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Vorwort

Liebe Biirgerinnen und Biirger,
liebe vhs-Teilnehmende,

die Zweigstelle Lichtenau geht mit
einem neuen Programm und einem
neuen Gesicht an den Start: Zum
1. Mai 2022 habe ich die Leitung der
vhs Zweigstelle Lichtenau Gbernom-
men und freue mich Uber diese neue
Herausforderung.

Mein Name ist Christina Thonemann
und ich komme gebdirtig aus Pader-
born. Seit 2007 bin ich nun in Klei-
nenberg mit meinem Mann und mei-
ner Tochter heimisch, daher habe ich als Motiv fir das Titelbild des
diesjahrigen Programmhefts das historische Heimathaus vor Ort
gewahlt.

Unser diesjahriges Programm umfasst insgesamt 67 Kurse, darun-
ter Altbewahrtes, aber auch neue Ideen. Ein Charisma-Workshop
kann dabei unterstiitzen, noch selbstbewusster und erfolgreicher
aufzutreten. Die passende Rhetorik dazu kann man in einem wei-
teren Workshop schulen. Wer immer noch mihevoll Buchstaben
auf der Tastatur sucht, fiir den ist der neue Powerkurs Tastschrei-
ben flir Erwachsene nach Methodik der aktuellen Hirnforschung
vielleicht das richtige. Frauen kdnnen bei einem neuen, speziell fir
sie konzipierten Entspannungstag abschalten und neue Kraft tan-
ken. Wer gerne kocht, kann im Heimathaus in Kleinenberg neue
kulinarische Trends wie z.B. die Buddha Bowl kennenlernen.

Die Zukunft haben wir bei unseren Angeboten selbstversténdlich
auch immer fest im Blick: Eine fachkundige Flhrung durch das
Arboretum in Dalheim zeigt im Hinblick auf den sich vollziehenden
Klimawandel mégliche alternative, widerstandsfahigere Anpflan-
zungen auf. Des Weiteren kdnnen |Ihnen spezielle hochkaratige
Onlinevortrage, die Sie entspannt von zu Hause aus verfolgen kén-
nen, DenkanstdBe zu Zukunftsthemen wie etwa der Energiewende,
dem Gesundheitssystem und Wohnformen der Zukunft geben.

Ich wirde mich sehr freuen, Sie zu einer unserer vielféltigen, fir Sie
konzipierten Kursideen begriiBen zu dirfen. Mein Dank gilt der bei
der vhs Paderborn fir die Zweigstelle Lichtenau zusténdigen
Fachbereichsleiterin Alexandra StéBel fiir lhre planerische Arbeit
sowie dem Team des Birgerbuiros Lichtenau fir ihren Einsatz und
die gute Zusammenarbeit.

Herzlich willkommen in der vhs Lichtenau!
Ihre Christina Thonemann



|
Die Wilder der Zukunft - Filhrung durch das Arboretum

in Dalheim
Herbert Franz Gruber, Dendrologe

Der Wald steht in Europa vor ei-
nem Wandel. Uber mehrere Jahr-
hunderte war die Fichte als
,Brotbaum der Forstwirtschaft
das Ruckgrat des Waldes — diese
Aufgabe wird die Baumart in Zu-
kunft aber nicht mehr erflllen
kénnen. Dirre, Stirme und Bor-
kenkafer behindern das Wachs-
tum. Aber auch mit der 6kologisch wichtigsten Baumart in
Deutschland, der Buche, gibt es zunehmend Probleme. Welche
Alternativen bieten sich an? Um dies zu prifen, werden seit vielen
Jahren in sogenannten Arboreten (Baumgarten) Anbauversuche
mit Baumarten gemacht, die teilweise sogar aus anderen Konti-
nenten stammen. Einen solchen ,Versuchswald“ gibt es auch in
Dalheim. Der Bad Lippspringer Forstbotaniker Herbert Franz Gru-
ber erlautert wahrend einer kleinen Wanderung die dortigen An-
pflanzungen.
9401 Sonntag, 23.10.2022, 13.30-15.00 Uhr (2 UStd.)

Arboretum Dalheim — Nationales Waldgebiet

7,90 Euro (keine ErmaBigung)

Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich

Digitale Transformation im Gesundheitswesen - der
Arztbesuch von morgen

Prof. Dr. David Matusiewicz

Digitalisierung bedeutet keines-
falls nur die Transformation ana-
loger in digitale Werkzeuge. Die
Digitalisierung wird alle Facetten
der Medizin beeinflussen: Von
der Diagnostik bis zur Therapie.
Prozesse und Prozeduren, Doku-
mentation und Kommunikation
werden sich radikal wandeln und mit ihnen der Arbeitsalltag in der
Arztpraxis wie wir sie kennen. Nicht nur die Rolle von Arzt*innen
wird eine andere sein, auch die der Patient*innen ist im Umbruch:
Patient*innen sind heute bestens informiert, anspruchsvoll und
nicht selten digital vernetzt. Bewertungsportale, Patient*innenfo-
ren, die Selbstiiberwachung und -optimierung der eigenen Ge-
sundheit durch Wearables und Smart Devices auf Seiten der Pati-
ent’innen, sowie Telemedizin, Algorithmen und digitale
Arbeitsmittel werden das Rollenverstandnis im Arzt*innen und Pa-
tient*innen-Verhaltnis neu sortieren.

Der Referent ist Professor fir Medizinmanagement an der FOM
Hochschule, Dekan des Hochschulbereichs Gesundheit & Sozia-
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les, Direktor des Forschungsinstituts flir Gesundheit & Soziales
(ifgs).
1041 Montag, 31.10.2022, 19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
() Online-Veranstaltung
5,00 Euro (keine ErmaBigung)

Die Heimat noch besser kennen lernen:
Exkursionen zu archaologischen Denkmadlern
in Lichtenau

Dr. Matthias PreiBler

An den Spuren der Geschichte in unse-
rer Region geht man oft vorbei, ohne sie
Uberhaupt zu entdecken — besonders
archdologische Denkmaler und andere
scheinbar seit langer Zeit verschwunde-
ne Orte erschlieBen sich den Besu-
cher*innen ohne sachkundige Erklarung
kaum. Dabei wirken viele Entwicklungen
der Geschichte noch heute nach und in
der Betrachtung vergangener Zeiten
und deren Hinterlassenschaften entste-
hen oft auch interessante Fragen an un-
sere Gegenwart.

Die Kursteilnehmenden erwandern un-

ter sachkundiger Fiihrung in der Offentlichkeit kaum bekannte his-
torische Orte im Umkreis von Lichtenau. Dabei werden neben den
Orten selbst auch die jeweiligen naturrdumlichen Bedingungen der
Siedlungsgeschichte sowie die historischen Wegeverbindungen in
der Region unter die Lupe genommen.

Die Anfahrt zu den einzelnen Orten erfolgt jeweils mit dem eigenen
PKW. Teilweise sind vor Ort langere Strecken auf unbefestigten
Wegen zu FuB zu gehen — auf angemessene Kleidung ist daher zu
achten.

Die Ziele und Startpunkte der einzelnen Exkursionen werden
rechtzeitig vor den Veranstaltungsterminen bekanntgegeben.

9403 - Archdologische Denkmaler in Lichtenau:
Exkursion 1
Samstag, 25.03.2023, 09.00-13.00 Uhr (5 UStd.)
12,50 Euro (keine ErméaBigung)
Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

9404 - Archaologische Denkmiiler in Lichtenau:
Exkursion 2
Samstag, 22.04.2023, 09.00-13.00 Uhr (5 UStd.)
12,50 Euro (keine Ermé&Bigung)
Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

9405 - Archdologische Denkmiiler in Lichtenau:
Exkursion 3
Samstag, 06.05.2023, 09.00-13.00 Uhr (5 UStd.)
12,50 Euro (keine Ermé&Bigung)
Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.
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9406 - Archdologische Denkmiler in Lichtenau:
Exkursion 4
Samstag, 17.06.2023, 09.00-13.00 Uhr (5 UStd.)
12,50 Euro (keine ErméaBigung)
Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

»Die Kraft der Sonne tanken!“ Photovoltaik von A-Z
Andreas Klie

Seit mehr als 4 Milliarden
Jahren liefert die Sonne kos-
tenlos Energie zur Erde. Die
flr uns sichtbare Sonne, aber
auch diffuse Tageshelligkeit,
auch bei Bewdlkung, nutzen
moderne  Photovoltaikanla-
gen. Sie produzieren klimaf-
reundlichen Strom. Gut fir
Sie, gut fur die Umwelt!

Im Technologiezentrum flr Zukunftsenergien kénnen sie durch ei-
nen Referenten mit jahrelanger Praxiserfahrung mehr zum Thema
erfahren: Wie funktioniert eine Photovoltaikanlage, lohnt sich eine
Photovoltaikanlage finanziell? Was ist wahrend der Betriebsphase
zu beachten und was passiert eigentlich nach 20 Jahren? Doch
damit nicht genug! Sie erhalten tUberdies wichtige Informationen zu
Finanzierungswegen, auch werden steuerliche Aspekte betrach-
tet.
9407 18.01.2022, 18.00-20.00 Uhr (3 UStd.)

Technologiezentrum Lichtenau

entgeltfrei

Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

Energiewende zu Hause - Wie wir uns von Erddl und
Erdgas unabhidngig machen kéonnen.

Prof. Dr. Martin Hundhausen

Seit langem warnt die Wis-
senschaft davor, dass wir im-
mer tiefer in eine Klimakrise
steuern, die nicht mehr zu
kontrollieren ist. Der einzige
Weg aus dieser Krise zu ent-
kommen ist die vollstéandige
Umstellung unserer Energie-
wirtschaft von fossiler Energie
auf erneuerbare Energie, um das verbleibende CO2-Budget nicht
zu Uberschreiten.

Der Vortrag beschreibt anhand von Beispielen wie der Warme-
pumpe oder Photovoltaik, was jeder einzelne tun kann, um die
Energie- und Warmewende durch den Einsatz von regenerativen
Energien im Bereich Wohnen und Mobilitét zu vollziehen.
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Der Referent ist Physiker an der Friedrich-Alexander-Universitat
Erlangen, Pionier auf dem Gebiet der Solarenergie und Elektromo-
bilitat.
1050 Mittwoch, 11.01.2023, 19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung
5,00 Euro (keine ErmaBigung)
Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

Energiewende zu Hause: Warum sich eine Warmedam-
mung nicht nur wirtschaftlich lohnt.

Prof. Dr.-Ing. Andreas H. Holm

Uber die Kosten und den Nut-
zen einer energetischen Ge-
b&udesanierung gibt es unter
Immobilienbesitzerinnen oft
einige Annahmen, die von ei-
ner Sanierung abhalten, so
z.B. eine scheinbar hdhere
Schadensbilanz am Material,
keine oder nur eine geringe
Amortisation oder auch ein er-
hohtes Brandrisiko von ge-
dammten Fassaden. Dabei ist eine Sanierung, die mit Hilfe von
Expert*innen durchgefiihrt wurde, auf jeden Fall auch wirtschaft-
lich lohnend, ganz abgesehen von der positiven Klimabilanz durch
groBe Energieeinsparungen und einem verbesserten Raumklima.
Nicht zuletzt kbnnen Sanierungen im Fassadenbereich das Stra-
Benbild sehr verschonern. Der Webvortrag wird praktische Tipps
v.a. fir die Warmedammung geben, die mit einem professionellen
Sanierungsfahrplan die Sanierung zu einem vollen Erfolg macht —
auch fur den Geldbeutel.

Der Referent hat eine Professur fir Bauphysik und energieeffizien-
tes Bauen, Hochschule Miinchen; Forschungsinstitut fir Wérme-
schutz e.V. Miinchen
1052 Mittwoch, 25.01.2023, 19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
() Online-Veranstaltung
5,00 Euro (keine ErmaBigung)
Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

Tastschreiben - schnell gelernt
Petra Bergen

Wer mit dem 2-Finger-
Suchsystem schreibt, lenkt
den Blick stets zwischen Tas-
tatur und Bildschirm hin und
her. Das erzeugt Fehler, frisst
Zeit und ermidet. Beim
Schreiben mit 10 Fingern
bleibt der Blick auf dem Bild-
schirm, Schreiben und Kon-
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trollieren geschehen zeitgleich. Es ist mdglich, das sogenannte
Blindschreiben mit 10 Fingern in kurzer Zeit zu erlernen. Wissen-
schaftliche Erkenntnisse aus der Hirnforschung und Anwendung
von Assoziationstechniken ermdglichen es, in wenigen Stunden
die Tastatur sicher zu bedienen. Mit Hilfe dieser Methode, die viel
SpaB macht und sich an Menschen richtet, die wenig Zeit haben,
aber Tastaturkenntnisse zum Mailen und Text schreiben bendti-
gen, ist die Technik schnell gelernt. In dem gesamten Kurs sind
bereits Ubungsphasen enthalten.

Bitte beachten Sie: Fir einen optimalen Lernerfolg ist es unbedingt
erforderlich, an allen Terminen teilzunehmen! Lehrbuch und
Schreibtrainer sind in der Kursgebiihr enthalten.

9410 BEGINN: 17.10.2022, 4 x montags,
18.00-20.15 Uhr (12 UStd.)
Realschule Lichtenau
70,60 Euro (keine ErmaBigung)

Workshop Rhetorik fiir Alitag und Beruf - Grundlagen
und praktisches Training

Sabine Gemke

Wollen Sie andere davon
Uberzeugen, dass etwas be-
wegt oder verdndert werden
muss, oder eine personliche
Position vertreten?

In jedem Fall sind Ihre kom-
munikativen und rhetorischen
Féhigkeiten gefragt. Inhalte
des Seminars sind u.a.:

Grundlagen der Kommunikation

Umgang mit Lampenfieber und Kritik

verstandliche und Uberzeugende Argumentationstechniken
mit anderen in positive Beziehung treten

Vorbereitung, Aufbau und Struktur von Gesprachen
Methoden: Input, Einzel-, Partner- und Gruppenibungen unter-
stlitzen die Teilnehmenden dabei, Gelerntes aktiv umzusetzen.
9411 Freitag, 21.04.2023, 17.00-20.00 Uhr

Samstag, 22.04.2023, 09.30-16.30 Uhr (12 UStd.)
Begegnungsstétte MuhlenstraBe

36,50 Euro (keine ErmaBigung)

Charisma-Workshop - Mit gesteigerter Ausstrahlungs-
kraft zu mehr Erfolg

Melissa Kasapbicer, Sonja Lang

Wer sich in seiner Haut und seiner Kleidung wohlfiihlt, zeigt auto-
matisch mehr Stil und mehr Selbstvertrauen - eine Briicke zu
mehr Erfolg, ob im Job, privat oder in der Beziehung. Dieser
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Workshop lasst Sie das Be-
sondere an sich entdecken
und zeigt lhnen auf, wie Sie
es durch Mode und Kosme-
tik unterstreichen kdnnen
und optimal zur Geltung
bringen. Sie machen einen
Ausflug in die Welt lhrer per-
sonlichen und fir Sie opti-
mal passenden Farben und
erreichen so ein attraktives und stimmiges Erscheinungsbild, das
Sie junger, frischer und schlanker wirken lassen kann. Sie dirfen
gerne zur Begutachtung ein Lieblingskleidungsstiick sowie |hren
groBten Fehlkauf mitbringen. Neben der Farb- und Typberatung
lernen Sie in diesem Kombi-Workshop, die Vorzige lhres Ge-
sichts gekonnt in Szene zu setzen und in wenigen Schritten lhr
personliches, natlrliches Make-up zu kreieren, das lhre Person-
lichkeit unterstreicht, Hautunebenheiten wegzaubert und Augen-
rander verschwinden lasst. Auf Wunsch werden Sie professionell
geschminkt und so geristet geht es dann hinein in den Samstag-
abend.

9412 Samstag, 22.10.2022, 10.00-16.00 Uhr (7 UStd.)
Begegnungsstéatte MuhlenstraBe
67,50 Euro (keine ErmaBigung)

Angstfreier und entspannter am Tag und in der Nacht
Bettina Kilianski-Witthut, Trainerin fir Energetische Psychothera-
pie

Die Erhaltung lhres korperli- / ‘ IR

chen Wohlbefindens steht im
Mittelpunkt  dieses  Kur-
sabends. Es erwarten Sie o
viele Anregungen, Tipps und S
Ubungen, um wirksamer zur 5 4\
Ruhe zu kommen, Angste \\
Uberwinden zu kénnen und * =
die eigene Schlafhygiene zu }L i
verbessern.

Vielleicht gehéren Sie ja auch zu den Menschen,

— deren Gedanken sowohl am Tag als auch vor allem in der Nacht
immer wieder kreisen, ohne dass sie zur Ruhe kommen,

— die tagslUber und auch nachts sehr angespannt sind und sich
viele Sorgen machen,

— die allein bei dem Gedanken an das abendliche Einschlafen
Angste und Befiirchtungen entwickeln,

- die vor Sorgen und Angsten nachts mehrfach aufwachen und
nicht mehr einschlafen kénnen? Hilfreiche Strategien fiir all die-
se Situationen werden vermittelt und zusétzliches Informations-
material, das in der Kursgebihr inkludiert ist, zur Verfligung ge-
stellt, um Sie dabei zu unterstitzen, neue Handlungsmuster zu
entwickeln und dauerhaft zu verankern.

k
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9413 Donnerstag, 24.11.2022, 19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)
Begegnungsstétte MuhlenstraBe
16,00 Euro (keine Ermé&Bigung)

Tinnitus - Larm im Ohr
Prof. Dr. med. Gerhard Goebel

Beim Tinnitus leiden Pati-
ent‘innen unter standigen
Ohrgerduschen unterschied-
licher Lautstdrke und Be-
schaffenheit, die scheinbar
von auBen kommen. Akut
entstehen sie meistens im Ohr, oft aber entwickeln sie in zentralen
Netzwerken des Horsystems ihre Chronifizierung. Tinnitus betrifft
jeden zehnten Menschen in Deutschland, Frauen wie Manner je-
den Alters. Das standige Pfeifen und Summen im Ohr flhrt zu
Schlafstérungen. Depressionen und soziale Isolation kénnen die
Folge sein. Alles dreht sich nur noch um die Gerdusche im Ohr. Die
Patient*innen halten oft tagsiiber den Alltagsstress nicht mehr aus.
Der Referent berichtet, welche Mdglichkeiten die moderne Medi-
zin gegen die lastigen Ohrgerdusche bereithélt und wie Patient*in-
nen lernen kénnen, mit ihnen umzugehen.
Der Referent ist Ehrenmitglied und Vizeprasident der Deutschen
Tinnitus-Liga e.V. Wuppertal (DTL).
1043 Donnerstag, 10.11.2022, 19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
=1 Online-Veranstaltung
5,00 Euro (keine ErmaBigung)
Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

Die richtige Entspannungstechnik zum Abschalten,
Loslassen und Auftanken fiir sich entdecken

Irene Urich

Dieses Kursangebot kann Sie
dabei unterstltzen, ihre ge-
sundheitlichen  Ressourcen
positiv zu beeinflussen. Sie
erwartet ein vielseitiger Kurs,
zum Abschalten, Wohlflihlen
und Auftanken der eigenen
Energiereserven:  Probieren
Sie unter fachkundiger Anlei-
tung aus, welche Entspan-
nungstechnik fir Sie die rich-
tigeist,um Ruhe, Gelassenheit
und Freude zu finden. Vorge-
stellt und gelibt werden viele
Techniken, wie beispielsweise
Atem- und Achtsamkeits-
Ubungen, Klang, Klangscha-
len und Duftreisen.

10



In uns ist die Kraft, die wir brauchen, um gesund und gliicklich zu
sein. Wir dlrfen sie in uns wiederfinden, erkennen und auftanken.
Nutzen Sie hier die Gelegenheit, sich vom beruflich oder familiar
gepréagten Alltag zu erholen und sich auf sich selbst und lhre inne-
re Kraft zu besinnen. Nehmen Sie sich Zeit fir Entspannung. Ge-
nieBen Sie die Zeit fir sich.

9414 Freitag, 24.02.2023, 18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
Begegnungsstatte MihlenstraBe
28,95 Euro (keine ErmaBigung)

Yoga fiir einen starken und gesunden Riicken
Britta Limberg

Plétzlich  heftige  Ricken-
schmerzen- wer hat das nicht
selbst schon einmal erlebt? Die
Ursachen liegen haufig in einer
zu schwachen Bauchmuskula-
tur sowie einseitigen Bewegun-
gen oder Tatigkeiten. Auch Ver-
spannungen in der Muskulatur,
verklebtes Bindegewebe oder
auch Stress kénnen Grlnde
dafir sein. In diesem Workshop
lernen Sie spezielle Ablaufe
kennen, die dabei helfen sollen,
die Riicken- und Bauchmusku-
latur zu stérken und zu dehnen.
Denn einfache, wirkungsvolle
Yoga Ubungen, auch Asanas
genannt, starken, dehnen und
entspannen. Durch gezieltes Training, kontrollierte Kdrperhaltung
und richtiges Verhalten im Alltag kénnen Rickenbeschwerden
friihzeitig vermieden und Riickenschmerzen gelindert werden. Im
Anschluss erwartet Sie eine wunderbare und wohltuende Schluss-
entspannung.

Das Seminar der zertifizierten Yogalehrerin und Heilpraktikerin ist
zur Vorbeugung gedacht und zur Behandlung akuter Beschwerden
nicht geeignet.
9415 BEGINN: 21.10.2022, 6 x freitags,

10.00-11.30 Uhr (12 UStd.)

Begegnungsstéatte MuhlenstraBBe

61,10 Euro (keine ErmaBigung)

Swing to be fit - Hula Hoop Fitness
Anja Brautigam

Hooping oder Hullern ist ein effizientes Ganzkdrpertraining der be-
sonderen Art, das viel Freude macht, aber gleichzeitig effektiv zu
Gesunderhaltung und personlichem Wohlbefinden beitragen kann.
Es kraftigt und formt die Muskulatur von Bauch, Beinen, Gesas,
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Beckenboden, Ricken und
Armen, inklusive der Tiefen-
muskulatur. Gleichzeitig wer-
den Fettverbrennung und
Stoffwechselfunktionen ange-
regt. Ein Workout mit SpaB-
faktor sowohl flr Einstei-
ger’innen (der Reifen sollte
schon flr eine kurze Zeit oben
gehalten werden konnen) als
auch fur Fortgeschrittene. Wenn bei den Teilnehmenden verfligbar,
werden zudem Brasils in das Training integriert.
9416 BEGINN: 30.08.2022, 11 x dienstags,

19.30-20.30 Uhr (15 UStd.)

Turnhalle der Kilian-Grundschule

49,80 Euro (ermaBigt: 37,05 Euro)

Dehnen, strecken, recken!
Heike Zenner

Ziel dieses Kurses ist es, die
Flexibilitdt und Kraftigung von
Muskeln, Sehnen und Gelen-
ken zu fordern, sich fitter zu
fihlen und Verspannungen
durch beruflichen Stress ab-
zubauen. Nach einer kurzen
Aufwédrmphase wird in geziel-
ten Ubungen insbesondere
die Schulter- und Rucken-
muskulatur gedehnt und gekréftigt, um so den Verspannungen
und den daraus resultierenden Beschwerden entgegenzuwirken.

9417 BEGINN: 15.09.2022, 11 x donnerstags,
19.00-20.00 Uhr (15 UStd.)
Turnhalle der Kilian-Grundschule,
34,10 Euro (ermaBigt: 21,35 Euro)

9418 BEGINN: 12.01.2023, 10 x donnerstags,
9.00-20.00 Uhr (13 UStd.)
Turnhalle der Kilian-Grundschule,
29,70 Euro (ermaBigt: 18,65 Euro)
9419 BEGINN: 20.04.2023, 6 x donnerstags,
19.00-20.00 Uhr (8 UStd.)
Turnhalle der Kilian-Grundschule,
18,70 Euro (erméBigt: 11,90 Euro)

Sie sind auf der Suche nach einem Geschenk und haben das
Passende noch nicht gefunden? Wie wére es mit einer Bildungs-
veranstaltung der Volkshochschule? Sie kdnnen direkt einen
Kurs fir jemanden buchen oder bei der vhs Paderborn einen
Geschenkgutschein tber einen von lhnen gewahlten Betrag
ausstellen lassen. Das Team der vhs berét Sie gerne!
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ETB® - European TAEBO
Irena Barhoumi

TAEBO ist SpaB, Fitness, Gesundheit, an
Grenzen stoBen - kurz: ein Rundumschlag,
der den ganzen Korper in besonderer Weise
aktiviert und das individuelle Leistungsver-
mogen fir Alltag und Beruf erhalten und
nach vorne bringen kann: Die ETB® Grund-
techniken und Kombinationen &hneln de-
nen des Kampfsports und des Aerobic. Es
wird mit Musik trainiert. Alle Teilnehmenden
bestimmen individuell ihre Pausen und ihr
Trainingslevel. Damit ist TAEBO fir alle Sportinteressierten geeig-
net. Nur etwas Kondition und Durchhaltevermégen sollte man mit-
bringen!
9420 BEGINN: 15.09.2022, 12 x donnerstags,
19.00-20.00 Uhr (16 UStd.)
Realschule Lichtenau,
51,40 Euro (ermaBigt: 37,80 Euro)

9421 BEGINN: 12.01.2023, 11 x donnerstags,
19.00-20.00 Uhr (15 UStd.)
Realschule Lichtenau,
48,00 Euro (ermaBigt: 35,25 Euro)

9422 BEGINN: 20.04.2023, 7 x donnerstags,
19.00-20.00 Uhr (9 UStd.)
Realschule Lichtenau,
29,70 Euro (ermaBigt: 22,05 Euro)

Einbruchsschutz fiir Haus und Wohnung
(in Zusammenarbeit mit der Kreispolizeibehdrde Paderborn)
Randolf Latusek

»,Bei mir wird schon nicht eingebro-
chen“, das hoffen alle. Wenn es
dann aber doch passiert, macht den
Betroffenen die Verletzung der Pri-
vatsphére und das verloren gegan-
gene Sicherheitsgeflihl meist mehr
zu schaffen als der materielle Scha-
den.

In diesem Vortrag lernen Sie Siche-
rungsmaBnahmen kennen, die aus
Sicht der Polizei fir Ihr Haus oder
Ihre Wohnung sinnvoll und empfeh-
lenswert sind. B
9423 Mittwoch, 23.11.2022, 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)

Begegnungsstéatte MihlenstraBe

entgeltfrei

Eine vorherige verbindliche Anmeldung ist erforderlich.




Vorsorgevolimacht: ,,Wer handelt fiir mich, wenn ich
selber nicht mehr kann?#

Barbara Heusipp

Jedem gesunden Menschen
kann es passieren, dass er
durch einen Unfall, eine
schwere Erkrankung oder
eine Operation in eine Situa-
tion gerét, in der ihm selbst-
verantwortliches  Handeln
und selbstbestimmte Ent-
scheidungen verwehrt sind.
Ebenso kann in einer spate-
ren Lebensphase die Frage
von Bedeutung sein: ,Wer handelt fir mich, wenn ich selber
nicht mehr kann?“ Es kdnnen vielfaltige Entscheidungen anste-
hen, z. B. bei Vermdgensangelegenheiten oder der Gesund-
heits- und Behandlungsvorsorge. Um eine rechtliche Betreuung
zu vermeiden, gibt es die Moglichkeit der Vorsorgevollimacht.
Die erfahrene Referentin erlautert lIhnen Mdglichkeiten der Vor-
sorge und stellt entsprechendes Informationsmaterial zur Verfu-
gung.
9424 Dienstag, 07.03.2023, 19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)

Begegnungsstatte MiuhlenstraBe

entgeltfrei

Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

Gemeinschaftlich Wohnen fiir immer mehr Lebenslagen
- Von loser Hausgemeinschaft liber Clusterwohnung
bis WG mit Betreuung

Prof. Dr. habil. Ulrich Otto, Alterns- und Wohnforscher

Nur was fir Bessergestellte
und in der Stadt? Gemein-
schaftliches  Wohnen st
l&angst viel mehr als eine klei-
ne Nische! Das Spannende:
Darunter sind heute ganz vie-
le verschiedene Wohnformen
flir ganz viele Lebenssituatio-
nen und -phasen. Mal sind es
relativ &hnliche Gruppen (z.B.
Frauen nach der Erwerbs-
phase), mal wird absichtsvoll gemischt (nach HaushaltsgroBe, Al-
ter, Geldbeutel). Engagement ist mal verbindlich, anderswo freiwil-
lig usw. Das Spektrum reicht von der losen Hausgemeinschaft
einer Baugruppe bis hin zum groBen genossenschaftlichen Wohn-
projekt mit hohem Solidaranspruch. Einige erlauben sehr flexible
WohnungsgréBen je nach momentaner Familienkonstellation, es
gibt Gemeinschaftsinfrastruktur und zumietbare Zimmer oder es
kann ganz nahraumlich umgezogen werden.
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Ganz oft heute dabei: Clusterwohnen — als der Versuch, mit be-
grenzten Wohnflachen sowohl Riickzug als auch Gemeinschafts-
leben zu ermdglichen, aber weder das eine wie das andere starr
vorzugeben. Und immer o&fter dabei: vielfaltige Formen, um mit
Gemeinschaftswohnen besser mit Alter oder Unterstiitzungsbe-
darf zurecht zu kommen. Mal mit ,,Zeitkonten® firs Helfen, mal mit
eingestreuten betreuten WGs. Fast immer dabei: Anspruch und
Chance, gemeinsam weniger Flache und Ressourcen zu brauchen
und gutes Wohnen bezahlbarer und stadtvertraglicher zu machen.
Win-win fir Individuen und die Quartiere.

Der Referent ist Alterns- und Wohnforscher, age-research.net Ti-
bingen/Zurich.

1032 Mittwoch, 19.10.2022, 19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
() Online-Veranstaltung
5,00 Euro (keine ErmaBigung)
Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

Psychologie des Wohnens
Dr. Barbara Perfahl

Die Referentin gibt in diesem Web-Vortrag einen Einblick in die
Psychologie des Wohnens. In der Wohnpsychologie steht die Be-
ziehung zwischen dem Menschen und den ihn umgebenden Réau-
men im Mittelpunkt. Es geht um die Frage, wie Rdume auf uns
wirken und was es zum glicklich Wohnen braucht. Dr. Perfahl er-
ldutert in ihrem Vortrag einige wichtige Erkenntnisse der Wohnpsy-
chologie und erklart, warum Raume auf den Menschen wirken und
welche Tipps uns die Wohnpsychologie fiir das Einrichten unserer
Wohnungen gibt.

Die Referentin ist Wohnpsychologin in Linz.

1033 Donnerstag, 06.10.2022, 19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
() Online-Veranstaltung
5,00 Euro (keine ErmaBigung)

Erbrecht und Patientenverfiigung
Ringo Grenz, Anwalt

Erben und Vererben — was ist
fur alle Beteiligten tragbar und
wirtschaftlich verniinftig? Soll
man das Vermdgen bereits zu
Lebzeiten weitergeben oder
erst mit dem Tode? Welche
Maoglichkeiten der Absiche-
rung haben Ubertragende?
Wie ist die gesetzliche Erbfolge, wer ist pfllohttellsberechtlgt'7 Wie
verhélt es sich in nichtehelichen Partnerschaften? Wie berechnet
sich die Erbschaftssteuer? Der Vortrag gibt Einblicke in das aktu-
elle gesetzliche Erbrecht, weitere Themen sind Vorsorgevollmacht
und Patientenverfligung.

[ . 15



9427 Mittwoch, 09.11.2022, 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Begegnungsstétte MuhlenstraBe
5,00 Euro (keine ErméaBigung)
Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

Handykurs fiir Senior*innen - Smartphones und Tablets
richtig bedienen lernen

Benedikt Krinn

Der Kurs beginnt mit einer
45-mindtigen  Informations-
veranstaltung, bei der die
wichtigsten Details zu den in-
ternetfahigen mobilen End-
geraten angesprochen und
erklart werden. Die Teilneh-
menden koénnen zusétzlich
allgemeine Fragen stellen. Im
zweiten Teil setzt sich der
Kursleiter einzeln mit Kursteilnehmenden flr die Dauer von 45 Mi-
nuten zusammen und beantwortet individuelle Fragen zu deren
Gerat. Sie erhalten Unterstlitzung bei der Navigation durch die
MenUs, Unterverzeichnisse, Apps und Stores. Am Ende des Kur-
ses koénnen alle Teilnehmenden souverédner mit ihnrem Gerat umge-
hen und es fiir die eigenen Bedirfnisse einzusetzen. So gehen
demographischer Wandel und Digitalisierung zusammen.

Die Einzeltermine werden vor Ort abgestimmt und finden direkt im
Anschluss und an weiteren Tagen statt. Es ist hilfreich, wenn Sie
sich vor dem Kurs Gedanken machen, welche Fragen Sie gerne
beantwortet haben mdchten. Notieren Sie sich diese Fragen und
bringen Sie lhre Notizen mit.

In der Geblihr enthalten sind 45 Min. Vortrag und 45 Min. Einzelbe-
ratung.

9428 Mittwoch, 08.03.2023, 10.00-10.45 Uhr (2 UStd.)

Begegnungsstatte MihlenstraBe
30,50 Euro (keine ErmaBigung)

Fotografieren statt Knipsen -
Fotokurs fiir Einsteiger*innen

Herbert Franz Gruber

Wirklich gute Bilder bekommt, wer die Moéglichkeiten seiner Kame-
ra und deren Grenzen kennt. Dieser Kurs vermittelt Einblicke in die
digitale Kameratechnik und
deren Bedienung. Scharfen-
tiefe, Brennweite und Belich-
tungsmessung werden er-
klart. Anhand praktischer
Aufgaben werden Motivwahl
und Bildschnitt gelibt. Spezi-
elle Anwendungen wie Por-
trait, Blitzlicht, Nachtaufnah-
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me, Naturdokumentation oder Reisereportage werden dargestellt.
Die unterschiedlichen, digitalen Kameratypen wie Kompaktkame-
ra, Bridgekamera, Spiegelreflex und Systemkamera werden be-
schrieben und sind flr die Teilnahme am Kurs geeignet. Eine eige-
ne Kamera (bitte kein Fotohandy) ist von Vorteil.

9429 BEGINN: 09.01.2023, 6 x montags, 19.30-21.00 Uhr,
plus zwei Exkursionen am Wochenende
(Ort und Zeit nach Vereinbarung) (16 UStd.)
Begegnungsstétte MuhlenstraBe
58,00 Euro (keine ErmaBigung)

Workshop Erste Hilfe am Kind
Beatrix Wagemeyer

Die Referentin, Rotkreuzleite-
rin des Ortsvereins Lichtenau,
behandelt typische Notfélle
im S&uglings- und Kindesalter
und zeigt auf, wie man bei
kleinen Unféllen oder Verlet-
zungen sofort sinnvoll reagie-
ren kann. Der Workshop rich-
tet sich dabei nicht nur an
Eltern und GroBeltern, son-
dern an alle, die mit Kindern in
einem privaten oder beruflichen Umfeld zu tun haben.
9430 Samstag, 13.05.2023, 09.00-11.00 Uhr (3 UStd.)

Begegnungsstéatte MuhlenstraBe

entgeltfrei

Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

Hund und Kind - ein
starkes Team! (fiir Kinder
von 5 bis 10 Jahren)

Susanne Tingelhoff

An diesem Nachmittag lernen
Kinder die zwdlf goldenen
Regeln im Umgang mit einem
Hund kennen: Hunde spre-
chen eine andere Sprache als
wir. Was wir lustig finden,
mag ein Hund oft nicht und
knurrt oder bellt. Phibie ist ein
Barbet mit lockigem, wei-
chem, braunen Fell und kann
als ausgebildeter Therapie-
hund zusammen mit seiner
Hundefihrerin  Themen aus
dem Bereich Hundesprache
und -erndhrung spielerisch
vermitteln. Die Kinder lernen,
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wie man sich einem Hund richtig ndhert und was im Ernstfall zu tun
ist. In Fragerunden, mit lustigen Ré&tseln und altersgerechten Ar-
beitsblattern, erfahren sie Interessantes lber den besten Freund
des Menschen. Der Nachmittag endet mit einem kleinen Hunde-
wissensquiz, jedes Kind bekommt zum Abschluss eine Urkunde.

9431 Samstag, 25.03.2023, 15.00-16.30 Uhr (2 UStd.)
Begegnungsstétte MuhlenstraBe
8,80 Euro (keine ErmaBigung)

Turnen fiir Eltern und Kinder (ab 3 Jahren)
Barbara Daum

Die Freude an Bewegung und
Kérperbeherrschung als ge-
meinsames Erlebnis von El-
tern und Kindern - eine bes-
sere Einfiihrung in den Sport
gibt es nicht! Eltern erfahren
in diesem Kurs, was fur eine
kindgerechte Sporterziehung
wichtig ist.
9432 BEGINN: 20.10.2022, 9 x donnerstags,

16.00-17.00 Uhr (12 UStd.)

Realschule Lichtenau, 33,50 Euro (keine ErmaBigung)

9433 BEGINN: 12.01.2023, 11 x donnerstags,
16.00-17.00 Uhr (15 UStd.)
Realschule Lichtenau, 41,60 Euro (keine ErmaBigung)

Der Therapiehund und seine Einsatzgebiete
Susanne Tingelhoff

Welche Hunde eignen sich fur die Unterstitzung auf vier Pfoten?
Viele Fragen stehen am Anfang jedes tiergestiitzten Angebots in
einer Einrichtung: Welche Rahmenbedingungen sind zu beachten,
welche Mdglichkeiten und Ri-
siken sind abzuwagen? Was
ist mit der Einhaltung der Hy-
gienevorschriften? Therapie-
hunde arbeiten in Kitas und
Schulen sowie mit Senior*in-
nen und im Demenzbereich,
in der Gerontopsychiatrie, mit
psychosomatisch Erkrankten
und Menschen mit verschie-
denen kdrperlichen oder geis-
tigen Behinderungen oder im
Wachkoma.

Zu den angesprochenen The-
men gehdren Sachkunde-
nachweis, Gesundheitszeug-
nis und eine spezielle
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Haftpflichtversicherung ebenso wie der Tierschutz und die Ausbil-
dung der Vierbeiner mit praktischem und theoretischem Unter-
richt. Selbstverstandlich muss im Rahmen der Zertifizierung auch
ein Praktikum im zukinftigen Einsatzbereich absolviert werden.
Erfahrungsberichte der langjahrigen Therapiehundefiihrerin run-
den die Veranstaltung ab.

9434 Mittwoch, 16.11.2022, 18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
Begegnungsstatte MihlenstraBe
9,90 Euro (keine ErmaBigung)
Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

Erste Hilfe fiir Hund und Katze
Dr. Marie Agethen

In diesem Kurs erfahren Sie,
wie Sie lhrem Tier in verschie-
denen Situationen kompetent
helfen konnen. Sie lernen We-
sentliches zu den Themen Er-
kennen von Krankheiten und
Notsituationen, zu Normal-
werten des Tieres, zur richti-
gen Ausstattung der Tierapo-
theke, Versorgung von
Verletzungen sowie Stabilisierung von Frakturen. Aber auch MaB-
nahmen bei Herz-Kreislauf-Stérungen, der Transport zum*zur Tier-
arzt*in sowie Zeckenbisse und die richtige Pflege des Tieres wer-
den behandelt.

9435 Samstag, 11.02.2023, 14.00-18.00 Uhr (5 UStd.)
Begegnungsstétte MuhlenstraBe
14,00 Euro (keine ErméaBigung)

Einstieg Spanisch - Sprache und Kultur
Carmen Wagner

Dieser Kurs unter engagierter
muttersprachlicher  Leitung
bietet einen sprachlichen Ein-
stieg und vermittelt aus erster
Hand Wissenswertes zu All-
tagskultur und ortlichen Ge-
pflogenheiten. Sie lernen ver-
schiedene Regionen kennen
und koénnen hilfreiche Tipps
flr private oder dienstliche Reisen mitnehmen. Das zugrunde ge-
legte Lehrwerk ermoglicht einen entspannten Einstieg in die spani-
sche Sprache, beschrankt sich auf ein Minimum an Grammatik
und ist durch Themenubersichten auch ein nitzliches Nachschla-
gewerk. Im Vordergrund dieses Kurses steht immer die kommuni-
kative Anwendung in konkreten Alltagssituationen, dabei werden
hilfreiche Redewendungen in Rollenspielen trainiert, so dass Sie
bald sagen werden jVivan las vacaciones!
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Lehrbuch: jVivan las vacaciones! Spanisch fir die Reise,
Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-307243-6

9436 BEGINN: 17.01.2023, 10 x dienstags,
19.00-20.30 Uhr (20 UStd.)
Realschule Lichtenau
70,30 Euro (keine ErmaBigung)

Vamos a cocinar! Kolumbianische Kiiche und Kultur
kennenlernen 1

Carmen Wagner

iHola! Sie lernen Spanisch?
Oder interessieren sich fur die
Kiche anderer Lander? Un-
ser Kursabend unter enga-
gierter muttersprachlicher
Leitung entfihrt Sie in die
Welt der kolumbianischen
Kiche und erweitert so lhre
kulturellen Kenntnisse um
eine weitere Facette. Ge-
meinsam werden Sie folgende landestypischen Gerichte kochen
und genieBen:

— Frijoles rojos (Rote Bohnen), con arroz con coco o arepas de
maiz,

- Patacones y suero,

— Guacamole.

9437 Freitag, 21.10.2022, 18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
Realschule Lichtenau
22,40 Euro (keine ErmaBigung)

Vamos a cocinar! Kolumbianische Kiiche und Kultur
kennenlernen 2

Carmen Wagner
Gemeinsam werden Sie folgende landestypischen Gerichte ko-
chen und genieBen:

— Costillas de cerdo fritas (Schweinerippchen), con arroz de coco,
- Ensalada de lechuga,

— Tajadas de platano maduro,

— Postre sorpresa.

9438 Freitag, 20.01.2023, 18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
Realschule Lichtenau
22,40 Euro (keine ErmaBigung)
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Wandern und dabei mehr iiber Wildkréduter und ihre
Verwendung erfahren

Miriam Rebbe

Lust auf einen Ausflug bzw.
eine kleine Wanderung am
Wochenende, um dabei mehr
Uber heimische Wildkrauter,
ihre Wirkweise und Verwen-
dung zu erfahren? Gehen Sie
mit einer ausgebildeten Pflan-
zenheilkundlerin auf Entde-
ckungsreise: Der ausgewahl-
te Rundwanderweg eignet
sich ideal fur alle, die saisonale Wild- und Heilkrduter kennenler-
nen mochten. Die Teilnehmenden erfahren einiges Uber Erschei-
nungsformen und Verwechslungsmdglichkeiten und lernen, wie
man die Krauter am besten sammelt und wie sie in der Volksmedi-
zin und in der Kiiche verwendet werden kdnnen. Auf dem Weg
kdénnen in entspannter Weise ihre eigenen Fragen geklart bzw. vor-
handenes Wissen erweitert werden. Um ein schones, lehrreiches
Ausflugserlebnis zu gewahrleisten, wettergerechte Kleidung und
gutes Schuhwerk bitte nicht vergessen!
9439 Samstag, 13.05.2023, 10.00-12.15 Uhr (3 UStd.)

Treffpunkt: Kapelle ,Zur Hilligen Seele”

10,00 Euro (keine ErméaBigung)

Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

Freude an Rosen -
Praxiskurs mit theoretischer Einfiihrung

Herbert Franz Gruber

Dieses Kursangebot zum Thema Rosenschnitt bietet Gartenfreun-
den hilfreiches Hintergrund-
wissen und praktische An-
leitung fur eine Uppige
Rosenblite: Viele wollen ihre
Rosen winterfest machen und
schneiden diese im Herbst
zurlick. Doch dies ist aus
fachlicher Sicht ein Fehler
und kann zu Schéaden fihren.
Rosenexpert*innen empfeh-
len den Rosenschnitt im
Frihjahr zur Zeit der Forsythi-
enbllte. Dieser Kurs erklart,
warum dies sinnvoll ist und
erlautert die unterschiedliche
Behandlung und Schnittme-
thoden an den Rosenklassen
Beetrose, Edelrose, Klein-
strauchrose, Strauchrose und
Kletterrose (Rambler). Die
wichtigsten Rosenkrankhei-
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ten und deren Bekampfung werden ebenso dargestellt wie emp-
fehlenswerte, robuste Sorten und die richtige Dingung. Zudem
gibt es Ausflugstipps zu den schénsten Rosarien und Rosengéarten
in Deutschland. Am Samstag wird der richtige Rosenschnitt prak-
tisch erlautert und geibt.

9440 Freitag, 17.03.2023, 19.30-21.00 Uhr
Samstag, 18.03.2023, 13.30-15.00 Uhr (4 UStd.)
Begegnungsstatte MihlenstraBe
14,70 Euro (keine ErméaBigung)

Fachgerechter Gehdlzschnitt - Ziergehdlze, Obstbaume,
Strducher und formale Hecken pflegen

Herbert Franz Gruber

Der Kurs vermittelt den
Teilnehmenden  einfache
Regeln, die auf das natirli-
che Verzweigungssystem
der unterschiedlichen Ge-
holzarten und Sorten Riick-
sicht nehmen, so dass die
eigene Geholzpflege im
Garten nicht in einem, oft
belachelten, ,,Hausmeister-
schnitt” endet. Es wird erklart, wie BlUtenstraucher durch konse-
quente Verjingung alle Jahre wieder zu Uppigem Flor gebracht
werden kénnen. Nicht zu vergessen ist der regelmaBige und siche-
re Ertrag der Obstgeholze — auch hier kann die fachgerecht einge-
setzte Schere vieles bewirken. Nach einer theoretischen Einfih-
rung im Kursraum wird der Gehdlzschnitt im Garten praktisch
gelbt.

9441 Freitag, 21.10.2022, 19.30-21.00 Uhr
Samstag, 22.10.2022, 13.00-16.00 Uhr (6 UStd.)
Begegnungsstétte MuhlenstraBe
18,50 Euro (keine ErméaBigung)
Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

Wochenendworkshop Nidhen
Sabine Hillemeyer

In angenehm kleiner Kurs-
gruppe erlernen Interes-
sierte, wie man eine krea-
tive Idee professionell
umsetzen und sich das er-
dachte Wunschteil selbst
nahen kann. Ein tolles Ein-
zelteil statt langweiliger ge-
kaufter Massenware. Er-
fahren Sie, wie es richtig
gemacht wird. Viele Tipps und Tricks der erfahrenen, fachkundigen
Kursleiterin und das gemeinsame Nahen in netter Runde bringen
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Sie Schritt flr Schritt Inrem Unikat ndher, das Sie nach diesem
kompakten Wochenende stolz lhren Lieben préasentieren kénnen.
Eine eigene Nahmaschine ist mitzubringen.

9442 Samstag, 22.10.2022, 11.00-12.30 Uhr
Sonntag, 23.10.2022, 10.00-16.30 Uhr (10 UStd.)
Begegnungsstatte MiuhlenstraBe
31,90 Euro (keine ErmaBigung)

Oh, ein Hund... was nun? Sicheres Verhalten im Umgang
mit Hunden fiir Kinder im Alter von 3 bis 5 Jahren

Susanne Tingelhoff

Dieser Nachmittag vermittelt
Kleinkindern den sicheren
Umgang mit Hunden. Im Rah-
men eines Hundebesuches
mit einem ausgebildeten The-
rapiehund koénnen Kleinkind
und Hund sich kennenlernen
und kindgerecht das richtige
und sichere Miteinander erler-
nen: In der Hundewelt sind
Rennen, Zappeln und helle Téne eine Aufforderung zum Spielen,
ein Hund unterscheidet nicht zwischen Mensch und Artgenossen.
Das Nachjagen ist nur eines von vielen, bisweilen folgenschweren,
Missverstandnissen. Notwendige Themen aus dem Bereich Hun-
desprache, -erndhrung oder -erziehung werden daher spielerisch
angeschnitten, und nattrlich lernen die kleinen, zuklnftigen
Hundeexpert*innen alles Uber den richtigen Umgang mit den Tie-
ren. Die 12 goldenen Regeln werden spielerisch, auf nattrliche Art
und Weise vermittelt. In kleinen Fragerunden mit lustigen Ratseln,
altersgerechten Arbeitsblattern und Aufgaben erhalten die Kinder
alle Antworten zu den Vierbeinern, die sie schon immer interessiert
haben. Der Besuch endet mit einem kleinen Wissenstest und alle
Teilnehmenden erhalten eine Urkunde.

9447 Donnerstag, 26.01.2023, 14.30-16.00 Uhr (2 UStd.)
Familienzentrum Sonnenschein, Atteln
9,50 Euro (keine ErméaBigung)

Bereitschaftspflegefamilien bieten erste Hilfe fiir Kinder
in Not - Infoveranstaltung in Kooperation mit dem
Sozialdienst kath. Frauen Paderborn e.V.

Uber 30.000 Kinder und Jugendliche werden jahrlich in Deutsch-
land in Obhut genommen - Kinder, die Schlimmes erlebt haben
und Schutz, Versorgung und Zuwendung brauchen. Kinder, wie
die dreijahrige Ann-Lea, die von ihrer psychisch kranken Mutter
nicht ausreichend versorgt und in einem dunklen, Uberheizten
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Raum eingesperrt wurde.
Ann-Lea lebt nun in einer Be-
reitschaftspflegefamilie,  bis
ihre Perspektive geklart ist.
Ilhre Pflegemutter berichtet:
JAnfangs war die Kileine
angstlich und zuriickhaltend,
aber langsam gewinnt sie an
Sicherheit. Wenn sie mit uns
lacht, geht die Sonne auf*.

Der Sozialdienst kath. Frauen Paderborn e.V. sucht interessierte
Paare, Familien und Einzelpersonen, die sich vorstellen kénnen,
ein Kind auf Zeit aufzunehmen. Wenn Kinder von ihren Eltern vor-
Ubergehend nicht nach ihren Bedurfnissen versorgt werden kén-
nen, sind sie auf Menschen angewiesen, die sich liebevoll um sie
kiimmern.

Wer sich vorstellen kann, ein Bereitschaftspflegekind aufzuneh-
men oder sich zu diesem Thema informieren méchte, ist bei die-
sem Vortragsangebot herzlich willkommen. Fachkréfte des SkF
stellen das Angebot vor, geben einen Uberblick zu den Aufgaben
einer potentiellen Bereitschaftspflegefamilie und informieren tber
den Bewerbungs- und Aufnahmeprozess.
9448 Mittwoch, 25.01.2023, 19.00-21.00 Uhr (3 UStd.)

Familienzentrum Sonnenschein, Atteln

entgeltfrei

Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

Einfilhrung Basisches Intervallfasten - Einfach gesund
und effektiv abnehmen

Anna Willeke-Schlichting

Sie suchen eine unkomplizier-
te Methode Pfunde zu verlie-
ren und lhre Gesundheit zu
erhalten? Dann ist die Kombi-
nation von Intervallfasten
(eine Esspause am Tag) und
Mahlzeiten mit einem hohen
Anteil an basischen Lebens- l e
mitteln bzw. einer basischen o §
Lebensweise vielleicht genau das Richtige fiir Sie! Der Kurs ver-
mittelt, wie man durch basisches Intervallfasten ohne groBe Le-
bensumstellung gesund und ohne auf schmackhafte Speisen ver-
zichten zu milssen abnehmen kann. Gewichtsreduktion
leichtgemacht!
9449 Dienstag, 07.03.2023, 19.00-21.15 Uhr (3 UStd.)

Familienzentrum Sonnenschein, Atteln

9,90 Euro (keine ErmaBigung)

Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

N

s

24 T



BogenschieBen fiir Kinder
Klemens Schmelter

Dieses = Schnupperangebot
zum padagogischen Bogen-
schieBen ist fur interessierte
Kinder im Alter von 8 -14 Jah-
ren ein unvergessliches Erleb-
nis, bei dem sie mit SpaB
erste Grundlagen der Bogen-
schieBtechnik erlernen und
ganz nebenbei noch andere
positive Effekte bei sich ent-
decken koénnen. Die Kinder stirken dabei ihre Konzentrationsfa-
higkeit, sie Gben, sich auf ein Ziel zu fokussieren, und nehmen be-
wusst ihre Korperspannung wahr. Sie trainieren ihren Geist zur
Ruhe zu bringen, zu warten, bis sie an der Reihe sind, und schlie3-
lich dann loszulassen. Bei steigenden Anforderungen im Schulall-
tag, die insbesondere Sozialkompetenz, Stressresistenz und ef-
fektives Handeln von den Schiilerinnen und Schilern erfordern,
kann BogenschieBen somit dazu beitragen einen klaren Kopf zu
bewahren und sich zu fokussieren, aber auch sich entsprechend
zu entspannen.

9451 Samstag, 17.09.2022, 09.00-12.00 Uhr (4 UStd.)

Altenauhalle Atteln
49,90 Euro (keine ErmaBigung)

Intuitives BogenschieBen fiir Erwachsene - Schnupper-
kurs

Klemens Schmelter

Haltung einnehmen, sich auf
das Wesentliche konzentrie-
ren und den Stress hinter sich
lassen: BogenschieBen
macht’s mdoglich. In diesem
Schnupperangebot lernen Sie
das BogenschieBen in einer
kleinen Gruppe in ruhiger und
angenehmer Atmosphére
kennen. Der Fokus liegt auf
der praktischen Erfahrung -
vom ersten Ausprobieren mit Pfeil und Bogen bis zur Unterstiit-
zung beim Finden des eigenen Stils. Eine neue Sicht auf Begriffe
wie Intuition, Entspannung und Gelassenheit, Aufmerksamkeit und
Freude soll bei diesem Kursangebot eréffnet werden. Sie werden
feststellen: Mit Pfeil und Bogen kann man ganz nebenbei auch ei-
nen Volltreffer fir die eigene Gesundheit landen.

9452 Samstag, 17.09.2022, 15.00-18.00 Uhr (4 UStd.)

Altenauhalle Atteln
49,90 Euro (keine ErmaBigung)




Europaische Whiskys
Matthias Hannmann

Die verschiedenen Whis-
ky-Regionen Europas stehen
diesmal im Fokus von Matthi-
as Hannmanns Tastingreise:

Erfahren Sie mehr Uber
Geographie, Geschichte und
Herstellungsverfahren ver-
schiedener europaischer
Whiskysorten. Unbekannt ist
vielen, dass nicht nur Schot-
ten und Iren die Kunst beherrschen, dieses kdstliche Destillat her-
zustellen. In vielen europaischen Léandern werden ausgezeichnete
Whiskys produziert, die im Rahmen der Veranstaltung natdrlich
auch einmal selbst probiert werden dirfen.

Die Getrénkekosten sind in der Kursgebuhr enthalten. Das Semi-
nar ist keine Verkaufsveranstaltung.
9458 Freitag, 28.10.2022, 20.00-22.15 Uhr (3 UStd.)
Historischer Spieker, Atteln
30,00 Euro (keine ErmaBigung)

Hatha-Yoga
Karoline Brand

Der Kurs bietet einen sanften
Einstieg in Yoga und fordert
so die Erhaltung Ihrer Ge-
sundheit. Die durchgefuhrten
Ubungen dienen schwer-
punktmaBig der Starkung der,
oftmals im Alltag stark belas-
teten, Rickenmuskulatur. So
werden leichte Beschwerden
gelindert, die durch Bewe-
gungsdefizite verursacht wor-
den sind. Nicht zuletzt wird
die allgemeine Beweglichkeit
gefdrdert. Bei akuten Riicken-
problemen holen Sie bitte vor
der Teilnahme é&rztlichen Rat
ein. 7 e
9459 BEGINN: 29.08.2022, 5 x montags,

18.30-20.00 Uhr (10 UStd.)

ehem. Schule Grundsteinheim,

38,20 Euro (keine ErmaBigung)

9460 BEGINN: 24.10.2022, 5 x montags,
18.30-20.00 Uhr (10 UStd.)
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ehem. Schule Grundsteinheim,
38,20 Euro (keine ErmaBigung)

9461 BEGINN: 16.01.2023, 5 x montags,

18.30-20.00 Uhr (10 UStd.)
ehem. Schule Grundsteinheim,
38,20 Euro (keine ErmaBigung)

9462 BEGINN: 17.04.2023, 5 x montags,

18.30-20.00 Uhr (10 UStd.)
ehem. Schule Grundsteinheim,
38,20 Euro (keine ErmaBigung)

Riickenfitness
Agnes Sintara

Mittels gezielter Ubungen
stéarken die Teilnehmenden
ihre Muskulatur, férdern ihre
Beweglichkeit und verbessern
ihre Koordination. So kann ein
idealer Ausgleich zu den viel-
féaltigen Belastungen in Alltag
und Beruf geschaffen werden.

9463 BEGINN: 07.09.2022, 10 x mittwochs,

18.30-19.30 Uhr (13 UStd.)
ehem. Schule Grundsteinheim,
40,10 Euro (ermaBigt: 29,05 Euro)

9464 BEGINN: 18.01.2023, 9 x mittwochs,

18.30-19.30 Uhr (12 UStd.)
ehem. Schule Grundsteinheim,
37,10 Euro (ermaBigt: 26,90 Euro)

9465 BEGINN: 26.04.2023, 6 x mittwochs,

18.30-19.30 Uhr (8 UStd.)
ehem. Schule Grundsteinheim,
25,10 Euro (ermaBigt: 18,30 Euro)

Der Weg des Wassers: Was passiert mit unserem

Abwasser? - Fiihrung in der Kldranlage Grundsteinheim

Stadtwerke Lichtenau GmbH

Haben Sie sich auch schon einmal gefragt, was eigentlich mit dem
Abwasser passiert, wenn es im Abfluss verschwunden ist? In Lich-

tenau kimmern sich die
Stadtwerke um die Abwasse-
rentsorgung und vor allem die
Wiederaufbereitung des wert-
vollen Rohstoffes. Bei einer
exklusiven Fuhrung durch die
Klaranlage  Grundsteinheim
gewahren lhnen die Stadtwer-
ke Lichtenau einen Einblick in
den sonst verborgenen Ablauf
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der Wiederaufbereitung. Erfahren Sie mehr Uber das raffinierte Zu-
sammenspiel von technischen und biologischen Verfahren und wie
aus Abwasser wieder sauberes Wasser wird.

9466 Donnerstag, 23.03.2023, 14.00-15.00 Uhr (1 UStd.)
Kléaranlage Grundsteinheim
entgeltfrei
Eine vorherige Anmeldung bei der vhs ist erforderlich.

Stress lass nach - Ein Frauenentspannungstag
Julia Erfling, Britta Limberg

Mit Yoga, Entspannung und
Mentaltraining dem Stress in
Alltag und Beruf ein Schnipp-
chen schlagen. Ende Oktober,
die Tage werden wieder kiir-
zer und dunkler, ist es daher
umso wichtiger, Zeit fir sich
selbst zu finden und aufzutan-
ken. In diesem Tageswork-
shop ausschlieBlich von und
fur Frauen treten heilsame Ruhe und Entspannung in den Vorder-
grund. Durch den Tag leiten Sie Britta Limberg, Gestalttherapeutin
und Heilpraktikerin flir Psychotherapie, sowie Julia Erfling, Yoga-
lehrerin. Ansprechende Yogasequenzen und erholsame Entspan-
nungslibungen lassen Sie neue Kraft tanken. Abgerundet wird der
Frauenentspannungstag durch hilfreiche kleine Ubungen, mit de-
nen Sie beim nachsten Stressmoment ganz gelassen bleiben.

9468 Samstag, 29.10.2022, 10.00-16.00 Uhr (8 UStd.)
Sportheim Henglarn
69,00 Euro (keine ErmaBigung)

Fit und aktiv - Trainiert und entspannt durchs Leben
Christiane Wiemuth

Wer auch im fortgeschritte-
nem Alter noch kraftige Mus-

keln  und Gelenke haben - PN
mochte, sollte mit dem Trai-
ning immer am Ball bleiben. A

Ein  Fitnessprogramm aus
Ausdauer (Minimum), Bewe-
gung und Kraftigung kann da-
bei unterstitzen. Wer rastet,
der rostet!  Verschiedene
Ubungen mit diversen Kleingeréten bieten ein abwechslungsrei-
ches Training. Neben der Muskelkraftigung werden auch Koordi-
nation, Gleichgewicht und Beweglichkeit geférdert. Durch diese

S
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Komponenten kann das Sturz- und Frakturrisiko gemindert wer-
den, um mdoglichst lange fit und mobil zu bleiben. Ein ideales Trai-
ning fur Frauen und Manner!

9469 BEGINN: 19.10.2022, 8 x mittwochs,
17.00-18.00 Uhr (11 UStd.)
Sportheim Henglarn,

30,30 Euro (ermaBigt: 20,95 Euro)

9470 BEGINN: 25.01.2023, 14 x mittwochs,
17.00-18.00 Uhr (19 UStd.)
Sportheim Henglarn,

49,90 Euro (ermaBigt: 33,75 Euro)

Der Weg des Wassers: Was passiert mit unserem
Abwasser? - Fiihrung in der Klaranlage Altenautal

Stadtwerke Lichtenau GmbH

Haben Sie sich auch schon
einmal gefragt, was eigent-
lich mit dem Abwasser pas-
siert, wenn es im Abfluss
verschwunden ist? In Lich-
tenau kimmern sich die
Stadtwerke um die Abwas-
serentsorgung und vor allem
die Wiederaufbereitung des
wertvollen Rohstoffes. Bei
einer exklusiven Fihrung durch die Klaranlage Altenautal in Hen-
glarn gewahren lhnen die Stadtwerke Lichtenau einen Einblick in
den sonst verborgenen Ablauf der Wiederaufbereitung. Erfahren
Sie mehr Uber das raffinierte Zusammenspiel von technischen und
biologischen Verfahren und wie aus Abwasser wieder sauberes
Wasser wird.

9471 Donnerstag, 20.10.2022, 14.00-15.00 Uhr (1 UStd.)
Klaranlage Altenautal
entgeltfrei
Eine vorherige Anmeldung bei der vhs ist erforderlich.

Weiden-Weihnacht
Claudia Gensch

Das Arbeiten mit Weiden hat eine mehr als 2000 Jahre alte Traditi-
on und fasziniert noch heute. Die Gestaltungsmaoglichkeiten dieser
uralten Kulturtechnik sind unendlich. Diesmal heit es ,,Sterne, Ku-
geln, Tannenbdume®. Unter fachkundiger Anleitung werden die
Grundtechniken vermittelt und dabei aus Weide dekorative Objek-
te fir den gemiitlichsten Teil des Jahres gefertigt. Je nach eigenen
kreativen Wiinschen kénnen diese mit Bandern, Zapfen oder Lich-
terketten verziert werden. So haben Sie eine individuelle und
selbstgestaltete Deko fir lhr Zuhause, die sich auch wunderbar als
kleines weihnachtliches Geschenk eignet (Lichterketten bitte mit-
bringen).
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Bitte beachten Sie: Anmeldeschluss ist Dienstag, 11.10.2022, da
die Weiden zehn Tage vor Kursbeginn eingeweicht werden mdis-
sen.

9472 Freitag, 21.10.2022, 17.00-21.00 Uhr (5 UStd.)
Altes Bauernhaus, KirchstraBe 16, Henglarn
31,10 Euro (keine ErmaBigung)

Gartendekorationen aus Weide
Claudia Gensch

Die erfahrene Kursleiterin mit
Fortbildungen im In- und Aus-
land vermittelt lhnen in einem
alten Bauernhaus die Grund-
techniken des Korbflechtens,
einer faszinierenden Kultur-
technik mit mehr als 2000-jah-
riger Tradition: Die Gartensai-
son ist erdffnet - ob
Rankgertste oder Blumenste-
cker, lhren Ideen sind kaum
Grenzen gesetzt. Am Ende des Kurses werden Sie stolz ein Unikat
nach Hause tragen kdnnen.
Bitte beachten Sie: Anmeldeschluss ist Dienstag, 14.03.2023, da
die Weiden zehn Tage vor Kursbeginn eingeweicht werden mis-
sen.
9473 Freitag, 24.03.2023, 17.00-21.00 Uhr (5 UStd.)

Altes Bauernhaus, KirchstraBe 16, Henglarn

31,10 Euro (keine ErmaBigung)

Der Weg des Wassers: Wo kommt unser Trinkwasser
her? - Fiihrung im Wasserwerk Buchlieth

Stadtwerke Lichtenau GmbH

Haben Sie sich auch schon
einmal gefragt, wie eigentlich
das Trinkwasser in die Leitung
kommt? In Lichtenau kim-
mern sich die Stadtwerke um
die Wasserversorgung. In die-
ser exklusiven Fuhrung im
normalerweise 6ffentlich nicht
zuganglichen Wasserwerk er- ‘
halten Sie Einblicke in die Rohwassergewinnung, die verschiede-
nen Aufbereitungsstufen in den technischen Anlagen bis hin zur
Speicherung und Verteilung des fertigen Trinkwassers. Verfolgen
Sie mit uns den Weg des Wassers!
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9474 Freitag, 28.04.2023, 15.00-16.00 Uhr (1 UStd.)
Wasserwerk Buchlieth
entgeltfrei
Eine vorherige Anmeldung bei der vhs ist erforderlich.

Wir bleiben fit - reger Korper und wacher Geist
Christiane Wiemuth

Fitness fur Frauen und Man-
ner ab 55 plus — vor allem
auch fur noch fit gebliebene
Senior*innen. Bewegung hilft
dabei, auch in fortgeschritte-
nem Alter fit zu bleiben, ge-
sinder zu leben und das
Wohlbefinden zu steigern.
Jede Bewegung zahlt fir Kor-
per und Geist um den privaten und beruflichen Alltag bestens zu
meistern. Fitnesslibungen werden mit verschiedenen Kleingeraten
wie Redondobaéllen, Réhrenbandern, Rubberbandern, Gewichten,
Pezzibéllen, Schwingstédben und noch vielem mehr durchgefiihrt.
Die Kursleiterin legt Wert auf ein abwechslungsreiches Training
und mdchte ihre Teilnehmenden immer wieder Uberraschen.

Mit Bewegung und Musik gibt es eine Menge Spal3 beim Sport,
denn auch ausgiebiges Lachen steht ganz oben auf dem Trai-
ningsplan.
9476 BEGINN: 17.10.2022, 8 x montags,

09.00-10.00 Uhr (11 UStd.)

Gymnastikhalle Holtheim,

329,30 Euro (ermaBigt: 219,95 Euro)
9477 BEGINN: 23.01.2023, 13 x montags,

09.00-10.00 Uhr (17 UStd.)

Gymnastikhalle Holtheim,

45,00 Euro (ermaBigt: 30,55 Euro)

Kleinenberg

Currys - ein wahres Duft- und Geschmackserlebnis
Jonas Stommel

Gerichte und Zutaten aus aller Welt sind die Leidenschaft des
Hobbykochs und Fachlehrers fir Hauswirtschaft Jonas Stommel.

Dieser Kursabend entfiihrt die Teilnehmenden in indische Gefilde:
Neben regionalen geografischen, kulturellen und vor allem kulina-
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rischen Wissenshappen ist
auch eine kleine Lebensmit-
telkunde inklusive.

Es wird bewusst auf Fleisch
verzichtet und gemeinsam
werden verschiedene vegeta-
rische Currys aus frischen
Zutaten und leckeren GewUr-
zen gezaubert. Wichtiger Be-
standteil fur die gehaltvollen und gesunden Currys sind ganze Ge-
wirze, die selber gerdstet und anschlieBend zu einem Gewlrzpul-
ver vermahlen werden — ein Genuss fiir Nase und Gaumen.

9480 Mittwoch, 23.11.2022, 18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
Heimathaus Kleinenberg
24,50 Euro (keine ErmaBigung)

Pesto, Dips, Chutneys und Dressings
Jonas Stommel

Heute diirfen Sie sich mit dem leidenschaftlichen Hobbykoch und
Liebhaber internationaler Speisen Jonas Stommel in der Kiiche
austoben, allerlei Pesti, Dips, Chutneys sowie Dressings zuberei-
ten und in die zugehdrigen Kulturen eintauchen. Sie lernen interes-
sante Zutaten wie beispielsweise Misopaste kennen und liben sich
in einfachen Zubereitungsmethoden — eine kleine Kultur-, Krauter-,
Gewdlrz- und Lebensmittelkunde inklusive. Verwendet werden
ausschlieBlich pflanzliche Zutaten sowie unterschiedliche Nisse
und Hulsenfriichte. Natrlich gibt es ausgewahlte Beilagen, die Sie
ebenfalls gemeinsam zubereiten.

9481 Mittwoch, 25.01.2023, 18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
Heimathaus Kleinenberg
24,50 Euro (keine ErmaBigung)

Buddha Bowl
Jonas Stommel

Moderne, gesunde Kuche mit Pfiff und
internationalem Charakter, so lasst sich
die Leidenschaft des Fachlehrers fir
Hauswirtschaft Jonas Stommel zusam-
menfassen. So lernen die Kochinteres-
sierten an diesem Abend alles Wissens-
werte zur aktuell gehypten ,Buddha
Bowl“, die nicht nur schon aussieht, son-
dern als gesunder Trend und Powerfood
auch satt und gliicklich macht — besteht
sie doch aus Bausteinen wie Proteinen,
Kohlenhydraten, Obst, Gemlse und ge-
sunden Fetten. Nach einer kleinen Ein-
fihrung in die Erndhrungslehre, in der Sie
die Bausteine einer Buddha Bowl naher
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kennenlernen, werden Sie einzelne Komponenten kreativ zuberei-
ten, damit Sie am Ende |hre ganz individuelle Bowl zusammenstel-
len und genieBen kdnnen.

9482 Dienstag, 07.03.2023, 18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
Heimathaus Kleinenberg
24,50 Euro (keine ErmaBigung)

Allgemeine Information zu den vhs-Kochkursen:

Durch die unterschiedlichen Themensetzungen eignen sich die
Kurse fir alle Altersgruppen und sind auf verschiedene Bedurfnis-
se und Interessen ausgerichtet, um die Freude am Kochen in alle
Generationen zu tragen. Zum Kursinhalt gehdren Informationen zu
den jeweils verwendeten Lebensmitteln und bei der Landerkliche
ebenfalls zu den Essgewohnheiten der jeweiligen Lander. Der vhs
ist es wichtig, dass das Gelernte zu Hause umgesetzt werden
kann, um die tagliche Erndhrung abwechslungsreich und gesund
zu gestalten. Bitte bringen Sie zu allen Kochkursen eine Schirze,
Spul-/Geschirrtlicher, ein scharfes Messer, Einweghandschuhe
sowie Aufbewahrungsbehélter mit. Die Lebensmittelkosten sind
bei allen Kursen in der Kursgebihr enthalten.

Weitere Webinare und Online-Veranstaltungen

Sie méchten lernen, wo Sie wollen? Dann kann ein Webinar oder
ein Online-Kurs genau das Richtige fur Sie sein. W&hrend der letz-
ten Monate hat sich das Portfolio an digitalen Bildungsveranstal-
tungen bei der Volkshochschule Paderborn qualitativ und quanti-
tativ stetig weiterentwickelt. Zu den eigenen Veranstaltungen
kommen weitere in Kooperation mit externen Webinar-Anbietern
aus der vhs-Familie wie etwa dem digitalen Wissenschaftspro-
gramm ,vhsewissen live“, ,vhs.Webinare“ der vhs Bdblingen-Sin-
delfingen e.V. sowie dem Deutschen Volkshochschulverband. Der
Mehrwert flr Sie besteht darin, dass Sie bequem von jedem belie-
bigen Ort aus hochkarétige Live-Vortrage von Expert*innen aus
Wissenschaft und Gesellschaft digital verfolgen und anschlieBend
mitdiskutieren oder Uber verschiedene digitale Konferenz-Tools
oder die vhs.cloud ihren Kurs mobil besuchen kénnen. Bei den in
den Zweigstellenprogrammen publizierten Online-Veranstaltungen
handelt es sich um eine kleine Auswahl, die das jeweilige Pro-
gramm sinnvoll ergénzen und den Appetit anregen soll. Mehr On-
line-Veranstaltungen und weitere Informationen finden Sie unter
www.vhs-paderborn.de.




Bildnachweis (vorab die jeweilige Kursnummer):

Das Coverbild ,Heimathaus in Kleinenberg“ wurde von der Nebenstellenleiterin
Christina Thonemann aufgenommen. Das Portratfoto zu 9401 wurde vom Refe-
renten Dr. Matthias PreiBler zur Verfligung gestellt, das Foto zu 9473 stammt von
der Dozentin Claudia Gensch.

Die Nutzungsrechte dieser Bilder sind auf die vhs Paderborn beschrénkt.
Quellenangabe weiterer Bilder:
Freepik:

1032 mindandi, 1052 vectorpouch, 9435 freepik, 9469 freepik, 9476 freepik, 9482
rawpixel.com

Pexels.com:

9411 thisisengineering, 9415 Karolina Grabowska, 9416 Yan Krukov, 9424 Andrea
Piacquadio, 9427 Matthias Zomer, 9431 Bin Ziegler, 9432 Lukas, 9434 Karolina
Grabowska, 9437 Daria Obymaha, 9440 Gary Barnes, 9448 Pexels, 9449 Mat
Brown, 9451 Rodnae Productions, 9459 Cottonbro, 9468 Andrea Piacquadio

Pixabay.com:

1041 Public Domain Pictures, 1043 Gerd Altmann, 1050 David Mark, 9401 Mo-
mentmal, 9407 Torsten Simon, 9410 Bartek Zakrezewski, 9412 Xboctoba, 9413
Malik M Imran, 9414 Renan Brun, 9417 Bob Dmyt, 9420_9422 OpenClipart-Vec-
tors, 9423 Elsemargriet 9427 Marina Pershina, 9428 Sabine van Erp, 9428 K_Ne-
wman, 9429 Splitshire, 9430 Alexas Fotos, 9436 Astrid Schmid, 9439 Manfred
Richter, 9441 Manfred Richter, 9442 Céline Martin, 9447 Stephen Chantzis, 9452
Giovanna Orlando, 9458 Social Butterfly, 9463 StockSnap, 9466 u. 9471Thomas
Hoang, 9474 Moritz320, 9476 Karabulakastan
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Agethen, Dr. Mari€. ... 9435
Barhoumi, Irena............ 9420- 9422
Bergen, Petra........ooo i 9410
Brand, Karoline............. 9459- 9462
Brautigam, ANja.......cccueeeeiiiieee e 9416
Daum, Barbara.............. 9432, 9433
Erfling, JUlia ....cooeeieeieee e 9468
GeEMKE, SADINE .....coveeeeeieceeeeeee e e e e e aaeees 9411
Gensch, Claudia........... 9472, 9473
(=T g VA 1T T TSR 9427
Gruber, Herbert Franz... 9401, 9429, 9440, 9441
Hannmann, Matthias ...........oooviiiiieeveeeeccccceccee e, 9458
Heusipp, Barbara .........cooooieiiiieeee e 9424
Hillemeyer, SabiNe........ccoeccueeeiiiiiiee e 9442
Kasapbicer, MeliSSa .......cccccuuiiiiiiiiiiieeeecciiiieeee e 9412
Kilianski-Witthut, Bettina...........ooevvvvveeeiiiiiiiiieeee e, 9413
KIUE, ANAIEAS ....uuuuiieeeeieeeeee ettt e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeaaanes 9407
Krinn, BENEAIKt .......coeeeiiieeiiiieeeeeeeeeeeeecee e e e e e e e e e eeeeenens 9428
LaNg, SONJA ..eiiiiiiiiieetee et 9412
Latusek, RANOIf ......ccooeeeeiiieeeeeeeeeeeeeeecee e 9423
Limberg, Britta........cccoiieeiiieeieeee e 9415, 9468
PreiBler, Dr. Matthias ..........ooovveivveeeeceeeeeee e 9403- 9406
Rebbe, Miriam ... 9439
Schmelter, KIBMENS........ceeiieeeiiieeeeeeeeeeeeee e 9451, 9452
SIiNtara, AQNES ...coueieiieiiiee et 9463- 9465
Sozialdienst katholischer Frauen e.V. ...........ccoooiioiiineneee... 9448

Stadtwerke Lichtenau GmbH 9466, 9471, 9474
StomMMeEl, JONAS ...oeeeeeeieeeeee s 9480- 9482
Tingelhoff, Susanne...... 9431, 9434, 9447
[ o o T (=70 1= 3 9414
Wagemeyer, BeatriX .......cccocvviviiiiniiiinieie e 9430
Wagner, Carmen........... 9436- 9438
Wiemuth, Christiane 9469, 9470, 9476, 9477
Willeke-Schlichting, ANNa.......cccueeeiiiciiie e 9449
Zenner, HEIKE .....oovvveeeccecee e 9417- 9419

NEUE KURSLEITUNGEN WILLKOMMEN!

Verfugen auch Sie lber besondere Kenntnisse in speziellen Wis-
sensgebieten, die Sie gerne weitergeben wirden? Neben fachli-
cher Kompetenz haben Sie zudem padagogisches Talent und das
Unterrichten wirde lhnen SpaB machen? Dann sollten wir uns un-
bedingt kennen lernen! Die vhs ist immer auf der Suche nach inte-
ressanten Themen und neuen Dozent*innen. Wir freuen uns auf
Ihre Kontaktaufnahme und sind gespannt auf Ihre personliche
Kursidee.

Bei inhaltlichen Fragen zum Programm wenden Sie sich bitte an
die fur die paddagogische Planung zusténdige Fachbereichsleiterin
Alexandra St6Bel, die Sie unter Tel. 05251 88-14310 oder per
E-Mail a.stoessel@paderborn.de erreichen kénnen.
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Gymnastik .........
Hula Hoop ...........
Hundehaltung
Intervallfasten
Intuitives BogenschieBen

Patientenverfiigung ......
Pflegeeltern
Photovoltaik

Rosenpflege
Ruckengymnastik.........
Schlafen........cccccevieenes
Selbstsicherheit............
Senioren ......ccocveeeieenns
Smartphone.........
Sonnenenergie ....
Spanisch......ccccceerieene
Stressbewaltigung........
Stretching
Tablet...............

Tierpsychologie............. 9431, 9434, 9447
Vorsorgevollmacht........ 9424, 9427
Wald ... e e e 9401
Wandern
Wasseraufbereitung...... 9466, 9471, 9474
Weidenflechten............. 9472, 9473
WhiSKEY-SemMINAr .....ccccueiiiiiiiee e 9458
WIIAKIAULET ...ttt e e 9439
Wirbelsaulengymnastik .........ccccociiiiiiiiiniiicciieee 9463- 9465
| (oo - TSP 9415, 9459- 9462, 9468
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Allgemeine Geschiftsbedingungen (AGB)

Die Allgemeinen Geschéftsbedingungen der vhs Paderborn mit
der Anlage ,,Datenschutz” (einzusehen auf www.vhs-paderborn.de
unter ,Rechtliches® und in der Printversion des Paderborner
vhs-Programms) gelten auch in den Zweigstellen. Mit der Anmel-
dung erkennen die Teilnehmer*innen diese an.

Widerrufsbelehrung

Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe von
Grunden lhren Vertrag zu widerrufen. Naheres entnehmen Sie der
ausflhrlichen Widerrufsbelehrung.

Satzung

Rechtliche Grundlage ist die vom Rat der Stadt Paderborn be-
schlossene vhs-Satzung mit Honorar- und Entgeltordnung. Die
Satzung kann auf www.vhs-paderborn.de eingesehen werden.

Allgemeine Hinweise

Sie kdnnen an den vhs-Veranstaltungen teilnehmen, wenn Sie
mindestens 16 Jahre alt sind. Ausnahmen gelten fir besonders
gekennzeichnete Kinder- und Jugendkurse.

Fur Kurse und Veranstaltungen wird das Entgelt in der Regel nach
der Anzahl der geplanten Unterrichtsstunden (UStd. = 45 Minuten)
berechnet.

Ermasigung

Das Entgelt kann gegen Vorlage des Ausweises bzw. des entspre-
chenden Bescheids ermaBigt werden fiir Schiler*innen, Studie-
rende, Auszubildende, Bundesfreiwilligendienstleistende, Schwer-
behinderte, Inhaber‘innen der Paderborn-Karte/Familienkarte
sowie entsprechender Berechtigungsausweise anderer Stadte/
Gemeinden im Kreis Paderborn (z. B. Empfénger*innen von Ar-
beitslosengeld Il oder Grundsicherung).

Anmeldung
Ihre Anmeldung wird in der Reihenfolge des Eingangs bearbeitet.

Personlich: Sie kdnnen sich zu den Offnungszeiten (siehe Riick-
seite) anmelden und das Kursentgelt bar entrichten.

Schriftlich: Flllen Sie bitte das Anmeldeformular und ggf. das
SEPA-Lastschriftmandat aus und schicken es per Post, per Scan
an vhs@paderborn.de oder per Fax an 05251 88-14301. Falls Sie
sich per E-Mail oder Uber www.vhs-paderborn.de anmelden, den-
ken Sie bitte ebenfalls an das Lastschriftmandat.

Hausordnung

Die Volkshochschule genieBt in Schulen und anderen Gebauden
Gastrecht, wir bitten die jeweilige Hausordnung zu beachten.
Haftung

Die Volkshochschule Ubernimmt keinerlei Haftung bei Diebstahl
oder Sachschaden. Bei Unfall haftet die vhs nur, soweit sie ein
vorsétzliches Verschulden trifft.



Widerrufsbelehrung (Dienstleistung)

Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe von
Griinden lhren Vertrag zu widerrufen. Die Frist beginnt ab dem Tag
des Vertragsschlusses, jedoch nicht, vor Erfullung unserer Infor-
mationspflichten gemaB Art. 246 a§ 1 Abs. 2 S. 1 Nr. 1 EGBGB.

Um lhr Widerrufsrecht auszuliben, missen Sie uns, der Volks-
hochschule Paderborn, Am Stadelhof 8 in 33098 Paderborn (Tel.:
05251 88-14300, Fax: 05251 88-14301, E-Mail: vhs@paderborn.
de), mittels einer eindeutigen Erklérung (z.B. ein mit der Post ver-
sandter Brief, Telefax oder E-Mail) Gber Ihren Entschluss, |hren
Vertrag zu widerrufen, informieren. Sie kdnnen dafir das beigeflg-
te Muster-Widerrufsformular verwenden, welches Sie im vhs-Pro-
grammheft oder im Internet unter www.vhs-paderborn.de finden.
Dies ist jedoch nicht vorgeschrieben.

Zur Fristwahrung genlgt die rechtzeitige Absendung des Wider-
rufs.

Folgen des Widerrufs

Wenn Sie lhren Vertrag widerrufen, haben wir Ihnen alle Zahlun-
gen, die wir von Ihnen erhalten haben, einschlieBlich der Lieferkos-
ten (mit Ausnahme der zusétzlichen Kosten, die sich daraus erge-
ben, dass Sie eine andere Art der Lieferung als die von uns
angebotene, glinstigste Standardlieferung gewéhlt haben), unver-
zlglich und spéatestens binnen vierzehn Tagen ab dem Tag zurlck-
zuzahlen, an dem die Mitteilung tber den Widerruf Ihres Vertrags
bei uns eingegangen ist. Fir diese Rickzahlung verwenden wir
dasselbe Zahlungsmittel, das Sie bei der urspriinglichen Transak-
tion eingesetzt haben, es sei denn, mit Ihnen wurde ausdriicklich
etwas anderes vereinbart; in keinem Fall werden Ihnen wegen die-
ser Riickzahlung Entgelte berechnet. Haben Sie verlangt, dass die
Dienstleistungen wéhrend der Widerrufsfrist beginnen soll, so ha-
ben Sie uns einen angemessenen Betrag zu zahlen, der dem Anteil
der bis zu dem Zeitpunkt, zu dem Sie uns von der Auslibung des
Widerrufsrechts hinsichtlich lhres Vertrags unterrichten, bereits er-
brachten Dienstleistungen im Vergleich zum Gesamtumfang der
im Vertrag vorgesehenen Dienstleistungen entspricht.
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Widerrufsbelehrung (Warenkauf)

Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe von
Grunden lhren Vertrag zu widerrufen. Die Frist beginnt ab dem Tag,
an dem Sie oder ein von Ihnen benannter Dritter, der nicht der
Beforderer ist, die Waren in Besitz genommen haben oder hat, je-
doch nicht vor Erflllung unserer Informationspflichten gemas Art.
246a§1Abs.2S.1Nr. 1 EGBGB.

Um Ihr Widerrufsrecht auszuliben, missen Sie uns, der Volks-
hochschule Paderborn, Am Stadelhof 8 in 33098 Paderborn, (Tel.:
05251 88-14300, Fax: 05251 88-14301, E-Mail: vhs@paderborn.
de), mittels einer eindeutigen Erklarung (z.B. ein mit der Post ver-
sandter Brief, Telefax oder E-Mail) Uber lhren Entschluss, diesen
Vertrag zu widerrufen, informieren. Sie kdnnen dafiir das beigeflg-
te Muster-Widerrufsformular verwenden, welches Sie im vhs-Pro-
grammheft oder im Internet unter www.vhs-paderborn.de finden.
Dies ist jedoch nicht vorgeschrieben.

Zur Fristwahrung geniigt die rechtzeitige Absendung des Wider-
rufs.

Folgen des Widerrufs

Wenn Sie lhren Vertrag widerrufen, haben wir Ihnen alle Zahlun-
gen, die wir von Ihnen erhalten haben, einschlieBlich der Lieferkos-
ten (mit Ausnahme der zusétzlichen Kosten, die sich daraus erge-
ben, dass Sie eine andere Art der Lieferung als die von uns
angebotene, glinstigste Standardlieferung gewahlt haben), unver-
zlglich und spatestens binnen vierzehn Tagen ab dem Tag zurlck-
zuzahlen, an dem die Mitteilung tber den Widerruf Ihres Vertrags
bei uns eingegangen ist. Fir diese Rickzahlung verwenden wir
dasselbe Zahlungsmittel, dass Sie bei der urspriinglichen Transak-
tion eingesetzt haben, es sei denn, mit lhnen wurde ausdrucklich
etwas anderes vereinbart; in keinem Fall werden Ihnen wegen die-
ser Ruckzahlung Entgelte berechnet. Wir kénnen die Riickzahlung
verweigern, bis wir die Ware wieder zurlickerhalten haben oder bis
Sie den Nachweis erbracht haben, dass Sie die Ware zurtickge-
sandt haben, je nachdem, welches der friihere Zeitpunkt ist. Sie
haben die Waren unverziglich und in jedem Fall spatestens binnen
vierzehn Tagen ab dem Tag, an dem Sie uns Uber den Widerruf
dieses Vertrags unterrichten, an uns zurlckzusenden oder zu
Ubergeben. Die Frist ist gewahrt, wenn Sie die Waren vor Ablauf
der Frist von vierzehn Tagen absenden. Sie tragen die unmittelba-
ren Kosten der Ruicksendung der Waren. Fur einen etwaigen Wert-
verlust der Waren missen Sie nur aufkommen, wenn dieser Wert-
verlust auf einen zur Prifung der Beschaffenheit, Eigenschaften
und Funktionsweise der Waren nicht notwendigen Umgang mit
ihnen zurlickzuflhren ist.

Besondere Hinweise

Ihr Widerrufsrecht erlischt bei einem Vertrag zur Erbringung von
Dienstleistungen, wenn wir die Dienstleistung vollsténdig erbracht
haben und mit der Ausfihrung der Dienstleistung erst begonnen
haben, nachdem Sie dazu |hre ausdriickliche Zustimmung gege-
ben haben und gleichzeitig Ihre Kenntnis davon bestétigt haben,
dass Sie Ihr Widerrufsrecht bei vollstdndiger Vertragserfiillung
durch uns verlieren.

Das Widerrufsrecht findet keine Anwendung bei Studienreisen und
Prifungen der vhs. Hier gelten gesonderte Ricktrittsbedingungen.
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Muster-Widerrufsformular

Wenn Sie den Vertrag widerrufen wollen, dann fillen Sie bitte
dieses Formular aus und senden es zuriick an:

Volkshochschule Paderborn
Am Stadelhof 8
33098 Paderborn

Fax: 05251 88-14301
E-Mail: vhs@paderborn.de

Hiermit widerrufe(n) ich/wir (*) den von mir/uns (*) abgeschlos-
senen Vertrag Uber den Kauf der folgenden Waren (*) / die Er-
bringung der folgenden Dienstleistung (¥)

bestellt am *y/

erhalten am -

Name (Verbraucher*in)

Anschrift (Verbraucher*in)

Datum und Unterschrift (Verbraucher*in)

(*) Unzutreffendes streichen
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|
Schriftliche Anmeldung

Kursnummer: Kursentgelt:
Kurstitel:
Kursnummer: Kursentgelt:
Kurstitel:
Kursnummer: Kursentgelt:
Kurstitel:

Name, Vorname*:

StraBe, Nr.*:

PLZ, Wohnort*:

Tel.*: mobil:
E-Mail*:
Geburtsjahr*: Geschlecht™:

[ Ich erklare mich mit den Allgemeinen Geschéftsbedingun-
gen der vhs Paderborn einverstanden und habe die
Anlage Datenschutz zur Kenntnis genommen.”

[ Ich habe die Widerrufsbelehrung der vhs Paderborn zur
Kenntnis genommen.*

Wenn Sie erméBigungsberechtigt sind, legen Sie bitte unbe-
dingt die Kopie des entsprechenden Ausweises/Bescheids bei.

Ort, Datum Unterschrift

*Pflichtfelder

Bitte flillen Sie gegebenenfalls das SEPA-Mandat aus! m»
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SEPA-Lastschrift

An die

Volkshochschule Paderborn
Am Stadelhof 8

33098 Paderborn
SEPA-Lastschriftmandat

Vorname und Name (Kursteilnehmer*in)

StraBe und Hausnummer

Postleitzahl und Ort

Telefonnummer und E-Mail

SEPA-Mandant*in ist Kursteilnehmer*in
dija d nein

Vorname und Name (Kontoinhaber*in)

StraBe und Hausnummer

Postleitzahl und Ort

IBAN

BIC

Kreditinstitut (Name)

[ Ich ermachtige die Stadt Paderborn widerruflich Zahlungen zum o.g.
Kassenzeichen von meinem Girokonto im Lastschriftverfahren einzu-
ziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Stadt
Paderborn auf mein Girokonto gezogenen Lastschriften einzuldsen.

Mir ist bekannt, dass ich innerhalb von 8 Wochen — beginnend mit dem
Belastungsdatum — die Erstattung des belasteten Betrages verlangen
kann. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedin-
gungen. Die Einzugserméchtigung/das SEPA-Lastschriftmandat erlischt
automatisch, falls eine Lastschrift nicht eingeldst wird bzw. Widerspruch
erfolgt. Die SEPA-Lastschrift gilt maximal 36 Monate nach der letzten
Nutzung.

X

Ort, Datum und Unterschrift (Kontoinhaber*in)
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Terminubersicht 2022/2023

MO DI Mi DO | FR SA | SO kein Unterricht

05.09.|06.09./07.09.|08.09./09.09./10.09. 11.09.
12.09./13.09./14.09. 15.09./16.09./17.09.|18.09.
19.09./20.09./21.09. 22.09. 23.09. 24.09.|25.09.
26.09./27.09./28.09.|29.09./30.09./01.10./02.10.
03.10./04.10.|/05.10./06.10.|07.10. 08.10./09.10.| Herbstferien 03.10.-
10.10./11.10./12.10. 13.10. 14.10. 15.10./16.10. 15.10.2022
17.10./18.10./19.10./20.10.|/21.10./22.10.|23.10.
24.10./25.10./26.10./127.10./28.10./29.10./30.10.
31.10./01.11./02.11./03.11./04.11.|/05.11./06.11. Allerheiligen
07.11./08.11./09.11.{10.11.|{11.11.|12.11./13.11.
14.11./15.11./16.11./17.11./18.11./19.11./20.11.
21.11./22.11./23.11.|24.11.|25.11.|26.11. 1 27.11.
28.11./29.11./30.11./01.12.|/02.12.|/03.12. 04.12.
05.12./06.12./07.12./08.12./09.12./10.12./11.12.
12.12./13.12./14.12./15.12.|/16.12./17.12./18.12.
19.12./120.12./21.12.|/22.12.|28.12./124.12.|125.12.
26.12./127.12./28.12./29.12./130.12.|/31.12./01.01.
02.01./03.01./04.01./05.01./06.01./07.01./08.01.
09.01./10.01./11.01./12.01.|/13.01.|/14.01./15.01.
16.01./17.01./18.01./19.01./120.01./21.01.|22.01.
23.01./24.01./25.01./26.01./27.01./28.01./29.01.
30.01./31.01./01.02.|02.02.|03.02.|04.02. 05.02.
06.02./07.02./08.02./09.02./10.02.|11.02.|12.02.
13.02./14.02./15.02.|/16.02.|17.02./18.02./19.02.|  Weiberfastnacht
20.02./21.02.|22.02./23.02./24.02.|25.02.26.02. Rosenmontag
27.02./28.02./01.03./02.03./03.03.|04.083.05.03.
06.03./07.03./08.03./09.03./10.03./11.03./12.03.
13.03./14.03./15.03./16.03./17.03./18.03./19.03.
20.03./21.03./22.03.|23.03.|24.03.|25.03.26.03.
27.03./28.03./29.03./30.03./31.03./01.04. 02.04.
03.04./04.04.05.04.|06.04.|/07.04.08.04. 09.04. Osterferien
10.04. 11.04./12.04./13.04. 14.04.|15.04./16.04., 03.04.-15.04.2023
17.04./18.04./19.04./20.04.|21.04./22.04.|23.04.
24.04./25.04.|26.04. 27.04./28.04./29.04. 30.04.
01.05./02.05./03.05./04.05.|/05.05.|06.05./07.05. Maifeiertag
08.05./09.05./10.05.|/11.05.|/12.05.|/13.05.|14.05.
15.05./16.05./17.05./18.05./19.05./20.05.|/21.05.| Christi Himmelfahrt
22.05./23.05./24.05.|25.05./26.05.|27.05./28.05.
29.05./30.05./31.05./01.06./02.06.03.06.|04.06. Pfingstmontag
05.06.|06.06.07.06.|08.06.|09.06.|10.06. 11.06. Fronleichnam
12.06./13.06./14.06. 15.06./16.06./17.06.|18.06.
19.06./20.06./21.06.|22.06.|23.06. 24.06.|25.06.
26.06. 27.06.|28.06./29.06.30.06.|01.07. 02.07. Sommerferien
03.07./04.07./05.07./06.07.|07.07./08.07. 09.07.| 22.06.-04.08.2023

Weihnachtsferien
23.12.2022-06.01.2023

Die Termine in den blau hinterlegten Feldern sind unterrichtsfrei.
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vhs Volkshochschule
‘®® Paderborn
Zweigstelle Lichtenau

Zweigstellenleiterin: Christina Thonemann

Geschiftsstelle:

Birgerbiro der Stadt Lichtenau
Lange Str. 39

33165 Lichtenau

Fon: 05295 89-50

Fax: 05295 89-71
buergerbuero@lichtenau.de

Offnungszeiten:

Bitte erkundigen Sie sich telefonisch oder auf www.lichtenau.de
nach den aktuellen Offnungszeiten.

Auskunft und Beratung:

Anja Benstein, Elisabeth Drabe, Silke Siepmann, Christina Thone-
mann, Jaqueline Cueillette (Zimmer 10)

Anmeldung im Biirgerbiiro Lichtenau
ab Dienstag, 23.08.2022

Anmeldung iiber die vhs Paderborn
ab Montag, 22.08.2022

Die Anmeldung kann personlich, per Internet Gber
www.vhs-paderborn.de oder schriftlich erfolgen.

Die Volkshochschule der Stadt Lichtenau ist eine Zweig-
stelle der vhs Paderborn.

Leiterin: Petra Hensel-Stolz

Zustandige Fachbereichsleiterin:
Alexandra StoBel

Fon: 05251 88-14310
a.stoessel@paderborn.de
Geschéftsstelle der vhs Paderborn
Am Stadelhof 8, 33098 Paderborn
Fon: 05251 88-14300

Fax: 05251 88-14301
vhs@paderborn.de

Das Programm der Volkshochschule Paderborn ist im Burgerbiro
Lichtenau erhaltlich. Sie kdnnen es auch unter
www.vhs-paderborn.de abrufen.

Umschlagentwurf: TRUST Communication GmbH, Paderborn
Umschlagfoto: Heimathaus in Kleinenberg, Christina Thonemann



