in Sudkorea beheimatete und vielseitig einsetzbare
Kdstlichkeit ist mittlerweile aus unserer deutschen Kiiche nicht
mehr wegzudenken. Nach Gusto wird Ihr Kimchi mildwirzig
bis scharf abgeschmeckt. AuBerdem stellen wir weitere Ge-
musefermente als ,Superfood” fir die dunkle Jahreszeit her.
Sie erhalten wieder wissenswerte Informationen rund um die
Milchséauregarung und ihren Gesundheitswert. Auch in diesem
Kurs verkosten wir das ein oder andere von mir fermentierte
Gemise und Obst mit selbstgebackenem Vollkornbrot. Wer
hat, kann eigenen Schraubglaser und Gewichte mitbringen.

262-305403, Sylvia Konig

Mi. 11.11.2026, 17:30 - 21:30 Uhr, 1 Termin, 5 Ustd., 18,00 €
Eine Lebensmittelpauschale in H6he von 10,00 € - 15,00 €
wird vor Ort an die Kursleiterin entrichtet.

Bitte eine Schiirze, Trocken- und Spultuch sowie Behalter fir
die Reste mitbringen.

Eslohe, Christine-Koch-(Haupt-)Schule, Lehrkiiche

- Eine kulinarische Reise rund um das Mittelmeer ver-
spricht diese Kursreihe. Hier werden landestypische Gerichte
vegetarisch und vollwertig interpretiert. Gaumenfreuden fur
Liebhaber der mediterranen Genusse. Holen Sie sich die Son-
ne des Sidens nach Hause. An diesem Termin befinden wir
uns im ostlichen europaischen Mittelmeerraum, genauer ge-
sagt in Griechenland. Moussaka, Fladen oder gefilite Wein-
blatter sind nur einige Beispiele fur eine Uiberaus aromatische
und schmackhafte griechische Kiche. Auch sind suf3e Nach-
speisen typisch fur die griechische Kiiche. Unsere hergestell-
ten Speisen verzehren wir gemeinsam in gemdtlicher Runde.

262-305402, Sylvia Konig

Mi. 14.10.2026, 17:30 - 21:30 Uhr, 1 Termin, 5 Ustd., 18,00 €
Eine Lebensmittelpauschale in H6he von 10,00 € - 15,00 €
wird vor Ort an die Kursleiterin entrichtet.

Bitte eine Schiirze, Trocken- und Spultuch sowie Behalter fir
die Reste mitbringen.

Eslohe, Christine-Koch-(Haupt-)Schule, Lehrkiiche
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In den Wechseljahren verandert sich der Kérper und mit ihm
auch seine Bedurfnisse. In ihrem Vortrag nimmt Sie Diat-
assistentin und Autorin Misava Macamo mit auf eine Entde-
ckungsreise durch diese besondere Lebensphase. Sie zeigt
verstandlich auf, wie eine nahrstoffreiche Ernahrung in dieser
Zeit sanft unterstutzen kann. Aulerdem erfahren Sie, welche
Lebensmittel Ihrem Korper helfen, sich zu stabilisieren, Ent-
zundungen zu reduzieren und die Verdauung zu entlasten. Die
Referentin verbindet fundiertes Wissen aus der Ernahrungs-
wissenschaft mit einer ganzheitlichen, liebevollen Perspekti-
ve, die Sie ermutigt, den eigenen Korper besser zu verstehen
und ihm mit Achtsamkeit zu begegnen.

262-305800, Misava Macamo

Mi. 23.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 19,00 €
Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise erhalten
Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per E-Mail.

In Kooperation mit der VHS vor Ort.

Online-Kurs

Sie starten motiviert in die Woche. lhr Ziel: Geslinder essen,
mehr auf sich achten und endlich etwas veréandern! Doch
zwischen Stress, Heilhunger und Alltagstrubel geraten die
guten Vorsatze erschreckend schnell ins Wanken. Die Fol-
gen: Frust, Schuldgefiihle und das Gefihl, im eigenen Kérper
festzustecken. Dabei geht es oft um weit mehr als Kalorien.
Unser Energielevel, unser Essverhalten und die Beziehung zu
unserem Korper hédngen eng zusammen. Wer dauerhaft er-
schopft ist, stdndig gegen Hunger ankampft oder sich selbst
kritisch betrachtet, hat es schwer, nachhaltige Veranderungen
umzusetzen. Von Diatassistentin Misava Macamo erfahren
Sie, welche Faktoren hinter Energielosigkeit und Gewichts-
schwankungen stecken kénnen. Sie lernen, warum strenge
Diaten haufig scheitern, wie Ernahrung zu mehr Sattigung und
Stabilitat beitragen kann und weshalb ein freundlicherer Blick
auf den eigenen Korper oft der entscheidende Schritt zu lang-
fristigem Erfolg ist.

262-305801, Misava Macamo

Mo. 28.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 19,00 €
Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise erhalten
Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per E-Mail.

In Kooperation mit der VHS vor Ort.

Online-Kurs

- Im hektischen Alltag féllt es Ihnen schwer, frisch, ausge-
wogen und abwechslungsreich zu essen? Mit etwas Struktur
und Planung kann sich das schnell &ndern. Erndhrungscoach
Bianka Wartenberg zeigt Ihnen heute ganz alltagstauglich das
Konzept von "Meal Prep" (etwa: Mahlzeiten vorbereiten). Von
der Essensplanung Uber den Einkauf bis hin zur optimalen
Aufbewahrung bauen Sie Schritt fir Schritt Ihren personlichen
"Werkzeugkasten" auf. Dabei lernen Sie kreative Rezepte fir
Frihstick, Mittag- und Abendessen kennen. AuRerdem erhal-
ten Sie Tipps, wie Sie Zeit und Geld sparen, Portionen richtig
planen und mit kleinen Tricks fur Abwechslung auf dem Teller
sorgen. Der Kurs ist fUr alle, die trotz eines vollen Terminka-
lenders nicht auf Fertiggerichte oder Fast Food zuriickgreifen
maochten - fir mehr Geschmack mit wenig Aufwand!

262-305802, Bianka Wartenberg

Di. 13.10.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 10,50 €
Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise erhalten
Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per E-Mail.

In Kooperation mit der VHS vor Ort.

Online-Kurs

SiiRigkeiten gehen immer, Gemuse dagegen oft gar nicht. Sie
fragen sich vielleicht in diesen Situationen auch: Bekommt
mein Kind alles, was es braucht? Muss ich Gemdise ins Essen
schmuggeln? Und warum wird das Lieblingsessen von ges-
tern heute plotzlich verschmaht? Zwischen Social Media, Er-
nahrungstrends und gut gemeinten Ratschlagen verliert man
schnell den Uberblick. Ernahrungsfachkraft Misava Macamo
zeigt hier kompakt und verstandlich, worauf es bei der Kinder-
erndhrung wirklich ankommt. Sie erfahren, was Kinder fir eine
gesunde Entwicklung brauchen, wie Sie mit widerspriichlichen
Empfehlungen umgehen und warum weniger Druck am Ess-
tisch oft mehr bewirkt. Freuen Sie sich auf praktische Tipps fur
einen entspannten Familienalltag - ohne Verbote, schlechtes
Gewissen oder Perfektionsanspruch.

262-305803, Misava Macamo

Sa. 31.10.2026, 11:00 - 12:00 Uhr, 1 Termin, 1,33 Ustd.,
13,50 €

Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise erhalten
Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per E-Mail.

In Kooperation mit der VHS vor Ort.

Online-Kurs
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- Gestern waren Méhren noch heil3begehrt, heute wer-
den sie mit angewidertem Blick vom Teller geschoben. Mal hat
Ihr Kind scheinbar unendlichen Hunger, dann reichen pl6tz-
lich drei Bissen. Und wahrend andere Kinder alles probieren,
besteht der eigene Nachwuchs hartnéackig auf Nudeln oder
Toast. Da stellt sich schnell die Frage: Isst mein Kind eigent-
lich genug? Warum werden Lieblingsgerichte plotzlich ver-
schmaht? Und muss wirklich jede Mahlzeit in einer Diskussion
enden? Diatassistentin Misava Macamo weif3, warum Kinder
beim Essen oft ganz anders ticken als Erwachsene. Sie er-
fahren, was hinter wéhlerischem Essverhalten steckt, wie Kin-
der Hunger und Sattigung wahrnehmen und warum Druck am
Esstisch meist nicht zum Ziel fuhrt. Mit diesem Wissen kdnnen
Sie schwierige Essphasen gelassener begleiten und Mahlzei-
ten wieder entspannter gestalten. Fir alle Eltern, die weniger
Uber das Essen diskutieren und mehr gemeinsam genief3en
mochten.

262-305804, Misava Macamo

Sa. 14.11.2026, 11:00 - 12:00 Uhr, 1 Termin, 1,33 Ustd.,
13,50 €

Zugangsdaten sowie weitere technische Hinweise erhalten
Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per E-Mail.

In Kooperation mit der VHS vor Ort.

Online-Kurs

Gesundheit und Psyche

- Ziel dieses Workshops ist es, die Zusammenhange
von Schlaf und Gesundheit zu erkennen, die Selbstreflexion
Uber das eigene Schlafverhalten anzuregen und Methoden
zur Vermeidung von Schlafstérungen zu vermitteln. Sie er-
werben ein breites Hintergrundwissen zum Thema Schliaf,
Schlafverhalten, Schlafstérungen sowie zu einem gesunden
Lebensstil. Daruber hinaus erhalten Sie Tipps zur Schlafzim-
mereinrichtung sowie zum gesunden Bett, zu Matratzen und
Kissen. Ubungen fiir einen gesiinderen Schlaf und ein aktiver
Austausch Uber die Kursinhalte runden den Workshop ab.

262-306500, Sabine Kirchhoff

Sa. 10.10.2026, 10:00 - 16:00 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd.,
entgeltfrei

Dieser Kurs richtet sich ausschlielich an Mitglieder von
Selbsthilfegruppen. Die Anmeldung erfolgt Uber die Kontakt-
stelle: Stefanie Bonsch, 02932 201-2271, s.boensch@arns-
berg.de

Winterberg, Burgerbahnhof

SEIBST
_HilEE i’

KONTAKTSTELLE

HOCH

Wenn Sie jetzt denken, dass Sie zeichnen oder schéne Worte
schreiben kdnnen mussen - weit gefehlt. Befreien Sie sich von
diesen Einschrankungen. Je unperfekter, desto besser. Denn
wir wenden uns rein dem Prozess des Aufzeichnens zu. Uber
das, was wir in der Natur sehen, héren, fihlen und wahrneh-
men. Kinstlerische Fahigkeiten braucht es dafiir nicht. Wir
Uben erste Techniken ein. Das geht ortsunabhangig online
ganz wunderbar. Durch intensive Beobachtung und sorgfaltige
Aufmerksamkeit kénnen wir in den achtsamen Flow und damit
in das Hier und Jetzt kommen. Kein Zerren der Gedanken in
die Vergangenheit und kein Ziehen in die Zukunft. Das be-
schert dem Affengeist mit rund 60.000 Gedanken am Tag eine
Pause. Es entstehen ohne Angst und Urteil hdchstpersonli-
che, individuelle Seiten in den Notizblichern mit Entdeckungen
aus der Natur. Achtsamkeit ist ein stetig zu Glbender Prozess.
Sie beruhigt und zentriert. Zwischen den Kurseinheiten sind
eigene Naturbesuche und weiteres Ausprobieren erwiinscht.
Ganz nebenbei erfahren wir etwas Uber die Natur vor unserer
Haustur. Warum dies also nicht mal neugierig auf diese Weise
probieren und im besten Fall den Weg zum Nature Journaling
fur eine Pause dauerhaft finden? Keine Vorkenntnisse notig;
Geiibte bekommen weitergehende Ubungen.
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262-306800, Alexandra Godde

So. 13.09.2026, 10:45 - 11:45 Uhr, 5 Termine, 6,67 Ustd.,
22,00 €

Bendtigt werden: ein bequemer Sitzplatz, Notizbuch blanko
mit etwas dickeren Seiten, angespitzter Bleistift (dariiber hi-
naus gerne z.B. Fineliner, Wassermalfarben und/oder Bunt-
stifte) sowie eine stabile Internetverbindung. Zum ersten Ter-
min bitte ein aufgesammeltes Blatt eines Baumes, einen Stein
und/oder einen aufgesammelten kleinen Ast bereithalten.

In Kooperation mit der VHS Brilon-Marsberg-Olsberg.
Online-Kurs

- Wie wir Stresskompetenz gezielt aufbauen - Stress ist
laut WHO ,die groRte Gesundheitsgefahr des 21. Jahrhun-
derts®“. Wir alle kennen den alltaglichen Zeitdruck und unseren
inneren Kritiker, welcher uns oft zusatzlich selbst unter Druck
setzt. Unser Korper zeigt uns mit Verspannungen Herz-Kreis-
lauf-Beschwerden sowie Verdauungs- und Schlafstérungen
ziemlich deutlich unseren Stress. Doch es gibt viel was wir
tun kdnnen, um uns davon nachhaltig zu befreien. Wir kon-
nen lernen, unser Stresslevel zu senken, souveran mit Stress
umzugehen und ihn effektiv abzubauen. Dieser Vortrag zeigt
Ihnen, dass nachhaltiges Stressmanagement weit Uber Ent-
spannung hinausgeht und wie wir Stresskompetenz gezielt
aufbauen kdnnen.

262-306801, Steve Windisch
Mo. 14.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 9,00 €
Online-Kurs

- Wir alle wiinschen uns, gliicklich zu sein. Die Glicks-
forschung zeigt, dass unsere Gedankenwelt unser Glicks-
empfinden mafigeblich beeinflusst. Glucklich zu sein ist keine
Gliickssache - sondern das Ergebnis einer bewussten inneren
Haltung und tagtaglicher Entscheidungen. Dieser Vortrag ladt
ein, diese Formel zu entschlusseln und die Macht der inneren
Einstellung zu nutzen, um sich ein erfiilltes Leben zu gestalten
- ohne standig auflerem Glick nachzujagen.

262-306802, Steve Windisch
Mo. 21.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 9,00 €
Online-Kurs

- Alle Vitalfunktionen unseres Korpers - wie Stoffwech-
sel, Atmung, Herz-Kreislaufsystem, Verdauung, Hormonsys-
tem und Immunsystem - werden taglich durch das zentrale
und das autonome Nervensystem gesteuert und reguliert. Ent-
scheidend ist dabei das harmonische Zusammenspiel von Ge-
hirn und Herz. Unser Herz spiegelt, wie es Kérper, Geist und
Seele geht. Dieses Gleichgewicht kann jedoch durch aulere
Einflisse wie Umweltbelastungen, Stress oder Nahrstoffman-
gel, aber auch durch innere Faktoren wie negative Emotionen
und Gedanken gestort werden. Bereits im alten China galt ein
variabler Herzschlag als Zeichen fur Gesundheit. Heute be-
statigen zahlreiche medizinische Studien: Ein gesundes Herz
schlagt unregelmagig! Der Vortrag dient ausschlief3lich der In-
formation und ersetzt keine arztliche Beratung, Diagnose oder
Behandlung.

262-306803, Katrin Lehmann
Mo. 28.09.2026, 19:30 - 21:00 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 12,00 €
Online-Kurs

Energie wird fir jeden einzelnen Vorgang im Korper bend-
tigt. Haben wir zu wenig davon, leiden wir unter anhaltender
Mudigkeit, Kraftlosigkeit, fehlendem Antrieb, Konzentrations-
stdrungen und haben oft Schwierigkeiten, unseren Alltag zu
bewaltigen. Je nach Krankheitsbild spricht man von Burnout,
chronischer Erschopfung, Fatigue oder Depression - eine
Abgrenzung der Diagnosen ist oftmals schwierig. Ursachen
kénnen sein: Korperlicher und/oder seelischer Stress, Uber-
lastung im Alltag, jedoch auch ein Nahrstoffmangel trotz aus-
reichender Nahrungszufuhr, stille Entzindungen im Korper,
hormonelle Stérungen, virale Belastungen. Midigkeit und Er-
schopfung sind Warnsignale Ihres Kérpers, dass etwas aus
dem Gleichgewicht geraten ist, wie ein Warnlampchen in Ih-
rem Auto, wenn der Olstand zu niedrig ist. In diesem Vortrag
geht es um mogliche Ausléser und Ursachen der Erschépfung,
Untersuchungsmaglichkeiten, Ernahrung und Mikronahrstoff-
Versorgung, Stressfaktoren und Zellgesundheit. Sie erhalten
umfangreiche Informationen, wie Sie selbst Ihre Gesundheit
positiv beeinflussen kdnnen und mit mehr Energie versorgen
kdnnen. Die Dozentin ist Erndhrungs- und Vitamin D-Beraterin
und selbst von Autoimmunkrankheiten betroffen.

262-306804, Dagmar Lehmkuhl

Do. 01.10.2026, 18:00 - 20:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 18,80 €
In Kooperation mit der VHS Brilon-Marsberg-Olsberg.
Online-Kurs
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- Wir alle wiinschen uns, mit dem, was wir tun, erfolgreich
zu sein. Unser aulerer Erfolg wird dabei durch unsere innere
Haltung entscheidend mitbestimmt. Aber wie kénnen wir mu-
tig und selbstbewusst durchs Leben gehen - ohne unseren
Selbstzweifeln das Feld zu berlassen? Dieser Vortrag zeigt,
wie so ein ,Erfolgs-Mindset" aussieht und wie wir es gezielt
aufbauen kdnnen. So gehen wir unsere Herausforderungen
selbstsicher, zuversichtlich und motiviert an. So kdnnen wir
auch ambitionierte Ziele erreichen, weil wir es uns einerseits
erlauben grof3 zu denken, und anderseits in den entscheiden-
den Momenten dranbleiben und nicht aufgeben.

262-306805, Steve Windisch
Mo. 26.10.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 9,00 €
Online-Kurs

- Warum nicht einmal die Mittagspause flr die eigene
Selbstflirsorge und eine bewusste Auszeit nutzen? Achtsam-
keits- und Atemiibungen sowie verschiedene kurze Entspan-
nungsibungen sind wunderbar geeignet, um im (Arbeits-)All-
tag eine bewusste Pause einzulegen und einmal nur fiir sich
selbst da zu sein. Ein Online-Kurs ist hierfur sehr gut geeignet,
denn die Ubungen werden dadurch direkt im gewohnten (Ar-
beits-)Umfeld durchgefiihrt. So werden Sie bemerken, dass
Sie danach zentrierter, gelassener und ausgeruhter in den All-
tag zurtickkehren.

262-306806, Katrin Lehmann
Do. 05.11.2026, 12:30 - 13:00 Uhr, 6 Termine, 4 Ustd., 24,00 €
Online-Kurs

Zu laut, zu schnell, zu viel? Hochsensible Menschen (HSP)
nehmen sehr viele Eindriicke aus ihrer Umgebung wahr, was
mitunter zu Schwierigkeiten im Alltag fihren kann. In diesem
Vortrag wird die Dozentin einen Uberblick dariiber geben, was
Hochsensibilitat ist, welche Sonnen- und Schattenseiten sie
haben kann und wie man herausfindet, ob man selbst davon
betroffen ist. Auflerdem werden Mdglichkeiten angesprochen,
wie hochsensible Menschen ihren Alltag entsprechend ihren
besonderen Bedurfnissen gestalten kdnnen.

262-306807, Katrin Lehmann
Mo. 09.11.2026, 19:30 - 21:00 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 12,00 €
Online-Kurs

- Unser Denken und unsere Emotionen beeinflussen
unsere kdrperliche Gesundheit weit mehr, als vielen bewusst
ist. Stress kann uns schwachen, wahrend eine positive inne-
re Haltung Heilungsprozesse unterstiitzt. In diesem Vortrag
geht es darum, wie unsere Gedanken unseren Korper steuern
- und wie wir das gezielt nutzen kdnnen, um gesinder und wi-
derstandsfahiger zu werden. Mit inspirierenden Erkenntnissen
und praktischen Impulsen zeigt er, wie wir nicht nur auf Krank-
heit reagieren, sondern aktiv unsere Gesundheit fordern.

262-306808, Steve Windisch
Mo. 09.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 9,00 €
Online-Kurs
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Boxenstopp - ein Auftankprogramm far
zwischendurch

Ob bei der Arbeit oder im Privatleben: Es gibt immer wieder
Situationen, in denen man sich gestresst und Uberdreht fihlt,
sich nicht mehr auf die Arbeit konzentrieren kann oder be-
stimmte Ereignisse einem tber den Kopf wachsen. Im Work-
shop ,Boxenstopp” lernen die Teilnehmenden verschiedene
kleine Ubungen zur Entspannung und Energiebalance ken-
nen, mit denen Sie zwischendurch gezielt aus verschiedenen
Situationen aussteigen und dadurch wieder Energie auftanken
kénnen. Kurze Informationen zu Stress und Resilienz runden
den Workshop ab. Die Ubungen werden als Skript zur Ver-
fugung gestellt, wodurch sie im Alltag selbststandig durchge-
fuhrt werden kdnnen.

262-306809, Katrin Lehmann
Mo. 07.12.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 12,00 €
Online-Kurs

Gesundheitspflege

Gut versorgt. Zuhause leben

Neu! - Immer mehr Menschen winschen sich, auch im Alter
oder bei Pflegebedurftigkeit in den eigenen vier Wanden woh-
nen zu bleiben. Doch welche Unterstlitzungsmdglichkeiten
gibt es? Die Veranstaltung bietet Informationen zu den The-
men: Regionale Beratungs- und Unterstitzungsangebote,
Leistungen der Pflegeversicherung und Moglichkeiten der Ge-
sundheitspravention. Der Vortrag richtet sich an alle, die sich
friihzeitig informieren moéchten, um selbstbestimmt und gut
vorbereitet alter zu werden. Zudem besteht die Mdglichkeit,
offene Fragen zu stellen und in den personlichen Austausch
zu kommen.

262-304100, Julia Krug

Do. 22.10.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
entgeltfrei

Meschede, Raum 6a, RuhrstralRe 26

Gesundheit @

Wenn das Baby nicht schlafen will -
Babyschlaf verstehen statt verzweifeln

Mudigkeit und gesellschaftlicher Druck kénnen das Leben
frischgebackener Eltern stark beeinflussen. In diesem Vor-
trag erhalten Sie fundiertes Wissen Uber den gesunden Baby-
schlaf/Kleinkindschlaf. Folgende Themen werden erdrtert: Wie
lhr Kind sicher und entspannt zur Ruhe findet, warum Babys
so anders schlafen als Erwachsene und was ,normaler* Schlaf
im ersten Lebensjahr ist - und was nicht. Es werden kindliche
Schlafbediirfnisse, evolutionare Hintergriinde beleuchtet und
Sie bekommen praktische Tipps zur Einschlafbegleitung und
sicheren Schlafumgebung. Auferdem wird der Umgang mit
gangigen Mythen und Irrtimern erértert. Der Kurs richtet sich
an Schwangere und Eltern von Babys und Kleinkindern, die
ihr Kind besser verstehen und den Schlafalltag entspannter
gestalten méchten. Ausreichend Raum fur Fragen und Aus-
tausch ist selbstverstandlich eingeplant.

262-300800, Janina Zimmermann

Mo. 28.09.2026, 19:00 - 21:00 Uhr, 1 Termin, 2,67 Ustd.,
12,00 €

Online-Kurs

Bevor das Baby weint - Feinzeichen

erkennen und verstehen

Neu! - Babys kommunizieren vom ersten Lebenstag an - lan-
ge bevor sie weinen. Mit feinen Signalen zeigen sie, was sie
brauchen, wann sie bereit fir Interaktion sind und wann sie
eine Pause bendtigen. Wer diese Feinzeichen erkennt, kann
das Wohlbefinden des Kindes starken, Stress reduzieren und
eine sichere Bindung fordern. Folgende Themen werden er-
ortert: Was sind Feinzeichen? Das Konzept von Feinzeichen,
die drei Stufen der Baby-Signale, Feinzeichen fiir spezifische
Bedurfnisse, die Kérpersprache verstehen, wie Eltern feinfiih-
lig reagieren kdnnen und in welchem Kontext die Feinzeichen
beobachtet werden. Ausreichend Raum fur Fragen und Aus-
tausch ist selbstverstandlich eingeplant.

262-300801, Janina Zimmermann
Di. 24.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd., 8,00 €
Online-Kurs
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Sprachen

Sprache ist die Briicke in eine andere Welt. Fangen auch Sie an, Briicken
zu bauen oder auszubauen. Unsere zahlreichen Fremdsprachenkurse auf
unterschiedlichen Niveaustufen helfen Ihnen dabei! Bitte beachten Sie auch
unsere Hinweise zu den Sprachniveaus: Unter Info -> Sprachkurse haben wir
'Informationen fiir Sie zusammengestellt. Damit Kurse mit sehr wenigen Teilneh-
menden nicht abgesagt werden missen, haben wir Staffelpreise im Bereich
sFremdsprachen* festgelegt. Damit kann ein Sprachkurs auch bei nur finf
Teilnehmenden stattfinden.

—_—

-

Ansprechpartnerin fur diesen
Fachbereich ist Nadja Donner. Sie erreichen sie unter 0291 94-1148

‘Cﬁg\_ﬁ
( F ’I oder per E-Mail: donner@vhs-hsk.de
LN




Q Sprachen

Fremdsprachen

Chinesisch fur Anfanger/innen - Ni Hao!

Interessiert an einer Reise nach China? Steht vielleicht ein
Geschéftsbesuch in China bevor? Oder fasziniert einfach die
chinesische Sprache? Ganz gleich aus welchem Anlass - ers-
te Sprachkenntnisse erleichtern den Einstieg und erdffnen
neue Perspektiven. Vermittelt werden Grundlagen des Hoch-
chinesischen, darunter Pinyin, einfache Alltagsdialoge sowie
erste Schriftzeichen und deren Strichreihenfolge. Dartber hi-
naus gibt der Kurs Einblicke in kulturelle Aspekte wie Feste,
Esskultur und traditionelle Lebensweisen.

262-402100, Dongying Liu

Do. 17.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 12 Termine, 24 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 151,20 € 6 TN: 139,20 €; 7 TN: 127,20 €;
8 TN: 115,20 €; ab 9 TN: 103,20 €

Meschede, Raum 1, Martin-Luther-Schule

{TET - velto

n hao

‘('Ijr'ﬁz. D_% = How ave Yyou

ﬂT n%o ma

Abiturvorbereitung Fach Englisch 2027

In diesem Seminar auf dem Sprachniveau Englisch C1 setzen
wir uns u.a. intensiv mit ausgewahlten Texten grofRer Autoren
wie George Orwell, Ernest Hemingway, James Thurber und
Arthur Miller auseinander. Pro Autor wird jeweils ein Extrakt
bzw. eine Textstelle analysiert. Der Fokus liegt sowohl auf der
sprachlichen Gestaltung als auch auf der inhaltlichen Tiefe.
Daruber hinaus interpretieren wir die Texte hinsichtlich aktuel-
ler gesellschaftlicher Themen wie Desinformation, Manipula-
tion, z.B. durch "Social media" ("Fake news") und deren Aus-
wirkungen auf gesellschaftliche Spaltung. Zuséatzlich werden
auch - je nach den Bedurfnissen der Teilnehmer/innen - die
Analyse von non-fiktionalen Texten (politische Reden) und
die Simulation einer mindlichen (Abitur-)Prifung in den Fo-
kus des Unterrichts gestellt. Zu Kursbeginn erhalten die Teil-
nehmer/innen einen Reader, der neben den Texten auch das
notwendige Metavokabular fur die sprachliche und literarische
Analyse enthdlt. Zielgruppe: Schuler/innen der Sek. 2 und Er-
wachsene mit hohem sprachlichen Niveau, die gerne Texte
analysieren bzw. deren Gegenwartsbezug interpretieren wol-
len. Der Dozent Ralf Gunster ist Studiendirektor.

262-406130, Ralf Glinster

Di. 20.10.2026, 10:00 - 15:00 Uhr, 3 Termine, 18 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 138,50 €; 6 TN: 130,50 €; 7 TN: 118,50 €;
8 TN: 110,50 €; ab 9 TN: 102,50 €

Meschede, Raum 6a, Ruhrstral3e 26

Englisch - Konversation am Vormittag B2

Der Kurs "Englisch - Konversation B2" richtet sich an Lernen-
de mit fortgeschrittenen Sprachkenntnissen, die ihre miindli-
che Ausdrucksfahigkeit gezielt weiterentwickeln méchten. Im
Mittelpunkt stehen praxisnahe Gespréache zu verschiedenen
Alltagsthemen sowie aktuellen Fragestellungen. Durch ab-
wechslungsreiche Ubungen werden Wortschatz erweitert,
Redefluss verbessert und Sicherheit im freien Sprechen ge-
starkt. Authentische Materialien und interaktive Methoden for-
dern das Horverstehen und die aktive Teilnahme. Ziel ist eine
flissigere und prazisere Kommunikation auf B2-Niveau.

262-406133, Carlo Diring

Mo. 19.10.2026, 10:30 - 12:00 Uhr, 9 Termine, 18 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 93,60 €; 6 TN: 84,60 €; 7 TN: 75,60 €;
8 TN: 66,60 €; ab 9 TN: 57,60 €

Meschede, Raum 5, RuhrstralRe 26

Let‘s Talk English

Neu! - Dieser Kurs stellt die aktive Kommunikation ins Zen-
trum und raumt mit dem Mythos auf, dass man fiir flissiges
Englisch perfekte Grammatik und ein gro3es Vokabular be-
notigt. Durch Ubungen und praktischen Strategien zur Uber-
windung von Sprachbarrieren wird das Selbstbewusstsein
gestarkt. AulRerdem werden Einblicke in die Lernpsychologie
vermittelt und man erhalt Tipps und Tricks fir einen natrli-
chen Redefluss und effektive Umschreibungstechniken bei
fehlendem Vokabular. Der Kurs richtet sich an Teilnehmende
aller Sprachniveaus, die ihre Ausdrucksféhigkeit verbessern
und die psychologischen Mechanismen erfolgreichen Spra-
chenlernens fir sich nutzen méchten.

262-406140, Emmanuel Enenkel

Sa. 26.09.2026, 10:00 - 11:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 11,60 €; 6 TN: 10,60 €; 7 TN: 9,60 €;
8 TN: 8,60 €; ab 9 TN: 7,60 €

Meschede, Raum 7, RuhrstralRe 26

262-406840, Emmanuel Enenkel

Sa. 24.10.2026, 10:00 - 11:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 11,60 €; 6 TN: 10,60 €; 7 TN: 9,60 €;
8 TN: 8,60 €; ab 9 TN: 7,60 €

Online-Kurs
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Englisch lernen leicht gemacht:
die Psychologie des Spracherwerbs

Viele Menschen kennen das: Die Hemmschwelle, Englisch zu
sprechen, ist trotz Vorkenntnissen hoch. Oft liegt dies nicht am
mangelnden Talent, sondern an der falschen Herangehens-
weise. Dieser Workshop bietet die Gelegenheit, die Mechanis-
men des Lernens besser zu verstehen und neue Perspektiven
einzunehmen. Durch die Anwendung von Erkenntnissen aus
der Psychologie - wie der Neuroplastizitat und dem Wachs-
tumsdenken - wird ein stabiles Fundament flr nachhaltige
Lernerfolge geschaffen. Neben theoretischen Impulsen bietet
der Kurs eine Sammlung an Tipps und kostenlosen Ressour-
cen, um das selbststéndige Lernen in den eigenen vier Wan-
den effektiver zu gestalten. Da die Veranstaltung auf Deutsch
moderiert wird, ist eine Teilnahme unabhéangig vom aktuellen
Sprachniveau madglich.

262-406141, Emmanuel Enenkel

Di. 22.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 11,60 €; 6 TN: 10,60 €; 7 TN: 9,60 €;
8 TN: 8,60€; ab9 TN: 7,60 €

Meschede, Raum 5, RuhrstraRe 26

262-406841, Emmanuel Enenkel

Di. 20.10.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 1 Termin, 2 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 11,60 €; 6 TN: 10,60 €; 7 TN: 9,60 €;
8 TN: 8,60 €; ab 9 TN: 7,60 €

Online-Kurs

Englische Konversation B2/C1

Der Kurs ,Englische Konversation B2/C1“ bietet die Mdg-
lichkeit, Sprachkenntnisse in entspannter Atmosphére aktiv
anzuwenden und auszubauen. Im Mittelpunkt stehen freies
Sprechen, Horverstandnis sowie der sichere Umgang mit
typischen Alltagssituationen. Durch abwechslungsreiche Ge-
sprachsthemen, praktische Ubungen und gemeinsame Aktivi-
taten werden Wortschatz, Aussprache und Sprachfluss gezielt
verbessert.

262-406341, Stefan Hesse

Di. 29.09.2026, 10:00 - 11:30 Uhr, 10 Termine, 20 Ustd.,
Staffelpreise: 6 TN: 94,00 €; 7 TN: 84,00 €; 8 TN: 74,00 €; ab
9 TN: 64,00 €

Schmallenberg, Raum 3, Valentinschule

Englisch eingerostet?

Neu! - Egal ob im Privaten oder im Beruf - das Englische
begleitet uns Uberall in Wort und Schrift. Dieser Kurs richtet
sich an alle, die ihre grundlegenden Englischkenntnisse auf-
frischen wollen. Vom Jugendlichen bis zum Rentner sind hier
alle willkommen. Wir Uben einfache Konversation in verschie-
denen Kontexten zum Verlust der Sprechangst.

262-406810, Klara Sabuga

Mo. 28.09.2026, 11:00 - 12:30 Uhr, 12 Termine, 24 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 124,80 €; 6 TN: 112,80 €; 7 TN: 100,80 €;
8 TN: 88,80 €; ab 9 TN: 76,80 €

Online-Kurs

Franzosisch A2 Teil 3

Im Franzésischkurs A2 Teil 3 werden die bereits erworbenen
Grundkenntnisse weiter vertieft und ausgebaut. Ziel des Kur-
ses ist es, die sprachliche Sicherheit im Alltag zu verbessern
und die Kommunikationsfahigkeit in typischen Situationen zu
starken. Der Schwerpunkt liegt auf dem Ausbau des Wort-
schatzes sowie der Wiederholung und Erweiterung wichtiger
grammatikalischer Strukturen. Dazu gehoéren unter anderem
verschiedene Zeitformen, der Gebrauch von Pronomen so-
wie das Bilden komplexerer Séatze. Auch das Horverstehen
und das Lesen authentischer Texte werden intensiv gedbt.
Im mindlichen Ausdruck wird besonderer Wert auf flissiges
Sprechen gelegt. Alltagssituationen wie Einkaufen, Reisen
oder Gesprache im beruflichen Kontext werden praxisnah trai-
niert. Dabei steht die aktive Anwendung der Sprache im Vor-
dergrund. Der Kurs bietet zudem Einblicke in die franzdsische
Kultur, Lebensweise und gesellschaftliche Besonderheiten.
Dadurch wird nicht nur die Sprachkompetenz gefordert, son-
dern auch das interkulturelle Verstéandnis erweitert.

262-408111, Dorothee Schlinkert

Di. 15.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 12 Termine, 24 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 124,80 €; 6 TN: 112,80 €; 7 TN: 100,80 €;
8 TN: 88,80 €; ab 9 TN: 76,80 €

Meschede, Raum 5, RuhrstralRe 26
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Franzdsisch A2 Teil 7

Im Franzosischkurs A2 Teil 7 werden die vorhandenen Sprach-
kenntnisse weiter gefestigt und gezielt erweitert. Der Kurs baut
auf den bisherigen Inhalten auf und fuhrt schrittweise zu mehr
Sicherheit im mindlichen und schriftlichen Ausdruck. Ein zen-
traler Bestandteil ist die Vertiefung der Grammatik. Wichtige
Strukturen werden wiederholt und in neuen Zusammenhén-
gen angewendet, darunter verschiedene Vergangenheitszei-
ten, der Gebrauch von Relativsatzen sowie haufig verwendete
Verben und Ausdriicke. Der Wortschatz wird systematisch er-
weitert, insbesondere im Hinblick auf Alltag, Arbeit und Reisen.
Das Hor- und Leseverstehen wird anhand praxisnaher Mate-
rialien trainiert. Authentische Dialoge und Texte unterstitzen
dabei, die Sprache in realistischen Kontexten besser zu er-
fassen. Gleichzeitig wird die Fahigkeit gestéarkt, Informationen
gezielt zu entnehmen. Im Bereich Sprechen liegt der Fokus
auf dem freien Ausdruck in vertrauten Situationen. Typische
Gesprachssituationen werden getibt, um mehr Flissigkeit und
Selbstvertrauen zu entwickeln. Auch das Schreiben kurzer
Texte, wie E-Mails oder Beschreibungen, wird weiter ausge-
baut. Dartiber hinaus vermittelt der Kurs Einblicke in kulturelle
Aspekte frankophoner Lander und fordert das Verstandnis fur
unterschiedliche Lebensweisen.

262-408116, Dorothee Schlinkert

Mo. 14.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 12 Termine, 24 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 124,80 €; 6 TN: 112,80 €; 7 TN: 100,80 €;
8 TN: 88,80 €; ab 9 TN: 76,80 €

Meschede, Kinderschutzbund, Kolpingstral3e 16

Sprachen @

Franzosisch - Konversation

Der Kurs "Franzdsisch - Konversation" richtet sich an Ler-
nende, die vorhandene Sprachkenntnisse aktiv anwenden
und ihre mindliche Ausdrucksféhigkeit gezielt verbessern
mochten. Im Mittelpunkt steht das freie Sprechen in unter-
schiedlichen Alltagssituationen. Durch abwechslungsreiche
Gesprachsthemen wird die Sprachpraxis gefordert und die
Sicherheit im spontanen Ausdruck gestarkt. Aktuelle Themen,
personliche Erfahrungen sowie alltdgliche und gesellschaft-
liche Fragestellungen bieten vielfaltige Anlasse fir den Aus-
tausch in der Gruppe. Ein besonderer Fokus liegt auf der
Erweiterung des Wortschatzes und der Verbesserung von
Aussprache und Sprachfluss. Haufige Redewendungen und
idiomatische Ausdriicke werden eingelibt und in realistischen
Gesprachssituationen angewendet. Dariiber hinaus werden
Horverstehen und Reaktionsfahigkeit trainiert, um Gespréche
besser zu verstehen und angemessen darauf einzugehen.
Fehlerkorrektur erfolgt unterstiitzend und praxisnah, sodass
eine kontinuierliche Verbesserung maoglich ist. Der Kurs bie-
tet zudem Einblicke in kulturelle Aspekte frankophoner Lander
und férdert das interkulturelle Verstéandnis. Ziel des Kurses ist
es, mehr Sicherheit und Freude am Sprechen zu entwickeln,
Gesprache aktiv mitzugestalten und sich zu verschiedenen
Themen klar und zusammenhéngend auf3ern zu kdnnen.

262-408141, Dorothee Schlinkert

Mi. 16.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 12 Termine, 24 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 124,80 €; 6 TN: 112,80 €; 7 TN: 100,80 €;
8 TN: 88,80 €; ab 9 TN: 76,80 €

Meschede, Kinderschutzbund, Kolpingstral3e 16

Franzosisch A2-B1

Dieser Kurs richtet sich an Lernende mit Vorkenntnissen auf
dem Niveau A2 und fuhrt schrittweise in das Niveau B1. Ziel
ist die Erweiterung der sprachlichen Kompetenzen fur Alltag
und einfache berufliche Situationen. Im Fokus stehen der Aus-
bau des Wortschatzes, die Festigung wichtiger grammatischer
Strukturen sowie die Verbesserung von Hor- und Leseverste-
hen. Auch das freie Sprechen und das Verfassen kurzer Tex-
te werden systematisch getibt. Authentische Materialien und
abwechslungsreiche Ubungen sorgen fiir einen praxisnahen
Unterricht. Am Ende des Kurses sollen zusammenhangende
Gesprache gefiihrt und einfache Texte zu vertrauten Themen
verstanden und verfasst werden kénnen. Zugrunde gelegt ist
das Lehrwerk zum Niveau A2 "Rebonjour" (Hueber-Verlag).

262-408341, Christine Louise Petersen - Silberg

Fr. 11.09.2026, 10:30 - 12:00 Uhr, 13 Termine, 26 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 135,20 €; 6 TN: 122,20 €; 7 TN: 109,20 €;
8 TN: 96,20 €; ab 9 TN: 83,20 €

Schmallenberg, Raum 3, Valentinschule
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Italienisch A2 Teil 3

Dieser Kurs richtet sich an Lernende auf dem Niveau A2, die
ihre Italienischkenntnisse weiter ausbauen méchten. Im Fokus
stehen der Ausbau des Grundwortschatzes sowie die Festi-
gung wichtiger grammatischer Strukturen. Anhand praxisna-
her Ubungen wird das Verstehen und Anwenden der Sprache
in typischen Alltagssituationen trainiert. Ziel ist es, sich in ein-
fachen Gesprachen sicherer auszudriicken, Uber vertraute
Themen zu sprechen und kurze Dialoge selbststandig zu fiih-
ren. Das Lehrwerk ist "Passo dopo Passo A2" (Hueber-Ver-

lag).

262-409112, Mirella Stoermer

Di. 22.09.2026, 19:45 - 21:15 Uhr, 10 Termine, 20 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 104,00 €; 6 TN: 94,00 €; 7 TN: 84,00 €;
8 TN: 74,00 €; 9 TN: 64,00 €

Meschede, Raum 7, Ruhrstral3e 26

ltalienisch B1.2

Dieser Kurs auf dem Niveau B1 dient der Vertiefung bereits
vorhandener Italienischkenntnisse. Im Mittelpunkt stehen die
Erweiterung des Wortschatzes sowie die Festigung zentraler
grammatischer Strukturen. Der Kurs vermittelt die Fahigkeit,
sich in alltaglichen Situationen flieRender auszudriicken, Ge-
sprache zu fuhren und auch komplexere Texte zu verstehen.
Themen wie Reisen, Arbeit, Kultur und aktuelle Ereignisse
bilden die Grundlage fiir abwechslungsreiche kommunikative
Ubungen. Ziel ist die Weiterentwicklung der miindlichen und
schriftlichen Ausdrucksféahigkeit, um eine zunehmend selbst-
standige Verstandigung auf Italienisch zu erméglichen. Das
Lehrwerk ist "Passo dopo Passo B1" (Hueber-Verlag).

262-409121, Mirella Stoermer

Di. 22.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 Termine, 20 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 104,00 €; 6 TN: 94,00 €; 7 TN: 84,00 €;
8 TN: 74,00 €; 9 TN: 64,00 €

Meschede, Raum 7, Ruhrstrae 26

ltalienisch - Konversation B1

Im Mittelpunkt des Kurses stehen abwechslungsreiche Ge-
sprachssituationen aus Alltag, Kultur, Reisen und aktuellen
Themen. Wortschatz und Redewendungen werden gezielt
vertieft, wahrend Aussprache, Sprachfluss und Kommunika-
tionsstrategien trainiert werden. Durch Diskussionen, Rol-
lenspiele und interaktive Ubungen entsteht eine angenehme
Lernatmosphare mit vielen Gelegenheiten zum aktiven Spre-
chen. Ziel ist eine flissige und selbstbewusste Kommunika-
tion in italienischer Sprache.

Das Lehrwerk ist "Dieci lezioni di italiano B1" (Hueber-Verlag).

262-409221, Mirella Stoermer

Mi. 07.10.2026, 18:15 - 19:45 Uhr, 8 Termine, 16 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 83,20 €; 6 TN: 75,20 €; 7 TN: 67,20 €;
8 TN: 59,20 €; ab 9 TN: 51,20 €

Bestwig, Rathaus, Seiteneingang, VHS-Raum

Niederlandisch A1.1

Wie sagt man auf Niederlandisch, wenn einem etwas gefallt?
Wat leuk! Dieser typische Ausdruck ist auch der Titel des Nie-
derlandisch-Lehrbuchs, das in diesem Kurs verwendet wird.
Dieser Kurs richtet sich an Anfanger, die schnell in wichtigen
Alltagssituationen zurechtkommen mdéchten. In diesem Kurs
arbeiten Sie auf das Sprachniveau Al hin. Der Kurs ist fir je-
den geeignet, der die niederlandische Sprache lernen méchte.

262-414100, Evelien Edosma-Tromp

Mo. 07.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 13 Termine, 26 Ustd., Staf-
felpreise: 6 TN: 122,20 €; 7 TN: 109,20 €; 8 TN: 96,20 €,

ab 9 TN: 83,20 €

Meschede, Raum 2, Martin-Luther-Schule

Nachweise der Fotos, lllustrationen und Abbildungen

Adobe Stock: Titelbild, Seiten 4, 5, 6 (2x), 7 (2x), 8 (2x), 9,
10, 11 (2x), 12, 13 (2x), 15, 17 (2x), 18, 21, 25, 26, 28 (2x),
29 (2x), 31, 32, 34, 35 (3x), 36, 38, 40, 52 (2x), 43, 44, 45
(2x), 47, 48, 49 (2x), 50 (2x), 51 (2x), 53, 56, 58 (2x), 59, 60,
61, 62, Umschlag Rickseite.

vhs HSK: erste Umschlag-Innenseite, Fotos von Ralf Litera.

Fotos unserer Dozentinnen und Dozenten und Koope-
rationspartner/innen: Seiten 5 (Schwenke), 7 (Milhoff), 14
(Quadflieg und Hermes), 19 (2x Pletzinger), 20 (2x Kramer),
21/22 (3x Kaiser), 24 (4x Schmidt), 25 (Birgerzentrum Alte
Synagoge Meschede), 40 (Selbsthilfe Kontaktstelle), 55
(telc),

Layout: Hubertus Becker (Vorlage des DVV, umgesetzt fir
Adobe InDesign von der Kufer Software GmbH)
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Niederlandisch A2.1 Teil 2

Im Kurs A2.1 werden die bereits erworbenen Sprachkennt-
nisse erweitert und gefestigt. Der Schwerpunkt liegt auf dem
Ausbau des Wortschatzes, der Vertiefung grundlegender
Grammatikstrukturen sowie der Verbesserung von Hor-, Lese-
, Sprech- und Schreibfertigkeiten in alltdglichen Situationen.
Der Unterricht erfolgt kommunikativ und handlungsorientiert.
Regelmafige Wiederholungen und aktive Sprachpraxis unter-
stitzen den Lernfortschritt und fordern den sicheren Umgang
mit der niederlandischen Sprache.

262-414111, Evelien Edosma-Tromp

Di. 08.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 13 Termine, 26 Ustd.,
Staffelpreise: 6 TN: 122,20 €; 7 TN: 109,20 €; 8 TN: 96,20 €
ab 9 TN: 83,20 €

Meschede, Raum 2, Martin-Luther-Schule

Norwegisch fur Anfanger/innen - Al

Neu! - Der Kurs fiihrt Sie schrittweise und systematisch in die
Grundlagen der norwegischen Sprache ein. Sie lernen alpha-
betische Grundlagen, Aussprache, elementaren Wortschatz
und einfache Satzstrukturen. Ziel ist es, erste kurze Gespra-
che zu fuhren, sich vorzustellen und einfache Alltagssituatio-
nen sprachlich zu bewéaltigen. Ubungen férdern Hor-, Sprech-
und Leseverstehen. Wir arbeiten mit dem Kursbuch "Norsk for
deg neu A1-A2", Klett-Verlag (ISBN 978-3-12-528925-3).

Der Kurs findet Giber Zoom statt.

262-415800, Kristin Sens

Mo. 21.09.2026, 19:30 - 21:00 Uhr, 10 Termine, 93,80 €
In Kooperation mit der VHS Brilon-Marsberg-Olsberg.
Online-Kurs

KLag
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Norwegisch fir Anfanger/innen mit leich-
ten Vorkenntnissen - A2

Sie reisen gerne nach Norwegen? Lieben das Land und die
Leute? Oder wollen sogar auswandern? Der Kurs baut syste-
matisch auf vorhandenen Grundlagen auf und erweitert Wort-
schatz, Grammatik und Ausdrucksfahigkeit. Sie vertiefen zen-
trale Strukturen, trainieren Hor- und Leseverstehen und Uben
alltagsnahe Dialoge. Ziel ist es, langere Gespréache zu fuhren,
einfache Texte zu verstehen und sich in typischen Situationen
sicherer mindlich und schriftlich auszudriicken. Wir arbeiten
mit dem Kursbuch "Norsk for deg neu A1-A2", Klett- Verlag
(ISBN 978-3-12-528925-3), ab Lektion 16.

Der Kurs findet tGiber Zoom statt.

262-415810, Kristin Sens

Do. 24.09.2026, 19:30 - 21:00 Uhr, 10 Termine, 93,80 €
In Kooperation mit der VHS Brilon-Marsberg-Olsberg.
Online-Kurs

Spanisch A1.2

In diesem Kurs werden die grundlegenden Sprachkenntnis-
se weiter aufgebaut und vertieft. Der Schwerpunkt liegt auf
der Erweiterung des Wortschatzes sowie der Anwendung ein-
facher grammatischer Strukturen in alltdglichen Situationen.
Themen wie Einkaufen, Freizeit, Reisen und einfache Ge-
sprache im Alltag stehen im Mittelpunkt. Dartiber hinaus wird
das Hor- und Leseverstandnis gezielt trainiert, um kurze Dia-
loge und Texte besser zu erfassen. Auch das Sprechen wird
Schritt fur Schritt gefoérdert, sodass einfache Unterhaltungen
moglich werden. Ziel des Kurses ist es, mehr Sicherheit im
Umgang mit der spanischen Sprache zu gewinnen und sich
in typischen Alltagssituationen verstéandigen zu kdnnen. Das
Lehrbuch ist ,Con gusto nuevo Al1“, Kurs- und Ubungsbuch
mit Audios und Videos, Klett-Verlag.

Der Kurs findet Gber Zoom statt.

262-422801, Manuela Mitok

Mi. 02.09.2026, 17:30 - 19:00 Uhr, 15 Termine, 30 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 156,00 €; 6 TN: 141,00 €; 7 TN: 126,00 €;
8 TN: 111,00 €; ab 9 TN: 96,00 €

Online-Kurs
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Spanisch A2

Dieser Kurs richtet sich an Lernende mit Grundkenntnissen
der spanischen Sprache auf dem Niveau Al. Ziel ist die Wei-
terentwicklung der sprachlichen Fahigkeiten hin zum Niveau
A2. Behandelt werden Themen wie Alltag, Reisen, Einkaufen,
Freizeit und Kommunikation im sozialen Umfeld. Der Unter-
richt erfolgt praxisorientiert und abwechslungsreich mit viel-
faltigen Ubungen. Hauptbestandteil der Kursstunden ist der
mindliche Sprachgebrauch, d.h. sich im spanischen Ausland,
also Spanien oder Stidamerika, in Alltagssituationen zu orien-
tieren. Lehrbuch: "Perspectivas A1/A2", Cornelsen-Verlag.

262-422301, Christine Louise Petersen - Silberg

Mi. 09.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 13 Termine, 26 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 135,20 €; 6 TN: 122,20 €; 7 TN: 109,20 €;
8 TN: 96,20 €; ab 9 TN: 83,20 €

Schmallenberg, Raum 6, Valentinschule

Turkisch fur Anfanger/innen A1.1

In diesem Kurs werden die Grundlagen der tiirkischen Spra-
che auf eine lebendige und alltagsnahe Weise vermittelt. Ers-
te Gesprache, wichtiger Wortschatz und grundlegende gram-
matische Strukturen erleichtern den Einstieg in die tlrkische
Sprache. Der Kurs ist ideal fir Anfangerinnen und Anfanger
ohne Vorkenntnisse, die mit Freude und in angenehmer Atmo-
sphéare Turkisch lernen mochten.

262-424140, Gllsin Savran

Mi. 09.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 13 Termine, 26 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 135,20 €; 6 TN: 122,20 €; 7 TN: 109,20 €;
8 TN: 96,20 €; ab 9 TN: 83,20 €

Meschede, Raum 6a, Ruhrstrale 26

Turkisch A1.2

In diesem Kurs werden bereits vorhandene Grundkenntnisse
der turkischen Sprache in einer angenehmen und motivie-
renden Lernatmosphare erweitert. Im Mittelpunkt stehen all-
tagsnahe Gesprache, der Ausbau des Wortschatzes sowie
die Vertiefung wichtiger grammatischer Strukturen. Der Kurs
eignet sich fiir Teilnehmende mit ersten Vorkenntnissen, die
ihre Tlrkischkenntnisse mit Freude und in entspannter Atmo-
sphéare weiterentwickeln méchten.

262-424141, Gllsiin Savran

Di. 08.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 13 Termine, 26 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 135,20 €; 6 TN: 122,20 €; 7 TN: 109,20 €;
8 TN: 96,20 €; ab 9 TN: 83,20 €

Meschede, Raum 6a, RuhrstralRe 26

Ukrainisch far Anfanger/innen

Neu! - Ein praxisnaher und motivierender Einstieg in die uk-
rainische Sprache fiir Anfangerinnen und Anfanger. Der Kurs
vermittelt die Grundlagen des ukrainischen Alphabets und der
Aussprache, einfache Grammatik sowie einen grundlegenden
Wortschatz. Durch alltagsnahe Dialoge, z.B. Kennenlernen,
Einkaufen oder unterwegs sein, werden wichtige sprachliche
Strukturen praxisnah eingetibt. Gleichzeitig werden die Fertig-
keiten Sprechen, Lesen und Horverstehen gezielt entwickelt.

262-426100, Marharyta Zhadlun

Do. 10.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 12 Termine, 24 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 124,80 €; 6 TN: 112,80 €; 7 TN: 100,80 €;
8 TN: 88,80 € ab 9 TN: 76,80 €

Meschede, Raum 2, Martin-Luther-Schule
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Deutsch als Fremdsprache

Deutsch als Fremdsprache A2.2

Dieser Kurs richtet sich an Lernende mit grundlegenden
Deutschkenntnissen auf dem Niveau A2. Ziel ist die Erwei-
terung der Sprachfahigkeiten in Alltagssituationen. Im Mittel-
punkt stehen Wortschatz, Grammatik sowie Hor- und Lesever-
stehen. Auch das Schreiben kurzer Texte und das Sprechen
in einfachen Gesprachen werden geubt. Themen sind unter
anderem Arbeit, Freizeit, Reisen und Gesundheit. Der Unter-
richt erfolgt praxisnah mit vielen Ubungen und Beispielen. Am
Ende des Kurses sollen typische Situationen des Alltags bes-
ser bewaltigt und einfache Gesprache sicher gefiihrt werden
kénnen. Lehrwerk ,Schritte Plus neu 4, A2.2* (Hueber-Verlag).

262-404511, Manuela Mitok

Mo. 07.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 14 Termine, 28 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 145,60 €, 6 TN: 131,60 €, 7 TN: 117,60 €;
8 TN: 103,60 €; ab 9 TN: 89,60 €

Winterberg, Burgerbahnhof

Deutsch als Fremdsprache A2.4

Dieser Kurs auf dem Niveau A2 baut auf grundlegenden
Deutschkenntnissen auf und erweitert die sprachlichen Fahig-
keiten in Alltagssituationen. Im Fokus stehen der Ausbau des
Wortschatzes sowie die Festigung wichtiger grammatischer
Strukturen. Behandelt werden typische Themen des taglichen
Lebens, wie Einkaufen, Wohnen, Arbeit, Freizeit und einfache
Behodrdengéange. Hor-, Lese-, Sprech- und Schreiblibungen
unterstiitzen dabei, das Sprachverstandnis zu verbessern
und die Kommunikation schrittweise zu erleichtern. Ziel ist es,
einfache Gesprache zu fiuhren, kurze Texte zu verstehen und
grundlegende Informationen selbststéndig auszutauschen.

262-404212, Mirella Stoermer

Mo. 21.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr, 10 Termine, 20 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 104,00 €; 6 TN: 94,00 €; 7 TN: 84,00 €;
8 TN: 74,00 €; ab 9 TN: 64,00 €

Bestwig, Rathaus, Seiteneingang, VHS-Raum

Sprachen @

Deutsch als Fremdsprache B1.3

Dieser Kurs baut auf den Kenntnissen der Niveaustufe B1 auf
und erweitert die sprachlichen Fahigkeiten in den Bereichen
Sprechen, Horen, Lesen und Schreiben. Im Mittelpunkt ste-
hen die sichere Anwendung der Grammatik, die Erweiterung
des Wortschatzes sowie die Forderung der Kommunikations-
fahigkeit in alltaglichen und beruflichen Situationen. Durch ab-
wechslungsreiche Ubungen und praxisnahe Themen wird die
Sprachkompetenz gezielt weiterentwickelt. Das Lehrwerk ist
"Schritte Plus neu B1.2" (Hueber-Verlag).

262-404122, Mirella Stoermer

Do. 24.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 10 Termine, 20 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 104,00 €; 6 TN: 94,00 €; 7 TN: 84,00 €;
8 TN: 74,00 €; ab 9 TN: 64,00 €

Meschede, Raum 6b, Ruhrstralie 26

Konversation Deutsch B1

Dieser Kurs richtet sich an Lernende auf dem Niveau B1, die
ihre mindlichen Deutschkenntnisse gezielt verbessern méch-
ten. Im Mittelpunkt steht die aktive Konversation zu alltéagli-
chen Themen und personlichen Interessensgebieten. Durch
abwechslungsreiche Ubungen wird das flissige Sprechen
trainiert, das Formulieren von Meinungen gefestigt sowie das
Berichten Uber Erfahrungen und Ereignisse vertieft. Ziel ist es,
mehr Sicherheit und Selbstvertrauen im freien Sprechen zu
gewinnen. Das Lehrwerk ist Grammatik und Konversation 1
und 2 (Klett-Verlag).

262-404222, Mirella Stoermer

Mi. 23.09.2026, 16:30 - 18:00 Uhr, 10 Termine, 20 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 104,00 €; 6 TN: 94,00 €; 7 TN: 84,00 €;
8 TN: 74,00 €; ab 9 TN: 64,00 €

Bestwig, Rathaus, Seiteneingang, VHS-Raum
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Deutsch im Alltag und Beruf B2 Teil 1

Deutsch B2 ist ein fortgeschrittenes Sprachniveau. Unser Kurs
bietet den Teilnehmenden eine gute Mdglichkeit an, Deutsch
auf einem gehobenen Niveau zu lernen, den Wortschatz zu
erweitern, in Diskussionen zu argumentieren, anspruchsvolle
Texte zu verstehen und mit abwechslungsreichen Materialien
Héren, Sprechen, Lesen und Schreiben zu tben. Im Fokus
stehen Kommunikation in Wort und Schrift, Satzbau und not-
wendige Grammatik fur Alltag und Beruf.

262-404330, Karl-Heinz Hennecke

Mo. 07.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 13 Termine, 26 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 135,20 €; 6 TN: 122,20 €; 7 TN: 109,20 €;
8 TN: 96,20 €; ab 9 TN: 83,20 €

Schmallenberg, Raum 3, Valentinschule

Deutsch B2 Teil 1

Der Kurs ,Deutsch B2 Teil 1“ bezieht sich auf fortgeschrittene
Deutschkenntnisse, die erforderlich sind, um sich erfolgreich
im deutschen Arbeitsumfeld zu verstandigen und zu integrie-
ren. Der Fokus liegt auf der Erweiterung des Wortschatzes,
der Vertiefung der Grammatik sowie der Verbesserung des
schriftlichen und mundlichen Ausdrucks. Der Kurs bereitet die
Teilnehmenden auf selbstbewusste Kommunikation in alltéag-
lichen sowie beruflichen Situationen vor,

262-404532, lliana Zafiri

Di. 08.09.2026, 14:00 - 15:30 Uhr, 12 Termine, 24 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 124,80 €, 6 TN: 112,80 €; 7 TN: 100,80 €;
8 TN: 88,80 €; ab 9 TN: 76,80 €

Winterberg, Burgerbahnhof

Deutsch B2 Teil 1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die ihre Deutsch-
kenntnisse auf B2-Niveau festigen und sich gezielt auf die
B2-Prifung vorbereiten mochten. Im ersten Kursteil werden
Grammatik, Wortschatz und schriftlicher Ausdruck systema-
tisch wiederholt und erweitert. Zuséatzlich zum reguléren Kurs-
material werden erganzende Ubungen und Tipps fiir eine er-
folgreiche Prufungsvorbereitung angeboten. Der Kurs findet in
zwei Teilen statt, die aufeinander aufbauen, aber auch einzeln
buchbar sind.

Der Kurs findet tGiber Zoom statt.

262-404830, lliana Zafiri

Di. 08.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 12 Termine, 24 Ustd., Staf-
felpreise: 5 TN: 124,80 €; 6 TN: 112,80 €; 7 TN: 100,80 €;

8 TN: 88,80 €; ab 9 TN: 76,80 €

Online-Kurs

Deutsch B2 Teil 2

Der Kurs ,Deutsch B2 Teil 2" ist die Fortsetzung des Kurses
.Deutsch B2 Teil 1“ und richtet sich an Lernende mit fortge-
schrittenen Deutschkenntnissen, die ihre sprachlichen Fahig-
keiten weiter ausbauen mdchten. Im Mittelpunkt stehen die si-
chere Anwendung der deutschen Sprache in Alltag, Beruf und
Studium, sowie die Erweiterung des Wortschatzes und der
Grammatikkenntnisse. Darliber hinaus werden das Lese- und
Hoérverstehen sowie die schriftliche und miindliche Ausdrucks-
fahigkeiten durch praxisnahe Ubungen gezielt geférdert.

262-404533, lliana Zafiri

Di. 03.11.2026, 14:00 - 15:30 Uhr, 15 Termine, 30 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 156,00 €; 6 TN: 141,00 €; 7 TN: 126,00 €;
8 TN: 111,00 €; ab 9 TN: 96,00 €

Winterberg, Burgerbahnhof

262-404831, lliana Zafiri

Di. 03.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 14 Termine, 28 Ustd.,
Staffelpreise: 5 TN: 145,60 €; 6 TN: 131,60 €, 7 TN: 117,60 €;
8 TN: 103,60 €; ab 9 TN: 89,60 €

Online-Kurs

Deutsch C1 Teil 2

Dieser Deutschkurs auf dem Niveau C1 (Teil 2) richtet sich an
fortgeschrittene Lernende mit dem Ziel, sprachliche Kompe-
tenzen gezielt auszubauen und zu verfeinern. Im Mittelpunkt
stehen die Erweiterung des Wortschatzes, die sichere Anwen-
dung komplexer grammatischer Strukturen sowie die Verbes-
serung der Ausdrucksfahigkeit in anspruchsvollen miindlichen
und schriftlichen Kontexten. Ein besonderer Fokus liegt auf
der differenzierten Argumentation, dem Verfassen strukturier-
ter Texte sowie dem Verstandnis authentischer Materialien
aus verschiedenen Bereichen wie Medien, Wissenschaft und
Gesellschaft. Darliber hinaus werden Strategien zur effektiven
Kommunikation in beruflichen und akademischen Situationen
vermittelt. Das Lehrbuch ist "Aspekte neu", Klett-Verlag, Lehr-
und Arbeitsbuch C1 Teil 2. Der Kurs findet Uber Zoom statt.

262-404841, Silvia Schauerte

Di. 08.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr, 25 Termine, 50 Ustd., Staf-
felpreise: 5 TN: 260,00 €; 6 TN: 235,00 €; 7 TN: 210,00 €;

8 TN: 185,00 €; ab 9 TN: 160,00 €

Online-Kurs
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Hochschuldeutsch C1

Neu! - Der Kurs vermittelt sprachliche Kompetenzen fir Stu-
dium und Wissenschaft. Im Mittelpunkt stehen akademisches
Lesen, Schreiben, Prasentieren und Diskutieren. Typische
Textsorten werden analysiert und praktisch eingetibt. Darliber
hinaus erfolgt eine Erweiterung des wissenschaftlichen Wort-
schatzes sowie eine Vertiefung grammatischer Strukturen.
Sichere Kenntnisse des Deutschen (B1/B2) werden voraus-
gesetzt.

262-404140, Klara Sabuga

Mi. 30.09.2026, 09:30 - 11:00 Uhr, 12 Termine, 24 Ustd., Staf-
felpreise: 6 TN: 112,80 €; 7 TN: 100,80 €; 8 TN: 88,80 €;

ab 9 TN: 76,80 €

Meschede, Raum 3 (EDV), Martin-Luther-Schule

Deutsch fiir Mediziner/innen

Bedside Manners - Deutschkonversation
fir Mediziner und medizinisches Personal

Neu! - Der Kurs vermittelt praxisnahe Kommunikationskom-
petenzen fur den medizinischen Berufsalltag. In drei Modu-
len erarbeiten wir die angemessene Sprache mit Patienten
und Redewendungen des medizinischen Bereichs, kollegiale
Kommunikation im gegenseitigen Miteinander, Umgang mit
Konflikten und Missverstandnissen in schwierigen Situationen.
Der Kurs befindet sich an der Schnittstelle zwischen sprach-
lichem und medizinethischem Training. Durch Ubungen, Rol-
lenspiele und Fallbeispiele werden sprachliche Sicherheit und
kommunikative Handlungskompetenz gezielt gefordert.

262-404141, Klara Sabuga

Sa. 10.10.2026, 09:00 - 12:15 Uhr, 3 Termine, 12 Ustd., Staf-
felpreise: 5 TN: 78,00 €; 6 TN: 72,00 €; 7 TN: 66,00 €;

8 TN: 60,00 €

Meschede, Raum 6a, RuhrstralRe 26

Sprachen @

Deutsch fir Mediziner Teil 1

Neu! - Der Kurs ,Deutsch fiir Mediziner richtet sich an medi-
zinisches Fachpersonal, das die eigenen Deutschkenntnisse
gezielt fur den Berufsalltag im Gesundheitswesen erweitern
maochte. Im Fokus steht die Entwicklung kommunikativer Kom-
petenzen, die firr die Arbeit in Kliniken, Praxen und anderen
medizinischen Einrichtungen erforderlich sind. Vermittelt wer-
den fachsprachliche Grundlagen sowie typischer Wortschatz
aus Bereichen wie Anamnese, Diagnostik, Therapie und Pa-
tientengesprach. Dariiber hinaus werden relevante grammati-
sche Strukturen wiederholt und gefestigt. Besonderes Augen-
merk liegt auf der sicheren und verstandlichen Kommunikation
mit Patientinnen und Patienten sowie im Austausch mit Kolle-
ginnen und Kollegen. Anhand praxisnaher Ubungen, Rollen-
spiele und Fallbeispiele werden typische Situationen aus dem
medizinischen Alltag trainiert. Ziel ist es, sprachliche Sicher-
heit im beruflichen Kontext zu gewinnen.

262-404530, lliana Zafiri

Mo. 21.09.2026, 13:00 - 15:30 Uhr, 8 Termine, 24 Ustd., Staf-
felpreise: 5 TN: 166,00 €; 6 TN: 144,00 €; 7 TN: 132,00 €;

8 TN: 120,00 €

Winterberg, Burgerbahnhof

Deutsch fiur Mediziner Teil 2

Neu! - Der Kurs ,Deutsch fur Mediziner Teil 2“ ist die Fort-
setzung des Kurses ,Deutsch fiir Mediziner Teil 1“ und rich-
tet sich an medizinisches Fachpersonal, das die eigenen
Deutschkenntnisse gezielt fur den Berufsalltag im Gesund-
heitswesen erweitern mdchte. Im Fokus steht die Entwicklung
kommunikativer Kompetenzen, die fir die Arbeit in Kliniken,
Praxen und anderen medizinischen Einrichtungen erforderlich
sind. Vermittelt werden fachsprachliche Grundlagen sowie ty-
pischer Wortschatz aus Bereichen wie Anamnese, Diagnos-
tik, Therapie und Patientengesprach. Dariiber hinaus werden
relevante grammatische Strukturen wiederholt und gefestigt.
Besonderes Augenmerk liegt auf der sicheren und verstand-
lichen Kommunikation mit Patientinnen und Patienten sowie
im Austausch mit Kolleginnen und Kollegen. Anhand praxisna-
her Ubungen, Rollenspiele und Fallbeispiele werden typische
Situationen aus dem medizinischen Alltag trainiert. Ziel ist es,
sprachliche Sicherheit im beruflichen Kontext zu gewinnen.

262-404531, lliana Zafiri

Mo. 02.11.2026, 13:00 - 15:30 Uhr, 11 Termine, 33 Ustd., Staf-
felpreise: 5 TN: 214,50 €; 6 TN: 198,00 €; 7 TN: 181,50 €;

8 TN: 165,00 €

Winterberg, Burgerbahnhof

53




@ Sprachen

Deutsch fur Mediziner B2.1

Neu! - Der Kurs ,Deutsch fur Mediziner B2.1 richtet sich an
medizinisches Fachpersonal, das die eigenen Deutschkennt-
nisse gezielt fur den Berufsalltag im Gesundheitswesen er-
weitern mdchte. Im Fokus steht die Entwicklung kommuni-
kativer Kompetenzen, die fir die Arbeit in Kliniken, Praxen
und anderen medizinischen Einrichtungen erforderlich sind.
Vermittelt werden fachsprachliche Grundlagen sowie typi-
scher Wortschatz aus Bereichen wie Anamnese, Diagnostik,
Therapie und Patientengesprach. Darlber hinaus werden
relevante grammatische Strukturen wiederholt und gefestigt.
Besonderes Augenmerk liegt auf der sicheren und verstand-
lichen Kommunikation mit Patientinnen und Patienten sowie
im Austausch mit Kolleginnen und Kollegen. Anhand praxisna-
her Ubungen, Rollenspiele und Fallbeispiele werden typische
Situationen aus dem medizinischen Alltag trainiert. Ziel ist es,
sprachliche Sicherheit im beruflichen Kontext zu gewinnen.
Der Kurs findet Giber Zoom statt.

262-404833, lliana Zafiri

Mo. 07.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 12 Termine, 24 Ustd., Staf-
felpreise: 5 TN: 156,00 €; 6 TN: 144,00 €; 7 TN: 132,00 €;

8 TN: 120,00 €

Online-Kurs

Deutsch fur Mediziner B2.2

Neu! - Der Kurs ,Deutsch fir Mediziner B2.2" ist die Fortset-
zung des Kurses ,Deutsch fur Mediziner B2.1" und richtet sich
an medizinisches Fachpersonal, das die eigenen Deutsch-
kenntnisse gezielt fiir den Berufsalltag im Gesundheitswesen
erweitern mdchte. Im Fokus steht die Entwicklung kommu-
nikativer Kompetenzen, die fur die Arbeit in Kliniken, Praxen
und anderen medizinischen Einrichtungen erforderlich sind.
Vermittelt werden fachsprachliche Grundlagen sowie typi-
scher Wortschatz aus Bereichen wie Anamnese, Diagnostik,
Therapie und Patientengesprach. Darlber hinaus werden
relevante grammatische Strukturen wiederholt und gefestigt.
Besonderes Augenmerk liegt auf der sicheren und verstand-
lichen Kommunikation mit Patientinnen und Patienten sowie
im Austausch mit Kolleginnen und Kollegen. Anhand praxisna-
her Ubungen, Rollenspiele und Fallbeispiele werden typische
Situationen aus dem medizinischen Alltag trainiert. Ziel ist es,
sprachliche Sicherheit im beruflichen Kontext zu gewinnen.
Der Kurs findet Giber Zoom statt.

262-404834, lliana Zafiri

Mo. 02.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr, 15 Termine, 30 Ustd., Staf-
felpreise: 5 TN: 195,00 €; 6 TN: 180,00 €; 7 TN: 165,00 €;

8 TN: 150,00 €

Online-Kurs

FSP-Vorbereitungskurs

Neu! - Dieser Vorbereitungskurs dient der gezielten Vorberei-
tung auf die Fachsprachprifung (FSP) fur medizinische Be-
rufe. Im Mittelpunkt steht die Entwicklung der sprachlichen
und kommunikativen Kompetenzen, die im beruflichen Alltag
sowie in der Prifungssituation erforderlich sind. Trainiert wer-
den typische Bestandteile der Priifung, darunter Arzt-Patien-
ten-Gesprache, Anamnesen, Aufklarungsgespréache sowie die
strukturierte Dokumentation und Présentation von Féllen. Be-
sonderes Augenmerk liegt auf der sicheren Anwendung me-
dizinischer Fachterminologie sowie einer klaren und prézisen
Ausdrucksweise. Authentische Fallbeispiele, Rollenspiele und
praxisnahe Ubungen unterstiitzen den Aufbau von Routine
im Umgang mit fachsprachlichen Anforderungen. Ziel ist es,
komplexe medizinische Inhalte verstandlich zu vermitteln, Ge-
sprache professionell zu fihren und die Fachsprachprifung
erfolgreich zu bestehen.

Der Kurs findet GUber Zoom statt.

262-404832, lliana Zafiri

Mo. 07.09.2026, 09:00 - 12:15 Uhr, 6 Termine, 24 Ustd., Staf-
felpreise: 5 TN: 156,00 €; 6 TN: 144,00 €; 7 TN: 132,00 €;

8 TN: 120,00 €

In Kooperation mit der VHS Brilon-Marsberg-Olsberg.
Online-Kurs

Einbilrgerungstest

262-404160, Nadezhda Donner
Di. 15.09.2026, 17:00 - 18:00 Uhr, 1 Termin, 1 Ustd., 25,00 €
Meschede, Raum 6b, RuhrstralRe 26

262-404161, Nadezhda Donner
Di. 13.10.2026, 17:00 - 18:00 Uhr, 1 Termin, 1 Ustd., 25,00 €
Meschede, Raum 6b, RuhrstralRe 26

262-404162, Nadezhda Donner
Di. 10.11.2026, 17:00 - 18:00 Uhr, 1 Termin, 1 Ustd., 25,00 €
Meschede, Raum 6b, RuhrstralRe 26

262-404163, Nadezhda Donner
Di. 08.12.2026, 17:00 - 18:00 Uhr, 1 Termin, 1 Ustd., 25,00 €
Meschede, Raum 6b, RuhrstralRe 26
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EDV und Beruf

Ohne die moderne Informationstechnik ist unsere Arbeitswelt gar nicht
mehr vorstellbar. In'unseren Einfihrungskursen erhalten Sie einen umfas-
senden Einblick in die Welt der elektronischen Datenverarbeitung. Spezielle
Office-Kurse machen Sie fit flir den Buroalltag, und auch Fortgeschrittene
sowie Bastlerinnen und Bastler kommen auf ihre Kosten.

Damit Kurse mit wenigen Teilnehmenden nicht abgesagt werden mussen,
haben wir Staffelpreise im Bereich ,EDV und Beruf* festgelegt. So kann ein
EDV-Kurs bereits bei nur vier Teilnehmenden stattfinden - die Betreuung
durch den/die Dozenten/in ist dann intensiver.

Ansprechpartner flr diesen
Fachbereich ist Hubertus Becker. Sie erreichen ihn unter 0291 94-1179 oder
per E-Mail: becker@vhs-hsk.de




Grundlagen

In der heutigen Arbeitswelt wird von vielen Arbeitgeberinnen
und Arbeitgebern ein sicherer Umgang mit den gangigen Bi-
rosoftware-Anwendungen erwartet - inshesondere mit Micro-
soft Office. Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre Compu-
terkenntnisse auf ein solides und praxisorientiertes Niveau
heben mochten, unabhangig von vorherigen Vorkenntnissen.
Sie erhalten eine umfassende Einfuhrung in die Nutzung
von Microsoft Office 2016, einem der meistgenutzten Biro-
programme weltweit. Der Kurs deckt dabei alle wesentlichen
Anwendungen ab, die Sie fir den taglichen Arbeitsalltag be-
ndétigen:

- MS Word: Erlernen Sie, wie Sie Texte effizient erstellen, for-
matieren und ansprechend gestalten. Sie werden sowohl ein-
fache Dokumente als auch komplexere Layouts erstellen und
diese professionell drucken.

- MS Excel: Entdecken Sie die vielféaltigen Funktionen von Ex-
cel, um anspruchsvolle Tabellen zu erstellen, Berechnungen
durchzufihren und Daten Ubersichtlich zu prasentieren. Sie
lernen, Formeln zu verwenden, Tabellen zu analysieren und
Diagramme zu erstellen.

- MS PowerPoint: Sie erfahren, wie Sie mit PowerPoint be-
eindruckende Prasentationen gestalten. Von der einfachen
Folie bis hin zu ansprechenden Visualisierungen von Zahlen
und Diagrammen - Sie lernen, lhre Ideen klar und kreativ zu
prasentieren.

- MS Outlook: Erlernen Sie, wie Sie E-Mails professionell ver-
walten, Termine koordinieren und Aufgaben effektiv organisie-
ren. Zudem erfahren Sie, wie Sie Ihre Kontakte und Adress-
daten zentral speichern.

- Windows Explorer: Sie erhalten praxisnahe Tipps zur sys-
tematischen Organisation Ihrer Dateien und Ordner, damit Sie
stets den Uberblick behalten und effizient arbeiten kénnen.
Dieser Kurs ist ideal fur alle, die ihre digitale Kompetenz er-
weitern und ihre Produktivitat im Buroalltag steigern méchten.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich - wir begleiten Sie
Schritt flr Schritt auf lhrem Weg zum sicheren Umgang mit
den Programmen.

262-501100, Hartmut Lubbe

Mo. 16.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

Di. 17.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

Mi. 18.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

Mo. 23.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

Di. 24.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

Mi. 25.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr, 6 Termine, 24 Ustd.,
Staffelpreise: 4 TN: 168,00 €; 5 TN: 144,00 €; 6 TN: 120,00 €;
7 TN: 108,00 €; ab 8 TN: 96,00 €

Meschede, Raum 3 (EDV), Martin-Luther-Schule

Das Angebot "EDV nach Wunsch" soll lhnen ermdglichen,
auch Themen wahrzunehmen, fir die es nur wenige Interes-
sierte gibt. Es ist auch mdglich, ein Wunschthema anzufra-
gen, wenn Sie zu anderen Terminen keine Zeit haben. Pro
Unterrichtsstunde fallen 30,00 € an. Wenn Sie zu zweit kom-
men, kostet die Unterrichtsstunde dann nur noch 15,00 € pro
Person usw. - bei insgesamt maximal vier Teilnehmenden. Sie
haben also eine sehr intensive Betreuung. Die Zeiten werden
individuell mit lhnen abgestimmt, die Inhalte ebenso. Mdgliche
Themen sind: Installation eines Betriebssystems, Installation
und/oder Anleitung zu einer Software, Wechsel von Hardware-
komponenten, Anfertigung spezieller Vorlagen fir Word, Ex-
cel, EinfUhrung in Kl etc., - Teilen Sie uns lhre Themen mit! Wir
versuchen eine Losung zu finden!

262-501102, Dozententeam

Zeitumfang, Datum und Uhrzeit nach Vereinbarung.

Pro Unterrichtsstunde 30,00 €. Maximal vier Teilnehmende.
Meschede, Raum 3 (EDV), Martin-Luther-Schule

Einstieg in die digitale Welt - ganz entspannt und in Ihrem
Tempo

Digitale Technik ist heute aus dem Alltag kaum noch wegzu-
denken - ob am Computer, am Smartphone oder auf dem Ta-
blet. In diesem Kurs mochten wir Sie ohne Zeitdruck an den
Umgang mit diesen Geraten heranfiihren. In angenehmer
Lernatmosphare und mit viel Raum fir lhre Fragen entdecken
Sie Schritt fir Schritt die Mdglichkeiten, die lhnen die digita-
le Welt ertffnet. Gemeinsam lernen wir, wie Sie sicher und
selbststandig E-Mails schreiben und versenden, im Internet
recherchieren, Fotos betrachten oder einfache Texte erstellen.
Neben dem klassischen Umgang mit dem PC werfen wir auch
einen Blick auf die Nutzung von Smartphone und Tablet - denn
viele digitale Anwendungen funktionieren heute auf mehreren
Geraten ahnlich. So erfahren Sie zum Beispiel, wie Sie unter-
wegs Informationen abrufen, Nachrichten verschicken oder
mit lhren Liebsten in Kontakt bleiben. Der Kurs richtet sich
gezielt an Einsteigerinnen und Einsteiger, die bislang wenig
Erfahrung mit moderner Technik haben. Ganz gleich, ob Sie
erste Schritte machen oder vorhandenes Wissen auffrischen
maochten: Wir gehen in lhrem Tempo vor, erklaren alles ver-
standlich und Gben praxisnah - damit Sie die digitale Welt mit
Vertrauen und Freude nutzen kdnnen.

262-501301, Dr. Martin Muller

Mo. 16.11.2026, 10:00 - 12:15 Uhr

Di. 17.11.2026, 10:00 - 12:15 Uhr

Mi. 18.11.2026, 10:00 - 12:15 Uhr

Do. 19.11.2026, 10:00 - 12:15 Uhr, 4 Termine, 12 Ustd.,
Staffelpreise: 4 TN: 96,00 €; 5 TN: 84,00 €; 6 TN: 72,00 €;

7 TN: 60,00 €; ab 8 TN: 54,00 €

Sollten Sie im Vorfeld schon Fragen oder Wiinsche haben,
melden Sie sich gerne bei uns!

Schmallenberg, Raum 5, Valentinschule
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Arbeit und Beruf

Linux, Open Source, Programmierung

Linux - Installieren und loslegen

Linux ist das offene Betriebssystem, das sich immer grof3erer
Beliebtheit erfreut - kostenlos, aktuell, ressourcenschonend
und dazu noch ziemlich sicher. In diesem Einflihrungskurs
machen Sie sich mit den Grundlagen von Linux vertraut. Und
Sie nehmen den PC, auf dem Sie Linux installieren, im An-
schluss mit nach Hause.

Sie lernen:

- Linux auf einem PC zu installieren und einzurichten,

- den grundlegenden Aufbau des Betriebs- und Dateisystems,
- den Umgang mit der grafischen Benutzeroberflache - wir
arbeiten mit der einsteigerfreundlichen Distribution "Linux Mint
Cinnamon",

- wie Sie alltagliche Aufgaben erledigen: Internet, E-Mail-Kom-
munikation, Office Programme, Multimedia, Hierzu sind keine
weiteren Programme zu installieren - die Standardinstallation
von Linux bringt alle notwendigen Programme mit.
Teilnahmevoraussetzungen: Sie bendtigen keinerlei Vorwis-
sen in Bezug auf Linux. Allerdings sollten Sie sich mit der Be-
dienung eines PCs grundsatzlich auskennen.

262-501110, Hubertus Becker

Sa. 12.09.2026, 09:30 - 13:30 Uhr, 1 Termin, 5 Ustd., 52,50 €
In der Kursgebtuhr ist ein guter gebrauchter PC inklusive Moni-
tor bereits enthalten! Sollten Sie ein eigenes Gerat zur Instal-
lation mitbringen, reduziert sich das Kursentgelt um 30,00 €.
Achtung: Alle Daten auf dem Gerat werden bei der Installation
geldscht! Der USB-Stick mit den Installationsdateien kann op-
tional beim Dozenten fir ca. 10,00 € erworben werden.
Meschede, Raum 3 (EDV), Martin-Luther-Schule

Linux User Group Sauerland

Die Linux User Group (LUG) Sauerland ist ein Zusammen-
schluss von Interessierten, die sich mit dem freien und offenen
Betriebssystem Linux sowie mit freier Software beschaftigen.
Wer Linux einfach mal testen mochte, Fragen hat oder sich
einfach mal mit anderen Nutzern treffen will, ist dazu herz-
lich eingeladen! Generell besteht auch immer die Méglichkeit,
Linux auf eigener Hardware unter Anleitung installieren zu las-
sen. Eine Anmeldung ist nicht unbedingt notwendig. Da die
Treffen aber manchmal verschoben werden oder auch aus-
fallen, hilft uns die Anmeldung bei der Vorbereitung der Treffen
sehr. Die Treffen finden immer abwechselnd in Meschede und
Eslohe statt. Wenn Sie im Vorfeld Fragen haben, schicken Sie
einfach eine Nachricht an becker@vhs-hsk.de oder info@lug-
sauerland.de.

262-501111, Hubertus Becker / Nico Schumacher /
Benjamin Gocke

Sa. 12.09.2026, 14:00 - 16:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd.,
entgeltfrei

Meschede, Raum 6a, RuhrstralRe 26

262-501112, Hubertus Becker / Nico Schumacher /
Benjamin Gocke

Sa. 17.10.2026, 14:00 - 16:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd.,
entgeltfrei

Eslohe, Lorenz-Burmann-Schule, Béttenbergstralle 20

262-501113, Hubertus Becker / Nico Schumacher /
Benjamin Gocke

Sa. 21.11.2026, 14:00 - 16:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd.,
entgeltfrei

Meschede, Raum 6b, Ruhrstralie 26

262-501114, Hubertus Becker / Nico Schumacher /
Benjamin Gocke

Sa. 12.12.2026, 14:00 - 16:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd.,
entgeltfrei

Eslohe, Lorenz-Burmann-Schule, Béttenbergstralle 20
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Mit Microsoft Excel 2016 sind Sie nicht nur in der Lage, Tabel-
len zu erstellen und zu gestalten - Sie kdnnen auch komplexe
Berechnungen automatisieren und lhre Daten auf ein neues
Level heben! In diesem praxisorientierten Basiskurs lernen
Sie die wichtigsten Funktionen, die den Umgang mit Excel ef-
fizienter und produktiver machen. Sie erfahren, wie Sie

- relative und absolute Bezuge richtig einsetzen, um lhre For-
meln flexibel oder fix zu gestalten,

- mit einfachen Funktionen wie ,WENN*, ,SUMME", ,DURCH-
SCHNITT® und ,SVERWEIS* schnell Berechnungen durch-
fuhren,

- mit Datums- und Zeitfunktionen arbeiten, um z. B. Daten zu
berechnen oder Zeitrdume zu analysieren,

- Daten filtern und sortieren, um schnell die relevanten Infor-
mationen zu finden.

Dieser Kurs vermittelt Ihnen die grundlegenden Excel-Kennt-
nisse, die Sie fur den taglichen Umgang mit Tabellen und Da-
ten brauchen - systematisch und verstandlich!

262-501130, Ralf Scheffer

Mo. 26.10.2026, 17:00 - 20:00 Uhr, Mi. 28.10.2026, 17:00 -
20:00 Uhr, Mo. 02.11.2026, 17:00 - 20:00 Uhr

Mi. 04.11.2026, 17:00 - 20:00 Uhr, 4 Termine, 16 Ustd.,
Staffelpreise: 4 TN: 128,00 €; 5 TN: 112,00 €: 6 TN: 96,00 €;
7 TN: 80,00 €; ab 8 TN: 72,00 €

Meschede, Raum 3 (EDV), Martin-Luther-Schule

- Sie arbeiten schon mit Excel, und mochten Ihre Kennt-
nisse in Formeln und Funktionen erweitern oder auffrischen?
Der Einsatz von Formeln und Funktionen war lhnen bislang
zu kompliziert? Lernen Sie die Grundlagen und Anwendungs-
moglichkeiten von Formeln und Funktionen durch anschau-
liche Beispiele und Ubungen kennen. Dazu gehéren u.a. die
WENN-Funktion und die SVERWEIS-Funktion. Auf3erdem ler-
nen Sie die Vorteile beim Einsatz von relativen und absoluten
Bezligen kennen.

Inhalte:

- kurze Wiederholung und Auffrischung der Excel-Grundlagen
- WENN-Funktion

- Logische Funktionen (UND, ODER)

- Absolute und Relative Beziige

- Spezielle Funktionen (u.A. SVERWEIS, INDEX)

- Tipps und Tricks fur die weitere Arbeit

Hinweise: Grundkenntnisse zur Bedienung eines PCs erfor-
derlich. Grundkenntnisse in Excel erforderlich.

262-501131, Dr. Martin Muller

Fr. 13.11.2026, 18:00 - 20:15 Uhr

Sa. 14.11.2026, 10:00 - 12:15 Uhr, 2 Termine, 6 Ustd.,
Staffelpreise: 4 TN: 105,00 €; 5 TN: 90,00 €: 6 TN: 75,00 €;
7 TN: 67,50 €; ab 8 TN: 60,00 €

Meschede, Raum 3 (EDV), Martin-Luther-Schule

Microsoft Excel ist weit mehr als ein Tabellenkalkulationspro-
gramm - es ist ein vielseitiges Werkzeug zur Organisation,
Analyse und Visualisierung von Daten. In diesem Basiskurs
lernen Sie Schritt fir Schritt den sicheren Umgang mit Excel
und legen damit ein solides Fundament fiir den effektiven Ein-
satz im beruflichen und privaten Alltag. Der Kurs richtet sich
an Einsteigerinnen und Einsteiger ohne oder mit geringen
Vorkenntnissen. Sie erfahren, wie Sie Tabellen sinnvoll struk-
turieren und gestalten, Daten eingeben und (bersichtlich auf-
bereiten. Ein besonderer Fokus liegt auf den grundlegenden
Rechenfunktionen von Excel: Sie lernen, wie Sie Formeln kor-
rekt anwenden, einfache Funktionen nutzen und was es mit
relativen und absoluten Zellbeziigen auf sich hat - ein zentra-
les Verstandnis fur die Arbeit mit komplexeren Kalkulationen.
Auch der Umgang mit Datumsangaben und deren Berechnung
wird praxisnah vermittelt. Anhand anschaulicher Beispiele und
Ubungen gewinnen Sie Sicherheit im Umgang mit dem Pro-
gramm und erkennen die vielfaltigen Mdglichkeiten, die Excel
Ihnen bietet - ob zur Haushaltsplanung, zur Auswertung von
Umfragedaten oder fir berufliche Berichte und Analysen.

262-501331, Dr. Martin Muller

Di. 10.11.2026, 17:00 - 19:15 Uhr

Di. 17.11.2026, 17:00 - 19:15 Uhr

Di. 01.12.2026, 17:00 - 19:15 Uhr

Di. 08.12.2026, 17:00 - 19:15 Uhr

Di. 15.12.2026, 17:00 - 19:15 Uhr, 5 Termine, 15 Ustd.,
Staffelpreise: 4 TN: 105,00 €; 5 TN: 90,00 €: 6 TN: 75,00 €;
7 TN: 67,50 €; ab 8 TN: 60,00 €

Bei Bedarf kann der Kurs im neuen Jahr vertieft werden.
Schmallenberg, Raum 5, Valentinschule




Tablet und Smartphone

Sie haben ein neues Smartphone oder Tablet mit dem
Betriebssystem Android oder nutzen |hr Gerat schon langer,
wissen aber eigentlich nicht so recht, was damit alles mog-
lich ist? In diesem Einfihrungskurs lernen Sie die Grundlagen
von Android: Was ist der Play Store, wie installiere ich Apps
und worauf sollte ich achten? Wie verbinde ich mich mit dem
W-LAN? Wie andere ich die Lautstarke meines Gerats oder
stelle andere Klingelténe ein? Welche wichtigen Einstellungen
kann ich noch vornehmen? Auflerdem geht es um essenzielle
Apps wie Kalender, E-Mail, Telefonbuch, Kamera und Notizen.
Lernen Sie weitere - kostenlose - Apps kennen, um unterwegs
Radio, Horbuicher oder Horspiele zu genielden. Navigieren Sie
mit Maps in fremden Stadten und verbinden Sie lhr Gerat mit
Ihrem Auto. Welches Zubehdr ist sinnvoll, was gibt es alles?
Wir gehen auch auf Sicherheitsaspekte, Kostenfallen und Da-
tenschutz ein.

Der Kurs richtet sich an Anfanger/innen und neugierige Se-
nior(inn)en, deren Kinder und Enkel nicht die Geduld haben,
alles in Ruhe zu erklaren ;-).

Wichtiger Hinweis: Von Android gibt es viele verschiedene
Versionen. Einige Hersteller wie Honor oder Xiaomi verwen-
den auflerdem modifizierte Oberflachen. Sollten Sie sich nicht
sicher sein, welche Android-Version Sie haben, melden Sie
sich gerne beim Dozenten (0291 94-1179)! Die Benutzung von
iPhone oder iPad ist nicht Gegenstand dieses Kurses!

262-501150, Hubertus Becker

Fr. 23.10.2026, 10:00 - 12:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 15,00 €
Meschede, Raum 3 (EDV), Martin-Luther-Schule

Android -
ganz

einfach!

Technische Anwendungen

In diesem Workshop werfen wir einen Blick auf die vielfaltigen
Méoglichkeiten der Nutzung von Solarenergie im hauslichen
Bereich. Auch auf kleine, einfach zu installierende Solaranla-
gen wie Balkonkraftwerke werden wir eingehen. Der erste Teil
des Vortrags vermittelt grundlegendes Wissen aus verschie-
denen Perspektiven: technischer, finanzieller, wirtschaftlicher,
energiepolitischer sowie aus der Sicht des praktischen Be-
triebs und der Nutzung im Alltag. Wir thematisieren auch die
neuen Chancen, die sich insbesondere fir Mieter/innen erge-
ben. Der zweite Teil widmet sich den verschiedenen Méglich-
keiten der Beschaffung, Installation und den unterschiedlichen
Betriebsvarianten solcher Solaranlagen. Dabei wird auch der
konkrete Nutzen im taglichen Leben aufgezeigt.

262-503100, Werner Regniet
Mi. 30.09.2026, 18:00 - 20:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 15,00 €
Meschede, Raum 6b, RuhrstralRe 26

In den letzten Monaten hat die Diskussion um den Einbau
von Warmepumpen immer mehr an Bedeutung gewonnen
- sei es im Hinblick auf die Energiewende, die Reduzierung
von CO2-Emissionen oder die steigenden Energiekosten. In
diesem Workshop erhalten Sie einen umfassenden Einblick
in die Technik hinter Warmepumpen: Wie funktionieren sie
genau, welche unterschiedlichen Typen gibt es und wie las-
sen sich diese effizient in verschiedenen Gebauden einset-
zen? Wir erklaren, wie Warmepumpen die Umgebungswarme
aus der Luft, dem Boden oder dem Grundwasser nutzen, um
Ihr Zuhause zu beheizen und sogar mit warmem Wasser zu
versorgen. Ein weiterer wichtiger Aspekt des Vortrags sind
die praktischen Voraussetzungen: Was miissen Sie fiir den
Einbau einer Warmepumpe beachten, wie viel Platz wird be-
notigt, und welche technischen Anforderungen sollten erfullt
sein? Wir gehen auch auf die Wirtschaftlichkeit des Systems
ein, vergleichen die Betriebskosten einer Warmepumpe mit
traditionellen Heizsystemen und werfen einen Blick auf die
langfristigen Einsparpotenziale. Zudem erfahren Sie, welche
Foérderprogramme und finanziellen Zuschisse derzeit verfig-
bar sind, um den Einbau einer Warmepumpe zu unterstitzen.

262-503101, Werner Regniet
Mi. 11.11.2026, 18:00 - 20:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 15,00 €
Meschede, Raum 3 (EDV), Martin-Luther-Schule
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Bildbearbeitung

Aus digitalen Fotos schone Erinnerungen machen: In diesem
Kurs erfahren Sie, wie ein Fotobuch Ubersichtlich, kreativ und
ansprechend gestaltet werden kann. Sie lernen den Umgang
mit der Fotobuch-Software von CEWE, erhalten Tipps zu Bild-
auswahl und Seitengestaltung und setzen lhre Ideen direkt
praktisch um. CEWE unterstiitzt vhs-Fotobuchkurse, indem
jede/r Teilnehmer/in einen Fotobuch-Gutschein in Hohe von
26,95 € erhalt, wodurch Ihr erstes Fotobuch fast kostenlos ist.
Der Kurs eignet sich fiir alle, die ihre Fotos in personlicher
Form prasentieren mochten. Vorkenntnisse sind nicht not-
wendig. Bitte mindestens 50 eigene Fotos auf CD, DVD, Spei-
cherkarte oder Handy mitbringen. Soweit vorhanden, kénnen
Sie auch Ihren eigenen Laptop (mit Netzteil) mitbringen. - Das
Fotobuch, das Sie wahrend des Kurses fertigstellen, erhalten
Sie garantiert noch vor Weihnachten, sodass es sich auch als
tolles Geschenk eignet.

262-501140, Hartmut Libbe

Fr. 04.12.2026, 18:00 - 21:00 Uhr, Sa. 05.12.2026, 09:00 -
12:00 Uhr, 2 Termine, 8 Ustd., Staffelpreise: 4 TN: 64,00 €;

5 TN: 56,00 €; 6 TN: 48,00 €; 7 TN: 40,00 €; ab 8 TN: 36,00 €
Meschede, Raum 3 (EDV), Martin-Luther-Schule

Das Foto-Studio in der Hosentasche

Verbessern Sie lhre Smartphone-Fotos! In diesem Kurs erfah-
ren Sie, wie Sie mit Ihrem Smartphone professionelle Bilder
aufnehmen koénnen. Der Kurs richtet sich an Anfanger/innen
und Fortgeschrittene. Einflhrung in die Smartphone-Kame-
ratechnik, Bildkomposition und Lichtfiihrung. Zum Herunter-
laden von Smartphone-Foto-Apps sind eine Apple-ID (iPhone)
beziehungsweise ein Google-Konto (Android) sowie lhre E-
Mail-Adresse inklusive Passwort erforderlich.

Vorgesehene Kursinhalte:

- Die Handykamera-App und ihre Funktionen

- Wichtige Fachbegriffe in der (Smartphone-)Fotografie (z.B.
Blende/Zeit/Weilkabgleich)

- Tipps zur Bild- und Motivgestaltung (Portraitfoto, Land-
schaftsfotos, Nahaufnahmen)

- Verschiedene Kamera-Modi (z.B. Panorama, Portrat)

- Bildbearbeitung z.B. mit Smartphone-Foto-Apps

262-501142, Hartmut Lubbe

Mo. 21.09.2026, 18:00 - 21:00 Uhr, 2 Termine, 8 Ustd., Staf-
felpreise: 4 TN: 64,00 €; 5 TN: 56,00 €; 6 TN: 48,00 €; 7 TN:
40,00 €; ab 8 TN: 36,00 €

Meschede, Raum 6a, RuhrstralRe 26

262-501143, Hartmut Lubbe

Sa. 14.11.2026, 09:00 - 16:00 Uhr, 1 Termin, 8 Ustd., Staffel-
preise: 4 TN: 64,00 €; 5 TN: 56,00 €; 6 TN: 48,00 €; 7 TN:
40,00 €; ab 8 TN: 36,00 €

Meschede, Raum 6a, RuhrstralRe 26

Internet, Webanwendungen, Cloud

Die Digitalisierung pragt unseren Alltag. Doch was passiert mit
Social-Media-Accounts, E-Mails und Online-Daten nach dem
Tod? Wie sichern Sie den Zugang zu wichtigen Konten in Not-
situationen? Lernen Sie, eine Bestandsaufnahme I|hrer digita-
len Besitztiimer zu erstellen und diese ubersichtlich zu doku-
mentieren. Wir stellen lhnen Strategien, Tools und Methoden
vor, um Passworter und Zugangsdaten sicher zu verwalten.
Praktische Tipps rund um das digitale Erbe ergdnzen den On-
line-Workshop. Zugangsdaten sowie weitere technische Hin-
weise erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per E-Mail.

262-501810, Peter Hoffmann

Mi. 16.12.2026, 18:30 - 20:45 Uhr, 1 Termin, 12,00 €
In Kooperation mit der VHS vor Ort.

Online-Kurs

Berufliche Weiterbildung und

Qualifikation

- Wer andere versteht, kann klarer kommunizieren, Kon-

flikte besser I6sen und Teams nachhaltig motivieren. Empathie
ist eine der wichtigsten Fahigkeiten moderner Fiihrungskrafte.
In diesem Kurs erhalten Sie eine praxisnahe Einfiihrung in
die Grundlagen empathischer Fiihrung. Sie lernen, wie Sie lhr;
Gegenuber besser wahrnehmen, aktiv zuhéren und auch in
schwierigen Situationen angemessen reagieren.
Anhand konkreter Beispiele und kurzer Ubungen entwickeln
Sie erste Ansatze fir lhren eigenen Fuhrungsstil - direkt an-
wendbar im Berufsalltag. Aber auch in der Betreuung von
Gruppen, Schiler/innen und im alltaglichen Leben.

262-506100, Anna-Sofie Liike
Mi. 30.09.2026, 18:00 - 21:00 Uhr, 1 Termin, 6 Ustd., 48,00 €
Meschede, Raum 7, Ruhrstralle 26
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- Flihrung braucht heute nicht nur Fachwissen, sondern
vor allem Austausch, Reflexion und neue Perspektiven. Ge-
nau dafur bietet dieses Workshop-Format einen geschitzten
Raum. Das ,Forum Fuhrung® richtet sich an Fihrungskrafte,
Trainer:innen, Gruppenleiter:innen, Projektverantwortliche
und alle, die Menschen begleiten, Teams leiten oder Verant-
wortung in Gruppen tibernehmen - beruflich wie ehrenamtlich.
Im Mittelpunkt steht der moderierte Erfahrungsaustausch zu
aktuellen Fihrungsthemen aus dem Alltag der Teilnehmen-
den: schwierige Gesprache, Motivation, Vertrauen, Konflikte,
Belastung oder Rollenklarung. Eigene Praxisfalle kdnnen ein-
gebracht und gemeinsam lésungsorientiert reflektiert werden.

262-506101, Anna-Sofie Liike
Sa. 24.10.2026, 10:00 - 13:15 Uhr, 1 Termin, 4 Ustd., 32,00 €
Meschede, Raum 7, Ruhrstral3e 26

Kunstliche Intelligenz

ChatGPT ist eine der grofdten technischen Innovationen der
letzten Jahre. Praktisch taglich folgen weitere Kl-Anwen-
dungen. In dieser Einfihrungsveranstaltung nahern wir uns
dem Thema Schritt flr Schritt: Wie funktioniert ChatGPT?
Was kann die Anwendung? Ist es ratsam, die kostenpflichtige
Version zu nutzen? Das sind nur einige Aspekte, die wir uns
anschauen werden! Haben Sie weitere Fragen? Melden Sie
sich gerne bei uns, moglichst bis eine Woche vor Beginn des
Workshops. Natiirlich werden wir auch jede Menge Ubungen
einbauen, so dass Sie fiur sich entscheiden kénnen, ob Sie
ChatGPT dauerhaft nutzen méchten.

262-501180, Hubertus Becker

Fr. 09.10.2026, 10:00 - 12:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd., 15,00 €
Maximal 7 Teilnehmer/innen!

Meschede, Raum 3 (EDV), Martin-Luther-Schule

262-501380, Michael Schauerte

Di. 15.09.2026, 19:00 - 21:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd.,
Staffelpreise: 4 TN: 24,00 €; 5 TN: 21,00 €; 6 TN: 18,00 €;
7 TN: 15,00 €; ab 8 TN: 13,50 €.

Schmallenberg, Raum 5, Valentinschule

262-501381, Michael Schauerte

Di. 06.10.2026, 19:00 - 21:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd.,
Staffelpreise: 4 TN: 24,00 €; 5 TN: 21,00 €; 6 TN: 18,00 €;
7 TN: 15,00 €; ab 8 TN: 13,50 €.

Schmallenberg, Raum 5, Valentinschule

262-501382, Michael Schauerte

Do. 19.11.2026, 19:00 - 21:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd.,
Staffelpreise: 4 TN: 24,00 €; 5 TN: 21,00 €; 6 TN: 18,00 €;
7 TN: 15,00 €; ab 8 TN: 13,50 €.

Schmallenberg, Raum 5, Valentinschule

Sie haben die ersten Schritte mit ChatGPT oder einem ande-
ren Kl-Assistenten bereits gemacht, mochten aber weiter in
die Tiefe gehen? Mdgliche Themen flir diesen Workshop sind:
- Verlasslichkeit von Antworten: Wie finde ich heraus, ob
ChatGPT halluziniert?

- Datenschutz & Urheberrecht: Darf ich die Antworten unein-
geschrankt nutzen?

- Bias und Ethik: Welche Rolle spielen Vorurteile, handelt Kl
nach ethischen Prinzipien?

- Weitere Tipps zur Eingabe von Fragen

- Wie komme ich von guten Prompts zu hervorragenden
Prompts?

Wenn Sie selbst ein bestimmtes Thema haben, melden Sie
sich gerne bei uns, mdéglichst bis eine Woche vor Beginn des
Workshops!

262-501181, Hubertus Becker

Fr. 06.11.2026, 10:00 - 12:15 Uhr, 1 Termin, 15,00 €
Maximal 7 Teilnehmer/innen!

Meschede, Raum 3 (EDV), Martin-Luther-Schule

262-501383, Michael Schauerte

Do. 24.09.2026, 19:00 - 21:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd.,
Staffelpreise: 4 TN: 24,00 €; 5 TN: 21,00 €; 6 TN: 18,00 €;
7 TN: 15,00 €; ab 8 TN: 13,50 €.

Schmallenberg, Raum 5, Valentinschule

262-501384, Michael Schauerte

Do. 15.10.2026, 19:00 - 21:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd.,
Staffelpreise: 4 TN: 24,00 €; 5 TN: 21,00 €; 6 TN: 18,00 €;
7 TN: 15,00 €; ab 8 TN: 13,50 €.

Schmallenberg, Raum 5, Valentinschule

262-501385, Michael Schauerte

Do. 26.11.2026, 19:00 - 21:15 Uhr, 1 Termin, 3 Ustd.,
Staffelpreise: 4 TN: 24,00 €; 5 TN: 21,00 €; 6 TN: 18,00 €;
7 TN: 15,00 €; ab 8 TN: 13,50 €.

Schmallenberg, Raum 5, Valentinschule
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Informationen zu lhrer Volkshochschule

Staffelpreise

Es kommt haufiger vor, dass sich ein Kurs trotz Anmeldungen
finanziell nicht tragt. Anstatt ihn abzusagen, haben wir in unseren
Sprach- und EDV-Kursen Staffelpreise eingefiihrt. Damit kénnen wir
einen Sprachkurs bereits ab finf, einen EDV-Kurs schon bei nur drei
Personen stattfinden lassen.

Natirlich wird der Kurs pro Unterrichtseinheit (eine UE entspricht
45 Minuten) teurer, die Betreuung dafiir umso intensiver.

Mit Ihrer Anmeldung akzeptieren Sie verbindlich die Staffelpreise.
Bei kiirzeren Kursen (weniger als acht Termine) wird der Staffel-
preis am ersten Abend festgelegt. Das betrifft in erster Linie die
EDV-Kurse. Bei Sprachkursen wird der Staffelpreis am zweiten
Abend festgelegt. Das ermdglicht, am ersten Abend in den Kurs zu
,schnuppern®, um sich fiir oder gegen eine Teilnahme zu entschei-
den. Nach Festlegung des Staffelpreises wird dieser nicht mehr
gedndert, auch wenn im weiteren Kursverlauf noch Personen zum
Kurs kommen oder ausscheiden sollten.

Staffelpreise fiir Sprachkurse:

ab 9 TN: 3,20 € pro UE
8 TN: 3,70 € pro UE
7 TN: 4,20 € pro UE
6 TN: 4,70 € pro UE
5TN: 5,20 € pro UE

Staffelpreise fiir EDV-Kurse:

Kurse bis einschlieRlich 12 UE / mit mehr als 12 UE:
ab 8 TN: 4,50 € /4,00 € pro UE

7 TN: 5,00 €/ 4,50 € pro UE
6 TN: 6,00 €/ 5,00 € pro UE
5TN: 7,00 €/ 6,00 € pro UE
4 TN: 8,00 €/ 7,00 € pro UE

In Ausnahmeféllen kdnnen die Staffelpreise abweichen.
Anmeldung & Abmeldung

Bitte melden Sie sich bis moglichst sieben Tage vor Kursbeginn an.
Eine telefonische Anmeldung ist moglich, wenn Sie bereits unserer
Datenschutzerklarung zugestimmt haben. Ist dies nicht der Fall,
nutzen Sie bitte entweder unser Internetangebot (dort kdnnen Sie
der Datenschutzerklarung einfach zustimmen) oder kommen Sie in
einer unserer Geschéftsstellen vorbei.

Sie erhalten eine Zusage oder Absage im Laufe der fiinf Tage vor
Kursbeginn. Letzter Tag, sich kostenfrei von einer Veranstaltung
abzumelden: sieben Tage vor Kursbeginn. Sie erhalten auf jeden
Fall eine schriftliche Einladung mit den Daten fiir die Uberweisung
oder eine Absage, wenn ein Angebot, zu dem Sie sich angemeldet
haben, nicht zustande kommen sollte. Diese Information erfolgt
i.d.R. per E-Mail.

Bei bestimmten Kursangeboten kann diese Frist abweichen. Das ist
dann entsprechend vermerkt.

Barrierefreiheit

Wir sind bemht, unser Kursangebote auch fir Menschen mit
korperlichen Behinderungen zugdnglich zu machen. Viele unse-

rer Kursrdume sind ebenerdig oder mit einem Aufzug erreichbar.
Wenn Sie Informationen Uber die Zuganglichkeit unserer Unter-
richtsraume wiinschen, wenden Sie sich bitte an die jeweilige
Geschaftsstelle.

Es ist auch moglich, eine so genannte FM-Anlage flr Horgeschadig-
te einzusetzen. Bitten teilen Sie uns dies bei Bedarf rechtzeitig mit,
damit wir die Anlage zum Kursbeginn organisieren kdnnen.

Allgemeine Geschaftsbedingungen

Die Allgemeinen Geschéftsbedingungen (AGB) der Volkshochschule
Hochsauerlandkreis befinden sich im Internet unter www.vhs-hsk.
de und als Aushang in allen Geschéftsstellen.

Datenschutz

Die Datenschutzerklarung finden Sie im Internet, sie hdngt auch

in unseren Geschaftsstellen aus. Die Zustimmung zur Daten-
schutzerkldrung ist nach der DSGVO notwendig, damit ein Vertrag
zustandekommen kann. Bitte haben Sie Verstandnis, dass wir keine
telefonischen Anmeldungen annehmen kénnen, wenn uns die Er-
klarung nicht vorliegt.

Weiterbildung: Preiswerter durch ErmaBigungen

Unsere Kurse sind sehr preisgiinstig kalkuliert, um allen Menschen
die Teilnahme an Weiterbildungsveranstaltungen zu ermdglichen.
Aber unter bestimmten Umstinden geht es noch giinstiger: Uber
Bildungsschecks, Familienpdsse bzw. Familiengutscheine, Erstat-
tung durch Krankenkassen (nicht bei allen Gesundheitskursen
maoglich!) und durch einen Antrag auf ErmaRigung der Kursgebihr.
Allerdings besteht kein Anspruch auf eine ErmaRigung, wenn ein
Kurs dadurch unterdeckt ist.

Kursentgelt

Mit der Einladung zum Kurs erhalten Sie von der vhs Hochsauer-
landkreis eine Zahlungsaufforderung mit unseren Uberweisungs-
daten. Ab Kursbeginn haben Sie 30 Tage Zeit, die Uberweisung
vorzunehmen. Bitte nutzen Sie ausschlieBlich die in der Zahlungs-
aufforderung angegebenen Daten. Ein Lastschriftverfahren wird
von uns nicht angeboten.

Anregungen und Kritik

Die vhs HSK ist nach dem Qualitdtsmanagementsystem ,Glte-
siegelverbund Weiterbildung” zertifiziert. Damit wollen wir
kontinuierlich die Qualitat unserer Arbeit verbessern. Haben Sie
Anregungen oder Kritik, eine Idee, wie wir unsere Arbeit verbes-
sern kdnnen? Dann setzen Sie sich bitte mit uns in Verbindung!
In einigen Kursen bitten wir Sie auch direkt im Anschluss um eine
(anonyme) Rickmeldung. Wir
freuen uns, wenn Sie sich daran
beteiligen!

BRANCHENMODELL
WEITERBILDUNG
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Werden Sie Dozent/in bel der
Volkshochschule Hochsauerlandkreis!
Schicken Sie Inhre Bewerbung einfach an
Info@vhs-hsk.de
Wir freuen uns auf Ihre Ideen!

Volkshochschule Hochsauerlandkreis
SteinstralRe 27
59872 Meschede

info@vhs-hsk.de www.vhs-hsk.de
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