abs

44. Veranstaltungsverzeichnis 2019/20 Arbeitsgemeinschaft
Bildungswerk Selsingen

In Zusammenarbeit mit:

Arbeitsgemeinschaft Bildungswerk Selsingen -
% eine Einrichtung der Samigemeinde Selsingen

Telefon: 04284 9307110 - Fax: 04284 9307555

Enrnl  e-Mail: abs@selsingen.de - www.selsingen.de/abs



Arbeitsgemeinschaft
Bildungswerk Selsingen

Geschéftsstelle:
im Rathaus, Hauptstr. 30
27446 Selsingen

Telefon 04284 9307-110
Fax 04284 9307-555
Internet: www.selsingen.de
E-Mail; abs@selsingen.de
Offnungszeiten:

08.00 - 12.00 Uhr
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Anmeldungen
Ab sofort in der Geschaftsstelle der ABS im Rathaus

Selsingen. Den Teilnehmern wird der Beginn eines Kur-
ses vorher schriftlich oder fernmindlich bestatigt.
Melden Sie sich persénlich, telefonisch oder schriftlich
an. Auch Fax-, E-Mail- und Internet-Anmeldungen neh-
men wir gern entgegen.

Jede dieser Anmeldungen ist fur Sie verbindlich und
verpflichtet zur Zahlung der Kursgebuhr.

Wenn der Kurs nicht stattfindet, gibt es keine Be-
nachrichtigung!

Abmeldungen
Eine kostenfreie Abmeldung vom Kurs bis 10 Tage vor

Kursbeginn ist méglich. Das Fernbleiben vom Kurs gilt
nicht als Abmeldung! In begriindeten Ausnahmefallen
kénnen Sie sich schriftlich von einem Kurs innerhalb der
Ihnen genannten Frist abmelden. Eine Abmeldung au-
Rerhalb der Frist verpflichtet zur Zahlung der vollen
Teilnahmegebdhr.

Kursgebiihr und Zahlweise

Die Kursgebuhr ist nach Zugang der Kursbenachrichti-
gung féllig. Sie ist mit beigefiigtem Uberweisungstrager
auf das Konto 248666 bei der Sparkasse Rotenburg-
Osterholz (BLZ 241 512 35) zu Uberweisen. Oder IBAN
DE20 2415 1235 0000 2486 66 (BIC BRLADE21ROB).

Fur Ehrenamtskarten-Inhaber reduziert sich die Geblhr
um 50 %.

Veranstaltungsort
Alle Kurse finden - sofern kein anderer Ort angegeben
ist - in der Heinrich-Behnken-Schule in Selsingen statt.

Allgemeines
Auf Wunsch erhalten Sie fiir die nach 8§ 5 des Erwach-

senenbildungsgesetzes anerkannten Veranstaltungen
einen Weiterbildungsnachweis.

Datenschutz:

Wir méchten Sie darauf hinweisen, dass personenbezo-
gene Daten von uns zu organisatorischen Zwecken, wie
z.B. Kursanmeldungen, verarbeitet werden.

Alle von uns erfassten Daten werden gemaf den daten-
schutzrechtlichen Bestimmungen, insbesondere der EU-
Datenschutz- Grundverordnung, verarbeitet.

Nahere Informationen hierzu finden Sie unter
https://www.selsingen.de/buergerservice/datenschutz-sg

Das aktuelle Programm finden Sie auch im
Internet unter:

www.selsingen.de




1.1 Emmi & Willnowsky

Der Wahnsinn geht weiter!

Deutschlands Comedy-Duo Nr. 1 ziindet seit nunmehr
23 Jahren ein einzigartiges Feuerwerk der Lachsalven
auf dem Schlachtfeld ihrer wahnwitzigen Ehe.

Vergessen Sie fur einen Moment lhr eigenes kleines
Beziehungs-Drama, und tauchen Sie ein in die Welt
zweier begnadigter Entertainer, die sich fir keinen Gag
zu schade sind! Willnowsky wirde fir eine schlechte
Pointe sogar seine GroRBmutter verkaufen, wenn denn
bekannt ware, wo ihre Urne vergraben ist.

Freuen Sie sich auf musikalische Edelsteine, die durch
Emmis unvergleichliche Darbietung zu Pflastersteinen
werden, die noch lange auf dem Zwerchfell lasten!

GenieRen Sie Emmi und Willnowsky! Ein Fest fur die
ganze Familie — vorausgesetzt, Opa kriegt nichts mehr
mit, und Mami und Papi kénnen ihren Kindern die Witze
auch erklaren. Music-Comedy at it’s best:

Emmi & Willnowsky!

Am Freitag, 20. Marz 2020, gibt es diese mitreillende
Show nun auch in Selsingen zu sehen.

Ort: Aula der Grundschule Selsingen

1.1. Emmi & Willnowsky

Freitag, 20. Marz 2020,

20.00 Uhr

Einlass ab 19.00 Uhr, freie Platzwahl
Eintrittskarten konnen Sie ab sofort bei der ABS telefo-

nisch bestellen oder im Rathaus Selsingen, Zimmer 02,
zum Preis von 23,00 € pro Karte entgegennehmen.

1.2 Raus aus dem Chaos - zu Hause
und bei der Arbeit: Erfolgreich ent-
rimpeln und geriimpelfrei bleiben -
Teil 1

Dozentin: Brigitta Tatjana Wache

Sie raumen jeden Tag auf und finden trotzdem nichts
wieder, brauchen zusétzlichen Raum? Sie verlieren
standig Zeit, weil die Reinigung der Wohnung zu lange
dauert? Sie kdnnen sich von Dingen nicht trennen? Der
Job Uberfordert Sie, weil Struktur und Uberblick fehlen?
Sie hatten gern Ordnung, wissen aber nicht wie?

In diesem praxisnahen Workshop erfahren Sie, wie Sie
erfolgreich entrimpeln, mit einfachen Tricks Struktur
erlangen, gerimpelfrei bleiben und sogar Freude daran
entwickeln koénnen! Sie bekommen individuelle Lo6-
sungsvorschlage fur lhren Lebens- und Berufsbereich,
werden lernen, Hindernisse erfolgreich zu umgehen und
"Ruckféllen" vorzubeugen.

Einmal grundlich entrimpelt — ein fur alle Mal Ruhe!

lhr Gewinn: Zeit, Platz, Uberblick, Klarheit, Zufriedenheit,
Freiheit, Leichtigkeit, Energie!

Dauer: 1 Tag, Gebiihr: 68,00 €

1.2.1  Samstag, 23. Nov. 2019, 10.00 — 16.00 Uhr

1.3 Raus aus dem Chaos - zu Hause
und bei der Arbeit: Erfolgreich ent-
rimpeln und geriimpelfrei bleiben -
Teil 2

Dozentin: Brigitta Tatjana Wache

Der 2. Teil baut auf dem bisherigen Grundlagenwissen
auf: Wir haben uns die unterschiedlichen Gerumpelsor-
ten angesehen, wissen um deren Nachteile und Folgen,
kennen feste Regeln fir das Entrimpeln und natirlich
den grof3en Nutzen von Ordnung und Struktur. Wir wis-
sen, wohin mit dem Geriimpel und wie wir es zukinftig
vermeiden kénnen. Kurz und gut: Teilnehmer/-innen des
1. Kurses sind in Aufmerksamkeit geschult und fir das
Thema sensibilisiert.

Jetzt geht es praktisch weiter: Mithilfe kleiner Arbeits-
gruppen soll der wichtige Aspekt des Loslassens starker
durchleuchtet werden. Ferner sollen anhand von Ubun-
gen mogliche individuelle Lésungen fur jede/-n Kursteil-
nehmer/-in herausgearbeitet sowie anhand von prakti-
schen Beispielen Ordnungs- und Strukturmdoglichkeiten,
auch fur den Schreibtisch, aufgezeigt werden. Leichtig-
keit und Lebensfreude stehen im Fokus.

Wer Klarheit und Ordnung in sein Leben bringen mdch-
te, ist herzlich eingeladen.

Die Teilnahme am ersten Teil ist von Nutzen, allerdings
nicht zwingend erforderlich.

Dauer: 1 Tag, Gebiihr: 68,00 €

1.3.1  Samstag, 18. Januar 2020, 10.00 — 16.00 Uhr



1.4 Das innere Kind in Dir!

Dozentin: Marion Fenker

Das innere Kind, das wir einst mal waren, lebt immer
noch in uns, ungeachtet des Lebensalters. Dieser Per-
sonlichkeitsanteil steht fur unsere Geflhle, wie Leben-
digkeit, Neugierde und Freude. Oft werden diese Gefiih-
le nicht mehr zugelassen, aufgrund des Eingespannt-
seins von Pflichten, Druck und Erwartungen unserer
Umgebung und uns selbst. In diesem Seminar wollen wir
wieder Kontakt zu dem lebendigen Teil in uns aufneh-
men, mittels Phantasiereisen, kreativem Visualisieren
und Bewegung. Bitte ein Bild, dass Sie als kleines Mad-
chen oder Junge zeigt, mitbringen. Gebihr: 59,00 €
1.4.1  Samstag, 25. Jan. 2020, 10.00 — 18.00 Uhr

1.5 Antworten auf den Punkt -
Schlagfertigkeitstraining

Dozent: Martin Rettmer
Wer kennt das nicht? Eben noch reagiert man in be-
stimmten Situationen mit Sprachlosigkeit und nur wenige
Minuten spater kommt die Erkenntnis, was man hatte
antworten kénnen ...
Doch Schlagfertigkeit ist kein Geheimnis; es gibt Strate-
gien, kinftig weniger "wortlos" bleiben zu missen. In
diesem Seminar lernen Interessierte 7 wirkungsvolle
Techniken der Schlagfertigkeit kennen und praktisch
anzuwenden.
In Einzel- und Gruppenibungen werden Gesprachssitu-
ationen beispielhaft bearbeitet und so die eigene Schlag-
fertigkeit trainiert. Seminarinhalt: Grundséatze der Rheto-
rik, 7 Geheimnisse kompetenter Wirkung, 7 Techniken
der Schlagfertigkeit, verbalen Angriffen begegnen.
Wochenendseminar jeweils von 8.30 — 16.00 Uhr, Ge-
biihr: 89,00 €
1.5.1 Samstag, 25. Jan. 2020 und

Sonntag, 26. Jan. 2020

Das aktuelle Programm finden Sie auch im
Internet unter:

www.selsingen.de

1.6 Dein Pferd — Spiegel Deiner Seele

Dozentin: Heike Meyn

Pferde sind authentische Wesen. Sie haben die Fahig-
keit, das Unterbewusstsein von uns Menschen zu 100%
zu spiegeln. Als emotionale Resonanzverstarker lesen
sie unsere aktuelle Gefuhlslage binnen Sekunden und
nehmen die Ausstrahlung unserer Aura wahr. Nur durch
Achtsamkeit und Respekt ist es mdglich, den Schlissel,
der wie durch ein Wunder Mensch und Pferd verbindet,
zu finden. Gebihr: 12,00 €

1.6.1  Mittwoch, 15. Jan. 2020, 19.00 - ca. 21.15 Uh r

1.7 Der Crowley -Tarot

Dozentin: Heike Meyn

Was verraten uns unsere Namen und unser Geburtsda-
tum Uber unser Wesen, unsere Personlichkeit, unser
Wachstum und unsere Lebensaufgabe? Mit welcher
Aufgabe kommen unsere Tiere in unser Leben? Die
Antworten auf diese Fragen sind in den Tarot-Karten der
groRen Arkana zu finden.

Gebiihr: 12,00 €

1.7.1 Mittwoch, 12. Febr. 2020, 19.00 - ca. 21.15U hr

1.8 Stalag XB
Fuhrung durch das Lager Sandbostel

Erhalten Sie bei dieser Fihrung von einem ausgebilde-
ten Géstefuhrer viele Informationen und eine Einfuhrung
in die Geschichte und Nachgeschichte des ehemaligen
Kriegsgefangenenlagers Sandbostel.

Treffpunkt: 16.00 Uhr, Gedenkstéatte Lager Sandbostel,
Greftstr. 3, Sandbostel, Dauer ca. 2 Std., feste Schuhe
und der Witterung angepasste Kleidung wird empfohlen,
Gebiihr: 8,00 €

1.8.1 Freitag, 27. Sep. 2019, 16.00 — 18.00 Uhr

1.9 Finde Deine Berufung

Dozentin: Constanze von Laer

Schulabschluss im nédchsten Sommer, den Wunsch sich
beruflich zu verandern oder ein Neustart nach Eltern-
zeit? Wie finde ich heraus, was ich kann und was ich
bin. In diesem Seminar erarbeiten Sie mit Hilfe des
MTBL ,Modularisiertem Interessenstest* lhre eigenen
Neigungen und Fahigkeiten. Daraus ergeben sich Be-
rufsbilder und Mdoglichkeiten, die Sie erfullen und ihrer
intrinsischen Motivation entsprechen. Nur was wir gerne
machen — machen wir gut. Dariiber hinaus erarbeiten wir
im Seminar Ihren Lebenslauf, um diesen nach modernen
Gesichtspunkten und den heutigen Anspriichen der
Firmen zu erstellen. Am Seminarende wissen Sie nicht
nur, was Sie kénnen und wollen, Sie haben auch einen
strukturierten Plan fur lhre n&chsten Schritte in Richtung
Ausbildung und Beruf.

Bildungs- und Bewerbercoach fiir Selbstmanagement
Constanze von Laer unterstiitzt seit vielen Jahren Men-
schen dabei, ihre Berufung zu finden. Wer das tut, was
er liebt, macht von alleine Karriere und fuhlt sich glick-
lich in seinem Beruf - darum geht es in diesem Seminar.
Dauer: 1 Vormittag, Gebuhr 23,- €

1.9.1 Samstag, 19. Okt. 2019, 09.00 — 13.00 Uhr



1.10 Whisky-Einsteigerseminar

Dozent: Axel Bredehoft

Dieses Seminar richtet sich an alle, die die wunderbare
Welt des Whiskys kennenlernen mdchten und noch am
Anfang einer Freundschaft zum ,Wasser des Lebens"
stehen.

Als Einsteiger erfahren Sie alles Uber die Herstellung
und der Unterschiedlichkeit der Whiskys, die wahrend
des Seminars naturlich auch verkostet werden.
Grundlagen wie Herkunft und Geschichte, den Einfluss
von Holz und Wasser sollen ebenso vermittelt werden,
wie auch die Lagerung und Destillation. Es gibt einen
Uberblick tiber Regionen, Destillieren und der Abfiillun-
gen der edlen Tropfen.

Ein Augenmerk soll auch auf den Preis des Whiskys
gelegt werden, denn Gutes muss nicht teuer sein.

Da jede Verkostung auch eine gute Grundlage braucht,
wird es zusatzlich ein leckeres Schnitzel-Bufett geben.
Beginn: 19.30 Uhr, Essen ca. 20.45 Uhr, Ende ca. 22.30
Uhr. Dauer: 1 Abend,

Geblhr: 48,00 € (zahlbar bei Anmeldung)

Ort: Gasthof Steffens, Ohrel

1.10.1 Freitag, 25. Oktober 2019

1.10.2 Freitag, 21. Februar 2020

AN
STEFFENS GASTHOF

Krahenholzer Strale 6, 27446 Ohrel

Tel: 04284 /376
mail: steffens _gasthof@t-online.de

Wir empfehlen uns fiir Hochzeitsfeiern, Familienfeiern,
Konfirmationen, Betriebsfeiern usw.
Unser Saal bietet Platz fiir bis zu 220 Personen.
In unseren beiden Clubraumen finden bis zu 75 Perso-
nen Platz (30 / 45 Pers.).
Des Weiteren bieten wir unseren Partyservice an.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!
Familie Steffens
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2.1 Lebensfreude pur: Tanzen 60+
(Seniorentanz)

Dozentin: Irmgard Tiedemann

Sie mochten in der zweiten Lebenshélfte

... als Einzelperson oder als Paar gemeinsam mit ande-
ren tanzen

... sich auf das Tanzen mit netten Menschen freuen

... Ihre Fitness steigern

... rundum etwas fur lhre Gesundheit tun?

Dann machen Sie mit bei unserem Tanzen 60 +.

Tanzen ist Herz- und Kreislauftraining, Muskel-, Gelenk-

sowie Gehirn- und Gedachtnistraining. Die Lebensfreude

wird durch soziale Kontakte und Erfolgserlebnisse ge-

steigert. Wir tanzen Kreistdnze, Line Dance, Square

Dance, bei denen jeder ohne Vorkenntnisse mitmachen

kann. Jeder ist willkommen, mit oder ohne Partner.

14t&gig, 8 Vormittage

Ort: Gemeindesaal Kirche Selsingen

Gebihr: 40,00 € (inkl. Raummiete)

2.1.1  Mittwoch, 21. Aug. 2019, 10.15 — 12.15 Uhr

weitere Termine nach Absprache

2.2 Warmwassergymnastik — gesunde
Bewegung im Wasser

Dozentin: Sigrid Focken

Es finden wochentlich Warmwassergymnastik-Kurse in
bestehenden Gruppen am Montagnachmittag, Mittwoch-
abend und Freitagvormittag statt. Bitte erkundigen Sie
sich bei Interesse telefonisch, ob eine Teilnahme noch
maoglich ist.

Neue Gruppe:

Ort: Schwimmbad Ferienhof Borchers, Granstedt
Dauer: 8 Abende, Gebiihr: 58,00 €

2.2.1 Montag, 26. August 2019, 17.00 — 18.00 Uhr

2.3 Englisch fir Senioren

Dozentin: Christa Fegan, www.mortimer-english.com

Dieser Kurs vermittelt die englische Sprache in ange-
nehmer Atmosphéare und vitalisiert unser Gehirn in Lern-
und Rollenspielen. In verschiedenen kleinen Gruppen
kann so an jeden Wissenstand angeknlpft werden.
Spielerisch wird das Sprachvermdgen fir alle Alltagssi-
tuationen aufgebaut.

Neue Kurse beginnen ab September 2019 und

Februar 2020. Bitte direkt an die Dozentin wenden:

Tel. 04284 — 8256

Zimmerei -
Holz- und Bautenschutz

Hartmut Refinger: Tel.04284 /8377 - Unter den Eichen 2327446 HaaBel

2.4 Smartphone fir Einsteiger

Dozentin: Karin Munke, www.compuschulungen.de
Aufbau und Bedienung, Installation von Apps, Kontakte,
Aktualisierung, Routenplaner, WhatsApp. Bitte funktions-
tichtiges Smartphone mitbringen (kein iPhone!).

Ort: Poststr. 10 — 12 (City-Passage, 1. OG), Zeven

6 Nachmittage jeweils von 13.30 — 15.00 Uhr,

Gebuhr: 130,00 €

2.4.1 Montag, 02. Sep. 2019 (nicht am 09.09.2019)
2.4.2 Dienstag, 07. Jan. 2020

2.5 Mein neues iPhone -
Die ersten Schritte

Dozentin: Karin Munke, www.compuschulungen.de

In diesem Kurs lernen Sie den Aufbau und die Bedie-
nung lhres iPhones kennen. Wir zeigen lhnen, wie Sie
lhre Kontakte speichern, den Kalender benutzen, foto-
grafieren und mit WhatsApp umgehen kénnen. Die wich-
tigsten Grundeinstellungen werden besprochen. Sie
lernen, sich im AppStore anzumelden und Apps herun-
terzuladen. Bitte bringen Sie lhr aufgeladenes und be-
triebsbereites iPhone, das Netzteil sowie Ihre Apple-ID
und das dazugehérige Passwort mit.

Ort: Poststr. 10 — 12 (City-Passage, 1. OG), Zeven

6 Vormittage bzw. Nachmittage, Gebiihr: 130,00 €

2.5.1 Donnerstag, 29. Aug. 2019, 9.00 — 10.30 Uhr
2.5.2 Dienstag, 07. Jan. 2020, 15.30 — 17.00 Uhr

2.6 Die ersten Schritte mit meinem La p-
top

Dozentin: Karin Munke, www.compuschulungen.de
Dieser Kurs ist fiir Anfanger und Neueinsteiger geeignet.
Bitte bringen Sie Ihren Laptop mit. Wir arbeiten mit MS-
Word. Gebiihr: 130,00 €

Ort: Poststr. 10 — 12 (City-Passage, 1. OG), Zeven

6 Vormittage, jeweils von 9.00 - 10.30 Uhr

2.6.1 Dienstag, 18. Februar 2020

2.7 Einfihrung ins Internet

Dozentin: Karin Munke, www.compuschulungen.de

Die Themen dieses Kurses sind: E-Mailen von Anfang
an, E-Mail mit Anhang, Sicherheit im Internet etc.

Bitte bringen Sie einen internetfahigen Laptop mit.

Ort: Poststr. 10 — 12 (City-Passage, 1. OG), Zeven

6 Nachmittage, Gebuhr: 130,00 €

2.7.1 Dienstag, 21. April 2020, 13.30 — 15.00 Uhr

4.10 Turnen 60 +

Kursbeschreibung und Termine siehe Kurs 4.10

4.15 Wirbelsaulengymnastik —
Kraft und Beweglichkeit fur einen
starken Rucken

Kursbeschreibung und Termine siehe Kurs 4.15



3.1 Hatha-Yoga - Ein Weg zur eigenen
Mitte

Dozentin: Magda Hoops
Yoga lehrt uns, dass das wahre Glick nur in uns selbst
zu finden ist. Mit Hatha-Yoga (Kérperstellungen) wollen
wir Korper, Geist und Seele gesund und jung erhalten.
Konzentration, Atmung und Entspannung sorgen fiir ein
ruhevolles erfilltes Leben. Der Kurs richtet sich an An-
fanger/innen und Fortgeschrittene.
3.11 Do., 15. Aug. 19, 16.15 - 17.45 in Sandbostel
10 Abende, Gebuhr: 52,00 €
3.1.2 Do, 15. Aug. 19, 18.00 — 19.30 in Sandbostel ,
10 Abende, Gebuhr: 52,00 €
3.1.3 Do, 15. Aug. 19, 20.00 — 21.30 in Selsingen,
10 Abende, Gebiihr: 52,00 €
In den Herbstferien findet der Yoga-Unterricht statt.

3.14 Do., 09. Jan. 20, 16.15 — 17.45 in Sandbostel ,
15 Abende, Geblihr: 78,00 €

3.15 Do., 09. Jan. 20, 18.00 — 19.30 in Sandbostel
15 Abende, Geblihr: 78,00 €

3.1.6 Do, 09. Jan. 20, 20.00 — 21.30 in Selsingen,
15 Abende, Gebihr: 78,00 €

In den Osterferien findet kein Yoga-Unterricht statt.

3.2 Yoga fur Jeden

Dozentin: Katrin Ikpoh

Hatha-Yoga ist eine Form des Yoga, bei der das Gleich-
gewicht zwischen Korper, Geist und Seele vor allem
durch koérperliche Ubungen (Asanas), durch Atemiibun-
gen (Pranayama) und durch Meditation angestrebt wird.
In Zeiten hoher Belastung in Beruf und Familie bendti-
gen wir mehr und mehr ausgleichende Energie, um
unser Immunsystem anzupassen. Hatha-Yoga bietet
lhnen einen ganzheitlichen Weg, um Zeiten der Anspan-
nung und negativen Einflissen, die uns Stress geben,
entgegenzuwirken. Gebihr: 52,00 €

Dauer: jeweils 10 Abende von 19.00 bis 20.30 Uhr

3.2.1 Dienstag, 10. September 2019

3.2.2 Dienstag, 14. Januar 2020

3.2.3 Dienstag, 21. April 2020

Bezuschussung von Gesundheitskursen

Seit dem 01.01.2014 sind nicht mehr die Krankenkassen sondern
die Zentrale Prifstelle Pravention (ZZP) fur die Prifung und Zertifi-
zierung der Praventionskurse nach § 20 (1) SGB V zusténdig. Die
ZZP hat einheitliche Prufverfahren fir die Anerkennung der Ge-
sundheitskurse eingefuhrt. Dieses Verfahren erfordert, dass
- die Grund- und Zusatzqualifikation der Kursleiter einzu-
reichen sind
- jede einzelne Kursstunde mit Ziel, Inhalt und Ablauf dar-
gestellt wird
- pro Kurs ein von der ZZP genehmigtes Handbuch ausge-
legt wird
- die Kurse auf max. 12 Unterrichtstermine a 90 Minuten
festgelegt werden

Die Einhaltung dieses Verfahrens bedeutet einen sehr hohen Zeit-
und Personalaufwand, der sich auf die Kursgebuhr auswirken
wirde. Weiterhin widerspricht die Festlegung auf 12 Unterrichtster-
mine vielen unseren Kursangeboten.

Aus diesen Grunden nimmt die ABS nicht mehr an dem Verfahren
der ZZP teil.

Weiterhin stellen wir Ihnen natirlich gerne eine allgemeine Teil-
nahmebescheinigung aus. Ob eine Kosteniibernahme dann trotz-
dem maoglich ist, kléren Sie bitte direkt mit Ihrer Krankenkasse.
Wir hoffen auf Ihr Verstandnis. lhre ABS

Bad und Heizung YT
e T anm: e
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Industriestrafie 1. 27446 Selsingen - Tel.: 0 42 84/93 09-0 - www.pape-haustechnik.de

3.3 Yoga
fur Anfanger und Fortgeschrittene

Dozentin: Marita Priwitzer
Yoga ist einer von vielen Wegen, der uns helfen kann,
wieder mehr in Kontakt mit uns zu kommen. Das ge-
schieht durch achtsames Hineingehen in die Asanas
(Kérperhaltungen) sowie den Atem- und Entspannungs-
Ubungen. Dabei kdnnen sich Verspannungen l6sen, der
Atem wieder freier flieRen und neue Lebensenergien
geweckt werden.
3.3.1  Mittwoch, 28. August 2019

18.15 — 19.45 Uhr, 13 Abende, Geb.: 67,60 €
3.3.2  Mittwoch, 28. August 2019

20.00 — 21.30 Uhr, 13 Abende, Geb.: 67,60 €
3.3.3 Mittwoch, 08. Januar 2020

18.15 — 19.45 Uhr, 12 Abende, Geb.: 62,40 €
3.34 Mittwoch, 08. Januar 2020

20.00 — 21.30 Uhr, 12 Abende, Geb.: 62,40 €
3.3.5  Mittwoch, 15. April 2020

18.15 — 19.45 Uhr, 11 Abende, Geb.: 57,20 €
3.3.6  Mittwoch, 15. April 2020

20.00 — 21.30 Uhr, 11 Abende, Geb.: 57,20 €

3.4 Yoga fur Fortgeschrittene

Dozentin: Marita Priwitzer
Siehe Kursbeschreibung 3.3. Je 90 Minuten.
Ort: Kita Selsingen, August-Vogel-Str. 2
34.1 Donnerstag, 22. Aug. 2019,
17.45 - 19.15 Uhr, 12 Abende, Geb.: 62,40 €
(am 05.09. findet kein Yoga statt)
3.4.2 Donnerstag, 9. Januar 2020,
17.45 - 19.15 Uhr, 12 Abende, Geb.: 62,40 €
343 Donnerstag, 16. April 2020,
17.45 - 19.15 Uhr, 10 Abende, Geb.: 52,00 €



4.1 Aqua-Robic

Dozentin: Rebecca Schult
Aqua-Robic wird bei uns in sehr intensiver Form durch-
gefiihrt. Durch das Element Wasser wirkt Agqua-Robic
schonend auf die Gelenke, es fordert zudem die Durch-
blutung, kraftigt durch den Wasserwiderstand die Mus-
kulatur und verbessert die Ausdauer. Der ganze Koérper
wird beansprucht und trainiert, die Fettverbrennung lauft
auf Hochtouren. Fetzige Musik motiviert und unterstitzt
die Teilnehmer bei den Bewegungen. Gebiihr beinhaltet
Schwimmbadeintritt.
Ort: Schwimmbad Schréder, Rhadereistedt
4.1.1 Dienstag, 27. Aug. 2019, 17.45 — 18.30 Uhr

10 Abende, 88,00 €
4.1.2 Dienstag, 19. Nov. 2019, 17.45 — 18.30 Uhr

10 Abende, 88,00 €
4.1.3 Dienstag, 25. Febr. 2020, 17.45 — 18.30 Uhr

10 Abende, 88,00 €
4.1.4 Dienstag, 19. Mai 2020, 17.45 — 18.30 Uhr

8 Abende, 70,40 €

4.2 Agua Power

Dozentin: Rebecca Schult
Es finden wdchentlich Aqua-Kurse in bestehenden
Gruppen am Mittwochabend und Freitagvormittag statt.
Bitte erkundigen Sie sich bei Interesse telefonisch ob
eine Teilnahme noch maoglich ist.
Ort: Schwimmbad Ferienhof Borchers, Granstedt
4.2.1  Mittwoch, 28. Aug. 2019, 20.15 — 21.00 Uhr

8 Abende, 70,40 €
4.2.2  Freitag, 06. Sept. 2019, 10.00 — 10.45 Uhr

8 Vormittage, 70,40 €

4.3 Aqua-Fitness

Dozentin: Katrin Gerken-Ehlers
Aqua-Fitness ist ein ganzheitliches Fitnesstraining im
warmen Wasser, dass alle konditionellen und koordinati-
ven Fahigkeiten anspricht, die ein gesunder Korper
bendtigt. Das Training ist effektiv, gelenkschonend und
der Spald kommt auch nicht zu kurz. Auftrieb und Was-
serwiderstand bieten eine neue Bewegungsfreiheit und
ist fur alle Altersgruppen geeignet, auch mit unterschied-
lichen Fitness-Niveaus. Muskeln und Gelenke werden
dabei geschont, das Bindegewebe gestarkt und der
Kreislauf angekurbelt. Zu flotter Musik und mit Hilfe von
Kleingeraten kommen Sie richtig in Schwung.
Ort: Schwimmbad Kriete, Seedorf
10 Abende, jeweils 19.30 — 20.15 Uhr
Gebduhr: 88,00 € (inkl. Schwimmbadeintritt)
4.3.1 Dienstag, 27. Aug. 2019, 19.30 — 20.15 Uhr

10 Abende, 88,00 €
4.3.2 Dienstag, 19. Nov. 2019, 19.30 — 20.15 Uhr

10 Abende, 88,00 €
4.3.3 Dienstag, 25. Febr. 2020, 19.30 — 20.15 Uhr

10 Abende, 88,00 €
4.3.4 Dienstag, 19. Mai 2020, 19.30 — 20.15 Uhr

8 Abende, 70,40 €

4.4 Bokwa — Sweat the alphabet

Dozentin: Janin Christensen
Bokwa ist ein neues Fatburner-Tanz-Workout aus den
USA. Keine Choreografie, keine Schritte zahlen, nur
Buchstaben und Zahlen als Merkhilfe - so einfach kann
das sein. Ein Cardio-Training fiir Einsteiger und Fortge-
schrittene, fiir Jung und Alt, bei dem zu bekannter
Chartmusik jeder sein Level selbst bestimmen kann.
Ort: Alte Schmiede, Malstedt, jeweils 19.30 — 20.30 Uhr
4.4.1 Montag, 09. Sept. 2019, 12 Abende,

Geb.: 70,80 € (Herbstferien frei)
4.4.2 Montag, 13. Jan. 2020, 10 Abende,

Geb.: 59,00 €
4.4.3  Montag, 20. April 2020, 10 Abende,
Geb.: 59,00 €
. AS
Reiseagentur EDNDE
Reinecke GbR Ro%!{ﬁﬁ?.‘_’@o)

An der Schule 2
27446 Sandbostel

Tel. 04284347144 E-Mail:
Mobil: 0171 6400446 reiseagentur-reinecke@gmx.de

4.5 Fitness Dance Workout

Dozentin: Janin Christensen
Dieses Tanzworkout bringt die Figur zu lateinamerikani-
scher und aktueller Musik in Topform. Es kombiniert
Aerobic Elemente mit Tanzschritten aus Salsa, Calypso,
Reggaeton, Samba und Merengue. Wer also Lust auf
dynamische Bewegung, viel Spal? und heile Rhythmen
hat, seinen Kdrper gerne zur Musik bewegt und Stress
und Uberflissige Pfunde einfach wegtanzen mdchte, ist
hier genau richtig. Ort: Alte Schmiede, Malstedt,
Dauer: jeweils 18.30 — 19.30 Uhr
45.1 Montag, 09. Sept. 2019, 12 Abende,

Gebihr: 70,80 € (Herbstferien frei)
45.2  Montag, 13. Jan. 2020, 10 Abende,

Gebihr: 59,00 €
45.3 Montag, 20. April 2020, 10 Abende,

Gebihr: 59,00 €



4.6 Seminar fur absolute Laufanfanger

Dozentin: Stephanie Schriefer, (Fach-UL C Fitness und
Gesundheit, UL B im Praventionssport)
“Lauf Dich fit — In kleinen Schritten zum Erfolg”
In einem 8 Wochen dauernden Kurs werden Sie in der
Theorie und Praxis an den Laufsport herangefiihrt. Jede
Kurseinheit ist in vier Phasen gegliedert: Informations-
phase, Aktivitdtsphase, Entspannungsphase und Refle-
xionsphase. Ziel des Kurses ist es, 30 Minuten ohne
Gehpause zu laufen. Insbesondere dem untrainierten
Anfénger wird ein Ausdauertraining unter qualifizierter
Anleitung geboten. Mitmachen kann jeder, der die ge-
sundheitlichen Voraussetzungen mitbringt. Eine Erstat-
tung der Kursgebiihr durch lhre Krankenkasse ist mog-
lich. 8 Abende, Gebiihr: 46,00 €
4.6.1 Selsingen, Parkplatz Turnhalle Im Sick,
Mittwoch, 01. April 2020, 18.30 — 19.30 Uhr
4.6.2  Hepstedt, Sportplatz Am Vierenberg,
Donnerstag, 02. April 2020, 18.30 — 19.30 Uhr

4.7 Line Dance

Dozentin: Karin Delventhal

Line Dance ist eine einstudierte Tanzform, bei der ein-
zelne Tanzer unabhangig von der Geschlechtszugeho-
rigkeit (somit auch ohne festen Partner) in Reihen und
Linien synchron vor- und nebeneinander tanzen.

Die Tanze sind passend zur Musik choreografiert. Dazu
wird speziell fir den jeweiligen Musiktitel eine Choreo-
grafie entwickelt und per Schrittbeschreibungen festge-
legt. Das Musik-Spektrum reicht von Pop- & Discoliedern
sowie Country-Titeln bis hin zum Schlager, so dass im
Endeffekt musikalisch fiir jeden etwas dabei ist.

Durch die festen Schrittkombinationen kdénnen Perso-
nen, die sich nicht kennen und mdglicherweise keine
gemeinsame Sprache sprechen, auf jedem Line Dance
Event miteinander tanzen. Jeder tanzt fur sich und doch
gemeinsam. Line Dance bedeutet Tanzen, aber gleich-
zeitig auch Koordinations-, Ausdauer- und Gedachtnis-
training. Achtung, der Kurs findet auch in den Herbstferi-
en statt. Dauer: 7 Abende, Gebiihr: 41,30 €

4.7.1 Dienstag, 27. Aug. 2019, 18.00 — 19.30 Uhr

Wir haben 7,
fir jede Situation | _ |
das Richtige | ey
fiir Sie B

Vertrauensmann Andreas‘Koy

Telefon 0 42 84 — 21 16
Telefax 0 42 84 —92 73 00
Mail: Koy@hukvm.de

www.HUK.de/vm/koy
Sprechzeiten: nach Vereinbarung

@ HUK-COBURG

Aus Tradition giinstig

4.8 Neue Riuckenschule

Dozentin: Anja Kieper, Physiotherapeutin
Dieser praxisorientierte Kurs beinhaltet spezielle Stabili-
sations- und Aktivierungsibungen, die Sie mobil halten
und Ihrem Ricken helfen wieder in Schwung zu kom-
men. Theoretische Kursinhalte informieren tber einfache
Moglichkeiten zur Selbsthilfe bei Rickenschmerzepiso-
den und klaren Uber Verhaltensweisen auf, die eine
Schmerzchronifizierung unterstitzen.
Dieser Ruckenschulkurs ist informativ, kurzweilig und
praxisnah. Uberzeugen Sie sich selbst.
Erstattungsfahigkeit von 80% bitte bei lhrer Krankenkas-
se erfragen.
In den Herbstferien, sowie am 13.11.2019 findet die
Ruckenschule nicht statt.
4.8.1  Mittwoch 11.09.2019, 17.15 — 18.15 Uhr,

10 Nachmittage, Gebuhr: 120,- €

Zimmerei -
Holz- und Bautenschutz

Al u (o]}

Hartmut Refinger- Tel. 04284 /8377 - Unter den Eichen 23-27446 HaaBel

4.9 Stand-up-Paddling
Anfangerkurs XL

Dozentin: Katrin Gerken-Ehlers

Neuer Trendsport fir Jung und Alt:

Wer SUP ausprobieren méchte, findet am Vorder See in
Bremervérde nun die Mdoglichkeit unter Anleitung von
SUP-Instruktoren die ersten Paddel- und Stehversuche
zu unternehmen. Auf einem etwas breiteren Surfbrett
bewegt man sich mit Hilfe eines Stechpaddels im Stehen
VOrwarts.

Auch SUP-Neulinge bekommen recht schnell ein Gefiihl
fiir die richtige Balance auf dem Wasser. SUP ist zudem
ein perfektes Ganzkorper-Workout, mit dem man gleich-
zeitig Arme, Beine und Rumpf und vor allem das Gleich-
gewicht trainiert. Der Spall kommt natirlich auch nicht
zu kurz ... Neoprenanzige kdnnen bei Bedarf fur 5,00 €
ausgeliehen werden. Teilnahmevoraussetzung: Frei-
schwimmerabzeichen bzw. guter Schwimmer;
Mindestalter 12 Jahre

Veranstaltungsort: Club-Haus des Windsurfclubs Bre-
mervdrde am Vorder See

1 Nachmittag, Gebuhr: 45,- €

4.9.1 Sonntag, 08. Sept. 2019, 15.00 — 18.00 Uhr

4,9.2 Samstag, 02. Mai 2020, 15.00 — 18.00 Uhr

4.9.3 Samstag, 21. August 2020, 15.00 — 18.00 Uhr



4 Gymnastik und Fitness

10

4.10 Turnen 60 +

Dozentin: Susanne Michaelis
Unser Korper funktioniert nach dem biologischen Ge-
setz, dass nur die Funktionen aufrechterhalten werden,
die auch gebraucht und benutzt werden. Ohne Bewe-
gung lassen im Laufe des Alterwerdens die wichtigsten
Funktionen nach. Die Muskeln werden schwacher, die
Gelenke unbeweglich, die Standsicherheit l&sst nach.
Deshalb ist Bewegung im Alter eine unabdingbare Vo-
raussetzung, um moglichst lange selbstandig, fit und
gesund leben zu kénnen. In diesem Kurs geht es um die
Koordination, die Beweglichkeit und Kraftigung der wich-
tigsten Muskelgruppen (Beine, Arme etc.).
Ort: Massagepraxis Olbrich, Selsingen
4.10.1 Mo., 02. Sept. 2019, 17.30 — 18.15 Uhr,

10 Abende, Geb.: 55,00 €

4.11 Feierabend-Tennis

Dozent: Henning Stiiben, MTSV Selsingen
Die Tennissparte des MTSV Selsingen bietet im Mai ein
einfaches, motivierendes Programm an, das erwachse-
ne Einsteiger fir den Tennissport begeistern will.
Wer Lust an Bewegung mit Ball und Schlager hat und
gerne mit anderen an der frischen Luft Sport treibt, der
ist beim Tennis genau richtig.
Durch den Einsteigerkurs sollen die Teilnehmer auf
leichtem Weg den Tennissport kennenlernen. ,Das ge-
lingt durch viel Aktivitat und SpaR®, so Trainer und Kurs-
leiter Henning Stiiben. ,Tennis ist ein Sport fir alle und
deswegen freue ich mich auf jeden Interessierten.”
Der Aufbau des Kurses orientiert sich am modernen und
erfolgreichen Programm ,Play and Stay“, das zur aktuel-
len Trainingslehre des Deutschen Tennisbunds gehort.
Dazu z&hlt u.a., dass die Bélle langsamer sind und das
Spielfeld zunéchst kleiner ist. Schon in der ersten Stun-
de sind die Einsteiger in der Lage einen Ballwechsel mit
. Aufschlag zu spielen. Am Kurs-
ende konnen die Teilnehmer dann
auf dem regularen Tennisfeld um
Punkte spielen.
Das Kursangebot richtet sich an
alle neugierigen Erwachsenen,
aber auch an Wiedereinsteiger,
die gerne erneut zum Tennis-
schléager greifen wollen.
Der Kurs besteht aus sechs Ter-
minen zu je 1,5 Stunden. Trainiert
wird montags und donnerstags
von 18.00 bis 19.30 Uhr auf der
Tennisanlage des MTSV Selsin-
gen im Sick.
Gebuhr: 30,00 €, Dauer: 6 Abende
4.11.1 Do., 07. Mai 2020, jeweils 18.00 — 19.30 Uhr

Physiotherapeutischer Heilpraktiker
Krankengymnast, examinierter Masseur
und Lymphdrainagetherapeut

Ralf Olbrich

Wellnesstherapeutin Susanne Michaelis

HaaBelerstrafe 39 - 27446 Selsingen
Telefon: 04284 /8168 - Telefax: 04284/927743

~ - = 29 o N = 7]
VG bieten Jhnen /‘///v//%' /)’4'/1////://////(// %

StoBwelle

Geritetraining

Manuelle Therapie nach Cyriax
Riickenmassage
Ganzkorpermassage
Hot-Stone-Massage
Ayurvedische Massage
Aromaol-Massage
Lomi-Lomi-Nui
FuBreflexzonenmassage

4.12 Rickenfit

Dozentin: Susanne Michaelis
Ruckenfit ist ein Training zur Starkung der Rumpf- und
Ruckenmuskulatur. Die Vorbeugung von Haltungs- und
Ruckenproblemen sowie das riickenfreundliche Verhal-
ten im Alltag sind Bestandteil des Workouts.
Ort: Massagepraxis Olbrich, Selsingen
4.12.1 Mo., 02. Sept. 2019, 18.20 — 19.05 Uhr,

10 Abende, Geb.: 55,00 €
4.12.2 Mo, 13. Jan. 2020, 18.20 — 19.05 Uhr,

10 Abende, Geb.: 55,00 €
4.12.3 Mo., 20. April 2020, 18.20 — 19.05 Uhr,

10 Abende, Geb.: 55,00 €

Es finden wdchentlich Rickenfit-Kurse in bestehenden
Gruppen am Donnerstagabend statt. Bitte erkundigen
Sie sich bei Interesse telefonisch, ob eine Teilnahme
noch moglich ist.

4.13 Body-Fit

Dozentin: Melina Hotsch

Ein Workout bei dem wir den ganzen Kdorper kraftigen
und unsere gesamte Fitness verbessern. Ob Ubungen
mit unserem eigenen Korpergewicht, um Muskeln auf-
zubauen oder Intervalltraining zur Verbesserung der
Kondition - ein bunter Mix gehdrt zum schweif3treiben-
den Workout ebenso dazu wie viel Spal3.

Dauer: 8 Abende jeweils von 18.30 Uhr — 19.30 Uhr
Gebiihr: 56,00 €

4.13.1 Donnerstag, 10. Oktober 2019

4.13.2 Donnerstag, 09. Januar 2020

4.13.3 Donnerstag, 16. April 2020



4.14 Let's go - fit mit Stepaerobic und
Bauch, Beine, Po

Dozentin: Dorothee Ritzka
Wer mit SpaR an der Bewegung seine Kondition und
Muskulatur verbessern mochte, ist in diesem Kurs rich-
tig. Dazu bieten sich Elemente aus Stepaerobic und
Ubungen fiir Bauch, Beine, Po, Arme und Riicken an.
Den Abschluss bilden Dehniibungen zur Verbesserung
der Beweglichkeit. Fir Anfanger und Fortgeschrittene.
Dauer: jeweils von 20.00 — 21.00 Uhr
4.14.1 Freitag, 06. Sept. 2019, 10 Abende

Gebiihr: 48,00 €
4.14.2 Freitag, 10. Jan. 2020, 12 Abende

Gebuhr: 57,60 €
4.14.3 Freitag, 17. April 2020, 10 Abende (01.05.

und 22.05. fallt aus), Gebuhr: 48,00 €

4.15 Wirbelsdulengymnastik —
Kraft und Beweglichkeit fiir einen
starken Rucken

Dozentin: Rebecca Schult
Wirbelsdulengymnastik ist das optimale Fitnesstraining
fur den Rucken mit einem hohen Gesundheitswert. Be-
wegungsmangel und einseitige Belastungen z. B. durch
sitzende Biurotatigkeiten lassen die Rumpfmuskulatur
erschlaffen. Ein gezieltes Rickentraining zur Kraftigung
und Elastizitatsverbesserung der Rumpfmuskulatur kann
gegen Beschwerden vorbeugen und bestehende Prob-
leme beheben. Flexibilitdt und Entspannung flieRen
ebenfalls mit ein. Es wird ein elementares Ubungspro-
gramm fur den Ricken vermittelt, auch mit Kleingeraten
oder nach den Prinzipien des Pilates-Trainings zur
Grundstabilisation der Ruckenmuskulatur.
Ort: Alte Schule, Deinstedt
4.15.1 Mittwoch, 09. Okt. 2019, 10 Vormittage,

08.30 - 09.30 Uhr, Gebihr: 52,00 €
4.15.2 Mittwoch, 08. Jan. 2020, 10 Vormittage,

08.30 - 09.30 Uhr, Gebiihr: 52,00 €

4.16 Aktiv -Tag flr die Frau

Dozentin: Rebecca Schult
Ein Tag voller Bewegung, Spaf und Erholung fir die
Frau. Einmal den Alltagsstress vergessen und sich rich-
tig auspowern durch Aqua Fitness, Laufen in der Natur,
Drums-Alive, Wirbelséaulengymnastik und Entspannung
— alles an einem Tag.
Programmablauf:
10.00 — 10.45 Uhr
11.15-12.15 Uhr
12.15 - 13.15 Uhr
13.15 - 14.00 Uhr

Aqua Fitness
gemeinsames Friihstlick
Wanderung nach Selsingen
Drums Alive

zwischendurch "Obstpause™
Wirbelsaulengymnastik /
Entspannung

Wanderung nach Granstedt
zum Ferienhof Borchers
Zum Abschluss gemeinsames Kaffeetrinken. Die Teil-
nehmerzahl ist begrenzt. Gebuhr: 57,00 €

Ort: Ferienhof Borchers, Granstedt

4.16.1 Sa., 09. Nov. 2019, 10.00 — ca. 17.00 Uhr
4.16.2 Sa., 21. Marz 2020, 10.00 — ca. 17.00 Uhr

14.15 - 15.00 Uhr

15.15 - 16.00 Uhr

WIR LASSEN SIE NICHT IM DUNKELN STEHEN!

’—_

IHR PROFI FUR

B PV-Anlagen .
B Stromspeicher ‘ I

W VDE-Priifungen [ ]
B Elektroinstallation

® Sicherheitstechnik CP-ELEKTROTECHNIK

Zur Sandkuhle 9 = 27446 Selsingen/HaaBel
Fon:04284/4847314
E-Mail: info@cp-elektrotechnik.eu

www.cp-elektrotechnik.eu

4.17 Disco-Fox fur Anfanger

Dozent: Marc Dadrat

Der Disco-Fox gehdrt zu den beliebtesten Tanzen jeder
Tanzveranstaltung und das kommt nicht von ungefahr.
Denn die dazu passende Musik geféllt vielen auch au-
Rerhalb einer Tanzveranstaltung: Disco-Sound. Auf3er-
dem ist man beim Disco-Fox von fast jeglichem tanzeri-
schem Zwang befreit und kann auch individuelle Schritte
und Bewegungen einbauen, ohne einen Stilfehler zu
begehen. Beim Disco-Fox kann man es richtig krachen
lassen und sich schnell verausgaben.

4 Abende, Gebiihr: 29,00 € / Person. Anmeldung nur
paarweise maglich!

4.17.1 Freitag, 25. Okt. 2019, 20.00 — 21.00 Uhr
4.17.2 Freitag, 10. Jan. 2020, 19.00 — 20.00 Uhr

4.18 Tanzen lernen — fir Anfanger

Dozent: Marc Dadrat

Tanzen lernen kann jeder! Einzige Voraussetzung ist die
Freude an Musik, Rhythmus und Bewegung.

In diesem Kurs erlernen Sie neben der richtigen Tanz-
haltung die Grundschritte und erste Figuren der wichtigs-
ten Standard- und Lateintdnze, wie Cha-Cha-Cha, Rum-
ba, Foxtrott, Langsamer Walzer usw.

10 Abende, Gebuhr: 69,00 € / Person. Anmeldung nur
paarweise moglich!

4.18.1 Freitag, 10. Jan. 2020, 20.00 — 21.00 Uhr

I e
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AB SOFORT AUCH ONLINE

in unserer Apotheke shoppen, Rezepte einlésen,
bestellen und liefern lassen oder bei uns abholen!

Inh. Britta SchleRelmann e.K. | Hauptstr. 18 | 27446 Selsingen

Tel.: 04284 334 | Mobil: 0171 8933400 | alte-apotheke-selsingen.de
info@alte-apotheke-selsingen.de EdAlteApothekeSelsingen




5.1 "Raus aus alten Mustern"

Dozentin: Heilpraktikerin Claudia Tietjen

Unser Leben und wie wir es gestalten, hangt von unse-
ren Handlungen ab. Aber wer steuert unsere Handlun-
gen? Ist es wirklich unser Verstand oder doch mehr
unser Unterbewusstsein? Warum fallt es uns so schwer,
aus alten Denk- und Verhaltensmustern auszubrechen?
Die Heilpraktikerin Claudia Tietjen erklart an diesem
Abend, wie alles zusammenhéngt und wo wir ansetzen
missen, um wirklich Veranderungen in unser Leben
einzuladen.

Dieser Abend ist fir Menschen, die neue Wege in lhrem
Leben gehen méchten. Egal ob beruflich oder privat, im
Umgang mit anderen Menschen oder mit sich selbst.
Ort: Praxis fur Naturheilkunde, Stuh 3, Farven.

Dauer: 1 Abend, Gebiihr 12,00 €

5.1.1  Montag, 28. Okt. 2019, 19.30 — 21.00 Uhr

5.1.2 Dienstag, 21. Jan. 2020, 19.30 — 21.00 Uhr

‘ Praxis fiir

) Naturheilkunde

- Klassische Homdopathie
» Chronische und akute Erkrankungen
» Begleitung operativer hnglrlt(—

- Psychotherapeutische Begleitung

(mach dem Heilpraktikergesetz)

in herausfordernden Lebenssituationen / wenn Sie

den Wunsch nach Verinderungen in Ihrem Leben haben
» Einzel- und Paarcoaching
» Einzel- und Familienaufstellung
» Energetisches Heilen

Claudia Tietjen

Heilpraktikerin -Sanjo-Konduktive Kérpertherapie

» zum LGsen muskulirer Verspannungen und lhrer Folgen

Stith 3 a - 27446 Farven - Tel.: 047 62 / 18 40 70 www.naturheilpraxis-tietjen.de

5.2 Sanjo -
Muskelentspannung und Energieba-
lance — eine effektive Kombination

Dozentin: Heilpraktikerin Claudia Tietjen

Verspannungen kennt fast jeder. Sie sind schmerzhatft,
begiinstigen u. a. Tinnitus, Bluthochdruck und Migrane
und fuihren oft zu einer Schonhaltung, die wiederum zu
einer neuen Fehlhaltung fihrt. Meistens ist es so, dass
Stresszustande, Probleme und seelische Belastungen
diese Verspannungen hervorrufen oder zumindest auf-
rechterhalten.

Mit der Kombination von Sanjo, einer sehr effektiven
Methode zur Muskelentspannung und Energiebalance
wird sowohl die Muskulatur gelockert, als auch das see-
lische Gleichgewicht wieder hergestellt und so gleichzei-
tig Ursache und Symptom behandelt.

Was sich genau hinter den einzelnen Komponenten
verbirgt und was die Kombination so wirksam macht
stellt die Heilpraktikerin Claudia Tietjen hier vor.

Ort: Praxis fur Naturheilkunde, Stiih 3, Farven.

Dauer: 1 Abend jeweils von 19.30 — 21.00 Uhr,

Gebuihr 12,00 €

5.2.1 Montag, 13. Januar 2020

5.2.2 Dienstag, 12. Mai 2020

5.3 Mein Freund der Darm

Dozentin: Katrin Frahm

Mal ist er unauffalliger Begleiter, mal bereitet das Zu-
sammenleben mit ihm Bauchschmerzen und wir sind
irritiert von seinen unflatigen AuBerungen. Geht es ihm
schlecht, so leidet unser ganzes Ich darunter. Denn
unser Darm stellt eine wesentliche Basis fiur unsere
Gesundheit und unser seelisch-geistiges Wohlbefinden
dar. Was dieses Organ so besonders macht, warum es
wichtig ist, eine gute Freundschaft zu ihm zu pflegen und
was lhnen dabei hilft, erfahren Sie in diesem Vortrag.

1 Abend, Gebiihr: 15,00 €

5.3.1  Mittwoch, 23. Okt. 2019, 19.00 Uhr

Weil man dafiir nichts
weiter als das Handy
braucht. Jetzt App* ,Mo-
biles Bezahlen" runter-
laden.

* Fir Android™ und bei teilnehmenden
Sparkassen verfigbar, Android ist eine
Marke von Google LLC

[rr—r—

.
=] Sparkasse
Rotenburg Osterholz

5.4 Selbstmanagement —
coache Dich selbst

Dozentin: Constanze von Laer

Nur wer sich selber gut kennt und um die Mechanismen
weil3, sich selbst zu schiitzen, zu motivieren, zu entlas-
ten, kommt gut durchs Leben. Viel zu oft verlieren wir
uns selbst. Daraus entsteht Unzufriedenheit, wir griibeln
und dies kann sogar so weit gehen, dass wir die Freude
und Kraft verlieren, unsere Aufgaben noch gut zu erful-
len. Burn Out dazu muss es nicht kommen, wenn wir
unsere eigene Resilienz starken.

In diesem Seminar, bestehend aus zwei Modulen, erler-

nen Sie, wie Sie Ihr eigener Coach werden, wie Sie

zukinftig besser mit sich selber umgehen. Zahlreiche

Ubungen, Selbstreflexion und Coachingtools werden

lhnen hierbei vermittelt.

Dauer: 2 Abende, Gebiihr: 23,- €

5.4.1 Montag, 13. Jan. 2020, 19.00 — 21.00 Uhr u.
Montag, 27. Jan. 2020, 19.00 — 21.00 Uhr



5.5 Kleine Hausapotheke mit Krautern
aus dem Garten

Dozentin: Kerstin Kraft, Heilpraktikerin

Viele Leute haben sie: Krauter im Garten, wild, im Krau-
terbeet oder auf dem Balkon. Doch wie kénnen sie ge-
nutzt werden? Wie werden sie richtig gelagert? Wie
werden sie zu Therapiezwecken angewendet und wie
kann ein Hausmittel gegen Erkaltungen selbst herge-
stellt werden?

Den Teilnehmenden soll in diesem Kurs beschrieben
werden, wie selbst ungeliebte Pflanzen eine Verwen-
dung finden und wie sie uns Gutes tun kénnen. Wir
werden einen Salat und eine Krauterbutter zubereiten
und dabei Krauter aus dem Garten verwenden. Die
richtige Trocknung und Lagerung solcher Wildpflanzen
wird vermittelt, sowie das Herstellen eines Erkaltungssi-
rups und -balsams fur Kinder und Erwachsene. Zusétz-
lich werden wir verschiedene Krauter rduchern und den
Duft der dort enthaltenen &therischen Ole heranziehen.
Als Beispiel der Krauter sei der von vielen Gartenbesit-
zern verdammte Lowenzahn genannt, aber auch Géan-
sebliimchen, Spitzwegerich, Ackerschachtelhalm, usw. -
ein schier unerschépflicher Reichtum, den nur wenige zu
nutzen wissen.

Die Teilnehmenden erhalten ein Lehrskript mit einer
Ubersicht der am haufigsten auftretenden Wildpflanzen
im Garten mit der entsprechenden Pflanzenmonogra-
phie. In dem Skript sind Rezepte fir die Herstellung von
Hustensirup, Hustenbalsam, Kréduterbutter und Salat
beschrieben.

Fiur das Lehrskript und die Zutaten zahlt jeder Teilneh-
mende am Kurstag einen Beitrag in Hohe von 20,00 €.
Weiteres Infos: www.naturheilpraxis-mahndorf.de

Dauer: 1 Tag, Gebtihr: 33,00 €

5.5.1 Samstag, 07. Marz. 2020, 10.00 — 16.45 Uhr

5.6 Ich fuhl mich wohl in meiner Haut  —
Hautpflege selbstgemacht

Dozentin: Kerstin Kraft, Heilpraktikerin

In diesem Kurs — der sich auch fiir Problemhaut eignet -
werden wir unsere Pflegeprodukte selbst herstellen. Wir
schauen uns die verschiedenen Cremebasen an: Lip-
penbalsam, kiihlende Augenlotion, Duschgel, Flissigsei-
fe, Badesalz, Shampoo, Bodybutter, Pflegecremes. Fir
den jeweiligen Hauttyp geeignete Substanzen werden
vorgestellt. AuRerdem befassen wir uns mit Tensiden,
Fetten, Olen, &therischen Olen, Hydrolaten usw. Sie
werden feststellen, dass man vieles preiswert selbst
herstellen kann. Auch die Haltbarmachung ohne kinstli-
che Zusatzstoffe wird ein Thema sein.

Wir werden besondere Cremes herstellen, die ohne
Urea auskommen. AuBerdem wird lhnen eine pflanzliche
Alternative zum Kortison vorgestellt. Die hergestellten
Cremes konnen bei Neurodermitis, Ekzemen und Pso-
riasis angewendet werden.

Fur das Skript, Glaschen, Flaschchen, Pumpen etc.
zahlt jeder Teilnehmende am Kurstag einen Betrag in
Hohe von 25,00 €.

Weiteres Infos: www.naturheilpraxis-mahndorf.de

Dauer: 1 Tag, Gebiihr: 33,00 €

5.6.1  Samstag, 25. April 2020, 10.00 — 16.45 Uhr

5.7 Selbsthypnose - Kommen Sie bei
sich an!

Dozentin: Marion Fenker

Die Hypnose ist eine Tiefenentspannungsmethode, die
dazu dient, in einem entspannten Zustand zu sein. Die-
ses Entspannt-sein erméglicht Ihnen einen besseren
Kontakt zu Ihrem Unterbewusstsein. Alte Gedanken-
und Gefuhlsbilder, die im Unterbewusstsein gespeichert
sind, kdnnen mittels Affirmationen, Suggestionen und
Vorstellungsbildern dekonstruiert werden. Kérper, Geist
und Seele werden neu belebt und ermdglichen, neue
Ziele und Winsche in die Realitdt umzusetzen. In die-
sem Seminar lernen Sie, wie Sie sich mittels Selbsthyp-
nose entspannen und neue Kraft tanken kénnen.

Dauer: 1 Tag, Gebiihr: 52,00 €

5.7.1  Samstag, 09. Nov. 2019, 10.00 — 17.00 Uhr
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5.8 Einfuhrung in die Anwendung der
Schissler Salze

Dozentin: Anja Hubert-Stolzenberg

Einflhrung in den Umgang mit den Mineralstoffen nach
Dr. Schifler, um eine natiirliche Basis fiir die Gesun-
derhaltung unseres Korpers zu erlangen. Fur wen sind
SchiBler-Salze geeignet? Welche Mineralstoffe werden
fir welche Beschwerden benétigt? Wie wende ich
SchiBler-Salze an? Vorgestellt werden die ersten 12
Hauptsalze. Dauer: 1 Abend, Gebuhr: 12,00 €

5.8.1  Mittwoch, 19. Febr. 2020, 19.00 — 21.00 Uhr

5.9 Ahnenfeld - und Inkarnationsheilung
fur Mensch und Tier

Dozentin: Heike Meyn

Unerklarliche kérperliche und emotionale Symptome
kénnen bei Mensch und Tier ein mdglicher Hinweis auf
mitgetragene Ahnenthemen sein. Durch die energeti-
sche Aufstellungsarbeit setzt hier die Ahnen-und Inkar-
nationsheilung, auch Zeitlinienheilung genannt, ein.
Auch fur Tiere, die ebenfalls — wie wir auch — mehrmals
inkarnieren und teilweise flr uns Spiegel sind, kann man
hiermit einen energetischen Ausgleich schaffen, so dass
Heilung geschehen kann.

Gebiihr: 12,00 €

5.9.1 Montag, 11. Nov. 2019, 19.00 — ca. 21.15 Uhr



5.10 Schnupperkurs zum Umgang mit
der Einhandrute

Dozentin: Verena Moller

Die Einhandrute bietet uns vielféltige und nutzbringende
Maoglichkeiten, Stérungen aufzuspliren und zu beseiti-
gen. Mit ihrer Hilfe kdnnen wir herausfinden, in welchen
Bereichen der Korper blockiert oder gestresst ist. Zu-
satzlich lassen sich Unvertraglichkeiten zum Beispiel
von Nahrungsmitteln und Pflegeprodukten feststellen.
Darliber hinaus kénnen wir Storfelder wie Wasseradern,
aber auch Kraftplatze ausfindig machen. Die Rute ist ein
einfaches und hilfreiches Instrument, mit dem Sie sich
und ihre Lieben schnell und nachhaltig von Stress und
vielem mehr befreien kénnen. Selbstverstandlich steht
die praktische Anwendung im Mittelpunkt dieses Work-
shops. Dauer: 1 Abend von 18.30 Uhr bis ca. 21.30 Uhr
Gebihr: 55,00 €

5.10.1 Dienstag, 22. Oktober 2019

5.11 Dunkelfelddiagnostik —
was ist das?

Dozentin: Sylke Golm
. Die Dunkelfelddiagnostik des Blutes

zéhlt zu den alternativen ganzheitli-

chen Diagnoseverfahren. Ein Tropfen

Blut wird dabei besonders betrachtet

(nur die Vorgehensweise wird be-

schrieben). Dadurch ergibt sich sehr

haufig ein Erkennen von Krankheiten,

lange bevor diese ausbrechen.

Ein typisches, sehr bekanntes Pha-

nomen sind die "Geldrollen". Was

passiert da im Koérper?

Wir werfen an diesem Abend einen Blick auf unsere

Saure-Base-Regulation in der heutigen "Plastikgesell-

schaft". Was sollte da beachtet werden?

Wer mag kann sein aktuelles Trinkwasser / Flaschen-

wasser zum Abend mitbringen. Wir machen damit einen

kleinen Test! Gebiihr: 12,00 €

Dauer: 1 Abend von 19.00 bis ca. 21.15 Uhr

5.11.1 Donnerstag, 07. November 2019

5.12 Lust auf eine Reise in die Welt
Deiner Traume und Visionen?

Dozentin: Verena Moller

Fur Madchen und Frauen, die bereit sind fur Verande-
rungen, privat oder beruflich.

Hast Du Dir schon mal die Frage gestellt, wer Du Uber-
haupt bist? Lebst Du Deine Trdume? Sind Dir Deine
Tradume Uberhaupt bewusst? Hast Du Ziele und Visio-
nen? Gemeinsam entdecken wir unsere Traume wieder.
Als Kinder hatten wir welche. Eine Analyse wird Dir
Aufschluss geben (iber Deine aktuelle Persdnlichkeit
und Deine Zielpersonlichkeit, die Du sein méchtest. Am
Ende steht die Inspiration und Idee zur Erreichung Dei-
ner Ziele. Dauer: 1 Abend von 18.30 bis 21.30 Uhr
Gebuhr: 12,00 €

5.12.1 Mittwoch, 6. November 2019
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So finden Sie unsere
Veranstaltungsraume in
Selsingen ...

Fur Kurse, die in der Aula, der Kiiche (Raum
126) und den Klassenraumen 203 — 213 und ,
304 - 314) stattfinden, mochten wir Sie bitten,
die Parkplatze an der Sporthalle ,Im Sick"
(gegeniiber der Schule) zu benutzen. Sie
kénnen von dort aus die Schule mihelos tber
die FuRgangerbricke erreichen.

Beim Parken in der Schulstralle kommt es
immer wieder zu Verkehrsbehinderungen.

Fur die Gbrigen Kurse benutzen Sie bitte die
Parkplatze in der RosenstralRe vor der Gartne-
rei Heins. Gehen Sie dann links neben der
Zahnarztpraxis Brunckhorst zur Schule runter.
Im linken Teil der Schule befinden sich die
jeweiligen Unterrichtsrdume.
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5.13 Reiki — Einfuihrung in Reiki Grad |

Dozentin: Carola Muller (Reiki-Meisterin und —Lehrerin)
Reiki basiert auf einer alten asiatischen Heilmethode
und wurde im 19. Jahrhundert von Dr. Mikao Usui wie-
derentdeckt und weiterentwickelt. Es ist eine energeti-
sche Heilmethode, und dabei wird universelle (Rei)
Lebensenergie (ki) Uber die Hande Ubertragen.
Reiki kann u. a. die Selbstheilungskrafte und die Le-
bensfreude aktivieren, entspannt Korper, Geist und
Seele, wirkt schmerzlindernd und ganzheitlich. Zum
Abschluss gibt es fir jeden Teilnehmer Unterlagen und
ein Zertifikat. Teilnehmer/innen: max. 2 Personen
Wochenendkurs, Ort: Bremervorde, Gebuihr: 175,00 €
5.13.1 Samstag, 31. Aug. 2019, 15.30 - ca. 19.00 Uhr
u. So., 01. Sept. 19, 10.00 - ca. 13.30 Uhr
5.13.2 Samstag, 25. Jan. 2020, 14.00 — ca. 18.00 Uhr
u. So., 26. Jan. 2020, 10.00 — ca. 13.00 Uhr

5.14 Reiki — Einfiihrung in Reiki Grad I

Dozentin: Carola Muller (Reiki-Meisterin und —Lehrerin)
Dieser Kurs richtet sich an Personen, die schon in Reiki |
eingeweiht wurden und schon mind. ein halbes Jahr mit
Reiki Erfahrungen haben. An diesem Wochenende ler-
nen die Teilnehmerlnnen drei neue Symbole kennen (z.
B. das Fernreiki-Symbol) und werden in diese Symbole
auch eingeweiht. Ein Zertifikat und Manuskript wird nach
Beendigung des Kurses ausgehandigt.
Teilnehmerinnen: max. 2 Personen
Wochenendkurs, Ort: Bremervorde, Gebihr: 200,00 €
5.14.1 Freitag, 25. Okt. 2019, 15.30 — ca. 19.00 Uh r
und Samstag, 26. Okt. 2019, 10.00 — ca.
13.30 Uhr
5.14.2 Samstag, 29. Febr. 2020, 14.00 Uhr — ca.
18.00 Uhr u. Sonntag, 01. Marz 2020, 10.00 —
ca. 13.00 Uhr

5.15 Reiki lll - Meisterausbildung

Dozentin: Carola Muller (Reiki-Meisterin und —Lehrerin)
An diesem Nachmittag wird die/der Teilnehmer/in in das
Meistersymbol eingeweiht. Auch die Theorie, die fir das
Arbeiten mit Reiki Il wichtig ist, wird vermittelt. Ferner
werden in diesem Seminar ein umfangreiches Manu-
skript und das Zertifikat ausgehandigt.
Teilnehmer/innen: max. 2 Personen
Ort: Bremervorde, Gebiihr: 275,00 €
5.15.1 Samstag, 23. Nov. 2019,

14.00 Uhr — ca. 18.00 Uhr

5.16 Entspannen mit Klang

Dozentin: Carola Miller (ausgebildete Klangpraktikerin)
Bei Klangmeditation, im Klangbad bzw. bei einer "Klang-
reise" entspannen und neue Energie tanken.
1 Nachmittag, Ort: Bremervorde, Gebihr: 14,00 €
5.16.1 Samstag, 25. April 2020,

15.00 Uhr — ca. 16.00 Uhr

5.17 Besser durch die Wechseljahre

Dozentin: Heike Wedtke

Die Wechseljahre sind keine Krankheit, sondern ein
gesunder Vorgang. Langst nicht alle Frauen leiden unter
den Veranderungen in dieser Zeit. Fur Jene, die Be-
schwerden haben, bietet die Naturheilkunde viele wirk-
same Moglichkeiten zur Hilfe. Reden wir dartiber!
Gebuhr: 15,00 €, Dauer: 1 Abend von 19.00 — 21.15 Uhr
5.17.1 Mittwoch, 13. November 2019

5.18 Feldenkrais — Bewegung leicht
gemacht

Dozentin: Britta von Dollen

Geschmeidigkeit lasst sich (wieder) erlernen. Mit Hilfe
ausgeklugelter Bewegungslektionen und Raum zum
Nachspuren wird die Bewegungssteuerung und Mus-
kelfeinabstimmung spurbar verbessert. Genutzt wird die
natirliche Freude am Lernen. So ist die Kursatmosphére
gepragt von Neugier und Entdeckerfreude.

Gebihr: 25,00 €, Dauer: 1 Vormittag

5.18.1 Samstag, 16. Nov. 2019, 10.00 — 13.00 Uhr
5.18.2 Samstag, 15. Feb. 2020, 10.00 — 13.00 Uhr
5.18.3 Samstag, 16. Mai 2020, 10.00 — 13.00 Uhr

5.19 Gymnastik fir den Beckenboden

Dozentin: Gisela Blendermann

Ein kraftiger und gesunder Beckenboden bietet allen
inneren Organen Halt. Er kann zu einem positiven Kor-
pergefihl entscheidend beitragen, eine aufrechte Hal-
tung foérdern und sogar einen positiven Einfluss auf un-
ser Seelenleben nehmen. Ein gesunder Beckenboden
ist das Kraftzentrum fir den gesamten Kérper. Ist der
Beckenboden nicht kréftig genug, kbénnen verschiedene
gesundheitliche Probleme auftreten. Es kann u. a. zu
Haltungsschéaden, Inkontinenz, psychische Verspannun-
gen und Senkungen kommen. Durch bewusstes An-
steuern der einzelnen Beckenbodenschichten wird die
Muskulatur gestarkt und das theoretische Wissen dar-
Uber vermittelt. Gebuhr: 64,00 €

Dauer: 8 Abende jeweils von 18.00 — 19.30 Uhr

5.19.1 Montag, 30. September 2019

5.19.2 Januar 2020 (auf Anfrage)
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6.1 "Ladys Lounge"

Dozentin: Samira Meyer, Gesine Xenia u. Annika Kessel
Wir drei Powerfrauen, das sind Samira Meyer von
Makeup by Samira, Gesine Xenia von Gesine Xenia
Photography und Annika Kessel, Barkeeper und
Eventservice, wollen mit euch einen unvergesslichen
Nachmittag unter Madels verbringen.

Jede Teilnehmerin der Ladys Lounge erhalt ein tolles
Make-up von Samira mit passendem Haarstyling (Lo-
cken, Wellen, Volumen oder Glatten) und im Anschluss
ein kleines professionelles Fotoshooting mit Gesine.
Damit das Warten nicht so lange dauert, zaubert euch
Annika den einen oder anderen leckeren Cocktail. Von
fruchtig bis spritzig, mit oder auch ohne Alkohal, ist alles
dabei.

lhr kommt lediglich direkt in Eurem Lieblingsoutfit, oder
ihr bringt es mit und kénnt Euch dann vor Ort umziehen.
Wer sich unsicher ist, kann auch gerne eine kleine Aus-
wahl mitbringen und wir besprechen das passende Outfit
gemeinsam vor Ort. Die Bildauswabhl erfolgt in aller Ruhe
Uber eine Online Galerie zu Hause. Das Paket beinhaltet
neben den oben genannten Punkten zudem 4 bearbeite-
te Bilddateien auf CD. Meldet Euch auch gerne zusam-
men mit Euren Freundinnen an und sichert Euch einen
der 6 Platze. Achtung: Anmeldeschluss 29.02.2020

Ort: Melkhus in Deinstedt., Dauer: 1 Tag,

Gebiihr: 145,00 €

6.1.1 Samstag, 14. Marz 2020, ab 14.00 Uhr

7.1 Spanisch fir Anfanger -

Dozentin: Maria Luisa Thielking-Vargas

Keine Vorkenntnisse? Kein Problem, wir fangen von
vorne an. Eine angenehme Atmosphére hilft, uns zu
offnen und zu sprechen. Dieser Kurs richtet sich an
Interessierte, die die Sprache, die Menschen und die
Kultur Spaniens und Lateinamerikas kennen lernen
mdchten. Sie werden in die Aussprache und Grammatik
eingefihrt, um auf typische Alltagssituationen vorbereitet
zu sein. Hoérverstandnis und freies Sprechen werden
gefordert. Bienvenidos al mundo del espafiol!

Lehrbuch: Caminos Neu Al Klett

(ISBN 978-3-12-514954-0) Gebiihr: 124,00 €

5 Vormittage, jeweils von 08.30 bis 13.30 Uhr

7.1.1 Samstag, 11. Januar 2020

7.2 Englisch fir den Urlaub

Dozentin: Christa Fegan

Angepasst an die vorhandenen oder nicht vorhandenen
Kenntnisse der Teilnehmer, wird das Englisch benutzer-
freundlich fur den Urlaub aufpoliert. Anpassung so weit
mdoglich an geplante Reisezeiten. Kostenlose Probe-
stunden geben einen guten Einblick, Dauer: 10 Abende
7.2.1  Neue Kurse beginnen ab November 2019
und Februar 2020. Bitte direkt an die Dozentin wen-
den: Tel. 04284 — 8256

7.3 Englisch halt uns fit

Dozentin: Christa Fegan
Dieser Kurs soll den Spal3 an der englischen Sprache
wecken und unser Gehirn in Lern- und Rollenspielen
vitalisieren. In kleinen gemiutlichen Gruppen kann so an
allen Stationen angekniipft werden. Die Grammatik flie3t
laufend spielerisch mit ein und das Sprachvermdgen
wird fur alle Alltagssituationen aufgebaut.
Gebiihr: 49,90 € monatlich
7.3.1  Neue Kurse beginnen ab September 2019
und Februar 2020.
Bitte direkt an die Dozentin wenden:
Tel. 04284 — 8256

FEGAN - Fotos vom Feinsten

FOTOSTUDIO

i
Hauptstr, 20, Selsingen  04284/8256
fotofegan@t-onlinede  www.fegan.de

Es gibt nur eins, was auf Dauer teurer
ist als Bildung, keine Bildung.

John F. Kennedy




9.1 Fitfurs Biro — Teil |

Dozentin: Karin Munke, www.compuschulungen.de

In diesem Kurs erhalten Sie wichtige Informationen fir
lhre tagliche Arbeit im Buro. Kenntnisse in den Berei-
chen Word, Excel, PowerPoint und Internet werden
vorausgesetzt.

Ort: Poststr. 10 — 12 (City-Passage, 1. OG), Zeven

6 Vormittage, Gebuhr: 130,00 €

9.1.1 Dienstag, 03. Sep. 2019, 9.00 — 10.30 Uhr

9.2 Fit furs Biro — Teil Il

Dozentin: Karin Munke, www.compuschulungen.de
Dieser Kurs baut auf Kurs 9.1 auf und wird individuell
gestaltet.

Ort: Poststr. 10 — 12 (City-Passage, 1. OG), Zeven

6 Vormittage, Gebuhr: 130,00 €

9.2.1 Dienstag, 07. Jan. 2020, 9.00 — 10.30 Uhr

9.3 Vom Fotografieren zum Fotobuch -
Teil I: Digitale Bildbearbeitung

Dozentin: Karin Munke, www.compuschulungen.de

In diesem Kurs werden folgende Themen behandelt:
Fotos von der Kamera / iPhone / Smartphone auf den
PC bringen, Ordner anlegen, Fotos sortieren, Fotos
bearbeiten (mit MS Word), Texte und Fotos zusammen-
stellen.

Ort: Poststr. 10 — 12 (City-Passage, 1. OG), Zeven

6 Nachmittage jeweils von 13.30 — 15.00 Uhr,

Gebuihr: 130,00 €

9.3.1  Donnerstag, 29. Aug. 2019

9.3.2  Donnerstag, 09. Jan. 2020

9.4 Vom Fotografieren zum Fotobuch -
Teil Il: Fotobuch erstellen

Dozentin: Karin Munke, www.compuschulungen.de
Dieser Kurs baut auf Kurs 9.3 auf.

In diesem Kurs wird ein Fotobuch von Anfang an erstellt:
Von der Bildauswahl tber die Bearbeitung, Hintergrund,
Textfelder etc.

Ort: Poststr. 10 — 12 (City-Passage, 1. OG), Zeven

4 Nachmittage jeweils von 13.30 — 15.00 Uhr,

Gebiihr: 86,00 €

9.4.1 Donnerstag, 07. Nov. 2019

9.4.2  Donnerstag, 20. Februar 2020

9.5 Homepage

Dozentin: Karin Munke, www.compuschulungen.de

Sie planen eine neue Homepage? Stellen Sie lhre Fra-
gen zum Aufbau und zur Gestaltung. Individuelle Termi-
ne zur Erstellung einer Homepage kénnen an diesem
Tag vereinbart werden.

Ort: Poststr. 10 — 12 (City-Passage, 1. OG), Zeven

1 Nachmittag, Gebuhr: 15,00 €

9.5.1 Dienstag, 03. Sep. 2019, 14.00 — 16.00 Uhr

%pyqlub%

Kleingerate
27446 SELSINGEN - Industriestr. 9
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9.6 Grul3karten erstellen
(Weihnachtskarten)

Dozentin: Karin Munke, www.compuschulungen.de

Mit Hilfe Ihres Word-Programmes kénnen Sie GrulR3kar-
ten, z. B. Klappkarten, schnell und einfach selbst erstel-
len. Der Vorteil liegt darin, dass Sie Ihre Karten zu jeder
Zeit noch einmal umgestalten kénnen. Sie kénnen Kar-
ten mit eigenen Fotos oder mit vorgegebenen Motiven
versehen. Ein netter Text, der lhren Grul3 vervollstan-
digt, kommt beim Empfanger bestimmt gut an!

Ort: Poststr. 10 — 12 (City-Passage, 1. OG), Zeven

3 Vormittage, jeweils von 9.00 — 10.30 Uhr,

Gebiihr: 66,00 €

9.6.1 Donnerstag, 28. Nov. 2019

9.7 Die besten Excel-Tricks

Dozentin: Karin Munke, www.compuschulungen.de
Vortragsveranstaltung

Wir verraten Ihnen wertvolle Tricks fiir lhre tagliche
Arbeit im Umgang mit Excel.

Ort: Poststr. 10 — 12 (City-Passage, 1. OG), Zeven
1 Nachmittag, Gebuihr: 25,00 €

9.7.1 Dienstag, 15. Okt. 2019, 13.30 — 15.00 Uhr

9.8 Computerschreiben in 4 Lektionen

Dozentin: Maike William

Ohne Computer geht heute (fast) nichts mehr. Umso
erstaunlicher ist, dass viele das Tastenfeld nicht mit 10
Fingern bedienen. Warum? Weil ihnen das Erlernen mit
der konventionellen Methode einfach zu lange dauert.
Mit einem innovativen, ganzheitlichen Lernkonzept ist es
aber mdéglich, Computerschreiben in nur vier Stunden
mit Visualisierungs- und Entspannungstechniken zu
lernen. Am Ende jeder Lektion absolvieren Sie ein kur-
zes Schreibtraining, damit Sie den Beweis bekommen,
dass Sie tatsachlich ganz leicht und schnell mit 10 Fin-
gern schreiben gelernt haben. Das motiviert und spornt
an! Lehrmittel sind am Kursabend bei der Dozentin zu
erwerben.

2 Abende, jeweils 19.00 - 21.30 Uhr, Gebihr: 38,00 €
9.8.1 Dienstag, 29. Okt. u. 05. Nov. 2019

9.8.2 Mittwoch, 11. u. 18. Marz 2020



10.1 HUhner aus Beton

Dozenten: Christa Fillgraf und Heiner Jabs

10.3 Skulpturen aus Beton

Dozenten: Christa Fillgraf und Heiner Jabs
Es wird aus Beton ein individuel- =

Es werden 3 Hihner in unterschiedlichen
GrofRen oder eine gg
Dekoschale aus
Beton geformt und
farblich gestaltet.
Hihner und Deko-
schale sind frost-
fest. Bitte bei Anmeldung angeben, was
hergestellt werden soll. Wochenendkurs
Gebihr: 65,00 € (Huhner),
75,00 € (Dekoschale) (inkl. Material und Farbe),
10.1.1 Freitag, 21. Febr. 2020, 19.00 — 21.00 Uhr

und Sa., 22. Febr. 2020, 10.00 — 12.00 Uhr

ler Engel oder eine Gartenskulp-

tur in der GréRe 70 — 80 cm ge-

fertigt. Alternativ kann eine Deko-

schale aus Beton, die fir den

Innen- und AufRenbereich geeig-

net ist, gefertigt werden. Beides

ist frostfest. Bitte bei Anmeldung

angeben, was hergestellt werden

soll (Engel oder Skulptur),

Wochenendkurs

Gebihr: 86,00 € fir Engel,

100,00 € fur Skulpturen

(beide Preise inkl. Material und Farbe)

Ort: BRV-Hesedorf

10.3.1 Donnerstag, 4. Juni 2020, 17.30 — 19.30 Uhr
und Samstag, 6. Juni 2020, 9.30 — 12.00 Uhr

*Elektroarbeiten

Haustechnik GmbH
Thr kompetenter Partner fir
ernative Energien - Ol,- Gas- und Holzkessel

10.4 Lichtkugel aus Beton

Dozenten: Christa Fillgraf und Heiner Jabs
Hergestellt wird eine Lichtkugel
aus Beton, bestehend aus 2
i Halbkugeln, verbunden mit einem
lezimmer - auch altersgerecht Glas, in dem eine Lichterkette

erarbeiten integriert werden kann. Anschlie-

iestraBe 13 - 27446 Selsingen Rend wird die Kugel bemalt. Wo-
N chenendkurs
Telefon 04284 93100

ings- und Solaranlagen
etierung der Heizungsanlage per Smartphone

Gebihr: 60,00 € (komplett ohne

Lichterkette)

10.4.1 Freitag, 08. Nov. 2019,
19.00 — 21.00 Uhr und
Sa., 09. Nov. 2019,
10.00 — 12.00 Uhr

10.2 Herstellung einer Blste

Dozenten: Christa Fillgraf und Heiner Jabs

An den drei aufeinander folgenden Tagen wird eine

frostfeste Blste gefertigt, beginnend mit der Ausarbei-

tung der Unterkonstruktion. AnschlieRend modellieren

wir in Schichttechnik die Buste (mannl. oder weiblich).

Auf Wunsch kann sie am letzten Tag farblich gestaltet

werden! Wochenendkurs.

Gebihr: 160,00 € (inkl. Material und Farbe),

10.2.1 Freitag, 20.Marz 2020,19.00 —21.30 Uhr,
Samstag, 21. Marz 2020, 10.00 - 12.30 Uhr
Sonntag, 22. Marz 2020, 10.00 — 12.30 Uhr

10.5 Topfern — Aufbaukeramik

Dozentin: Gisela Brandt

Aus Ton werden Gartenstecker,
Kugeln, Kriige, Schalen, Wind-
spiele o.a. fir Haus und Garten
geformt, gebrannt und anschlie-
Rend lasiert. Am ersten Abend
werden die Grundtechniken er-
lernt, danach sind lhrer Phantasie
keine Grenzen gesetzt.
Materialkosten  werden extra
berechnet.

Dauer: jeweils 6 Abende von
18.30 — 20.30 Uhr,

Gebiihr: 54,00 €

10.5.1 Montag, 28. Okt. 2019
10.5.2 Montag, 10. Febr. 2020




10.6 Aquarell-Malerei

Dozent: Siegfried Krén

~= Wenn Wasser und
& (= Farben sich berih-
— ren, beginnt das
Aquarell zu leben.
Es entstehen Farb-
~ verlaufe, die man so
| gewollt nicht malen
kdnnte.
In diesem Workshop
mochten wir diese
o : Eigenschaft nutzen
und unsere ndhere Umgebung in den unterschiedlichen
Jahreszeiten festhalten. Die Muhle Malstedt Kunstwerk-
statt ist mit der renaturierten Bever ein idealer Ort. Moti-
ve sind die Bever mit ihren Spiegelungen, Baume,
Baumstruktur und Landschaften. Ferner das Thema
"Wolken und Meer", beides ideal, um mit Wasser und
Farben zu spielen.
Dieser Kurs richtet sich sowohl an Anfanger/innen als
auch an Fortgeschrittene, denen eines gemeinsam sein
sollte: die Freude und Lust am Malen. Weitere Infos
auch unter: www.atelier-kroen.de
Ort: Malstedter Muhle Kunstwerkstatt, Wochenendkurs,
Samstag 10.00 — 17.00 Uhr, Sonntag 10.00 — 16.00 Uhr
Gebuhr: 98,00 € (falls nicht vorhanden, werden Mal-
utensilien gestellt).
10.6.1 Sa. 19. Okt. und So. 20. Okt. 2019
(Wolken u. Meer)
10.6.2 Sa., 18. und So. 19. Jan. 2020
(Herbst u. Winter)
10.6.3 Sa., 04. und 05. April 2020
(Fruhjahr und Sommer)
10.6.4 Sa., 20. und So. 21. Juni 2020
(Wolken und Meer)

10.7 Stampin” up ! Stempelworkshop -
Frohliche Weihnachten

Dozentin: Katrin Kiihlke

Wir gestalten weihnachtliche Projekte wie Adventska-
lender, Karten, Verpackungen, Geschenkanhanger und
kleine Mitbringsel. Weitere Infos gibt es auch unter
www.stempeltrina.de

Ort: 21726 Hagenah

Gebihr: 20,00 € inkl. Material und Getranke

10.7.1 Freitag, 6. Dez. 2019, 18.00 — 21.00 Uhr

10.8 Kleine kreative Auszeit

Dozentin: Katrin Kiihlke

Wir gestalten mit Stempeln und Papier tolle Projekte, wie
z.B. Wimpelketten, Home-Deko, Einladungskarten oder
Glickwunschkarten zur Konfirmation, kleine Geschenk-
verpackungen und vieles mehr.

Weitere Infos gibt es auch unter www.stempeltrina.de
Ort: 21726 Hagenah

Gebiihr: 20,00 €, inkl. Material und Getranke

10.8.1 Freitag, 07. Februar 2020, 18.00 — 21.00 Uhr

10.9 Socken stricken

Dozenten: Karin’s und Christa’s Handarbeitsdiele
Selbstgestrickte Socken sind immer wieder ein Thema.
In diesem Kurs kdnnen verschiedene Fersentechniken
erlernt werden. Auch konnen tolle Effekte durch Muster
entstehen.

Wolle sollte ca. 14 Tage vorab zu den Geschéaftszeiten
in der Handarbeitsdiele ausgesucht werden.

Ort: Dorfstr. 12, 27446 Byhusen, Tel. 04762 / 18066
Gebihr: 18,-- € zzgl. Materialkosten,

Dauer: 2 Abende, jeweils von 18.30 bis 21.00 Uhr

10.9.1 Dienstag, 15. und 29. Oktober 2019

10.10 Double-Face stricken

Dozenten: Karin’s und Christa’s Handarbeitsdiele
Beim Double-Face stricken werden Vorder- und Riick-
seite gleichzeitig gestrickt. Beide Seiten erscheinen in
glatt rechts. Gestrickt wird mit zwei Farben. Auf der
Ruckseite erscheint das Muster gegengleich zur Vorder-
seite.

Wolle sollte ca. 14 Tage vorab zu den Geschaftszeiten
in der Handarbeitsdiele ausgesucht werden.

Ort: Dorfstr. 12, 27446 Byhusen, Tel. 04762 / 18066
Gebihr: 18,-- € zzgl. Materialkosten,

Dauer: 2 Abende, jeweils von 18.30 bis 21.00 Uhr
10.10.1 Dienstag, 12. und 19_.f§ovember 2019

10.11 Mosaik — Dreieckstiicher stricken

Dozenten: Karin's und Christa’s Handarbeitsdiele
Stricktiicher mit aktuellen, effektvollen Mosaikmustern:
Eine Technik mit doppeltem Wow-Effekt. Es wird mit
zwei Farben gestrickt (immer eine Farbe fir Hin- und
Ruckreihe). Die Muster entstehen durch Hebemaschen.
Wolle sollte ca. 14 Tage vorab zu den Geschéftszeiten
in der Handarbeitsdiele ausgesucht werden.

Ort: Dorfstr. 12, 27446 Byhusen, Tel. 04762 / 18066
Gebduhr: 18,-- € zzgl. Materialkosten,

Dauer: 2 Abende,

jeweils von 18:30 bis 21 Uhr

10.11.1 Dienstag, 18. und 25. Februar 2020
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SAMTGEHEINDEBUCHEIIEI SELSINGEN

Offnungszeiten

Dienstag: 15:00-18:00 Uhr
Donnerstag: 15:00-19:00 Uhr
Freitag: 10:00-13:00 Uhr

Samtgemeindebiicherei im Rathaus
Tel.: 04284/9307-113
Internet: www selsingen.de

Das Angebot ist vielfiltig:

. Uber 8.000 Medien (Blucher und Horbucher
fur Kinder, Jugendliche und Erwachsene

. Internetkatalog zum Stébern im Bestand
. Onleihe (eBook, ePaper, eAudio, eVideo)
. Lese-Café, tiptoi-Blcher, Tonie-Horfiguren,

Bilderbuchkinos, Lesungen uvm.

Kinder leihen kostenfrei!

Ein Termin zum Vormerken!

_ 18.1!_].2019‘

Selsingen im Wandel der Zeit
"Ach ja, so war das einmal...”

1 Gemeinsam wollen wir einen
WJ Abend in die Vergangenheit von
Selsingen reisen. Rosemarie Matthias und lise
Schitte fUhren uns mit wundervolien alten
Aufnahmen dorthin zuriick...

10.12 Schmuckgestaltung aus Silberb e-
steck fur Anfanger

Dozentin: Marlies Brandt

In diesem Kurs kdnnen Sie sich lhren personlichen
Schmuck aus Silberbesteck herstellen. Schmuckstiicke,
wie Kettenanhanger aus Laffe und Stiel, Armreifen aus
Zuckerzangen und Anstecknadeln sind das Ziel.

1 Abend, Gebiihr: 20,00 €

10.12.1 Mittwoch, 23. Okt. 2019, 19.00 — 22.00 Uhr

10.13 Schmuckgestaltung aus Silberb e-
steck fur Fortgeschrittene

Dozentin: Marlies Brandt

In diesem Kurs fertigen wir in erster Linie Kettenanh&-
nger, Armreifen und Ringe aus Besteckteilen. Dieser
Kurs ist nur fiir Fortgeschrittene geeignet.

1 Abend, Gebiihr: 20,00 €

10.13.1 Mittwoch, 6. Nov. 2019, 19.00 — 22.00 Uhr

10.14 Nahen fur Anféanger

Dozentin: Franziska Rehfeldt
In diesem Kurs werden unter Anleitung einfache Nahpro-
jekte in Angriff genommen, z. B. Miitzen, Schals, Uten-
sils etc. Eigene Ideen sind gerne willkommen. Schnitt-
muster werden von der Dozentin gestellt. Stoffe kénnen
selber mitgebracht werden oder man stdbert im grof3en
Fundus der Dozentin. Es wird Uberwiegend mit Baum-
wollstoffen genaht. Bitte eine eigene Nadhmaschine mit-
bringen (Kenntnisse tber die Maschine waren von Vor-
teil). Wochenendkurs, Gebuhr: 49,00 €, Materialkosten
werden extra berechnet.
10.14.1 Freitag, 25. Okt. 2019, 18.00 — 21.00 Uhr u .
Samstag, 26. Okt. 2019, 10.00 - 15.00 Uhr
10.14.2 Freitag, 07. Febr. 2020, 18.00 — 21.00 Uhr u.
Samstag, 08. Febr. 2020, 10.00 - 15.00 Uhr

10.15 Néahen fur Fortgeschrittene

Dozentin: Franziska Rehfeldt

Dieser Kurs baut auf den Kurs "10.14 Nahen fir Anfan-

ger" auf. Hier wird Uberwiegend mit Jersey- und elasti-

schen Stoffen, z. B. Jeans, Frottee etc. gendht. Es wer-

den T-Shirts, Récke, Hosen etc. gefertigt.

Schnittmuster werden von der Dozentin gestellt (Kinder-

gréRen und ErwachsenengréfRen). Stoffe kénnen selber

mitgebracht werden oder man stébert im grof3en Fundus

der Dozentin. Wochenendkurs, Gebihr: 49,00 €, Materi-

alkosten werden extra berechnet.

10.15.1 Freitag, 15. Nov. 2019, 18.00 — 21.00 Uhr u .
Samstag, 16. Nov. 2019, 10.00 - 15.00 Uhr

10.15.2 Freitag, 21. Febr. 2020, 18.00 — 21.00 Uhr wu.
Samstag, 22. Febr. 2020, 10.00 - 15.00 Uhr

10.16 Makramee — Blumenampel oder
Wandschmuck

Dozentin: Franziska Rehfeldt

Der alte Trend wird wiederbelebt. Makramee zieht mit
neuem Gesicht in die Hauser ein. Unter Anleitung ferti-
gen wir entweder eine Blumenampel oder Wand-
schmuck. Dauer: 1 Abend von 18.00 Uhr — 20.30 Uhr
Gebduhr: 15,00 € (Materialkosten extra)

10.16.1 Freitag, 17. Januar 2020, 18.00 — 20.30 Uhr



11 Musizieren

11.1 Blockfl6te fir Kinder, 1. Jahr

Dozent: Claas Dornhofer
Mit Hilfe der Blockfléte wollen wir im Gruppenunterricht
die Musik entdecken. Nebenbei lernen die Kinder aus
der 2. bis 5. Klasse das Notenlesen, Spiel- und Atem-
technik und eine gesunde Haltung. Der Kurs ist auf 1
Jahr ausgelegt und wird im Januar 2020 weitergefihrt.
Die Teilnehmer benétigen eine Blockflote mit barocker
Griffweise (unten Doppellcher) und das Buch Flétenzir-
kus Band 1. Jeweils 15.30 — 16.15 Uhr
11.1.1 Dienstag, 17. Sept. 2019, 12 Nachmittage,
Gebuhr: 90,00 €

11.2 Gitarre fUr Fortgeschrittene

Monatlicher Treffpunkt. Einstieg jederzeit moglich. Info
und Anmeldung bei Marianne Hastedt, Tel. 04285/225,
Gebuihr: 50,00 €

Termine: 12.08., 02.09., 07.10., 04.11., 25.11.2019 und
03.02., 02.03., 06.04., 04.05., 08.06. und 06.07.20 20
jeweils von 19.30 — 21.30 Uhr

21

11.3 Trommelworkshop fiur Lehrkréafte
und Erzieher/innen

Dozent: Roberto Doku, www.trommelkunst.de

Immer mehr Kindergarten und Schulen investieren in
Trommeln und Percussion-Instrumente. Dieses Seminar
bietet fur die Lehrkrafte Konzepte und Inhalte, um mit
den verschiedenen Jahrgangsstufen effektiv und spiele-
risch arbeiten zu kdnnen. Darliber hinaus sind die musi-
kalischen Inhalte des Programms in einem "Trommel-
kunst" Arbeitsbuch mit CD festgehalten, so dass die
Teilnehmer/innen die Mdglichkeit haben, lber das Se-
minar hinaus weiter arbeiten / spielen zu kdénnen (nicht
in der Kursgebihr enthalten, bei Interesse fiir 18,00 € zu
erwerben).

AuRerdem ist ein Ziel des Seminars auch das Verinnerli-
chen der Rhythmen und das Entwickeln von Rhythmus-
gefuhl, damit die Lehrkrafte und Erzieher/innen in der
Lage sind, die Lebensfreude der afrikanischen Musik an
die Kinder weiterzugeben.

Nach Bedarf kénnen Sie von dem Dozenten Tipps be-
kommen, wie man mit geringem Budget ein ganzes
Equipment erhalten kann. Er wird Ihnen z. B. aufzeigen,
wie man kleine Trommeln selbst basteln kann.

Dauer: 1 Tag von 10.00 Uhr bis ca. 16.00 Uhr.

Gebuhr: 130,-- Euro (bei mind. 10 Teilnehmern)

11.3.1 Samstag, 02. November 2019

Eﬂ Z_L/L\cz.uﬁr.-_ i5+ AELL+ P_I'A-Cs.c.L. e Or"h

es ir" i wuﬁée_rvc:r“#_: 6&.—C&L|

SEEBA-BAU GmbH
Baaste 5 | 27446 Farven

SEEBA!

BAU

Telefon: 04762-8044
www.seeba-bau.de




12.1 Florale Collage

Dozentin: Kerstin Schroter

Ein schmales langes Brett wird mit Ranken, Hagebut-
tenzweigen und vielen schénen Naturmaterialien locker
verhillt. Ranken und Hagebuttenzweige bitte mitbringen.
Die restlichen Materialien stehen am Kursabend zur
Verfligung.

1 Abend, Gebiihr: 13,50 € (Materialkosten extra)

12.1.1 Montag, 23. Sept. 2019, 19.00 — 22.00 Uhr

12.2 Kréanze, wild und schon

Dozentin: Kerstin Schroter

Ein getrockneter Hopfenkranz bildet die Basis fiir einen
locker gesteckten Kranz mit vielen herbstlichen Natur-
materialien. Alle zu verarbeitenden Blumen und Ranken
trocknen nach und nach im Kranz ein. Die Materialien
stehen am Kursabend zur Verfigung.

1 Abend, Geblihr: 13,50 € (Materialkosten extra)

12.2.1 Montag, 30. Sept. 2019, 19.00 — 22.00 Uhr

12.3 Laterne aus Holz

Dozentin: Kerstin Schroter

Aus Holz bauen wir eine hohe, schlichte Laterne fiir den
Garten und streichen sie in Weil3 oder Anthrazit an. Ein
Kranz und ein Windlicht vervollstandigen das Ganze.
Alle Materialien werden zur Verfligung gestellt.

1 Abend, Gebiihr: 13,50 € (Materialkosten extra)

12.3.1 Montag, 14. Okt. 2019, 19.00 — 22.00 Uhr

12.4 Weihnachtskranz mal anders

Dozentin: Kerstin Schroter

Ein trockener Hopfenkranz wird auf zwei Eisenstangen
gesetzt und aufrecht auf einem Brett befestigt. Damit es
winterlich aussieht, schmiicken wir das Brett und den
Kranz weihnachtlich. Alle Materialien stehen am Kurs-
abend zur Verfligung.

1 Abend, Gebiihr: 13,50 € (Materialkosten extra)

12.4.1 Montag, 04. Nov. 2019, 19.00 — 22.00 Uhr

Hinweis:

Findet ein Kurs der ABS statt, gibt es eine
schriftliche oder fernmiindliche Bestdtigung.
Sollte ein Kurs nicht stattfinden, gibt es keine
Benachrichtigung!

12.5 Stern XXL

Dozentin: Kerstin Schroter

Aus geraden Zweigen gestalten wir einen Stern, der mit
Ranken und Dekoreisig gefullt wird. Eine Lichterkette
sorgt fiir eine stimmungsvolle Beleuchtung. Der Stern
wird an 1 — 2 Eisenstangen befestigt, so dass man den
Stern mitten in den Garten stecken kann. Toll sieht es
aus, wenn man die Sterne in unterschiedlichen GroRen
gruppiert ...

1 Abend, Geblihr: 13,50 € (Materialkosten extra)

12.5.1 Dienstag, 05. Nov. 2019, 19.00 — 22.00 Uhr

m
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DER ABS-GESCHENK-
GUTSCHEIN!

12.6 Advent, Advent

Dozentin: Kerstin Schroter

Ein langliches Gefal wird mit frischem Eukalyptus, Kie-
fernzweigen, Kugeln etc. locker besteckt. Damit das
Griin lange frisch bleibt, wird es in Frischblumensteck-
schaum gesteckt. Statt Kerzen nehmen wir Glaser, die
mit Teelichtern bestickt werden. Farblich geht es in
Richtung weil3/silber und naturgrin.

1 Abend, Geblihr: 13,50 € (Materialkosten extra)

12.6.1 Dienstag, 19. Nov. 2019, 19.00 — 22.00 Uhr

12.7 Fenstergirlanden im Shabbychic

Dozentin: Kerstin Schroter

Lichterkette, Zapfen, Herzen, Sterne...

Eine dinne Dekoreisiggirlande wird in der Breite des
gewlinschten Fensters (bitte vorher ausmessen) gewi-
ckelt und mit verschiedenen Weihnachtsdekoelementen
bestiickt. Damit die Girlande bis Weihnachten halt, wird
kein frisches Grin verwendet. Grin kann aber auf
Waunsch eingearbeitet werden.

Schlicht und schén fir jedes Fenster.

1 Abend, Geblihr: 13,50 € (Materialkosten extra)

12.7.1 Mittwoch, 20. Nov. 2019, 19.00 — 22.00 Uhr

12.8 Lichterkugel

Dozentin: Kerstin Schréter

Aus Haselnusszweigen bauen wir eine gro3e Kugel, die
mit Dekoreisig und Loniceraranken bewickelt wird. Eine
groRBe Lichterkette fur den AuRenbereich macht die
Kugel zu einem tollen Leuchtobjekt.

1 Abend, Gebiihr: 13,50 € (Materialkosten extra)

12.8.1 Montag, 25. Nov. 2019, 19.00 — 22.00 Uhr



12.9 Tiurkranz

Dozentin: Kerstin Schroter

Ein Kranz wird mit Moos und anschlieBend Uppig mit
Eukalyptuszweigen bewickelt. Herzen, andere Friih-
lingsdeko und verschiedene Bé&nder werden an den
Kranz gehéngt. Schlicht und schén.

1 Abend, Geblihr: 13,50 € (Materialkosten extra)

12.9.1 Montag, 20. Januar 2020, 19.00 — 22.00 Uhr
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SERVICE-CENTER
HOEKSTRA
4 MM'!
Ilhr Immobilienmakler
fiur die Samtgemeinde
Selsingen und umzu!
Verkauf - Verpachtung - Vermietung

Wir : lhre Immobilie zum Verkauf
suchen Sl€:**  oder zur Vermietung!

HauptstraBe 41 - 27446 Selsingen
2 0171/4270147 oder 04284/3479 33

www.servicecenter-selsingen.de

12.10 Lichtsaule

Dozentin: Kerstin Schroter

Aus Holz bauen wir eine hohe schlichte Saule, in die ein
Windlicht gestellt werden kann. Die Saule kann farbig
(weil’ oder grau) bemalt und floral verziert werden.

1 Abend, Geblihr: 13,50 € (Materialkosten extra)

12.10.1 Montag, 17. Februar 2020, 19.00 — 22.00 Uhr

12.11 Fruhlingsdekoration

Dozentin: Kerstin Schroter

Aus Dekoreisig und Birkenzweigen flechten wir einen
grofRen flachen Korb, der frihlingshaft dekoriert wird.

1 Abend, Geblihr: 13,50 € (Materialkosten extra)

12.11.1 Montag, 02. M&rz 2020, 19.00 — 22.00 Uhr

12.12 Insektenhotel

Dozentin: Kerstin Schroter

Unsere Insekten brauchen Unterschlupf...

Aus Holz bauen wir die Grundlage unseres Insektenho-
tels, streichen es im Shabbylook und befiillen es mit
unterschiedlichen Zweigen etc. Alle Materialien stehen
am Kursabend zur Verfiigung.

1 Abend, Gebiihr: 13,50 € (Materialkosten extra)

12.12.1 Montag, 18. Mai 2020, 19.00 — 22.00 Uhr

12.13 "Nur "ne Palette?"

Dozentin: Kerstin Schroter

Natirlich nicht!

Mit einer Stichsage, etwas Schleifpapier und einer Men-
ge guter Ideen gestalten wir etwas Neues. Wie war's
denn mit einen Zaunelement oder einem kleinen Regal?
1 Abend, Geblihr: 13,50 € (Materialkosten extra)

12.13.1 Montag, 15. Juni 2020, 19.00 — 22.00 Uhr

Pflanzen &

27446 Selsingen - Rosenstr.19 De/(; MAW" '

| Telefon 04284/9277 67

12.14 Wildkrauterwanderung
Wonach schmecken Giersch und
Gundermann?

Dozentin: Ursula Schroder

Wer diesen Fragen auf den Grund gehen mochte, kann
sich einer Krauterwanderung anschlieRen und die Welt
der Wildkrauter mit allen Sinnen erleben, genieen und
kennenlernen. Krauter geben nicht nur unseren Speisen
ein besonderes Aroma, sie sorgen auf3erdem fir Wohl-
befinden und lindern Beschwerden. Diese Wanderung
dauert eine Stunde, dann schlief3t sich eine Kostprobe
an. Schriftliche Infos dazu werden verteilt.

Dauer: 1 Nachmittag von 14.00 — ca. 16.00 Uhr
Gebuihr: 12,00 €

12.14.1 Samstag, 21. September 2019



Kochkurse 13.1. bis 13.17 unter der Leitung von
Bianca Bockelmann

Dauer: 1 Abend von 19.00 —22.00 Uhr
Kursgebihr: 12,00 €

Fir die Lebensmittel wird am Kursabend von der
Dozentin zusatzlich eine Umlage in H6he von ca.
10,00 Euro eingesammelt. (Ausnahme Kurs 13.3)

13.1 Fix vom Blech

Manchmal muss es eben fix gehen! Jetzt wird alles
einfach und bequem aufs Blech gegeben, ab in den
Backofen und fertig, Einfacher und schneller geht's
nicht! Von herzhaften Gerichten bis zu siRen Kuchen
und kleinen Snacks. Die vielfaltigen Ofenhits sind abso-
lute Genussgaranten wie z.B. Sahnekirbis vom Blech,
Hahnchen vom Blech mit Oliven und Avocado, Frikadel-
len mit Schmorgemuse und, und, und.

13.1.1 Freitag, 01. November 2019, 19.00 Uhr

13.2 Cupcakes & Muffins

Klein, fein und unwiderstehlich

Mal fruchtig, mal nussig, mal beschwipst, mit Schokola-
de oder raffiniert gefullt — Cupcakes und Muffins stehen
fur himmlischen Genuss im Kleinformat! Wir haben die
leckersten und schonsten Cupcake- und Muffin-Rezepte
fur Partys, fir die Kaffeetafel oder einfach fir zwischen-
durch. Entdecken Sie die Vielfalt der unwiderstehlichen
Trendtértchen und lassen Sie sich von den bunten Mini-
Kuchen verzaubern.

13.2.1 Freitag, 08. November 2019, 19.00 Uhr

13.3 Cocktail meets Snacks

Gute-Laune-Drink trifft auf guten Geschmack

Cocktails und Snacks sind der Inbegriff einer guten
Party. Ob edle Klassiker wie Sex on the beach, fruchtige
Erfrischungen wie Moijito oder der hippe Newcomer Gin
Tonic. Sie alle kommen bei Gasten immer gut an. Wir
mixen heute Abend die leckersten Cocktails mit und
ohne Alkohol. Zudem erfahrt ihr alles Wichtige zum
Shaken und Schiitteln, welche Glaser wofiir geeignet,
welche Barhelfer nitzlich sind und wie sich Drinks stylen
lassen von Annika Kessel.

Wenn dazu noch der perfekte Begleiter als Snack hinzu-
kommt ist der Abend vollkommen. Hierfir werden wir
passend zu jedem Cocktail Snacks wie z.B. Grissini und
Crostini, Pizza-Sticks und Brotchips, Canapés und Toas-
ties sowie Wraps und Tramezzinis unter der Leitung von
Bianca Bockelmann zubereiten. Macht mit!

Gebihr: 15,00 € (Fur die Lebensmittel wird am Kurs-
abend von der Dozentin zusétzlich eine Umlage in Héhe
von ca. 18,00 Euro eingesammelt.)

13.3.1 Samstag, 30. November 2019, 19.00 Uhr

13.4 Desserts

Mit Desserts wird das Leben siiRer!

Ob cremig, schokoladig, fruchtig, heifl3 oder eiskalt - hier
kommen Naschkatzen, Leckermauler und SiRschnabel
auf ihre Kosten: Ob Frucht-Carpaccio, frische Erdbeeren
mit Giotto-Joghurt, der Klassiker Mousse au chocolate...
SiiBes geht immer!

13.4.1 Freitag, 13. Dezember 2019, 19.00 Uhr

13.5 Kitchen-King

Keine Lust mehr auf Tiefkiihlpizza und Dosenravioli?
Dann mach mit, denn Selberkochen ist gar nicht so
schwierig! Wir haben fiir jeden Typ Mann das richtige
Rezept mit Gelinggarantie: Spaghetti Carbonara fir
Kochanfanger, XXL-Burger fiir besonders Hungrige,
gesunde Gerichte fur Familienvater mit Verantwortung,
Desserts wie Mousse au chocolate fir die siiRe Seite im
Mann und Gerichte, die schmecken wie bei Mutti.

Hier brennt nichts an!

13.5.1 Freitag, 17. Januar 2020, 19.00 Uhr

13.6 Culinaria Italia

Geniel3en auf italienisch. Wie ware es mit einer ofenfri-
schen Pizza mit Prosciutto und Rucola, einem cremigen
Risotto und herrlich wirziger Pasta? Vorweg ein Aperi-
tivo a la Vitello tonnato und ein erfrischendes Getrank?
Einfach herrlich, oder? Der Duft von frischem Basilikum,
fruchtigen Tomaten und wirzigem Parmesan? Einfach
unwiderstehlich, oder? Wir holen heute Abend das Dolce
Vita in unsere Kiiche.

Machen Sie mit!

13.6.1 Freitag, 07. Februar 2020, 19.00 Uhr

13.7 Fix und Feierabend

Endlich Feierabend! Ein leckeres Gericht nach einem
langen Arbeitstag ist der beste Start in den wohlverdien-
ten Feierabend. Doch wer mochte noch lange am Herd
stehen? Wir zeigen lhnen, wie Sie innerhalb von 30
Minuten ein leckeres, gesundes und wohlschmeckendes
Abendessen auf den Tisch zaubern. Alle Gerichte sind
gesund, lassen sich leicht zubereiten und schmecken
jedem. So ist ein entspannter Feierabend voller Genuss
garantiert.

13.7.1 Freitag, 14. Februar 2020, 19.00 Uhr

Hinweis:

Findet ein Kurs der ABS statt, gibt es eine
schriftliche oder fernmiindliche Bestdtigung.
Sollte ein Kurs nicht stattfinden, gibt es keine
Benachrichtigung!




13.8 Vegetarisch

Vegetarische Gerichte mit Vitamin-Power. Die vegetari-
sche Kiche liegt voll im Trend. Immer mehr Menschen
mdchten sich gestinder ernahren und auf Fleisch, aber
nicht auf Genuss, verzichten. Aus diesem Grund ist die
fleischlose Kiiche zum Kochtrend avanciert. Denn es
geht auch ganz késtlich ohne Fleisch und Fisch! Wir
zeigen lhnen, wie lecker ,die griine Kiche" sein kann.
Heute Abend ist knackfrisches Gemiise der Star.

13.8.1 Freitag, 21. Februar 2020, 19.00 Uhr

13.9 Meze —
Vorspeisen auf orientalische Art

Wir tauchen heute Abend in die Welt der orientalischen
Vorspeisen ein, die es in einer wunderbar grof3en Vielfalt
gibt. Taboulé, Hummus, Dolma, Falafel, Baba Ghanoush
und vieles mehr. Diese Speisen sind hauptséchlich
vegetarisch und werden meistens kalt serviert, so hat
man beim Meze-Buffet Zeit zum Geniel3en - wunderbar
fur einen Abend mit Freunden, denn bei der Meze wird
sich Zeit gelassen! Gibt es etwas Schoneres, als mit
Freunden an einem Tisch zu sitzen und gutes Essen
miteinander zu teilen?

13.9.1 Freitag, 13. Méarz 2020, 19.00 Uhr

13.10 Reis

Es gibt Reis, Baby! Und zwar nicht zu knapp. Reis ist
der Star der modernen Kiche! Er ist gesund, fettarm
und leicht zuzubereiten. Ob Basmati, Avorio, Wildreis
oder Rundkornreis, so vielseitig wie die Sorten sind auch
unsere Gerichte heute Abend. Ob als Pfannen- oder
Ofengericht, Bratreis, cremiges Risotto oder als Sushi:
Reis ist einfach lecker! Befreien Sie sich aus lhrer Reis-
Routine und entdecken Sie mit uns die neue Reisvielfalt:
einfach, unkompliziert und genial - ganz im Trend der
jungen Kuche!

13.10.1 Freitag, 20. Marz 2020, 19.00 Uhr

13.11 Bock auf Wok?

Der Wok ist ein One-Pot-Wunder, denn in dieser vielsei-
tigen Wunderpfanne kann man braten, kochen, schmo-
ren, dampfen und frittieren. Einfach schnell die frischen
Zutaten schnibbeln, und dann alles ab in die heiBe
Pfanne — schon kann's losgehen mit dem Geniel3en.
Ganz gleich, ob es sich um vegetarische Gerichte wie
Pakoras, Fleischgerichte, Fruhlingsrélichen, Nasi Go-
reng oder Nudelgerichte handelt. Machen Sie mit und
holen Sie sich den Geschmack Asiens auf den Teller.
Wok at its best!

13.11.1 Freitag, 27. Marz 2020, 19.00 Uhr

13.12 One Pot-Meals: Leckere Rezepte
aus nur einem Topf

Vorbei ist die Zeit des hektischen Hantierens mit Topfen,
Pfannen und Schiisseln. Stundenlanges Abspilen war
gestern. Wir zeigen lhnen, wie viele Gerichte Sie in nur
einem Topf, in einer Pfanne oder auf einem Blech zau-
bern kénnen, die nicht nur ganz einfach zubereitet sind
sondern auch sensationell schmecken. One Pot heif3t
das Zauberwort! Alle Zutaten landen hier einfach in
einem Topf und kdcheln gemiitlich vor sich hin: von One
Pot-Pasta-Rezepten Uber One Pot-Kartoffelgerichte bis
hin zu Fleischgerichten. Schneller und entspannter
kénnen Sie gar nicht satt werden!

Und das Beste: Es gibt nur einen Topf zu spiilen!
13.12.1 Freitag, 24. April 2020, 19.00 Uhr

13.13 Asiatische Kiiche

Leckere Kost aus Fernost! Ab heute ist Schluss mit
China-Fastfood: Werden Sie selbst zum Asia-Koch und
verwdhnen Sie lhre Familie kdstlich ferndstlich! Typisch
asiatische Gerichte wie Wan Tan, Dim Sum, Bami Go-
reng, Nasi Goreng, Frihlingsrollen und Leckeres in
Tempura bringen uns heute Abend die kdstliche Vielfalt
Asiens in unsere Topfe.

13.13.1 Freitag, 22. Mai 2020, 19.00 Uhr

13.14 Low Carb

Gesunde und leckere Erndhrung und dabei abnehmen?
Das geht mit Low Carb!

lhr Kérper bekommt alles, was er braucht: gute Fette,
hochwertiges Eiweil3 und geballte Vitalstoff-Power. Das
gibt Energie, macht satt und glucklich: Ob Power-
Frihstick, Lunch to go oder ein Ruckzuck-Abendessen -
unsere Rezepte sind schnell zubereitet, mit Zutaten aus
dem Supermarkt und garantiert yummy. Wunderbarer
Nebeneffekt: Sie bleiben fit und schlank.

13.14.1 Freitag, 29. Mai 2020, 19.00 Uhr

Feiern Sie mit uns...
...in gemiitlicher Atmosphdire!
Unsere Riumlichkeiten

eax fiir Ihre Feier:
1 in er Hof grofBer Saal bis 330 Personen,
Se - g\ 1| Restaurant kleiner Saal 60 bis 80 Personen,

2 Clubriume 10 bis 20 Personen.
Nutzen Sie auch unsere
Ubernachtungsmdglichkeiten
in einem unserer 3-Sterne-Superior-
Zimmer mit Du/WC, Sat-TV, Telefon
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Kennen Sie schon unsere drei  Katrin und Holger Gehrmann
selbst gebrauten Biere? BahnhofstraBe 1

Hofbriu bell - Hofbriiu dunkel - Hofbriu Hefeweizen 27446 Selsingen
Telefon (0 42 84) 9393 -0

L-Liter, 2-und 5-Liter-Party-Fass R oatyRe vy rprs
¢ Biersorten pibt es ch Mitne, !

30 Liter- oder 50-Liter-Fass
inkl. Zapfanlage und Gliser moglich.

selsingerhof @ewetel.net
www.selsingerhof.de



13.15 Fingerfood

Es darf mit den Fingern gegessen werden! Ob zum
Loffeln, zum Knabbern oder zum Dippen, sif oder sal-
zig, cremig oder knusprig: Fingerfood sorgt fur Glamour
auf jedem Partybuffet und dabei sind diese kleinen
Kdstlichkeiten auch in der eigenen Kiche schnell ge-
macht. Saté-SpielRchen, Mini-Saltimbocca, Suhsi-
Ballchen, Schnitzel-Crostinis...

lhre Gaste werden schwarmen! Happchenweise Hoch-
genuss, wer braucht da den Hauptgang?

13.15.1 Freitag, 05. Juni 2020, 19.00 Uhr

13.16 Vegan — tut gut, schmeckt gut!

Vegane Kostlichkeiten satt!

Eintdnig? Langweilig? Standig verzichten? Keineswegs!
Die vegane Kiche ist nicht nur vielseitig, sie strotzt nur
so vor Geschmack. Denn wenn Sie vegan kochen, ver-
wohnen Sie nicht nur Thren Gaumen, Sie erndhren sich
nebenbei auch noch gesund.

Vegan kochen ist perfekt fur alle, die auf tierische Zuta-
ten verzichten wollen - aber nicht auf Genuss und Ab-
wechslung. Die vegane Kiche bietet unendlich viele
Moglichkeiten und wir haben die besten Rezepte zum
Schlemmen und Sattwerden. Couscous-Gemiise-
Pfanne, Ratatouille, = Tomaten-Avocado-Bruschetta,
Rosmarinrésti mit Sour Cream, vegane Pizzataschen,
fruchtige Smoothies und viele weitere, ausgesprochen
leckere Gerichte, die satt und glucklich machen.

13.16.1 Freitag, 26. Juni 2020, 19.00 Uhr

14.1 Leckerschmecker Weihnachtszeit

Dozentin: Bianca Bockelmann

lhr Kinderlein kommet .... in unsere leckere Weihnachts-
kiuche. Wir machen uns die Weihnachtszeit so richtig
lustig-lecker. Heute gibt's kleine Pizzastiefelchen, Erd-
beer-Weihnachtsmannchen, Sternchen am Spiel3, He-
xenhauschen, warmen Kakao mit Schneemannchen,
Tannenbaum-Toast, Blatterteigsternchen und die Weih-
nachts-Lokomotive ,Tuff Tuff* aus Bonbons. Lass dich
Uberraschen, wie lecker die Weihnachtszeit schmecken
kann. Mach mit, denn Selberkochen ist gar nicht schwer!
Fur kleine Kéche ab 5 Jahre, nur mit Begleitung.
Kursgebihr: 12,00 €

Fir die Lebensmittel wird am Kursabend von der Dozen-
tin zusatzlich eine Umlage in Héhe von ca. 10,00 Euro
eingesammelt

14.1.1 Freitag, 6. Dez. 2019, 15.00 — 18.00 Uhr

13.17 Salate, ganz trendy

Ein Update fiur leckere Salate

Salate sind Fitfood mit Wow-Effekt! Denn sie bieten
alles, was Augen und Gaumen verfihrt: knackiges Ge-
mise, zartes Blattgriin von Rucola bis Feldsalat, frische
Frichte, raffiniert gewirztes Salatdressing und knuspri-
ge Toppings als Krénung. Ob Salate to go fiir Uni und
Biro, Superbowl-Salate, die als perfektes Mittag- und
Abendessen taugen, Partyrezepte fiirs Salatbuffet oder
Delight-Salate mit wenig Kalorien und viel Aroma. Wir
haben heute fur jeden Geschmack und jede Gelegenheit
den perfekten Salat.

13.17.1 Freitag, 10. Juli 2020, 19.00 Uhr
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14.2 Eiskoniginnen-Party

Dozentin: Bianca Bockelmann

Bist du auch ein groRer Elsa-Fan und liebst den kleinen
Schneemann Olaf? Dann mache mit bei unserem kun-
terbunten Frozen-Spaf3. Wir tauchen véllig unverfroren
in die Eiswelt von Arendale ein und basteln uns wunder-
schone Schneekugeln, Schneeflocken fiir die Fenster-
scheibe, eine Elsa-Krone mit funkelnden Juwelen und
zauberhafte Freundschaftsbander. Und da Basteln
hungrig macht, gibt es ein leckeres selbstgemachtes
Eiskodniginnen-Buffet. Mach mit und sei einen Nachmit-
tag lang eine Eiskonigin. Be frozen!

(Ab 3 Jahre in Begleitung eines Erwachsenen,

Gebihr 15 € inkl. Bastelmaterial und Lebensmittel)
14.2.1 Freitag, 20. Dez. 2019, 15.00 — 18.00 Uhr



14.3 Lesenacht mit "Die drei ?2?2?"

Dozentin: Bianca Bockelmann

Bist Du auch ein Meisterdetektiv wie
Justus, Peter und Bob? Dann mach
M mit. Kein Ratsel ist fur uns zu knifflig,
Die drei 7 7 kein Geheimnis zu dunkel und kein Fall
zu vertrackt, als dass wir ihn nicht heu-
te Nacht l6sen konnten. Wir treffen uns um 18 Uhr in
unserer Zentrale, der Kaffeekanne (HB-Schule Raum
126 in Selsingen). Wir lesen den ganzen Abend span-
nende Krimirétsel der drei Fragezeichen, stellen unseren
kriminalistischen Spursinn unter Beweis und helfen
Justus, Peter und Bob bei der Aufklarung ihrer kniffligen
Falle. Dazu gibt es naturlich die richtige Nervennahrung:
Tante Mathildas original Kirschkuchen und das Lieb-
lingsgetrank der drei Detektive, ndmlich Coca Cola, und
einiges mehr, denn starke Nerven brauchen wir heute
Nacht. Sei dabei und werde zum Meisterdetektiv!

Fur Kinder von 6 — 12 Jahren.

Gebuhr: 15,00 € (inkl. Bastelmaterial und Lebensmit-
telumlage).

14.3.1 Freitag, 03. Jan. 2020, 18.00 — 22.00 Uhr

= -
X ¢

14.4 Fit & Fun Kinderrickenschule

Dozentin: Anja Kieper, Physiotherapeutin
Fit & Fun ist ein aktives Bewegungsprogramm speziell
fur Kinder im Alter von 6 bis 12 Jahren.
In den 12 Nachmittagen wird spielerisch und kindgerecht
auf die Wirbelsaule, die Muskulatur und das Herz-
Kreislauf-System eingegangen.
Durch Kraftigungsiibungen, Spiele und Interaktionen,
sowie Entspannungsiibungen in Form von Tieren, wird
folgendes erreicht:

¢ Gleichgewichtsverbesserung

¢ Koordinationsschulung

¢ Muskelstéarkung

¢ Feinmotorikférderung
Eine langfristige Wirksamkeit wird durch das Einbinden
der Eltern in der 1. und 12. Einheit angestrebt.
Erstattungsfahigkeit von 80 - 100 % bitte bei lhrer Kran-
kenkasse erfragen.
In den Herbst- bzw. Osterferien findet die Riickenschule
nicht statt.
14.4.1 Mittwoch 04.09.2019, 16.00 — 17.00 Uhr,

12 Nachmittage, Gebuhr: 120,- €
14.4.2 Mittwoch 05.02.2020, 16.00 — 17.00 Uhr,
12 Nachmittage, Gebuhr: 120,- €

14.5 Selbstverteidigung und Selbstb  e-
hauptung fur Kinder

Dozentin: Andrea Ney

In diesem Kurs lernst Du einfache Tricks und Techniken,
die Dich starken kénnen und Dir zeigen, wie Du aus
Angriffen herauskommen kannst. Es gibt viele verschie-
dene Situationen, die wir durchspielen wollen. Manchmal
geniigt ein standhaftes "Nein", manchmal missen wir
Hilfe holen oder es gibt auch vielleicht fur einen Angrei-
fer eins drauf. Wir wollen mit viel Freude unsere Stimme
starken, unsere Wut abbauen und sogar Bretter durch-
schlagen. Es macht richtig viel Spaf3! Fur Kinder im Alter
von 6 — 11 Jahren, Gebuhr: 25,00 €

Dauer: 1 Tag jeweils von 10.00 bis 15.00 Uhr

1451 Samstag, 02. November 2019

14.5.2 Sonntag, 03. November 2019

14.5.3 Samstag, 18. April 2020

14.5.4 Sonntag, 19. April 2020

14.6 Inliner fur Kids - Anfangerkurs

Dozent: Hans-Wilhelm Wilkens

Fir Kinder ab 6 Jahre

Dieser Kurs beinhaltet: Fallibungen, Ausweichmanéver,
Slalomlauf, Partneribungen u. v. a.

Wichtig: Schutzkleidung (Helm, Handgelenk-, Knie- und
Ellenbogenschitzer) sind Grundvoraussetzung!!
Gebuihr: 36,00 €

Dauer: 7 Nachmittage jeweils von 15.00 bis 16.30 Uhr
14.6.1 Donnerstag, 16. Januar 2020

14.7 Junior-Nahkurs fur Anfanger

Dozentin: Franziska Rehfeldt

In diesem Kurs werden unter Anleitung einfache Nahpro-

jekte in Angriff genommen, z. B. fetzige Accessoires,

coole Ticher, kleine Taschchen etc. — was junge Mad-

chen so brauchen! Eigene Ideen sind gerne willkommen.

Fur Kinder ab 6 Jahren.

Gebuhr: 22,00 € (Materialkosten extra)

14.7.1 Freitag, 06. Marz 2020 15.00 — 17.00 Uhr und
Samstag, 07. Méarz 2020, 10.00 — 13.00 Uhr

14.8 Mortimer-Englisch fur Kinder

Dozentin: Christa Fegan
Dieser Kurs ist fir Kinder jeden Alters geeignet und soll
den Spal an der englischen Sprache wecken. In kleinen
altersgerechten Gruppen spielen, singen und bewegen
wir uns mit der Sprache. Kostenlose Probestunden ge-
ben einen guten Einblick. Wdchentlich 45 Minuten nach
Absprache.
Gebduhr: 39,90 € monatlich
14.8.1 Neue Kurse beginnen ab September 2019

und Februar 2020. Bitte direkt an die Dozen-

tin wenden: Tel. 04284 - 8256

14.9 Englisch for "Cool Kids"

Dozentin: Christa Fegan

Dieser Kurs ist fur Kinder von 8-11 Jahren mit Grund-
kenntnissen in Englisch gedacht. Wir lesen, schreiben,
bauen Grundgrammatik auf und erweitern spielerisch
das Vokabular. So kann geférdert und gefordert werden.
14.9.1 Neue Kurse beginnen ab September 2019

und Februar 2020. Bitte direkt an die Dozen-

tin wenden: Tel. 04284 — 8256

14.10 Fitin der Schule - Englisch
- Fir alle Klassenstufen

Dozentin: Christa Fegan

Vorbereitung und Erleichterung auf dem Weg in den
weiterfihrenden Schulen. Die Grammatik und das
Sprachvermdgen werden spielerisch gefestigt. So kann
geférdert und gefordert werden — Licken werden ge-
schlossen und das Vokabular kann mit Spal} erweitert
werden.
14.10.1 Neue Kurse beginnen ab September 2019

und Februar 2020. Bitte direkt an die Dozen-

tin wenden: Tel. 04284 — 8256



ill sehinge!l Selsingen, HauptstraBe 7
.o Mo.- Fr.: 8-20 Uhr, Sa.: 8-18 Uhr
und Bremervirde

Bremervorde, Neue StraBe 36-38
Mo.- Sa.: 8-20 Uhr

¥ lebensmittel.




