Frihling
2019

Bildungseinrichtung der Gemeinden

Ahlefeld - Bistensee, Alt Duvenstedt
Ascheffel, Brekendorf, Damendorf
Hiitten und Owschlag



Liebe Leserin, lieber Leser,

ein Frihlingsprogrammheft herausgegeben im dunkelsten Winter, -
das bringt den Frihling doch schon etwas ndher und hinterldsst ein
helles und freudiges Gefiihl...

Allseits wiinsche ich dennoch einen angenehmen und behaglichen
.Restwinter" und vielleicht versiien sie ihn mit einem unserer
Angebotel!

Anja Korjahn
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Das Wichtigste in aller Kiirze

Kontaktdaten VHS Owschlag

VHS Leiterin: Anja Korjahn

Postadresse: VHS Owschlag, Dixrader Weg 3,
24358 Ahlefeld - Bistensee

Anmeldung:
Tel.: 04353/998 781 oder E-Mail: vhs@owschlag.de oder iber

Anmeldekarten, die sich im hinteren Teil des Heftes befinden.
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Bankdaten: Bitte immer die Kursnummer vermerken!
VHS Owschlag

Raiffeisenbank eG

BIC:GENODEF10WS

IBAN:DE11200696410001041041

Veranstaltungsorte:

Die Kurse werden in der Regel an der Grundschule Owschlag (An
der Schule 1) durchgefiihrt. Treffpunkt beim ersten Termin ist,
fir alle, die sich noch nicht auskennen, der Haupteingang der
Schule. Ausnahmen hiervon sind gesondert ausgewiesen.

Ferienzeiten

Ostern: 04.04.-18.04.2019
Pfingsten: 31.05.2019
Sommerferien: 01.07.-10.08.2019
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(Teilnahme am laufenden Kurs und Schnupperstunde ist maglich, falls
max. Teilnehmerzahl noch nicht erreicht istl)

Leitung: Kerstin Grothkopp Beginn: Dienstag, 05.02.2019
Ort: Feuerwehrgerdtehaus Owschlag, Dauer: 8x, 16:00 - 16:30 Uhr
Bahnhofstrafe Kosten: 36,00€

Kinder optimal fordern mit Musik.
Durch Lieder und Tdnze, Fingerspiele und Kniereiter wird die Freude
am Singen und Horen, an Spiel und Bewegung zur Musik geweckt.
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(Teilnahme am laufenden Kurs und Schnupperstunde ist maglich, falls
max. Teilnehmerzahl noch nicht erreicht istl)

Leitung: Kerstin Grothkopp Beginn: Dienstag, 05.02.2019
Ort: Feuerwehrgerdtehaus Owschlag, Dauer: 8x, 16.45 - 17.30 Uhr
Bahnhofstrafle Kosten: 36,00€

Lieder, Tdanze, Fingerspiele, erste Notenkunde und Instrumentenlehre.
Durch spielerisches Musizieren wird ein Fundament gelegt, auf das die
Kinder spdter jegliches aktive Musizieren aufbauen kannen.

Leitung: Kerstin Grothkopp Beginn: Datum auf Nachfrage
Ort: Feuerwehrgerdtehaus Owschlag, Dauer: 16:00 - 16:30 Uhr
Bahnhofstrafe

Text siehe oben,

Leitung: Kerstin Grothkopp Beginn: Datum auf Nachfrage
Ort: Feuerwehrgerdtehaus Owschlag, Dauer: 16.45 - 17.30 Uhr
Bahnhofstrafe

Text wie oben.
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Leitung: Felizitas Wrede Beginn: Samstag, 09.02.2019
Samstag, 09.03.2019
Ort:  VHS Raum EC 14 Dauer: 2x,14.00 -17.30 Uhr
Kosten: 4500 €

Sie singen zwar gerne, sind aber nur in der Dusche mutig? Geben Sie
sich einen Ruck und entdecken Sie, wie wohltuend es ist, die eigene
Stimme zum Klingen zu bringen. Ubungen zur Entspannung sowie
Korper- und Atemarbeit sind die Basis fiir eine gesunde
Stimmfunktion. Vorbereitende Stimmiibungen erleichtern das Erlernen
der einfachen Lieder, Kanons und Songs.

Beim Singen in kleiner Runde mit netten Leuten, laut und leise, langsam
und schnell, hoch und tief, hinhérend, frei atmend und sich bewegend,
lernen wir die eigene Stimme kennen, fiihlen den Rhythmus, klatschen,
schwingen - und haben vor allem Spaf!



Voraussetzungen: bequeme Kleidung, Lust auf Bewegung und Singen -
Notenkenntnisse sind nicht erforderlich!

Der Kurs findet in zwei aufeinander aufbauenden Modulen statt: am
Samstag, dem 09.02.19 und Samstag, den 09.03.2019 von 14.00 -
17.30.

Der Kurs wird gehalten von Felizitas Wrede, Musikpddagogin,
Rhythmikerin und Chorleiterin mit langjdhriger Erfahrung im Bereich
Stimmbildung.
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06 Theaterring Owschlag

Informationen liber das Jahresabonnement erhalten Sie bei
Rita Rohner. Tel.: 04336/3262
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07 Hatha-Yoga (Teilnahme am laufenden Kurs und

Schnupperstunde ist maglich, falls max. Teilnehmerzahl noch nicht
erreicht istl)

Leitung: Helga Simon Beginn: Donnerstag, 07.02.2019
Ort: VHS Raum EC 14 Dauer: 8x,17.00 -18.30 Uhr
Kosten: 7200 €

Wer Stressbewdltigung im Alltag sucht ist hier genau richtig. Durch
sanfte Hatha-Yogabewegungen, gelenkte Atemiibungen, einfache
Meditationen und Entspannung nehmen wir uns selber genauer wahr
und lernen so achtsam mit uns umzugehen.



Alles ist leicht erlernbar und gut anzuwenden, Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte, bequeme ausreichend warme
Kleidung.

08 Hatha-Yoga

Leitung: Helga Simon Beginn:  Donnerstag, 25.04.2019
Ort: VHS Raum EC 14 Dauer: 8x,17:00 - 18:30 Uhr
Kosten: 7200 €

Text siehe oben.
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09 Hatha Yoga

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Freitag, 08.02.2019
Ort:  VHS Raum EC 14 Dauer: 10x, 9:15 - 11:15 Uhr
Kosten: 110,00 €

Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem, dass sich in Indien in
Jahrtausenden entwickelte und bewdhrte. Es gibt viele verschiedene
Yogarichtungen. Wir praktizieren hier Hatha Yoga nach der Rishikesh
Reihe. Dies ist eine klassische Yoga-Ubungsreihe, welche Kérper, Geist
und Seele zur Harmonie fiihrt. Sie férdert Gesundheit, Energie,
Entspannung, Zugang zur inneren Intuition und zu den Tiefen des
Selbst. Diese Ubungsreihe wurde von dem indischen Meister Swami
Sivananda, der in Rishikesh wohnte, popular gemacht.

In unserem Anfdnger Schnupper Kurs beginnen wir mit einer
Anfangsentspannung von ca. 15 Min., dann folgt ein Dehnungs- und
Aufwdrmteil. Danach lernen wir die verschiedenen Yoga - Stellungen
kennen, die den Korper trainieren, Muskeln strecken und krdftigen.
Die Yoga-Stellungen wirken nicht nur auf die duBere Gestalt, sondern



auch auf die inneren Organe und Driisen. Geistige und korperliche
Spannungen werden gelost.

Am Ende der Yoga Stunde findet eine Tiefenentspannung von ca. 15-20
Min. statt. Das mag sich fiir den Anfdnger sehr lange anhoren, die Zeit
verfliegt aber wie im Fluge. Wer die Kunst der Entspannung
beherrscht, besitzt den Schliissel zur Gesundheit, Spannkraft und
Seelenfrieden. Entspannung baut das gesamte Wesen auf und weckt
unglaubliche Energiereserven.

Im Frihjahrsanfangerkurs 2018 haben wir bereits die verschiedenen
Yoga Stellungen, einige Atem und Entspannungstechniken kennen
gelernt. Dieser Folgekurs baut nun auf den Anfdangerkurs auf. Wir
arbeiten intensiver mit den bereits bekannten Yoga Stellungen, lernen
eine weitere Atemtechnik und Meditation kennen.
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10 Ganzkorpergymnastik

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Mittwoch, 16.01.2019
Ort: VHS Raum EC 14 Dauer: 5x, 9:15 - 10:45 Uhr
Kosten: 3750€

Dieser Kurs ist ein vorziigliches Training fiir den ganzen Kérper.
Verspannungen werden abgebaut und die gesamte Muskulatur gestadrkt.
Die Gelenke werden schonend aktiviert. Eine Gymnastik, die Thre Figur
verbessert und keine Langeweile aufkommen ldsst. Am Schluss lassen
wir durch verschiedene Entspannungsiibungen den Koérper zur Ruhe

kommen.
Bitte mitbringen: Decke oder Isomatte, bequeme Kleidung.
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11 Ganzkorpergymnastik

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Mittwoch, 20.02.2019
Ort: VHS Raum EC 14 Dauer: 10x, 9:15 - 10:45 Uhr
Kosten: 75,00 €

Text wie oben.
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12 Ganzkorpergymnastik Folgekurs nach Bedarf

Leitung: Gabi Scholz Beginn: Mittwoch
Ort: VHS Raum EC 14 Dauer: 9:15 - 10:45 Uhr

Text wie oben.
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13 Riickenschule und Ganzkérpertraining. Zur Prdvention von

Riickenbeschwerden (Spdterer Einstieg maglich)
Leitung: Kirsten Petersen Beginn: Montag, 05.02.2019

Physiotherapeutin Dauer:  10x, 18.30 - 19.30 Uhr
Ort: EC 14 Kosten: 7000 €

Riickenschule mit Ausdauer- und gezieltem Muskeltraining fiir die
gesamte Halte-muskulatur. Nach einer Aufwdrmgymnastik werden die
Ubungen auf Matten ausgefiihrt. Trainingsmittel wie Therabdnder und
Hanteln werden gelegentlich eingesetzt. Dieser Kurs eignet sich auch
fiir Teilnehmer mit Beschwerden, da individuelle Ubungen erlernt
werden sowie riickengerechte Bewegungsabldufe fiir den Alltag.

Bitte eine Gymnastikunterlage mitbringen.

Die Kursgebiihr wird von wenigen Krankenkassen
bezuschusst. Bitte Teilnahmebescheinig unter
04353/998781 anfordern.
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14 Fitness - Riickenschule in Brekendorf

Leitung: Kirsten Petersen Beginn: Donnerstag, 08.02.2019
Physiotherapeutin Dauer: 10x, 19:30 - 20:30 Uhr
Ort:  Schule, Sportraum Kosten: 70,00 €

(Durch den Haupteingang im Parterre)

Nach einer Aufwdrmgymnastik werden gezielte Ubungen auf der
Matte zum Erhalt und Aufbau der gesamten Korpermuskulatur
ausgefiihrt - Schwerpunkt liegt dabei auf Bauch- und
Riickenmuskulatur. Trainingsgerdte wie Therabdnder und Gewichte
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werden eingesetzt. Bitte eine Gymnastikunterlage mitbringen.
Die Kursgebiihr wird von manchen Krankenkassen bezuschusst.

Teilnahmebescheinigung bitte unter 04353 998781
anfordern.
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15 "Auffrischung fiir rostige Englischkenntnisse " Mini-Gruppe

Leitung: Elaine Elsholz Beginn: Freitag, 01.03.2019
Ort: Klassenraum Dauer: 12x, 18:00 - 19:30 Uhr
Kosten: 101,00 €

Dieses neue Lehrwerk bringt die reale Welt ins Klassenzimmer mit
Audio- und Videomaterialien wie Podcasts und Originalausschnitten aus
BBC-Sendungen. Sie spiegeln ansprechend und unterhaltsam die
globale Wirklichkeit wieder, trainieren das Verstehen authentischer
Sprecher und dienen als Vorlage fiireigene freie AuBerungen.

Wir sind eine nette, freundliche Gruppe und freuen uns auf Euchl!
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16 "Auffrischung fiir noch rostigere Englischkenntnisse

Leitung: Elaine Elsholz Beginn: Freitag, 01.03.2019
Ort: Klassenraum Dauer: 12x, 16:15 - 17:45 Uhr
Kosten: 86,40 €

Text dhnlich wie oben. Schnupperstunde maglich!
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Ausgesuchte Angebote der
VHS Rickert

Anmeldungen und Begleichung der Kursgebiihren erfolgen bei der
VHS Rickert: An der Sportkoppel - 24782 Rickert, oder: Tel. und Fax:
(04331) 30 09 05

Plattdiitsch Geschichten mit Hermann Rénnfeldt

Eine plattdeutsche Geschichte eignet sich zum Vorlesen, wenn sie den
Erzdhlfaden straff spannt und kurz und biindig ist. AuBerdem sollte sie
menschlichen Schwdchen augenzwinkernd begegnen und

in eine leutselige Pointe miinden. Diese Texteigenschaften haben die
Biicher von Reimer Bull und Rudolf Kienau. Hermann Ronnfeldt wird
einige Kostproben zum Besten geben und aus den Biichern von

Bull und Kienau in gemiitlicher Atmosphdre vorlesen. Freuen Sie sich
auf einen schénen Vorleseabend in plattdeutscher Sprache.

Leitung: Hermann Ronnfeldt, Kurstermin: Donnerstag, 14.03.2019,
Zeit: 19.00- 20.00 Uhr, Ort: 24782 Rickert, Ortsbegegnungsstdtte,
groBer Saal, Kursentgelt: 5 €, 10x

Spanisch - K 01, Anfangerkurs, (mit Vorkenntnissen)

Haben Sie schon einmal Spanisch gelernt? Konnen Sie bereits einfache
Situationen auf Spanisch bestehen (sich vorstellen, ein Restaurant
suchen, einkaufen)? Mdchten Sie Thre Kenntnisse wieder aufleben
lassen und vertiefen? Wir behandeln verschiedene Themen fiir den
Alltag und Urlaub wie z. B. im Hotel, im Restaurant und beim Einkaufen.
Das Sprechen und die Freude an der Sprache stehen bei uns ganz klar
im Vordergrund.

Lehrbuch: Con Gusto Al, Klett. ISBN: 978-3-12-514980-9 (ab Lektion 7)
Leitung: Susanne Ohm-Becker, Kursbeginn: Dienstag, 12.02.2019, Zeit:
18.00 bis 19.00 Uhr, Ort: 24791 Alt Duvenstedt, Grundschule
Kursentgelt: 50,00 €, 10x
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mit Telse Katrin Polenski

Aktionsmonat Mai .Naturerlebnis der heimischen Tier- und
Pflanzenwelt"

.50 schmeckt der Friihling! - Krduterfiihrung.

Wir bestimmen, erschmecken und erschnuppern die Pflanzenwelt in
den Hiittener Bergen und am Wittensee. Sie lernen die Pflanzen zu
erkennen und etwas zur Geschichte, Heilkraft und Verwendung in
Kiiche und Haushalt."

K 28 Leitung: Dipl.-Ing. Telse Katrin Polenski, Kurstermin: Samstag,
04.05.2019, Zeit: 10.00 - 12.00 Uhr, Ort: Treffpunkt KI. Wittensee,
Parkplatz Dorfstrae/ Ecke Strandweg beim FuBweg zum See
Kursentgelt: 8 € / Kinder 3,00

Oder/und K 29, Samstag, 25.05.2019, Zeit: 10.00 - 12.00 Uhr, Ort:
Treffpunkt

24791 Neu Duvenstedt, Bornbarg 11, Kolonistenhof, Parkplatz,
Kursentgelt: 8 € / Kinder 3,00 €
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Anmeldung: Sie konnen sich mit beiliegender Anmeldekarte,
per E-Mail und telefonisch unter Angabe der in der
Anmeldekarte abgefragten Daten anmelden. Die Anmeldung
verpflichtet zur Zahlung der Kursgebiihren.

Die Teilnehmergebiihren werden per Uberweisung entrichtet.
Bitte beriicksichtigen Sie, dass keine Barzahlung erfolgen
kann. Entstandene Kosten fiir Riickschriften trdagt der
Kursteilnehmer.

Veranstaltungsorte: Die Kurse werden in der Regel an der Grund- und
Regionalschule Owschlag (An der Schule 1) durchgefiihrt.

Treffpunkt beim 1. Termin ist der Haupteingang der Schule.
Ausnahmen hiervon sind gesondert ausgewiesen. Anderungen
vorbehalten.

Haftung: Die Kursteilnehmer/innen sind im Rahmen der jeweils
geltenden Bestimmungen des Kommunalen Schadensausgleiches
versichert. Weitergehende Anspriiche sind ausgeschlossen. Die
Gemeinde Owschlag haftet nicht fiir Personen- und
Sachschdden sowie Eigentumsverluste wahrend der
Veranstaltungen bzw. auf dem Hin- und Riickweg zu
Veranstaltungen der Volkshochschule Owschlag.

Das Kursprogramm finden Sie auch im Internet unter
www.owschlag.de/vhs.
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Bedingungen fiir die Anmeldung

Bitte beachten Sie die Hinweise fiir Kursteil-nehmer im
Veranstaltungsverzeichnis.

1. Anmeldungen konnen nur beriicksichtigt werden, soweit
im Kurs noch Pldtze frei sind. Soweit keine andere
Benachrichtigung erfolgt, gilt die Anmeldung als
angenommen.

2. Die Anmeldung verpflichtet zur Entrichtung der
Teilnahmegebiihr zu Kursbeginn. Bei Kursausfall werden die
Gebiihren zuriickerstattet.

3. Die Teilnahmegebiihren sind per Uberweisung zu
entrichten.

Postkarte

Volkshochschule Owschlag
Anja Korjahn

Dixrader Weg 3

24358 Ahlefeld - Bistensee

Bedingungen fiir die Anmeldung

Bitte beachten Sie die Hinweise fiir Kursteil-nehmer im
Veranstaltungsverzeichnis.

1. Anmeldungen kénnen nur beriicksichtigt werden, soweit
im Kurs noch Pldtze frei sind. Soweit keine andere
Benachrichtigung erfolgt, gilt die Anmeldung als
angenommen.

2. Die Anmeldung verpflichtet zur Entrichtung der
Teilnahmegebiihr zu Kursbeginn. Bei Kursausfall werden die
Gebiihren zuriickerstattet.

3. Die Teilnahmegebiihren sind per Uberweisung zu
entrichten.

Volkshochschule Owschlag
Anja Korjahn

Dixrader Weg 3

24358 Ahlefeld - Bistensee
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Anmeldung zum Kurs

Kurs Nr. Kursbezeichnung

Familienname, Vorname:

Anschrift:

;elefon: Altersgruppe unter16 16-18 19-25 26-35

36-50 51-65 iber 65
Die Teilnahme- und Anmeldebedingungen habe ich zur Kenntnis genommen. Die Daten
werden entsprechend den giiltigen Datenschutzbestimmungen nur fiir interne Zwecke der

VHS verwendet.

Die Zahlung der Kursgebiihr erfolgt durch Uberweisung des Betrages.

Datum: Unterschrift:

Anmeldung zum Kurs

Kurs Nr. Kursbezeichnung

Familienname, Vorname:

Anschrift:

Telefon: Altersgruppe unter16 16-18 19-25 26-35
36-50 51-65 iiber 65

Die Teilnahme- und Anmeldebedingungen habe ich zur Kenntnis genommen. Die Daten

werden entsprechend den giiltigen Datenschutzbestimmungen nur fiir interne Zwecke der

VHS verwendet.

Die Zahlung der Kursgebiihr erfolgt durch Uberweisung des Betrages.

Datum: Unterschrift:
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