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Demokratie [demokia'ti:]

Demokratie ist die einzige
Staatsform, die immer wieder neu
gelernt werden muss.

So hat es seinerzeit der beriihmte Soziologe Oskar Negt

formuliert. Demokratie leben durch Demokratiebildung

- wenn dies gelingt, bedeutet das, entscheidenden Ein-

fluss auf die Beantwortung der Frage zu nehmen, in was

fiir einer Gesellschaft wir zukiinftig leben wollen. Dazu A= PARTNER-
leisten Volkshochschulen einen wichtigen Beitrag. Sie 2 j R

sind seit jeher demokratische Orte des sozialen und poli- ' -SGH;QFTEH

ZUR ERREICHUNG

tischen Lernens.
DER ZIELE

Kurz gesagt:

Weiterbildung starkt die Fihigkeit der Menschen,
Demokratie zu verstehen, zu schiitzen und aktiv
zu leben.

Ansprechpartnerin bei der

Mehr Informationen zum vhs Arnsberg/Sundern ist

Programmbereich des Bundes

X . . Sarah Fischer
finden Sie hier:

Werler Str. 2a, 59755 Arnsberg
Mail: pfd@vhs-arnsberg-sundern.de
Tel.: 0160 4573990
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Preis fiir Demokratie Veranstaltungen zum Thema:

der Stadt Arnsberg

Eine funktionierende Demokratie lebt von einer starken
und aktiven Zivilgesellschaft. Um das demokratische Ver-
standnis der Menschen zu starken, lobt die Stadt Arnsberg
den ,Preis fiir Demokratie” aus. Denn

die Menschen in Arnsberg sind es, die

unsere Demokratie vor Ort pragen und

sichern, indem sie diese leben. Weitere

Informationen und das Online-Bewer-

bungsformular gibt es unter
www.arnsberg.de/demokratiepreis

- Was wollen wir? Was konnen wir? (100-001)

- Das erwachsene Land -
Deutschland ohne Amerika (100-005)

- Zwischen Demokratie und kompetitiver Autokratie.
- Die USA vor den Kongresswahlen (100-007)

- Wie ticken Jugendliche in Sundern —
und was bedeutet das flir die Zukunft? (100-200)

- Kuinstlich generiert, echt problematisch? (101-010)

- Soziale Marktwirtschaft — ein moderner
Klassiker im Wandel der Zeit (103-100)

Liebe Leserinnen und Leser,

»Jedes Wort, das Sie hier finden, wurde mit dem tiefen
Wunsch verfasst, Sie zu inspirieren, zu informieren und
zum Nachdenken anzuregen.”

Sie ahnen es vermutlich bereits: Diese beinahe pathe-
tisch klingende Formulierung stammt nicht von einem
Menschen, sondern von einer ,Kiinstlichen Intelligenz”
(KI). Technologien wie diese sind inzwischen — bewusst
oder unbewusst - Teil unseres Alltags geworden. Sie
helfen uns beim Recherchieren, Sortieren von Informa-
tionen oder Entwickeln neuer Ideen. Kl ist ein beeindru-
ckendes und auBerst leistungsfahiges Werkzeug.
Zugleich gehort aber auch zur Wahrheit: Kl kann irren,
Fakten verwechseln oder Quellen frei erfinden. Und
selbst die leistungsfahigsten Systeme werden auf Dauer
weder menschliche Erfahrung noch moralische Verant-
wortung ersetzen konnen. Ebenso fehlt ihnen die Fahig-
keit, empathisch auf ihr Gegeniiber zu reagieren - eine
zutiefst menschliche Eigenschaft. Die entscheidende
Frage lautet deshalb nicht nur, was technisch moglich ist,
sondern wofiir wir dieses Wissen einsetzen.

~Die gro3te Kunst ist es, die richtigen Fragen zu stellen.”
Bereits der Philosoph Sokrates formulierte diesen Ge-
danken in der Antike. Genau darin liegt bis heute auch
der Auftrag der Volkshochschulen. Seit ihrer Griindung
stehen sie fiir die Idee, Bildung allen Menschen zugang-
lich zu machen - unabhédngig von Herkunft, Alter oder
Lebensweg. Sie sind Orte des Austauschs, des kritischen
Denkens und der Orientierung in einer immer komple-
xeren Welt.
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Ralf Paul Bittner
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Auch unsere vhs Arnsberg/Sundern versteht sich in die-
ser Tradition als Ort der Begegnung, der Reflexion und
der Chancengleichheit. Wissenschaftliche Erkenntnisse,
kulturelle Bildung, personliche Entwicklung und gesell-
schaftlicher Dialog geh6ren dabei untrennbar zusammen.
Volkshochschulen leisten damit einen wichtigen Beitrag
zu einer offenen und demokratischen Gesellschaft — ganz
im Sinne der europaischen Aufklarungstradition.

Vor diesem Hintergrund freuen wir uns sehr, lhnen heute
das neue Programmbheft der vhs Arnsberg/Sundern vor-
stellen zu diirfen. Natiirlich ist nicht jeder Kurs ein philo-
sophischer Vortrag tiber die groBen Fragen unserer Zeit.
Aber wir sind davon liberzeugt: Die Angebote unserer
vhs erweitern Horizonte, stillen Wissensdurst, fordern
Gesundheit und Kreativitat und schaffen wertvolle Be-
gegnungen zwischen Menschen.

Zugleich gilt aber auch: Eine vhs, die sich nicht am
»Stern der Aufklarung” orientiert, verdiente wohl kaum
diesen Namen.

Das Team der vhs Arnsberg/Sundern freut sich deshalb
auf viele interessierte Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
auf konstruktive Diskussionen, neue Perspektiven und
zahlreiche personliche Begegnungen.

Wir laden Sie herzlich ein: Machen Sie Gebrauch von dem
wieder einmal vielfaltigen und bunten Angebot lhrer vhs!

Im Namen des Teams der vhs Arnsberg/Sundern
lhre Biirgermeister

Ralf Paul Bittner

Dr. Jacqueline Bila
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Dr. Jacqueline Bila
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Das Team der vhs Arnsberg/Sundern

vhs Leitung ............ Fachbereichsleiter:innen

Dr. Tobias Schulte Dr. Carina Middel Helen Schreiber Svenja Seep AnnaWach Monika Hanfland

vhs-Leitung und Fachbereichsleitung Stellvertretende vhs-Leitung Fachbereichsleitung Fachbereichsleitung Fachbereichsleitung Refe:entin fiir Marketing
Bereiche: Gesellschaft und Politik, Gt LS AT Bereiche: Bereiche: Gesundheit und Erndhrung, Bereiche: Deutsch und Integration, L T
senaka Bereiche: Kunst, Kultur, Kreativitit, Psychologie und Personlichkeit, Telefon: 02931 14281 Fremdsprachen Telefon: 02932 9728-15
Telefon: 02932 9728-13 S EI:;::;:&::;T:::E::: :::::g' s.seep@vhs-arnsberg-sundern.de Telefon: 02932 9728-14 T BT S £ A e
t.schulte@vhs-arnsberg-sundern.de Telefon: 02933 9229588 P

a.wach@vhs-arnsberg-sundern.de
c.middel@vhs-arnsberg-sundern.de Telefon: 02932 9728-18

h.schreiber@vhs-arnsberg-sundern.de

Verwaltungsleitung Neheim ...,

& J
Karin Blume Sandra Balkenohl Patrick Giebels Natalja Markwart Magdalena Ploch
Verwaltungsleitung Verwaltungsmitarbeiterin Verwaltungsmitarbeiter Verwaltungsmitarbeiterin Verwaltungsmitarbeiterin
Telefon: 02933 9099-504 Telefon: 02931 13464 Telefon: 02931 13464 Telefon: 02932 9728-12 Telefon: 02932 9728-16
k.blume@vhs-arnsberg-sundern.de s.balkenohl@vhs-arnsberg-sundern.de  p.giebels@vhs-arnsberg-sundern.de natalja.markwart@vhs-arnsberg-sundernde ~ m.ploch@vhs-arnsberg-sundern.de
Neheim ...

Leitbild und Qualitatspolitik

Begegnung, Leben, Vielfalt - dafiir steht die vhs Arnsberg/Sundern. Unsere Volks- Qualitdtsmanagement
hochschule ist eine moderne, nach I1SO zertifizierte Einrichtung der Weiterbildung. zertifiziert nach
Irina Schellenberg Katharina Vasiliev Sabine Rohe Mit dem abgebildeten Logo bescheinigt uns CERTQUA unsere Leistungsfihigkeit. DIN EN 1SO 9001
Verwaltungsmitarbeiterin Verwaltungsmitarbeiterin Verwaltungsmitarbeiterin Unser Ziel ist es, unsere Organisation stetig zu verbessern. Dabei arbeiten wir auf zugelassener Trager
Telefon: 02933 9835777 Telefon: 02932 9728-0 Telefon: 02933 9099-505 Grundlage des Weiterbildungsgesetzes des Landes NRW. Immer im Blick: aktuelle pachieZzay

i.schellenberg@vhs-arnsberg-sundern.de k.vasiliev@vhs-arnsberg-sundern.de s.rohe@vhs-arnsberg-sundern.de gesellschaftspolitische Entwicklungen und individuelle Bildungsbediirfnisse. Und na-
tiirlich die Zufriedenheit und der Lernerfolg unserer Teilnehmer:innen.
6
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Geschaftsstellen

Mohnepark, Werler Str. 2 A
59755 Arnsberg

Telefon: 02932 9728-0

Telefax: 02932 9728-26
vhs@vhs-arnsberg-sundern.de

Peter Prinz Bildungshaus
Ehmsenstr. 7

59821 Arnsberg

Telefon: 02931 13464
vhs@vhs-arnsberg-sundern.de

Franz-Josef-Tigges-Platz 1
59846 Sundern

Telefon: 02933 909950-5
vhs@vhs-arnsberg-sundern.de

Offnungszeiten:

montags bis donnerstags: 9 bis 16 Uhr

freitags: 9 bis 12 Uhr

Sprechzeiten der Fachbereichsleiter:innen nach Vereinbarung
Fiir Rollstuhlfahrer geeignet

Offnungszeiten:

montags bis donnerstags: 9 bis 16 Uhr

freitags: 9 bis 12 Uhr

Sprechzeiten der Fachbereichsleiter:innen nach Vereinbarung
Fiir Rollstuhlfahrer geeignet

Offnungszeiten:

montags bis donnerstags: 9 bis 16 Uhr

freitags: 9 bis 12 Uhr

Sprechzeiten der Fachbereichsleiter:innen nach Vereinbarung
Fiir Rollstuhlfahrer geeignet

Unterrichtsfreie Zeiten in allen Geschaftsstellen
20.07.- 01.09.2026 (Sommerferien), 19.10. bis 30.10.2026 (Herbstferien), 23.12.2026 bis 06.01.2027 (Weihnachtsferien)

Folgen Sie uns auch auf Facebook und Instagram ﬁ i O'I
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Anmeldung zu unseren Kursen
und Veranstaltungen

So melden Sie sich an

Haben Sie einen Kurs oder eine Veranstaltung in einer der vhs-Geschiaftsstellen Neheim, Arnsberg
oder Sundern gefunden, an denen Sie teilnehmen moéchten? Dann kdnnen Sie sich hierzu unab-
hangig vom Veranstaltungsort in allen Geschaftsstellen anmelden: persénlich, telefonisch oder
schriftlich — Giber unsere Website, per E-Mail, Post oder Fax.

Wir bearbeiten lhre Anmeldungen in der Reihenfolge des Eingangs. Eine Anmeldebestatigung
versenden wir fiir Kurse der Geschéftsstellen Neheim, Arnsberg und Sundern nur bei Anmeldung
liber unsere Website. Falls Sie unsicher sind, ob Sie einen Platz im gewiinschten Kurs erhalten ha-
ben, rufen Sie uns bitte an.

Wenn Sie es sich anders liberlegen

lhre Anmeldung zu unseren Veranstaltungen ist verbindlich. Unabhangig davon, ob Sie tatsach-
lich teilnehmen, verpflichtet Sie die Anmeldung dazu, das im Programmbheft ausgewiesene Ent-
gelt zu zahlen.

Abmeldungen aus gebuchten Kursen und von Vortragen der Geschéftsstellen Neheim, Arnsberg
und Sundern sind bis sieben Tage vor Beginn der Veranstaltung gebiihrenfrei moéglich. Bitte mel-
den Sie sich gdf. in den vhs-Geschaftsstellen, nicht bei den Dozentinnen ab.

Damit es in Zukunft schneller geht

Wenn Sie planen, weitere Veranstaltungen der vhs Arnsberg/Sundern zu besuchen, empfehlen
wir eine Anmeldung tiber den Stammhéorer-Log-in auf unserer Website. Sie geben dort bei der Re-
gistrierung einmalig die erforderlichen Daten wie Adresse, Telefonnummer und Bankverbindung
ein und konnen Uber lhren Account in Zukunft unkompliziert und schnell weitere Kurse buchen.
Ein zusatzlicher Vorteil: Interessante Veranstaltungen, fiir die Sie sich nicht gleich anmelden wol-
len, kdnnen Sie in lhrer Merkliste speichern und noch Wochen spater darauf zugreifen.

Veranstaltungen im LSB Hachen, Naturhotel Steinbergs Wildewiese und Hotel Gut Funkenhof
Sie mochten an einem Bildungsurlaub im Naturhotel Steinbergs Wildewiese oder dem LSB Hachen
teilnehmen? Fiir alle Seminare benétigen wir eine schriftliche oder telefonische Anmeldung.

Nach Eingang erhalten Sie von uns eine Anmeldebestatigung. Die Fristen bei Abmeldung richten
sich nach den Stornobedingungen im jeweiligen Seminarhaus. Bei Veranstaltungen im Sport- und
Tagungszentrum des LSB sind Stornierungen bis 7 Wochen vor der Veranstaltung kostenfrei; 49
Tage vor bis zum Beginn des Seminars fallen 50 % der Unterbringungs- und Verpflegungskosten
sowie 80 % der Unterrichtsgebiihren an. Bei Veranstaltungen im Naturhotel Steinbergs Wildewiese
sind Stornierungen bis 3 Wochen vor der Veranstaltung kostenfrei; 21 Tage vor bis zum Beginn des
Seminars fallen 80 % der Unterbringungs- und Verpflegungskosten sowie 100 % der Unterrichts-
gebiihren an. Bei Ausfall der Veranstaltung erhalten Sie eine Absage. Bei Veranstaltungen im Hotel
Gut Funkenhof sind Stornierungen bis 3 Wochen vor der Veranstaltung kostenfrei; ab 21 Tage vor
bis zum Beginn des Seminars fallen 90 % der Unterbringungs- und Verpflegungskosten an; bei Stor-
nierung am Anreisetag oder spater fallen 100 % der Unterbringungs- und Verpflegungskosten an.

Anmeldung zu Bildungsurlauben

Die vhs Arnsberg/Sundern bietet Bildungsurlaube nach dem Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz
in NRW an. Wenn Sie von lhrem Anspruch auf Bildungsurlaub Gebrauch machen und an einer
unserer Veranstaltungen teilnehmen méchten, miissen Sie lhren Bildungsurlaub zunachst beim
Arbeitgeber beantragen, spatestens sechs Wochen vor Kursbeginn. Die hierzu notwendigen Un-
terlagen wie Ankiindigung und Kursprogramm erhalten Sie nach der Anmeldung bei der vhs.

Hier geht’s zur Online-Anmeldung.




Politik, Gesellschaft, Umwelt

vhs: Demokratische Orte des Lernens

Der Fachbereich ,Politik, Gesellschaft, Umwelt” regt zur kritischen Beschaftigung
mit politischen Themen und zur Teilhabe und Mitgestaltung des gesellschaftlichen
Lebens an. Breit angelegt umfasst das Programm politische und geschichtliche,
soziale, 6konomische, 6kologische, rechtliche sowie psychologische und padago-
gische Themen. Die Veranstaltungen vermitteln spannendes Wissen und sind ge-
pragt durch offenen Gedankenaustausch. So er6ffnen sie Lernraume, in denen Ur-
teilsfahigkeit und Handlungskompetenzen erfahren und entwickelt werden.

Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer Griindung als demokratische Orte
des sozialen und politischen Lernens. Sie schaffen mit offenen Bildungsangeboten
Raum fiir Auseinandersetzungen und Verstandigung. Ein besonderer Stellenwert
kommt der politischen Bildung zu, die weder Belehrung noch Parteipo-
litik verfolgt und die allgemeines Engagement fiir demokratische
Werte, Menschenrechte und gegen Fundamentalismus fordert.

Das erwachsene Land -
Deutschland ohne Amerika

Von hier an alleine
................................................................................ . Ohne Amerika kein Europa, ohne US-Soldaten keine Sicherheit
- das war die Formel, die seit dem Zweiten Weltkrieg galt. Mit Donald
Trump geht diese Epoche unwiderruflich zu Ende. Die Amerikaner
sind keine Freunde mehr. Fiir die Babyboomer und alle danach, die
Deutschlands Rolle in der globalen Machtverschiebung. Ver- mit Jeans von Levi’s und Big Macs aufgewachsen sind, bedeutet dies
teidigungspolitik und die Zukunft der Bundeswehr nach der das Ende eines Weltbildes.
JZeitenwende”. In Kooperation mit der senaka. Holger Stark analysiert tiefenscharf und aus néachster Nahe, warum
Deutschland steht an einem Wendepunkt: Sind wir bereit, flr Frie- Trumps USA keine Momentaufnahme ist, sondern der Beginn von et-
den, Freiheit und Selbstbestimmung Verantwortung zu tiberneh- was Neuem. So wird deutlich, auf was Deutschland sich wird einstellen
men und Konsequenzen zu ziehen - politisch, diplomatisch und missen: Auf der Grundlage von Gesprachen mit Regierenden und Mi-
militarisch? Roderich Kiesewetter, einer der profiliertesten Sicher- nistern in Berlin, Briissel und Washington rekonstruiert er die Fehler der
heitsexperten im Bundestag, fordert eine grundlegende Neuaus- vergangenen 25 Jahre — und entwirft ein Bild, wie eine Zukunft jenseits
richtung unserer Sicherheitspolitik. In seinem Vortrag analysiert von Amerika aussehen kénnte. Flir Deutschland ist es an der Zeit, er-
er Versdaumnisse, benennt bequeme Narrative und zeigt, warum wachsen zu werden. Es kdnnte ein zweiter Mauerfall-Moment werden.
und welche Reformen jetzt notwendig sind. Zwischen technolo- Holger Stark war viele Jahre lang Korrespondent und Redakteur beim
gischem Wandel, globalen Krisen und einer kaum verteidigungs- Nachrichtenmagazin ,Der Spiegel”. 2017 wechselte er zur Wochenzei-
bereiten Bundeswehr entwirft Kiesewetter zwei gegenldufige tung,Die Zeit". Seit dem 01. Februar 2020 ist er stellvertretender Chef-
Zukunftsbilder: Werden wir zum handlungsfahigen Akteur — oder redakteur der Zeit.
Uberlassen wir unsere Zukunft fremden Machten?

| %
fas,

‘

WIR SIND DER WESTE

- ]

100-005 / Holger Stark
100-001 / Roderich Kiesewetter, MdB Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7 Do. 17.09.2026, 19:00 - 21:00 Uhr
Do.01.10.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

|
L
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1 Termin /2,67 Ustd./ 15,00 €
1 Termin /2 Ustd. /9,00 € Abendkasse: Eintritt 15,00€

Fotos: © T Mdlungu/peopleimages.com - stock.adobe.com
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Zwischen Demokratie und kompetitiver
Autokratie. Die USA vor den Kongresswahlen

@ In Kooperation mit der senaka.

Im 250. Jahr ihres Bestehens steht die Demokratie in den Ver-
einigten Staaten unter auBergewdhnlichem Druck. Personell wie in-
haltlich weit besser vorbereitet als in seiner ersten Amtszeit schwécht
der 47. Prasident Donald J. Trump - gestiitzt auf die republikanische
Kongressmehrheit - gezielt die Gewaltenteilung, attackiert Medien
und politische Gegner und flihrt, entgegen seinem Wahlverspre-
chen, Krieg gegen den Iran. Zwei Phanomene, die Politik und Ge-
sellschaft in den USA der vergangenen Jahre maB3geblich gepragt
haben, zeichnen fiir diese Entwicklung mitverantwortlich: Polarisie-
rung und Populismus. In seinem Vortrag widmet sich Dr. David Si-
rakov diesen Phdanomenen, ihren Auswirkungen auf die Innen-, Au-
Ben- und Sicherheitspolitik der USA — und wirft einen Blick auf die
bevorstehenden Kongresswahlen im November.

David Sirakov ist der Direktor der Atlantischen Akademie Rheinland-
Pfalz. Der promovierte Politikwissenschaftler berat u.a. die rheinland-
pfélzische Landesregierung mit Blick auf die US-Innen-, Au3en- und
Sicherheitspolitik.

100-007 / Dr. David Sirakov
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 29.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 12,50 €

Wie ticken Jugendliche in Sundern -
und was bedeutet das flir die Zukunft?

+Wie ticken Jugendliche in Sundern - und was bedeutet das fiir
die Zukunft unserer Stadt?”
Eine Kooperation von vhs Arnsberg/Sundern und Stadt Sundern.
Die aktuelle Shell-Jugendstudie zeigt deutlich: Junge Menschen ste-
hen unter Druck, sind politischer als oftangenommen - und gleichzei-
tig zunehmend skeptisch, ob ihre Interessen wirklich gehort werden.
Themen wie soziale Gerechtigkeit, Klimawandel, Bildungschancen
und wirtschaftliche Sicherheit pragen ihre Sicht auf die Welt. Doch
wie spiegelt sich das konkret vor Ort wider?

Bei den Online-Vortridgen aus der Reihe vhs.wissen-live
konnen Vortrdage von Expert:innen aus Wissenschaft und
Gesellschaft digital verfolgt und anschlieBend per live-
chat gemeinsam diskutiert werden.

Die Reihe vhs.wissen-live ist ein Kooperationsprojekt verschiede-
ner deutscher Volkshochschulen. Eine Anmeldung ist nur bis 15
Uhr am Veranstaltungstag mdoglich. Teilnehmende bekommen
den Link zu der angebotenen ZOOM-Konferenz automatisch
nach der Anmeldung in einer separaten Mail einige Stunden vor
Beginn zugeschickt.Voraussetzungen: Digitales Endgerat mit
Tonausgabe und optional Installation der Software ,ZOOM" bzw.
die entsprechende App. WISSENLIVE

wan it faet horicorcw
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Was bewegt die Jugendlichen in Sundern? Welche Sorgen treiben sie
um - und welche Erwartungen haben sie an Politik, Verwaltung und
Gesellschaft? Wie stellen sie sich ihr Leben in Zukunft vor, und welche
Rolle spielt unsere Stadt dabei? Ebenso muss aber wohl auch gefragt
werden: Was sind Jugendliche heute bereit zu,geben”?

Prof. Albert wird in einem Vortrag zentrale Ergebnisse der Shell Ju-
gendstudie vorlegen und die Frage in den Fokus riicken: Was miissen
wir heute anders machen, wenn wir wollen, dass junge Menschen
sich hier einbringen, bleiben und ihre Zukunft in Sundern sehen? Als
Mitautor der Studie bringt Prof. Albert fundierte Analysen und kon-
krete Impulse mit und wird die bundesweiten Ergebnisse in den Kon-
text der kommunalen Herausforderungen einordnen.

Die Veranstaltung richtet sich an alle, die Verantwortung fiir die Zu-
kunft unserer Stadt tragen - in Politik, Verwaltung, Bildung, Vereinen
und Zivilgesellschaft. Denn klar ist: Wer tber die Zukunft von Sundern
spricht, darf die Perspektiven der jungen Generation nicht ignorieren.
Im Anschluss an den Vortrag werden im Rahmen einer Podiumsdis-
kussion die vorgestellten Ergebnisse noch einmal vertieft.

100-200 / Prof. Mathias Albert
Sundern, Realschule Rotbuschweg 28
Mi. 14.10.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

1 Termin /2,67 Ustd. / entgeltfrei

Identitat und Interessen
deutscher AuBBenpolitik

In Kooperation mit der senaka

Von der wertebasierten Sicherheitspolitik Adenauers hin zu ei-
ner nationalen Sicherheitsstrategie
Die 2023 beschlossene Nationale Sicherheitsstrategie der Bundes-
regierung ist in Uber 75 Jahren deutscher Au3enpolitik ein Novum.
Erstmals werden umfassend sicherheitspolitisch relevante Herausfor-
derungen geblindelt, Interessen formuliert und der Versuch gewagt,
strategische Schlussfolgerungen daraus zu ziehen. Das Fehlen eines
umfassenden Strategiepapiers zur deutschen AuBen- und Sicher-
heitspolitik bedeutet indes nicht, dass diese bislang strategielos ge-
wesen ist. In Schlisselmomenten der Geschichte der Bundesrepublik
zeigte sich immer wieder aufs Neue, dass es sehr wohl wegweisende
Entscheidungen gegeben hat, die auf strategischen Uberlegungen
beruhten. Eine der bedeutsamsten war zweifellos die entschiedene
Westintegration der jungen Republik unter ihrem ersten Kanzler Ade-
nauer, die bis heute fortwirkt. Ausgehend von dieser wertebasierten
und interessengeleiteten Neuausrichtung deutscher Sicherheitspolitik
unternimmt der Vortrag einen Streifzug durch die auBenpolitischen
Paradigmen der folgenden Jahrzehnte, um anschlieBend die jlingsten
strategischen Leitlinien mit den Herausforderungen der Gegenwart
abzugleichen. Und damals wie heute stellt sich die Frage, in welchem

Online-Veranstaltungen

Anmeldungen zu Online-Kursen und —Vortragen sind montags
bis donnerstags bis zum Veranstaltungstag, 15.00 Uhr, fiir Wo-
chenendkurse bis freitags, 12.00 Uhr, moglich. In diesen Féllen
erhalten Sie lhre Zugangsdaten noch rechtzeitig zugeschickt.

Fotos: © gopixa - stock.adobe.com

Zusammenhang Werte und Interessen in der AuBBenpolitik stehen.
Enrico Liedtke ist Referent fiir Geo- und Sicherheitspolitische Bildung
im HAUS RISSEN, Hamburg.

100-009 / Enrico Liedtke
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 09.11.2026, 18:00 - 20:00 Uhr

1 Termin /2,67 Ustd./ 12,50 €

Wie Kl unsere Informationsbasis und unsere Demokratie formt.

In Kooperation mit der senaka.
Generative Kinstliche Intelligenz verandert derzeit rasant, wie wir In-
formationen suchen, erhalten und wahrnehmen. Doch welche Folgen
hat das furr die Meinungsbildung und unser Vertrauen in politische Infor-
mationen? In Vortrag und Gesprach wollen wir gemeinsam diskutieren,
welche Chancen und Risiken mit KI-gestitzten Inhalten verbunden sind
- und welche Kompetenzen wir brauchen, um sie kritisch, verantwor-
tungsvoll und im Sinne einer lebendigen Demokratie zu nutzen.

101-010 / Matthias Begenat
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 17.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 12,00 €

Soziale Marktwirtschaft - ein moderner
Klassiker im Wandel der Zeit

Was bedeutet ,Ordnungspolitik” nach Walter Eucken - und welche
Rolle spielt sie heute? Der Vortrag beleuchtet die historischen Grund-
lagen der Sozialen Marktwirtschaft in der Bundesrepublik Deutsch-
land und ordnet vor diesem Hintergrund aktuelle wirtschaftspoliti-
sche Herausforderungen, wie anhaltend schwaches Wachstum und
Investitionsriickstande, ein. Darauf aufbauend werden mdogliche
wirtschaftspolitische Reformansétze diskutiert, die auf eine Starkung
der wirtschaftlichen Dynamik abzielen.

Der Referent ist Forschungsgruppenleiter ,Finanzwissenschaft” am
Walter Eucken Institut in Freiburg i. Br.

103-100 / Maximilian Thomas
Arnsberg, Blaues Haus, Alter Markt 30
Do. 12.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 10,00 €

Von der wertebasierten Sicherheitspolitik
Adenauers hin zu einer nationalen
Sicherheitsstrategie

Die 2023 beschlossene Nationale Sicherheitsstrategie der Bundes-
regierung ist in Uiber 75 Jahren deutscher AuBenpolitik ein Novum.
Erstmals werden umfassend sicherheitspolitisch relevante Herausfor-
derungen geblindelt, Interessen formuliert und der Versuch gewagt,
strategische Schlussfolgerungen daraus zu ziehen. Das Fehlen eines
umfassenden Strategiepapiers zur deutschen AuBen- und Sicher-
heitspolitik bedeutet indes nicht, dass diese bislang strategielos ge-
wesen ist. In Schlisselmomenten der Geschichte der Bundesrepublik

zeigte sich immer wieder aufs Neue, dass es sehr wohl wegweisende
Entscheidungen gegeben hat, die auf strategischen Uberlegungen
beruhten. Eine der bedeutsamsten war zweifellos die entschiedene
Westintegration der jungen Republik unter ihrem ersten Kanzler Ade-
nauer, die bis heute fortwirkt. Ausgehend von dieser wertebasierten
und interessengeleiteten Neuausrichtung deutscher Sicherheitspolitik
unternimmt der Vortrag einen Streifzug durch die auBenpolitischen
Paradigmen der folgenden Jahrzehnte, um anschlieend die jlingsten
strategischen Leitlinien mit den Herausforderungen der Gegenwart
abzugleichen. Und damals wie heute stellt sich die Frage, in welchem
Zusammenhang Werte und Interessen in der Auf3enpolitik stehen.
Enrico Liedtke ist Referent fiir Geo- und Sicherheitspolitische Bildung
im HAUS RISSEN, Hamburg.

100-009 / Enrico Liedtke
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 09.11.2026, 18:00 - 20:00 Uhr

1 Termin /2,67 Ustd./ 12,50 €

Was passiert, wenn wir angegriffen werden?

In Kooperation mit der senaka.
Das Szenario ist real und wird in der Politik vielfach durchgespielt:
Deutschland wird in einen Krieg verwickelt. Gébe es dann genligend
Schutzraume fiir die Zivilbevolkerung? Ausreichend Medikamente?
Waren unsere Daten sicher? Konnte das Internet ausgeschaltet wer-
den? Und wer trafe die strategischen Entscheidungen?
Mit viel Insiderwissen und Detailkenntnis schildert der Referent, was
passiert, wenn unser Alltag einer allumfassenden Bedrohung ausge-
setzt ist und Infrastruktur, Versorgung, Information und politischer
Apparat sabotiert und angegriffen werden, ja ganzlich ausfallen. Ein
packender und gleichsam seridser Report lber Ernstfallstrategien
und die lebensweltliche Verteidigung unserer Demokratie.

100-010 / Johannes Steger
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 15.10.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 12,50 €

Fiir die Online-Vortrage In Kooperation mit der vhs Béblingen/
Sindelfingen erhalten angemeldete Teilnehmende spatestens
bis 12 Uhr am Veranstaltungstag den Link zugeschickt, mit
dem sie den virtuellen Kursraum betreten kdnnen.

Der Zugang ist etwa 15 Minuten vor Veranstaltungsbeginn
frei geschaltet, damit Sie das Funktionieren von Bild und Ton
testen kdnnen.
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POLITIK / GESELLSCHAFT POLITIK / GESELLSCHAFT

In Kooperation mit der senaka.

Demokratien sind weltweit auf dem Riickzug. Autokratien breiten
sich aus. Was sind die Griinde daftir? Was macht Autokratien attrak-
tiv? Fir wen? Worin bestehen ihre Risiken? Welche Starken haben
Demokratien? Welche Schwéchen haben sie? Und wie sollten wir mit
diesen Schwéachen umgehen? Lohnt sich ein personlicher Einsatz fiir
den Erhalt unserer Demokratie? - Auf diese Fragen wird der Vortrag
Antworten anbieten. Beitrage der Teilnehmenden sind willkommen.

100-013 / Martin Bertels
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 10.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 9,00 €

,Euthanasie” und Zwangssterilisation im landlichen Sauerland.

In Kooperation mit der senaka.

Acht Zwangssterilisationen und drei ,Euthanasie”-Morde in einem klei-
nen Dorf im Sauerland stehen beispielhaft fiir andere Ortschaften. Sie
zeigen, dass die NS-ldeologie von der ,Reinheit des Volkskorpers” auch
im landlichen Bereich konsequent umgesetzt wurde. An diese Opfer der
nationalsozialistischen Gewaltherrschaft, die im Rahmen der ,Euthana-
sie” ermordet wurden oder denen durch Zwangssterilisation grof3es
Leid zugefligt wurde, wird selten gedacht. Der Vortrag zeigt die Umset-
zung der NS-Erbgesundheitslehre und Rassenhygiene im regionalen Be-
reich. Der Referent, dessen Familie selbst von der,Euthanasie” betroffen
war, hat die NS-Verbrechen in seinem Heimatort Arnsberg-Vo3winkel
erforscht. Er beschreibt die Arbeitsweise der Erbgesundheitsgerichte
am Beispiel des EGG Arnsberg wie auch die des Erbgesundheitsoberge-
richts (EOG) Hamm. Dieses war fiir sieben EGG in der Region zustandig.
Nach Vorarbeit und mit Unterstiitzung der Gesundheitsamter sollte die
+Reinheit des Volkskorpers” erreicht werden. ,Ballastexistenzen” sollten
vernichtet werden. Durch Auswertung der Aufzeichnungen des Ge-
sundheitsamtes Arnsberg kann der Referent zeigen, wie viele Menschen
im Bereich der heutigen Stadt Sundern zwangsweise sterilisiert wurden.
In dem Vortrag geht es nicht um anonyme Zahlen, sondern um per-
sonliche Schicksale. Der Referent beschreibt an einem Beispiel den
Ablauf eines Sterilisationsverfahrens und den Weg von zwei Patienten
der Heilanstalt Warstein, die in der Tétungsanstalt Hadamar ermordet
wurden. AuBBerdem geht es um das Schicksal eines achtjahrigen Kin-
des in der Heilanstalt Marsberg. Alles belegt mit Originaldokumenten.
Das am 1.Januar 1934 in Kraft getretene, Gesetz zur Verhinderung erb-
kranken Nachwuchses” bildete fiir die Nazis den Einstieg in die Organi-
sation der ,Euthanasie” und den spateren Holocaust.

100-020 / Michael Filthaut
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 04.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
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Konrad Adenauer.
Kanzler nach der Katastrophe

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Unter den Kanzlern der Bundesrepublik Deutschland ragt Konrad
Adenauer heraus. Er ist es, der nach NS-Diktatur, Zweitem Weltkrieg
und Holocaust 1949 die erste Bundesregierung bilden kann und die
von aulen gestiftete Demokratie im Westen verankert. Damit legt er
die Fundamente einer Erfolgsgeschichte, die den Westdeutschen auf
Jahrzehnte hinaus Wohlstand und Frieden beschert. Aber Adenauer
ist es auch, der die deutsche Teilung in Kauf nimmt und Millionen sei-
ner Landsleute ein Beschweigen ihrer Vergangenheit ermdglicht. Der
renommierte Zeithistoriker Norbert Frei nimmt den 150. Geburtstag
des Griindungskanzlers zum Anlass flir ein unbestechliches Portrait
des Mannes, der die deutsche Geschichte nach 1945 gepragt hat wie
niemand sonst.

100-055 / Prof. Dr. Norbert Frei
ZOOM
Di. 24.11.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Dienstag, 24.11.2026, 15:00 Uhr
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Gibt es einen Trumpismus ohne Trump? Wie wird sich die MAGA-
Bewegung angesichts der immer eklatanter werdenden Fiihrungs-
schwache des alternden Prasidenten weiterentwickeln? Wie sieht es
in der MAGA-Bewegung intern aus? Der Vortrag zeichnet ein Innen-
bild der rivalisierenden Stromungen der trumpistischen Szene in den
USA im Umfeld der anstehenden Zwischenwahlen und analysiert die
Starkeverhdltnisse innerhalb der rechten Szene in den USA.

Michael Hochgeschwender lehrt Nordamerikanische Kulturge-
schichte, Empirische Kulturforschung und Kulturanthropologie an
der Ludwig-Maximilians-Universitat Minschen.

100-070 / Prof. Michael Hochgeschwendner
ZOOM
So.08.11.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Freitag, 06.11.2026, 12:00 Uhr
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Die Frage von Krieg und Frieden  vhs%:oufine
im Volkerrecht

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Im ersten Teil wird die Grundnorm der seit 1945 geltenden Volker-
rechtsverordnung, das Verbot der Anwendung militérischer Gewalt
in den internationalen Beziehungen, vor ihrem historischen Hinter-
grund und in ihrem heute maflgeblichen systematischen Zusam-
menhang entfaltet. Im zweiten Teil werden die aktuellen politischen
Herausforderungen des Volkerrechts der Friedenssicherung und
dessen denkbare Zukunftsperspektiven in den Blick genommen. Im
Anschluss besteht die Gelegenheit zur Diskussion.

100-075 / Prof. Dr. Dr. Claus Kref3
ZO0OM
Mi. 20.01.2027, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Mittwoch, 20.01.2027, 15:00 Uhr
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live vhs' online
Im April 2027 finden in Frankreich die Prasidentschaftswahlen statt. Em-
manuel Macron darf laut Verfassung nicht mehr als Kandidat antreten.
Was hat er in seiner Amtszeit erreicht? An welchen Vorhaben ist er ge-
scheitert? Wie blicken die Franzosen auf seine Amtszeit? Wie hat sich in
seiner Prasidentschaft das deutsch-franzosische Verhaltnis entwickelt?
Und was und wer wird nach ihm kommen? Diese Fragen diskutieren die
Journalisten Helene Bubrowski und Michaele Wiegel. Helene Bubrowski
ist Chefredakteurin bei Table Media ab 2027 Herausgeberin der FAZ. Mi-
chaele Wiegel ist Auslandskorrespondentin der FAZ fiir Frankreich.

100-080 / Helene Bubrowski / Michaela Wiegel
ZOOM
Do. 17.09.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Donnerstag, 17.09.2026, 15:00 Uhr
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Veranderungsstress. Warum tun sich  vhs%: o.finee
Gesellschaften mit Veranderungen so schwer?

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Der Vortrag beschiftigt sich mit der Frage, wie Menschen Verdnde-
rungen wahrnehmen und wie unterschiedliche Gruppen auf sozialen
Wandel reagieren. Es soll gezeigt werden, dass ein Teil unserer gegen-
wartigen Konflikte mit der starken Dynamisierung der Gesellschaft zu
tun haben. Es wird auch diskutiert, wie sich Kontinuitatsbedurfnisse
und Veranderungsanforderungen miteinander kombinieren lassen.
Steffen Mau ist Professor fiir Makrosoziologie an der Humboldt-Univer-
sitdt zu Berlin und Direktor des Max-Planck-Instituts zur Erforschung
multireligioser und multiethnischer Gesellschaften in Gottingen.

100-100 / Prof. Dr. Steffen Mau
Zo00M
Mo. 02.11.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Montag, 02.11.2026, 15:00 Uhr
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Fakt oder Fake? - Vhs? ouline
Wahrheit im digitalen Zeitalter

Taglich werden wir mit Nachrichten, Bildern und Videos tberflu-
tet. Doch was davon stimmt wirklich? Dank Kinstlicher Intelligenz
(,Deepfakes”) konnen heute selbst Videos tauschend echt gefélscht
werden. In diesem Workshop lernen Sie das Handwerkszeug der di-
gitalen Detektive. Wir schauen uns an, wie Desinformation funktio-
niert, wie Sie gefélschte Bilder entlarven und mit welchen einfachen
Tools Sie Quellen tiberpriifen konnen. Lassen Sie sich nicht tauschen

und werden Sie zum Faktenchecker! Sie werden am Ende des Kurses
Mechanismen von Desinformation und Clickbait verstehen. Aul3er-
dem konnen Sie KI-generierte Bilder und Deepfakes zumindest bes-
ser erkennen. Sie lernen dariiber hinaus die Anwendung einfacher
Verifikations-Tools (Riickwartsbildsuche, Faktencheck-Portale).

101-015 / Martin Koytek
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 01.12.2026, 17:00 - 19:15 Uhr

Fr.04.12.2026, 17:00 - 19:15 Uhr

2 Termine /6 Ustd. /60,00 €
Die Veranstaltung wird in Prdsenz und online angeboten (hybrid).

In Kooperation mit der vhs Béblingen/Sindelfingen

Europa steht vor einer zentralen Frage: Wie kénnen wir unsere digitale
Zukunft selbst gestalten - statt sie anderen zu tberlassen? In diesem
Live-Online-Vortrag zeigt Martin Hullin, Direktor fiir das Netzwerk fir
Technologische Resilienz & Souverénitat bei der Bertelsmann Stiftung,
warum technologische Resilienz und europdische Losungen nicht nur
maoglich, sondern entscheidend fiir die Sicherung einer wettbewerbs-
fahigen Wirtschaft und stabilen Demokratie sind. Von Open-Source-
Initiativen bis zu strategischen Partnerschaften: Erfahren Sie, wie wir
gemeinsam eine widerstandsfahige digitale Infrastruktur aufbauen —
fur mehr Sicherheit, Innovation und Selbstbestimmung.

101-100 / Martin Hullin
Online-Vortrag (edudip)
Mi. 16.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

1Termin/ 1,33 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Mittwoch, 16.09.2026, 15:00 Uhr
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

In Kooperation mit der vhs Béblingen/Sindelfingen Vhs'3 online
Kiinstliche Intelligenz und sogenannte ,Machine Learning”-Modelle
kommen heute in vielen Bereichen zum Einsatz — von der Spracher-
kennung Uber medizinische Diagnosen bis hin zu Textgeneratoren wie
ChatGPT. Doch so beeindruckend diese Technologien sind, bergen sie
auch Risiken: Sie kdnnen falsche Schliisse ziehen, manipulierbar sein
oder in ungewohnlichen Situationen komplett versagen.In diesem Vor-
trag werfen wir einen verstandlichen Blick hinter die Kulissen moderner
KI-Systeme, erkldren ihre Schwachstellen — und zeigen, warum es wich-
tig ist, diese Technik mit einem kritischen Blick zu betrachten, gerade im
Alltag und in Unternehmen. Der Vortrag richtet sich an alle, die einen
fundierten, aber allgemein verstandlichen Einblick in die Chancen und
Grenzen moderner Kl erhalten méchten — ganz ohne Vorwissen!

101-110/ Nicolas Miiller
Online-Vortrag (edudip)
Mi. 09.12.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

1Termin/ 1,33 Ustd./ 7,50 €

Anmeldeschluss: Mittwoch, 09.12.2026, 15:00 Uhr

Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zuge-
schickt. Bitte melden Sie sich friihzeitig an, damit Sie die Zugangs-
daten rechtzeitig bekommen.
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POLITIK/ GESELLSCHAFT WIRTSCHAFT / OKONOMIE / VORSORGE

Vertrauen in Wissenschaft - Vhs T online
zwischen Expertise und Skepsis

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Wissenschaft pragt unser Leben in hohem Maf3e - von Medizin und
Klimaforschung bis hin zu Kinstlicher Intelligenz. Zugleich ist Ver-
trauen in Wissenschaft heute keine Selbstverstandlichkeit mehr.
Wahrend viele Menschen der Forschung weiterhin vertrauen, wach-
sen andernorts Skepsis, Distanz oder offener Widerspruch. Der Vor-
trag stellt dar, warum Vertrauen in Wissenschaft relevant ist, worauf
es beruht und warum es in manchen gesellschaftlichen Gruppen sta-
bil bleibt und in anderen erodiert.

101-200 / Prof. Dr. Mike Schiafer
ZOOM
Di. 06.10.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Dienstag, 06.10.2026, 15:00 Uhr
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Die Abschottung der Welt: Als Juden vor ver-
schlossenen Grenzen standen. vhs%3 online

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

In Deutschland drangsaliert und verfolgt, versuchten viele Juden ver-
zweifelt, sich ins Ausland zu retten. Doch potenzielle Zufluchtsstaa-
ten schlossen ihre Grenzen und schotteten sich mit jeder weiteren
deutschen Expansion starker ab. Der Vélkerbund und die US-Regie-
rung bemduhten sich erfolglos, die Fliichtlingspolitik zu koordinieren:
Auf der Konferenz im franzdsischen Evian berieten im Juli 1938 Staa-
ten und Hilfsorganisationen liber die Aufnahme von Fliichtlingen -
ohne Ergebnis. Die Nazis héhnten, niemand wolle die Juden haben.
Weil Fliichtlingen eine reguldre Einreise verwehrt blieb, bestiegen
sie seeuntiichtige Boote, bezahlten Fluchthelfer und gingen illegale
Wege, um sich in Sicherheit zu bringen.

Susanne Heim ist Historikerin und Politikwissenschaftlerin.

101-700 / Dr. Susanne Heim
ZOOM
So0.18.10.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1Termin/2 Ustd. /7,50 €
Anmeldeschluss: Freitag, 16.10.2026, 12:00 Uhr
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Ein Mitmach-Projekt der Stadt Arnsberg

Wer Wahlen méglich macht, gestaltet Demokratie aktiv mit — und ge-
nau dazu ladt die Stadt Arnsberg alle Interessierten ein! In unserem
Workshop ,Hier lebe ich, hier wahle ich, hier zéhle ich!” erfahren Sie,
wie ein Wahltag im Wahllokal ablauft und welche Aufgaben Wahl-
helferinnen und Wahlhelfer ibernehmen. Ob als erfahrene Wahlhel-
ferin oder als neugieriger Neuling - Sie sind herzlich willkommen!
Gemeinsam schauen wir uns an, wie ein Wahllokal organisiert wird,
wer welche Aufgaben am Wahltag Gbernimmt, wie Stimmen ord-
nungsgemall gezahlt werden, und worauf es ankommt, damit alles
reibungslos und fair ablauft. Im Workshop wird Wissen vermittelt, das
fur die Arbeit am Wahltag unverzichtbar ist. Praxisnah, verstandlich
und mit vielen Beispielen aus dem echten Wahlalltag. Gleichzeitig ist
er eine tolle Gelegenheit, Menschen kennenzulernen, die wie Sie De-
mokratie vor Ort lebendig halten mdchten. Denn: Wahlen ist wichtig
- mithelfen auch! Machen Sie mit und werden Sie Teil des Teams, das
Wahlen in Arnsberg mdglich macht.

102-500 / Daniela Diimpelmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 29.09.2026, 17:00 - 19:30 Uhr

1 Termin / 3,33 Ustd. / entgeltfrei
102-505 / Daniela Diimpelmann

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 24.09.2026, 17:00 - 19:30 Uhr

1 Termin / 3,33 Ustd. / entgeltfrei

102-510 / Daniela Diimpelmann

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 09.11.2026, 17:00 - 19:30 Uhr

1Termin / 3,33 Ustd. / entgeltfrei

102-515 / Daniela Diimpelmann

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A

Mi. 11.11.2026, 17:00 - 19:30 Uhr

1 Termin / 3,33 Ustd. / entgeltfrei

Neue Perspektiven durch Windkraft in Sundern und Arnsberg.

Die Energiewende soll in Deutschland auch durch eine massive Férderung der Windenergie erreicht werden. Das geht auch an den Stad-
ten Arnsberg und Sundern nicht spurlos vorbei: An verschiedenen Stellen haben Projektierer Plane fur den Bau von Windkraftanlagen
vorgestellt. Bereits in den vergangenen Monaten hat die vhs Arnsberg/Sundern verschiedene Veranstaltungen zum Thema ,Windener-
gie” angeboten. Ziel ist es, in einen konstruktiven Austausch zu kommen, um das Fiir und Wider von Windenergieanlagen abwégen zu
kénnen. Darliber hinaus sollen auch Einblicke in den Prozess der Flachenplanungen gegeben und Méglichkeiten ausgelotet werden, wie
mit der durch die Windenergie erzielten Wertschopfung umgegangen wird. Sobald Veranstaltungen geplant sind, wird die vhs Arnsberg/
Sundern dartber informieren. Wir laden schon heute herzlich zur Beteiligung ein. Fir Ruckfragen steht lhnen der Fachbereichsleiter zur
Verfligung Tobias Schulte 02932/972813 / t.schulte@vhs-arnsberg-sundern.de.
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Soziale Marktwirtschaft - ein moderner
Klassiker im Wandel der Zeit

@ In Kooperation mit der senaka und dem Sauerland-Museum des
Hochsauerlandkreises

Was bedeutet ,Ordnungspolitik” nach Walter Eucken - und welche
Rolle spielt sie heute? Der Vortrag beleuchtet die historischen Grund-
lagen der Sozialen Marktwirtschaft in der Bundesrepublik Deutsch-
land und ordnet vor diesem Hintergrund aktuelle wirtschaftspoliti-
sche Herausforderungen, wie anhaltend schwaches Wachstum und
Investitionsriickstande, ein. Darauf aufbauend werden mdogliche
wirtschaftspolitische Reformansatze diskutiert, die auf eine Starkung
der wirtschaftlichen Dynamik abzielen.

Der Referent ist Forschungsgruppenleiter ,Finanzwissenschaft” am
Walter Eucken Institut in Freiburg i. Br.

103-100 / Maximilian Thomas
Arnsberg, Blaues Haus, Alter Markt 30
Do. 12.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 10,00 €

Entlastungsmoglichkeiten in der
hauslichen Pflege

In Kooperation mit dem Fachdienst Zukunft Alter der Stadt Arnsberg
Wenn ein Familienmitglied pflegebediirftig wird, stellen sich viele Fragen.
Es ist der Wunsch der meisten Menschen, so lange wie méglich zu Hause
wohnen zu bleiben. Der Vortrag stellt unterschiedliche Entlastungsange-
bote im Bereich der hauslichen Pflege vor. Zuséatzlich erfahren Sie, welche
Zugangswege dafiir beschritten werden miissen und welche Leistungen
der Pflege und Krankenkasse dafiir zu Verfligung stehen. Familidre Pflege
gut organisieren - Freirdume schaffen Erfahren Sie in diesem Vortrag, wie
Sie Pflege mit Hilfe regionaler Unterstiitzungsangebote sicher und leist-
bar gestalten kénnen. Wo erfahre ich Hilfe bei wichtigen Fragen und wer
leistet konkrete Hilfeangebote. Gewinnen Sie einen Uberblick iiber das in
Arnsberg vorhandene Entlastungsangebot fiir pflegende Angehdrige. Es
werden die wichtigsten Beratungs- und Anlaufstellen vorgestellt, an die
sich Ratsuchende in unserer Region wenden kdnnen.

Die Referentiinnen arbeiten als Leitung bzw. Pflegedienstleitung
beim Pflegeteam Luckey, Arnsberg.

103-106 / Sandra Luckey
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 06.10.2026, 16:30 - 18:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei
103-108 / Sandra Luckey

Sunderns Wohnzimmer
Mo. 16.11.2026, 16:30 - 18:00 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / entgeltfrei

Vorsorgevollmacht - Betreuungsverfiigung -
Patientenverfiigung

In Kooperation mit dem SkF Hochsauerland

Vorsorgevollmacht, Betreuungs- und Patientenverfiigung sind Willens-
erkldrungen und ermdglichen ein hohes MaR an Selbstbestimmung fiir
den Fall, dass wir bei schwerer Krankheit oder nach einem Unfall versorgt
werden missen. Die Vorsorgevollmacht hilft, Behérden-, Wohnungs-,
Vermégens- und auch Gesundheitsangelegenheiten vorsorglich zu re-
geln und kann eine rechtliche Betreuung vermeiden. Fiir den Fall einer
notwendigen Betreuerbestellung kann in einer Betreuungsverfligung
eine Person benannt werden. In der Patientenverfligung steht die me-
dizinische Versorgung im Vordergrund, so dass Sie selbstbestimmt kon-
krete Lebens- und Behandlungssituationen durchsetzen kénnen.

103-200 / Karen Temmen
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 05.10.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

103-205 / Karen Temmen
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 12.10.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

Betreuung - Vorsorgevollmacht -
Patientenverfiigung

In Kooperation mit dem SkF Hochsauerland.

Jedem Menschen kdnnen Unfélle, Krankheiten und seelische Krisen
passieren. Wer nimmt dann die Rechte des kranken Menschen wahr?
Zur Vermeidung einer gesetzlichen Betreuung gibt es die Moglich-
keit der Vorsorgevollmacht. Fragen hierzu werden in der Veranstal-
tung behandelt.

103-206 / Gregor Neuhauser
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do.01.10.2026, 17:00 - 18:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.
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RENTE /VORSORGE GELDANLAGE / FINANZEN

Die Aufgaben von Bevollméachtigten und von gesetzlichen
Betreuer:innen sind vielféltig. In diesem Kurs werden grundlegende
Informationen gegeben. Wir befassen uns mit den Aufgabenberei-
chen Gesundheitsfiirsorge, Vermdgenssorge sowie Wohnungsange-
legenheiten und dem damit verbundenen Umgang mit Behérden.
Eingeladen sind Bevollméchtigte und ehrenamtliche Betreuer:innen,
die als Familienangehdrige oder Nicht-Verwandte solch eine gesetz-
liche Betreuung bereits fiihren oder Interesse an dem Ehrenamt ha-
ben und den Betreuungsverein kennen lernen mochten.

103-207 / Karen Temmen
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 08.10.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

103-209 / Karen Temmen
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 15.10.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / entgeltfrei
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

In Kooperation mit der Deutschen Rentenversicherung Westfalen

Die Rentenversicherung muss sich stets Herausforderungen stellen,
um beispielsweise auch bei verdnderter Bevolkerungsstruktur zu-
kunftssicher zu bleiben. Die notwendigen Neuerungen fiihren daher
regelmafig zu kleinen oder groRen Reformen des Rentenrechts — wie
etwa beim Eintrittsalter fiir Altersrenten. Die Vorschriften fiir die Um-
setzung sind oft komplex und neu. Genau um solche Neuerungen und
rechtlichen Verdnderungen geht es bei dem Vortrag,Aktuelles aus der
Deutschen Rentenversicherung”. Fachleute der Deutschen Rentenver-
sicherung (DRV) Westfalen werden diesen halten. Die aktuellen Ande-
rungen bei den Hinzuverdienstgrenzen fiir Erwerbsminderungsrenten
werden ebenso behandelt wie neue Regelungen im Steuerrecht fur
Rentnerinnen und Rentner. AuBerdem werden aktuelle Tipps zur Ta-
gespolitik gegeben und Informationen zum Umgang und der richti-
gen Nutzung der Digitalen Rentenlibersicht. Der Vortrag richtet sich
an alle, die sich mit dem Thema Rente zwar schon befasst haben, sich
aber weiter tiber den aktuellen Rechtsstand informieren mochten.

103-220/ Dirk Brauns
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 15.10.2026, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin / 3 Ustd. / entgeltfrei

In Kooperation mit der Deutschen Rentenversicherung Westfalen
4Wie ist das eigentlich mit Weiterarbeit, wenn ich meine Altersren-
te schon beziehen darf?” Diese Frage beschéftigt viele, die das Ren-
tenalter bald erreichen, immer haufiger. Antworten darauf geben
Fachleute der Deutschen Rentenversicherung (DRV) Westfalen

Der Vortrag gibt einen Uberblick iiber die verschiedenen Méglich-
keiten, Altersrente bekommen zu kénnen. Dabei gehen die Renten-
Expertiinnen besonders darauf ein, wie das mit der Weiterarbeit ne-
ben der Altersrente funktioniert oder welchen Unterschied es macht,
wenn die Rente neben der Arbeit noch nicht in Anspruch genom-
men wird. Die Verwirrungen rund um Voll- oder Teilrente werden
an diesem Abend ebenfalls aufgelost. Mit welchen sozialversiche-
rungsrechtlichen Konsequenzen habe ich zu rechnen und was gibt
es sonst noch zu beachten? Auch dieser Frage wird nachgegangen.
Der Vortrag richtet sich an alle, die die Phase des Rentenbezuges und
ihre personliche Lebensplanung gut vorbereiten wollen.

103-225 / Dirk Brauns
Virtueller Kursraum
Do. 03.12.2026, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin / 3 Ustd. / entgeltfrei

Geldanlage und Altersvorsorge:
So legen Sie lhr Geld am besten an!

Wer sich selbst um seine Finanzen kiimmert, kann teure Provisionen,
Gebiihren und Abschlusskosten sparen und sich zwischen Chancen
und Risiken die optimale Geldanlage fiir die eigene Situation aussu-
chen. Wir geben Ihnen in diesem Seminar die wichtigsten Tipps fiir
den Start und erkldren, welche Méglichkeiten, Chancen und Risiken
Sie haben. Nehmen Sie Ihre Geldanlage selbst in die Hand! In dem Kurs
werden folgende Themen behandelt: Sie wollen Geld anlegen, aber
wissen nicht, wie? Wir geben Ratschldge und erkldren die verschiede-
nen Alternativen. Wer das Management Uber seine Finanzen selbst in
die Hand nimmt, kann viele Kosten sparen. Damit bleibt die Rendite
bei Ihnen. Welche Mischung aus sicheren und schwankungsanfalligen
Anlageformen sinnvoll ist, hdngt von lhrer Risikobereitschaft ab. Wir
zeigen Ihnen einen Risikomix und sagen lhnen, wie und wo Sie sichere
Anlagen aber auch chancenorientierte Anlagen finden. Sie wollen lhre
finanzielle Zukunft selbst in die Hand nehmen — gut so! Doch wenn Sie
Ihr Geld vermehren wollen, miissen Sie verstehen, welche Anlagefor-
men Banken oder Sparkassen und Investmentgesellschaften anbieten.
Oder Sie sollten verstehen, was und warum etwas an der Borse passiert
oder bei welchen Strategien auch ein Totalverlust droht. Schritt fiir
Schritt zeigt lhnen dieses Seminar, wie Geldanlage oder Altersvorsor-
ge einfach gemacht wird - ob mit einer kleinen Sparrate oder einem
groBen Einmalbetrag. Zudem beleuchtet das Seminar die Fragen ,was
muss mein Konto konnen und was darf es kosten”,,muss es ein Bank-
depot sein oder sind Onlinedepots sinnvoll’, ,welche Mischung aus si-
cherer und renditestarker Anlage ist fiir mich optimal’,,wie finde ich die
Bank fiir sichere Geldanlagen und die Bank fiir den chancenorientier-

103-230 / Wolfgang Brinkmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 29.09.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

Di.06.10.2026, 18:00 - 21:00 Uhr
2 Termine /8 Ustd. / 38,00 €

103-232 / Wolfgang Brinkmann
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do.01.10.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

Do. 08.10.2026, 18:00 - 21:00 Uhr
2 Termine /8 Ustd. / 38,00 €

Geld anlegen mit Investmentfonds
und ETF’s - fiir Einsteiger

ETF sind heute ein zentraler Begriff in der modernen Geldanlage. Hin-
ter der Abkiirzung Exchange Traded Funds stehen borsengehandelte
Indexfonds, die einen Marktindex wie den DAX oder den MSCI World
maoglichst genau nachbilden. Damit gehdren ETF zur Gruppe der In-
vestmentfonds, unterscheiden sich jedoch von klassischen, aktiv ge-
managten Fonds: Sie folgen einer passiven Strategie und verzichten
auf teures aktives Management. Investmentfonds biindeln das Kapital
vieler Anleger und investieren breit gestreut. Wahrend aktive Fonds
versuchen, den Markt zu Ubertreffen, bilden ETF ihn lediglich nach -
was sie transparent, kostengilinstig und besonders attraktiv macht,
gerade in Zeiten niedriger Zinsen. Im Seminar erhalten Sie einen kom-
pakten Einstieg in ETF und Investmentfonds. Sie lernen die wichtigsten
Eigenschaften, Funktionsweisen und Unterschiede kennen und entwi-
ckeln eine einfache Anlagestrategie fiir Einsteiger. Dazu gehért auch,
passende ETF oder Investmentfonds auszuwahlen, die zu Ihren Zielen,
Ihrem Risikoprofil und Ihrem Anlagehorizont passen.

Dieses Seminar eignet sich besonders fiir Sie, wenn Sie bisher wenig Be-
rihrungspunkte mit ETF hatten und sich in kurzer Zeit einen fundierten
Uberblick tiber diese Form der Geldanlage verschaffen méchten. Schritt
fur Schritt lernen Sie die Grundlagen kennen und verstehen, wie ETF im
groBeren Kontext der Investmentfonds einzuordnen sind.

Am Ende des Seminars werden Sie unter anderem Antworten auf fol-
gende Fragen kennen:

Wie funktionieren ETF grundsatzlich, und worin unterscheiden sie
sich von klassischen Investmentfonds? Welche Rolle spielen Kosten,
Fondsstruktur und Replikationsmethode bei der Auswahl eines ETF?
Welche Kriterien helfen dabei, geeignete ETF oder Investmentfonds
fir unterschiedliche Anlageziele auszuwdhlen? Wie entwickle ich
eine geeignete Anlagestrategie fiir meinen personlichen Invest-
mentbedarf. Wie beginne ich praktisch mit dem Investieren — von der
Depoter6ffnung bis zur ersten eigenen Fondsposition?

Es findet keine Anlageberatung statt. Der NDAC Anlegerclub ist eine
der gréBBten Anlegergemeinschaften Deutschlands und vermittelt
seit mehr als 25 Jahren Wissen rund um das Thema Geldanlage. Ziel
des Kurses ist es, die Bevolkerung in Sachen Geldanlage zu bilden.

103-235 / Carsten Witt
ZOOM
Mi. 30.09.2026, 18:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /3,33 Ustd. /75,00 €
Anmeldeschluss: Mittwoch, 30.09.2026, 15:00 Uhr

Wissenschaftlicher Vermogensaufbau -
Die Strategie des Weltportfolios

Souverdn investieren: Rational, evidenzbasiert und unabhéngig von
Marktprognosen. Die Ausgangslage: Warum die meisten Anleger
scheitern. Der Finanzmarkt ist fiir viele ein undurchsichtiges Feld aus
widersprichlichen Prognosen, kurzfristigen Trends und vermeintli-
chen ,Geheimtipps”. Die Finanzwissenschaft zeigt jedoch eindeutig:
Der Versuch, den Markt durch aktives Kaufen und Verkaufen (Stock-
Picking) zu schlagen, fuihrt langfristig fast immer zu schlechteren Er-
gebnissen. Erfolgreiches Investieren ist kein Gliicksspiel — es ist eine
Disziplin, die auf klaren, mathematischen Regeln und historischen
Daten basiert. Das Ziel: Ein Depot, das so strukturiert und effizient ist,
dass es jede Marktphase stabil durchlduft. Details zu den Kursinhal-
ten finden Sie auf der Homepage der vhs Arnsberg/Sundern

103-238 / Kevin Bohm
Online-Vortrag
Fr.02.10.2026, 18:00 - 20:00 Uhr

1 Termin /2,67 Ustd. /58,00 €
Anmeldeschluss: Freitag, 02.10.2026, 12:00 Uhr
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103-222 / Dirk Brauns
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 24.09.2026, 18:00 - 20:15 Uhr

In jedem Semester bietet die vhs Arnsberg/Sundern ein umfangreiches
0 Programm an Vortragen zu ganz verschiedenen Themen. Ab sofort bie-
ten wir unseren Kund:innen dazu eine Flatrate an: Sie zahlen in diesem

ten Anlageteil”,wie finde ich das fiir mich passende Anlageprodukt und
was darf es kosten”, ,ist die betriebliche Altersvorsorge immer sinnvol
~welchen Betrag sollte ich regelmédBig sparen’, ,wann sind welche Ver-

"

sicherungen notwendig’, ,welcher Personenkreis und welche Produkte
werden staatlich gefordert’, ,fiir wen lohnt sich die Riester-Rente”.
Bitte bringen Sie zum Kurstag einen Laptop bzw. ein Tablet mit. So

kénnen Sie vor Ort direkt an den praktischen Ubungen teilnehmen.

Semester einmalig € 85,00 und kénnen dafiir alle Vortrage aus dem Bereich
der senaka besuchen. Wir bitten Sie aber trotzdem, sich zu jedem Vortrag
anzumelden, damit wir besser planen und Sie informieren kdnnen, falls sich
Ort oder Zeit andern sollten.

1 Termin / 3 Ustd. / entgeltfrei

18




FINANZEN NACHHALTIGKEIT / UMWELT

Rational investieren -
Eine Einfiihrung in Aktien und ETFs

Dieser Kurs richtet sich an alle, die den Einstieg in die Welt der Bérse
wagen mochten. Im ersten Teil erfahren Sie die Grundlagen: Was sind
Aktien, wie funktionieren Borsen, welche Anlageklassen gibt es, und
wie kénnen Sie Chancen und Risiken einschdtzen? Im zweiten Teil
geht es um die praktische Umsetzung: Wir widmen uns der Gewich-
tung Ihres Portfolios, dem Kauf und Verkauf von Wertpapieren sowie
der Recherche geeigneter ETFs. AbschlieBend beleuchten wir steuer-
liche Besonderheiten, damit Sie optimal vorbereitet starten kdnnen.
Der Kurs bietet keine individuelle Anlageberatung, sondern vermit-
telt fundiertes Wissen fiir eine eigenstandige Entscheidungsfindung.

103-240 / Vincent Rost
Online-Vortrag
Di. 10.11.2026, 18:00 - 20:15 Uhr

2 Termine /6 Ustd. /32,50 €
Anmeldeschluss: Dienstag, 10.11.2026, 15:00 Uhr

Gold & Co. - Was Anleger:innen tiber
Edelmetalle wissen sollten

Gold fasziniert die Menschen seit rund 6.000 Jahren und spielt auch
heute noch eine wichtige Rolle in der Geldanlage. In diesem Kurs
erhalten Sie einen Uberblick {iber die verschiedenen Méglichkeiten,
in Gold, Silber und andere Edelmetalle zu investieren. Thematisiert
werden unter anderem Unterschiede bei Miinzen und Barren, steu-
erliche Aspekte beim Kauf und Verkauf sowie die Einordnung von
Edelmetallen im Vergleich zu anderen Anlageformen. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

103-242 /Vincent Rost
Online-Vortrag
Mo. 30.11.2026, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin/3 Ustd./ 16,50 €
Anmeldeschluss: Montag, 30.11.2026, 15:00 Uhr

Anleihen als Ruhekissen
oder Renditebooster

In Kooperation mit der vhs Béblingen/Sindelfingen

Wer langfristig Vermdgen aufbauen mdchte, sollte auf mehrere
Anlageklassen setzen - Stichwort: Risikostreuung. Staats- und Un-
ternehmensanleihen sind neben Aktien ein zweiter, sehr wichti-
ger Baustein fiir das Depot. Sie kdnnen dabei mehrere Funktionen
haben: Super sichere bis sichere Papiere bringen in stiirmischen

20

Zeiten Ruhe ins Depot, etwas riskantere Anleihen bieten hohe-
re Zinskupons und kdnnen ein richtiger Renditebooster sein. Die
renommierte Finanzjournalistin und Autorin Jessica Schwarzer er-
klart, wie Anleihen funktionieren, wie Sie die Papiere clever einset-
zen und wie Sie investieren kdnnen.

103-245 / Jessica Schwarzer
Online-Vortrag (edudip)
Mo. 07.12.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd./ 7,50 €

Anmeldeschluss: Montag, 07.12.2026, 15:00 Uhr

Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zuge-
schickt. Bitte melden Sie sich friihzeitig an, damit Sie die Zugangs-
daten rechtzeitig bekommen.

Der Versicherungskompass: Strategische
Absicherung statt Beitrags-Dschungel

Bringen Sie System in Ihren Schutz: Effizient, bedarfsgerecht und
existenzfokussiert. Die Ausgangslage: Uberversichert und doch ver-
wundbar? Die meisten Haushalte in Deutschland besitzen zahlreiche
Versicherungsvertrdge, wissen aber im Ernstfall nicht genau, was
wirklich abgedeckt ist. Oft werden unwichtige Kleinstschaden ver-
sichert, wahrend existenzbedrohende Risiken unversichert bleiben.
Das Ergebnis: Hohe monatliche Kosten bei gleichzeitig llickenhaftem
Schutz. Der Versicherungskompass raumt mit diesem Chaos auf. Wir
betrachten Versicherungen nicht als isolierte Produkte, sondern als
Werkzeuge zur Sicherung lhres Lebensstandards und Ihres Vermo-
gensaufbaus. Details zu den Inhalten finden Sie auf der Homepage
der vhs Arnsberg/Sundern.

103-250 / Kevin Bohm
Online-Vortrag
Fr. 25.09.2026, 18:00 - 20:00 Uhr

1 Termin /2,67 Ustd. /20,00 €
Anmeldeschluss: Freitag, 25.09.2026, 12:00 Uhr

Alle vier Wochen, immer am ersten Mittwoch im Monat, treffen sich
in dieser Gruppe Menschen, die sich fiir das Klima einsetzen moch-
ten - das konnen lokale, aber auch internationale Projekte sein. In der
Klimagruppe geht es um Information, Diskussion und das Aufzeigen
von Handlungsmoglichkeiten, im Kleinen (Erndhrung, Umgang mit
Energie oder nachhaltiges Einkaufen) wie im Gro3en (Dammung des
Hauses, Umstellung auf regenerative Energiequellen u.a.). Willkom-
men sind alle Menschen, die sich austauschen und vor allem handeln
mochten. Unterstiitzung gibt es dabei durch die Stadt Arnsberg, die
Verbraucherschutzzentrale und die vhs.

104-030
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 02.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

8 Ustd. / entgeltfrei

Foto: © Scanrail - stock.adobe.com

Auf dem Weg zu einem
klimaresistenten Wald

Der massive Befall des Sauerlander Waldes durch den Borkenkafer
in den vergangenen Jahren hat noch einmal deutlich gemacht: Der
Klimawandel ist greifbar und betrifft jeden Menschen. Auf einer Wan-
derung durch den Wald bei Sundern-Hagen sollen ganz konkret die
Auswirkungen des Klimawandels auf den Wald aufgezeigt werden.
Dariiber hinaus soll der Blick auf eine nachhaltige Waldwirtschaft
gelenkt werden, die einen groBen Interessenkonflikt auszugleichen
hat: Wie kann zukiinftig ein stabiler, klimagerechter Mischwald ent-
stehen, der zugleich forstwirtschaftlich bearbeitet werden kann?

Die Wanderung ist auch fiir Ungelibte gut zu meistern! Bitte bringen
Sie festes Schuhwerk und wetterfeste Kleidung mit.

Treffpunkt ist der Parkplatz am Friedhof in Sundern-Allendorf.

104-040 / Leandra Sommer
Sundern-Allendorf, Parkplatz am Friedhof
Di. 08.09.2026, 17:30 - 19:30 Uhr

1 Termin / 2,33 Ustd. / entgeltfrei

Besichtigung des Kraftwerks
an der Sorpetalsperre

Eine Besichtigung des Kraftwerks an der Sorpetalsperre! Ausgewie-
sene Expert:innen erlautern Aufbau und Funktion des Kraftwerks.

104-045 /NN
Sundern-Langscheid, Kraftwerk Sorpetalsperre
Di. 22.09.2026, 16:30 - 18:30 Uhr

1 Termin /2,67 Ustd. / entgeltfrei

Was dialogische Biirgerbeteiligung fiir die demokratische Nachhal-
tigkeitspolitik leisten kann.

Seiesderdeutsche,Birgerrat Klima“ oderder Arnsberg Blirger:innenrat
zum Okologischen FuBabdruck: Dialogorientierte Beteiligungsverfah-
ren gewinnen an Bedeutung. Der Vortrag nimmt diese Entwicklung
zum Anlass, Potenziale und Herausforderungen solcher Formate naher
zu beleuchten. Ziel ist eine kritische Einschdtzung der Frage, welchen
Beitrag dialogische Biirgerbeteiligung zu einer demokratischen Ge-
staltung der Nachhaltigkeitstransformation leisten kann.

104-053 / Dr. Carolin Bohn
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 23.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /9,00 €
Die Veranstaltung findet in Prdsenz und online statt (Hybrid).

In Kooperation mit der senaka.

Der Arnsberger Wald (~600 km?) ist das grote zusammenhan-
gende Waldgebiet in NRW, von VoBwinkel (Westen) bis Brilon (Osten)
und bis ca. 400 m G. NN. Er hat viele Funktionen und ist z.B. Naherho-
lungsraum, Lebensraum fiir Flora/Fauna/Pilze, Wirtschaftsraum (Holz/
Jagd/Tourismus), Schutzraum fiir Boden/Wasser/Luftreinhaltung/
CO2-Bindung. Typische Lebensraume sind Buchen- und Eichenwald,
bachbegleitender Erlenwald, Birkenmoorwald und Quellmoore. Der
Baumbestand ist durch Trockenheit, Sturmschéden (z. B. Kyrill 2007) und
Schadlingsbefall unter Stress; Kalamitatsflachen sind entstanden. Wind-
energieanlagen (WEA) verursachen Rodungen, Bodenverdichtung,
Erosion, Mikroklima- und Wasserhaushaltsbeeintrachtigungen sowie
Vogel-Kollisionen und Larm. Der Wald ist historisches Naturerbe und
regionaler Schatz; seine Zukunft hangt von vielen MaBnahmen ab. Hoff-
nungen liegen in klimaangepasstem Waldumbau, dem Schwammwald-
projekt des Kreises Soest und biirgerschaftlichem Engagement, z. B. fiir
einen zweiten NRW-Nationalpark ,Arnsberger Wald". Der Referent stellt
die aktuelle Lage des Arnsberg Waldes sachlich-fundiert dar und ordnet
sie in Bezug auf die bestehenden Ziel- und Interessenskonflikte ein.

104-100 / Paul Kohler
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 15.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 9,00 €
Die Veranstaltung findet in Prdsenz und online statt (Hybrid).

In Kooperation mit der senaka.

Welche Chancen der Riickbau von Entwdsserungsgraben im
Klimawandel bieten kann. Walder sind in Deutschland aufgrund ih-
res hohen Flachenanteils von rund 30% von immenser Bedeutung
fir den Wasserriickhalt. Waldbedeckung wirkt sich ausgleichend
auf den Landschafts-Wasserhaushalt aus. In Waldern sammelt sich
das Wasser in Boden, Gestein und Mooren. Die relative Bedeutung
der Walder als Wasserspeicher wird in Zukunft aufgrund der immer
weiter voranschreitenden Flachenversiegelung im Offenland sowie
der Folgen des Klimawandels zunehmen. In Deutschland haben
EntwdsserungsmafBnahmen die Entwicklung der Forstwirtschaft
mafgeblich mitgepragt. Spatestens seit Ende des 18. Jahrhunderts
wurden staunasse und grundwasserbeeinflusste Standorte im
Zuge der Intensivierung der Forstwirtschaft mit der Einflihrung der
schnell wachsenden Nadelholzarten Fichte und Waldkiefer groB3fla-
chig mittels offener Entwasserungsgraben trocken gelegt. Sowohl in
Nasse- als auch in Trockenzeiten reicht ihre Wirkung weit tiber die
dréanierten Flachen hinaus. Allein im Arnsberger Wald umfasst das
Grabensystem eine Ldnge von vielen hundert Kilometern. Im Rah-
men des ,Projekts Schwammwald” wurden hier auf einer Testflache
Graben zurtick gebaut. Bereits relativ kurzfristig zeigten sich erste Er-
folge. Neben dem Riickbau von Entwasserungsstrukturen sind klima-
angepasster Waldumbau und bodenschonende Holzernteverfahren
sinnvolle MaBnahmen, um den Wasserrlickhalt im Wald zu fordern.

104-105 / Prof. Dr. Rolf Nieder
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 05.10.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 9,00 €
Die Veranstaltung findet in Prdsenz und online statt (Hybrid).
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Zur Geookologie des
Arnsberger Waldes

In Kooperation mit der senaka.

Der Arnsberger Wald ist den Naturrdumlichen Einheiten des Nordsau-
erlander Oberlandes und des Niedersauerlandes zuzuordnen. Er bietet
beste Voraussetzungen fiir einen einzigartigen Naturraum. Die vorherr-
schenden silikatischen Festgesteine aus dem Karbon sowie der Massen-
kalk aus dem Mitteldevon werden haufig durch jlingere Deckschichten
Uiberlagert. Die Gesteinsvielfalt umfasst auch holozdne Auensedimente
und Torf, das Substrat der Moore. Entsprechend der Gesteinsverbreitung
wird der gro3te Flachenanteil des Arnsberger Waldes neben flachgriin-
digen und staunassen Bdden von basenarmen, steinhaltigen Brauner-
den eingenommen. In Abhangigkeit von Gestein und Vegetation haben
sich unterschiedliche Humusformen gebildet. Entlang der sehr zahlrei-
chen Wasserlaufe treten Auen- und Grundwasserbdden auf. Moorbo-
denstandorte sind zumeist kleinflachig ausgebildet. Fiir die Wasser- und
Nahrstoffversorgung der vielfaltigen Waldvegatation sind abgesehen
vom Mineralboden die organischen Auflagen und der kliiftige Geste-
insuntergrund von Bedeutung. Wald und Bdden sind durch jahrhun-
dertelange anthropogene Nutzung, Bachbegradigungen und forstliche
Entwdsserung, atmosphaérische Stoffbelastungen, Sturmschaden, Wald-
brénde sowie Dirre und Borkenkéferbefall erheblichem Stress ausgelie-
fert. Hinzu kommen extreme Boden-Schadverdichtungen und Boden-
erosion als Folge der Schadholzrdumung vergangener Jahre sowie die
Auswirkungen im Zuge des neuerlichen Ausbaus der Windkraft im Wald.

104-108 / Prof. Dr. Rolf Nieder
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 18.11.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /9,00 €
Die Veranstaltung findet in Prdsenz und online statt (Hybrid).

Auf leisen Pfoten: Vhs < online
Das geheime Leben der Wildkatze

Wiederansiedlung, Vernetzung und Schutz einer heimlichen Katzenart
In Kooperation mit dem BUND

Sie lebt mitten unter uns und doch bekommt man sie fast nie zu Ge-
sicht: die Europaische Wildkatze. Tagstiber gut versteckt, nachts auf
leisen Pfoten unterwegs, ist ein verborgener Bewohner unserer Wal-
der. Obwohl sie unserer Hauskatze dhnlich sieht, handelt es sich um
eine eigene streng geschitzte Art. Urspriinglich war die Wildkatze
in vielen Regionen Deutschlands heimisch. Doch durch den Verlust
naturnaher, strukturreicher Walder wurde ihr Lebensraum stark ein-
geschrankt. Heute setzt sich der BUND gemeinsam mit zahlreichen
Partner:innen dafiir ein, geeignete Lebensrdume wiederherzustel-
len und zu vernetzen, damit sich die Wildkatze langfristig wieder
ausbreiten kann. In diesem Vortrag erfahren Sie Spannendes tber
die Lebensweise der Wildkatze, ihre Anspriiche an den Lebensraum
und die Herausforderungen, denen sie gegeniiber steht. AuBerdem
lernen Sie konkrete Schutzprojekte kennen und wie auch Sie zum
Schutz dieser faszinierenden Art beitragen kénnen.

104-220 / Dozenten:innen-Team
ZOOM
Di. 26.01.2027, 19:00 - 21:00 Uhr

1 Termin /2,67 Ustd. / entgeltfrei
Anmeldeschluss: Dienstag, 26.01.2027, 15:00 Uhr

Wolfe in Deutschland:
Riickkehr eines Wildtieres

In Kooperation mit dem BUND.

Warum tauchen Wolfe heute wieder in Regionen auf, in denen sie lange
verschwunden waren? Und wie gefahrlich sind sie wirklich? Kaum ein
Wildtier wird so kontrovers diskutiert wie der Wolf: Fiir die einen ist er ein
faszinierendes Symbol fiir gelungene Naturentwicklung, fiir andere eine
Herausforderung - etwa fiir die Weidetierhaltung. Zwischen Marchen-
bildern vom ,bésen Wolf” und aktuellen politischen Debatten stellt sich
die Frage: Wie kdnnen wir mit diesem Riickkehrer umgehen? In diesem
Online-Vortrag werfen wir einen fundierten Blick auf die Lebensweise, das
Verhalten und die 6kologische Rolle des Wolfs. Gleichzeitig geht es um
aktuelle Entwicklungen in Deutschland und NRW sowie um die Frage wie
ein Zusammenleben von Mensch, Nutztieren und Wolf gelingen kann.
Diskutieren Sie mit uns und erfahren Sie mehr von Katharina Steng-
lein, Christine Thiel-Bender vom Bund NRW.

104-200 / Katharina Stenglein / Christine Thiel-Bender
ZOOM
Di. 12.01.2027, 19:00 - 21:00 Uhr

1 Termin /2,67 Ustd. / entgeltfrei
Anmeldeschluss: Dienstag, 12.01.2027, 15:00 Uhr

Wiederansiedlung, Vernetzung und Schutz einer heimlichen Katzenart.
In Kooperation mit dem BUND.

Der Luchs gehdrt zu den faszinierendsten, aber zugleich am seltensten
beobachteten Wildtieren Europas. Einst in weiten Teilen Deutschlands
heimisch, wurde er tiber Jahrhunderte verfolgt und nahezu ausgerot-
tet. Heute gibt es wieder erste Ansétze, ihn in unsere Landschaften
zuriickzubringen. In Nordrhein-Westfalen wird die mogliche Rickkehr
des Luchses im Rahmen von Schutz- und Wiederansiedlungsprojekten
intensiv diskutiert und vorbereitet, unter anderem durch den BUND
gemeinsam mit der NRW-Stiftung und weiteren Partner:innen. Dabei
spielen Fragen der Vernetzung geeigneter Lebensraume, der geneti-
schen Stabilitdt von Populationen sowie das Monitoring der Tiere eine
zentrale Rolle. Im Vortrag gibt der BUND Einblicke in die Biologie des
Luchses und seinen Lebensraumanspruch, beleuchtet Chancen und
Herausforderungen einer mdoglichen Wiederansiedlung und infor-
miert Uber aktuelle Schutz- und Monitoringprojekte in Deutschland
und NRW. Ebenso werden mdgliche Konflikte und Gefahren fiir die
Tiere thematisiert, etwa durch StraBenverkehr oder Lebensraumzer-
schneidung. Diskutieren Sie mit uns tber die Perspektiven einer Riick-
kehr der groB3ten wildlebenden Katzenart Europas.

104-210 / Dozenten:innen-Team
ZOOM
Di. 19.01.2027, 19:00 - 21:00 Uhr

1 Termin /2,67 Ustd. / entgeltfrei
Anmeldeschluss: Dienstag, 19.01.2027, 15:00 Uhr

Fotos: © EcoSpace - stock.adobe.com

Kohlendioxid als Rohstoff:
Wie schlieBen wir den Kreislauf?

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Erddl und Erdgas dienen seit Jahrzehnten und bis heute in groBem
MaBe weltweit als Energietrager und Rohstoffe fiir die chemische In-
dustrie, und bleiben zentral fiir Energiesicherheit und wirtschaftliche
Stabilitat. Trotz des steigenden Angebots an alternativer Energie vieler
Bereiche konnen wir nicht auf chemische Energietrdger verzichten.
Und fir Kunststoffe und andere Produkte der chemischen Industrie
brauchen wir weiterhin Kohlenstoffquellen. Wie kénnen wir dennoch
langfristig unsere Rohstoffbasis diversifizieren und technologische
Fuhrungsfahigkeit sichern? Die Nutzung von Kohlendioxid und Me-
than bietet Méglichkeiten, Kohlenstoff effizient im Kreislauf zu fiihren
und gleichzeitig neue industrielle Wertschopfungsketten zu erschlie-
Ben. Wie kann das konkret funktionieren? Welche Forschungsansatze
sind vielversprechend, und wo stehen wir mit der technologischen
Entwicklung? Wie lasst sich der Transfer von der Grundlagenforschung
in die Anwendung beschleunigen? Die Integration von Katalyse, KI-
gestutzter Werkstoffforschung und skalierbarer Ingenieurtechnik sind
vielversprechende Ansétze in diesem Bereich.

104-110/ Prof. Dr. -Ing. Claus Daniel
ZOOM
Di. 13.10.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Dienstag, 13.10.2026, 15:00 Uhr
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

In Kooperation mit der vhs Béblingen/Sindelfingen.

So gelingt die Energiewende zuhause

Eine nachhaltige Energieerzeugung ist zentral fur die Zukunft der
Energieversorgung. Wie finden wir eine Losung, die uns unabhangig
von Erddl und Erdgas machen? Auch das Warten auf Wasserstoff oder
E-Fuels schafft eine neue Abhdngigkeit. Im Vortrag wird die aktuelle
Energielage analysiert und beispielhaft gezeigt, wie die Energiewende
geschafft werden kann - zuhause. Wie sieht eine eigene regenerative
Energieversorgung aus? Wie macht man das Haus fiir die Warmewen-
de fit? Was muss man bei der Warmepumpe beachten? Was kann jeder
Einzelne tun, um die Energie- und Warmewende durch den Einsatz
von regenerativen Energien im Bereich Wohnen und Mobilitat zu voll-
ziehen? Der Dozent bringt Gber 20 Jahre Erfahrung in der Energiewen-
de mit und teilt als Solarstrom-Pionier bewdhrte Praxistipps.

104-250 / Prof. Dr. Martin Hundhausen
Online-Vortrag (edudip)
Di. 20.10.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

1Termin/ 1,33 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Dienstag, 20.10.2026, 15:00 Uhr
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Energiestammtisch Extra: vhsZ2 online
Energiekrise 2.0 vs. Autarkes Haus

Wer sich von Energieversorgern unabhangig macht, kann steigen-
den Energiepreisen gelassen entgegensehen und die eigene Ener-
giewende starten. Prinzipiell stehen Sonne, Wind und Umweltwédrme
als Energiequellen zur Verfligung. Doch wie lassen sie sich effizient
nutzen, um mdglichst autark bei der Energieversorgung zu werden?
Darauf gibt Buchautor Dr. Johannes Spruth wahrend einer Lesung
aus seinem Buch,,Strom und Wérme selbst erzeugen” Antworten und
steht fiir Fragen zur Verfligung. Parallel informiert Dipl.-Ing. Carsten
Peters am Infostand zu Heizungstausch, Solarstrom, Dammung und
Energieeinsparung im Haushalt.

104-512/ Dipl.-Ing. Carsten Peters / Dr. Johannes Spruth
Neheim, Stadtbibliothek, Neheimer Markt 2
Sa. 19.09.2026, 10:00 - 13:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. / entgeltfrei
Die Veranstaltung findet in Préisenz und online statt (Hybrid).

Der Energiestammtisch

In Kooperation mit der Energieberatung der Verbraucherzent-
rale in Arnsberg.

Seit 1994 trifft sich monatlich der Stammtisch der Energiebe-
ratung der Verbraucherzentrale Arnsberg zu einem Schwer-
punktthema aus dem Bereich Energieeinsparung, erneuerbare
Energien, Haustechnik 0.a. Daneben besteht die Gelegenheit
zum Fachsimpeln und zum Erfahrungsaustausch. Die Themen
werden teilweise vorher festgelegt, zum Teil ergeben sie sich
aus den Wiinschen der Teilnehmer:innen der vorhergehenden
Stammtisch. Die aktuellen Themen werden in der Presse und
im Internet veroffentlicht, oder schreiben Sie an:
arnsberg.energie@verbraucherzentrale.nrw. Sie werden
dannin den Verteiler aufgenommen und zu jedem Stammtisch
per Mail eingeladen.

Bitte melden Sie sich an:
vhs@vhs-arnsberg-sundern.de,
Tel.: 02931/13464 (vhs) oder Tel. 02932/51097-05

Achtung: Die Energiestammtische in Arnsberg finden
grundsatzlich als Hybrid-Veranstaltungen statt. Sie
konnen personlich zum Stammtisch kommen, aber
auch von daheim aus online daran teilnehmen.
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Das neue Gebaudemodernisierungsgesetz
(GModG) - Rolle Riickwarts? vhs%s online

Anderungen beim Heizungstausch und Risiken der neuen Regelun-
gen. Zusétzlich werden weitere neue Vorschriften fir Wohngebaude
im Bestand gezeigt.

262. Energie-Stammtisch

104-514 / Dipl.-Ing. Carsten Peters
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 21.09.2026, 18:30 - 21:00 Uhr

1 Termin / 3,33 Ustd. / entgeltfrei
Die Veranstaltung findet in Prdsenz und online statt (Hybrid).

Biogasanlage Ense: Vhs onbine
Praxisbericht Biogaserzeugung

Nutzung zur Produktion von Strom und Warme im Blockheizkraft-
werk (BHKW)

Ein sinnvollerer Einsatz als in der Biotreppe des Gebdudemodernisie-
rungsgesetzes (GModG)

263. Energie-Stammtisch

104-516 / Dipl.-Ing. Carsten Peters / Andreas Diiser
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 12.10.2026, 18:30 - 21:30 Uhr

1 Termin / 4 Ustd. / entgeltfrei
Die Veranstaltung findet in Prdsenz und online statt (Hybrid).

Modernisierung von Vhs' online
denkmalgeschiitzten Gebauden

Gesetzliche Vorgaben, Uberblick Umsetzungsméglichkeiten und
Férderung
264. Energie-Stammtisch

104-518 / Dipl.-Ing. Carsten Peters / Anna Lena Wirth / Do-
rothee Gorlitz

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7

Mo. 23.11.2026, 18:30 - 21:00 Uhr

1 Termin / 3,33 Ustd. / entgeltfrei
Die Veranstaltung findet in Prdsenz und online statt (Hybrid).

Das neue Gebaudemodernisierungsgesetz
(GModG)

Rolle riickwarts beim Heizungstausch?

Anderungen und Risiken durch neue Regelungen beim Austausch
alter Heizungen. Zusétzlich werden weitere neue Inhalte fiir Wohn-
gebdude im Bestand gezeigt.

104-530 / Dipl.-Ing. Carsten Peters
Sunderns Wohnzimmer
Mi. 07.10.2026, 18:00 - 20:00 Uhr

1 Termin /2,67 Ustd. / entgeltfrei

Falsche Polizeibeamte, Schockanrufe und
andere Betriigereien

In Kooperation mit der Kreispolizeibehérde HSK

Immer wieder geraten Senioren als Zielgruppe ins Visier von Betri-
gern und Trickdieben. Hierbei werden die jeweiligen Maschen immer
perfider. Kriminalhauptkommissar Oliver Milhoff informiert in sei-
nem Vortrag Uber die aktuelle Kriminalitdtslage im Hochsauerland-
kreis. Die Teilnehmenden werden (ber die momentan gangigsten
Tricks der Ganoven aufgekldrt und erhalten Verhaltenstipps, wie sie
sich gegen diverse Betriigereien schiitzen kdnnen.

104-800 / Oliver Milhoff
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 14.10.2026, 15:30 - 17:00 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / Die Veranstaltung ist entgeltfrei. Zur besseren
Planung ist eine Anmeldung jedoch erwiinscht.

Manipuliert und abgezockt:
Finanzbetrug im Internet

Finanzbetrug im Internet gehoért zu einem rasant wachsenden Krimi-
nalitatsfeld. Mit der fortschreitenden Digitalisierung haben sich die
Methoden der Betriiger:innen verfeinert. Sie nutzen psychologische
Tricks, klinstliche Intelligenz, technische Schwachstellen und das Ver-
trauen ahnungsloser Nutzer:innen, um an sensible Daten oder direkt
an deren Geld zu gelangen.

Online-Betriiger:innen setzen auf wiederkehrende Muster der Beein-
flussung wie emotionale Uberrumpelung, perfekte technische Fal-
schungen und professionelle psychologische Einflussnahme.

Um Verbraucher:innen effektiv vor Finanzbetrug zu schitzen, ist pra-
ventive Aufkldrung wichtig. Hier setzt die Verbraucherzentrale NRW
an. Der Vortrag von Petra Golly, Leiterin der Verbraucherzentrale in
Arnsberg, kldrt zum Thema auf, sensibilisiert und zeigt konkrete Hil-
festellung. Im Mittelpunkt stehen praxisnahe Informationen, um Be-
trugsversuche zu erkennen, persénliche Daten zu schiitzen und im
Ernstfall richtig zu reagieren.

104-900 / Petra Golly
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 07.10.2026, 18:00 - 19:45 Uhr

1 Termin / 2,33 Ustd. / entgeltfrei

Was ist eigentlich Mental Load?-
Unsichtbare Arbeit im Familienalltag

Mental Load beschreibt die oft unsichtbare Denkarbeit im Alltag:
planen, organisieren, an alles denken und Verantwortung fiir den rei-
bungslosen Ablauf des Familienlebens tragen. Haufig sind es Frauen,
die einen Grof3teil des Mental Loads schultern. Wer jedoch perma-
nent im Hintergrund dafiir sorgt, dass das Zusammenleben funktio-
niert, kann langfristig in eine Uberlastung geraten.

In dieser hybriden Veranstaltung (Sie kénnen in die vhs Sundern
kommen oder online teilnehmen) erhalten Sie einen verstandlichen
Einstieg in das Thema ,Mental Load und Care-Arbeit”. Sie erfahren,
welche gesellschaftlichen und individuellen Faktoren dazu beitra-
gen, dass Aufgaben oft nicht gleich verteilt sind, und warum es so

schwer ist, das zu verandern. Neben inhaltlichen Impulsen bietet
die Veranstaltung Raum fiir Austausch und Diskussion in einem ge-
schiitzten Rahmen.

Der Vortrag richtet sich an alle interessierten Paare und auch Ein-
zelpersonen, die ihre Alltagsdynamiken besser verstehen und erste
DenkanstoB3e fuir Veranderungen mitnehmen mdochten.

Ein vertiefender Workshop zur praktischen Umsetzung mit konkre-
ten Methoden und Tools wird ergdnzend angeboten (Gleiches Team,
gleiche Verantwortung? Kursnummer AF105-111) - er kann mit und
ohne diesen Vortrag besucht werden.

105-110 / Anne Scharfenstein
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 23.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /9,00 €

Gleiches Team, gleiche Verantwortung?
Mental Load im Familienalltag

Wer denkt an Geburtstagsgeschenke, Arzttermine oder daran, dass
der Kiihlschrank wieder gefiillt werden muss? Neben der sichtbaren
Arbeit im Familienalltag gibt es eine Vielzahl unsichtbarer Aufgaben
- den sogenannten ,Mental Load". Diese Denkarbeit ist oft ungleich
verteilt und kann auf Dauer belasten.

Ein vorbereitender Online-Vortrag (,Was ist eigentlich Mental Load?
- Unsichtbare Arbeit im Alltag verstehen, Kursnummer 105-110) ver-
mittelt die Grundlagen zu Mental Load und Care-Arbeit verstandlich
und praxisnah. Die Teilnahme am Vortrag ist empfehlenswert, aber
keine Voraussetzung fiir den Workshop. Im dreistiindigen Prasenz-
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Workshop geht es um die praktische Umsetzung im eigenen Alltag.
Paare und auch Einzelpersonen erhalten Raum und Impulse, um ihre
eigene aktuelle Situation gemeinsam zu reflektieren: Welche Aufga-
ben und Verantwortlichkeiten tragen wir — sichtbar und unsichtbar?
Welche Ressourcen stehen uns als Paar zur Verfiigung? Welche Tools
konnen uns als Paar helfen, Mental Load und Care-Arbeit fairer zu
verteilen?Anhand einer praxisnahen Toolbox lernen die Teilnehmen-
den verschiedene Methoden kennen, um Mental Load greifbar zu
machen und Verantwortung bewusster zu verteilen. Sie wédhlen da-
raus im Nachgang die Ansatze, die wirklich zu ihrem Alltag passen.
Im Mittelpunkt steht dabei nicht die ,perfekte” Aufteilung, sondern
individuelle, realistische Loésungen fiir mehr Klarheit, Entlastung und
ein gutes Miteinander.

Die Veranstaltung richtet sich an Paare und auch Einzelpersonen,
die ihre Zusammenarbeit im Alltag bewusster und gerechter gestal-
ten mochten.

105-111/ Anne Scharfenstein
Sunderns Wohnzimmer
Sa. 10.10.2026, 10:00 - 13:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd./ 15,00 €
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Kinder und Medien -
Was Eltern wissen sollten

Digitale Medien sind fester Bestandteil des Alltags unserer Kinder.
Soziale Netzwerke, Online-Spiele und mobile Endgeréte bieten zahl-
reiche Moglichkeiten, stellen jedoch auch Herausforderungen dar.
Dieser interaktive Online-Kurs vermittelt praxisnahe Informationen
zu relevanten Themen der digitalen Mediennutzung und zeigt Wege
auf, Risiken zu minimieren und Chancen gezielt zu nutzen.

105-120 / Robin Weniger
ZOOM
Mo. 21.09.2026, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin /3 Ustd. /29,00 €
Anmeldeschluss: Montag, 21.09.2026, 15:00 Uhr

Medienfiihrerschein fiir Kinder vhs . online
(9-14 Jahre)

Kinder bewegen sich heute ganz selbstverstandlich in der digitalen
Welt. Dabei gibt es viel Spannendes zu entdecken aber auch einiges,
worauf man achten sollte. Der Medienfiihrerschein unterstiitzt Kin-
der zwischen neun und vierzehn Jahren dabei, das Internet sicher
und bewusst zu nutzen. Gemeinsam mit anderen erfahren sie, wie
man mit Smartphone,Tablet und Computer clever umgeht. Sie er-
halten verstandliche Erklarungen, einfache Regeln und jede Menge
Gelegenheiten zum Mitmachen. Zum Abschluss erhalten alle eine
Urkunde. Eltern dirfen gerne dabei sein und zuhoren. Die Kinder
stehen im Mittelpunkt, stellen Fragen, tauschen sich aus und lernen
spielerisch, was im Netz wichtig ist.

Kursinhalte: Was sind personliche Informationen? Worauf sollte ich
beim Spielen achten? Welche Konsequenzen haben Kommentare?
Cybermobbing, Fake News

105-121 / Robin Weniger
ZOOM
Fr.02.10.2026, 17:00 - 18:30 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 19,50 €
Anmeldeschluss: Freitag, 02.10.2026, 12:00 Uhr

Mut tut gut. Warum wir unseren  vhsonline
Kindern mehr zutrauen konnen.

In Kooperation mit der vhs Béblingen/Sindelfingen.

In ihrem gemeinsamen Buch ,Mut tut gut” verbinden der Soziolo-
gieprofessor Norbert Schneider und die Psychiaterin und Psycho-
therapeutin Maria Bellinger ihre fachlichen Perspektiven zu einer
einzigartigen Analyse der gegenwartigen Kultur des Aufwachsens.
Wahrend die Soziologie gesellschaftliche Strukturen, Konstrukte und
Erwartungen beleuchtet, fokussiert sich die Psychiatrie und Psycho-
therapie auf das Individuum und seine psychische Gesundheit und
Resilienz. Aus dieser interdisziplindren Auseinandersetzung ent-
steht ein umfassender Blick auf zentrale Fragen des Aufwachsens in
Deutschland: Was bewegt Eltern und Familien heute? Wie verandert
sich eine Partnerschaft mit dem ersten Kind? Wo verlauft die Grenze
zwischen beschiitzender Fiirsorge und behindernder Angstlichkeit?
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Wie begegnen Eltern den Institutionen Kita und Schule? Wie ist die
steigende Anzahl diagnostizierter psychischer Erkrankungen bei Kin-
dern und Jugendlichen zu bewerten? Und wie kdnnte es gelingen,
die alltdglichen Krisen nicht als Bedrohung, sondern als Entwick-
lungschance zu verstehen?

Eine Veranstaltung fir Eltern, GroBeltern, Erzieher:innen,
Padagog:innen und alle, die verstehen mochten, welche gesell-
schaftlichen und individuellen Einflisse aktuell das Aufwachsen in
Deutschland pragen.

105-122/N.N
Online-Vortrag (edudip)
Di. 29.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd./ 7,50 €

Anmeldeschluss: Dienstag, 29.09.2026, 15:00 Uhr

Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zuge-
schickt. Bitte melden Sie sich friihzeitig an, damit Sie die Zugangs-
daten rechtzeitig bekommen.

Kinder sind in der Freude - und auch gleichzeitig kdnnen sie, wenn
sie einen Verlust erlitten haben, in einer Phase von Traurigkeit sein.
Kinder hiipfen in Trauerpfiitzen hinein, aber auch meist sofort wieder
heraus. Das unterscheidet Kinder von uns Erwachsenen. Um sie in
diesen unterschiedlichen Gefiihlen verstehen zu kdnnen, missen wir
uns auf eine Reise in ihre Empfindungs- und Gefiihlswelten machen.
Der Tod gehort zum Leben dazu, auch wenn wir das oft verdrangen
mochten. Eines Tages werden wir sterben.

Auch Kinder bleiben von dieser Erkenntnis nicht verschont. Kinder
sind aber auch neugierig und mutig. Sie haben Fragen. Unzahlig vie-
le Fragen, die sie oft nicht aussprechen und die sie vor Rétsel stellen.
Wenn Kinder Verluste erleben, gehen sie meist spielerisch mit dem
Thema um. Trauer ist etwas Individuelles, auch bei Kindern: Kinder
zeigen oft andere Gefiihle als Erwachsene erwarten. Von einem Mo-
ment zum anderen kdnnen sich tiefe Trauer und Freude abwechseln.
Auch wir Erwachsenen kénnen viel von Kindern und ihrem Umgang
mit Trauer lernen.

Eltern und Angehdrige kdnnen tberfordert sein und manchmal nicht
recht wissen, was sie auf Fragen der Kinder antworten sollen. Die Re-
aktion der Erwachsenen hangt meist von dem ab, was sie im eigenen
Elternhaus im Situationen von Trauer und Verlust erlebt und erfahren
haben. Im besten Fall greifen Erzieher:innen und Lehrer:innen das The-
ma auf und werden zu Begleiter:innen in der Trauer, wenn akute Krank-
heits- und Sterbefélle den Schul- oder Kindergartenalltag tiberschatten.
In diesem Vortrag werden unterschiedliche Trauerphasen von
Kindern besprochen. Durch Beispiele wird aufgezeigt, wie unter-
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schiedlich Kinder den Verlust eines Menschen wahrnehmen und
verarbeiten. Einfliihlsam und mit spielerischer Leichtigkeit erklart die
Referentin, wie wir mit Kindern reden, sie trésten und ihnen eine gu-
ten Weg, mit der Trauer umzugehen, vorleben kénnen.

Die Teilnehmenden bekommen Anregungen, wie sie im (Arbeits)-all-
tag mit dem Thema umgehen kdnnen, das immer noch ein Tabu ist.
Die Teilnehmenden werden, wenn sie mochten, auch Gelegenheit
zum freiwilligen Austausch eigener Erfahrungen haben.

Der Vortrag kann circa 1,5 Stunden dauern. Er richtet sich grund-
satzlich an alle Interessierten, insbesondere an Erzieher:innen und
Lehreiinnen. In einem offenen Gesprach nach dem Vortrag kénnen
Fragen zum Thema Freude und Trauer beleuchtet und beantwortet
werden. Die Referentin Annette Rosskamp ist Kinderhospizhelferin,
Trauerrednerin und Trauerbegleiterin und beschaftigt sich seit Jah-
ren mit dem Themen Tod und Trauer, insbesondere bei Kindern.

105-151 / Annette Rosskamp
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 02.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /9,00 €
Die Veranstaltung findet in Préisenz und online statt (Hybrid).
Anmeldeschluss: Montag, 02.11.2026, 12:00 Uhr

Kommunikationspsychologie
fiirs Tagesgeschaft

Lust auf weniger Stress im Business? Leicht und griffig zum Mitneh-
men: (Kommunikations-)Psychologie fiirs Tagesgeschaft.

Wer kennt es nicht im nervenaufreibenden Biro-oder Werkstatt-
Alltag. Im Umgang miteinander ist pl6tzlich ,der Wurm drin” Nichts
Genaues weill man nicht. Unterschwellig schwelen Konflikte, die die
tagliche Arbeit zur Tortur werden lassen. Wie schon ware es dann, ein
einfaches,Handwerkszeug"” parat zu haben, das genau dort zum Ein-
satz kommt, wo der seelische Schuh oft am meisten driickt!

Dieses Seminar gibt Ihnen auf einfache, komprimierte und praxiso-
rientierte Art und Weise einen detaillierten Einblick in die mensch-
liche Psyche am Arbeitsplatz, so dass Sie auch ohne einen eige-
nen Betriebspsychologen schnell Licht in das Chaos menschlicher
Emotionen bringen kénnen. Das Ergebnis: Sie lernen sich und lhre
Mitarbeiter:innen, z.B. durch die Transaktionale Analyse, viel besser
kennen, sparen wertvolle Energie und kdnnen Konflikte schon wéh-
rend der Entstehung in kiirzester Zeit auflésen.

106-020 / S6ren Dohlinger
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 19.09.2026, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6 Ustd. / 36,50 €

Korpersprache - kleine Gesten -
grof3e Wirkung

Beim Auftreten vor anderen Menschen spielt die Korpersprache
eine grof3e Rolle. Umso wichtiger ist es, die Regeln der Kérperspra-
che zu verstehen und bewusst einzusetzen. Wer die Kérpersprache
richtig nutzt, gewinnt an Ausstrahlung, Souveranitit und Uberzeu-
gungskraft. Erleben sie, wie Sie Ihre Korpersprache gezielt einset-
zen, um sicher aufzutreten und authentisch zu wirken.Sie erhalten
detaillierte Einblicke in das Ausdruckspotential und die Einsatz-
moglichkeiten non-verbaler Kommunikationsmittel. Dabei werden
auch ungewohnliche Wege beschritten, z.B. Giben Sie mit Hilfe von
Gebardensprache, wie Informationen durch Handzeichen vermittelt
werden. Vielfiltige Ubungen schaffen einen Mehrwert fiir hre Uber-
zeugungskraft. Inhalte:

- wirkungsvoll auftreten:Haltung, Gestik,Mimik und Stimme gezielt
einsetzen

- Kérpersprache lesen und deuten

- Signale von Zustimmung, Ablehnung oder Unsicherheit erkennen

106-021 / Séren Dohlinger
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 12.09.2026, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6 Ustd. / 36,50 €

Sei deines Gliickes Schmied -
und was dich davon abhalt

Das Leben von heute ist gepragt von Zeitdruck, Stress und steti-
gen Veranderungen. Die Krankenkassen verzeichnen eine drasti-
sche Zunahme psychisch bedingter Erkrankungen. Viele Menschen
fahlen sich Gberfordert und klagen, korperlich und seelisch ausge-
brannt zu sein. Der Workshop ist darauf ausgerichtet, den Blickwin-
kel auf das eigene Leben zu verandern. Sie erfahren, wie Sie aus der
Fremdbestimmung heraus, in ein selbstbestimmtes Leben kommen.
Sie lernen Naturgrundgesetze und Phdanomene kennen und wie sie
unsere Wahrnehmung beeinflussen. Mit Hilfe einfacher mentaler
Techniken und praktischer Ubungen lernen Sie, sich das Leben leich-
ter zu machen. Aus dieser Leichtigkeit heraus ist es moglich, eigen-
maéchtig notwendige Schritte fiir ein glickliches Leben einzuleiten.
Denn jeder ist selbst seines Gliickes Schmied.

Sudhir Gurram ist Mentalcoach. Er hilft Menschen dabei - durch Auf-
I6sen von emotionalen und mentalen Blockaden (Glaubenssatzen)
- ihre Wahrnehmung zu verandern, um dann eigenverantwortlich ihr
Leben schopferisch zu gestalten.

Bitte viel Neugier, Schreibzeug und ausreichend Trinkwasser mitbringen.

106-022 / Sudhir Gurram
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 19.09.2026, 09:30 - 14:30 Uhr

1 Termin /6 Ustd. / 34,00 €
106-023 / Sudhir Gurram

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa.21.11.2026, 09:30 - 14:30 Uhr

1 Termin /6 Ustd. / 34,00 €
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PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG

PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG

Erfolg beginnt im Kopf - mental stark,
selbstmotiviert und leistungsfahig

Wir alle wiinschen uns, mit dem was wir tun, erfolgreich zu sein. Unser
auBerer Erfolg wird dabei durch unsere innere Haltung entscheidend
mitbestimmt. Aber wie kénnen wir mutig und selbstbewusst durchs Le-
ben gehen, ohne unseren Selbstzweifeln das Feld zu Giberlassen? Dieser
Vortrag zeigt, wie so ein ,Erfolgs-Mindset” aussieht und wie wir es gezielt
aufbauen kénnen. So gehen wir unsere Herausforderungen selbstsicher,
zuversichtlich und motiviert an. So kdnnen wir auch ambitionierte Ziele
erreichen, weil wir es uns einerseits erlauben, grof zu denken und ander-
seits in den entscheidenden Momenten dranbleiben und nicht aufgeben.

106-024 / Steve Windisch
ZOOM
Mo. 26.10.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /9,00 €
Anmeldeschluss: Montag, 26.10.2026, 15:00 Uhr

Gelassen und souveran im stressigen Alltag -
Stresskompetenz gezielt aufbauen

Stress ist laut WHO ,die grof3te Gesundheitsgefahr des 21. Jahrhun-
derts”. Wir alle kennen den alltaglichen Zeitdruck und unseren inne-
ren Kritiker, welcher uns oft zusatzlich selbst unter Druck setzt. Unser
Korper zeigt uns mit Verspannungen, Herz-Kreislauf-Beschwerden,
Verdauungs- und Schlafstérungen ziemlich deutlich unseren Stress.
Doch es gibt viel, was wir tun kdnnen, um uns davon nachhaltig zu
befreien.Wir kdnnen lernen unser Stresslevel zu senken, souveran mit
Stress umzugehen und ihn effektiv abzubauen. Dieser Vortrag zeigt
lhnen, dass nachhaltiges Stressmanagement weit tGiber Entspannung
hinausgeht und wie wir Stresskompetenz gezielt aufbauen kénnen.

106-025 / Steve Windisch
ZOOM
Mo. 14.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 9,00 €
Anmeldeschluss: Montag, 14.09.2026,15:00 Uhr

Jeder ist zahlreichen Beeinflussungsversuchen anderer Menschen
ausgesetzt. Beispielsweise werden von Vorgesetzten, Kollegen, Fami-
lie, Freunden, Beratern, Politikern, Verkaufern, Wissenschaftlern, Pad-
agogen oder Schilern Einfllisse ausgelibt, die das eigene Verhalten
verandern sollen. Ferner gibt es die haufig durchaus erfolgreichen
Versuche von institutionellen Organisationen (Unternehmen, Schu-
len, Universitaten, Parteien, Verbanden, ...), Denken und Handeln zu
beeinflussen. Solche Beeinflussungen sind nun keineswegs immer
negativ, sondern erfiillen auch sinnvolle Aufgaben, ohne die ein Mit-
einander in Gruppen und Gesellschaften kaum maoglich wére.

Es besteht die Moglichkeit, direkt im Seminar ein Trainingsbuch bei
der Kursleitung zu erwerben. (14,-€)

106-026 / Christoph Dahms
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 07.10.2026, 17:00 - 21:00 Uhr

1 Termin /4,67 Ustd. /43,00 €
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Dieses Trainingskonzept fangt dort an, wo andere langst aufgege-
ben haben. Friedfertige Kommunikation (F.K.) minimiert Konflikte
und Aggressionen und fordert tolerante, offene und respektvolle
Kommunikation. Es kann im privaten und beruflichen Bereich einge-
setzt werden. Die Teilnehmenden erhalten hier die professionellen
Verfahren, um dieses bewahrte Kommunikationsmodell selbst in der
eigenen Praxis zu nutzen.

Wir verfolgen mit dieser Trainingsveranstaltung zwei Ziele:

Erstens werden die individuellen Einstellungen der Teilnehmenden
und ihre Konsequenzen in Beeinflussungsprozessen reflektiert, so-
dass sie eigene Dispositionen, Pragungen..., Giberpriifen und gegebe-
nenfalls verandern konnen. Die Einstellungen, die bewahrte Grund-
lagen fur friedfertige Kommunikation sind, werden vermittelt.
Zweitens werden die Kommunikationsstrategien, -taktiken und
-techniken dieses Kommunikationsmodells dargestellt und trainiert.
Durch die Anwendung dieser Verfahren werden die Teilnehmenden
ihre Ziele in Kommunikationsprozessen mit weniger Aufwand errei-
chen kdénnen. Da fremde Aggressionen, unsinnige Widerstande und
missbrauchlicher Machteinsatz faire Kommunikation erschweren
kdnnen, liegt ein weiterer Schwerpunkt dieses Seminars in den pro-
fessionellen Strategien zum richtigen Umgang mit solchen unfriedli-
chen Methoden. Dieses Trainingskonzept ist der Schliissel zur nach-
haltigen Optimierung von Kommunikationsprozessen. Durch die
Anwendung der friedfertigen Kommunikation in Ihrer Praxis kdnnen
Sie mit einem Minimum an Konflikten und Aggressionen erfolgreich
beeinflussen.

Es besteht die Mdglichkeit, direkt im Seminar ein Trainingsbuch bei
der Kursleitung zu erwerben. (14,-€)

106-027 / Christoph Dahms
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 28.11.2026, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Termin /8,67 Ustd. /60,65 €

Systemaufstellung und
Familienaufstellung

Neue Perspektiven erforschen zu beruflichen, privaten und gesell-
schaftlichen Anliegen

Ob im beruflichen, gesellschaftlichen oder privaten Leben: Die Sys-
temaufstellung und Familienaufstellung ist eine Methode, mit der
neue Perspektiven und Losungen fiir scheinbar unlésbare oder ste-
ckengebliebene schwierige Kommunikationen gefunden werden
kdnnen. Oft werden in Familien unbewusste Einstellungen und Ver-
haltensweisen weitergegeben, die fiir das Familien- und Beziehungs-
wesen, aber auch fur die berufliche Zusammenarbeit im Team oder
mit Klienten hemmend oder blockierend sein kdnnen. Fiir viele Be-
teiligte gibt es keine erkennbare Ursache und damit auch - scheinbar
- keine Losung. Ein inneres VerschlieBen vor den eigenen Potentialen
und vor der Verantwortung im sozialen Raum und in der Gesellschaft
kann die Folge sein.

Das Erkennen der Ursachen und Hintergriinde von unbewussten
Haltungen und verfahrenen Kommunikationsmustern im Verlauf ei-
ner eigenen Aufstellung kann ein tieferes Verstehen und damit neue
Offenheit ermdglichen. Neue Kommunikationsweisen werden er-
kannt und erprobt und damit auch neue Losungen und Perspektiven
im sozialen, beruflichen und privaten Feld.

In dem Seminar erlernen die Teilnehmenden zum einen Grundlagen
der Methode und der inneren Haltung in der Familien- und System-
aufstellung. Zum anderen geht es um das Erkennen von eigenen Po-
tentialen und Selbstwirksamkeit in wichtigen Bereichen des Lebens.
Dazu werden einige kleinere Ubungen aus der Aufstellungsarbeit
und auch Aufstellungen selbst durchgefihrt.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber
auch unabhédngig davon besucht werden.

106-100 / Barbara Thierhoff

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof, Altenhellefelder
Str. 10

Mo, 05.10.2026, 13:30 Uhr - Fr, 09.10.2026, 15:00 Uhr

5 Termine /42 Ustd. / 586,00 € 0.U./ 737,00 €im EZ /611,00 € im DZ
Entgelt inklusive Mittagsverpflegung und Getrdnke. Vollpension,
Nutzung von Sauna- und Schwimmbad fiir Ubernachtungsgdiste
im Gut Funkenhof.

Wenn das Jahr sich dem Ende neigt, wird es in uns oft leiser. Und
genau dann wird spirbar, was im Alltag keinen Platz hatte. Gedanken
tauchen wieder auf. Fragen, die lange weggeschoben wurden. Und
manchmal dieses Gefiihl: So wie bisher soll es nicht einfach weiterge-
hen. Gerade ein Jahr wie dieses hat viel Kraft gekostet - auch durch
Dinge, die wir nicht beeinflussen kdnnen. Die Zeit der Rauhndchte
offnet hier einen besonderen Raum. Nicht als festes Ritual oder star-
re Vorgabe, sondern als Moglichkeit, innezuhalten, zurtickzublicken
und sich neu auszurichten. Dieser Abend ist ein leiser Einstieg und
du erfahrst:

- wie du das vergangene Jahr bewusst abschlief3t

- was du wirklich loslassen mochtest

- welche Fragen dich ins neue Jahr begleiten diirfen

- und wie du die Rauhnéchte auf deine eigene Weise nutzen kannst,
ohne Druck.

Der Vortrag findet bewusst zum Beginn des Advents statt. Denn die
besondere Zeit bis Weihnachten kann mehr sein als hektische Vorbe-
reitung. Sie kann dich begleiten, von laut nach leise. Fiir Frauen, die
spiren: Ich will nicht einfach nur irgendwie weitermachen. Ich will
bewusst weitergehen.

106-107 / Jutta Hellermann
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 26.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / 15,00 €

Du hast vieles im Blick. Den Alltag, die Familie, all das, was erledigt
werden muss. Und oft klappt ja auch alles. Trotzdem gibt es Momen-
te, in denen du innehaltst und merkst: Irgendetwas passt nicht mehr
so, wie es einmal war.Vielleicht kennst du das: Du willst etwas anspre-
chen und lasst es dann doch bleiben. Du merkst, dass du miide bist,
sagst aber trotzdem zu. Du nimmst dich zuriick, obwohl es sich falsch
anfiihlt. Und irgendwann taucht diese leise Frage auf: Wann geht es
wirklich um mich? Wann bin ich eigentlich selbst gemeint? In die-
sem Vortrag geht es nicht darum, sich zu veréandern oder ein anderer
Mensch zu werden. Sondern darum, sich selbst wieder ndherzukom-
men und besser zu verstehen, warum man oft so handelt, wie man

handelt. Du bekommst Einblicke darin,

- wie Prdgungen und alte Erfahrungen dein Verhalten bis heute be-
einflussen

- warum es so schwer sein kann, fiir sich selbst einzustehen und

- wie erste kleine Schritte aussehen konnen, um sich selbst wieder
ernster zu nehmen.

Ein Abend flr Frauen, die merken, dass sie sich selbst irgendwo aus
dem Blick verloren haben und die beginnen mochten, wieder mehr
bei sich anzukommen.

Dieser Vortrag darf als Wegbereiter fiir das Seminar ,Powerfrau mit
Herz” (Kursnummer AF106-109) verstanden werden, kann aber auch
unabhangig davon besucht werden.

106-108 / Jutta Hellermann
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 22.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 15,00 €

Powerfrau mit Herz -
was will ich eigentlich wirklich?

Es gibt Frauen, die halten viel aus. Sie kimmern sich gefiihlt um alles,
denken mit, bleiben ruhig, auch wenn es in ihnen langst unruhig ist.
Nach auBen wirkt vieles perfekt. Und trotzdem gibt es dieses Gefiihl,
dass etwas fehlt, ohne dass man genau sagen kann, was.

Vielleicht kennst du das:Du merkst, dass dich etwas beschaftigt, aber
du kommst nicht richtig dran. Du hast gelernt, stark zu sein, aber
nicht unbedingt, dich dabei selbst im Blick zu behalten. Und irgend-
wo ist da die Frage, die sich nicht mehr wegschieben lasst: Wie will
ich eigentlich leben - so ganz ehrlich?

In diesem Seminar geht es darum, sich selbst besser zu verstehen.
Nicht oberflachlich, sondern da, wo unsere Entscheidungen wirklich
entstehen. Wir schauen darauf,

- wie deine Pragungen und deine Erfahrungen dein heutiges Denken
beeinflussen

- welche Rolle Gefiihle wie Wut, Trauer oder Scham dabei spielen

- und wie du Schritt fur Schritt klarer wahrnehmen kannst, was dir
wichtig ist.

Du bekommst Raum fiir Reflexion, neue Perspektiven und konkre-
te Ansatze, die sich in deinem Alltag umsetzen lassen - auch dann,
wenn sich bisher wenig verandert hat.

Anmeldeschluss ist der 03.10.2026.

Die Anzahl der Teilnehmenden ist auf 12 begrenzt. Bitte bringen
Sie Schreibmaterial und etwas zu trinken fiir die Pause mit.

106-109 / Jutta Hellermann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 10.10.2026, 14:00 - 18:00 Uhr

1 Termin /5,33 Ustd. /81,00 €
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RUHESTAND

Der neuen Phase vhs'3 Bilduungsurlank
(m)einen Sinn geben:
Gelingender Ubergang in den Ruhestand

Das Ende des Berufslebens, das manchmal auch zeitgleich mit dem
Ende der Familienphase einhergeht, bringt bei aller Freude auf das
Neue haufig auch Wehmut und Abschiedsstimmung mit sich: Der
Kontakt zu den Arbeitskolleg:innen fallt ebenso weg wie die vielen
Anforderungen und Freuden des Berufsalltags, und die gewohnte
alltdgliche Tagesstruktur wird hinféllig. Im Lebensabschnitt Ruhe-
stand taucht neben neuem Schwung und neuen Ideen auch die Fra-
ge auf, wie die nun gewonnene freie Zeit zu einem persoénlichen, zu
mir passenden, erflillenden und sinngebenden Lebensraum gestal-
tet werden kann. Und was mir Antrieb und Orientierung in diesem
Prozess gibt.

In diesem Seminar begeben wir uns gemeinsam mit anderen durch ei-
nen personlichen Riickblick auf die Suche nach dem beriihmten roten
Faden im Leben: Was hat mich schon immer interessiert und darf jetzt
oder in Zukunft mehr Raum in meinem Leben einnehmen? Wie kann
ich meine - zum Teil noch verborgenen - Fahigkeiten und Perspektiven
entfalten und - vielleicht sogar gemeinsam mit anderen - einsetzen
fuir die vor mir liegenden vielen Jahre des aktiven Ruhestands? Was
brauche ich fiir ein gutes Gelingen dabei? Auf dem Programm stehen
eine Reflexion beruflicher und personlicher Kontexte, Werte und Ziele,
die Auseinandersetzung mit einem Modell zum Ubergang in den Ru-
hestand (Barbara Langmaack), Modelle der Grundlagen personlicher
Starkung (Hilarion Petzold und Peter Klein) und die Erarbeitung von
personlichen Perspektiven fiir die zukiinftige Lebensphase.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (3 Tage) anerkannt, kann aber
auch unabhéangig davon besucht werden.

106-190 / Barbara Thierhoff

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof, Altenhellefelder
Str. 10

Mo, 07.09.2026, 13:30 Uhr - Mi, 09.09.2026, 15:00 Uhr

3 Termine/22 Ustd./366,00€ 0. U./ 477,00€im EZ /437,00 €im DZ
Entgelt inklusive Mittagsverpflegung und Getrcnke. Vollpension,
Nutzung von Sauna- und Schwimmbad fiir Ubernachtungsgciste
im Gut Funkenhof.

Judische, christliche und pagane Zeitvorstellungen und Zeiterfah-
rungen in der Antike.

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

War das Leben in der Antike gemiitlicher oder gab es damals schon
dhnlich viel Stress wie heute? In Judentum wie Christentum gab es
Gruppen, die ein schreckliches Ende aller Weltzeit erwarteten. Wie
verbreitet waren solche apokalyptischen Zukunftsszenarien? Wie
ging man im Alltag mit den konkurrierenden Zeitrechnungen um,
beispielsweise religios motivierten Zeitrechnungen und politischen
Chronologien nach Kaisern oder Konsulen? Wie erfuhren Menschen
ganz praktisch, was die Stunde geschlagen hat und was hatte das
alles mit Religion zu tun? Antworten auf alle diese Fragen finden sich
in einem groBeren Buch, an dem Christoph Markschies arbeitet und
dessen Inhalte er kurz gefasst vorstellt.

Christoph Markschies ist Professor fiir Antikes Christentum an der
Humboldt-Universitat zu Berlin und Prasident der Berlin-Branden-
burgischen Akademie der Wissenschaften. Er wurde u.a. mit dem
Hanns-Lilje-preis der Gottinger Akademie und dem Leibniz-Preis der
DFG ausgezeichnet und gehort dem Orden Pour le mérite fiir Wissen-
schaften und Kiinste an.

108-010 / Prof. Christoph Markschies
ZOOM
Fr. 04.12.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Freitag, 04.12.2026, 12:00 Uhr
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
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MULTIVISIONSSHOW LANDESKUNDE

Schottland - Ruf der Freiheit
(Multivisionsshow) Schottland -
Ruf der Freiheit (Multivisionsshow)

In Kooperation mit der senaka

Schottland ist anders. Vor allem im Vergleich zum suidlichen
Nachbarn England. Das erlebte schon der rémische Kaiser Hadrian
im zweiten Jahrhundert n. Chr,, als er mit einem gewaltigen Heer
Britannien erobern wollte. Wahrend der Siiden leicht zu unterwer-
fen war stellten sich die schottischen Ureinwohner den rémischen
Legionen furchtlos entgegen und drangten sie zuriick. Kaiser Ha-
drian lief daraufhin eine Mauer von 113 km Lange errichten, um
das rémische Reich vor den Barbaren aus dem Norden zu schiitzen.
Der Hadrianswall durchzieht noch heute die Hiigellandschaft in der
Nahe der schottischen Grenze, er ist das steinerne Zeugnis fiir den
Freiheitsdrang und die Tapferkeit eines kleinen Volkes, das in einer
unwirtlichen Natur ein Auskommen zu finden suchte.
Viele Jahrhunderte spater wurde an dieser Grenze wieder Blut ver-
gossen und unzdhlige Soldaten haben in den Schlachten um Schott-
lands Unabhangigkeit von England ihr Leben gelassen. Die Helden-
taten der Highlander aus dieser Zeit sind vielfach besungen worden,
haben Einzug in die Literatur erhalten und wurden sogar von Holly-
wood verewigt. Die Zeit der Kriege ist heute vorbei, die modernen
Schlachten um die Zukunft Schottlands werden in den Parlamenten
ausgefochten und es geht immer noch um die Unabhangigkeit. Am
18. September 2014 hilt die schottische Regierung ein Referendum
ab, mit,Ja” oder ,Nein” soll Giber Schottlands Unabhangigkeit abge-
stimmt werden. Hier wird Geschichte lebendig und das letzte Kapitel
in einem Jahrhunderte wahrenden Kampf hat gerade erst begonnen.
Gereon Roemer folgt in seiner neuen Live-Multivision Schottlands
Ruf der Freiheit, der sich in vielen Facetten des Landes widerspiegelt.
Der Drang zur politische Freiheit ist auf den vielen Schlachtfeldern
zu spuren, die personliche Freiheit finden viele skurrile Typen, denen
das Land genug Raum fiir ihr ausgefallenes Leben bietet. Und da ist
naturlich noch das groBartige Gefiihl der Freiheit, das der Wanderer
in den endlosen Weiten der Highlands erlebt. Unterwegs zwischen
stillen Seen, wolkenverhangenen Bergen und baumlosen Mooren
versteht der Besucher das tiefe Gefiihl der Menschen zu ihrem Land.
Und so ist es besonders die abwechslungsreiche Natur, die Gereon
Roemer in den Bann gezogen hat. Es gibt Landschaften voller Dra-
matik und Wildheit genauso wie Orte der Stille und Einsamkeit, he-
ranrollende Wetterfronten verwandeln sich in Minuten in traumhaf-
te Lichtspiele. All diese Facetten hat der Naturfotograf in brillanten
Panoramafotos eingefangen. Ein halbes Jahr lang ist er wéahrend
vieler Reisen mit der Kamera unterwegs, oft muss er viele Tage oder
Wochen warten, bis seine Motive im perfekten Licht erstrahlen. Fiir
seine Aufnahmen durchquert er das gro3te Moor Europas, besteigt
den hochsten Berg GroBbritanniens und paddelt im Kajak von der
West- zur Ostkiste Schottlands.
Am Ende bleibt die Gberwaltigende Gewissheit, dass dieses kleine
Land im Norden Grof3britanniens den Besucher immer wieder zum
Staunen bringen wird. Schottland ist eben anders.

109-001 / Gereon Roemer
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 05.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 15,00 €
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In Kooperation mit der senaka.

Die franzdsische Hauptstadt ist ein Lieblingsziel von Touristen
aus aller Welt.
Eiffelturm, Sacré Coeur, Notre Dame usw. schauen sich alle an. Wir
stellen aber auch Sehenswiirdigkeiten vor, die allzu leicht vergessen
werden. Die Zuhdorer/innen kénnen sich auf einen farbigen Bogen
von der Romerzeit bis in die Neuzeit freuen, bei dem versucht wird,
die Weltstadt an der Seine ausgewogen zu prasentieren.
Der Vortrag mit Digitalfotos und landeskundlichen Erlduterungen
eignet sich sehr gut als Vorbereitung und Informationsabend fiir die
Studienfahrt der vhs nach Paris im Sommer 2027. Weitere Details ste-
hen im Augenblick noch nicht fest.

109-085 / Dr. Gerhard Briiser
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 04.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

109-087 / Dr. Gerhard Briiser
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 11.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 7,50 €
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

Fotos: © Maksym Yemelyanov - stock.adobe.com

Mit der Volkshochschule in ...Usbekistan
(Seidenstraf3e) Vortrag mit Digitalfotos

In Kooperation mit der senaka

Die Ostliche SeidenstraBe
Kaum eine Route zieht Touristen so magisch an wie die Seidenstral3e, die
zu Recht zu einem der beliebtesten Reiseziele der Erde gehort. Sie ist Ziel
und Weg fiir Abenteurer und fiir Leute mit Interesse an Kultur und Kunst,
Archdologie, Volkskunde, Geschichte, Religion, Natur. Wer Komfort und
Remmidemmi sucht, ist auf der Seidenstraf3e allerdings falsch.
Die SeidenstraBe in Zentralasien: Wolkenloser Himmel und farben-
prachtige Kuppeln in Usbekistan. Das Blau von Moscheen und Grab-
malern wetteifert mit dem des Himmels. So kennt man Usbekistan
- von Postkartenmotiven. Der Referent erinnert an seine Reisen durch
Zentralasien aus den letzten 40 Jahren und zeigt, was den Reiz Usbe-
kistans ausmacht und Touristen aus aller Welt magisch anzieht. Spie-
len sich die Marchen aus 1001 Nacht tatsachlich heute auch noch
hier ab? Der Vortrag eignet sich sehr gut als Vorbereitung und Infor-
mationsabend fiir die Studienfahrt der vhs nach Usbekistan Anfang
Oktober 2027. Weitere Details stehen im Augenblick noch nicht fest.

109-090 / Dr. Gerhard Briiser
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 18.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

Die Seidenstra3e - Auf den Spuren von
Marco Polo durch China (Vortrag)

@ In Kooperation mit der senaka

- Im &duflersten Westen - vom Hochgebirge des Pamirs mit
atemberaubenden Blicken auf seine zum Greifen nahe 7000er Gipfel
begeben wir uns auf den Spuren von MARCO POLO durch endlose
Sandwisten und Oasen unter dem Meeresspiegel zu grandiosen
muslimischen und buddhistischen Statten des UNESCO-Weltkul-
turerbes. Dabei lernen wir nicht nur eines der bedeutendsten tibe-
tischen Kloster kennen, sondern auch pulsierende Basare und wu-
selige Millionenstadte, wie die ehemalige Metropole im ,Reich der
Mitte”, Xian mit ihrem ,achten Weltwunder”, der 2.200 Jahre alten
Terra-Cotta-Armee des Ersten Kaisers von China. Erfahrungsberichte
Uiber Studienreisen vom Himalaya ins alte Zentrum der angehenden
Weltmacht aus erster Hand. Der Vortrag eignet sich sehr gut als Vor-
bereitung und Informationsabend fiir die Studienfahrt der vhs nach
China, An fang September 2027. Weitere Details stehen im Augen-
blick noch nicht fest.

109-092 / Dr. Gerhard Briiser
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 25.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

Anwalts- & Notarkanzlei

WESENDAHL & BRADENBRINK

MARTIN BRADENBRINK

Rechtsanwalt und Notar
Fachanwalt fiir Arbeitsrecht

Hauptstrafle 128
59846 Sundern
Telefon (0 29 33) 97 52-0
Telefax (0 29 33) 97 52-52
E-Mail: info@ra-wesendahl.de
www.ra-wesendahl.de
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In Kooperation mit der senaka

,Kennst du das Land, wo die Zitronen blihn” dichtete Goethe
1787 auf seiner Reise nach Italien. Das Land bietet nach wie vor eine
Fulle landschaftlicher, historischer und kultureller Sehenswiirdigkei-
ten von Weltrang. Der Vortrag fiihrt zunachst in die ewige Stadt Rom,
dann Uber Neapel, als Ausgangspunkt fir Ausfliige - von Capri Gber
den Vesuv, Pompeji und Herculaneum bis zur Amalfikiiste, nach Sizi-
lien, das viel mehr ist als die Heimat der Mafia. Auf dem Weg werden
Orte der Reisen des Seefahrers Odysseus gestreift.

109-105 / Heribert Schaller
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 04.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 9,00 €

In Kooperation mit der senaka.

Peru ist ein Land der Vielfalt, Gegensatze und Extreme. Die drei

groBBen Regionen Kiste, Andines Hochland und Amazonastiefland
sind charakteristisch fiir ihre unterschiedlichen klimatischen, topo-
grafischen und demografischen Bedingungen. Die Anden bilden die
langste Gebirgskette der Erde und pragen Klima, Topografie, Flora
und Fauna. Prof. Dr. Rolf Nieder, der das Land 2025 zusammen mit
seiner Tochter bereiste, teilt seine vielfaltigen Eindriicke aus den An-
den in einem spannenden Vortrag.
Die Reise fuihrt zunachst von der Hauptstadt Lima ausgehend tber
die Kustenwdste in die durch 50 vergletscherte Gipfel und turkisfar-
bene Seen geprdgte ,Cordillera Blanca” In den abgelegenen Berg-
regionen leben meist indigene Bauern, die bis heute traditionelle
Anbauverfahren nutzen. Ein weiterer Schwerpunkt liegt im stdli-
chen Peru in der Region Cuzco, der Hauptstadt des Inkareiches, im
Heiligen Tal der Inka mit dem Weltkulturerbe Machu Picchu und in
Raqch’i. Hier bezeugen archdologische Statten und Ausgrabungen
die vielféltige und komplexe Entwicklung der Inka-Kultur und ihrer
Vorgédngerkulturen. Die Eroberung durch die spanischen Konquis-
tadoren 1532 markiert das gewaltsame Ende des Inkareiches. Mit
der Inbesitznahme kam die europdische Architektur nach Peru; viele
Ortszentren sind durch Kirchen und Villen im Kolonialstil gepragt. Im
duBersten Suden Perus befindet sich der auf rund 3.700 m NN gele-
gene Altiplano mit dem Lago Titicaca, dem hochstgelegenen schiff-
baren See der Welt. Hier leben die faszinierenden Uros auf schwim-
menden Inseln.

109-110 / Prof. Dr. Rolf Nieder
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 05.11.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 9,00 €
Die Veranstaltung findet in Prdsenz und online statt (Hybrid).
Anmeldung bitte bis Do., 05.11.2026, 16.00 Uhr.

Wir laden alle Teilnehmenden unserer vhs- Wanderreisen sowie
,neue” Wanderfreudige ein, mit uns durch das wunderschone,
herbstliche Sauerland zu wandern. Wir Gbernachten im NaturHotel
Steinbergs Wildewiese und starten von dort aus zu zwei kurzen (ca. 8
km) und einer langeren Wanderung (ca. 18 km) durch die waldreiche
Umgebung mit ihren Hohen und Talern und hiibschen Orten. Die
Wanderungen koénnen von allen Wandernden mit einer normalen
korperlichen Konstitution bewidltigt werden.

Mit Friihstiick, Lunchpaket und Abendessen werden wir im Hotel
Steinbergs Wildewiese versorgt. Nutzung der Sauna ist im Preis
enthalten. Bitte bringen Sie geeignete Wanderschuhe und beque-
me, wetterfeste Kleidung sowie einen Rucksack fiir die Tagesver-
pflegung und eine Flasche zum Auffiillen von Trinkwasser mit.

109-550 / Petra Bierhaus-Molders / Gabriele Vogt
Naturhotel Steinbergs Wildewiese
So, 11.10.2026, 14:30 Uhr - Di, 13.11.2026, 14:00 Uhr

3 Termine /20 Ustd./ 196,00 € 0. U. /357,00 €im EZ /329,00 € im DZ
Entgelt inklusive Verpflegung. Nicht inbegriffen im Preis sind kurze
Transfers mit Bus/Taxi/Boot sowie eine eventuelle Einkehr unterwegs.

Bodenvielfalt im Sauer- Vhs online
und Siegerland

In Kooperation mit der senaka.

Boden werden oft mit fremdartig klingenden Namen bezeich-
net. Wie sie zueinander stehen, zeigt die Bodensystematik. In unserer
Region ist die Bodenverbreitung an kleinrdumig z.T. sehr stark wech-
selnde Faktoren wie Gesteinsuntergrund, Geomorphologie und Hy-
drologie gekoppelt. Die Bodeneigenschaften variieren entsprechend
sehr stark. Basenarme, steinhaltige Braunerden auf zumeist sauren
Silikatgesteinen sind am weitesten verbreitet. Auf Kalkstein, Diabas
und Basalt dominieren basenreiche Braunerden. In Kuppenlagen tre-
ten Rohbdden (Syroseme) sowie Ranker und Rendzinen auf. Bei dicht
gelagertem Substrat im Untergrund sind Staundssebdden (Pseudog-
leye) vorhanden. Vereinzelt kommen auf ndhrstoffarmen Gesteinen
in Hohenlagen Podsole (,Aschebdden”) vor. Zu einem hohen Anteil
sind die Boden in eiszeitlichen Frostschuttdecken oder FlieBerden
entstanden, welche die Festgesteine (iberlagern. Entlang von Flie3-
gewadssern haben sich Auen- und Grundwasserbdden (Gleye) entwi-
ckelt. Moorbdden haben nur lokale Verbreitung.

110-014 / Prof. Dr. Rolf Nieder
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 03.12.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Die Veranstaltung findet in Prédsenz und online statt (Hybrid).
Anmeldung fiir Online-Teilnahme bitte bis Do., 03.12.2026, 16.00 Uhr

WIR SUCHEN PERSONAL!
Interesse?
personalsuche@menke-gs.de

r bieten Servicedienste rund um
ebaude. Von der professionellen
g Uber die Bodenaufbereitung

bis hin zur Solarreinigung.

DIENSTLEISTUNGEN VON MENKE k j j h

Mecechke

Gebaudeservice

Menke Gebaudeservice GmbH & Co. KG
Von-Siemens-Str. 2 | 59757 Arnsberg

www.menke-gs.de
Service-Nr. 01803-970 9000




ASTRONOMIE

In Kooperation mit der senaka

Schon lange vermutet man wegen regelmafiger Helligkeitsschwan-
kungen des Roten Riesensterns Beteigeuze einen Begleiter, der den
Stern alle 6 Jahre etwas abdeckt. Nun wurde dieses Objekt entdeckt,
das Beteigeuze noch innerhalb seiner ,Atmosphédre” umkreist. Auch
die Hinweise darauf, dass sich das Universum auf Dauer doch nicht
immer schneller ausdehnen wird (,Dunkle Energie”), sondern sich in
ferner Zukunft wieder zusammenziehen konnte, darf nicht fehlen.
Solche und dhnlich interessante Meldungen aus der Wissenschaft
werden im Vortrag vorgestellt und umfassend erlautert. (Beispiel:
Was und wo ist ,Beteigeuze’, und warum ist dieses etwa 380 Licht-
jahre entfernte Beobachtungsobjekt so interessant fir uns?). Im Rah-
men des Vortrags ist es wichtig, dass die Neuigkeiten immer in einen
Zusammenhang gestellt werden, der auch den Hintergrund der ent-
sprechenden Meldung aufdeckt.

Der Referent ist Mitglied bei den Sternfreunden Miinster (Kosmolo-

giegruppe).

110-300 / Wolfgang Albrecht
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 08.10.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 9,00 €
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

In Kooperation mit der senaka.

Warum ist der Nachthimmel dunkel, obwohl es Milliarden von Ster-
nen gibt? Dieses scheinbare Paradoxon (nach Heinrich Wilhelm OI-
bers 1823) bildet den Ausgangspunkt fiir eine Reise in die Rétsel des
Kosmos. Wir erkunden in diesem Vortrag einige der faszinierenden
Phdanomene der Astronomie: Schwarze Lécher und Schwarze Zwer-
ge: Objekte, die wir mithilfe der Quantenphysik heute erstaunlich gut
verstehen - auch wenn wir beide noch nicht direkt beobachten konn-
ten. Dunkle Materie und Dunkle Energie: Das sind die groBen Unbe-
kannten, die zusammen Uber 95 % unseres Universums ausmachen
- Uber deren wahre Natur die Wissenschaft noch immer weitgehend
im Dunkeln tappt. Das dunkle Zeitalter: Ein Blick zurlick in die Epoche
kurz nach dem Urknall, die nach neuesten Erkenntnissen wohl doch
etwas anders verlief als bisher gedacht.

Begleiten Sie uns auf einer Expedition bis in die Tiefen des Alls und
(beinahe) zurlick zum zeitlichen Anfang von allem. Ein Abend fiir alle,
die das Geheimnisvolle lieben.

Der Referent ist Mitglied bei den Sternfreunden Miinster (Kosmolo-

giegruppe).

110-305 / Wolfgang Albrecht
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 10.12.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / 9,00 €Um Anmeldung wird gebeten. So kén-
nen wir Sie bei Anderungen informieren.

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Die Astronomie gehort zu den schénsten Wissenschaften Giberhaupt,
weil wir mit ihr faszinierende und atemberaubende dsthetische Auf-
nahmen gewinnen. Einen grof3en Anteil daran haben Weltraumtele-
skope wie Hubble oder neuerdings James Webb. Doch auch andere
Instrumente und Methoden der Astrophysik liefern Bilder, die einen
groBen Reiz ausiiben. Dr. Andreas Miller entfiihrt sein Publikum in
die Magie der astronomischen Aufnahmen und tritt den Beweis an:
Die Schonheit der Bilder wird noch tiefer empfunden, wenn man sie
mit etwas mehr wissenschaftlichem Hintergrundwissen betrachtet.
Andreas Mdiller ist Astrophysiker und Chefredakteur von ,Sterne und
Weltraum”.

110-310/ Andreas Miiller
ZOOM
Mi. 13.01.2027, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei
Anmeldeschluss: Mittwoch, 13.01.2027, 15:00 Uhr
Der Link wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Immer am Sonntag nach Vollmond laden wir, das R’nldungsloa-
Yo der Stadt Arnsberg sowie die vhs Arnsberg/Sundern, euch zu
einer spannenden Stunde ein. Es geH' um Woalfe in Deutsch—
land und um Oreas. Stemschnuppen werden betrachtet und es
wird gefragt, warum man wit Bildern im Kopf super Vokabeln
lernen kann.

Die Referent:innen sind alle bekannte Wissenschaftlevinnen
und Fachleute in ihrem jeweiligen Bereich. Sie prasentieren die
Themen kindgerecht, interaktiv und sehr anschaulich. Wenn
ihr teilnehmen wollt, ruft einfach an (Tel. 0293\ \34G4)

oder schaut auf unserer Homepage nach (www.vhs—amsl’ers—
sundern.de)

Wir brauchen eure Mail-Adresse (oder die eurer Eltern), damit
wir ew‘-hJ‘ewei\s am Freitag vor den Voﬁr#gen den entspre-
chenden Link zuschicken kannen. Alle Vor‘h’#ge dieser Reihe
sind far euch kostenfrei.

Die Verlesungen der vhs—online—kinderuni sind far Kinder von
acht bis 2walf Jahren gedacht und werden organisiert von der
vhs Bsblingen/Sindelfingen.

Walfe in Deutschland vhs?2 online
Der Wolf ist nach tiber 150 wolfsfreien Jahren wieder da! Dank seiner
wichtigen 6kologischen Rolle im Netzwerk heimischer Lebensraume
erfreut seine Riickkehr viele Naturfreunde und Forster, andere finden
es bedngstigend. Denn dieser heimische Beutegreifer ist uns durch
die lange Abwesenheit fremd geworden. Wie sollen wir ihm nun be-
gegnen, da die Rudel bei uns immer zahlreicher werden? Jetzt und in
Zukunft werden wir mit dem-Wolf zusammenleben missen, da der
Wolf international, europaweit und in Deutschland unter strengem
Artenschutz steht. Dieses Zusammenleben gelingt am besten, wenn
man viel iiber Wo|fe und ihr Leben weiR. In dieser KinderUni begleiten
wir einen jungen Wolf, der sesshaft wird und mit einer Wolfin eine
Familie (also ein Rudel) griindet. Dabei lernen wir, wie Wolfe zusam-
menleben, warum sie ein groes Revier benotigen, wie die Wolfswel-
pen heranwachsen und schlieBlich als Jungwélfe ihr Rudel verlassen,
um nach einer langen Wanderung ein neues Revier zu besiedeln. Und
wir erfahren, dass wir uns vor Wélfen nicht &ngstigen missen. Der

Vortray ist fur Kinder von 8 bis 12 Jahren.

115-000 / Barbel Oftring
Online-Vortrag (edudip)
S0.27.09.2026, 11:00 - 12:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / entgeltfrei
Anmeldeschluss: Freitag, 25.09.2026, 12:00 Uhr

Warum kann man wit Bildemn im Kopf
super Vokabeln lemen?
Hast du genug davon, ohne Spal3 Vekabeln zu lernen? Johannes Mal-

" low zeigt dir, wie du richtig gut und sogar gerne Vokabeln lernst. Mit

Bildern und Geschichten kannst du deine Fantasie einsetzen, um dir
alles leichter zu merken. Und das Beste: Dieser KinderUni-Vortrag wird
von einem echten Weltmeister im Gedachtnissport geleitet. Gemein-
sam entdecken wir tolle Tricks, mit denen du spielerisch und ohne

Langeweile Vokabeln und anderes auswendig lernen kannst. Sei dabei

und lerne, wie du dein Geddchtnis wie ein Profi trainierst!

Der Vortrag ist fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren. 2
115-001 / Dr. Johannes Mallow i
Online-Vortrag (edudip)
$0.01.11.2026, 11:00 - 12:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. / entgeltfrei
Anmeldeschluss: Freitag, 30.10.2026, 12:00 Uhr

h @@ \Volkshochschule
V S # Arnsberg/Sundern

Bildungsstadt

RENDER=UHR®

Oreas VhS 2 online
Orcas - auch Schwerwale genannt - sind die groBten und starksten al-
ler Delfine und haben wahrscheinlich die engsten Familienbindungen
in der Meereswelt. Beeindruckend ist auch ihr Jagdverhalten. Es gilt als
eines der vielschichtigsten und erfolgreichsten unter den Meeressau-
gern, das bisher beobachtet und erforscht' wurde. Je nach Beutetiere
- von Fischen oder Végeln bis zu grof3en Robben oder anderen Walen
- wurden ganz unterschiedliche Jagdmethoden entwickelt. Dabei leis-
ten die Orcas eine perfekte Teamarbeit: sie schlieBen sich als Gruppe
zusammen und organisieren sich zusammen sehr gut. Die faszinie-
renden Orcas gehoren daher sicher zu den geschicktesten Jagern der
Meere. Kommt mit aufs Meer und lernt, wie die Orcas auf gro3e Jagd
gehen. Der Vortrag ist fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren.

115-002 / Dr. Thomas Henningsen

Online-Vortrag (edudip)

So.29.11.2026, 11:00 - 12:00 Uhr

1 Termin / 1,33 Ustd. / entgeltfrei
Anmeldeschluss: Freitag, 27.11.2026, 12:00 Uhr

ACh’rung, Sternschnuppe! vhs?2 online
Sternschnuppen - geheimnisvolle Steine aus den Tiefen des Weltraums
- stehen im Mittelpunkt dieser spannenden vhs.KinderUni-Vorlesung.
Doch was genau sind Sternschnuppen eigentlich? Woher kommen sie,
wie alt sind sie und woraus bestehen diese faszinierenden Himmels-
boten? Ihr begebt euch auf eine Reise durch unser Sonnensystem und
erfahrt, wie aus Sternschnuppen Meteoriten werden und warum sie
manchmal auf der Erde landen. Ihr entdeckt, wie Wissenschaftler diese
besonderen Steine untersuchen und welche Geheimnisse sie (iber die
Entstehung von Planeten verraten kdnnen. Au3erdem klaren wir die
spannende Frage: Kann man selbst einen Meteoriten finden — und woran
wiirde man ihn erkennen? Ein besonderes Highlight erwartet euch zum
Schluss: Ihr kdnnt Meteoriten live bestaunen - fast so, als wiirdet ihr sie
selbstin den Handen halten! DerVortrag ist fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren.
115-003 / Horst Thiel e

Online-Vortrag (edudip) (
So0.24.01.2027, 11:00 - 12:00 Uhr

1 Termin / 1,33 Ustd. / entgeltfrei :
Anmeldeschluss: Freitag, 22.01.2?}2:00 Uhr
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Digitales

Eintauchen in digitale Welten

Die Digitalisierung durchdringt heute nahezu alle Bereiche unseres Alltags. Ob Kommunikation, Ein-
kaufen, Arbeiten oder Beh6rdengange - viele Prozesse laufen inzwischen digital ab und werden durch
automatisierte oder vernetzte Systeme unterstiitzt. Dadurch steigen sowohl die Geschwindigkeit als
auch die Effizienz vieler Ablaufe. Gleichzeitig wird es immer wichtiger, digitale Kompetenzen zu be-
sitzen, um Technologien sicher, souverdn und sinnvoll nutzen zu konnen. Wer sich mit digitalen Werk-
zeugen auskennt, kann nicht nur den Alltag leichter bewaltigen, sondern auch beruflich flexibler und

zukunftsfahiger handeln.

Zugleich regt der Fachbereich zur kritisch-konstruktiven Beschaftigung mit dem Thema ein, hat die
Digitalisierung doch auch Konsequenzen fiir das gesellschaftliche Zusammenleben. Die Veran-
staltungen vermitteln spannendes Wissen und sind gepragt durch offenen Gedankenaus-
tausch. So werden Lernraume eréffnet, in denen Urteilsfahigkeit und Handlungskompe-
tenzen nicht nur erfahren, sondern auch entwickelt werden konnen.
Volkshochschulen sind seit jeher demokratische Orte des sozialen und
politischen Lernens. Mit ihren offenen Bildungsangeboten
schaffen sie Raum fiir Auseinandersetzung, Refle-
xion und Verstandigung.

Wie Kl unsere Informationsbasis und unsere Demokratie formt.

In Kooperation mit der senaka.
Generative Kinstliche Intelligenz verdndert derzeit rasant, wie wir
Informationen suchen, erhalten und wahrnehmen. Doch welche Fol-
gen hat das fiir die Meinungsbildung und unser Vertrauen in politi-
sche Informationen? In Vortrag und Gesprach wollen wir gemeinsam
diskutieren, welche Chancen und Risiken mit Kl-gestiitzten Inhalten
verbunden sind - und welche Kompetenzen wir brauchen, um sie
kritisch, verantwortungsvoll und im Sinne einer lebendigen Demo-
kratie zu nutzen.

101-010 / Matthias Begenat
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 17.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 12,00 €
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Fakt oder Fake? -
Wahrheit im digitalen Zeitalter

vhs' online

Taglich werden wir mit Nachrichten, Bildern und Videos tberflu-
tet. Doch was davon stimmt wirklich? Dank Kiinstlicher Intelligenz
(,Deepfakes”) konnen heute selbst Videos tauschend echt gefalscht
werden. In diesem Workshop lernen Sie das Handwerkszeug der di-
gitalen Detektive. Wir schauen uns an, wie Desinformation funktio-
niert, wie Sie gefdlschte Bilder entlarven und mit welchen einfachen
Tools Sie Quellen liberpriifen kdnnen. Lassen Sie sich nicht tauschen
und werden Sie zum Faktenchecker!

Sie werden am Ende des Kurses Mechanismen von Desinformation
und Clickbait verstehen. AuBerdem kdnnen Sie KI-generierte Bilder
und Deepfakes zumindest besser erkennen. Sie lernen dartber hin-
aus die Anwendung einfacher Verifikations-Tools (Ruickwartsbildsu-
che, Faktencheck-Portale).

101-015 / Martin Koytek
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 01.12.2026, 17:00 - 19:15 Uhr

Fr.04.12.2026, 17:00 - 19:15 Uhr

2 Termine /6 Ustd. / 60,00 €
Die Veranstaltung wird in Prdsenz und online angeboten (hybrid).

Fotos: © Johannes - stock.adobe.com

Social Media Management -
Zertifikatsseminar

Social Media sind ein wichtiger Bestandteil im beruflichen Kommu-
nikationsmix. Wie kann ich meine Sichtbarkeit — wie die Sichtbarkeit
meines Unternehmens erfolgreicher gestalten? Welche Netzwerke
sind die richtigen fir mich bzw. uns? Social Media gehoren langst in
das Aufgabengebiet rund um Marketing und PR im Unternehmen,
um Image und Bekanntheit der Marke zu verbessern, um fachliche
Kompetenz zu beweisen, um die Kommunikation mit und den Ser-
vice furr Zielgruppen zu intensivieren.

In diesem Intensivseminar erfahren Sie, wie und wo Sie strategisch
Ihren Auftritt auf Social Media gestalten. Finden Sie heraus, welche
Kanale sich fiir Ihre Vorhaben eignen und wie Sie diese effektiv be-
spielen. Auf der Agenda stehen u.a. Instagram und Facebook, Linke-
din, WhatsApp, Pinterest, TikTok und YouTube. Zahlreiche Best-Practi-
ce-Beispiele zeigen Ihnen, wie erfolgreiches Positionieren auf Social
Media funktioniert.

In diesen drei Tagen dreht sich alles um:

erfolgreiche Kommunikation mit der Zielgruppe,

spamfreies Marketing und transparente PR,

das Netzwerken mit Multiplikatoren,

aktivierende Unterhaltung und Aufbau einer Community,

Tools, Tipps und Tricks.

Auf der Basis von Vortragen, Ubungen und Diskussionen erarbeiten
Sie eine Social-Media-Strategie. Diese prasentieren Sie am letzten
Tag wie in einem Pitch vor Ihrer Kundschaft oder lhren Vorgesetzten.
Bei erfolgreicher Présentation erhalten Sie am Schluss ein Zertifikat
als,Social Media Manager”.

Der Dozent ist erfahrener und zertifizierter Kommunikations-, PR-
und Social Media Manager und arbeitet u.a. als Berater und Dozent
fur Kommunikation, Content und Social Media Marketing fiir diverse
Bildungseinrichtungen.

Das Seminar ist in NRW und anderen Bundeslandern als Bildungsur-
laub (3 Tage) anerkannt, kann aber auch unabhangig davon besucht
werden. Bitte bringen Sie ein eigenes Smartphone mit.

501-105 / Christian Gertz
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi, 04.11.2026, 10:00 Uhr - Fr, 06.11.2026, 17:30 Uhr

3 Termine /24 Ustd. /335,00 €
Entgelt inklusive Verpflegung.

Canva fiir Social Media und Print:
Kreativ, effizient und professionell gestalten

Social Media lebt von ansprechenden Beitrdgen und Designs, doch
oft fehlen die Zeit oder das Know-how fiir professionelle Inhalte. In
diesem Seminar lernen Sie, wie Sie mit dem Grafikdesign-Tool Can-
va einfach und effizient Social-Media-Grafiken, Storys, Reels, Banner
und mebhr erstellen. Kiinstliche Intelligenz flief3t als Unterstitzung fir
Inhalts- und Ideenfindung mit ein, aber der Fokus bleibt auf prakti-
schen Canva-Skills, um zielgerichtete und visuell ansprechende Soci-
al-Media-Posts zu gestalten. Zudem schauen wir uns den Druckpro-
zess von Flyer, Visitenkarte und Broschiiren fiir die Print-Vermarktung
an. Das Seminar richtet sich an Einsteiger:innen, die nach drei Tagen
Canva beherrschen wollen.

Das Seminar ist in NRW und anderen Bundeslandern als Bildungsurlaub
(3 Tage) anerkannt, kann aber auch unabhangig davon besucht werden.

501-110/ Robin Weniger
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi, 11.11.2026, 9:00 Uhr - Fr, 13.11.2026, 16:15 Uhr

3 Termine /24 Ustd. /398,00 €
Entgelt inklusive Verpflegung.

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das fiir Prasentationen, Soci-
al-Media-Grafiken, Flyer und viele weitere Designs genutzt werden
kann. Doch der Einstieg kann herausfordernd sein: Welche Funkti-
onen sind wichtig? Wie lassen sich Designs professionell gestalten?
Und welche Mdéglichkeiten bieten Kl-gestiitzte Features? Dieser
Workshop bietet eine strukturierte Einfiihrung in Canva und vermit-
telt praxisnah die wichtigsten Grundlagen. Schritt flir Schritt werden
zentrale Funktionen erklart.

Kursinhalte: Was ist Canva?, Konto erstellen, Unterschiede Premium &
Kostenlos, Funktionsweise der Oberflache, Grundfunktion, KI-Features

501-111/Robin Weniger
ZOOM
Fr. 18.09.2026, 15:00 - 18:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. / 40,00 €
501-113 / Robin Weniger

ZOOM
Mo. 12.10.2026, 17:30 - 20:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /40,00 €
501-115/ Robin Weniger

ZOOM
Mo. 07.12.2026, 17:30 - 20:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /40,00 €
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Canva-Workshop:
Social Media & Videoerstellung (online)

Visuelle Inhalte sind der Schlissel zu erfolgreichem Social-Media-
Marketing. Doch wie erstellt man ansprechende Designs, fesselnde
Videos und gut strukturierte Beitrdge mit Canva? In diesem interakti-
ven Workshop wird praxisnah vermittelt, wie Social-Media-Posts und
Reels professionell gestaltet und strategisch geplant werden. Zusatz-
lich gibt es exklusive Vorlagen.

501-120/ Robin Weniger
ZOOM
Di. 08.09.2026, 17:30 - 20:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /40,00 €

501-122 / Robin Weniger
ZOOM
Di. 10.11.2026, 17:30 - 20:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /40,00 €

Canva von A bis Z: Designs, Videos und
Social Media (online)

Canva bietet vielseitige Moglichkeiten zur Erstellung professioneller
Inhalte flr Social Media und Marketing. Dabei werden nicht nur die
Grundlagen des Programms erklart, sondern auch Kl-gestiitzte Fea-
tures eingesetzt, um Arbeitsabldufe zu optimieren. Zusatzlich wird
ein strukturierter Social-Media-Plan erarbeitet, um Inhalte strate-
gisch zu planen und effizient umzusetzen.

501-130/ Robin Weniger
ZOOM
Fr. 11.09.2026, 09:00 - 16:30 Uhr

1 Termin/ 10 Ustd. / 155,00 €

Willkommen in der Welt von Apple! Lernen Sie lhr iPhone/iPad von
Grund auf kennen. Dieser Kurs begleitet Sie bei Ihren ersten Schritten
mit einem Apple-Gerat. Dazu klaren wir die Tasten und ihre Funktio-
nen und lben den grundlegenden Umgang mit dem Gerét anhand
einfacher Praxisbeispiele. Neben allgemeinen Einstellungen und In-
formationen zum Betriebssystem iOS (iPad OS) besprechen wir die
Nutzung von Apps: Wie verwalten Sie zum Beispiel Kontakte oder

40

Ilhre Termine im Kalender? Wie richten Sie ein E-Mail-Konto ein, er-
stellen Fotos oder surfen drahtlos im Internet? Und welche Apps sind
wirklich sinnvoll? EDV-Kenntnisse sind flr die Kursteilnahme sinnvoll.
Bitte mitbringen: iPhone 13, auch méglich sind Gerdte, die iOS 15
noch unterstiitzen sowie ein iPad (9. Generation). Hier sind auch
Gerite moglich, die iPadOS 15 noch unterstiitzen. Altere Gerite
koénnen auch benutzt werden, sind aber nicht mehr komplett mit
den Kursinhalten und allen Funktionen kompatibel.

501-201 / Stephan Krick
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 16.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

3 Termine/ 12 Ustd. /65,00 €
Der Kurs findet montags und donnerstags statt.

In diesem Kurs erhalten Sie grundlegende Informationen tber Ihr Mac-
book und sein Betriebssystem macOS und den Standardanwendungen,
die lhnen einen effektiven und sicheren Umgang mit dem Macbook er-
moglichen. Sie lernen den Aufbavy, die Arbeitsweise und Einsatzgebiete
des Macbooks kennen sowie das Ausfiihren einfacher Anwendungen.
Das Macbook kann individuell eingestellt und kleine System-Probleme
kdnnen behoben werden. Bitte bringen Sie lhr eigenes Macbook mit.

501-210/ Ludger Droste
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 17.11.2026, 17:30 - 19:45 Uhr

6 Termine / 18 Ustd. / 75,00 €
Der Kurs findet dienstags und donnerstags statt.

Computeralltag aufgefrischt -
EDV fiir Wiedereinsteiger:innen

Sie verfuigen bereits tiber Computererfahrung, manches im Umgang
mit Dateien und Programmen kdnnte aber besser laufen? In diesem
Kurs frischen Sie lhre Kenntnisse auf und gewinnen wieder Routine
im digitalen Alltag. An zwei Abenden liben wir ganz praktisch:

- Dateien sinnvoll ablegen und wiederfinden

- Ordnerstruktur libersichtlich gestalten

- Wichtige Funktionen in Word kennenlernen

- Word pragmatisch fiir Alltagsaufgaben nutzen (z. B. Briefe, kurze
Texte, einfache Formatierungen).

Der Kurs richtet sich an alle, die ihre Grundkenntnisse auffrischen moch-
ten - verstandlich erklart, mit Raum fiir Fragen und praktische Ubungen.

501-301 / Birgit Reinbott
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 10.11.2026, 17:00 - 19:15 Uhr

2 Termine /6 Ustd. /55,00 €

Praktische Spar-Apps flir den Alltag

Das Smartphone kann helfen, im Alltag bares Geld zu sparen! In ei-
nem zweitdgigen, praxisnahen Kurs lernen Sie ausgewdhlte Apps
kennen, mit denen sich Ausgaben gezielt reduzieren lassen, z.B.

durch lokale Rabattangebote, Preisvergleiche, gilinstigere Flugbu-
chungen sowie Sparmdglichkeiten beim Einkaufen und Tanken.

Die Apps werden Schritt fiir Schritt vorgestellt. Die Installation und
Einrichtung wird gezeigt. AnschlieBend kdnnen die Funktionen di-
rekt ausprobiert werden.

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende ab 40+, die ihr Smartphone
bewusster und zielgerichteter nutzen mochten. Grundkenntnisse im
Umgang mit dem Smartphone sind hilfreich. Benétigt werden ein
Smartphone (Android oder iOS) mit Internetzugang, ausreichend
Speicherplatz sowie Zugriff auf das eigene E-Mail-Postfach. Die In-
halte werden in ruhigem Tempo erklart, mit gentigend Zeit fur prak-
tische Ubungen. Die kleine GruppengréBe erméglicht individuelle
Unterstiitzung. Bitte mitbringen: iPhone 13, auch méglich sind Ge-
rate, die iOS 15 noch unterstiitzen sowie ein iPad (9. Generation).
Hier sind auch Gerate maglich, die iPadOS 15 noch unterstiitzen.
Altere Gerite kénnen auch benutzt werden, sind aber nicht mehr
komplett mit den Kursinhalten und allen Funktionen kompatibel.

501-500 / Stephan Krick
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 05.10.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /43,50 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

¢ Ll
Eine Arbeit, die zu'deinem Leben passt!

Unterwegs mit Logistik

Identitats- und Datenschutz am PC,
Smartphone und Tablet

Fuhlen Sie sich sicher am PC? Wie kann man mdglichst verhindern,
dass man betrogen wird oder personliche Daten verliert, wenn man
einen Termin beim Arzt oder Birgeramt bucht, oder Bankgeschifte
und Einkdufe im Internet tatigt? Haben Sie flir jedes Benutzerkonto ein
eigenes, langes Passwort? Aktualisieren Sie regelmaBig Ihr Betriebssys-
tem? Und kopieren Sie regelmaBig Ihre Dokumente, Fotos, Videos und
Musikdateien auf ein zweites Speichermedium? — Wenn Sie auf eine
der Fragen mit NEIN antworten miissen, dann sollten Sie diesen Kurs
unbedingt belegen, zur eigenen Sicherheit. Mit dem kompakten Kurs
zur IT-Sicherheit lernen Sie den sicheren Umgang mit lhren personli-
chen Daten am PC und Handy. Der Kurs ist geeignet fur Privatpersonen
jeden Alters mit Basis-Erfahrung an Windows Computern und Android
Handys. Sie konnen lhre eigenen Gerdte mitbringen. Der Kurs ist auf
Windows 11 und Android-Gerate ausgelegt. Bitte beachten Sie, dass
Android-Gerate nicht dlter als drei Jahre sein sollten.

501-505 / Klaus Pahlen
Neheim, M6hnepark, Werler Str. 2A
Di. 03.11.2026, 16:30 - 18:00 Uhr

4 Termine /8 Ustd./ 59,50 €
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Von Grundlagen zu gezielten Einsatzmdglichkeiten der Kiinstlichen
Intelligenz

Kinstliche Intelligenz ist langst kein Zukunftsthema mehr - sie steckt
schon heute in vielen Tools, Apps und Anwendungen, die wir téglich
nutzen. Mit Systemen wie ChatGPT, Gemini, Copilot und anderen ist KI
jetzt auch direkt im Berufsalltag angekommen. Klar ist: Kl bleibt. Umso
wichtiger ist es, zu verstehen, wie sie funktioniert und wo ihre Chancen
und Grenzen liegen.In diesem Bildungsurlaub erhalten die Teilnehmen-
den einen fundierten Einstieg in das Thema Kinstliche Intelligenz. Sie
lernen grundlegende Konzepte kennen, entdecken praxisnahe Anwen-
dungsfelder und reflektieren, wie Kl ihren Arbeitsalltag sinnvoll unter-
stiitzen kann. Dabei gehen wir unter anderem folgenden Fragen nach:
- Bei welchen Aufgaben ist Kl hilfreich?

- Wo st6Bt sie an ihre Grenzen?

- Welche Regeln und ethischen Uberlegungen braucht es im Um-
gang mit KI?

Wir werfen zudem einen Blick auf Deepfakes und FactChecking, ent-
wickeln Prompts fiir unterschiedliche Zwecke und analysieren, wel-
che Ergebnisse aktuelle KI-Modelle liefern.

Das Seminar verbindet kompakte Inputs mit praktischen Ubungen,
Gruppenarbeit und Diskussionen - fiir einen abwechslungsreichen
und interaktiven Einstieg ins Thema. Drei Tage Kl, die fit machen, sie
im Arbeitsalltag zu nutzen.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (3 Tage) anerkannt, kann aber
auch unabhédngig davon besucht werden. Bitte bringen Sie zum
Seminar lhr privates Notebook mit.

503-100 / Ute Korinth

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof, Altenhellefelder
Str. 10

Mi, 16.12.2026, 13:00 Uhr - Fr, 18.12.2026, 14:30 Uhr

3 Termine /22 Ustd. /484,00 € 0.U. /595,00 € im EZ / 555,00 € im DZ
Entgelt inklusive Mittagsverpflegung und Getréinke. Vollpension,
Nutzung von Sauna- und Schwimmbad fiir Ubernachtungsgdste
im Gut Funkenhof.
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Kl Grundkurs: Kiinstliche Intelligenz
fiir Anfanger:innen (online)

Kinstliche Intelligenz (KI) verdndert die Art, wie wir arbeiten und
kommunizieren. Doch was steckt eigentlich dahinter? In diesem pra-
xisnahen Grundkurs werden die Grundlagen der Kl verstandlich er-
klart. Es wird gezeigt, wo und wie Kl eingesetzt werden kann. Ein be-
sonderer Schwerpunkt liegt auf ChatGPT: Von der Einrichtung eines
Accounts Uber wichtige Aspekte zu Urheberrecht und Datenschutz
bis hin zu effektiven Prompting-Techniken. Kursinhalte: Wofiir kann
man Kl nutzen? Welche Kl gibt es? Beispiele anhand von ChatGPT.

503-101 / Robin Weniger
ZOOM
Di. 22.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / 20,00 €

503-103 / Robin Weniger
ZOOM
Di. 27.10.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / 20,00 €

Kl im Berufsalltag -
sicher einsteigen, klug nutzen.

Kunstliche Intelligenz verandert den Berufsalltag - schneller, als viele
gedacht haben. Dieser kompakte Online-Workshop fiihrt Sie struk-
turiert in die Nutzung von KI-Werkzeugen ein. Sie lernen, wie Sie zu-
verlassig formulieren, wo die Starken aktueller Anwendungen liegen,
was Sie beim Datenschutz beachten miissen - und wie Sie Kl in lhrem
Beruf so einsetzen, dass sie tatsachlich entlastet. Praxisnah, ohne
Fachchinesisch, mit Beispielen aus unterschiedlichen Branchen. Vor-
kenntnisse sind nicht nétig.

503-104 / Arno Schimmelpfennig
Virtueller Kursraum
Mo. 09.11.2026, 17:30 - 20:00 Uhr

1 Termin / 3,33 Ustd. /45,50 €

Kl in meinem Berufsfeld -
was wirklich Zeit spart.

Sie haben mit KI-Anwendungen schon erste Erfahrungen gemacht
und fragen sich: Wo bringt mir das im Beruf wirklich etwas? Dieser
Online-Workshop hilft, Kl gezielt im eigenen Arbeitsfeld einzusetzen
- egal in welcher Branche. Wir betrachten typische Aufgaben, identi-
fizieren passenden Werkzeuge, sprechen liber Datenschutz und Ver-
ldsslichkeit und entwickeln einen kleinen, persénlichen Werkzeug-
kasten. Sie verlassen den Workshop mit einem Arbeitsablauf, den Sie
sofort einsetzen konnen.

503-105 / Arno Schimmelpfennig
Virtueller Kursraum
Mo. 07.12.2026, 17:30 - 20:00 Uhr

1 Termin / 3,33 Ustd. /45,50 €

Foto: © AntonKhrupinArt - stock.adobe.com

Foto: © Marina - stock.adobe.com

Kl in Lehre und Bildung -
verantwortungsvoll einsetzen.

Wer lehrt, berdt oder begleitet, fragt sich aktuell: Wie gehe ich mit Kl
sinnvoll und verantwortungsvoll um - fiir mich und fiir die Lernen-
den? Dieser Online-Workshop bietet Orientierung. Wir betrachten
Einsatzfelder in Kursvorbereitung, Materialerstellung und Begleitung,
sprechen Uber didaktische Méglichkeiten und ethische Grenzen und
Uberlegen gemeinsam, wie Sie Lernende beim eigenen KI-Einsatz
unterstiitzen. Praxisnah, offen fiir Diskussion, mit Mitnahme-Wert fiir
den ndchsten Kurs.

503-106 / Arno Schimmelpfennig
Virtueller Kursraum
Mo. 14.12.2026, 17:30 - 20:00 Uhr

1 Termin / 3,33 Ustd. /45,50 €

KI-Prompting: Kiinstliche Intelligenz
effektiv steuern (online)

Kunstliche Intelligenz kann beeindruckende Texte Bilder und Losun-
gen generieren doch nur mit den richtigen Prompts liefert sie wirk-
lich préazise und hochwertige Ergebnisse. In diesem Kurs wird gezeigt
wie man Kl effektiv steuert indem man gezielt formulierte Eingaben
verwendet.

503-110/ Robin Weniger
ZOOM
Di. 03.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /20,00 €
503-113 / Robin Weniger

ZOOM
Di. 08.12.2026, 16:30 - 17:15 Uhr

1 Termin /1 Ustd. /20,00 €
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Studienfahrten und Exkursionen

Mit Studienfahrten den Horizont erweitern

Haben Sie Lust und Zeit, mit anderen Gleichgesinnten neue Reiseziele zu erkunden oder bereits be-
kannte Orte neu zu entdecken? Das Studie_q@lm:fder vhs Arnsberg/Sundern bietet lhnen
diese Moglichkeit. Die Studienfahrten stehen allen interessierten Menschen offen. Sie bieten eine breite
Auswahl an Zielen innerhalb und auBerhalb Europas an, fiihren in die Kultur und Kulturgeschichte, Lan-
deskunde und die politische Situation ein und ermoglichen die Begegnung mit den Menschen vor Ort.

Jede Reise wird von einer fachkundigen vhs-Reiseleitung vorbereitet und begleitet.

Diese wird gegebenenfalls vor Ort durch ortliche deutschsprachige

Reiseleiter unterstutzt.

Durch die Corona-Epidemie wurden die jahrlichen Studienreisen der
vhs ins Land der Mitte abrupt unterbrochen. An die jahrzehntelange
Tradition hat die vhs 2025 wieder angekniipft und stellt [hnen auch
2026 wieder Gegenden im Land der Mitte vor, die den,normalen” Tou-
risten unbekannt sind. Einzelheiten teilen wir lhnen am Vortragsabend
Uiber China, am Donnerstag, 05.02.2026 mit. Dann erhalten Sie auch
erste Eindriicke von der Vielfalt und einigen Superlativen des Landes.

Leistungen: Linienfliige, Zug- und Busfahrten, Halbpension, Eintritte u.a.

109-245 / Dr. Gerhard Briiser / Hongxia Zheng
Studienfahrt
Di., 08.09. - Di., 22.09.2026

16 Termine/ 171 Ustd. / 3.490,00 €; Unterkunft im > Doppelzimmer

720,00 €; Aufpreis Einzelzimmer

16 Tage (15 Ubernachtungen); Flug-Bus-Zug-Rundreise, reich-
haltiges Besichtigungsprogramm, Stadtfiihrungen
Mindest-Teilnehmerzahl: 20

Bitte beachten Sie den thematischen Vorbereitungsabend des
Referenten-Teams liber ,China” am Donnerstag, 05.02.2026

Kunst und Kulinarik — nirgends in Italien sind sie so eng verflochten
wie in der Emilia-Romagna, die uns begeistert. Berlihmte Geschlechter
herrschten hier einst, den schénen Kiinsten ebenso zugetan wie erle-
senen Gaumenfreuden. Romanische Kirchen und Renaissance-Palaste
zeugen von der schier unglaublichen kulturellen Dichte dieser Regi-
on, die viele groRartige Kiinstler hervorgebracht hat. Wir sehen hier
deutlich, dass die Liebe zur Kunst auch durch den Magen geht. Ent-
decken Sie mit uns die die kulturellen und gastronomischen Schatze
der Emilia-Romagna. Fiir weitere Informationen kontaktieren Sie bitte
die Fachbereichsleiterin, Frau Dr. Carina Middel (Tel. 02933 9229588).

109-422 / PD Dr. Walther K. Lang
Studienfahrt
Samstag, 12. September 2026 - Samstag, 19. September 2026

8 Termine /80 Ustd. / 2.245,00 €; Unterkunftim %> Doppelzimmer

455,00 €; Aufpreis Einzelzimmer
Teilnehmerzahl min.: 9 Personen

a4

Folgen Sie uns in die Marchenlandschaft der Trulli nach Apulien. Hier
erleben wir mittelalterliche Kreuzfahrerhafen, folgen dem Stauferkai-
ser Friedrich Il. und versuchen, das Ratsel des Castel del Monte zu
liften. Kommen Sie mit nach Apulien und ich zeige Ihnen, warum
diese Gegend als echter Geheimtipp gilt! Fiir weitere Informationen
kontaktieren Sie bitte die Fachbereichsleiterin, Frau Dr. Carina Middel
(Tel. 02933 9229588).

109-423 / PD Dr. Walther K. Lang
Studienfahrt
Dienstag, 6.0ktober 2026 - Dienstag. 13 Oktober 2026

8 Termine / 80 Ustd. / 1.685,00 €; Unterkunft im %> Doppelzimmer

200,00 €; Aufpreis Einzelzimmer
Teilnehmerzahl min.: 12 Personen

Nicht umsonst tragt meine Wahlheimat Rom den Beinamen,,Die ewi-
ge Stadt’, denn Rom ist zeitlos. Hier wurde Europa geboren. Lassen
Sie uns gemeinsam die fiir mich spannendste Hauptstadt des gesam-
ten Kontinents entdecken. Wir zeigen lhnen die schonsten Orte der
Tiber-Metropole! Zwischendurch genie3en wir einen guten Cappuc-
cino und lassen uns von der italienischen Lebenslust anstecken. Fiir
weitere Informationen kontaktieren Sie bitte die Fachbereichsleite-
rin, Frau Dr. Carina Middel (Tel. 02933 9229588).

109-424 / PD Dr. Walther K. Lang
Studienfahrt
Sonntag, 8. November 2026 - Samstag, 14. November 2026

7 Termine /70 Ustd. / 1.545,00 €; Unterkunft im %2 Doppelzimmer
240,00 €; Aufpreis Einzelzimmer

Fotos: © Biscotto Design - stock.adobe.com

Tansania erleben -
Studienreise nach Morogoro

In Kooperation mit der Stabstelle Nachhaltige Entwicklung der Stadt Arnsberg
Eine Reise, die verbindet: Die Partnerschaft zwischen der Stadt Arns-
berg und der Stadt Morogoro, am Ful3e des Uluguru-Gebirges gele-
gen, bietet die seltene Gelegenheit, Tansania jenseits touristischer
Pfade kennenzulernen. Im Fokus der Reise: das Erleben der Geschich-
te und vielféltigen Kultur Tansanias und personliche Begegnungen
mit lokalen Akteur:innen, die Projekte der Partnerschaft und fach-
liche Themen rund um das Thema Nachhaltigkeit. Die Reise richtet
sich an alle, die offen sind, in andere Denk- und Lebensweisen einzu-
tauchen und neue Perspektiven kennenzulernen.

Wer Komfort und Luxus erwartet, ist hier falsch: Eine Reise nach
Tansania bietet eine erfrischende Abwechslung zur europdischen
Lebensweise, klimatisch herausfordernde Bedingungen und aben-
teuerliche Wege. Erganzt wird das Programm durch kulturelle Akti-
vitdten wie tansanisches Kochen, Erkundungen der Umgebung und
eine Safari durch die Savannen des MikumiNationalparks. Zum Ab-
schluss fiihrt die Reise fiir drei Ubernachtungen nach Stone Town auf
Sansibar, UNESCO Weltkulturerbe.

Reiseleistungen: Internationale Linienfliige von Deutschland nach
Tansania, Transfers vor Ort, Ubernachtungen in ausgewahlten Hotels
mit Frihstlck vor Ort, Flihrungen und Projektbesuche, Eintritte, Be-
gleitung durch eine deutschsprachige Reiseleitung

Weitere Informationen, Programmflyer mit Reiseverlauf und Anmel-
deunterlagen auf Anfrage in der vhs, Tel. 02932-972812.

109-460 / Sarah Fischer / Laura Hieronymus
Studienfahrt
Mo, 12.10.- Sa, 24.10.2026

13 Termine / 130 Ustd. / Die Gesamtkosten belaufen sich auf 2.750
€ Details zu inkludierten Leistungen erhalten Sie mit dem Pro-
grammflyer.

Studienfahrt zur Kunstsammlung NRW in Diisseldorf in Kooperation mit der
vhs Werl-Wickede (Ruhr) und der vhs Menden-Hemer-Balve

Abfahrt ist um 8.15 Uhr in Menden mit Stopps am Pendlerparkplatz an der
A445 bei Wickede (Ruhr), am P+R-Parkplatz an der Abfahrt Neheim-Siid an
der A46 und anschlieBend am P+R-Parkplatz Werl-Biiderich an der A445.
Wenn der Bus mit Reisegruppe vollstandig belegt ist, geht es nach Diissel-
dorf. Dort kann zuerst individuell das Museum K21 erkundet oder an einer
Fiihrung teilgenommen werden, bevor es zu Ful ins Brauhaus Fiichschen
fiir einen Mittagsimbiss geht. Eine Auswahlkarte fiir die konkrete Abfrage
einer Speise findet wahrend der Busfahrt statt. Auf eine Speise sind Sie ein-
geladen, Getranke zahlt jede Person individuell. Im Anschluss bietet sich ein
Spaziergang durch die Altstadt an, bis um 16 Uhr zwei parallele Fiilhrungen
durch die Ausstellung ,Franz Marc - Die Suche nach einer besseren Welt”
im Museum K20 stattfinden werden. Gemeinsam mit Wassily Kandinsky
griindete Franz Marc die Redaktionsgemeinschaft ,Der Blaue Reiter” und
setzte sich leidenschaftlich fiir die moderne Kunst ein. Sein Weg fiihrte ihn
zunehmend in die Abstraktion, bevor er durch den Ausbruch des Ersten
Weltkriegs jah unterbrochen wurde.

AnschlieBend kann das K20 noch ein wenig individuell erkundet werden,
bevor es kurz vor 18 Uhr per Reisebus zuriick geht. Mitzubringen: gute Lau-
ne, geeignetes Schuhwerk sowie der Witterung angepasste Kleidung und
Rucksackverpflegung.

206-008 / Hubert Romeyke / Tobias vom Endt
Studienfahrt
Sa. 16.01.2027, 8:30 - 19:30 Uhr

1 Termin /12 Ustd./ 68,00 €

In der Teilnahmegebdihr sind Busfahrt, Eintrittsgelder samt Fiihrungen
fiir beide Museen, Reiseleitung und ein Mittagessen enthalten. Weitere
Informationen sind erhdiltlich unter 02931 13464.
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Mit lhrer Anzeige im
VHS Programm erreichen Sie mehr:

Reichweite. Prisenz.
Und genau lhre Zielgruppe!

Mit Ihrer Anzeige im aktuellen VHS Programm erreichen
Sie genau die Menschen, die fir Sie zahlen:

@ aufmerksamkeitsstark

B lange Werbedauer, viel gelesen und daher
nachhhaltig im Gedachtnis

@ direkt & gezielt — genau fir lhre Zielgruppe

M) INTERESSIERT?

Machen Sie sich bemerkbar und nutzen Sie
unsere Reichweite fiir lhren Erfolg!

M) INFO & BUCHUNG M FUNKE
gabriele.michael@funkemedien.de MediaSales

Telefon 0152 /310475 20

Fotos: © Karan - stock.adobe.com

Kunst, Kultur und Kreativitat

Kultur macht stark

erlernen, erproben, entwickeln
und erweitern Sie Kernkompetenzen wie Kreativitat, Flexibilitat, Improvisations-
bereitschaft, Problemlosungsstrategien und Teamfahigkeit. Nutzen Sie Kreativ-
kurse, um lhre Lern- und Erfahrungsraume zu erweitern. Personliche und beruf-
liche Interessen lassen sich dabei optimal miteinander verbinden. Im Bereich der
kulturellen Medienbildung finden Sie Angebote, in denen Sie lernen, sich den
vielfaltigen Herausforderungen im Prozess der Digitalisierung der Gesellschaft

zu stellen und sich in allen Lebensbereichen zu orientieren.

schafft in ihrer Offenheit fiir alle Biirgerinnen und Biirger Zu-

gange zur Kultur und ermoglicht gesellschaftliche Teilhabe, sie fordert Integration

und Inklusion. ,,Gerade die sozialen, kreativen und kommunikativen Potenziale

der kulturellen Erwachsenenbildung sind perspektivisch von gro3er und wach-

sender Bedeutung’, betont etwa auch die Enquete-Kommission,, Kultur in
Deutschland” in ihrem Abschlussbericht.

Im Rahmen des Kultursommers laden das Kulturbiiro der Stadt Arns-
berg und die vhs Arnsberg/Sundern in der letzten Sommerferien-
woche (24.-28. August 2026) Kinder und Jugendliche zwischen zehn
und sechzehn Jahren zu einem bunten und kreativen Programm ins
Peter-Prinz-Bildungshaus ein. Zwischen 10 und 16 Uhr geht es in
zahlreichen Workshops kreativ zu.

Im Bildungshaus, in der Phantasiewerkstatt und auf dem Schulhof
erwartet euch Theater, Tanz und Kreatives Schreiben, Malerei und
Graffiti, Druck und Fotografie, Afrikanisches Trommeln, Keramik und
vieles mehr. Freut euch auf ein vielseitiges Angebot, das zum Mitma-
chen und Ausprobieren einladt.

Da es mittags einen im Preis enthaltenen Imbiss geben wird, ist eine
friihzeitige Anmeldung fiir die Woche unbedingt erforderlich. Auch
eine Teilnahme an Einzelworkshops ist moglich.

Wer mitmachen mochte, meldet sich an unter 02931 13464 oder
Uber www.vhs-arnsberg-sundern.de.

200-020 / Dozenten:innen-Team
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 24.08.2026, 9:00 Uhr - Fr. 28.08.2026, 16 Uhr

5 Termine /40 Ustd. / Der Preis fiir die gesamte Woche (samt
Imbiss und Getréinken) betrdgt € 15, die Teilnahme an einzelnen
Workshops kostet 5 €. Weitere Informationen zum Programm
unter Telefon 02931 13464.

In Kooperation mit den Stadtbibliotheken Arnsberg und Sundern

Wir laden Sie ein zu einer spannenden Tagesfahrt zur Frankfurter
Buchmesse - dem weltweit grof3ten Treffpunkt fiir Blicher, Medien
und Literatur. Die traditionelle Buchmesse ist alljahrlich der wichtigs-
te Handelsplatz und Erlebnisraum fiir gedruckte und digitale Inhalte
und ein fest etabliertes gesellschaftliches und kulturelles Ereignis. Sie
bietet die ideale Gelegenheit, Neues zu entdecken, aktuelle Bucher-
scheinungen zu erkunden und prominente Autor:innen sowie be-
kannte Personlichkeiten live zu erleben.

Jedes Jahr im Oktober kommen in Frankfurt Publishing-Expert:innen
und Vertreter:iinnen der Kreativindustrie, Autor:innen und Stars,
Journalist:innen und Kulturbegeisterte aus aller Welt zusammen — zum
Netzwerken und Diskutieren, zum Verhandeln und Entscheiden, zum
Staunen und Feiern. Auf der Messe prasentieren sich Ausstelleriinnen
aus Uber 100 Landern mit Hunderttausenden von Titeln, klassischen
Werken, Manuskripten und Grafiken bis hin zu digitalen Medien wie
E-Books und Horbiichern. Dabei stehen besondere Themen, die Buch-
produktion und die Kultur eines Gastlandes im Mittelpunkt. Ehrengast
ist in diesem Jahr Tschechien. Es wird der Deutsche Jugendliteratur-
preis verliehen und zahlreiche Lesungen, Diskussionsrunden und Ver-
anstaltungen werden geboten. Tauchen Sie ein in die faszinierende
Welt der Literatur, lassen Sie sich inspirieren und genief3en Sie einen
Tag voller Lesefreude und kreativer Impulse.

Begleitet wird die Fahrt von Jutta Ludwig und Simone Lang, Leiterin-
nen der Stadtbibliotheken Arnsberg bzw. Sundern.

Der Bus féhrt um ca. 7:00 Uhr am Peter Prinz Bildungshaus in Arns-
berg und um ca. 7:20 Uhr am Rathaus Sundern ab. Die Riickfahrt ist
flr 18:00 Uhr geplant. In der Kursgebiihr enthalten sind Fahrtkosten
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sowie die Begleitung, nicht der Eintritt. Die Tickets zur Buchmesse
konnen im Laufe des Sommers (zu einem Gruppenrabatt, fiir den
rechtzeitig ein Rabattcode zur Verfligung gestellt wird) selbstéandig
gebucht werden (Kosten laut Buchmesse: ca. 25 €, Bezahlung nur mit
Kreditkarte oder PayPal mdglich).

Aus Planungsgriinden wird eine verbindliche Anmeldung bis zum 15.
August erbeten, spatere Anmeldungen kénnen bei freiem Platzkontin-
gent beriicksichtigt werden. Bitte mitbringen: ausreichend Verpfle-
gung und Getrianke bzw. Geld fiir die Verpflegung vor Ort.

201-001 / Jutta Ludwig / Simone Lang
Studienfahrt
Sa. 10.10.2026, 07:00 - 21:00 Uhr

1 Termin /18,67 Ustd. /60,00 €

Schiiler:innen und Student:innen reisen zum reduzierten Preis
von 50 € mit. Weitere Informationen sind erhdiltlich in der vhs-
Geschidiftsstelle Arnsberg unter 02931 13464.

Kl und Literatur:
Wer schreibt hier eigentlich?

In Kooperation mit der Stadtbibliothek Arnsberg

Kunstliche Intelligenzist Iangst im literarischen Feld angekommen: Sie
schreibt Gedichte, entwirft Plots, imitiert Stile, unterstitzt Autor:innen
beim Uberarbeiten - und stellt zugleich Grundfragen neu, die Litera-
tur seit jeher begleiten: Was heif3t Kreativitat? Wer ist Urheber:in eines
Textes? Und was erwarten wir eigentlich von Literatur, wenn sie nicht
mehr zwingend aus menschlicher Erfahrung hervorgeht?

Der Vortrag widmet sich den Chancen und Herausforderungen, die
KI far Autor:innen, Leser:innen und die Literaturlandschaft insge-
samt mit sich bringt. Im Mittelpunkt stehen dabei Fragen nach der
moglichen Ersetzung des kreativen Menschen durch die Maschine,
nach neuen Formen des Schreibens und Publizierens sowie nach den
Auswirkungen auf Verlage, Buchhandel, Literaturkritik und kulturelle
Offentlichkeit.

Zugleich geht es um dsthetische, ethische und rechtliche Dimensio-
nen: Kann maschinell erzeugte Literatur beriihren? Kann sie originell
sein? Was bedeutet literarische Qualitat, wenn Texte nicht mehr aus
einem menschlichen Innenleben entstehen?

Der Vortrag gibt einen Uberblick dariiber, wo bereits Kl in der Lite-
ratur eingesetzt wird, was aktuelle Systeme auf diesem Feld leisten
kénnen und welche Debatten die Branche derzeit pragen — von Ur-
heberrecht und Trainingsdaten tber Authentizitdt und Transparenz
bis hin zu neuen kreativen Mdglichkeiten. So entsteht ein vielschich-
tiger Blick auf eine Entwicklung, die unser Verstandnis von Schreiben,
Lesen und Menschlichkeit grundlegend herausfordert.

Der Referent ist Kuinstlerischer Leiter des Literaturbiiros Ostwestfa-
len-Lippe in Detmold und Geschéftsfiihrer der Lektora GmbH (Ver-
lag, Text-, Event- und Schulungsagentur) in Paderborn. Nebenbei
ist er als Dozent fiir die Bereiche Kulturmanagement, Verlagspraxis
und Kreatives Schreiben an der Universitdt Paderborn und weiteren
Hochschulen tatig.

201-005 / Karsten Strack
Neheim, Stadtbibliothek, Neheimer Markt 2
Di. 13.10.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 10,00 €
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Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live vhs'y: online
Seit Heinrich Heine und bis in die Gegenwart sind jidische Autoren
und Autorinnen ein wichtiger Bestandteil der deutschen Literatur. In
ihren Werken kommt zum Ausdruck, was man die ,deutsch-jlidische
Symbiose” zu nennen pflegte.

Aber nicht erst seit Hitler war dieser Begriff sehr problematisch und
wird heute kaum noch verwendet. Seit etwa zwei Generationen gibt
es in Deutschland auch jldische Autoren und Autorinnen aus einem
anderen Land: aus Israel.

Nach der Staatsgriindung 1948 dauerte es noch etwa zwei Jahr-
zehnte, bis diese Literatur international bekannt wurde, und seit den
1980er Jahren sind Namen wie Amos Oz, Zruya Shalev oder David
Grossman auf dem deutschen Buchmarkt sehr prasent. Als Dichter
und Verleger kennt Michael Kriiger viele israelische Autoren persén-
lich; Jakob Hessing, Autor und Germanist an der Hebrdischen Uni-
versitat in Jerusalem, erforscht die Geschichte der deutsch-jidischen
Literatur. In einem Gesprach tauschen sie ihre Erfahrungen aus.

201-010/ Jakob Hessing / Dr. h.c. Michael Kriiger
ZOOM
Mo. 12.10.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Montag, 12.10.2026, 15.00 Uhr. Der Link wird
Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Prag, die Hauptstadt Bohmens, war um 1900 durchaus nicht das ge-
mutliche k.u.k.-Reservat, das sich heutige Touristen gerne vorstellen.
Die Stadt war gepragt von sich zuspitzenden nationalen Gegensat-
zen zwischen Tschechen und Deutschen, was vor allem die jlidische
Bevolkerung in eine prekdre Lage versetzte. Aber auch das Tempo,
mit dem eine Vielzahl technischer Innovationen innerhalb weniger
Jahre durchgesetzt wurde, lie8 bei vielen Bewohnern das Gefiihl auf-
kommen, am Ende einer Epoche zu stehen. Sehr genau registrierte
Kafka die unheimliche Faszination dieser Herausforderung: Telefone,
Diktiergerate, nachtlich beleuchtete StraRen, elektrische Trams und
nicht zuletzt Kinos verdanderten auch seinen Alltag.

Dr. Reiner Stach studierte Philosophie, Literaturwissenschaft und Ma-
thematik. 1987 erschien seine Monographie >Kafkas erotischer My-
thos<. 1999 gestaltete Stach die Ausstellung >Kafkas Braut, in der er
den Nachlass Felice Bauers prasentierte, den er in den USA entdeckt
hatte. 2002 und 2008 erschienen die ersten beiden Bande der hoch-
gelobten dreiteiligen Kafka-Biographie. 2008 wurde Reiner Stach fir
»Kafka: Die Jahre der Erkenntnis< mit dem Sonderpreis zum Heimito-
von-Doderer-Literaturpreis ausgezeichnet. Flr sein herausragendes
Gesamtwerk auf dem Feld der literarischen Biographik erhielt er 2016
den Joseph-Breitbach-Preis.

201-015 / Dr. Reiner Stach
ZOOM
Do. 19.11.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Donnerstag, 19.11.2026, 15.00 Uhr. Der Link wird
Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

LITERATUR SCHREIBEN

Zeit zum Schreiben fiir vhs 2 online
Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Freies, Kreatives und Biographisches Schreiben

Schreiben kann jeder. Das glauben Sie nicht? Nehmen Sie einen Stift,
ein Blatt Papier, schiitteln Sie alle Bewertungen ab, die zwischen ih-
nen und dem Blatt stehen, und schreiben Sie so, wie Sie den ganzen
Tag Uber mit sich selbst reden. Jede Schreibeinheit beginnt mit 10
Minuten freiem Schreiben nach einem Impuls. Danach widmen wir
uns einem besonderen Schreibgenre wie dem Freien, Assoziativen,
Biographischen, Kreativen oder Poetischen Schreiben. Schriftsteller
wie Julia Cameron, Natalie Goldberg, Eudora Welty, Annie Dillard,
Brenda Ueland oder Ray Bradbury und Stephen King bilden dabei
die kinstlerische und fachliche Grundlage. Fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene.

202-034 / Beatrix Schulte
ZOOM
Sa. 10.10.2026, 10:45 - 12:00 Uhr

5Termine /8,33 Ustd. /44,00 €
Anmeldeschluss: Freitag, 09.10.2026, 12.00 Uhr. Der Link wird
Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
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Storytelling mit Ki: Vhs online
Inspiration durch ChatGPT & Co.

Kreativ schreiben mit digitalen Tools

Lernen Sie die Grundlagen des Storytellings mit Kl kennen. Kiinstli-
che Intelligenz kann beim Schreiben inspirieren, Ideen liefern oder
Plots strukturieren. In diesem Kurs probieren Sie praktisch aus, wie
Kl Ihre Kreativitdt unterstiitzen kann - ohne sie zu ersetzen. Gemein-
sam reflektieren wir Moglichkeiten und Grenzen von Kl-gestiitztem
Schreiben und entwickeln erste eigene Kl-inspirierte Texte - inkl.
Live-Demos, Schreibiibungen und Diskussion. Fiir Schreibende aller
Genres, auch ohne technische Vorkenntnisse. Bitte mitbringen: ein
eigenes Notebook oder Tablet sowie Schreibmaterial.

202-050 / Katharina Homann
ZOOM
Fr.06.11.2026, 17:30 - 19:30 Uhr

5Termine/ 13,33 Ustd. /72,50 €
Anmeldeschluss: Freitag, 06.11.2026, 12.00 Uhr. Der Link wird
Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
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Kurz, knapp, kreativ: Vhs?: online
Flash Fiction - mit KI-Unterstiitzung

Spielerisch experimentieren mit Sprache und Technik

Wie viel lasst sich in wenigen Zeilen ausdriicken? In diesem Kurs
erkunden Sie die Kunst der kurzen Form: Flash Fiction - Kirzestge-
schichten mit maximal 2000 Wortern. Kl-Tools liefern auf Wunsch An-
regungen fiir Schreibimpulse, die Sie dann kreativ weiterentwickeln.
Der Fokus liegt auf dem eigenen Schreiben, Ausprobieren und dem
Spald an Sprache - inkl. Schreibexperimenten und Austausch. Fir alle,
die Lust auf kreative Sprachspiele und kurze Texte haben. Bitte mit-
bringen: ein eigenes Notebook oder Tablet sowie Schreibmaterial.

202-055 / Katharina Homann
ZOOM
Do. 24.09.2026, 17:00 - 20:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /43,50 €
Anmeldeschluss: Donnerstag, 24.09.2026, 15.00 Uhr. Der Link wird
Ilhnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Exzellente Exposés:
So gelingt die Verlagsbewerbung

Ihr Roman ist fertig. Jetzt soll er Giberzeugen. Ein gutes Manuskript al-
lein reicht fur eine erfolgreiche Verlagsbewerbung nicht aus. Verlage
entscheiden auf Basis eines professionellen Exposés, ob sie weiterle-
sen. Doch wie verdichtet man 300 Seiten zu einer klaren und span-
nenden Prasentation? In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Ihren Roman
professionell, strukturiert und selbstbewusst prasentieren. Sie erfah-
ren, welche Bestandteile ein liberzeugendes Exposé wirklich braucht,
wie Sie Ihre Geschichte verdichten kénnen und wie Sie die Essenz |h-
res Romans klar auf den Punkt bringen. Ein besonderer Schwerpunkt
liegt auf dem sinnvollen Einsatz von KI. Sie erhalten eine Einfiihrung
wie Sie mithilfe von Kl die Starken und Schwachen Ihres Exposés ana-
lysieren, Dramaturgie tberpriifen und lhre Positionierung im aktuel-
len Buchmarkt scharfen kénnen. Kl wird dabei nicht zur Autorin lhres
Textes, sondern zu lhrer strategischen Sparringspartnerin.

Der Kurs richtet sich an alle mit Schreiberfahrung und einem fertigen
Manuskript, die den nachsten Schritt gehen mochten: eine professi-
onelle Verlagsbewerbung, die neugierig macht und im Gedachtnis
bleibt. Bitte mitbringen: ein eigenes Notebook oder Tablet sowie
Schreibmaterial.

202-060 / Katharina Homann
ZOoOM
Do. 08.10.2026, 17:00 - 20:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /43,50 €
Anmeldeschluss: Donnerstag, 08.10.2026, 15.00 Uhr. Der Link wird
lhnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Freies und Kreatives Schreiben
in Beruf und Alltag Vhs '3 Eilduungsurlorh

Sprache spiegelt unser Selbst und besitzt Macht. Wer lernt, Worter
bewusst einzusetzen, kann damit Briicken bauen, Menschen verei-
nen und zu neuen ldeen inspirieren. Freies und Kreatives Schreiben
fordert Selbstreflexion und Resilienz im Berufsalltag und stérkt die ei-
gene Kommunikation in vielerlei Hinsicht. So sind Schreibtechniken
wie Nature Writing und Morgenseiten eine Quelle der Kreativitat und
sorgen dafiir, dass die eigene Stimme in der beruflichen Kommunika-
tion deutlicher und klarer wahrgenommen wird.

Im Marketing und der Offentlichkeitsarbeit wird Storytelling genutzt,
um eigene Erfahrungen und Botschaften packend zu vermitteln.
Uber die Gattung der Short-Shortstorys ndhern wir uns der Frage,
wie Geschichten mitreiend erzahlt werden kénnen - in den unter-
schiedlichsten Medien und Gattungen. Das Schreiben von Anspra-
chen, Reden und Vortragen setzt zudem eine klare, sinnliche und
fokussierte Sprache voraus. Um diese motivierend und tiberzeugend
zu gestalten, nutzen wir Methoden wie das Schreiben nach Impul-
sen, Bildern, Kldngen, die 5-Minuten- und die Listen-Technik.
Schlief3lich lernen wir Kiinstliche Intelligenz als nitzliches Werkzeug
zur Textliberarbeitung kennen. Wir nutzen das Tool der Wolf-Schnei-
der-Kl, die speziell fir Journalisten entwickelt wurde und mit der die
wichtigsten Schreibregeln einfach zu erlernen und im Berufsalltag
umzusetzen sind.

Die Kursleiterin: Beatrix Schulte, M.A., geb. 1970 in Arnsberg. Studi-
um der Philosophie, Romanistik und Padagogik an der Universitat zu
KoIn. Mehrere Jahre Produktmanagerin und Lektorin in einem Kdlner
Verlag. Seit 20 Jahren freiberuflich tatig im Sauerland als Sachbuch-
autorin, Lektorin und Schreibtrainerin fir Kinder und Erwachsene.
Das Seminaristals Bildungsurlaub (3 Tage) anerkannt, kann aber auch
unabhdngig davon besucht werden. Bitte mitbringen: Schreibma-
terial. Bitte stellen Sie sicher, dass Kamera, Lautsprecher und Mikro
an lhrem PC einsatzbereit sind und Sie liber eine stabile Internet-
verbindung verfiigen. Einen ZOOM-Link zum Online-Seminar stel-
len wir rechtzeitig zur Verfiigung.

202-130 / Beatrix Schulte
ZOOM
Mi, 02.12.2026, 08:30 Uhr - Fr, 04.12.2026, 13:15 Uhr

3 Termine /20 Ustd./ 195,00 €

Freies Schreiben und Sprechen in
Beruf und Alltag

Freigesetzte Kreativitdt sprengt Grenzen und motiviert zu aktivem
Handeln. Schreib- und Sprechiibungen, die sich téglich praktizieren
lassen, sorgen fir ein gutes Selbstwertgefiihl, eine prazise Kommu-
nikation und Resilienz im Berufsalltag. Das Seminar vermittelt nitzli-
che Schreib- und Kreativtechniken und trainiert gezielt eine gesunde
und freie Stimme durch Kérperiibungen, Schauspiel- und Achtsam-
keitstraining. Dabei dient die Korpersprache als Basis, um kreative
Ideen in Worte zu verwandeln.

Kreatives und freies Schreiben bildet die Grundlage des Storytellings
in beruflichen Kontexten wie dem Marketing und der Offentlichkeits-
arbeit. Dazu werfen wir einen Blick in die Gestaltung von Shortstorys,
die in neun einfachen Schritten aufgebaut werden. Das detaillierte No-
tieren von alltaglichen Dingen an ganz bestimmten Orten und Zeiten
biindelt Ideen und richtet den Fokus auf das Wesentliche. In der beruf-
lichen Kommunikation sorgt diese Prézision fiir Klarheit und Uberzeu-

SCHREIBEN LESEN

gungskraft. Zum Uberarbeiten der eigenen Texte lernen wir auBerdem
die wichtigsten Schreibregeln und die Wolf-Schneider-KI kennen. Das
speziell fir Journalisten entwickelte Tool dient als einfaches Werkzeug,
um im Berufsalltag Texte klar und prazise zu gestalten.

Um Vortrage oder Reden im Beruf Giberzeugend zu halten, braucht es
neben einem packenden Text eine klare, entspannte Stimme. Diese
entsteht, wenn wir in einer guten Verbindung zum eigenen Korper
stehen. Mit gezielten Ubungen zur Bauch- und Kieferentspannung
und Achtsamkeitsiibungen, die fiir eine natirliche Aufrichtung des
Korpers sorgen, unterstiitzen wir den Aufbau einer eigenen Stimme,
die gehort wird, und lernen klares und deutliches Sprechen, dem die
Zuhorer begeistert folgen.

Beatrix Schulte, M.A., geb. 1970 in Arnsberg. Studium der Philoso-
phie, Romanistik und Padagogik in der Universitat zu Koln. Meh-
rere Jahre Produktmanagerin und Lektorin in einem Kdlner Verlag.
Abgeschlossene Ausbildungen als Mediatorin (fbk), NLP-Trainerin
und Coach (dvnlp), HP fiir Psych. (hpg) und Pilgerbegleiterin. Seit 20
Jahren freiberuflich tatig im Sauerland als Sachbuchautorin, Lektorin
und Schreibtrainerin fiir Kinder und Erwachsene.

Maike Beckers, geb. 1987 in den Niederlanden, arbeitet seit 2011
freiberuflich in Berlin als Schauspielerin, Sdngerin und somatischer
Coach mit Erwachsenen, Kindern und Jugendlichen. Sie verfiigt ne-
ben der klassischen Ausbildung an der Theaterschule Aachen tiber
Ausbildungen in korperbasierten Methoden, der Grinberg Methode
und dem Pantarei Approach sowie umfassender Expertise in korper-
basierten Schauspieltechniken.

Das Seminarist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber auch
unabhédngig davon besucht werden. Bitte mitbringen: Schreibma-
terial. Bitte stellen Sie sicher, dass Kamera, Lautsprecher und Mikro
an lhrem PC einsatzbereit sind und Sie Uber eine stabile Internet-
verbindung verfiigen. Einen ZOOM-Link zum Online-Seminar stel-
len wir rechtzeitig zur Verfiigung.

202-135 / Beatrix Schulte / Maike Beckers
ZOOM
Mo, 16.11.2026, 08:30 Uhr - Fr, 20.11.2026, 16:15 Uhr

5Termine /40 Ustd. / 298,00 €

Lebendig vorlesen und erzdhlen:
Die Geschichten-Werkstatt

Angebot fiir Lesepat:innen, pddagogische Fachkrdfte und (Grol3-)Eltern
- in Kooperation mit der Stadtbibliothek Sundern

Kinder lieben Geschichten. Wie wunderbar ist es, in einer vorgele-
senen Geschichte zu versinken und dabei zu entspannen oder ge-
spannt zuzuhdren und sich einzubringen. Das Vorlesen und Erzéhlen
offnet eine magische Tiir in diese fantasievolle Welt und legt den
Grundstein dafiir, dass Kinder irgendwann selbst zu begeisterten Le-
serinnen und Lesern werden. Ganz nebenbei werden durch Erzéhlen,
Zuhoren und den Dialog sprachliche Fahigkeiten und wertvolle Skills
wie Empathie oder kreative Losungskompetenz gefordert. In diesem
Workshop beschéftigen wir uns mit dem wirkungsvollen Vorlesen
und freien Erzdhlen. Es werden Methoden fir die private Vorlese-
Situation und fir die Arbeit mit Kindergruppen angesprochen.

Die Referentin Daria Nitschke ist Dipl.-Sozialpddagogin, Theaterma-
cherin und Erzéhlerin. Sie betreibt seit 25 Jahren ein Kindertheater
in Dortmund.

Inhalte:

- Vorbereitung der Erzahl- oder Vorlesesituation

-Vorlesen und Erzdhlen als Ereignis

- Die Stimme als wichtigstes Instrument

- Wie man Spannung und Entspannung erzeugt

- Kontakt zu den Kindern aufbauen und halten

- Geschichten kreativ: Requisiten, Musik und Methoden fiir den Ein-
bezug der Kinder

202-180 / Daria Nitschke
Sundern, Stadtbibliothek, Settmeckestrafle 3
Sa.07.11.2026, 14:30 - 17:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd./ 5,00 €
Fiir Lesepat:innen an Kitas und Schulen ist die Teilnahme am
Workshop kostenfrei.

Vhs': online

Onleihe 3.0 & eBook-Reader:
Flexibel digital lesen — horen - lernen

In Kooperation mit der Stadtbibliotheken Arnsberg und Sundern

Die Stadtbibliotheken Arnsberg und Sundern steigen zum 22. Juni
2026 auf die Onleihe 3.0 um. Was bedeutet das fiir Sie? Welche Neu-
erungen gibt es und was muss ich beim Umstieg beachten? Und wie
nutze ich die Onleihe Giberhaupt? Wir sprechen Uber die Vorteile der
Onleihe und klaren Schritt fur Schritt den Anmelde- und Ausleih-
prozess an verschiedenen mobilen Gerdten und anhand von eBook-
Readern. Sie erfahren ebenfalls, welche eBook-Reader sich fir die
Onleihe eignen. So kénnen Sie erste praktische Erfahrungen mit der
Onleihe 3.0 und E-Readern machen, lhre Kenntnisse vertiefen oder
offene Fragen klaren.

Wenn Sie eigene Gerate nutzen mochten, bringen Sie diese gerne
mit. Dann kdnnen wir Sie direkt vor Ort technisch unterstiitzen.

202-189 / Jutta Ludwig
Neheim, Stadtbibliothek, Neheimer Markt 2 Vhs%: online
Do. 03.09.2026, 17:00 - 18:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / entgeltfrei
202-190/ Simone Lang

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 06.10.2026, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / entgeltfrei
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Spiel mit Haltung und Stimme -  vhs® online
Ausdruck bewusst gestalten

Online-Kurs fiir Anfénger:innen mit und ohne erste Theater- oder
Schauspielerfahrung

Wie kann ein und derselbe Satz véllig unterschiedlich wirken, allein
durch Haltung und Stimme? In diesem Kurs gehst du dieser Frage
spielerisch auf den Grund: Du entdeckst, wie du Text, Kérper und Stim-
me einsetzt, um verschiedene Wirkungen zu erzeugen und wie die-
selben Worte jedes Mal ganz anders klingen und wirken kdnnen. Du
experimentierst mit Haltungen, Bewegung und Stimme, spielst kleine
Szenen durch und beobachtest, wie sich Charakter und Ausdruck da-
bei verandern. Das alles in einem geschiitzten Online-Rahmen, ohne
Leistungsdruck und ohne Biilhnenzwang. Du entdeckst Stimme und
K&rper als kreative Ausdrucksmittel. Der Kurs gibt dir Raum, dich aus-
zuprobieren, Neues zu erleben und ein feines Gespuir dafiir zu entwi-
ckeln, wie Ausdruck entsteht und was er bei dir und anderen ausl6st.
Du lernst: Improvisation als Spiel- und Mutlibung einzusetzen; mit
Korperhaltungen zu experimentieren und deren Auswirkungen zu
erleben; deine Stimme bewusst und variabel einzusetzen; Intentio-
nen zu erkennen und gezielt zu wahlen; die eigene Kérpersprache
und die deines Gegeniibers wahrzunehmen; effektiver zu kommuni-
zieren. Ideal fir alle, die ihre Ausdruckskraft, online wie offline, erleb-
bar machen méchten.

Maike Beckers arbeitet seit 2011 freiberuflich in Berlin als Schauspie-
lerin, Sdngerin und somatische Coachin. Sie begleitet Erwachsene,
Kinder und Jugendliche und verbindet eine klassische Ausbildung
an der Theaterschule Aachen mit kdrperbasierten Methoden wie der
Grinberg Methode und dem Pantarei Approach sowie umfassender
Expertise in korperbasierten Schauspieltechniken.

203-100 / Maike Beckers
ZOOM
Do. 24.09.2026, 17:30 - 18:30 Uhr

8Termine/ 10,64 Ustd. /81,00 €
Anmeldeschluss: Donnerstag, 24.09.2026, 15.00 Uhr. Der Link wird
lhnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

40 Jahre Adolphinum - die Analyse” -
die daktiker und das Stadtische Adolphinum

Das 40jahrige Jubildum

~Wunderbar, Dr. Bass!” - wenn OStR Karl-Eduard Krick mit diesen
Worten seinen Ex-Chef umschleimt, hat das Publikum wieder einmal
ein ganzes Programm der daktiker in den Knochen und Lachmus-
keln: traditionell ist dieser Song die erste Zugabe des Quartetts. Und
so wird es wohl auch in dem neuen Stiick,40 Jahre Adolphinum - die
Analyse” zu einer Wiederbegegnung mit dem lachelfreien Schulleiter
des Stadtischen Adolphinums kommen.

Im November 1984 hitten sich die Herren Boxhammer, Kénigs und
Skutnik zu Beginn ihres Referendariats in Bielefeld nicht trdumen
lassen, dass aus ihrem allerersten Programm ,Das macht Schule -
Kabarett flr Lehrer und solche, die es immer noch werden wollen”
ein derartiger Dauerbrenner und Selbstlaufer werden wiirde. Und so
hat das zwischenzeitlich durch Brigitte Limbgen ergdnzte Lippstad-
ter/Dortmunder Quartett mittlerweile weit mehr als 1200 Auftritte,
hauptsachlich in NRW, auf dem alters-gebeugten Buckel. Und doch
macht es nach eigener Aussage immer noch jede Menge Spal3, wenn
in Szene, Wort und Musik die schulischen Ab- und Hintergriinde im
Land kommentiert werden.

52

Bekannte Figuren wie Schulleiterin Lengowski, die Herren Mdiller-Lie-
benstreit, Lass und Krick oder Hausmeister Maus lassen in dem neuen
Programm 40 Jahre Adolphinum - die Analyse” Schulalltag und —po-
litik der vergangenen Jahrzehnte noch einmal ,Paroli laufen” (Horst
Hrubesch). Unvergessenes (etwa der PISA-Schock) wie Verdrangtes
(etwa Chancengerechtigkeit), Aktuelles (etwa Digitalisierung) wie Zu-
kiinftiges (etwa Inklusion) wird kabarettistisch be- und durchleuchtet.
Jnklusion — Moment, hatten wir das nicht schon mal?” (Ur) Alte bis
brandaktuelle Nummern und Songs (aus ,Das macht Schule” bis hin
zum aktuellen ,Adolphinum - fit for future”) werden dabei durch lau-
nige Moderation aufgepeppt, sodass am Ende eine zukunftsweisende
Analyse schulischer Befindlichkeiten steht.,40 Jahre Adolphinum - die
Analyse”: im Schleudergang durch die Schulgeschichte wird so man-
ches unverhofft an die Oberflache gespiilt...

204-100 / Hans-Peter Konigs / Thomas Mono
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 19.11.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 22,50 €

Ballett, Frida” -
Fahrt ins Opernhaus Dortmund

Ein exklusiver Blick hinter die Kulissen vom Opernhaus Dortmund
mit anschlieBendem Besuch der Ballett-Auffiihrung , Frida”.

in Kooperation mit dem Kunstverein Sundern-Sauerland e.V.

Der Tag im Opernhaus Dortmund startet am Nachmittag noch vor
den Proben fiir die Ballettauffiihrung ,Frida” Bei einer Fliihrung durch
das Opernhaus erhalten die Teilnehmer:iinnen einen Blick hinter
die Kulissen, in eine unbekannte und fantastische Welt. Ein echtes
Erlebnis! Nach der Fiihrung bleibt Zeit fiir einen Kaffee oder Minis-
tadtbummel in Dortmund. Am Abend geht es zur Ballettauffiihrung
4Frida” mit dem Ballett Dortmund im Opernhaus.

JFrida” feiert am Theater Dortmund seine Deutschlandpremiere.
Eindrucksvoll wirdigt dieses Ballett das intensive Leben und das
vielschichtige Werk der zur Ikone gewordenen Malerin Frida Kahlo.
Die Choreografin Annabelle Lopez Ochoa, die ab dieser Spielzeit als
Artist in Residence beim Ballett Dortmund wirkt, verwandelt Kahlos
von Schmerz, Leidenschaft und Kreativitat gepragte Biografie in eine
Reihe eindringlicher Szenen, die von ihren berihmtesten Gemalden
und von Erlebnissen, die die Malerin gepragt haben, inspiriert sind.
Statt einer linearen Erzahlung entstehen Bilder, die zentrale Momen-
te eines Lebens fiir die Kunst und fiir das Leben selbst einfangen.

204-200 / Uta Koch
Studienfahrt
Fr.11.12.2026, 14:00 - 23:30 Uhr

1 Termin/ 10 Ustd. /75,00 €
Bitte beachten: Termin und Zeiten kénnen sich noch verschieben.
Weitere Informationen sind erhdltlich unter 02931 13464.

Erschaffen Sie ein Wochenende lang improvisierend einen magischen
Raum, in dem Sie Korper und Geist freien Lauf lassen. Benutzen Sie
den Raum als Theaterbtihne fiir Ihre Lebendigkeit. Freuen Sie sich auf
Austausch, verbal wie non-verbal, in einem geschiitzten Rahmen unter
Gleichgesinnten, und auf eine Zeit voller Inspiration, gefordert durch

Fotos: © Orlando Florin Rosu, Africa Studio - stock.adobe.com

THEATER / KABARETT TANZ / KUNSTWOCHE

Musik unterschiedlicher Genres. In diesem Workshop lassen wir uns
ein auf das Abenteuer Tanztheater, und damit auf Erlebnis, Ausdruck,
Loslassen. Offen bleibt, ob die Bewegung tanzend oder gehend ge-
schieht - ruhig, stehend oder bewegt - still, wild oder laut. Erweitern
und stérken Sie Individualitit und Selbstbewusstsein, erleben Sie die
Freude am Tanz, brauen Sie eventuelle Hemmungen und Blockaden
auf achtsame Weise ab und entdecken Sie, was in lhnen steckt. Spiele-
risch, kreativ, forschend - und sanft begleitet von der Seminarleitung.
Dieses Wochenende ist flr alle geeignet, die Freude an Tanz und
Selbstausdruck haben und offen sind, sich auf Unvorhersehbarkeit
und Begegnung einzulassen. Weitere Voraussetzungen sind nicht er-
forderlich. Bringen Sie bequeme Kleidung und Socken mit.

205-030/ Liane Chris Strauf3

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 26.09.2026, 14:00 - 18:30 Uhr

So.27.09.2026, 10:00 - 14:30 Uhr

2 Termine /12 Ustd. /65,00 €
Hip-Hop-Workshop -
fiir Neugierige und Tanz-Begeisterte

Hip-Hop als Tanzstil ist ausdrucksstark, energiegeladen und vielsei-
tig. In diesem Workshop tauchen wir ein in die Welt aus Beats und
Bounces. Schritt fuir Schritt lernst du wichtige Basics kennen, entwi-
ckelst deinen eigenen Style und tanzt am Ende zu einer kleinen Cho-
reografie. Es gibt einiges an Input rund um die Hip-Hop-Kultur, doch
der Spal3 am Tanz steht im Vordergrund. Pausen und Zeit zum Aus-
tausch sind eingeplant. Der Workshop ist flir Anfanger:innen sowie
fir fortgeschrittene Tanzer:innen aller Altersstufen (ab 16) geeignet.
Die Trainerin tanzt seit der Kindheit Hip-Hop, hat an zahlreichen Hip-
Hop-Meisterschaften teilgenommen und dadurch frih wertvolle Er-
fahrungen auf der Bihne gesammelt. Seit einigen Jahren gibt sie ihre
Leidenschaft in Tanz-Workshops und regelmafBigen Tanzgruppen fiir
Kinder und Erwachsene weiter. Bitte mitbringen: Saubere Sport-
schuhe, bequeme Kleidung, Getrank

205-035 / Samantha Hiittenmiiller
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa.21.11.2026, 15:00 - 17:30 Uhr
So0.22.11.2026, 15:00 - 17:30 Uhr

2 Termine /6 Ustd./32,50 €

Wenn Menschen mit geistigen Behinderungen zusammen tanzen,
lernen sie Musik und Rhythmus kennen. Das hilft ihnen, ihre Bewe-
gungen zu verbessern. AuBBerdem lernen sie, sich positiv in der Grup-
pe zu verhalten.

Eine Betreuung und Beaufsichtigung der Teilnehmer:innen, die Gber
den Tanzunterricht hinausgeht, kann im Kurs nicht geleistet werden.

205-040 / Ralph Marohn
Arnsberg, Tanzschule Marohn, Neumarkt 2
Sa. 12.09.2026, 14:00 - 15:00 Uhr

8 Termine /8 Ustd. /40,00 €

Die Mosaiken von Ravenna.
Zwischen Rom und Byzan

Die weltberiihmten Mosaiken von Ravenna sind
eine spate Bllte der antiken Kultur. Der Zeitraum
von 150 Jahren, in dem die verschiedenen Mosai-
ken von Ravenna entstanden, markiert den Unter-
gang des westromischen Reiches, Aufstieg und Fall
des Ostgotenreiches und den Triumph von Byzanz. Es
ist das Zeitalter Galla Placidias, Theoderichs des GroBen und Kaiser
Justinians. Am Ende der Entwicklung steht die stark stilisierte byzan-
tinische Kunst und mit ihr eine neue Zivilisation. Die Mosaiken lassen
uns eintauchen in die christliche Bildwelt dieser Zeit des Umbruchs.
Im Mausoleum der westromischen Kaiserin Galla Placidia blicken wir
in den bestirnten Himmel der Spatantike, wahrend uns, nur wenige
Schritte entfernt, in der Kirche San Vitale, der Hofstaat Justinians, des
Kaisers von Byzanz, und der seiner Gattin Theodora mit wiirdevollem
Zeremoniell entgegentritt.

206-000 / PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa.21.11.2026, 14:30 - 18:15 Uhr

1 Termin /4 Ustd./ 18,00 €

Zwischendurch wird eine Pause eingelegt. Kaffee und Gebdck sind
im Entgelt enthalten. Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen
wir Sie bei Anderungen informieren.
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KUNSTWOCHE

Otto Dix.
Zwischen Grof3stadt und Bodensee

Otto Dix, der Maler mit dem ,b6sen Blick”, wie er in einem Ausstel-
lungstitel vor einigen Jahren genannt wurde, ist eine der prdgenden
Kunstlergestalten der Weimarer Republik. Mit Grimm und Héme
schaute Dix hinter die Kulissen der Goldenen Zwanziger Jahre. Schie-
ber und Prostituierte waren seine Anti-Helden. Bettelnde Kriegsver-
sehrte wurden von ihm unbarmherzig prasentiert. Was immer Dix in
diesen Jahren aufgriff, er tauchte es in ein grelles Licht: ob freudlose
Gassen der GroB3stadt oder mondéane Tanzlokale. In den DreifSiger-
jahren jedoch wandelte sich sein Stil rasant. Von der karikierenden
Verzerrung zog es Dix nunmehr verstarkt zur altdeutschen Malerei
der Direrzeit. Der Ortswechsel von Dresden an den Bodensee brach-
te auch neue Themen hervor. In der inneren Emigration malte der
offentlich verfemte Dix zunehmend Landschaften in altmeisterlicher
Technik, bevor er im Alterswerk verstarkt religiose Motive aufgriff.

206-001 / PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 23.11.2026, 16:30 - 18:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 9,00 €
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

Der Maler Antonio Allegri, genannt Correggio, war im 18. und 19.
Jahrhundert einer der beriihmtesten Kiinstler Italiens. Sein Name
wurde in einem Atemzuge mit Raffael und Michelangelo genannt.
Die Dresdner Gemaldegalerie, die den bedeutendsten Fundus seiner
Werke nordlich der Alpen besitzt, veranstaltet im Herbst 2026 eine
grof3e Correggio-Ausstellung unter dem Titel ,Berlihrend mensch-
lich”. Diese Worte charakterisieren treffend das Wesen der Kunst je-
nes genialen Kiinstlers, Giber dessen kurzes Leben wir wenig wissen.
Die Bilder Correggios strahlen eine besondere Warme und Innigkeit
aus. Diese strahlende Aura der Harmonie erklart vielleicht auch das
Verblassen seines Ruhms im 20. Jahrhundert, als man ihm eher tra-
gische und komplizierte Zeitgenossen vorzog. Gleichwohl ist eine
Wiederentdeckung und Neubewertung Correggios langst tiberfallig.
Correggio nimmt eine Sonderstellung innerhalb der Renaissance ein.
In kuinstlerischer Hinsicht war er in vielem seiner Zeit weit voraus.

206-002 / PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 24.11.2026, 16:30 - 18:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 9,00 €
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

Romische Spaziergange.
Rund um die Piazza del Popolo

Die Piazza del Popolo ist einer der schdnsten Platze Roms. Durch das
Stadttor der Porta del Popolo strémten seit jeher Besucher von Nor-
den in die ewigen Stadt, unter ihnen 1786 auch Goethe. lhr heutiges,
prachtvolles Gesicht erhielt die Piazza aber erstim 19. Jahrhundert bei
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der klassizistischen Umgestaltung. Hier laufen die drei schnurgeraden
StraBBen, die die Altstadt Roms, den Tridente, durchschneiden, zusam-
men. An der berlhmten Via del Corso, heute eine beliebte Einkaufs-
straBe des gehobenen Bedarfs, hat unter anderen Goethe Quartier
genommen. In der pittoresken Via Margutta wohnten, tiber Jahrhun-
derte hinweg, Kiinstler aus verschiedensten Landern. Bedeutende Kir-
chen und Kunstschatze sind um die Piazza herum zu finden, darunter
auch Werke Berninis und Caravaggios. Auf dem hinter der Piazza be-
ginnenden Marsfeld befinden sich aber wichtigte antike Denkmaler
wie das Mausoleum des Kaisers Augustus und die Ara Pacis.

206-003 / PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 25.11.2026, 16:30 - 18:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /9,00 €
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

Albanien. Eine Einfiihrung in
das Land der Skipetaren

Albanien ist in. Immer mehr Touristen reisen nach Albanien, ein Land des
Westbalkans, von dem die meisten noch sehr wenige Vorstellungen ha-
ben. Das Land der Skipetaren, wie Karl May es bezeichnete, ist fiir viele
noch immer eine gro3e Unbekannte. Jahrzehntelang war Albanien ein
vollig isolierter kommunistischer Staat, ein weiller Fleck auf der Landkar-
te Europas. Aber auch nach dem Sturz der Parteidiktatur und der schritt-
weisen Offnung des Landes zog es zunéchst nur wenige in das anfinglich
vollig verarmte Land. Mittlerweile erlebt Albanien einen 6konomischen
Boom, vor allem aber einen Bauboom, der zumindest die Hauptstadt
bereits vollig verdndert hat. Das Land hat eine reiche und wechselvolle
Geschichte, von antiken Ruinenstadten der Romerzeit, Burgen aus dem
kriegerischen Mittelalter sowie Moscheen und Wohnhauser aus der Zeit
der fast 500-jahrigen osmanischen Herrschaft Zeugnis ablegen. Der Vor-
trag stellt eine erste Anndherung an dieses fremde Land dar, das vielleicht
bald schon ein Teil der Europaischen Union sein wird.

206-004 / PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 26.11.2026, 16:30 - 18:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 9,00 €
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

Pompejanische Spaziergange.
Neue Erkundungen

Wir sehen auf unserem Rundgang einige grof3e und reiche Privathau-
ser der Stadt, tauchen ein in die Lebenswelt der ehemaligen Bewoh-
ner. Am Haus der Silberhochzeit, benannt nach einem Jubilaum des
italienischen Konigshauses zum Zeitpunkt der Ausgrabung, endete
bislang der erforschte Bereich der Stadt. Nach vielen Jahrzehnten
der Unterbrechung wird seit gut zehn Jahren in Pompeji wieder
weiter ausgegraben. Fast taglich gibt es neue Entdeckungen. In di-
rekter Nachbarschaft des Hauses der Silberhochzeit wurden weitere
Privathduser, aber auch Geschiafte und Restaurants entdeckt. Eine
sorgféltige Dokumentation ldsst uns teilhaben an der schrittweisen
Freilegung der seit zweitausend Jahren verschiitteten Hauser und
ihrer damals ums Leben gekommenen Bewohner.

206-005 / PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Fr.27.11.2026, 16:30 - 18:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. /9,00 €
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

Arkadengdnge sdaumen die StraBen und Pldtze der Altstadt. Im Stu-
dentenviertel um die Piazza Verdi herum schldgt der Puls einer le-
bendigen Hochschulstadt. Zwischen Hérsdlen, Copyshops und Bars
pendeln scharenweise die jungen Leute. Fahrrader sind in diesem
Viertel besonders haufig anzutreffen. Mitten im Studentenviertel
erinnert in der Kirche San Giacomo das Wandbild mit dem Triumph
des Todes an das Kommen und Gehen der Generationen. In Bologna
wirkte und verstarb der heilige Dominikus, dessen Grab eine wichti-
ge Pilgerstatte ist. Als eine der bedeutendsten italienischen Stadte
des Mittelalters und der friihen Neuzeit besitzt Bologna prachtvolle
Kirchen von teils gewaltigen Ausmallen, eine Unzahl von Paldsten
und hochkaratige Museen.

206-006 / PD Dr. Walther K. Lang
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 28.11.2026, 16:30 - 18:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / 9,00 €
Um Anmeldung wird gebeten. So kénnen wir Sie bei Anderungen
informieren.

Linbed Lutsraires ond Lews

Tansan:ia erleben - Studienreise nach Morogora

e e
£  Hier geht's zur Anmeldung

KUNSTWOCHE / MUSEUM

Studienfahrt zur Kunstsammlung NRW in Diisseldorf in Kooperation mit der
vhs Werl-Wickede (Ruhr) und der vhs Menden-Hemer-Balve

Abfahrt ist um 8.15 Uhr in Menden mit Stopps am Pendlerparkplatz an der
A445 bei Wickede (Ruhr), am P+R-Parkplatz an der Abfahrt Neheim-Stid an
der A46 und anschlieBend am P+R-Parkplatz Werl-Buiderich an der A445.
Wenn der Bus mit Reisegruppe vollstandig belegt ist, geht es nach Diissel-
dorf. Dort kann zuerst individuell das Museum K21 erkundet oder an einer
Fiihrung teilgenommen werden, bevor es zu Fuf3 ins Brauhaus Fiichschen
fiir einen Mittagsimbiss geht. Eine Auswahlkarte fiir die konkrete Abfrage
einer Speise findet wahrend der Busfahrt statt. Auf eine Speise sind Sie ein-
geladen, Getranke zahlt jede Person individuell. Im Anschluss bietet sich ein
Spaziergang durch die Altstadt an, bis um 16 Uhr zwei parallele Fiihrungen
durch die Ausstellung ,Franz Marc - Die Suche nach einer besseren Welt”
im Museum K20 stattfinden werden. Gemeinsam mit Wassily Kandinsky
griindete Franz Marc die Redaktionsgemeinschaft ,Der Blaue Reiter” und
setzte sich leidenschaftlich fiir die moderne Kunst ein. Sein Weg fiihrte ihn
zunehmend in die Abstraktion, bevor er durch den Ausbruch des Ersten
Weltkriegs jah unterbrochen wurde.

AnschlieBend kann das K20 noch ein wenig individuell erkundet werden,
bevor es kurz vor 18 Uhr per Reisebus zurlick geht. Mitzubringen: gute
Laune, geeignetes Schuhwerk sowie der Witterung angepasste Kleidung
und Rucksackverpflegung. Mitzubringen: Gute Laune, geeignetes
Schuhwerk sowie der Witterung angepasste Kleidung und Ruck-
sackverpflegung fiir unterwegs.

206-008
Studienfahrt
Sa. 16.01.2027, 8:30 - 19:30 Uhr

1 Termin /12 Ustd./ 68,00 €

In der Teilnahmegebiihr sind Busfahrt, Eintrittsgelder samt Fiih-
rung, Reiseleitung und ein Mittagessen enthalten. Weitere Infor-
mationen sind erhdltlich unter 02931 13464.

Mochten Sie regelmaBig
Uiber unsere aktuellen
Angebote informiert werden?

Abonnieren Sie unseren Newsletter.
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Kl und Kunst:
Konnen Algorithmen kreativ werden?

In Kooperation mit dem Kunstverein Sundern-Sauerland e.V.

Was macht die KI mit der Kunst — und was macht die Kunst mit der KI?
Kénnen Algorithmen Symphonien komponieren, die uns zu Tranen
rihren? Verwandelt eine Kl eine leere Leinwand in ein Meisterwerk,
oder bleibt sie nur ein wirkungsvolles Werkzeug? Sind KI-Begleiter im
Museum die besseren Kunstvermittler?

In diesem interaktiven Vortrag beleuchten wir die spannungsgelade-
ne Beziehung zwischen menschlicher Kreativitdt und maschineller
Intelligenz im Kunst- und Kulturbereich. Wir gehen den brennenden
Fragen nach, die die Kultur- und Kreativszene derzeit beschaftigen:
Autorschaft und Originalitat: Wer ist die ,Kiinstlerin’, wenn der
Prompt von einem Menschen stammt, das Bild aber von einer Ma-
schine erzeugt wird?

Authentizitdt und Subjektivitat: Verliert Kunst ihren Wert, wenn sie auf
Knopfdruck generiert wird? Gibt es eine kiinstliche Kreativitat? Kann
KI Kunst? Originalitdt und Innovation: Wie verdndert generative Kl
die Asthetik der Gegenwart, und wie beeinflusst sie die Arbeitsweise
in der Kreativszene? Die Kunstwissenschaftlerin Prof. Dr. Pamela C.
Scorzin untersucht in diesem Vortrag, wie Kl-Systeme die Rolle von
Kiinstler:innen und Kreativen transformieren und welche neuen Még-
lichkeiten der Co-Kreativitdt zwischen Mensch und Maschine dabei
entstehen. Entdecken Sie, ob wir am Beginn einer neuen Renaissance
stehen oder (schon wieder einmal) vor dem Ende der Kunst.

AG206-009 / Prof. Dr. Pamela C. Scorzin
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 25.02.2027, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 12,00 €

Kunst im Ohr - vhs%3 online
Ein Livestream fiir alle Sinne 3

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Von Miinchen nach Hamburg — vom Museum zu lhnen! Seien Sie
dabei, wenn sich drei Freund:innen der Kunst zusammenfinden und
Uber bedeutende Kunstwerke aus der Neuen Pinakothek in Miin-
chen und aus der Hamburger Kunsthalle austauschen.

Andrea Weniger leitet die Bildung und Vermittlung an der Hambur-
ger Kunsthalle, Jochen Meister arbeitet an der Neuen Pinakothek in
Minchen. Beide sind Kunsthistoriker mit langjahriger Erfahrung in
der Kunstvermittlung. Claudia Bohme ist Historikerin und Expertin
fur kulturelle Angebote flir Menschen mit Sehbehinderung.

In Kooperation mit der Neuen Pinakothek in Miinchen und der Ham-
burger Kunsthalle.

206-010 / Dr. Andrea Weniger / Jochen Meister / Claudia
Bohme

ZOOM

Mi. 23.09.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Mittwoch, 23.09.2026, 15.00 Uhr. Der Link wird
Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.
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Kunst im Ohr - Vhs%: online
Ein Livestream fiir alle Sinne 4

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Von Minchen nach Hamburg - vom Museum zu lhnen! Seien Sie
dabei, wenn sich drei Freund:innen der Kunst zusammenfinden und
Uber bedeutende Kunstwerke aus der Neuen Pinakothek in Min-
chen und aus der Hamburger Kunsthalle austauschen. Andrea Weni-
ger leitet die Bildung und Vermittlung an der Hamburger Kunsthalle,
Jochen Meister arbeitet an der Neuen Pinakothek in Miinchen. Beide
sind Kunsthistoriker mit langjahriger Erfahrung in der Kunstvermitt-
lung. Claudia B6hme ist Historikerin und Expertin fur kulturelle An-
gebote flir Menschen mit Sehbehinderung. In Kooperation mit der
Neuen Pinakothek in Miinchen und der Hamburger Kunsthalle.

206-011/ Dr. Andrea Weniger / Jochen Meister / Claudia
Bohme

ZOOM

Mi. 25.11.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei
Anmeldeschluss: Mittwoch, 25.11.2026, 15.00 Uhr. Der Link wird
Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Ein Angebot aus der Reihe vhs2vhs

Fast 20 Jahre lang jagte sie Kunstfalscher und entlarvte angebliche
Meisterwerke von Kirchner bis Kandinsky. Mit akribischer Detektivar-
beit kommt sie den Félschern auf die Schliche. Wie kommt ein Picas-
so in die Tlte und Dali-Zeichnungen unter das Bett?

Die ehemalige Kunstfahnderin gibt einen faszinierenden Einblick in
die Welt der Kunstkriminalitat.

206-013
Online-Vortrag (edudip)
Di. 22.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. /7,50 €
Anmeldeschluss: Dienstag, 22.09.2026, 15.00 Uhr. Der Link wird
Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Stonehenge.
Uralte Geheimnisse, neue Entdeckungen

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Eines der mysteridsesten und bekanntesten Bauwerke der friihen
Menschheitsgeschichte ist das Megalith-Bauwerk Stonehenge in
England. Vom 18. September 2026 bis zum 29. August 2027 pra-
sentiert die Archdologische Staatssammlung mit der Ausstellung
,STONEHENGE. Uralte Geheimnisse, neue Entdeckungen” moderne
Forschungserkenntnisse zum weltberiihmten Steinkreis. Kurator Dr.
Heiner Schwarzberg fiihrt Sie virtuell durch die Sonderschau mit vie-
len originalen Funden. Gemeinsam entdecken Sie die Entwicklung
der Anlage und die Menschen dahinter, die diese vor tiber 5000 Jah-
ren geschaffen und genutzt haben. Heiner Schwarzberg ist ein deut-
scher Prahistorischer Archdologe. Er leitet die Abteilung Vorgeschich-
te an der Archéologischen Staatssammlung in Miinchen.

In Kooperation mit der Archdologischen Staatssammlung und der
Staatlichen Museumsagentur Bayern.

206-015 / Dr. Heiner Schwarzberg
ZOOM
Mi. 30.09.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Mittwoch, 30.09.2026, 15.00 Uhr. Der Link wird
Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Versunkene Welten: Ruinenstadte vhs%online
in der Antike von Troja bis Pompeji

Online-Vortrag aus der Reihe vhs.wissen-live

Heutzutage spazieren Millionen von Besuchern durch antike Ruinen-
stadte. Voll Bewunderung studieren wir die verfallenen Gebdude und
Monumente und stellen uns vor, wie der Alltag der Menschen damals
ausgesehen haben mag. Nostalgie und romantische Wehmut angesichts
des Untergangs der alten Kulturen sind jedoch moderne Phdnomene.
Im Altertum ging man mit den zahlreichen zerstdrten Stadten, die schon
damals im Mittelmeerraum allgegenwartig waren, wesentlich pragma-
tischer um: Ruinen hatten nichts Positives an sich, sie wurden entwe-
der beseitigt oder schlichtweg ignoriert. Martin Zimmermann zeigt in
diesem Vortrag, wie die Menschen in der Antike selbst auf bedeutende
Statten wie Troja, Mykene, Ninive und Pompeji geblickt haben. Er lehrt
Alte Geschichte an der Ludwig-Maximilians-Universitdt Miinchen. Die
Veranstaltung findet in Kooperation mit der Gerda Henkel Stiftung statt.

KUNST / ZEICHNEN

206-017 / Prof. Martin Zimmermann
ZO0OM
S0.25.10.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss: Freitag, 23.10.2026, 12.00 Uhr. Der Link wird
Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Dieser Kurs bietet einen Einstieg in das gegenstdndliche Zeichnen.
Die Teilnehmenden erfahren, wie sie ihren Blick schulen kdnnen, um
Formen und Proportionen maoglichst genau zu erfassen. Denn ge-
naues Beobachten und strategisches Vorgehen sind hier der Schliis-
sel zum Erfolg. Beginnend mit einfach gehaltenen Motiven, werden
nach und nach auch komplexere Bildkompositionen erarbeitet.
Plastizitat durch Licht und Schatten sowie rdumliche Wirkung kon-
nen dann bereits mit einflieBen. Jugendliche ab 12 Jahren sind hier
ebenso willkommen wie Erwachsene. Bitte mitbringen: eine Auswahl
an Bleistiften (HB, B, 2B), Anspitzer und Radiergummi, Zeichenpapier
(DIN A4 oder grof3er)

207-050 / Wolfgang Wagner
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 02.11.2026, 17:30 - 19:45 Uhr

5Termine/ 15 Ustd. /69,50 €
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MALEN / ACRYL

Malen mit Pastellkreiden:
»~Sonnenuntergang im Winter”

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der Pastellmalerei kennen -
von der richtigen Technik bis hin zu praktischen Tipps und Tricks, um
mit den weichen, lebendigen Farben der Pastellkreiden zu arbeiten.
Schritt fir Schritt lernen Sie in der anregenden Umgebung einer Mal-
werkstatt, wie Sie kleine Kunstwerke erschaffen kdnnen, die durch
ihre sanften Ubergénge und leuchtenden Farbténe bestechen.
Unter fachkundiger Anleitung entsteht im Kurs ein fertiges Bild - einge-
laden dazu sind Anfénger:innen und Fortgeschrittene. Als Motiv steht
ein ,Sonnenuntergang im Winter” im Vordergrund. Bitte mitbringen:
Gerne eigene Pastellkreiden und Papier; Materialien konnen aber
auch bei der Dozentin fiir ca. € 5 erworben werden.

207-097 / Annemarie Schulte
Malwerkstatt,Kleine Krahe*, Antoniusweg 14, Herdringen
Do. 22.10.2026, 16:00 - 19:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd./ 32,50 €
Eigene Materialien k6nnen mitgebracht werden. Wer die Verbrauchs-
materialien vor Ort nutzt, zahlt 5,00 € direkt an die Dozentin.

Malen mit Pastellkreiden und Acrylfarben:
»+Weihnachtskugeln”

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der Pastellmalerei kennen
- von der richtigen Technik bis hin zu praktischen Tipps und Tricks
im Umgang mit den weichen, lebendigen Farben der Pastellkreiden.
Schritt fur Schritt erfahren Sie in anregender Atmosphéare einer Mal-
werkstatt, wie kleine Kunstwerke mit sanften Ubergiangen und leucht-
enden Farbtonen entstehen. Als Motiv stehen ,Weihnachtskugeln” im
Mittelpunkt. Dabei handelt es sich um eine Mischtechnik: Zuerst wird
die Leinwand mit Acrylfarben grundiert, anschlieBend mit Gesso (Haft-
grund) bestrichen und danach werden die Kugeln mit Kreide gemalt.
Unter fachkundiger Anleitung entsteht im Kurs ein fertiges Bild. Ein-
geladen sind Anfanger:iinnen und Fortgeschrittene. Bitte mitbringen:
eine rechteckige Leinwand, ca. 30x40cm oder 40x50cm, evtl. ein
Fon, nach Moglichkeit einen breiten Flachpinsel und eine Schiirze.

207-099 / Annemarie Schulte
Malwerkstatt,Kleine Krahe*, Antoniusweg 14, Herdringen
Mi. 18.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd./ 32,50 €
Eigene Materialien k6nnen mitgebracht werden, wer die Verbrauchs-
materialien vor Ort nutzt, zahlt € 5,00 direkt an die Dozentin.

Aquarellmalerei - Mischtechnik fiir
Anfdnger:innen und Fortgeschrittene

Beim Aquarellmalen kommt eine Mischtechnik zum Tragen, mit der die
Kursteilnehmer:innen nach und nach vertraut gemacht werden. Wir ver-
wenden dabei Aquarellfarben, wasserfeste und wasserlosliche Kreide,
Deckweil3, Acrylfarben und Tusche. Wir experimentieren mit Caparol-
Binder und lernen den Umgang mit dem Spachtel. Anleitungen in der
Bildgestaltung fiihren zu sicherem Umgang in der Pinselfiihrung, der Farb-
auswahl und der Anwendung neuer Gestaltungstechniken. Bitte mitbrin-
gen: Aquarellpapier, Bleistift, Kreiden, Pinsel und Aquarellfarben.

58

207-106 / Malgorzata Pszczolkowska
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 05.10.2026, 09:30 - 11:45 Uhr

8Termine/24 Ustd./ 111,30 €

207-107 / Malgorzata Pszczolkowska
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 06.10.2026, 09:30 - 11:45 Uhr

8Termine/24 Ustd./ 111,30 €

Aquarellmalerei -
unterschiedliche Techniken

Wir erarbeiten Aquarelle in unterschiedlichen Techniken und experi-
mentieren mit Kreide, Tusche, Acrylfarben sowie einigen artfremden
Hilfsmitteln. Mit diesen verschiedenen Gestaltungselementen ent-
wickeln wir sehr personliche Bilder von Landschaften, Hausergrup-
pen, Figuren, Stillleben und Blumen in Mischtechnik. Der Kurs ist fur
Anfanger:innen und Fortgeschrittene geeignet. Bitte mitbringen:
Aquarellpapier, Bleistift, Kreiden, Pinsel und Aquarellfarben.

207-110/ Malgorzata Pszczolkowska
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do.01.10.2026, 09:30 - 11:45 Uhr

5Termine/ 15 Ustd. /69,70 €

Abstrakte Acrylmalerei fiir Anfanger:innen:
GieBen und Rakeltechnik

Willkommen in der Welt der Acryl-Malerei! Dieser Kurs richtet sich an
Menschen ohne Vorkenntnisse, die ihre Kreativitdt erwecken moch-
ten. Wir lassen die Farben flieBen und tberlassen die Bildgestaltung
dem Zufall - oder schieben die Farben mit Hilfe von Werkzeug in eine
bestimmte Richtung. Du hast die Wabhl, es gibt kein ,Richtig” und
kein ,Falsch”. Ziel ist es, am Ende des Kurses ein selbst geschaffenes
Kunstwerk mit nach Hause zu nehmen. Farben und weitere Hilfsmit-
tel werden im Kurs gestellt. Bitte mitbringen: eine nicht zu kleine
Leinwand, maximal 80 x 80 cm, 1 breiter Lasurpinsel, 1 schmalerer
Pinsel, Spachtel, Duschabzieher, Lappen (alte Handtiicher eignen
sich gut), Wasserspriihflasche, Fohn und alte Glaschen mit Schraub-
verschluss, Malschiirze oder Ahnliches zum Schutz der Kleidung

207-370 / Ute Tillmann
Phantasiewerkstatt, Sauerstr. 5
Do. 05.11.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

3Termine/6 Ustd./ 47,50 €
Materialkosten fiir Farben und Hilfsmittel in Hohe von 15 € sind im
Kursentgelt enthalten.

Acryl-Malkurs fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Tauche ein in die Welt der Acrylfarben! In diesem Wochenendkurs
hast du die M&glichkeit, eigene Bildideen umzusetzen — ganz gleich,
ob abstrakt, gegenstdndlich oder experimentell. Am Freitagabend
starten wir mit einer zweisttindigen Einflihrung und ersten Skizzen.
Der Samstag steht dann ganz im Zeichen des Malens: mit viel Zeit,

Fotos: © Rakib Digital Ad - stock.adobe.com

Raum und individueller Unterstiitzung.

Bei Bedarf erhéltst du Hilfestellung bei verschiedenen Techniken,
Komposition und Farbgestaltung — ganz gleich, ob du Anfangerin
oder Fortgeschrittener bist. Bring gerne eigene Materialien und Ide-
en mit! Acryl-Farben und A3-Papier werden gestellt. Bitte mitbrin-
gen: Malschiirze oder Ahnliches zum Schutz der Kleidung; 2-3
Pinsel, ca. 1 cm breit, am besten Borstenpinsel, Haarpinsel gehen
auch, einen breiten, flachen Pinsel, 3-5 cm breit, gerne aus dem
Baumarkt; alte Lappen zum Abtupfen der Pinsel; 2-3 Wasserbehl-
ter; einfaches Papier zum Skizzieren (A4 oder A3), gerne auch alte
Pappe oder Riickseite vom Malblock.

207-380 / Ruth Wohlgemuth
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 18.09.2026, 18:00 - 20:15 Uhr
Sa. 19.09.2026, 10:00 - 16:00 Uhr

2 Termine/ 10 Ustd. /60,20 €
Die Kosten fiir alle Materialien sind im Kursentgelt enthalten.

207-384 / Ruth Wohlgemuth
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 09.10.2026, 18:00 - 20:15 Uhr
Sa. 10.10.2026, 10:00 - 16:00 Uhr

2 Termine /10 Ustd. /60,20 €
Die Kosten fiir alle Materialien sind im Kursentgelt enthalten.

Acryl-Malkurs fir Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Der Kurs richtet sich sowohl an Anfénger als auch an Fortgeschrit-
tene und bietet vielfdltige Moglichkeiten, die faszinierende Welt
des Stilllebens kennenzulernen und kreativ umzusetzen. Dabei wird
das Motto ,Keep it simple” angewendet, um den Zeitrahmen dieses
Wochenendkurses optimal zu nutzen. Am Freitagabend starten wir
mit einer kurzen Einfiihrung in das Thema. Dabei betrachten wir ver-
schiedene Beispiele von Stillleben und erfahren mehr tber die ge-
schichtlichen Hintergriinde. Im Kursraum hast du die Gelegenheit,
aus verschiedenen Alltagsgegenstdnden dein eigenes Motiv zusam-
menzustellen. Es stehen Objekte zur Verfiigung, und du kannst ger-
ne auch deine Lieblingsstiicke wie Vasen oder Kriige von zu Hause
mitbringen. Mit ersten Skizzen erarbeitest du die Komposition. Ein
wichtiger Schwerpunkt wird auf dem Zusammenspiel von Vorder-
und Hintergrund sowie dem Einsatz von Licht und Schatten liegen,
um Tiefe und Atmosphare zu schaffen. Der Samstag ist ganz dem Ma-
len gewidmet. Mit Tipps, Ratschlagen und Demonstrationen wirst du
unterstitzt, dein klnstlerisches Ziel zu erreichen. Bei Bedarf werden
Grundkenntnisse zu Farben, Mischen, Pinselfiihrung, verschiedenen
Techniken und weiteren Themen erklart.

Farben, Pinsel und A3 Acryl Mal Papier werden bereitgestellt und sind
in der Kursgebiihr enthalten. Gerne kannst du deine Lieblingsmate-
rialien oder zum Beispiel Leinwdande mitbringen. Bitte mitbringen:
Malschiirze oder Ahnliches zum Schutz der Kleidung; 2-3 Pinsel,
ca. 1 cm breit, am besten Borstenpinsel, Haarpinsel gehen auch,
einen breiten, flachen Pinsel, 3-5 cm breit; alte Lappen zum Abtup-
fen der Pinsel; 2-3 Wasserbehalter; einfaches Papier zum Skizzie-
ren (A4), Bleistifte oder Fineliner.

ACRYL / BILDGESTALTUNG

207-386 / Ruth Wohlgemuth
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 13.11.2026, 18:00 - 20:15 Uhr
Sa. 14.11.2026, 10:00 - 16:00 Uhr

2 Termine /10 Ustd. /60,20 €
Die Kosten fiir alle Materialien sind im Kursentgelt enthalten.

Einfach mal kreativ sein, ohne Planung und Worte. Aus kleinen Bil-
dern und Ausschnitten etwas neues Ganzes gestalten, der Intuition
die Fihrung Uberlassen und am Ende sehen, was uns das Ergebnis
vielleicht zu sagen hat. Die meditative Bildgestaltung ist eine einfa-
che Methode, um beispielsweise Lebenskrisen oder besonderen He-
rausforderungen etwas Konstruktives entgegenzusetzen und sie da-
mit in etwas Positives zu verwandeln. Unabhdngig, ob mit oder ohne
kiinstlerische Talente. Gedankenspiralen kénnen so unterbrochen
und Abstand hergestellt werden zu aktuellen, vergangenen oder
anstehenden anstrengenden Ereignissen. Zugleich wird dadurch der
Raum gedffnet fir Impulse und Ideen. Trauen Sie sich und lassen Sie
sich ein auf ein Wochenende voller Kreativitdt. Bitte bringen Sie alte
Zeitschriften, Schere und Klebestift mit.

207-389/ Liane Chris Strauf

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 19.09.2026, 14:00 - 18:00 Uhr

So.20.09.2026, 10:00 - 15:00 Uhr

2 Termine/ 11 Ustd. /59,00 €

Mit Kaffee malen? Wie geht das denn? Was ist Kaffeemalerei? - Eine
Kombination aus feinen Zeichnungen, dem kdstlichen Aroma von
Kaffee und einer Fiille goldener Farbtone und Aquarell-Effekten. Das
Malen mit Kaffee ist ein wunderbares Erlebnis und zugleich wohltu-
end fiir die Sinne. Dank des unglaublichen Duftes und des kreativen
Prozesses hilft es, sich zu entspannen und die Stimmung zu verbes-
sern. Nicht zuletzt ist das Ganze auch noch umweltfreundlich: das ge-
brauchte Kaffeemehl ist ein 6kologisches und preiswertes Material
furr kreatives Schaffen, und die Zeichentechnik selbst ist einfach und
auch fur Anfanger:innen geeignet.

207-390 / Halyna Barchuk
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 14.11.2026, 14:00 - 17:00 Uhr %

1 Termin /4 Ustd./ 21,60 €
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Willkommen in der kunstvollen Welt des Papierblumenhandwerks!
In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt, wie man tauschend ech-
te Blumen aus hochwertigem Krepppapier gestaltet. Ob Rosen, Tul-
pen oder exotische Bliiten — mit den richtigen Techniken und etwas
Geduld entstehen florale Kunstwerke. Sie erfahren, welches Mate-
rial sich am besten eignet und wie sich Bliten, Bldtter und Stiele
realistisch formen lassen. Der Kurs eignet sich fir Einsteiger:innen
und Bastelbegeisterte, die ihre Kreativitat mit einem besonderen
Hobby erweitern méchten. Bitte mitbringen: eine Schere.

207-392/ Anna Fuchs
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 10.10.2026, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6,67 Ustd. /48,00 €
Materialkosten sind im Kursentgelt enthalten.

Die Kunst der schonen Buchstaben:
Handlettering-Workshop fiir Anfanger:innen

Du mochtest selbst gemachte Gruf3karten, Geschenkanhdnger oder
Wandbilder mit einer ganz persénlichen Note versehen? Dann tau-
che mit uns ein in die Welt des Handletterings! In entspannter Atmo-
sphare lernst du die Grundlagen des ,Buchstaben-Zeichnens”. Wah-
rend es bei der Kalligraphie um das kunstvolle Schreiben mit Feder
und Tinte geht, ist Handlettering das kreative Malen und Konstruie-
ren von Buchstaben.

Was dich erwartet:

- Drei Schriftstile: Wir Giben verschiedene Alphabete - von verspielter
Schreibschrift bis zu modernen Druckbuchstaben.

- Deko und Schnorkel: Wir zeigen dir, wie du deine Worte mit Ban-
nern, Krdnzen und Verzierungen perfekt in Szene setzt.

- Kreative Projekte: Nutze verschiedene Papiere, um individuelle Kar-
ten zu,,bemalen” oder ein Bild fiir einen Rahmen zu gestalten.

Der Workshop ist fir Anfanger:innen geeignet, es sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich. Eine Auswahl an Papieren, Karten und Stif-
ten steht fiir dich bereit. Du musst nichts extra kaufen, aber wenn
du dein eigenes Equipment bereits zu Hause hast, bring es gerne
mit: Bleistift und Radiergummi (fiir Skizzen), Lineal, deine Lieb-
lings-Filzstifte oder Brushpens (Stifte mit Pinselseite), Fineliner in
verschiedenen Starken (Schwarz)

207-550 / Natascha Grundmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 21.11.2026, 10:00 - 14:00 Uhr

1 Termin /5,33 Ustd. /29,00 €

Ein Wochenendkurs fiir alle, die Holz lieben und ausprobieren wollen,
Holz bildhauerisch mit Beitel und anderen Werkzeugen zu gestalten.
Das Stiick Holz ist Ausgangspunkt und Anregung; so liegt die Form
gewissermallen schon im Holz und zugleich in der Vorstellung des
Schaffenden. Bildhauen ist ein Prozess von Wegnehmen und Schauen,
in dem sich die Form des Holzes zunehmend zu einem Teil (auch) von
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mir entwickelt. Der Kurs findet in der Werkstatt des Holzbildhauers Se-
bastian Betz statt. Eine Hobelbank fiir jede:n Teilnehmer:in und Werk-
zeug stehen zur Verfligung. Holz kann gerne mitgebracht oder beim
Kurs erworben werden.

Vorerfahrung ist nicht erforderlich, Neugier schon.

208-250 / Sebastian Betz
Arnsberg, Werkstatt fiir Bildhauerei Sebastian Betz, Ruhrstr. 14
Sa. 19.09.2026 + So. 20.09.2026, 10:00 - 17:00 Uhr

2 Termine/ 16 Ustd. /120,00 €
10 € fiir die Werkzeugnutzung (Aufschlag bei Nutzung der Maschinen)
und gegebenenfalls Kosten fiir Holz sind beim Kurs zu entrichten.

208-252 / Sebastian Betz
Arnsberg, Werkstatt fiir Bildhauerei Sebastian Betz, Ruhrstr. 14
Sa.17.10.2026 + So. 18.10.2026, 10:00 - 17:00 Uhr

2 Termine/ 16 Ustd. / 120,00 €
10 € fiir die Werkzeugnutzung (Aufschlag bei Nutzung der Maschinen)
und gegebenenfalls Kosten fiir Holz sind beim Kurs zu entrichten.

208-254 / Sebastian Betz
Arnsberg, Werkstatt fiir Bildhauerei Sebastian Betz, Ruhrstr. 14
Sa. 14.11.2026 + So. 15.11.2026, 10:00 - 17:00 Uhr

2 Termine/ 16 Ustd. / 120,00 €
10 € fiir die Werkzeugnutzung (Aufschlag bei Nutzung der Maschinen)
und gegebenenfalls Kosten fiir Holz sind beim Kurs zu entrichten.

208-256 / Sebastian Betz
Arnsberg, Werkstatt fiir Bildhauerei Sebastian Betz, Ruhrstr. 14
Sa. 12.12.2026 + So. 13.12.2026, 10:00 - 17:00 Uhr

2 Termine/ 16 Ustd. / 120,00 €
10€ fiir die Werkzeugnutzung (Aufschlag bei Nutzung der Maschinen)
und gegebenenfalls Kosten fiir Holz sind beim Kurs zu entrichten.

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer:innen mit und ohne Vorkennt-
nisse, die ihre eigenen Ideen umsetzen mochten. Durch verschiede-
ne Aufbautechniken und ohne die Verwendung einer Topferscheibe
konnen in diesem Kurs Keramiken fiir Haus und Garten gefertigt
werden. Nach dem Schriihbrand werden die Stiicke durch farbige
Glasuren verschonert.

208-350 / Martina Kerger
Phantasiewerkstatt, Sauerstr. 5
Do. 03.09.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

5 Termine /20 Ustd./ 106,00 €
Fiir Verbrauchsmaterialien und Brennpauschale sind zusdtzlich
60,00 € direkt an die Dozentin zu zahlen.

208-355 / Martina Kerger
Phantasiewerkstatt, Sauerstr. 5
Do. 08.10.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

5 Termine /20 Ustd. / 106,00 €
Fiir Verbrauchsmaterialien und Brennpauschale sind zusdtzlich
60,00 € direkt an die Dozentin zu zahlen.

HANDLETTERING / KERAMIK KERAMIK /BETON / SCHMUCK

An diesem Freitagabend sind Sie eingeladen, das Arbeiten mit Ton ken-
nenzulernen. In entspannter Atmosphére und bei Musik gestalten Sie ei-
nen etwa handgrof3en Gegenstand Ihrer Wahl wie eine Tasse oder Scha-
le. Dazu werden mehrere Techniken fiir die Arbeit mit Ton angeleitet.
Nach der,Erschaffung” gestalten Sie Ihr Ton-Werk mit farbigen Engoben.
Es werden auch hier verschiedene Techniken erklért. Die Dozentin wird
Ihre Keramik nach dem ersten Brand mit transparenter Glasur tGberzie-
hen. Oder Sie entscheiden sich fiir eine farbige Glasur. Nach dem zwei-
ten Glasurbrand kann die Keramik in der vhs-Geschiftsstelle in Arnsberg
abgeholt werden. Ihr Ton-Werk ist fiir den alltédglichen Gebrauch geeig-
net (spilmaschinenfest etc.). Bitte mitbringen: Nudelholz, Kiichenmes-
ser, Kuchengabel, Schwamm, Plastikschiissel, Kiichenhandtuch oder
Leinen, Frotteehandtuch, Pinsel, Gestaltungsmaterialien bspw. zum Pra-
gen; Keksformen, Buchstaben, Hakeldeckchen etc. Bitte erscheinen Sie
in Arbeitskleidung und mit kurzen Fingerndgeln.

208-360 / Sabine Knippers
Phantasiewerkstatt, Sauerstr. 5
Fr.09.10.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. / 25,00 €

Zusdtzliche Materialkosten in Hohe von 5,00 € sind am Kursabend
an die Dozentin zu entrichten. Nach dem zweiten Glasurbrand
kann die Keramik in der vhs-Geschdiftsstelle in Arnsberg abgeholt
werden. Ein genauer Termin wird noch vereinbart.

208-365 / Sabine Knippers
Phantasiewerkstatt, Sauerstr. 5
Fr.06.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. / 25,00 €

Materialkosten in Héhe von 5 € sind am Kursabend an die Dozen-
tin zu entrichten. Nach dem zweiten Glasurbrand kann die Kera-
mik in der vhs-Geschdftsstelle in Arnsberg abgeholt werden. Ein
genauer Termin wird noch vereinbart.

In diesem zweitdgigen Workshop entdecken wir gemeinsam die fas-
zinierende Welt des Betons.

Beim ersten Termin gieBen wir wunderschéne Formen zum Thema
Winter. Du erlernst die Grundlagen des Betongief3ens, wie man die
richtige Betonmischung herstellt und die Form vorbereitet. Wir wer-
den verschiedene Formen vorbereiten, die du anschlieBend gief3en
kannst. Am zweiten Tag geht es an die Feinarbeit: Die gegossenen
Betonstiicke kénnen gestaltet, bemalt oder veredelt werden. Hier
kannst du deiner Kreativitat freien Lauf lassen und deine Werke ganz
individuell verzieren. Fur die Gestaltung werden Acrylfarben und Pin-
sel bereitgestellt. Falls du noch andere kreative Materialien zu Hause
hast, die du gerne fiir die Gestaltung deiner Betonstiicke verwenden
mochtest, bring sie einfach mit. Neben Acrylfarben kannst du z.B.
auch Kreidefarben Spriihlacke, Metallfolien, Blattgold, Strukturpas-
ten oder andere Veredelungsmaterialien nutzen. Bring alles mit, was
dich inspiriert.

Wer auch noch die ein oder andere Giel3form (fiir Beton geeignet)
hat, kann diese nattrlich auch mitbringen. Am besten mit Angabe
der notwendigen Betonmasse.

Der Workshop ist fir Anfangeriinnen geeignet, es sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich. Bitte bring alte Kleidung mit, da Beton ab-
farben kann.

Das Einatmen des Staubs sollte vermieden werden, daher sind Au-
genschutz, Mundschutz und Schutzhandschuhe zu tragen. Einweg-
handschuhe werden gestellt. Bring bitte eine Schutzbrille sowie
Mundschutz mit.

208-402 / Natascha Grundmann
Phantasiewerkstatt, Sauerstr. 5
Sa. 03.10.2026, 10:00 - 15:00 Uhr

So.04.10.2026, 10:00 - 15:00 Uhr

2 Termine/ 12 Ustd./ 75,00 €

Die im Kursentgelt enthaltenen Materialkosten fiir den Beton
beziehen sich auf Werke, die pro Stiick etwa zwei bis zweieinhalb
Kilogramm wiegen. Wer gréf3ere oder mehr als zwei Stiicke giel3en
mdchte, zahlt entsprechend mebhr. Bitte informiere uns bei der
Anmeldung dariiber, damit geniigend Beton zur Verfligung steht.

Schmuck zu tragen, der nach eigenen Vorstellungen gestaltet ist, wer
wiinscht sich das nicht? In diesem Kurs werden Grundkenntnisse des
traditionellen Goldschmiedehandwerks vermittelt. Neben kurzen
theoretischen Blocken bleibt viel Freiraum, eigene Ideen umzusetzen
und die Materialien Silber, Kupfer und Holz zu gestalten. Unter fach-
licher Anleitung wird gesdgt, gelotet, genietet und getrieben. Mit
einfachen Mitteln erhalten Metalle andere Farben und Strukturen.
Bereits nach kurzer Zeit ist der Erfolg im ersten tragbaren Schmuck-
stlick sichtbar. Das Erlernte kann ohne groBeren Werkzeugeinsatz zu
Hause angewandt werden. Alle notwendigen Werkzeuge bringt die
Kursleiterin mit.

208-510/ Ursula Becke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 17.10.2026, 10:00 - 15:00 Uhr

2 Termine/ 16 Ustd./ 79,00 €
Kosten fiir individuell verbrauchte Materialien sind direkt an die
Dozentin zu zahlen.

Gestalten Sie lhren eigenen Silberring. Unter fachlicher Anleitung
lernen die Teilnehmer:innen die Grundtechniken des Goldschmiede-
handwerks (Sdgen, Loten, Himmern, Feilen) am Beispiel eines selbst
zu gestaltenden Silberringes. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Alle notwendigen Werkzeuge bringt die Kursleiterin mit.

208-511/ Ursula Becke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 14.11.2026, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /9 Ustd. /39,00 €
Kosten fiir individuell verbrauchte Materialien in Hohe von ca. 30 €
sind direkt an die Dozentin zu zahlen.
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Stoff- und Papierdruck - Drucken im
Schablonen-Siebdruck-Verfahren

Grof3flachige organische und geometrische Motive bilden die Grund-
lagen fir Stoffentwiirfe, die in diesem Kurs zundchst auf Papier skiz-
ziert, auf Schablonenpapier tibertragen und auf Stoff oder Papier als
wiederkehrendes Muster oder als Einzelmotiv im Siebdruckverfahren
gedruckt werden.

Der Druckprozess, der Umgang mit Farben, Sieb und Rakel werden
stets begleitet vom Prinzip des Zufalls als Gestaltungsmittel, was sich
inspirierend auf lhren kreativen Gestaltungsprozess auswirkt. So ent-
stehen, ausgehend von einem konkreten Entwurf, liberraschende,
phantasievolle Resultate in ausdrucksstarken Farben. Bitte mitbrin-
gen: helle, gewaschene Baumwoll- oder Leinenstoffe, Arbeitskit-
tel, spitze Schere, Bleistift, Buntstifte, Zeichen- oder Skizzenpapier,
Pausensnack, Getrank.

209-000 / Gudrun Beerbohm
Phantasiewerkstatt, Sauerstr. 5
Sa.07.11.2026, 10:00 - 16:00 Uhr

2 Termine / 16 Ustd. / 98,00 €
Die Materialkosten fiir den Druck in H6he von 15 € sind im Kurs-
entgelt enthalten.

Nahen fiir Anfanger:innen
und Fortgeschrittene

Dieser Kurs fuihrt in den Umgang mit der Ndhmaschine ein. Inhalte
wie Einfdadeln, Aufspulen, Besonderheiten der Stiche usw. werden
ebenso vermittelt wie die Fertigung und Ausbesserung von Kleidung
und ihre Gestaltung. Die Moglichkeiten der Gestaltung von Deko mit
der Ndhmaschine, wie z. B. Tischsets etc., werden erlautert. Bitte mit-
bringen: Nahgarn, Stoffschere, Handarbeitsschere, Haushaltsschere
(ftr Papier und Kunststoff), Stecknadeln, Maschinen- und Handnah-
nadeln, Schneiderkreide, Permanentmarker und, soweit vorhanden,
lhre eigene Ndhmaschine.

209-001 / Petra Bansen
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 22.09.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

10 Termine /20 Ustd./ 72,20 €
209-002 / Petra Bansen

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 22.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

10 Termine /20 Ustd. / 72,20 €
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Nahkurs fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Dieser Kurs vermittelt Grundkenntnisse und Fertigkeiten fiir das N&-
hen, Ausbessern oder Umgestalten von Kleidung oder Dekoration
(Tischsets, Tischldufer, Kissenhiillen). Individuelle Wiinsche sollten
nach Mdoglichkeit vor Kursbeginn mit der Kursleiterin abgespro-
chen werden. Mitzubringen sind: Stoff, Nahgarn, Stoffschere, Haus-
haltsschere fiir Papier und Kunststoff, Stecknadeln, Maschinen- und
Handnahnadeln, Schneiderkreide, Permanentmarker, Verldnge-
rungskabel. Schnitte werden bei Bedarf von der Kursleiterin gestellt.

209-079 / Kornelia Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 07.09.2026, 18:30 - 20:45 Uhr

5Termine/ 15 Ustd./ 81,10 €

209-083 / Kornelia Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 05.11.2026, 18:30 - 20:45 Uhr

5Termine/ 15 Ustd./ 81,10 €

Stricken fiir Anfdanger:innen und
Fortgeschrittene

Stricken ist eine Kulturtechnik, die eine Renaissance erlebt. Neben
dem Aspekt der Slow-Fashion ist erwiesen, dass Stricken gesund-
heitsfordernd ist. Das betrifft die Bereiche der Feinmotorik, Koordi-
nation beider Gehirnhalften, Stressabbau, Konzentrationsférderung
und Freude an der Gestaltung eines individuellen Einzelstiicks. Es
wird gestrickt, was Spall macht und beginnertauglich ist: Tlicher, Kis-
sen, Mitzen, Loops. Erklart werden die Grundlagen des Strickens wie
z.B. Maschenanschlag, rechte und linke Maschen, Zu- und Abnah-
men. Dariiber hinaus gibt es im Kurs fachgerechte Anregungen und
Hilfestellungen. Auch Strickanleitungen werden erklart - und fiihren
somit zum Erfolg. Am ersten Kurstag werden diverse Modelle vor-
gestellt und nach entsprechender Beratung die Materialien bespro-
chen und Einkaufstipps gegeben. Mitzubringen sind Wollreste oder
Wolle fiir ein bestimmtes Projekt, falls bereits eine Idee besteht. Dazu
bitte die passenden Nadeln (Rundstricknadeln sind sehr zweckma-
Big) mitbringen, die passende Nadelstdrke kann man der Banderole
der Wolle entnehmen. Erfahrungsgemaf ist eine Nadelstarke von
4mm - 5mm sowie ein glattes Garn (kein Mohair- oder Flauschgarn)
zu Beginn besonders geeignet. Mitzubringen sind Garn/Wolle,
Stricknadeln passend zum Garn, Notizblock, Stift, Schere, ggf.
Maschenmarkierer.

210-010/ Birgit Towara
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 15.09.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

11 Termine /22 Ustd. /89,30 €

Fotos: © The 2R Artificiality - stock.adobe.com

DRUCKEN / NAHEN STRICKEN / FOTO

Wer mochte gerne ein Wochenende intensiv in ein Strickprojekt
eintauchen? In diesem Kurs kann man sich ungestoért dem Stricken
widmen und Unterstiitzung und Anregung bekommen. Dieser Kurs
richtet sich sowohl an Anfdnger:innen als auch an Fortgeschrittene.
Es kénnen Pullover, Tiicher, Schals, Kissen, ... entstehen, gelibtere
Stricker:innen kdnnen Socken stricken lernen (eine Anleitung gibt es
dazu). Mitzubringen sind Ideen fiir ein Strickprojekt, passendes
Garn/Wolle, passende Stricknadeln, Notizblock, Stift, ggf.
Maschenmarkierer, Schere. Wir verpflegen uns selber, bitte ent-
sprechend Getridnke und Essen mitbringen.

210-014 / Birgit Towara

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Fr.20.11.2026, 16:30 - 18:00 Uhr

Sa.21.11.2026, 11:00 - 17:00 Uhr

So0.22.11.2026, 11:00 - 14:00 Uhr

3 Termine/ 13,33 Ustd. /54,20 €

Die Kunst der perfekten Aufnahme -
Fotokurs mit Fotospaziergang

Um sehr gute Fotos zu ,schieBen’, braucht man keine Super-Kamera.
Wichtiger ist, dass die/der Fotograf:in die Technik beherrscht und ein
+Auge firs Motiv” bekommt. Dies ist das Ziel des Kurses. Damit sie die
Kameratechnik beherrschen, lernen die Teilnehmer:iinnen zundchst
ihre mitgebrachte Kamera - egal welchen Typs - intensiv kennen. Wah-
rend eines Foto-Spaziergangs wird das Erlernte praktisch umgesetzt,
verbunden mit Tipps fir bessere Landschaftsfotos, Portrats, Nahauf-
nahmen usw. Bitte Kamera einschlieBlich Zubeho6r mitbringen.

211-120 / Hartmut Liibbe

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Fr. 18.09.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

Sa. 19.09.2026, 09:00 - 16:00 Uhr

2 Termine /12 Ustd. /65,00 €

vhs Arnsberg/Sundern auf Social Media:

Besuchen Sie uns in unseren sozialen Netzwerken:

ﬂ https://www.facebook.com/vhs.arnsberg.sundern/ @ Tl

@ https://www.instagram.com/vhs_arnsberg_sundern/

Das Foto-Studio in der Hosentasche

Verbessern Sie lhre Smartphone-Fotos! In diesem Kurs erfahren Sie,
wie Sie mit Ihrem Smartphone professionelle Bilder aufnehmen kon-
nen. Der Kurs richtet sich an Anfdanger:innen und Fortgeschrittene.
Auf dem Programm steht eine Einfiihrung in die Smartphone-Ka-
meratechnik, Bildkomposition und Lichtfiihrung. Zum Herunterla-
den von Smartphone-Foto-Apps sind eine Apple-ID (iPhone) bezie-
hungsweise ein Google-Konto (Android) sowie Ihre E-Mail-Adresse
inklusive Passwort erforderlich.

Vorgesehene Kursinhalte:

- Die Handykamera-App und lhre Funktionen

- Wichtige Fachbegriffe in der (Smartphone-)Fotografie (z.B. Blende/
Zeit/Weif3abgleich)

- Tipps und praktische Ubungen zur Bild- und Motivgestaltung (Port-
ratfotos, Landschaftsfotos, Nahaufnahmen)

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

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

Bitte bringen Sie lhr Handy einschlieBllich Ladekabel mit.

211-125 / Hartmut Liibbe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 12.09.2026, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Termin /8 Ustd. /43,00 €

vhs Arnsberg/Sundern goes Insta!

Wer dem Geschehen der vhs Arnsberg/Sundern auch tiber Social Media folgen
mochte, kann dies - neben Facebook - nun auch liber Instagram realisieren.

Zu finden ist der Account unter vhs_Arnsberg_Sundern.

Das Team der vhs freut sich darauf,

Sie mit in das vhs-Leben zu nehmen und liber Aktuelles zu informieren.

¥

YHE ANNSBERC SUNIEAN
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Fotografie, Videografie  vhs': Zittungsvtunt
und Videoschnitt fiir
Social Media mit dem Smartphone

Was haben Sie immer dabei? Richtig! Ihr Handy, mit dem Sie heutzu-
tage in der Lage sind, technisch hochwertige Foto- und Videoaufnah-
men zu erstellen. Durch die rasante Weiterentwicklung kénnen Sie
mit geringem Aufwand mittlerweile sehr gute Ergebnisse fiir fast je-
des Medium erzielen. Wir beginnen mit den Grundlagen der Fotogra-
fie, arbeiten uns zur Videografie vor und enden beim Videoschnitt.
Dariiber hinaus lernen wir in praktischen Ubungen, die Themen zu
vertiefen und mit Hilfe von Bildgestaltung ansprechend umzusetzen.
Die Tagesergebnisse werden im Kurs konstruktiv besprochen. Weite-
re Inhalte sind der richtige Umgang mit Ton und das Vorstellen von
zusatzlichem sinnvollem Equipment in den Bereichen Licht, Gimbal,
Stativ. Ziel ist es, die unscharfen und verwackelten Ergebnisse ver-
gangener Tage hinter sich zu lassen, selbstsicher technisch einwand-
frei eigenen Content zu erstellen und fiir jeden Kanal optimal anzu-
passen. Dieses Seminar bildet den kompletten Ablauf der Foto- und
Videoproduktion inkl. Videoschnitt am Smartphone ab, damit Sie
unabhdngig und von uberall lhren Content erstellen kénnen. Bitte
beachten Sie, dass es sich hierbei um einen Grundlagenseminar han-
delt, das praxisorientiert ausgelegt ist.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber
auch unabhdngig davon besucht werden. Bitte mitbringen: Eige-
nes Smartphone mit einem moglichst aktuellen Betriebssystem
und passende Kopfhorer. Fiir die Praxisiibungen arbeiten wir mit
verschiedenen Apps aus dem Play-/AppStore. Dazu gehéren Pro-
CamX (HDKameraPro) / PROCAMS (iOS), Protake und VN Video
Editor. Diese Apps sind teilweise kostenpflichtig und sollen vor
Kursbeginn installiert werden.

211-220/ Thomas Bocian
Naturhotel Steinbergs Wildewiese
Mo, 05.10.2026, 13:00 Uhr - 09.10.2026, 14:30 Uhr

5 Termine /42 Ustd. /619,00 € 0. U. / zzgl. 448,00 € im EZ / 364,00
€imDZ

Entgelt inklusive Mittagsverpflegung. Vollpension und Nutzung des
Spa-Bereichs fiir Ubernachtungsgdiste im Naturhotel Steinbergs.

Kl-Selfies:
Kiinstliche Intelligenz als Fotograf:in

Mit Kinstlicher Intelligenz lassen sich beeindruckende realistische
oder kreative Bilder von sich selbst erstellen, ganz ohne professionel-
les Fotoshooting. In diesem Workshop wird gezeigt, wie eine KI mit
eigenen Fotos trainiert wird, um anschlieBend verschiedene hoch-
wertige Portrats und kreative Bildvarianten zu generieren.

211-250/ Robin Weniger
ZOOM
Mi. 25.11.2026, 16:30 - 17:15 Uhr

1 Termin/ 1 Ustd. /20,00 €
Anmeldeschluss: Mittwoch, 25.11.2026, 15.00 Uhr

64

Mit Kunstlicher Intelligenz lassen sich beeindruckende Bilder von
fotorealistischen Portréts bis hin zu abstrakten Kunstwerken erstel-
len. Doch welche Tools eignen sich dafir, wie formuliert man die
richtigen Prompts und was muss beim Copyright beachtet werden?
Dieser praxisnahe Workshop stellt verschiedene Kl-Tools zur Bildge-
nerierung vor, zeigt Méglichkeiten und Grenzen auf und vermittelt
effektives Prompting. Zudem werden rechtliche Aspekte beim Ein-
satz von Kl-generierten Bildern beleuchtet.

Kursinhalte: Prompts fiir Bilderstellung, Grenzen der Kl, Copyright,
Midjourney, Canva KI.

211-260 / Robin Weniger
ZOOM
Di. 06.10.2026, 16:30 - 17:15 Uhr

1 Termin/ 1 Ustd. /20,00 €
Anmeldeschluss: Dienstag, 06.10.2026, 15.00 Uhr

Urlaubs- und Familienfotos unvergesslich festhalten

Das gute alte Fotoalbum war gestern - heute kénnen Sie lhre Fotos
als Fotobuch prasentieren, archivieren und verschenken. In diesem
Kurs werden wir mit einer kostenlosen Software, die auch von den
meisten Fotohdndlern genutzt wird, ein Fotobuch erstellen. Mit ei-
nem Fotobuch-Gutschein der Firma CEWE (im Wert von € 24,95) kdn-
nen Sie lhr erstes Fotobuch kostenfrei bestellen. Bitte mitbringen:
mindestens 50 Fotos auf CD/DVD, Speicherkarte oder USB-Stick

211-340/ Hartmut Liibbe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 30.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

Mi. 02.12.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /51,20 €
Der eigene Laptop (inkl. Netzteil) kann mitgebracht werden.

Content Creator Camp:
Dein Start auf YouTube, TikTok & Co.

Ferienkurs fur junge Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahre - in
Kooperation mit dem Jugendbegegnungszentrum Liebfrauen Arns-
berg, dem Verein zur Starkung der Schulen im Bildungsnetzwerk
,Bildungsstadt Arnsberg” e.V. und dem Verein Férderung der Kinder-
und Jugendhilfe in Arnsberg e.V.

Du willst eigene Videos produzieren, Let’s Plays aufnehmen oder coole
Edits schneiden? In diesem Ferienkurs wirst du zum Creator! Wir star-
ten bei Null und enden mit deinem fertigen Video. Du lernst, wie man
eine ldee entwickelt, worauf es bei Kamera, Licht und Ton ankommt
und wie du deine Clips mit DaVinci Resolve schneidest wie ein Profi.
Dabei nutzen wir kostenlose Software, damit du zu Hause direkt wei-
termachen kannst. Neben der Technik sprechen wir auch Uber das
Wichtigste: Wie schiitzt du dich vor Hatern, was darfst du posten (Ur-
heberrecht) und wie funktionieren die Algorithmen wirklich?

Der Dozent ist selbst aktiver Content Creator auf YouTube & Twitch
und geschéftsfihrender Gesellschafter der Medienagentur kw.media.

Fotos: © fotomek - stock.adobe.com

Als Experte fiir Medien und Videoproduktion kennt er die digitale Welt
nicht nur aus dem Lehrbuch, sondern aus der taglichen unterneh-
merischen Praxis. Bitte mitbringen: ein eigenes Smartphone (aus-
reichend Speicherplatz) inkl. Ladekabel oder Powerbank, eigene
Kopfhorer (fiir den stérungsfreien Videoschnitt im Kursraum), Col-
legeblock & Stifte (fiir das Zeichnen von Storyboards).

211-650 / Martin Koytek

Arnsberg, Jugendbegegnungszentrum Liebfrauen, Ring-
lebstrale 12

Mo. 17.08.2026, 10 Uhr - Fr. 21.08.2026, 16 Uhr

5 Termine /40 Ustd. / 50,00 €

Konzert mit Maria Duenas (Violine) & dem
Columbianischen Jugendsinfonieorchester

Fahrt ins Konzerthaus Dortmund - in Kooperation mit der Musikschu-
le Hochsauerlandkreis

Die Filarménica Joven de Colombia bringt ihre mitreiBende Ener-
gie nach Europa - angefiihrt von Andrés Orozco-Estrada, der das
Orchester mit leidenschaftlicher Prézision formt. An seiner Seite
steht mit Maria Duefas eine der faszinierendsten Geigerinnen ihrer
Generation: virtuos, fantasievoll, dabei stets wach fir den Moment.
Gemeinsam werfen sie ein glihendes Licht auf Lalos »Symphonie
espagnoleg, bevor das Orchester durch die schillernden Klangraume
von Strawinskys »Feuervogel« fiihrt. Ein neues Werk aus Kolumbi-
en eroffnet den Abend - ein weiterer Impuls fir die eindrucksvolle
kunstlerische Neugier dieses Ensembles. Und man spirt: Hier treffen
Jugendkraft und Weltklasse aufeinander.

Fachlich begleitet wird die Fahrt von Klaus Esser, Lehrkraft fiir Violine
und Viola an der Musikschule Hochsauerlandkreis.

213-040 / Klaus Esser
Studienfahrt
Fr. 19.02.2027, 17:00 - 23:30 Uhr

1 Termin / 8 Ustd. / Preis wird noch bekannt gegeben.

Bitte beachten: Zeiten kénnen sich noch verschieben. Anmelde-
schluss: 11. Oktober 2026. Weitere Informationen sind erhdltlich
unter 02931 13464.

Meisterwerke der romantischen
Klavierliteratur

vhs-Vortragskonzert mit Meisterpianist Menachem Har-Zahav

Uber 1000 Mal hat der amerikanische Pianist Menachem Har-Zahav
in den USA und in Europa bereits konzertiert. Auch in Arnsberg ist
er ein gern gesehener Gast, dessen ausgefeilte Interpretationen das
Publikum schon mehrfach begeistert haben. Auf dem Programm
stehen diesmal neben Frédéric Chopins berlihmter Trauermarsch-
Sonate von Johannes Brahms die Sonate Nr. 1 in C-Dur sowie die Bal-
lade in h-Moll von Franz Liszt, allesamt Klassiker der romantischen
Musikepoche. Das Konzert wird mit ndheren Informationen zu den
Komponisten und Werken als Vortragskonzert zu einem vielseitigen
Veranstaltungserlebnis erganzt.

Menachem Har-Zahav hat sich in der Welt der klassischen Musik
einen Namen gemacht. Sein emotionales und sensibles Klavier-
spiel und sein technischer Glanz beeindrucken und begeistern
Musikliebhaber:innen immer wieder. menachem-har-zahav.de

213-045 / Menachem Har-Zahav
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 27.02.2027, 17:00 - 18:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / Karten fiir dieses besondere Klavier-Highlight
kosten reguldr 20 Euro, ermdfBigt 15 Euro fiir Studierende und
Schwerbehinderte. Tageskasse ab 16:30 Uhr.

Obwohl dies kein Kinderkonzert ist, soll Kindern, Jugendlichen
und ihren Familien der Zugang zu klassischer Musik erleichtert
werden, und so brauchen unter 18-Jédhrige nur 1 Euro zu bezah-
len. Gleichzeitig erhalten bis zu zwei begleitende Erwachsene pro
Familie Eintritt zum halben Preis.

Voces8:, Let’s Fly Away” -
A-cappella-Konzert

Ein Konzert, das die Wandlungsfahigkeit und den Farbenreichtum
der menschlichen Stimme feiert

Das Konzertprogramm ,Let’s Fly Away” fiihrt durch mehr als flnf
Jahrhunderte Musik und verbindet unterschiedliche Klangwelten:
von der fein gewobenen Polyphonie der Renaissance tber die dichte
Chorsatzkunst des 19. Jahrhunderts bis hin zu zeitgendssischen Wer-
ken, Jazz, Volkslied und Pop. Kompositionen von William Byrd, Gio-
vanni Pierluigi da Palestrina und Anton Bruckner eréffnen dabei Réu-
me klarer, oft leuchtender Klanglichkeit. Dem stehen die reduzierte,
suchende Tonsprache von Arvo Part, Caroline Shaw und Paul Smith
sowie die stilistisch anders geprdgten, aber nicht weniger charakte-
ristischen Stimmen von Richard Rodgers und Lorenz Hart, Ben Folds,
Bobby McFerrin und Simon & Garfunkel gegeniiber. So entfaltet sich
ein Programm, das zwischen verschiedenen Ausdrucksformen und
Klangvorstellungen wechselt und die Moglichkeiten der Stimme in
ihrer ganzen Breite hérbar macht.

Voces8 zahlt zu den weltweit fihrenden Vokalensembles. Mit preis-
gekronten Aufnahmen und international gefeierten Auftritten be-
geistert das britische Oktett sein Publikum rund um den Globus.
Die drei Sdngerinnen und fiinf Sanger sind bekannt fiir ihren reinen,
harmonischen Klang, ihre erfrischenden Auftritte und ein vielfaltiges
Repertoire, das klassische Chormusik mit anspruchsvollen zeitgends-
sischen Kompositionen vereint.

213-050/Voces8
Arnsberg, Liebfrauenkriche, Hellefelder Str. 15
Sa. 24.04.2027, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / Weitere Informationen zu Kosten und Pro-
gramm folgen.

=
E
S
=
<
L
4
x
3
>
5
2
x
i
w
2
2
X




Chor-Workshop mit
Emily Dickens und
Sam Dressel (Voces8 Foundation)

Nach dem groBen Erfolg der Chor-Workshops der vergangenen Jah-
re wird im Februar 2027 erneut ein Workshop mit Emily Dickens und
Sam Dressel stattfinden. Emily war viele Jahre Sopranistin, Sam viele
Jahre Tenor bei dem A-cappella-Ensemble Voces8. Jetzt sind sie un-
ter anderem fir die Voces8-Stiftung mit der Leitung von Chor-Work-
shops und Weiterbildungsaktivitaten beschaftigt.

Bei diesem Workshop stehen Chorsdtze von Madrigalen bis hin zu
Jazz und Pop auf dem Programm. Mit Begeisterung und Freude am
A-cappella-Gesang werden mehrere Stlicke erarbeitet, die bei einem
offentlichen Abschlusskonzert am Sonntag um 15:00 Uhr in der St.-
Antonius-Kirche in Sundern-Langscheid prasentiert werden. Im Mit-
telpunkt stehen Stimme, Artikulation, Rhythmus und Prasentation.
Noten- und Englischkenntnisse sowie Chorerfahrung sind hilfreich.
Die Noten zu den ausgewahlten Stiicken werden vor dem Workshop
zur Verfligung gestellt.

213-090 / Emily Dickens / Sam Dressel / Bianca Kloda
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB), Am Holthahn 1
Fr. 05.02.2027, 17:00 Uhr - So. 07.02.2027, 16:00 Uhr

3 Termine /22 Ustd. /326,00 € 0.U. /389,00 €im DZ /459,00 € im EZ
Entgelt inkl. Verpflegung.

Wer seine Stimme flieBen und singen lasst, macht sich ein groBes Ge-
schenk: den Einklang mit sich selbst. Singen fordert die seelische und
korperliche Gesundheit, wirkt sich positiv auf die Sprechstimme aus,
erhoht die Konzentrationsfahigkeit, starkt das Selbstvertrauen und
flutet das Gehirn mit Gliickshormonen. Und bei der Stimmentfaltung
nach Roy Hart gibt es keinen ,falschen” Ton - alle eigenen Kldnge ha-
ben ihren Wert und ermdglichen neue Selbsterkenntnisse.

In diesem Seminar werden Atem- und Stimmibungen vermittelt, die
die Stimme starken, ihren souverdnen Gebrauch fordern und eine ra-
sche Erholung nach anstrengenden Sprechsituationen ermdéglichen.
Die ganz eigene Stimme kann in ihrer Klangvielfalt und ihrem Poten-
zial erkundet und erweitert werden - und damit auch verschiedene
Facetten der Personlichkeit. Ausgewdhlte Lieder und Klangbilder
vermitteln Lebensfreude und ein Gemeinschaftsgefiihl und kénnen
die Resilienz starken. Entdecken Sie unbekannte Ressourcen und
Fahigkeiten und starken Sie lhre innere Lebendigkeit und Freude.
Teilnehmer:innen mit und ohne Vorerfahrungen sind herzlich will-
kommen! Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt,
kann aber auch unabhdngig davon besucht werden.

213-100 / Maria Freund

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof, Altenhellefelder
Str. 10

Mo, 12.10.2026, 13:00 Uhr - Fr, 16.10.2026, 14:30 Uhr

5 Termine/42 Ustd./ 664 €0.U./zzgl. 151 €im EZ (VP) /81 €im DZ (VP)
Entgelt inklusive Mittagsverpflegung und Getréinke. Vollpension,
Nutzung von Sauna- und Schwimmbad fiir Ubernachtungsgciste
im Gut Funkenhof.
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Kl und Musik - Kreativ komponieren,
produzieren und verstehen

Dieser Workshop bietet einen Einstieg ins Thema ,Musik und KI“ fiir
alle Interessierten - mit und ohne Vorerfahrung. Wir lernen unter-
schiedliche Technologien zum Kreieren von Musik kennen — vom
Generieren kompletter Songs bis zum Kl-gestiitzten Gestalten eige-
ner Kldange und Kompositionen. Neben den Potenzialen und Gren-
zen von Kinstlicher Intelligenz werden auch ethische und rechtli-
che Fragen thematisiert. Aktuelle Praxisbeispiele, umfangreiche zur
Verfligung gestellte Materialien und eine Linksammlung runden die
Veranstaltung ab. Der Workshop eignet sich auch firr Lehrkréfte, die
Kl in ihrem schulischen oder instrumental-/gesangspadagogischen
Unterricht einsetzen wollen. Falls moglich, bitte eigenen Laptop
oder Tablet mitbringen.

213-130/Tobias Rotsch
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 10.10.2026, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /8 Ustd. / 95,00 €

Mundharmonika fiir Einsteiger:innen
und Refresher

An einem Tag Mundharmonika spielen(d) lernen: Ein Singer-Song-
writer und Blues Harp Spezialist zeigt, wie das geht!

Die Mundharmonika ist in der Hosentasche zu transportieren und
leicht zu erlernen. Am ersten Tag geht schon die Post ab und man
kann ein Lied spielen. Die Teilnehmer:innen erlernen beim renom-
mierten Blues-Harp-Virtuosen und Musikschulleiter die Basis und das
rhythmische Grundlagenwissen zum Spielen auf der diatonischen
Mundharmonika. Einfache Volkslieder, Traditionelles, Blues-Songs
sowie die Blues-Kadenz kdnnen Sie nach diesem Schnupperwork-
shop spielen. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig. Eine C-Dur
gestimmte diatonische (10 Kandle) Blues-Harp-Mundharmonika
in,Richter Stimmung” ist mitzubringen oder im Kurs zu erwerben.

213-152/ Dietmar Spatz
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
S0.27.09.2026, 14:30 - 17:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /65,00 €

213-153 / Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz
S0.29.11.2026, 14:30 - 17:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /65,00 €

Ukulele spielen(d) lernen an einem Tag. Die Ukulele ist ein preiswer-
tes Instrument und leicht zu erlernen. Eigentlich das ideale Instru-
ment fir alle, die einen unproblematischen Einstieg in die Welt der
Musik und des eigenen Musizierens suchen. Ohne Notenkenntnisse
und mit viel SpaB in allen Musikstilen von Blues, Country, Klassik bis
hin zum Volkslied oder Kirchenlied - alles I&sst sich auf dem kleinen,
Uberschaubaren Instrument interpretieren. Es werden keine Vor-

Fotos: © Isolated Stock - stock.adobe.com

STIMME / MUSIK/ MUNDHARMONIKA GITARRE / TROMMELN

kenntnisse vorausgesetzt. Motto: 4 Saiten sind weniger als 6! Leih-
Ukulele: 4 €. Bitte geben Sie unbedingt bei der Anmeldung an, ob
Sie eine Leih-Ukulele bendtigen.

213-165 / Dietmar Spatz
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
So.27.09.2026, 11:00 - 14:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /65,00 €

213-166 / Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
So0.29.11.2026, 11:00 - 14:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /65,00 €
Kurs auch fiir Kinder ab 8 Jahre, auch ohne Eltern

Gitarrenkurs ,Liedbegleitung fiir
Anfanger:innen mit Vorkenntnissen”

Was gibt es Schoneres, als mal eben zur Gitarre zu greifen und mit
wenigen Griffen fiir eine harmonische Begleitung zu sorgen? Wie
das geht, welche Gitarre fiir diese Anldsse die richtige ist und was
die Buchstaben und Zahlen Giber manchen Songtexten zu bedeuten
haben, darum geht es in diesem Kurs.

Der Dozent ist seit vielen Jahren in der lokalen Musik-Szene unter-
wegs, hat unter anderem mehrere Bands mitgegriindet und zahlrei-
che Kurse in Lied-Begleitung fiir Jugendliche und Erwachsene gelei-
tet. Bitte bringen Sie lhre eigene Gitarre und Schreibutensilien fiir
Notizen mit.

213-210/ Michael Maschke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 14.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /53,90 €

Gitarrenkurs ,Liedbegleitung
fur Fortgeschrittene”

Unsere Gitarrenkurse fir Fortgeschrittene wenden sich an Teilneh-
mende, die bereits Erfahrungen im akkordischen Begleiten von
Liedern und Songs gesammelt haben oder einen unserer friiheren
Kurse fiir Anfanger:innen mit soliden Vorkenntnissen absolviert ha-
ben. Die gebrauchlichsten Akkorde, Schlag- und Zupfmuster sowie
der Gebrauch des Kapodasters und der Einsatz von Barre-Griffen
sollten bekannt sein. Auch wer gerne singt, ist hier bestens aufge-
hoben, aber das ist keine Voraussetzung. Neben ausfiihrlichem Un-
terrichtsmaterial und Erklarungen zu den Songs und Liedern gibt es
hilfreiche Tipps und Tricks rund um das Thema Gitarre. Der Dozent
ist seit vielen Jahren in der lokalen Musik-Szene unterwegs und hat
zahlreiche Kurse in Lied-Begleitung fiir Jugendliche und Erwachsene
geleitet. Bitte bringen Sie lhre eigene Gitarre und Schreibutensili-
en fiir Notizen mit.

213-215 / Michael Maschke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 15.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /53,90 €

213-231 / Michael Maschke

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 16.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /53,90 €

Trommeln ist ein jahrtausendealtes Kulturgut vieler afrikanischer Volker
und hat auch heute noch einen festen Platz bei wichtigen Ereignissen
und Festen. Der Trommelschlag geht direkt ins Blut, der ganze Kdrper
nimmt den Rhythmus auf und gerat unmittelbar in Bewegung. Gemein-
sames Trommeln vermittelt das Gefiihl von Zusammengehdrigkeit, es
entfiihrt die Menschen in eine andere Welt und kann den Alltagsstress
in die Ferne riicken lassen. Neben den notwendigen Techniken, die im
Workshop vermittelt und eingetibt werden, stehen vor allem der Spaf3
und die Freude an den verschiedenen abwechslungsreichen Rhythmen
im Vordergrund. Ohne Vorkenntnisse kdnnen sich die Teilnehmenden
einfach von der Welt des Rhythmus mitreilen lassen und erfahren,
welches Erlebnis der ,Tanz der Hande" auf der Trommel fiir den Korper
bedeutet. Bitte mitbringen: Djembe Trommel. Trommeln kdnnen auch
beim Kursleiter gegen eine Geblihr von 5,50 € ausgeliehen werden. Bitte
geben Sie bei der Anmeldung an, ob Sie eine Trommel benétigen.

213-404 / Peter Tschauder
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 26.09.2026, 16:30 - 20:30 Uhr

S0.27.09.2026, 09:00 - 13:00 Uhr
2 Termine/ 10,67 Ustd. /65,00 €

213-405 / Peter Tschauder
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 14.11.2026, 16:30 - 20:30 Uhr

S0.15.11.2026, 09:00 - 13:00 Uhr
2 Termine /10,67 Ustd. /65,00 €

In Kooperation mit der Musikschule Hochsauerlandkreis

Das Salonorchester Arnsberg hat in den letzten Jahrzehnten mit ei-
nem umfangreichen Repertoire an gehobener Unterhaltungsmusik
sein Publikum begeistert. Musiziert wird mit Instrumentalisten jeden
Alters in Kurorchesterbesetzung. Das Programm wird laufend erwei-
tert und neue Instrumentalistiinnen dieses Genres sind gerne will-
kommen.

213-500 / Zoltan Fancsik
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 05.08.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

21 Termine /42 Ustd. / entgeltfrei

Die Anmeldung zum Salonorchester erfolgt

Jjeweils fiir ein halbes Jahr, das Entgelt in Hohe von € 43,00 pro
Monat wird monatlich abgebucht.

Neue Teilnehmer:innen sind herzlich willkommen. Bei Interesse
rufen Sie bitte an unter 02933 9229588

(Fachbereichsleitung Dr. Carina Middel).
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Gesundheit

vhs macht gesiinder

Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Herausforde-
rungen in Beruf und Privatleben erfolgreich bewaltigen zu kdnnen. Gesundheitskompetenz ist unerlasslich,
wenn Sie lhre Gesundheit eigenverantwortlich starken mochten. In unseren Bildungsangeboten erfahren
Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil gehort, wie Sie Stress abbauen, lhren Kérper positiv wahrneh-
men, die eigene Kraft spiiren und sich ausgewogen ernahren kénnen. Lernen Sie von den Sichtweisen an-
derer Menschen, erwerben Sie die Fahigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen erfolgreich zu
tiberwinden. Das starkt Ihre psychischen und physischen Ressourcen, macht Sie fit fiir Alltag und Beruf und
fordert Ihre Gesundheit nachhaltig.

Die aktuelle Forschung weist immer wieder auf den positiven Einfluss von Emotionalitat, Stressbewal-
tigung, ausgewogener Erndhrung und Bewegung fiir das Gelingen von Lernprozessen hin. Die Ange-
bote der Gesundheitsbildung an Volkshochschulen beriicksichtigen seit langem diese Erkenntnisse.
Sachinformationen und Lernen werden mit allen Sinnen verkniipft, gelernt wird handlungsorientiert,
auf die Gruppe bezogen und unter Beriicksichtigung biografischer Ankniipfungspunkte... wichtige Vo-
raussetzungen fiir die Lust auf das Abenteuer des lebenslangen Lernens.

\ Die Vortrage und Seminare der vhs sind kein Therapieersatz. Normale psychische und physische
) Stabilitat werden bei den Teilnehmern:innen vorausgesetzt.

Bonussystem aktuell: Die Krankenkassen konnen in ihren Satzungen bestimmen, welche Kurse sieden
Versicherten im Rahmen des Bonussystems anerkennen. Das Verfahren ist sehr unterschiedlich.
Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Krankenkasse vor der Anmeldung! Wenn Sie mindes-
tens 80 % der Veranstaltung besucht haben, erhalten Sie auf Antrag von der Volks-
hochschule eine Teilnahmebescheinigung. Diese und den Zahlungsbeleg
mussen Sie bei Ihrer Krankenkasse vorlegen, um den Stempel ins

Bonusheft zu erhalten.

Mehr Uberblick, mehr Ruhe, mehr Sie:
Starke Strategien fiir den Alltag

In Kooperation mit der Selbsthilfekontaktstelle des Hochsauerlandkreises
In diesem Kurs lernen Sie praktische Methoden kennen, mit denen
sich alltdgliche Herausforderungen klarer, ruhiger und selbstbe-
stimmter meistern lassen. Im Mittelpunkt steht ein wacherer Um-
gang mit sich selbst und den eigenen Reaktionen, ohne komplizierte
Begriffe, daflir mit echtem Nutzen fiir das tagliche Leben.

Sie erfahren, wie Sie in schwierigen Momenten standfest bleiben,
Grenzen setzen und gleichzeitig respektvoll kommunizieren. Wir erar-
beiten gemeinsam leicht verstandliche Schritte des Problemldsens, die
Ihnen helfen, auch bei spontanen Belastungen einen kiihlen Kopf zu
bewahren. So gewinnen Sie mehr Sicherheit in Situationen, die sonst
schnell Uberwéltigend wirken. Dabei begleitet uns der Gedanke der
Selbstfiirsorge durch den gesamten Kurs. Sie entwickeln kleine, realis-
tische Gewohnheiten, die Ihnen helfen, |hre Kraft zu schiitzen, sich zu
stabilisieren und langfristig gestarkt durch den Alltag zu gehen.
Anmeldungen lber die Selbsthilfekontaktstelle des Hochsauerland-
kreises (selbsthilfe@arnsberg.de).

300-020 / Anna Eickelmann

Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof, Clemens-August-Str. 116
Sa. 05.09.2026, 10:00 - 16:00 Uhr

1 Termin /8 Ustd. / entgeltfrei
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QualifizierungsmafBnahme
zum/zur Senior-Trainer:in - Teil 1

In Kooperation mit der Engagementférderung der Stadt Arnsberg

Diese QualifizierungsmaBnahme richtet sich an Birger:innen, die
sich nach Beendigung von Familien- und Berufsarbeit entschieden
haben, einen Teil ihrer neuen Freirdume durch eine neue gesell-
schaftliche Verantwortungsrolle zu fillen, die sich mit dem Prinzip
.Burger flr Blrger” identifizieren konnen und die mit Unterstitzung
der Engagementférderung eine selbstbestimmte, verantwortungs-
volle Aufgabe im Rahmen des birgerschaftlichen Engagements
Ubernehmen mdchten. Die Blrger:iinnen werden in dieser insgesamt
neuntdgigen QualifizierungsmalRnahme weitergebildet.

300-045 / Dipl.Psych. Claudia Tolle / Isabel Bornemann
Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof, Clemens-August-Str. 118
Di. 26.01.2027, 10:00 - 16:00 Uhr

Mi. 27.01.2027, 10:00 - 16:00 Uhr
Do. 28.01.2027, 10:00 - 16:00 Uhr

3 Termine / 24 Ustd. / entgeltfrei

Es handelt sich um eine insgesamt neuntdgige MalBhahme
(drei-mal-drei-Tage). Bitte melden Sie sich fiir alle drei Teile bei
der Engagementférderung Stadt Arnsberg, Isabel Bornemann,
i.bornemann@arnsberg.de, Tel. 02932 201 1402, an.

Fotos: © BuyOutFelix04/peopleimages.com - stock.adobe.com

Selbsthilfekontaktstelle Hochsauerland

Die Arnsberger Kontakt- und Informationsstelle fiir Selbsthilfegruppen im Hochsauerlandkreis, kurz Selbsthilfekontaktstelle Hochsauer-

land im HSK,; ist die zentrale Anlaufstelle fiir alle Fragen und Informationen zur Selbsthilfe und Selbstorganisation im HSK. Die Selbsthilfe-

kontaktstelle Hochsauerland im HSK unterstiitzt: Selbsthilfegruppen - Betroffene und Angehdérige - Fachleute. Die Selbsthilfekontaktstel-

le Hochsauerland im HSK wirbt fiir die Selbsthilfe, auch um gesellschaftliche Akzeptanz fiir ihre Anliegen zu schaffen.

Sie kooperiert mit Tragern und Fachleuten des Gesundheits- und Sozialwesens. Die Selbsthilfekontaktstelle Hoch-

sauerland im HSK fordert den Erfahrungsaustausch zwischen Gruppen und bildet Foren fiir Interessenvertreter

der Selbsthilfe. Die Selbsthilfekontaktstelle Hochsauerland im HSK pflegt eine zentrale Informationsdatenbank ﬁLaﬁf ' n

zur Selbsthilfe im HSK und halt Materialien der Selbsthilfeinitiativen bereit. kHiLFE r'
KONTAKTSTELLE

Ansprechpartner:innen:

Dieter Beckmann, Stefanie Bonsch und Victoria Croonen,

Tel.: 02932 201-2270, Fax: 02932 201-2279, E-Mail: selbsthilfe@arnsberg.de, Internet: www.arnsberg.de/selbsthilfe.

Sprechzeiten: Mo., Di., 09:00 - 12:00 Uhr, Di., 14:00 - 16:00 Uhr, Do., 14:00 - 18:00 Uhr und nach telefonischer Absprache.

Anschrift: Stadt Arnsberg, Der Biirgermeister, Selbsthilfekontaktstelle Hochsauerland im HSK, Blrgerzentrum Bahnhof in Arnsberg, Cle-

mens-August-Str. 116, 59821 Arnsberg, Spendenkonto: Stadt Arnsberg, Sparkasse-Arnsberg-Sundern, Konto 26, unter Angabe ,Spenden-

konto der Selbsthilfekontaktstelle Hochsauerland im HSK?, ,Selbsthilfekontaktstelle Hochsauerland PN. 4055870"

QualifizierungsmafBnahme
zum/zur Senior-Trainer:in - Teil 2

300-046 / Dipl.Psych. Claudia Tolle / Isabel Bornemann
Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof, Clemens-August-Str. 118
Di. 02.03.2027, 10:00 - 16:00 Uhr

Mi. 03.03.2027, 10:00 - 16:00 Uhr
Do. 04.03.2027, 10:00 - 16:00 Uhr

3 Termine / 24 Ustd. / entgeltfrei

Es handelt sich um eine insgesamt neuntdgige MalSnahme
(drei-mal-drei-Tage). Bitte melden Sie sich fiir alle drei Teile bei
der Engagementférderung Stadt Arnsberg, Isabel Bornemann,
i.bornemann@arnsberg.de, Tel. 02932 201 1402, an.

Engagement gestalten

QualifizierungsmafBnahme
zum/zur Senior-Trainer:in - Teil 3

300-047 / Dipl.Psych. Claudia Tolle / Isabel Bornemann
Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof, Clemens-August-Str. 118
Di. 06.04.2027, 10:00 - 16:00 Uhr

Mi. 07.04.2027, 10:00 - 16:00 Uhr
Do. 08.04.2027, 10:00 - 16:00 Uhr

3 Termine / 24 Ustd. / entgeltfrei

Es handelt sich um eine insgesamt neuntdgige MalBnahme
(drei-mal-drei-Tage). Bitte melden Sie sich fiir alle drei Teile bei
der Engagementférderung Stadt Arnsberg, Isabel Bornemann,
i.bornemann@arnsberg.de, Tel. 02932 201 1402, an.

Die Zukunftsagentur Engagementférderung Arnsberg ist eine kommunale Anlaufstelle fiir alle Fragen und Informationen rund um das

blrgerschaftliche Engagement in Arnsberg.

Wir bieten: Schaffung von Zugangen zu laufenden Projekten im burgerschaftlichen Engagement, regelmaBigen Er-
fahrungsaustausch von Engagierten - Hilfe bei der Umsetzung von Projektideen und Aufbau von neuen Projekten
- Einstieg in eine neue Verantwortungsrolle des Blirgerengagements beim bedarfsorientierten, qualifizierten und

ed_

engagementfirderung
amsherg

selbstbestimmten Engagement - Méglichkeit der Teilnahme an Qualifizierungsmodulen im Ehrenamt, z. B. Qualifi-
Zierung zum/r Senior-Trainer/in - regelmaBige kostenlose Qualifizierungsangebote fiir blirgerschaftlich Engagierte
in laufenden Projekten - Durchfiihrung von Veranstaltungen, z. B. Tag des Ehrenamtes, Weihnachtsmarkt der guten

Taten - Wertschatzung und Anerkennung von biirgerschaftlichem Engagement, z. B. durch Vergabe der Ehrenamts-

karte NRW, Landesnachweis NRW.

Suchen Sie eine sinnvolle ehrenamtliche Tatigkeit, die Zusammenarbeit mit anderen biirgerschaftlich Engagierten oder brauchen Sie
Hilfe bei der Umsetzung einer Projektidee? Dann wenden Sie sich an: Geschéftsstelle Engagementforderung der Stadt Arnsberg, Isabel
Bornemann, Clemens-August-Str. 118, 59821 Arnsberg, Telefon: 02932 2011402
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Arnsberger Frauen starken -
Woche gegen Gewalt an Frauen

In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten der
Stadt Arnsberg

Jahrlich am 25. November findet der Internationale Tag zur Be-
seitigung von Gewalt gegen Frauen statt.

Studien verweisen auf ein erschreckendes Ausmal3 der Gewalt
gegen Frauen: Jede dritte Frau in Deutschland erlebt mindes-
tens einmal in ihrem Leben korperliche und/oder sexuelle
Gewalt. Alle drei Tage wird in Deutschland eine Frau durch ih-
ren Partner oder Ex-Partner getotet. Dabei sind Frauen jedes
Alters und jeder Schicht betroffen - Gewalt ist also ein gesell-
schaftliches Problem.

Zwischen dem 25. November und dem 10. Dezember bietet
die Gleichstellungsstelle der Stadt Arnsberg verschiedene
Veranstaltungen zum Thema an, dabei geht es unter ande-
rem auch im die Starkung des eigenen Selbstbewusstseins bei
Frauen und die Selbstfiirsorge.

N&ahe und Distanz -
Die hohe Kunst Grenzen zu setzen

In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten der Stadt Arnsberg
Ein inneres Ja ist wichtig, um eigene Ziele zu verfolgen und um uns vor
den unzahligen Anspriichen, die von auen kommen, gesund abgren-
zen zu kdnnen. Das Ja zu mir bedeutet keineswegs einem ungesunden
Egoismus das Wort zu geben. Es geht vielmehr darum, wert- und sinn-
volle Entscheidungen zu treffen und damit Win-Win-Situationen zu
schaffen. Grenzen zu setzen und Grenzen zu wahren schafft Klarheit,
Freiheit, eine gute Kommunikation und gute Beziehungen. In diesem
Workshop blicken wir auf Hintergriinde und Stolpersteine beim Nein-
Sagen und wie das Ja zu mir immer mehr gelingen kann.

300-303 / Petra Kofler-Mertens
Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof, Clemens-August-Str. 116
Fr.27.11.2026, 14:30 - 19:00 Uhr

1 Termin /8 Ustd. / entgeltfrei

In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten der Stadt Arnsberg
Werden Sie sich bewusst, welche selbst schddigenden und nicht
zielfihrenden Gedanken in lhrem Unterbewusstsein aktiv sind.
Lernen Sie in diesem Workshop praktische Ubungen kennen, die
Ihnen helfen werden, |hr emotionales Erleben kiinftig selbst posi-
tiv zu gestalten. Immer wenn das Gefiihl der Selbstherabsetzung
in uns aufkommt, kann man gewisse Automatismen erkennen
und sie hinterfragen. Mit Hilfe einfacher, regelmafBig praktizierter
Ubungen, lernen Sie lhre Bewertungen und die damit verbunde-
nen Geflihle Schritt fur Schritt zu @ndern. Jeder Mensch ist in der
Lage sein eigenes Selbstbild positiv zu gestalten. Selbstakzeptanz
oder noch besser Selbstliebe ist der Schlissel zu einem erfillten
und gliicklichen Leben.
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300-305 / Walter Honig
Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof, Clemens-August-Str. 116
Di. 08.12.2026, 17:00 - 20:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. / entgeltfrei

In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten der Stadt Arnsberg
Das heutige Leben ist gepragt von Zeitdruck, Stress und stetigen Ver-
anderungen. Die Krankenkassen verzeichnen eine drastische Zunah-
me psychisch bedingter Erkrankungen. Viele Menschen fiihlen sich
Uberfordert und klagen, kérperlich und seelisch ausgebrannt zu sein.
Der Workshop ist darauf ausgerichtet, den Blickwinkel auf das eigene
Leben zu verandern. Sie erfahren, wie Sie aus der Fremdbestimmung
heraus in ein selbstbestimmtes Leben kommen.

Sie lernen Naturgrundgesetze und Phanomene kennen und wie sie
unsere Wahrnehmung beeinflussen. Mit Hilfe einfacher mentaler
Techniken und praktischer Ubungen lernen Sie, sich das Leben leich-
ter zu machen. Aus dieser Leichtigkeit heraus ist es moglich, eigen-
machtig notwendige Schritte fiir ein gliickliches Leben einzuleiten.
Denn jeder ist selbst seines Gliickes Schmied.

Sudhir Gurram ist Mentalcoach. Er hilft Menschen dabei - durch Auf-
|6sen von emotionalen und mentalen Blockaden (Glaubenssatzen)
- ihre Wahrnehmung zu verdandern, um dann eigenverantwortlich ihr
Leben schopferisch zu gestalten.

300-307 / Sudhir Gurram
Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof, Clemens-August-Str. 116
Mo. 23.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

Mi. 25.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr
2 Termine /8 Ustd. / entgeltfrei

In Kooperation mit der Gleichstellungsbeauftragten der Stadt Arnsberg
Krav Maga ist ein taktisches Selbstverteidigungssystem und wurde
in Israel entwickelt. Ubersetzt bedeutet es ,Kontaktkampf” und ist
relativ schnell erlernbar, da es auf natirlichen und instinktiven Reak-
tionen aufbaut. Taktisch richtiges Reagieren unter Stress und unter
Berticksichtigung der rechtlichen Rahmenbedingungen ist ein wich-
tiger Bestandteil des Krav Maga-Trainings. Gefahren sollen méglichst
frihzeitig erkannt und vermieden werden. Fiir den Fall, dass die De-
eskalationskonzepte versagen, werden einfache, hoch effektive und
defensiv ausgerichtete Nahkampftechniken vermittelt. Bitte mit-
bringen: Sportsachen und etwas zu Trinken.

300-309 / Herbert Flenner
Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof, Clemens-August-Str. 116
Sa. 28.11.2026, 10:00 - 13:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. / entgeltfrei

Fotos: © Elmira - stock.adobe.com

In Kooperation mit der Engagementférderung der Stadt Arnsberg

Diese QualifizierungsmalBnahme richtet sich an Biirger:innen, die sich als
Ehrenamtler:innen zum Beispiel bei Veranstaltungen engagieren und dort mit
Lebensmitteln zu tun haben. Die Hygienebelehrung besteht aus einem kurzen
Film und der Gelegenheit, anschlieBend Fragen dazu an den durchfiihrenden
Arzt zu stellen. Teilnehmen an der Belehrung kénnen auch Menschen, die
nicht bei der Engagementférderung aktiv sind, diese jedoch auf eigene Rech-
nung. Eine vorherige Anmeldung ist unbedingt erforderlich.

300-051 / Dr. Michael Wingenfeld
Arnsberg, Biirgerzentrum Bahnhof, Clemens-August-Str. 116
Di. 10.11.2026, 10:00 - 12:00 Uhr

1 Termin /2,67 Ustd. / 35,00 €

In Kooperation mit der Engagementférderung der Stadt Arnsberg
Jederzeit konnen Menschen in eine Situation geraten, in der andere
auf ihre Hilfe angewiesen sind. In diesem Kurs erlernen Sie lebensret-
tende Techniken und das richtige Verhalten in Notféllen, ideal fur alle,
die ihre Sicherheit und die ihrer Mitmenschen erhéhen mochten. In
unseren Erste-Hilfe-Kursen zeigen wir Ihnen, wie Sie im Notfall ange-
messen handeln oder sogar Leben retten kdnnen. Anmeldungen tiber
die Engagementférderung der Stadt Arnsberg (efa@arnsberg.de).

300-056 / Angelika Gliesche
Arnsberg, Malteser Hilfsdienst e.V., Ruhrstr. 74
Di. 29.09.2026, 10:30 - 12:30 Uhr

1 Termin /2,67 Ustd. / entgeltfrei

»Die Seele baumeln lassen -
gefiihrte Klangreisen in tiefe Entspannung”

»Der Ton der Klangschale beriihrt unser Innerstes, er bringt die Seele
zum Schwingen. Der Klang I8st Spannungen, mobilisiert die Selbst-
heilungskrafte und setzt schopferische Energien frei” (Peter Hess).
Somit laden die sanften, leisen, tragenden Kldnge unserer Klang-
schalen und Gongs zu tiefer Entspannung von Korper und Geist ein.
Zu inneren Reisen, die die Seele beriihren und durch meditative Tex-
te und Fantasiereisen unterstiitzt werden. Bitte mitbringen: Decke,
Kissen, bequeme Kleidung, warme Socken und ein Getrank.

301-002 / Anna Schreiner / Andrea Kempf
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 26.09.2026, 14:00 - 17:30 Uhr

1 Termin /4,67 Ustd. /27,00 €
301-003 / Anna Schreiner / Andrea Kempf

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa.07.11.2026, 14:00 - 17:30 Uhr

1 Termin /4,67 Ustd. /27,00 €
301-004 / Anna Schreiner / Andrea Kempf

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa.05.12.2026, 14:00 - 17:30 Uhr

1 Termin /4,67 Ustd. /27,00 €

Entspannen mit Klangschalen fiir Menschen
mit Behinderung

Der leise Klang und die Schwingungen der Klangschalen - in Abstim-
mung auf die Bediirfnisse von Menschen mit einer Behinderung - wir-
ken unterstiitzend, um Anspannungen zu l&sen. In Verbindung mit einer
gefiihrten Kérper- und Klangreise, diirfen unser Kérper und der Geist zur
Ruhe kommen und so in eine Entspannung gehen. Menschen mit einer
Behinderung kdnnen durch die Schwingung der Klangschalen ein tiefe-
res Korpergefiihl entwickeln und so ihren Korper besser wahrnehmen.
Der Klang und die Schwingung ermdglichen auch hier den Menschen
Zugang zu lhren Gefiihlen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte
mitbringen: Handtiicher oder eigene Gymnastikmatten

301-010/ Susanne Weidlich

Kursort und einzelne Termine werden je nach Bedarf fest
gelegt. Rufen Sie uns gerne an, Telefon 02931 14281
(Svenja Seep).

Achtsame Bewegungswoche
am Meer vhs 2 Bildungsurlank

Dank mehr Bewusstheit den Anforderungen im Job gewachsen sein
- erfolgreiche Arbeitsplatzgestaltung durch Gesundheitsmanage-
ment - MBSR (mindfulness based stress reduction) und Bewegungs-
training in Cuxhaven-Duhnen.

Bewegung ist fiir den Erhalt der Gesundheit wesentlich und hat
eine breite praventive Bedeutung. Ausdauertraining in der Natur
sowie Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen gelten als beson-
ders effektiv, um Stress zu bewaltigen und einem Burnout langfris-
tig vorzubeugen. Durch Bewegung kdnnen Sie Stress abbauen, und
durch Achtsamkeitsiibungen werden Sie stressresistenter. Das ist
wissenschaftlich erwiesen und gehért auch zum Erfahrungswissen:
Haufig wird man belohnt mit der Ausschiittung von Gliickshormo-
nen und mit Wohlbefinden.In dieser Woche im charmanten Kurort
an der Nordseekdste erfahren Sie Hintergriinde zur Bedeutung von
Stress in der modernen Gesellschaft und lernen, wie grundlegende
Ubungen Ihr Stressniveau am Arbeitsplatz sinken lassen kénnen und
wie Sie Burnout wirksam mit bewegungsbezogenen Interventionen
vorbeugen kdnnen. Achtsamkeitsiibungen im Seminarraum und in
der Natur erganzen das Bewegungsprogramm. SchlieBlich erstellen
Sie einen Plan, wie Sie individuell passende Bewegungseinheiten in
Ihren Arbeitsalltag integrieren kdnnen.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber
auch unabhéangig davon besucht werden und ist auch geeignet fir
Bewegungsanfanger:innen und Menschen, die wieder mehr in Be-
wegung kommen mochten. Es ist also kein ,Sportseminar”. Gerne
eigene Matte, Decke, kleines Kopfkissen und Meditationskis-
sen sowie warme Socken mitbringen. Bitte denken Sie auch an
Kleidung, die der Jahreszeit angepasst ist, wie Sonnenschutz,
Regenschirm, Regenhose, Regenjacke, Wander- oder Walking-
schuhe etc. fiir die Aktivitdten, die drauBen stattfinden.

301-110/ Elisabeth Frohwein
Cuxhaven-Duhnen, Hotel Seelust, Cuxhavener Str. 65-67
Mo, 12.10.2026, 13:00 Uhr - Fr, 16.10.2026, 14:30 Uhr

5Termine /42 Ustd./ 1.218,00 € im EZ/VP; 1.118,00 € im DZ/VP;
exkl. Getréinke und Kurtaxe; inkl. Nutzung Hotelschwimmbads und
Spa-Bereichs. W-LAN und kostenlose Parkpldtze am Hotel verfiigbar.
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Achtsamkeitswoche
in der Natur

Mit Achtsamkeit den Herausforderungen im Berufsalltag begegnen -
MBSR zum Einsteigen und Auffrischen

Heute, wo so viel von Selbstoptimierung und Burnout die Rede ist, ist
uns vieles in Bezug auf Stressbewidltigung bereits bewusst. Warum
gelingt es uns dann nicht besser, es im Arbeitsalltag umzusetzen?
Und wie hangt Stress mit den Herausforderungen der modernen Ge-
sellschaft zusammen? In Zeiten, in denen zahlreiche Stressoren un-
seren Berufsalltag und das gesellschaftliche Miteinander pragen, fallt
es oft nicht leicht, sich regelmafig zurlickzuziehen, sich zu bewegen
oder zu entspannen und wieder zu sich zu kommen. Wir wollen uns
einige Tage nehmen, um Abstand zu gewinnen, die gesellschaftli-
chen Hintergriinde zu verstehen, aus dem Hamsterrad auszusteigen
und auf die eigenen Krafte, Moglichkeiten und Grenzen zu achten.
Der erste Schritt dazu: sich selbst ernst nehmen in dem Wunsch nach
Innehalten. Um dann den Faden wieder aufzugreifen und tiber Ruhe
und korperliche Bewegung zu einem besseren Korpergefihl zu fin-
den. Der Mediziner Jon Kabat-Zinn hat dazu eine viel beachtete und
bewdhrte Methode entwickelt: mindfulnes based stress reduction
(MBSR), Stressbewadltigung durch Achtsamkeit.

In dieser Woche werden Sie die grundlegenden und weiterfiihren-
den Ubungen des MBSR-Trainings kennenlernen bzw. auffrischen
und (iben, Sie werden sowohl in Ruhe als auch tiber Bewegung Me-
thoden der Entspannung wiederbeleben, Achtsamkeitsiibungen im
Raum und in der Natur erleben und einen individuellen Plan erstel-
len, wie Sie Achtsamkeit in lhren Arbeitsalltag bringen kdnnen.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber
auch unabhdngig davon besucht werden. Bitte mitbringen: Yoga-
matte, Kleidung, die der Jahreszeit angepasst ist, wie Sonnen-
schutz, Regenschirm, Regenhose, Regenjacke, Wander- oder
Walkingschuhe etc. fiir die Aktivitdten, die drauBen stattfinden.
Falls Sie mochten, konnen Sie sich gerne lhre Lieblingsdecke und
warme Socken mitbringen.

AG301-110/ Elisabeth Frohwein
Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof, Altenhellefelder Str. 10
Mo, 22.02.2027, 13:00 Uhr - Fr, 26.02.2027, 14:30 Uhr

5 Termine /42 Ustd. / 590,00 € 0.U./ 735,00 € im EZ (VP) / 660,00 €
im DZ (VP)

Entgelt inklusive Mittagsverpflegung und Getrénke. Vollpension,
Nutzung von Sauna- und Schwimmbad fiir Ubernachtungsgdste
im Gut Funkenhof.

Autogenes Training ist eine praventive und damit gesundheitsfor-
dernde MaBnahme, die u. a. folgenden Stérungen entgegenwirken
kann: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Magen-Darm-Erkrankungen,
Schlafstérungen, neuromuskuldren Verspannungen, Schmerz, Angst,
chronischer Miidigkeit, Schwindelanféllen, Konzentrationsstdrungen
und Zdhneknirschen. In diesem Kurs erlernen Sie ausfihrlich Technik
und Anwendung des Autogenen Trainings. Mit eigenen suggestiven
(selbstbeeinflussenden) Kréften wird Stress abgebaut und korperli-
che und seelische Entspannung bewirkt. Schon nach den ersten Sit-
zungen berichten Teilnehmende von einem deutlich verbesserten
Allgemeinbefinden und zeigen viel Motivation, die Ubungen regel-
maBig durchzufiihren. AT kann eine ausgleichende Wirkung auf das
vegetative Nervensystem haben, da es viele unbewusst ablaufende
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Korperfunktionen wie Herzschlag, Hormonausschiittung oder die
Verdauung steuert. Die ungesunde Anspannung wird reduziert und
dadurch kdnnen Leistungsfahigkeit und Gelassenheit zurlickgewon-
nen werden. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke Socken,
Wolldecke und Kissen.

301-118/Inge Niisken
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 14.09.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd. / 66,00 €

Dieser Kurs wird als Préventionskurs angeboten und die Kosten
dafiir werden bei regelmdBiger Teilnahme und nach Vorlage einer
entsprechenden Bescheinigung von vielen Krankenkassen bis zu
80 Prozent erstattet.

Entspannung & Balance -
Autogenes Training (AT) fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Interessierte mit Vorerfahrungen im Auto-
genenTraining, die ihre bisherigen Kenntnisse auffrischen und vertie-
fen mochten. Die vertrauten Entspannungstechniken werden erneut
gemeinsam geiibt, verfeinert und durch weiterfiihrende Ubungen
erganzt. Ziel des Kurses ist es, die eigene Entspannungsfahigkeit
durch regelmiBiges gemeinsames Uben weiter zu vertiefen und das
Autogene Training wieder sicher und selbststandig anwenden zu
kénnen. Ergdnzend flieBen ausgewahlte Elemente der Progressiven
Muskelentspannung (PMR), Fantasiereisen und Atemibungen ein.
Bitte Wolldecken, Kissen und warme Socken mitbringen

301-127 / Wiebke Dalmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 07.09.2026, 18:30 - 19:30 Uhr

6 Termine /8 Ustd. / 65,80 €

Schnupperkurs: Progressive
Muskelentspannung und mehr...

Die Zeit rast und Hektik bestimmt unseren Alltag. Alle unerledig-
ten Dinge und Probleme wachsen uns tiber den Kopf. Stress kann
entstehen. Was zundchst eine normale Reaktion unseres Korpers ist,
kann schnell krankhaft werden. Dem kénnen wir mit verschiedenen
Entspannungstibungen entgegenwirken, Ruhe finden und mehr Ge-
lassenheit entwickeln. Neben dem Uben der unterschiedlichen Ent-
spannungstechniken wird in diesem Kurs Hintergrundwissen tiber die
menschliche Psyche und die Entstehung von Stress vermittelt. Beque-
me Kleidung, Matte, Handtuch, kleines Kissen, warme Socken, Ge-
tranke (vorzugsweise Wasser), und eine Decke mitbringen.

301-143 / Kornelia Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 05.11.2026, 16:00 - 17:30 Uhr

3 Termine/ 6 Ustd. /40,00 €

Fotos: © Dmitry Rukhlenko - stock.adobe.com

Hatha-Yoga ist ein ganzheitlicher Ubungsweg, um Kérper, Geist und
Seele in ein harmonisches Gleichgewicht zu bringen. Es ist die Lehre
und Praxis, den Menschen durch den Wechsel von An- und Entspan-
nung, durch Korper- und Atemiibungen gezielt und methodisch zur
Harmonie zu flihren. Yoga hélt Wirbelsdule und Gelenke beweglich,
Muskeln und Sehnen werden gedehnt und gestarkt, langsam ausge-
fuhrte Bewegungen lassen Ausgeglichenheit und innere Zufrieden-
heit entstehen. Hatha-Yoga ist ein Weg zu mehr Kérper- und Selbst-
bewusstsein und eignet sich fiir Menschen aller Altersstufen. Bitte
mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, Wolldecke, Handtuch
und Gymnastikmatte.

301-210/ Erika Mischkin
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 10.09.2026, 10:00 - 11:30 Uhr

10 Termine /20 Ustd. /91,00 €

Dieser Kurs wird als Prdventionskurs angeboten, das heil3t, die
Kosten dafiir werden bei regelmdBiger Teilnahme und nach Vor-
lage einer entsprechenden Bescheinigung von vielen Krankenkas-
sen bis zu 80 Prozent erstattet.

301-213 / Marietheres Schwarz
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 08.09.2026, 10:30 - 12:00 Uhr

12 Termine /24 Ustd. / 104,90 €

Fir Anfénger:innen und Fortgeschrittene

Der Kurs richtet sich insbesondere an Menschen ab der Lebensmitte,
die ihre Gesundheit stabilisieren, ihre Muskeln starken, ihre innere
Kraft entdecken und Flexibilitat auf korperlicher und mentaler Ebene
entwickeln méchten. Yoga ist das Finden zu sich selbst. Neben Asa-
nas (Koérperhaltungen), Pranayama (Atemibungen) und Meditation
umfasst der Kurs auch Entspannungstechniken. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke fiir die Entspan-
nung, gdf. ein Sitzkissen und eine Yogamatte.

301-214/ Nese Niekrens
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 09.09.2026, 08:15 - 09:45 Uhr

10 Termine /20 Ustd. / 131,00 €

Dieser Kurs wird als Prédventionskurs angeboten und die Kosten
dafiir werden bei regelmdbBiger Teilnahme und nach Vorlage einer
entsprechenden Bescheinigung von vielen Krankenkassen bis zu
80 Prozent erstattet.

301-215/ Nese Niekrens
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 09.09.2026, 10:00 - 11:30 Uhr

10 Termine /20 Ustd. / 131,00 €

Dieser Kurs wird als Préventionskurs angeboten und die Kosten
dafiir werden bei regelmdBiger Teilnahme und nach Vorlage einer
entsprechenden Bescheinigung von vielen Krankenkassen bis zu
80 Prozent erstattet.

Hatha-Yoga ist ein ganzheitlicher Ubungsweg, um Kérper, Geist und
Seele in ein harmonisches Gleichgewicht zu bringen. Es ist die Lehre und
Praxis, den Menschen durch den Wechsel von An- und Entspannung,
durch Korper- und Atemiibungen gezielt und methodisch zur Harmo-
nie zu fiihren. Yoga halt Wirbelsaule und Gelenke beweglich, Muskeln
und Sehnen werden gedehnt und gestarkt, langsam ausgefiihrte Bewe-
gungen lassen Ausgeglichenheit und innere Zufriedenheit entstehen.
Hatha-Yoga ist ein Weg zu mehr Korper- und Selbstbewusstsein und eig-
net sich fir Menschen aller Altersstufen. Bitte mitbringen: bequeme
Kleidung, Socken, Wolldecke, Handtuch und Gymnastikmatte.

301-216 / Erika Mischkin
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 10.09.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 91,00 €

Dieser Kurs wird als Préventionskurs angeboten und die Kosten
dafiir werden bei regelmdBiger Teilnahme und nach Vorlage einer
entsprechenden Bescheinigung von vielen Krankenkassen bis zu
80 Prozent erstattet.

Fur Anfanger:iinnen und Fortgeschrittene

Der Kurs richtet sich insbesondere an Menschen ab der Lebensmitte, die
ihre Gesundheit stabilisieren, ihre Muskeln starken, ihre innere Kraft ent-
decken und Flexibilitat auf korperlicher und mentaler Ebene entwickeln
mochten. Yoga ist das Finden zu sich selbst. Neben Asanas (Kérperhal-
tungen), Pranayama (Atemiibungen) und Meditation umfasst der Kurs
auch Entspannungstechniken. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Wolldecke, kleines Kissen und ein Theraband (griin, 2 m lang).

301-217 / Marietheres Schwarz
ZOOM
Di. 08.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 104,90 €
Anmeldeschluss: Dienstag, 08.09.2026, 15:00 Uhr.
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Achtsamkeitswoche vhs2 Bitdungsurtarts
in der Natur

Mit Achtsamkeit den Herausforderungen im Berufsalltag begegnen -
MBSR zum Einsteigen und Auffrischen

Heute, wo so viel von Selbstoptimierung und Burnout die Rede ist, ist
uns vieles in Bezug auf Stressbewadltigung bereits bewusst. Warum ge-
lingt es uns dann nicht besser, es im Arbeitsalltag umzusetzen? Und wie
héngt Stress mit den Herausforderungen der modernen Gesellschaft zu-
sammen? In Zeiten, in denen zahlreiche Stressoren unseren Berufsalltag
und das gesellschaftliche Miteinander pragen, féllt es oft nicht leicht,
sich regelmaBig zuriickzuziehen, sich zu bewegen oder zu entspannen
und wieder zu sich zu kommen. Wir wollen uns einige Tage nehmen,
um Abstand zu gewinnen, die gesellschaftlichen Hintergriinde zu ver-
stehen, aus dem Hamsterrad auszusteigen und auf die eigenen Krafte,
Méglichkeiten und Grenzen zu achten. Der erste Schritt dazu: sich selbst
ernst nehmen mit dem Wunsch nach Innehalten, um dann den Faden
wieder aufzugreifen und tber Ruhe und koérperliche Bewegung zu ei-
nem besseren Korpergefiihl zu finden. Der Mediziner Jon Kabat-Zinn hat
dazu eine viel beachtete und bewahrte Methode entwickelt: mindfulnes
based stress reduction (MBSR), Stressbewaltigung durch Achtsamkeit.
In dieser Woche werden Sie die grundlegenden und weiterfiihrenden
Ubungen des MBSR-Trainings kennenlernen bzw. auffrischen und tiben,
Sie werden sowohl in Ruhe als auch tiber Bewegung Methoden der Ent-
spannung wiederbeleben, Achtsamkeitsiibungen im Raum und in der
Natur erleben und einen individuellen Plan erstellen, wie Sie Achtsam-
keit in Ihren Arbeitsalltag bringen kdnnen.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber auch
unabhdngig davon besucht werden. Bitte eigene Matte, Decke und
Meditationskissen sowie warme Socken mitbringen. Bitte denken
Sie auch an Kleidung, die der Jahreszeit angepasst ist, wie Sonnen-
schutz, Regenschirm, Regenhose, Regenjacke, Wander- oder Wal-
kingschuhe etc. fiir die Aktivititen, die drauB3en stattfinden.

301-220/ Elisabeth Frohwein
Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof, Altenhellefelder Str. 10
Mo, 09.11.2026, 13:00 Uhr - Fr, 13.11.2026, 14:30 Uhr

5 Termine /42 Ustd. /625,00 € 0.U./ zzgl. 151 €im EZ (VP) /81 €im
DZ (VP)

Entgelt inklusive Verpflegung. Nutzung von Sauna und Schwimm-
bad fiir Ubernachtungsgdiste im Hotel Funkenhof.

Yoga-Seminar
auf Norderney

Yoga als Mittel der Stressbewaltigung in der modernen Gesellschaft
Yoga ist ein hilfreiches Instrument, um einen oft stressigen Berufs-
alltag zu bewaltigen und die eigenen Ressourcen zu stéarken. In die-
sen Tagen lernen Sie, mit Stresssituationen bewusster umzugehen
sowie innere Antreiber und Reizmuster zu erkennen, und Sie erfah-
ren neue Handlungsspielrdume und eine bessere Selbstregulation.
Es erwarten Sie Hatha Yoga, Achtsamkeitsiibungen und Entspan-
nungstechniken in Praxis und Theorie. Durch gefiihrte Meditationen
kdnnen innere Ruhe und Kraft gestarkt werden. In praktisch umsetz-
baren Achtsamkeitsiibungen erleben Sie Moglichkeiten, im Berufsle-
ben Anker der Ruhe und Konzentration zu setzen. Eine kurze Einfiih-
rung in die philosophische Tradition des Yoga, erlautern die Wirkung
und aktuelle Situation der Yogapraxis in der Pravention und geben
Tipps zur Anwendung im Berufsalltag. Ziel ist es, den Anforderungen
im Beruf dank Yoga gestarkt und gelassener zu begegnen.
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Das Seminar setzt keine Vorerfahrungen voraus. Es ist als Bildungs-
urlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber auch von Interessent:innen be-
sucht werden, die keinen Bildungsurlaub nutzen wollen. .

301-300 / Stefanie Hoppe
»~Friesenhof”, Norderney
So.04.04.2027, 15:00 - 14:00 Uhr

8 Termine /47 Ustd./ 1107,20 €

Unterricht, Unterkunft und Verpflegung sind im Preis enthalten,
Anreise zum ,Friesenhof’] Benekestr. 55, 26548 Norderney, auf
eigene Kosten. Dazu kommt die Kurtaxe (vor Ort zu bezahlen).
Es gibt fiinf Doppelappartements.

Fur Anfénger:innen und Fortgeschrittene

Der Kurs richtet sich insbesondere an Menschen ab der Lebensmitte,
die ihre Gesundheit stabilisieren, ihre Muskeln stédrken, ihre innere
Kraft entdecken und Flexibilitat auf korperlicher und mentaler Ebene
entwickeln méchten. Yoga ist das Finden zu sich selbst. Neben Asa-
nas (Korperhaltunge), Pranayama (Atemiibungen) und Meditation
umfasst der Kurs auch Entspannungstechniken. Bitte mitbringen:

bequeme Kleidung, Wolldecke, kleines Kissen und ein Thera-
band (griin, 2 m lang). VhS'. %MW

301-310 / Marietheres Schwarz
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 07.09.2026, 15:15 - 16:45 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 104,90 €
301-322 / Marietheres Schwarz

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 07.09.2026, 10:00 - 11:30 Uhr

12 Termine /24 Ustd. / 104,90 €
301-326 / Peter Richter

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle, Hovels Gasse 1a
Do. 10.09.2026, 18:15 - 19:45 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. /82,20 €
Achtung: Am 15.10.2026 ist kein Unterricht.

Im Hatha-Yoga werden Korperliibungen in Abstimmung mit dem
Atem durchgefiihrt. Die Beweglichkeit wird verbessert und Verspan-
nungen werden geldst durch das Zusammenwirken von Korper,
Atem und Achtsamkeit (Geist) kommen Sie bei sich selbst an. Die
Ubungen werden auf die individuellen Kérperverhiltnisse abge-
stimmt, in methodischen Reihen entwickelt und dem Ubungsfort-
schritt angepasst. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Decke, evtl. ein kleines Kissen und Yogamatte.

301-350/ Stefanie Hoppe
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 08.09.2026, 20:00 - 21:30 Uhr

12 Termine / 24 Ustd./ 98,50 €

Fotos: © Robert Kneschke - stock.adobe.com

Beim Yoga werden Positionen fiir einen gewissen Zeitraum gehalten,
wodurch Muskeln trainiert werden. AuBerdem werden wir dadurch
in die Lage versetzt, die Asana (Korperstellung) achtsam einzuneh-
men und unseren Kérper bewusst in der Ubung zu spiiren. Wir ler-
nen, Kérper und Geist aufmerksam zu beobachten. Begleitend dazu
Uben wir uns in Meditation und Entspannung. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, warme Socken, Wolldecke, ggf. Sitzkissen,
Getrank und Yogamatte.

301-361 / Stefanie Hoppe
Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle, Hovels Gasse 1a
Di. 08.09.2026, 17:20 - 18:50 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 74,00 €
Achtung: Am 15.09.2026 ist kein Unterricht (Kirmes).

Fur Anfanger:iinnen und Fortgeschrittene

Wenn Sie bei Yoga ausschlieflich an Stille, Ruhe und Meditation
denken, kennen Sie Kundalini Yoga noch nicht, denn Kundalini Yoga
ist beides: stille Versenkung und pure Dynamik! Kundalini Yoga tut
Korper und Seele gut und hilft, die Herausforderungen des Lebens
mit frischem Schwung anzugehen. Die Korper-Geist-Seele-Formel
von Kundalini Yoga zeigt, wie man entspannen und neue Kraft tan-
ken kann. Egal ob jung oder alt, grof oder klein, schwer oder leicht,
trainiert oder untrainiert: jede:r kann die Ubungen problemlos an
das eigene Niveau anpassen. Mit Hilfe von Ubungsreihen werden
die Muskulatur des Korpers gestarkt, die Beweglichkeit verbessert

und das Korperbewusstsein geschult. Auch die Atemtechnik wird
trainiert. Die K&rperiibungen werden durch Bewegungs- oder Man-
trameditationen abgerundet, welche die Konzentrationsfahigkeit,
innere Stabilitat und Gelassenheit fordern. Die Teilnahme mit akuten
Rucken- bzw. FuBgelenkschmerzen ist nicht moglich. Bitte mitbrin-
gen: bequeme Kleidung, Socken, Wolldecke, ggf. Sitzkissen und
Gymnastikmatte.

301-362/ Lidia Steinbeck
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 08.09.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

11 Termine /22 Ustd. / 80,40 €

Achtsamkeit in Bewegung

Mit gelassener Heiterkeit den Alltag meistern. Dazu ladt dieser Kurs
ein. Mit sanften, achtsamen Yoga-Bewegungen, verbunden mit der
Atmung, kann der ureigene Rhythmus des Lebens wahrgenommen
werden. Achtsamkeit fordert die Konzentration und wirkt positiv auf
das vegetative Nervensystem. Muskeln und Gelenke werden durch
angemessene Abldufe gekraftigt. Das Resultat ist ein ausgeglichenes,
positives und aktives Lebensgefiihl. Bitte mitbringen: bequeme
Kleidung, Socken, Wolldecke, Handtuch und Gymnastikmatte.

301-376 / Erika Mischkin
Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle, Hovels Gasse 1a
Mi. 09.09.2026, 10:00 - 11:30 Uhr

10 Termine /20 Ustd. /91,00 €
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Mit Yoga gestarkt und vhs'i g
gelassen durch den Berufsalltag

Yoga als Mittel der Stressbewaltigung in der modernen Gesellschaft
Yoga ist ein hilfreiches Instrument um einen oft stressigen Berufsalltag zu
bewidltigen und die eigenen Ressourcen zu stérken. In diesen Tagen ler-
nen Sie, mit Stresssituationen bewusster umzugehen sowie innere Antrei-
ber und Reizmuster zu erkennen, und Sie erfahren neue Handlungsspiel-
rdume und eine bessere Selbstregulation. Es erwarten Sie dynamisches
Yoga, Methoden der achtsamkeitsbasierten Stressbewaltigung und Ent-
spannungstechniken in Praxis und Theorie. Durch gefiihrte Meditationen
kénnen innere Ruhe und Kraft gestarkt werden. In praktisch umsetzbaren
Achtsamkeitstibungen erleben Sie Moglichkeiten, im Berufsleben Anker
der Ruhe und Konzentration zu setzen. Impulsreferate fiihren ein in die
philosophische Tradition des Yoga, erldutern die Wirkung und aktuelle
Situation der Yogapraxis in der Pravention und geben Tipps zur Anwen-
dung im Berufsalltag. Dabei wird Hintergrundwissen zur Entstehung und
Vorbeugung von Stress in der modernen Gesellschaft vermittelt und in
praktischen Ubungen erfahren. Ziel ist es, den Anforderungen im Beruf
dank Yoga gestarkt und gelassener zu begegnen.

Das Seminar setzt keine Vorerfahrungen voraus. Es ist als Bildungsurlaub
(5 Tage) anerkannt, kann aber auch von Interessent:innen besucht wer-
den, die keinen Bildungsurlaub nutzen wollen. Bitte bringen Sie be-
queme Kleidung (inkl. warme Socken), ein kleines Kissen, lhre Yoga-
matte und -decke mit. Wenn Sie auf Matten/Kissen im Seminarhaus
zuriickgreifen mochten, geben Sie bitte rechtzeitig Bescheid.

301-381/ Sabine Gerlach
Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof, Altenhellefelder Str. 10
Mo, 02.11.2026, 13:00 Uhr - Fr, 06.11.2026, 14:30 Uhr

5Termine/42 Ustd./639,00€ 0.U./zzgl. 151 €im EZ (VP)/81€im DZ (VP)
Entgelt inklusive Verpflegung. Nutzung von Sauna und Schwimm-
bad fiir Ubernachtungsgdéste im Hotel Funkenhof.

Wer Tai Chi Uibt, wird stark wie ein Holzfaller, geschmeidig wie ein klei-
nes Kind und gelassen wie ein Weiser!” Dieses Sprichwort beschreibt
die Wirkungen, die dieser uralten chinesischen Bewegungskunst zu-
geschrieben werden. Obwohl Tai Chi Chuan aus einer Kampfkunst
entstanden ist, stehen heute der gesundheitliche und der meditative
Aspekt im Vordergrund. Neben Voriibungen zur Lockerung und Deh-
nung spielt fiir den/die Anfanger:in insbesondere die ,Form” eine Rol-
le: Langsame und flieBende Bewegungen reihen sich aneinander und
ermdglichen (nach den Vorstellungen der chinesischen Medizin) das
FlieBen der Lebensenergie Chi (Qi). Durch Partneriibungen wird dieses
FlieBen der Energie erfahrbar gemacht. Gelehrt wird der Yang-Stil nach
dem Lehrsystem des Tai-Chi-Forums Deutschland. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung und Sport- oder Gymnastikschuhe.

301-400 / Norbert Jacobs
Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle, Hovels Gasse 1a
Mi. 04.11.2026, 20:00 - 21:30 Uhr

5Termine/ 10 Ustd. /47,40 €
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In diesem Semester werden wir uns mit dem Nei Gong, der inneren
Arbeit, beschéftigen. Nach dem Erlernen der kompletten langen
Form, geht es jetzt um Ubungen zur Férderung des Energieflusses
in der Bewegung. Dazu gehdren sehr unterschiedliche Aspekte wie:
Die vier groBen Yin, Strukturarbeit, Atmung, die zwei seitlichen Kana-
le, das Zhong Ding, Yin- und Yang-Muskeln sowie die fiinf Elemente.
Die Wirkung wird in Partneriibungen ausprobiert und in die Form
integriert. Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Sport- oder
Gymnastikschuhe.

301-405 / Norbert Jacobs
Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle, Hovels Gasse 1a
Mi. 04.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

5Termine/ 10 Ustd. /47,40 €

Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt in einer weiteren Vertiefung der
langen dreiteiligen Form des Yang-Stils, dessen Kenntnis vorausge-
setzt wird. Dabei geht es insbesondere um die Abfolge und Steu-
erung von Yin und Yang in der Bewegung. Ziel ist eine bewusstere
Wahrnehmung des Korpers in der Form und die spiralige Ausbrei-
tung der Energie, das wird in Partneriibungen getestet. Die Inhalte
aus vorherigen Kursen, d. h. Schwertform und Facherform, werden
wiederholt.Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Sport- oder
Gymnastikschuhe.

301-410/ Norbert Jacobs
Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle, Hovels Gasse 1a
Do. 05.11.2026, 16:45 - 18:15 Uhr

5Termine/ 10 Ustd. /47,40 €

am Meer

Mehr Resilienz, Ruhe und Gelassenheit im Berufsalltag

Die aktuelle Lebens- und Arbeitswelt mit all ihren Reizen und Heraus-
forderungen bringt viele Menschen an den Rand ihrer Belastbarkeit.
Dies auBert sich haufig in Stresssymptomen, Burnout, Krankheit, M-
digkeit und Horsturz. Qigong ist eine der 5 Sdulen der chinesischen
Medizin. In diesem Bildungsurlaub, der auf die charmante Nordsee-
Insel Langeoog fiihrt, wird vor allem deren koérperliche Ebene the-
matisiert. Durch das Praktizieren von Qigong kénnen korperliche
Symptome verschiedenster Art gemindert oder praventiv verhin-
dert werden. Durch Dehnung und Streckung des Korpers werden
die Muskeln, Sehnen und Bander aktiviert und der Korper (wieder)
beweglicher. Das Immunsystem und damit die Selbstheilungskraf-
te werden gestarkt. Bei regelméaBiger Ubung kehren Ausgeglichen-
heit, Ruhe und Prasenz zurtick bzw. ein.

In verschiedenen Ubungen aus der Achtsamkeitspraxis trainieren
wir, wieder mehr im Hier und Jetzt zu sein. Das regelmafige Prak-
tizieren von Achtsamkeit kann u. a. die Konzentrationsfahigkeit, das
Selbstwertgefiihl und die emotionale Stabilitét steigern. Gleichzeitig
wird unser Stressempfinden reduziert und wir werden gelassener
im Umgang mit herausfordernden beruflichen Situationen. Die ver-

Fotos: © mr. arsad - stock.adobe.com

schiedenen Ubungen und Bewegungen aus dem Qigong und der
Achtsamkeitspraxis lassen sich in den Alltag integrieren und kdnnen
so auch zu Kraftquellen im Arbeitsalltag werden.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber
auch unabhédngig davon besucht werden. Bitte bringen Sie eine
eigene Matte, Kissen und Decke, Schuhe mit diinner Sohle oder
dicke Socken sowie geeignete Schuhe und Kleidung fiir Ubun-
gen in der Natur mit.

301-500 / Karin Klose

Langeoog, Hotel Bethanien, Barkhausenstr. 31-33
Anreise: So, 13.09.2026, Seminar: Mo, 14.09.2026 - Fr,
18.09.2026

6 Termine /40 Ustd. / 1200,00 €

Entgelt inklusive Ubernachtung im Standard-Einzelzimmer, Halb-
pension Plus mit Friihstlick, vitalem Mittagssnack und Abendes-
sen. Kosten fiir die Anreise zzgl. Gdstebeitrag sind personlich zu
entrichten.

Den ,Flow” erleben wir, wenn die Lebensenergie Qi frei von Blocka-
den leicht durch den Korper strémen kann. Zuerst atmen wir be-
wusst. Danach lockern wir die Gelenke, kréftigen und dehnen unsere
Muskeln, Sehnen und Bénder, schitteln Stress, Anspannungen und
Sorgen ab und wecken somit unsere Lebenskraft. Danach ist unser
Korper bereit seine Lebenskraft, Ql, mit Leichtigkeit flieBen zu lassen.
Vom Geist wird sie angeleitet und von einem langsamen und tiefen
Atem begleitet. Im,,Flow” brauchen wir weniger an Kraft, bekommen
aber mehr! Dein Nervensystem beruhigt sich, deine Emotionen kom-
men in Balance, dein Geist wird klarer und leichter, und dein Herz
offnet sich fiir Dankbarkeit, Mitgefiihl, Glite und Freude. So kdnnen
wir unsere Gesundheit bis ins hohe Alter unterstiitzen.

GenieBen wir das wohltuende Gefiihl von Lebendigkeit und bei
gleichzeitiger Entspannung im ,Flow” zu sein. Im Stehen und Sitzen
sind alle Ubungen ohne Vorkenntnisse durchfiihrbar. Bitte mitbrin-
gen: rutschfeste Socken oder bequeme Schuhe.

301-510/ Heike Wirges
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 03.09.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

11 Termine /22 Ustd./ 103,00 €

vhs to go

Mit der vhsApp finden Sie
schnell den richtigen Kurs.

Lernen Sie die wohltuenden Aspekte des Taiji Qigongs kennen. Bei
der Ausfiihrung dieser sehr alten chinesischen Bewegungsmedita-
tion mit ihren langsamen, flieBenden Ubungen werden Sie spiiren,
wie lhr Kérper und auch lhr Geist zur Ruhe kommen und Sie wieder
zu einer inneren Balance finden. Die duBeren Bewegungen kdnnen
korperliche Verspannungen und Blockaden durch gezielte Aktivie-
rung bestimmter Kérperpunkte (Meridianpunkte) [6sen. Die Musku-
latur und die inneren Organe werden gestarkt, wodurch sich wieder
eine gréBere Lebensenergie aufbauen kann. Die Ubungen sind fiir
jedes Alter geeignet. Bitte mitbringen: breite, ganz flache Hallen-
schuhe und etwas zu trinken.

301-520/ Iris Breitenstein
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 07.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

11 Termine /22 Ustd. / 80,40 €

Qigong ist eine meditative Bewegungslehre. (Ubersetzung: Qi= Ener-
gie gong = Arbeit). Es ist die Grundlage der chinesischen Medizin,
wie sie schon vor ca. 3000 bis 4000 Jahren praktiziert wurde. Es gibt
verschiedene Arten. Man unterscheidet z.B. bewegtes und stilles Qi-
gong. Es sind Energie-, Bewegungs-, Meditations- und Atemibun-
gen. Sie kdnnen sehr heilsam wirken, unseren Qi-, (auch Lebensener-
gie) Fluss beglinstigen, uns in unsere Mitte bringen, ausgeglichener
und bewusster fiir uns selbst machen. Zudem kénnen sie unsere Be-
weglichkeit und Muskelkraft verbessern.

Was wird ben6tigt? Die Kleidung beim Qi Gong darf gerne alltagliche
Wohlfiihl-Kleidung sein. Bitte mitbringen: etwas zu Trinken und
ein Handtuch.

301-525/ Eva Steinfeldt
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 23.09.2026, 10:00 - 11:30 Uhr

6 Termine /12 Ustd./ 79,00 €

Wo suchen Sie?
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Meditation durch Bewegung:
Qigong-Workshop

Haben Sie auch erfahren, dass ihre Gedanken Sie immer wieder be-
lastigen, wenn Sie im Sitzen zur Ruhe kommen wollen?

Uberzeugt haben mich die sanft flieBenden Bewegungen des Qi
gong. Mit Leichtigkeit, ganz ohne Anstrengung, gelingt es in der
Bewegung in tiefere und ruhigere Ebenen von Achtsamkeit und Be-
wusstheit einzutauchen.

Sie erleben einen klaren, ruhigen und wachen Geist. Gleichzeitig fih-
len Sie sich entspannt, stabil, geerdet, voller Energie und zentriert in
lhrer Mitte. Probieren Sie eine andere Moglichkeit aus, um lhre Ge-
danken zu beruhigen und wieder in die Kraft Ihrer Mitte zu kommen.
Bereits kurze Sequenzen, die Sie nach dem Workshop daheim oder
in der Mittagspause anwenden, regulieren Korper, Geist und Seele.

301-530/ Heike Wirges
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa.28.11.2026, 10:00 - 11:30 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 9,50 €

Weniger Stress und mehr Energie

mit Qigong

Vitalessenz, Lebenselixier oder Energie flieBt durch die ganze Natur
und auch durch unseren Korper. Bestenfalls kreiert sie Gesundheit,
Harmonie und Wohlbefinden. Stress dagegen blockiert den Energief-
luss im Korper.

Dadurch entstehen Spannungen - ob mental, emotional oder
physisch in Form von Schulter-Nacken-Verspannungen, Riicken-
schmerzen, Verdauungs-, Schlaf- oder Gleichgewichtsstérungen
etc. Qigong hilft, den Energiefluss im Kérper wieder zu regulieren,
zu harmonisieren und den Speicher aufzufiillen. Fiihlen Sie Ihre
Lebenskraft, die mit bewusstem Atmen und den sanft flieBenden
Ubungen durch lhren Kérper strémt. Es entsteht eine innere Ruhe
und Ausgeglichenheit. Der Korper ist entspannter und gleichzeitig
energetisierter, der Kopf klarer, das Herz offener.

Lernen Sie Qi Gong kennen. Es sind keine Vorkenntnisse erforder-
lich. Im Stehen wie im Sitzen anwendbar. Bitte mitbringen: dicke
rutschfeste Socken oder leichte Schuhe.

301-535 / Heike Wirges

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 14.11.2026, 10:00 - 11:30 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 9,50 €

2 -»
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Stress lass nach...
Workshop fiir mehr Leichtigkeit

Resilienz starken und Stress [6sen in unserer schnellen Zeit

In einer Welt, die immer schneller wird, ist es wichtiger denn je, bewusst
innezuhalten und fir sich selbst zu sorgen. In diesem Workshop lernst
du, deine personlichen Stressoren und Trigger zu erkennen und gezielt
loszulassen, was dich belastet und auf Dauer krank machen kann.

Unter dem Motto,Stress, lass nach!” widmen wir uns der Regulation dei-
nes Nervensystems und dem Abbau innerer Anspannung. Mit wirkungs-
vollen Ubungen aus verschiedenen Entspannungsbereichen — darunter
Qi Gong, Achtsamkeit, Progressive Muskelrelaxation und Naturerleben
— stérkst du deine Resilienz und findest zurlick zu mehr innerer Balance.
Du erhiltst kleine, alltagstaugliche Ubungen mit groBer Wirkung, die du
direkt in dein Leben integrieren kannst.Diese besondere ,Me-Time” fiir
Frauen bietet dir einen geschiitzten Raum, um neue Wege im Umgang
mit Stress zu entdecken, ihn besser zu regulieren und nachhaltig abzu-
bauen. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Schuhe mit diinner
Sohle oder dicke Socken, Matte, Decke und Kissen.

301-540 / Karin Klose
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa.21.11.2026, 14:00 - 18:00 Uhr

S0.22.11.2026, 10:00 - 14:00 Uhr
2 Termine/ 10 Ustd. / 50,00 €

Feldenkrais ist eine korperorientierte Methode, bei der Sie selbst
Meister:in Ihres eigenen Lernens sind. Die Bewegungsablaufe sind ein-
fach und komplex zugleich. Sie finden meist am Boden statt und sind
fur Jede und Jeden geeignet. Im Erforschen der Bewegung entdeckt
jeder Mensch seine individuelle Art, sich zu bewegen. Wenn vertraute
Vorstellungen und vorhandene Begrenzungen bewusst werden, kén-
nen Alternativen gefunden und die Bewegungen einfacher, schonen-
der, leichter gemacht werden.,Sich selbst zu erkennen, scheint mir das
Wichtigste, was ein Mensch fiir sich tun kann. Aber wie kann man sich
erkennen? Indem man lernt, zu tun, nicht wie man “sollte’, sondern wie
es einem selbst gemaf ist(Zitat: Moshe Feldenkrais, 1904-1984) Bitte
mitbringen: Kissen, Decke, warme Socken und Gymnastikmatte.

301-605 / Inga Juchmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 08.09.2026, 09:00 - 10:15 Uhr

12 Termine / 20 Ustd. / 87,60 €
Achtung: am 09.06.2026 ist kein Unterricht.

Feldenkrais ist eine sehr sanfte Methode, den Korper zu erfahren und
wahrzunehmen. Sie lernen, behutsam und freundlich mit sich um-
zugehen. Sie werden sich des falschen Gebrauchs des Korpers, ver-
spannter Muskulatur, schmerzhafter Kdrperbereiche, Kraft raubender

Fotos: © topvectors - stock.adobe.com

Haltung und Ihrer flachen Atmung bewusst. Ihr Bewegungspotential
wird gréBer, das Zusammenspiel der Muskeln harmonisch, Haltung
und Koordination verbessern sich. Alles wird leichter. Schmerzen
lassen nach, der Korper entspannt sich. Feldenkrais hat auch einen
positiven Einfluss auf andere Kérperfunktionen wie Verdauung und
Appetit. Sie fiihlen sich beweglicher und ruhiger im Geist. Das Semi-
nar findet in einer ruhigen, behutsamen Atmosphére statt. Das Semi-
nar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber auch unab-
hangig davon besucht werden. Bitte bringen Sie bequeme (Sport-)
Kleidung, eine Isomatte, eine Decke und ein kleines Kissen mit.

301-694 / Cornelia Schnitt
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB), Am Holthahn 1
Mo, 21.09.2026, 14:00 Uhr - Fr, 25.09.2026, 14:00 Uhr

5 Termine /42 Ustd. /510,00 € 0.U. / zzgl. 221,00 € im EZ / 127,00
€imDZ
Entgelt inklusive Verpflegung.

301-696 / Cornelia Schnitt
Hachen, Sport- und Tagungszentrum (LSB), Am Holthahn 1
Mo, 07.12.2026, 14:00 Uhr - Fr, 11.12.2026, 14:00 Uhr

5 Termine /42 Ustd. /510,00 € 0.U. / zzgl. 221,00 €im EZ / 127,00
€imDZ
Entgelt inklusive Verpflegung.

ES IST NIE ZU SPAT
FUR EINEN GUTEN
SCHULABSCHLUSS.
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Nutze deine zweite Chance!

v HS9

v HS10

v Abitur

v Fachabitur

Achtsame Konzentration auf das Hier und Jetzt - fiir Erwachsene und
Kinder ab sieben Jahren

Sie suchen einen Weg, Korper, Fiihlen und Geist in Balance zu brin-
gen, damit Sie viele Dinge gelassener und einfacher tun kdnnen? Sie
mochten Augenblicke des Loslassens, tiefster Ruhe, totaler Gedan-
kenfreiheit und héchster Konzentration zusammen mit Ihrer Familie,
Ihrem Partner/Ihrer Partnerin oder als Single erleben? Mit intuiti-
vem Bogenschieen eine Oase schaffen - mit jedem Pfeil den Kopf
JfreischieBen” fiir neue Energie, neue Ziele, Konzentration in Schule
und Beruf? Gemeinsam in einer kleinen Gruppe die spannende und
entspannende Kunst des BogenschieBens kennen zu lernen, macht
riesigen Spal. Intuitives Bogenschieen bedeutet: Konzentration,
Haltung, Gelassenheit, Entspannung, Ziele zu fokussieren ohne Wett-
kampf und Erfolgsdruck. Kérperliche und seelische Balance zu erfah-
ren. Die Muskulatur im Riickenbereich zu starken, ebenso das Selbst-
vertrauen und die Intuition. Es sind keine Vorkenntnisse nétig. Die
Veranstaltung findet indoor statt, Kinder ab sieben Jahren kdnnen in
Begleitung eines Erwachsenen teilnehmen, der selbst zum Seminar
angemeldet ist. Das Material wird von der Kursleiterin zur Verfii-
gung gestellt.

301-805 / Heike Hoffmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
So.24.01.2027, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /8 Ustd. / 66,00 €
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Minitrampolin und Klang -
Schwingen in Balance

Es hei3t, wir kbnnen 100 Jahre alt werden, wenn wir etwas dafir tun.
Ein Minitrampolin ist vielleicht das beste und angenehmste Gerét,
um Korper und Geist in Balance zu bringen. Mit 10 Minuten Tram-
polinspringen erreichen Sie so viel wie mit 30 Minuten Laufen. Das
reicht durchschnittlich aus, um sich bis ins hohe Alter fit zu halten.
Die Muskulatur wird aufgebaut und die Haut gestrafft. Das Training
auf dem Minitrampolin ist auBerdem ein gutes Mittel fiir gute Laune.
Leicht und beschwingt erlernen wir ein Training fiir 10 Minuten, das
danach selbst regelmdBig gelibt werden kann. AuBerdem erleben
wir die entspannende Wirkung von Gong und Klangschalen. Acht-
sam kommen wir mit unserem Korper und unseren Empfindungen
in Kontakt. Korperliche Fitness und gute Laune durch Trampolin-
springen, Entspannung und Achtsamkeitsiibungen mit Klang sind
ideale Moglichkeiten der Gesundheitspravention. Es sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich, neugieriger Anfangergeist ist ausdriicklich
erwilinscht. Das vermittelte Wissen und erlernte Techniken lassen
sich gut in den Alltag integrieren. Bitte bequeme Sportkleidung,
warme Socken, Isomatte, Kissen und Decke mitbringen.

301-809 / Heike Hoffmann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
So.15.11.2026, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /8 Ustd. / 66,00 €

Mehr Uberblick, mehr Ruhe, mehr Sie:
Starke Strategien fiir den Alltag

In diesem Kurs lernen Sie praktische Methoden kennen, mit denen
sich alltdgliche Herausforderungen klarer, ruhiger und selbstbe-
stimmter meistern lassen. Im Mittelpunkt steht ein wacherer Um-
gang mit sich selbst und den eigenen Reaktionen — ohne komplizier-
te Begriffe, dafiir mit echtem Nutzen fiir das tagliche Leben.

Sie erfahren, wie Sie in schwierigen Momenten standfest bleiben,
Grenzen setzen und gleichzeitig respektvoll kommunizieren. Wir
erarbeiten gemeinsam leicht verstandliche Schritte des Probleml|o-
sens, die lhnen helfen, auch bei spontanen Belastungen einen kih-
len Kopf zu bewahren. So gewinnen Sie mehr Sicherheit in Situati-
onen, die sonst schnell Gberwaltigend wirken. Dabei begleitet uns
der Gedanke der Selbstflirsorge durch den gesamten Kurs. Sie entwi-
ckeln kleine, realistische Gewohnheiten, die Ihnen helfen, lhre Kraft
zu schiitzen, sich zu stabilisieren und langfristig gestarkt durch den
Alltag zu gehen.

301-830/ Anna Eickelmann
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 03.11.2026, 18:00 - 19:00 Uhr

3Termine/4 Ustd./ 17,60 €
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Gemeinsam zur Ruhe kommen - Verbindung starken!

Im oft trubeligen Familienalltag bleibt wenig Zeit zum Durchatmen
und fiireinander da zu sein. Genau hier setzt unser Achtsamkeitskurs
fur Grundschulkinder und ihre Eltern an.

Gemeinsam erleben wir kleine Auszeiten vom Alltag. Mit Fantasier-
eisen, kindgerechten Bewegungsiibungen und spielerischen Acht-
samkeitsimpulsen entdecken Kinder und Erwachsene, wie sie zur
Ruhe kommen, ihre Gefiihle besser wahrnehmen und neue Kraft
schopfen kénnen.

Auch kreative Elemente haben ihren festen Platz im Kurs: Wir malen,
gestalten und probieren kleine Ubungen aus, die SpaR machen und
dabei helfen, Gedanken und Gefiihle selbst zu erforschen und be-
wusst wahrzunehmen.

Die Ubungen sind leicht versténdlich und lassen sich gut in den All-
tag integrieren — zu Hause, in der Schule oder Uberall dort, wo es
manchmal laut und aufregend wird.

Dieser Kurs schenkt nicht nur Momente der Entspannung, sondern
starkt auch die Verbindung zwischen Eltern und Kind - fiir mehr Ge-
lassenheit, Vertrauen und Freude im Familienleben.

Seid dabei und génnt euch gemeinsame Zeit — fiir mehr Ruhe und
Kraft im Familienalltag. Bei Wunsch mitbringen: Kuscheldecke, -
kissen und Kuscheltier, etwas zu Trinken.

301-832/ Anna Eickelmann
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Fr.27.11.2026, 17:00 - 18:30 Uhr

Sa. 28.11.2026, 10:00 - 11:30 Uhr

2Termine/4 Ustd./ 18,30 €
Das Teilnahme-Entgelt gilt pro Teilnehmer:in.

Schnupperstunde -
Sitztanz: Mit Freude bewegen

Sitztanz ist eine wirkungsvolle Methode, die nicht nur den Korper, son-
dern auch den Geist in Bewegung bringt. In diesem Kurs lernen Men-
schen, die bewegungseingeschrankt sind, sich im Sitzen mit Freude und
nach einer bestimmten Choreographie zu bewegen. Dadurch werden
nicht nur eine bessere Haltung und Aufrichtung der Tanzer:innen be-
wirkt, sondern fast unbemerkt Gedéchtnis, Konzentration und Motorik
trainiert. Und nebenher macht es auch viel Spal3, sich gemeinsam mit
Gleichgesinnten zu bewegen und miteinander zu lachen. Mitmachen
kann jede:r — unabhangig von Fitnesslevel oder Vorkenntnissen.

302-090 / Annegret Schroder
Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle, Hovels Gasse 1a
Di. 22.09.2026, 10:30 - 11:30 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. /6,00 €
Bitte ziehen Sie bequeme Kleidung an.
Der Zugang zum Unterrichtsraum ist barrierefrei.

Sitztanz ist eine wirkungsvolle Methode, die nicht nur den Korper, son-
dern auch den Geist in Bewegung bringt. In diesem Kurs lernen Men-
schen, die bewegungseingeschrénkt sind, sich im Sitzen mit Freude und
nach einer bestimmten Choreographie zu bewegen. Dadurch werden
nicht nur eine bessere Haltung und Aufrichtung der Tanzer:innen be-
wirkt, sondern fast unbemerkt Gedéchtnis, Konzentration und Motorik
trainiert. Und nebenher macht es auch viel Spaf3, sich gemeinsam mit
Gleichgesinnten zu bewegen und miteinander zu lachen. Mitmachen
kann jede:r — unabhdngig von Fitnesslevel oder Vorkenntnissen.

302-091 / Annegret Schroder
Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle, Hovels Gasse 1a
Di. 29.09.2026, 10:30 - 11:30 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /72,90 €
Bitte ziehen Sie bequeme Kleidung an.
Der Zugang zum Unterrichtsraum ist barrierefrei.

In diesem Kurs wird auf sanfte und schonende Weise die Trainings-
methode nach Pilates vermittelt. Im Vordergrund stehen die K&rper-
mitte, Beckenboden, Atmung und Haltung. Es werden die Grund-
Ubungen des Pilates erlernt. Leistungsfahigkeit und Alter spielen
hier keine Rolle! Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Anti-
rutschsocken, Gymnastikmatte.

302-100 / Svetlana Starkhof
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr.11.09.2026, 17:00 - 18:00 Uhr

12 Termine / 16 Ustd. / 66,50 €

In diesem Kurs werden die Grundlagen der Pilates-Methode vermit-
telt. Sanfte Kraftigungs- und Mobilisationstibungen starken das Pow-
erhouse - die Kdrpermitte — und férdern Haltung, Beweglichkeit und
Korperbewusstsein.

Pilates ist zugleich das beste Training fiir einen starken und gesun-
den Beckenboden. Der Kurs ist fiir jedes Alter und Fitnesslevel ge-
eignet. @Material = Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, Anti-
rutschsocken, Gymnastikmatte.

302-101 / Svetlana Starkhof
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 12.09.2026, 10:00 - 11:00 Uhr

12 Termine/ 16 Ustd. / 66,50 €

Schonen und schiitzen Sie lhre Wirbelsaule, indem Sie Riicken- und
Bauchmuskulatur kréftigen. Im Kurs lernen Sie, lhre Beweglichkeit,
u. a. durch spezielle Dehnungsiibungen, zurlickzugewinnen. In die-
sem Kurs wird auch CIRCL Mobility (Yoga Ubungen, Pilates Ubungen,
Dehniibungen, Mobilisieren) angewendet! CIRKL Mobility hilft dabei,
Stress abzubauen, Beweglichkeit und korperliche Fitness zu verbes-
sern. @Material = Bitte mitbringen: Handtuch, Theraband.

302-102 / Christiane Schmolke
Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle, Hovels Gasse 1a
Mo. 21.09.2026, 17:00 - 18:00 Uhr

9 Termine/ 12 Ustd. /44,20 €
Achtung: Der Kurs lduft auch in den Herbstferien!

Ich bewege mich riickenfit -
Wirbelsaulengymnastik

In diesem Kurs lernen Sie eine stets abwechslungsreiche Gymnastik
zur Mobilisierung der Wirbelsdule kennen. Rickenproblemen und
Riickenschmerzen wird vorgebeugt durch ein Rumpfkraftigungspro-
gramm, d. h. vor allen Dingen die Starkung der Ricken- und Bauch-
muskulatur. Wahrnehmungs- und Koordinationsiibungen, mit und
ohne Sportgeréte, sind ebenfalls vorgesehen. Den Abschluss bildet
ein Dehn- und Entspannungsprogramm. In diesem Kurs wird auch
CIRCL Mobility (Yoga Ubungen, Pilates Ubungen, Dehniibungen, Mo-
bilisieren..) angewendet! CIRCL Mobility hilft dabei, Stress abzubauen,
Beweglichkeit und korperliche Fitness zu verbessern. Jede Kurseinheit
endet mit einer wohltuenden Phase der Progressiven Muskelrelaxati-
on nach Jacobson (PMR). @Material = Bitte mitbringen: Handtuch, The-
ra- bzw. Physioband, Hanteln 0,5 kg und Gymnastikmatte.

302-105 / Christiane Schmolke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 15.09.2026, 17:00 - 18:30 Uhr

9 Termine / 18 Ustd. /65,90 €
Achtung: Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Eine effektive Gymnastik zur Mobilisierung der Wirbelsdule. Schonen
und schiitzen Sie lhre Wirbelsdule, indem Sie Riicken- und Bauch-
muskulatur kréftigen. Beugen Sie Riickenschmerzen durch gezielte
Kraftigungs-, Dehnungs- und Entspannungstibungen vor. Sportliche
Hilfsmittel wie Hanteln, Therabander, Redondobdlle etc. bringen
stets eine tolle Abwechslung. Auch das Stretching darf nicht fehlen,
damit lhr Riicken gesund bleibt! Bitte mitbringen: Handtuch und
Getrank.

302-163 / Regina Becker
Stockum, Turnhalle, Am Wenne 8
Mo. 07.09.2026, 20:30 - 21:30 Uhr

12 Termine / 16 Ustd. / 58,20 €
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Eine effektive Gymnastik zur Mobilisierung der Wirbelsdule. Schonen
und schitzen Sie lhre Wirbelsadule, indem Sie Rlicken- und Bauch-
muskulatur kréftigen. Beugen Sie Riickenschmerzen durch gezielte
Kraftigungs-, Dehnungs- und Entspannungsiibungen vor. Sportliche
Hilfsmittel wie Hanteln, Therabdnder, Redondobdlle etc. bringen
stets eine tolle Abwechslung. Auch das Stretching darf nicht fehlen,
damit lhr Riicken gesund bleibt! Bitte mitbringen: Handtuch und
Getrank.

302-164 / Regina Becker
Stockum, Turnhalle, Am Wenne 8
Mo. 07.09.2026, 19:15 - 20:15 Uhr

12 Termine/ 16 Ustd. / 58,20 €

Wer rastet, der rostet? Nicht mit uns! In unserer geselligen Runde trainie-
ren wir gezielt die Kraftausdauer, damit du im Alltag belastbar bleibst.
Dich erwartet ein Ganzkdrpertraining im Stand, in dem wir Ricken,
Beine und Arme flir eine aufrechte Haltung kréftigen. Das Trainieren
der Alltags-Power ldsst Treppensteigen und das Tragen der Einkaufs-
taschen wieder ein Kinderspiel werden. Die Sturzpravention sorgt
fur starke Muskeln, die Sicherheit und Standfestigkeit geben. Auch
dabei sind Neurofit, Gedachtnistraining und Bewegungsmuster wie-
der erlernen, und SpaB in der Gruppe, denn gemeinsam schwitzt
es sich leichter- und das Lachen kommt nie zu kurz! Das Training
ist so aufgebaut, dass jede/r in seinem Tempo mitmachen kann.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, saubere Schuhe und etwas
zu trinken.

302-167 / Sabrina Tigges
Sundern, Aula der Marienschule
Mo. 07.09.2026, 17:30 - 18:30 Uhr

10 Termine / 13,33 Ustd. / 90,20 €

Bewegungsmangel und einseitige Kérperbeanspruchung sind cha-
rakteristisch fiir viele moderne Arbeitsplatze. In diesem Kurs haben
Sie die Moglichkeit, einen Ausgleich zu schaffen durch gezielte
Ubungen zur Beweglichkeit der Gelenke, zur Entwicklung von Mus-
kelkraft und -Dehnfdhigkeit und durch Verbesserung der Haltung.

302-170/ Regina Becker
Langscheid, Haus des Gastes, Hakenbrinkweg 19
Di. 08.09.2026, 09:00 - 10:00 Uhr

12 Termine/ 16 Ustd./ 103,80 €
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In diesem 30-miniitigen Onlinekurs erwarten dich effektive Ubun-
gen zur Kréftigung, Mobilisation und Entspannung deiner gesamten
Muskulatur, mit Fokus auf der Riickenmuskulatur. Durch gezielte Be-
wegungen und alltagstaugliche Tipps beugst du

Verspannungen vor, verbesserst deine Haltung und forderst dein
allgemeines Wohlbefinden. Dieser Kurs ist ideal, um deinem Riicken
regelmafig etwas Gutes zu tun, ohne viel Zeit zu investieren.

302-175 / Annkatrin Seidler
ZOOM
Mi. 16.09.2026, 19:45 - 20:15 Uhr

7 Termine /4,67 Ustd. /47,00 €
Anmeldeschluss: Mittwoch, 16.09.2026, 15:00 Uhr.

302-177 / Annkatrin Seidler
ZOOM
Mi. 11.11.2026, 19:45 - 20:15 Uhr

7 Termine /4,67 Ustd. /47,00 €
Anmeldeschluss: Mittwoch, 11.11.2026, 15:00 Uhr.

302-179 / Annkatrin Seidler
ZOOM
Mi. 13.01.2027, 19:45 - 20:15 Uhr

4 Termine /2,67 Ustd. / 26,00 €
Anmeldeschluss: Mittwoch, 13.01.2027, 15:00 Uhr.

,Smovey” ist ein innovatives Therapie- und Fitnessgerat. Das Beson-
dere an den griinen Smovey-Ringen sind die vier Stahlkugeln im In-
neren, die beim Schwingen Vibrationen erzeugen, welche bis in die
Tiefenmuskulatur wirken. Dadurch werden sensomotorische und
neuronale Reize ausgel0st.

Der Kurs bietet eine Einflihrung in die richtige Handhabung der Smo-
veys sowie vielfiltige Ubungen — etwa zur Straffung des Bindegewe-
bes, Aktivierung des Lymphsystems und Starkung der Tiefenmusku-
latur. Schulter-, Nacken- und Riickenverspannungen werden gelost,
97 % der Muskulatur gelenkschonend aktiviert.

Dieser abwechslungsreiche Kurs wird durch wohltuende Elemente
aus der Progressiven Muskelentspannung (PMR), dem Autogenen
Training und Yoga bereichert. Smoveys bitte mitbringen; sie kdnnen
bei Bedarf in begrenzter Anzahl nach Riicksprache mit der Kursleiterin
ausgeliehen werden. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Turnschu-
he, Getrank und gute Laune!

302-301 / Kornelia Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 07.09.2026, 16:00 - 17:00 Uhr

3 Termine /4 Ustd./ 27,00 €
Bei Interesse wird dieser Kurs fortgesetzt.

Fotos: © keks20034 - stock.adobe.com

Fotos: © fizkes - stock.adobe.com

Du mochtest einen strafferen Kérper und eine bessere Kondition? Dann
ist dieser Kurs genau das Richtige fiir dich! Mit einer Mischung aus ver-
schiedenen Kraft- und Ausdauerlibungen fiir alle Muskelgruppen (mit
und ohne Gerét) wird der Korper ausgepowert, wodurch Muskelauf-
bau und eine bessere Kondition erzielt werden kénnen. Der Kurs setzt
sich aus drei Teilen zusammen: In der Aufwarmphase wird der Kérper
auf die Belastung vorbereitet. Im Hauptteil stehen die Kraftigung der
Muskulatur (Arme, Rumpf, Beine, Gesal3) und eine Reihe diverser Kon-
ditionsiibungen an. Im letzten Teil erfolgen eine Lockerung, Dehnung
und Entspannung. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Sportschuhe,
Theraband und Gymnastikmatte.

302-305/ Olga Homann
Holzen, Turnhalle, Landerkamp
Mo. 07.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

12 Termine/ 16 Ustd. /58,70 €

302-307 / Olga Homann
Holzen, Turnhalle, Landerkamp
Mo. 07.09.2026, 20:00 - 21:00 Uhr

12 Termine/ 16 Ustd. /58,70 €

Trainieren Sie nicht nur einzelne Muskeln, sondern fordern Sie Ihren
gesamten Korper. Mit Hilfe des eigenen Kérpergewichtes, Medizinbdl-
len, Therabandern etc. trainieren Sie Schnellkraft, Ausdauer, Koordina-
tion und Beweglichkeit. Der Kurs wird, soweit es die Witterung zuldsst,
im Solepark am Nass, Am Solepark 15, stattfinden. Bitte mitbringen:
Grundfitness, Theraband, Gymnastikmatte und Faszienrolle.

302-313
Neheim, Turnhalle Miiggenberg, Konigsbergstr. 1
Mi. 02.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /44,10 €
Achtung: Am 09.09. und am 11.11.2026 ist kein Unterricht.

Mit verschiedenen Elementen des Trainings bietet dieser Kurs ein ab-
wechslungsreiches Programm, das den ganzen Korper trainiert, kraftigt
und die Fettverbrennung ankurbelt. Arme, Beine, Po und Bauchmusku-
latur werden unterstitzt. Die Stabilisierung der Gesamtkonstitution wird
gefoérdert und den ,ungeliebten Polstern” zu Leibe gertickt. Bei flotter
Musik kann man sich den Alltagsstress von der Seele powern. In diesem
Kurs wird auch CIRCL Mobility (Yoga Ubungen, Pilates Ubungen, Dehn-
Gbungen, Mobilisieren,...) angewendet! Cirkel Mobility hilft dabei, Stress
abzubauen, Beweglichkeit und korperliche Fitness zu verbessern. Bitte
mitbringen: feste Turnschuhe, Theraband und Hanteln 0,5 kg.

302-320/ Christiane Schmolke
Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle, Hovels Gasse 1a
Mo. 21.09.2026, 18:15 - 19:15 Uhr

9 Termine/ 12 Ustd. /44,20 €
Achtung: Der Kurs Iduft auch in den Herbstferien!

Stressabbau durch Bewegung - einmal Vollgas bitte. In diesem kur-
zen aber knackigen abwechslungsreichen Workout werden Formate
wie Tabata, Zirkeltraining und HIIT Training abwechselnd durchge-
fihrt, um den Stress des Tages abzubauen, die Ausdauer

zu verbessern und Kraft aufzubauen. Schwitzen und sich danach gut
fihlen - das ist die Devise. Bendtigte Dinge: gute Internetverbin-
dung, Sportkleidung, Sportschuhe, Getrdank, Matte.

302-330 / Annkatrin Seidler
ZOOM
Mo. 07.09.2026, 19:30 - 20:00 Uhr

8 Termine/ 5,33 Ustd. /49,00 €
Anmeldeschluss: Montag, 07.09.2026, 15:00 Uhr.

302-332 / Annkatrin Seidler
ZOOM
Mo. 16.11.2026, 19:30 - 20:00 Uhr

6 Termine /4 Ustd. /37,00 €
Anmeldeschluss: Dienstag, 16.11.2026, 15:00 Uhr.

302-334 / Annkatrin Seidler
ZOOoOM
Mo. 11.01.2027, 19:30 - 20:00 Uhr

4 Termine /2,67 Ustd. /25,00 €
Anmeldeschluss: Dienstag, 11.01.2026, 15:00 Uhr.

Krav Maga ist ein taktisches Selbstverteidigungssystem und wurde
in Israel entwickelt. Ubersetzt bedeutet es ,Kontaktkampf” und ist
relativ schnell erlernbar, da es auf natlrlichen und instinktiven Reak-
tionen aufbaut. Taktisch richtiges Reagieren unter Stress und unter
Berticksichtigung der rechtlichen Rahmenbedingungen ist ein wich-
tiger Bestandteil des Krav Maga-Trainings. Gefahren sollen méglichst
frihzeitig erkannt und vermieden werden. Fiir den Fall, dass die De-
eskalationskonzepte versagen, werden einfache, hoch effektive und
defensiv ausgerichtete Nahkampftechniken vermittelt. Bitte mit-
bringen: Sportsachen und etwas zu Trinken.

302-342 / Herbert Flenner
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 12.09.2026, 10:00 - 12:15 Uhr

3 Termine/9 Ustd./37,50 €
302-343 / Herbert Flenner

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 05.12.2026, 10:00 - 12:15 Uhr

3 Termine/9 Ustd./37,50 €
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In Kooperation mit dem Sauerlander Tennisklub (STK07)

Unter fachkundiger Anleitung eines ausgebildeten Trainers kannst du in
Arnsberg den Tennissport entdecken oder als Wiedereinsteiger den Spaf3
am Tennis wiedergewinnen. Wir vermitteln spielerisch erste Kenntnisse
in einer tollen Umgebung auf einer modernen Tennisanlage im Herzen
des Arnsberger Waldes. Was gibt es Schoneres, als sich in einer Gruppe
und an der frischen Luft zu bewegen? Tennisschldager kdnnen gestellt
werden, es werden nur Turnschuhe benétigt - den Rest organisieren wir.

302-350 / Joachim Graef
Arnsberg, Sauerlander Tennisklub, Am Hellefelder Bach 8a
Di. 01.09.2026, 16:00 - 17:00 Uhr

6 Termine /8 Ustd. / 50,00 €
Bei schlechter Witterung wird in der Halle trainiert.

Mobility Kurs -
beweglicher, entspannter, fitter

Wenn du Yoga und Pilates liebst, wird dir dieser Kurs gefallen: Es geht
um ein ganzheitliches Bewegungsprogramm, das in jedem Alter
praktiziert werden kann. Zum einen geht es um die Erweiterung dei-
ner Beweglichkeit und den Abbau von Spannungen. Durch entspan-
nende Ubungen wirst du lernen, Stress abzubauen und Verspannun-
gen zu ldsen. Deine kdrperliche Fitness wird durch Ubungen fiir die
Muskulatur, das Gleichgewicht und die Konzentration verbessert. Die
sanften, aber effektiven Bewegungen helfen dir, schneller wieder zu
deinem optimalen Fitnesslevel zurlickzukehren und das Bewusstsein
fur deinen Korper zu scharfen. SchlieBlich aktivierst du auch dein
Nervensystem, wodurch Muskeln und die Durchblutung stimuliert
werden. Dieser Kurs ist flr alle geeignet, die ihre Beweglichkeit und
Gesundheit nachhaltig verbessern moéchten. Natdirlich hat dieser
Trend auch einen Namen: Circl-Mobility. Lass dich tiberraschen und
mach einfach mit. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Schuhe
und eine Gymnastikmatte.

302-391/ Zehra Agovic
Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle, Hovels Gasse 1a
Di. 08.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

11 Termine / 14,67 Ustd. / 48,60 €
Achtung: Am 15.09.2026 ist kein Unterricht (Kirmes).

Zumba Gold® ist die einfachste und leichteste Form von Zum-
ba. Das Tanz- und Fitnessprogramm wurde speziell entwickelt fur
alle, die zu den aktiven Junggebliebenen gehdren, Fitness- oder
Tanzeinsteigeriinnen sind, Einschrdnkungen des Bewegungsap-
parates haben oder einfach ein paar liberflissige Pfunde mit Spal3
loswerden mdochten. Damit Sie sich ein Bild davon machen kénnen,
wie viel Spal Zumba Gold® macht, laden wir Sie zu einer kostenlosen
Schnupperstunde ein.

302-408 / Daniela Wienand
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 09.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin /1,33 Ustd. / entgeltfrei
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Zumba Gold® ist die einfachste und leichteste Form von Zumba. Das
Tanz- und Fitnessprogramm wurde speziell entwickelt fiir alle, die zu den
aktiven Junggebliebenen gehoren, Fitness- oder Tanzeinsteiger:innen
sind, Einschrankungen des Bewegungsapparates haben oder einfach ein
paar Uberfliissige Pfunde mit Spal3 loswerden mdchten. Zumba Gold®
baut Kondition und Koordination langsam auf. Die Tanzbewegungen
und -schritte sind ohne Vorkenntnisse problemlos zu erlernen. In diesem
Kurs stehen Spal3 und einfach erlernbare Schritte im Vordergrund.

302-410/ Zehra Agovic
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 10.09.2026, 09:00 - 10:00 Uhr

11 Termine / 14,67 Ustd. / 48,60 €
302-411/ Zehra Agovic

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 08.09.2026, 09:15 - 10:15 Uhr

11 Termine / 14,67 Ustd. / 48,60 €
302-412/ Zehra Agovic

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 10.09.2026, 19:15 - 20:15 Uhr

11 Termine / 14,67 Ustd. / 48,60 €
302-413 / Zehra Agovic

Hiisten, Begegnungszentrum, Schiitzenhalle, Hovels Gasse 1a
Mo. 07.09.2026, 10:30 - 11:30 Uhr

11 Termine / 14,67 Ustd. / 48,60 €
Achtung: Am 14.09.2026 ist kein Unterricht (Kirmes).

302-418 / Mila Siegle
Sundern, Sporthalle Marienschule
Do. 10.09.2026, 17:30 - 18:30 Uhr

12 Termine/ 16 Ustd. /52,80 €
302-419 / Daniela Wienand

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 16.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine /13,33 Ustd. /44,20 €

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die sich unter freiem Himmel
und zu schwungvoller Musik bewegen wollen. Dabei bauen sie Kondi-
tion und Koordination langsam auf. Die Tanzbewegungen und -schrit-
te stammen aus dem Zumba-Bereich und sind ohne Vorkenntnisse
problemlos zu erlernen. In diesem Kurs stehen Spal3 und einfach er-
lernbare Schritte im Vordergrund, um den gewtinschten Fitness-Effekt
in spielerischer und frohlicher Weise zu erreichen. Bitte mitbringen:
Turnschuhe, Handtuch und Getranke.

302-420 / Zehra Agovic
Neheim, Caritas-Werkstatten, Miihlengraben 7
Do. 10.09.2026, 10:30 - 11:30 Uhr

5Termine /6,67 Ustd./ 14,30 €

Fotos: © Beauty Studio - stock.adobe.com

Zumba®fitness wurde Mitte der 90er Jahre von dem Kolumbianer
Alberto Beto Perez entwickelt, einem bekannten Fitness-Trainer, der
auch als Choreograph fiir internationale Superstars der Popmusik ta-
tig ist. Angeregt durch die Musik seiner Heimat, mit der er aufwuchs,
wie Cumbia, Salsa, Samba und Merengue, kombinierte Beto die feu-
rigen lateinamerikanischen Rhythmen, die ihm am besten gefielen,
mit heilen Tanzschritten, die seine internationalen Kunden liebten
- und schon war Zumba geboren. Zumba macht SpaR und ist einfach
zu erlernen. Das effektive Fitnessprogramm wird nie langweilig und
verbessert die Ausdauer bereits nach wenigen Stunden.,Tob dich aus
und fiihl dich groBartig!” Eine Trendsportart, die es sich auszuprobie-
ren lohnt. Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch und Getranke.

302-421/ Mila Siegle
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 08.09.2026, 17:45 - 18:45 Uhr

11 Termine/ 14,67 Ustd. /53,80 €

302-422 / Mila Siegle
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 08.09.2026, 18:45 - 19:45 Uhr

11 Termine/ 14,67 Ustd. /53,80 €

302-431/ Mila Siegle
Sundern, Sporthalle Marienschule
Do. 10.09.2026, 18:30 - 19:30 Uhr

12 Termine/ 16 Ustd. /52,80 €

302-432 / Daniela Wienand
Arnsberg, Gymnastikraum, Sauerstr. 3
Mo. 07.09.2026, 19:15 - 20:15 Uhr

12 Termine/ 16 Ustd. / 53,00 €

Genau wie beim klassischen Zumba Fitness stehen auch in der Step-
Version Musik und SpaB3 im Vordergrund. Der Unterschied beim Zum-
ba Step liegt besonders in der verdanderten Koordination der Schritte,
die gezielt Balance und Tiefenmuskulatur trainieren. Durch das Step-
Board findet das Workout auf zwei Ebenen statt, wodurch die Schrit-
te noch intensiver wirken. Der Kurs richtet sich an Anfanger:innen
und Fortgeschrittene, Alter und Fitnesslevel spielen hier keine Rolle.
Zumba Step starkt gro3tenteils die Kérpermitte, Beine und die Ge-
saBmuskulatur. AuBBerdem steigert dieser Kurs die Ausdauer und trai-
niert Koordination und Kondition. Es werden effektive Trainings- und
Kraftigungsiibungen eines Step-Aerobic-Kurses mit der unterhaltsa-
men Fitnessmusik, die nur Zumba zu bieten hat, kombiniert. Ben6-
tigt werden bequeme Sportkleidung, gute Cross-Trainings- oder
Hallensportschuhe, ein Handtuch und ein Getrank.

302-440 / Daniela Wienand
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 09.09.2026, 17:45 - 18:45 Uhr

11 Termine / 14,67 Ustd./ 61,10 €
Achtung: Am 11. November ist kein Unterricht.

Stretching ist ein Fitnessprogramm, das Ubungen zur Dehnung der
Muskeln, zur Verbesserung der Flexibilitdt und der Gelenkbeweglich-
keit beinhaltet. Das Programm umfasst eine effektive Kombination
aus dynamischen und statischen Ubungen. Das Ergebnis ist eine op-
timale Belastung fiir den gesamten Korper. Der Kurs ist fir Teilneh-
mende mit jedem Fitnesslevel geeignet. Bitte mitbringen: warme
Socken, Handtuch und etwas zu Trinken.

302-500 / Mila Siegle
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 09.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr

12 Termine / 16 Ustd. / 84,90 €
302-501 / Mila Siegle

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 09.09.2026, 19:15 - 20:15 Uhr

12 Termine / 16 Ustd. / 84,90 €
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Wassergymnastik ist ein mitreiSendes Ausdauerprogramm mit intensi-
ver Belastung von Herz und Kreislauf. Das Krafttraining fordert die ge-
samte Muskulatur im flachen und im tiefen Wasser. Viele Muskelgrup-
pen werden dabei aktiv bis an die Ermidungsgrenzen trainiert. Das
Angebot wendet sich an Damen und Herren, die Bewegung im Wasser
erleben moéchten und das Wohlgefiihl steigern wollen. Es konnen alle
teilnehmen, sofern aus gesundheitlicher Sicht keine Bedenken beste-
hen. Bitte beachten Sie, dass die Wassertiefe 1,36 m betragt.

302-531 / Angelika StrauB3 / Cornelia Blanke
Arnsberg, Lehrschwimmbecken, Auf der Alm 125
Mo. 28.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr

11 Termine/ 11 Ustd. /68,10 €
Achtung: Am 02.11.2026 ist kein Unterricht.

302-532/ Cornelia Blanke
Arnsberg, Lehrschwimmbecken, Auf der Alm 125
Mo. 07.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

12 Termine/ 12 Ustd. / 74,20 €

302-533 / Ralf Schumski
Arnsberg, Lehrschwimmbecken, Auf der Alm 125
Di. 08.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr

12 Termine/ 12 Ustd. / 74,20 €
Achtung: Am 03.11.2026 ist kein Unterricht.

302-534 / Ralf Schumski
Arnsberg, Lehrschwimmbecken, Auf der Alm 125
Di. 08.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

12 Termine/ 12 Ustd. / 74,20 €
Achtung: Am 03.11.2026 ist kein Unterricht.

302-535/ Cornelia Blanke
Arnsberg, Lehrschwimmbecken, Auf der Alm 125
Mi. 09.09.2026, 19:15 - 20:15 Uhr

12 Termine /12 Ustd. / 74,20 €

302-561 / Ursula Schiiltke
Langscheid, Haus des Gastes, Hakenbrinkweg 19
Do. 10.09.2026, 08:00 - 08:45 Uhr

10 Termine / 10 Ustd. / 34,00 €
Der Eintritt fiir das Haus des Gastes ist zusdtzlich vor Ort zu zahlen.

302-562 / Ursula Schiiltke
Langscheid, Haus des Gastes, Hakenbrinkweg 19
Do. 10.09.2026, 09:00 - 09:45 Uhr

10 Termine / 10 Ustd. / 34,00 €
Der Eintritt fiir das Haus des Gastes ist zusdtzlich vor Ort zu zahlen.

302-563 / Ursula Schiiltke
Langscheid, Haus des Gastes, Hakenbrinkweg 19
Do. 10.09.2026, 10:00 - 10:45 Uhr

10 Termine / 10 Ustd. / 34,00 €
Der Eintritt fiir das Haus des Gastes ist zusdtzlich vor Ort zu zahlen.

Bewegungen im Wasser unterscheiden sich grundlegend von Bewe-
gungen am Land. Vermittelt werden Grundlagen zu den spezifischen
Eigenschaften des Wassers, deren Auswirkungen auf den Korper und
verschiedene Grundbewegungen. Auch durch den Einsatz von Klein-
gerdten und den Aufbau eines circuits wird verdeutlicht, wie abwechs-
lungsreich und effektiv das Training im Wasser ist und Kraft und Ausdau-
er verbessert werden. In der Kursgebdihr ist der Eintritt ins Bad enthalten.

302-574 / Birgit Noje / Anja Jedrysiak
Hachen Schwimmbad, Schulstr. 12
Mi. 09.09.2026, 16:30 - 17:15 Uhr

12 Termine /12 Ustd. /89,50 €

302-575 / Birgit Noje / Anja Jedrysiak
Hachen Schwimmbad, Schulstr. 12
Mi. 09.09.2026, 17:15 - 18:00 Uhr

12 Termine/ 12 Ustd. /89,50 €

Laufen ohne psychischen Stress ist das Ziel beim gesundheits- und
leistungsorientiertes Lauftraining. Mit der richtigen Laufbetreuung
und ausgebildeten und erfahrenen Trainer:innen kommen Sie ent-
spannt dorthin. Die Grundlagenausdauer und damit den Fettstoff-
wechsel trainieren ist ein wichtiger Baustein des Lauftrainings. In
richtiger Kombination mit Intervallen und anderen Trainingsvari-
anten verstehen wir es, die korperliche Leistung und die Ausdauer
nachhaltig zu steigern. Zum eigentlichen Lauftraining gehort auch
das Athletic- und Core-Training. Diese Trainingsvarianten erhéhen
die Rumpfspannung und verbessern die Koordination. Treffpunkt:
Stadion Grof3e Wiese in Histen.

302-755 / Natascha Grundmann / Christian Rollke
Hiisten, Stadion Grof3e Wiese
Di. 15.09.2026, 17:00 - 18:00 Uhr

10 Termine / 13,33 Ustd. / 54,80 €
Achtung: Am 06.10. ist kein Unterricht

WASSERGYMNASTIK / LAUFTRAINING

Fotos: © Mahemud - stock.adobe.com
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In der,Expedition Depression” werden fiinf junge Menschen auf ihrer ein-
drucksvollen Reise durch Deutschland begleitet, auf welcher sie sich ak-
tiv mit ihren eigenen Erfahrungen mit Depressionen auseinandersetzen.
Innerhalb von zwei Wochen besuchen sie verschiedene Einrichtungen,
darunter eine Kinder- und Jugendpsychiatrie, und erleben sowohl atem-
beraubende Landschaften als auch personliche Herausforderungen. Der
Film kombiniert Naturaufnahmen mit ehrlichen Gesprachen tber den
Alltag mit Depressionen und vermittelt dem Zuschauer authentische
Einblicke in den Umgang mit der Erkrankung. Das Roadmovie ,Expediti-
on Depression” von Michaela Kirst und Axel Schmidt, das in Zusammen-
arbeit mit der Deutschen DepressionsLiga e.V. (DDL) entstanden ist und
finanzielle Unterstitzung vom AOK-Bundesverband erhielt, wurde von
sagamedia produziert und bietet eine beriihrende und aufklarende Per-
spektive auf das Thema. Die Veranstaltung beginnt mit einem ,Markt der
Mdglichkeiten”, bei dem Sie bei Kaffee und Kuchen wertvolle Informatio-
nen und Angebote entdecken kénnen. Um 15.00 Uhr startet der Film. Im
Anschluss an die Vorflihrung haben Sie die Mdglichkeit, mit fachlichen
und personlichen Experten in den Austausch zu kommen.

303-000 / Dozenten:innen-Team
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 10.10.2026, 14:00 - 17:30 Uhr

1 Termin /4,67 Ustd./ Der Eintritt ist kostenlos, wegen der begrenz-
ten Plétze ist jedoch eine Anmeldung unbedingt erforderlich

Viele Menschen wiinschen sich, méglichst lange selbstbestimmt und
gut versorgt zu Hause zu leben. Damit dieser Wunsch gelingt, ist es
hilfreich, die regionalen Unterstiitzungsangebote zu kennen. Der
Vortrag gibt praxisnahe Tipps, informiert tber regionale Beratungs-
und Unterstlitzungsangebote, Leistungen der Pflegeversicherung
sowie Mdglichkeiten der Gesundheitspravention und bietet Raum
fiir Fragen und persoénlichen Austausch.

303-150/ Julia Krug
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 16.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / entgeltfrei

Die Finanzierung von Pflege stellt Betroffene und Angehdrige oft vor gro-
3e Herausforderungen. Pflegekassen tibernehmen je nach Pflegegrad ei-
nen Teil der entstehenden Kosten. Dariliber hinaus kdnnen Eigenanteile
entstehen, die individuell gepriift werden missen. Wichtig ist daher eine
friihzeitige Beratung zu mdglichen Leistungen, Zuschiissen und Unter-
stlitzungsangeboten, um die Versorgung bestmdglich sicherzustellen. In
unserem Vortrag erhalten Sie verstandliche Informationen rund um die
Finanzierung von Pflege, mdgliche Leistungen der Pflegekassen sowie
hilfreiche Tipps zu Unterstiitzungs- und Entlastungsangeboten.

303-155/ Susan Holbein
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 08.10.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / entgeltfrei
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Der Weg zum Pflegegrad beginnt mit einem Antrag bei der Pflege-
kasse. AnschlieBend erfolgt eine Begutachtung durch den Medizi-
nischen Dienst, bei der gepriift wird, wie selbststandig eine Person
ihren Alltag noch bewaltigen kann. Anhand verschiedener Lebens-
bereiche wird dann ein Pflegegrad festgelegt. Eine gute Vorberei-
tung auf die Begutachtung kann helfen, den tatsdchlichen Unter-
stitzungsbedarf realistisch darzustellen. In unserem Vortrag erklaren
wir lhnen verstdndlich die einzelnen Ablaufe, mdgliche Leistungen
sowie verschiedene Unterstiitzungs- und Handlungsmdglichkeiten
rund um das Thema Pflegegrad und Pflegefinanzierung.

303-157 / Susan Holbein
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 17.09.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei

Der Umgang mit Menschen mit Demenz bringt fiir Angehérige und
Betroffene oft viele Fragen und Herausforderungen mit sich. Veran-
derungen im Verhalten, in der Kommunikation und im Alltag kdnnen
belastend sein und zu Unsicherheiten fiihren. Ein verstandnisvoller
und angepasster Umgang kann dabei helfen, den Alltag fiir alle Be-
teiligten angenehmer und sicherer zu gestalten. In unserem Vortrag
erhalten Sie verstandliche Informationen zum Umgang mit Demenz,
hilfreiche Tipps fir den Alltag sowie Hinweise zu Unterstlitzungs-
moglichkeiten flr Betroffene und Angehdrige.

303-159 / Susan Holbein
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 15.10.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / entgeltfrei

Viele Betroffene und Angehdrige wissen zundchst nicht, welche
Unterstitzungsangebote es in ihrer Region gibt. Neben Leistun-
gen der Pflegekasse stehen oftmals weitere Hilfen, Beratungsstel-
len, Entlastungsangebote und regionale Ansprechpartner:innen
zur Verfligung, die den Alltag erleichtern konnen. In unserem Vor-
trag informieren wir Sie Uber verschiedene Unterstlitzungsange-
bote in der Region, zeigen mdgliche Anlaufstellen auf und erkla-
ren, welche Hilfen Betroffenen und Angehdérigen zur Verfiigung
stehen kénnen.

303-161/ Susan Holbein
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 11.11.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / entgeltfrei

Online Workshop:,,Mehr Energie im Alltag
mit einfachen Schritten”

Du hast mehr Einfluss auf dein Wohlbefinden, als du vielleicht denkst
- entscheidend ist, die richtigen ,Stellschrauben” zu kennen. In diesem
Workshop erhéltst du wertvolle Impulse und alltagstaugliche Strategi-
en, die dir helfen kdnnen, neue Energie zu gewinnen und deine innere
Balance wiederzufinden. Eine Teilnahme lohnt sich besonders, wenn du
dich haufig erschopft flihlst, morgens unausgeruht aufwachst oder dir
Konzentration und Fokus zunehmend schwerfallen. Auch Symptome
wie innere Unruhe, Schlafprobleme, Reizbarkeit, Verdauungsbeschwer-
den oder das Gefiihl von ,Brainfog” kdnnen Hinweise darauf sein, dass
dein System aus dem Gleichgewicht geraten ist. Gemeinsam betrachten
wir das Thema Erschépfung aus korperlicher und mentaler Perspekti-
ve. Neben fundierten Einblicken erwarten dich praktische Ubungen, in
denen du deine personliche Situation reflektieren und erste Schritte in
Richtung mehr Wohlbefinden entwickeln kannst.

303-190 / Anke Wende
ZOOM
Sa. 26.09.2026, 10:00 - 11:45 Uhr

1 Termin/2 Ustd./ 12,00 €
Anmeldeschluss: Freitag, 25.09.2026, 12.00 Uhr

Flr Frauen die unter Regelbeschwerden, Endometriose und Ade-
nomyose leiden: In diesem Webinar erfahrst du praxisnah und ver-
standlich, bei welchen Lebensmitteln besondere Vorsicht geboten
ist, was du unbedingt beachten solltest, bevor du deine Erndhrung
umstellst — und wie du Schritt fur Schritt vorgehen kannst. Ebenso
geht es darum, welche Lebensmittel und Verhaltensweisen deine
Beschwerden spiirbar positiv beeinflussen konnen. Erhalte wertvolle
Impulse, die du sofort in deinem Alltag umsetzen kannst.

303-200 / Annkatrin Seidler
ZOOM
Di. 20.10.2026, 17:00 - 17:45 Uhr

1 Termin /1 Ustd. / entgeltfrei
Anmeldeschluss: Dienstag, 20.10.2026, 15.00 Uhr

Leidest du unter Regelschmerzen oder fiihlst dich wahrend deines Zy-
klus haufig unwohl — und hast das Gefiihl, dass deine Erndhrung deine
Beschwerden zusétzlich beeinflusst? In diesem Workshop erfahrst du,
wie du deine Erndhrung gezielt an die verschiedenen Phasen deines
Zyklus anpassen kannst, um dich ausgeglichener, gestarkter und ener-
giegeladener zu fiihlen. Du lernst, welche Lebensmittel und Nahrungs-
erganzungsmittel dich optimal unterstiitzen kdnnen und wie du daraus
einen individuellen, alltagstauglichen Speiseplan erstellst. Dabei erhaltst
du praktische Rezeptideen sowie eine Speiseplan-Vorlage.

303-201 / Annkatrin Seidler
ZOOM
Mi. 18.11.2026, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin / 3,33 Ustd. / 26,00 €
Anmeldeschluss: Mittwoch, 18.11.2026, 15.00 Uhr

In diesem Workshop findest du heraus, warum wir so gerne zu Zu-
cker greifen und wie du Zuckerfallen im Alltag erkennst. Dabei gibt
es gesunde und leckere Alternativen, Gber die wir ebenso sprechen
wie Uber Strategien, um deinen Zuckerkonsum langfristig zu redu-
zieren. Fir alle, die HeiBhunger loswerden, ihr Energielevel stabili-
sieren und ihre Gesundheit verbessern moéchten ohne zu verzichten.

303-202 / Annkatrin Seidler
ZOOM
Do. 26.11.2026, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / 26,00 €
Anmeldeschluss: Donnerstag, 26.11.2026, 15.00 Uhr

Hashimoto und Erndhrung:
wenn die Schilddriise erkrankt

In Kooperation mit der vhs Menden/Hemer/Balve

Etwa jederr Zehnte in Deutschland erkrankt an einer Hashimoto-Thy-
reoiditis. Aufgrund ihrer vielfaltigen unspezifischen Symptome bleibt
sie oft lange unentdeckt. Wird eine Hashimoto-Thyreoiditis diagnos-
tiziert, erfolgt in der Regel die lebenslange Verordnung eines Schild-
driisenhormons. Viele Betroffene fiihlen sich nicht mehr so vital und
belastbar oder leiden unter Stimmungs- und Gewichtsschwankun-
gen, Konzentrationsstérungen, Infektanfilligkeit u.v.m. Anderungen
in der Ernahrung und im Lebensstil konnen Abhilfe schaffen.

303-210 / Dagmar Lehmkuhl
ZOOM
Do. 08.10.2026, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin/3 Ustd./ 13,50 €
Anmeldeschluss: Donnerstag, 08.10.2026, 15.00 Uhr

Den Korper selbst entgiften und gesund-
heitliche Umweltrisiken reduzieren

In Kooperation mit der vhs Menden/Hemer/Balve

Viele der sogenannten Zivilisations- und Autoimmunkrankhei-
ten (Demenz, Parkinson, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenk-
beschwerden, Infektanfalligkeit, Depressionen, Stoffwechselsto-
rungen u.v.m.) sind auf die teils unvermeidbare Belastung mit
Umweltgiften zurickzufihren. Um unnoétige Gesundheitsrisiken
zu vermeiden, ist es wichtig, Gefahrenquellen zu erkennen. Teil-
nehmende erhalten Hinweise, wie sie lhre Gesundheit positiv be-
einflussen und starken kénnen und auf welche Nahrstoffzufuhr sie
besonders achten sollten.

303-212 / Dagmar Lehmkuhl
ZOOM
Do. 24.09.2026, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin/3 Ustd./ 13,50 €
Anmeldeschluss: Donnerstag, 24.09.2026, 15.00 Uhr
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Workshop: Entziindungshemmend essen -
Lebensqualitat gewinnen

Entzlindliche Prozesse im Korper entstehen nicht nur bei Autoimmu-
nerkrankungen wie z.B. Rheuma oder MS, sondern auch Arthrose und
viele andere korperliche und psychische Probleme werden von stillen
Entziindungen begleitet. Eine entziindungshemmende Erndhrung
bietet hier die Mdglichkeit, aktiv etwas gegen diese Entziindungen
zu unternehmen und Krankheitssymptome zu lindern. Im Workshop
wird aufgezeigt, welche Lebensmittel entziindungshemmend wirken,
warum gesunde Fette eine Rolle spielen und wie Erndhrung gestaltet
werden kann, damit die Gesundheit optimal untersttitzt wird.

Ob zur Linderung bestehender Beschwerden oder zur Vorbeugung
- mit praktischen Alltagstipps werden wertvolle Impulse fiir eine
gesundheitsfordernde und bewusste Erndhrungsweise vermittelt
und die Zusammenhdnge zwischen Erndhrung, Entziindungen und
Darmgesundheit aufgezeigt

303-225 / Marianne Theinert
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr.09.10.2026, 16:30 - 21:00 Uhr

1 Termin /6 Ustd. / 25,60 €

303-226 / Marianne Theinert
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa.21.11.2026, 10:00 - 14:30 Uhr

1 Termin /6 Ustd. / 25,60 €

Im Alltag kann es jederzeit zu einem Notfall kommen - umso wichti-
ger ist es, vorbereitet zu sein. Dieser Kurs richtet sich speziell an dltere
Menschen, die ihre Kenntnisse in Erster Hilfe auffrischen und mehr
Sicherheit im Umgang mit Notfallsituationen gewinnen mochten. In
ruhiger Atmosphére und in einem angepassten Lerntempo werden
die wichtigsten MaBnahmen der Ersten Hilfe verstandlich erkldrt und
praktisch geiibt. Dabei stehen typische Notfallsituationen im Alter
im Mittelpunkt. Besonderer Wert wird auf nachvollziehbare Erkldrun-
gen, ausreichend Zeit fiir Fragen sowie Wiederholungen gelegt.

Zu den Kursinhalten gehoren das richtige Verhalten im Notfall und
das Absetzen eines Notrufs, das Erkennen von Herzinfarkt und
Schlaganfall, HilfsmaBnahmen bei Stiirzen und Bewusstlosigkeit
sowie die Wiederbelebung in versténdlicher und angepasster Form.
AuBerdem lernen die Teilnehmenden die Versorgung kleinerer und
gréBerer Wunden kennen und kénnen die erlernten MaBnahmen in
praktischen Ubungen sicher anwenden. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich. Bitte ziehen Sie bequeme Kleidung an.

303-214/ Robin Bronheim
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 19.09.2026, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin/6 Ustd./ 33,40 €
303-216 / Robin Bronheim

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 24.10.2026, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin/6 Ustd./ 33,40 €
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Starker Beckenboden -
mehr Lebensqualitat

Ein Vortrag mit vielen kleinen Alltagstipps und Ubungen

Waussten Sie, dass unser Beckenboden eine tragende und wichtige
Rolle fiir unsere Gesundheit, Haltung und Lebensqualitét spielt? Der
Beckenboden ist vielen Menschen lange Zeit kein Begriff, bis er sich
bemerkbar macht. Sei es durch Blasenschwdche/Inkontinenz, Ent-
leerungsprobleme, Riickenschmerzen, Haltungsbeschwerden, nach
Schwangerschaft(en), Erektionsprobleme, Prostatabeschwerden, etc.
Ein trainierter Beckenboden bringt mehr Lebensqualitat, Leichtigkeit
in den Alltag und schiitzt vor Isolation. Freuen Sie sich auf einen in-
formativen Vortrag, mit kleinen Ubungen und Tipps, die lhnen den
Alltag bereits erleichtern kénnen. Aufbau und Funktion des Becken-
bodens, Ursachen und Folgen eines geschwdchten Beckenbodens
sowie praventive MaBnahmen und Trainingsmoglichkeiten werden
erldutert, ebenso die Frage geklart, welchen Einfluss Krankheiten,
Stress und die Psyche auf den Beckenboden haben und welche Un-
terstitzungsmaoglichkeiten/Hilfsmittel es fiir den Alltag gibt. Egal,
ob jung oder élter, Mann oder Frau, vielleicht kennen Sie auch ein
betroffenes Kind - alle sind willkommen. Es ist mir ein Anliegen, hier
mit lhnen Gber ein gesellschaftliches Tabu-Thema zu sprechen. Ich
mochte lhnen zeigen, dass Sie damit nicht alleine sind und es kein
Tabu sein sollte.

303-240/ Anna ZolIner
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 15.10.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /2 Ustd./ 12,00 €

Ein gezieltes Beckenbodentraining optimiert nicht nur unsere Kor-
perhaltung, es sichert auch unsere Kontinenz, reduziert Entleerungs-
storungen und sorgt fiir ein besseres Wohlbefinden. In dem Kurs
erlernen Sie den Beckenboden gezielt wahrzunehmen, zu kréftigen
und zu entspannen, mit vielen weiteren Informationen fiir den Alltag.
Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Sie ben6tigen bequeme Klei-
dung und ein grof8es Handtuch.

303-242 / Anna Zollner
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 05.11.2026, 18:00 - 18:45 Uhr

6 Termine /6 Ustd. / 25,00 €
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Fettleber -
die neue Volkskrankheit

In Kooperation mit der vhs Béblingen/Sindelfingen

Eine Leberzirrhose bekommt man nur von zu viel Alkohol? Weit ge-
fehlt! Eine nicht-alkoholische Fettleber ist die hdufigste Lebererkran-
kung. Im schlimmsten Fall ist sie nicht mehr umkehrbar und der Pati-
ent braucht eine Lebertransplantation. Die gute Nachricht ist: Vor der
Leberzirrhose ldsst sich eine Fettleber heilen, denn die Leber verzeiht
viel. Zusétzlich zur Anderung des Lebensstils kénnen vielleicht bald
auch medikamentose Therapien helfen. Die Patientenveranstaltung
informiert iber neueste Erkenntnisse zu dieser Volkskrankheit und
leistet so einen Beitrag zur Aufklarung.

303-250/ Ingolf Schiefke
Online-Vortrag (edudip)
Do. 24.09.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

1Termin/ 1,33 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss bis Donnerstag, 24.09.2026, 15:00 Uhr. Der Link
wird lhnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Von Arthrose bis
zum Gelenkersatz

In Kooperation mit der vhs Béblingen/Sindelfingen

Immer mehr Menschen aller Altersgruppen sind von Hiift- und Knie-Ar-
throse betroffen - von dlteren Erwachsenen bis hin zu immer jingeren
Betroffenen. Wenn schmerzlindernde Medikamente, entziindungs-
hemmende Mittel und andere Behandlungen wie Physiotherapie
nicht mehr die gewiinschte Wirkung zeigen, stellt sich die Frage: Kann
ein kiinstliches Gelenk Abhilfe schaffen? In diesem Vortrag lernen Sie,
wie Arthrose die Gelenke beeinflusst und welche Therapieoptionen es
gibt. Wir erklaren Ihnen, wann ein Gelenkersatz sinnvoll ist und welche
Chancen eine Prothese bieten kann. Der Schwerpunkt des Vortrags
liegt auf den operativen Méglichkeiten: Wir stellen Ihnen verschiedene
Prothesentypen fiir das Huft- und Kniegelenk und muskelschonende
Operationstechniken vor und zeigen Ihnen, welche Erfolge mit einem
Gelenkersatz erzielt werden kénnen.

303-260 / Fritz Thorey
Online-Vortrag (edudip)
Do. 15.10.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss bis Donnerstag, 15.10.2026, 15:00 Uhr. Der Link
wird Ihnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Fit bis ins hohe Alter - Das Essen  vhs® oufine
und das Leben der Hundertjahrigen

In Kooperation mit der vhs B6blingen/Sindelfingen

Es gibt gewisse Regionen auf der Welt, die so genannten ,Blue Zones’, in
welchen tberdurchschnittlich viele Menschen hundert Jahre und élter
werden - und das meist bei guter Gesundheit. Diese befinden sich weit
verstreut auf der ganzen Welt, wie zum Beispiel in Italien auf Sardinien,
auf Okinawa in Japan, aber auch in Amerika. Doch was haben die Men-
schen in diesen Regionen gemeinsam? Eine wichtige Gemeinsambkeit, die
zu einem Grof3teil aus vollwertigen, pflanzlichen Lebensmitteln besteht,
aber nicht ausschlielich. In jedem Fall kommt der Genuss nicht zu kurz. In
diesem Seminar schauen wir uns die Erndhrung, aber auch den Lebensstil
der Menschen in den Blue Zones an. Welche Nahrungsmittel helfen ihnen,
gesund und fit zu bleiben? Welche Gewohnheiten tragen auBBerdem dazu
bei? Und wie l3sst sich das alles auf unseren Alltag Uibertragen?

303-270/ Sabrina Fessler
Online-Vortrag (edudip)
Mi. 04.11.2026, 19:00 - 20:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd./ 7,50 €
Anmeldeschluss bis Mittwoch, 04.11.2026, 15:00 Uhr. Der Link
wird lhnen kurz vor Beginn der Veranstaltung zugeschickt.

Gemlise fermentieren und selbst gemachter Senf

Seit mehreren tausend Jahren gibt es diese Form des Haltbarma-
chens. Auch im kleinen Haushalt kann man Gemiise so fiir den Vorrat
aufbereiten und hat ein gesundes lebendiges Lebensmittel. Wir ma-
chen Ansétze aus verschiedenen Gemiisen, die den Alltag kulinarisch
wunderbar bereichern. Auf dem Programm stehen der Klassiker Sauer-
kraut, roh wie gekocht verwendbar, bunte Zwiebelstreifen fiir Burger,
Flammkuchen, Salate, sowie verschiedene Sorten selbstgemachter
Senf. Bitte mitbringen: Dicht schlieBende groB8e und kleine Glaser.

305-160 / Anke Schneidewind
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 08.10.2026, 17:30 - 20:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd./ 25,50 €
Die Materialkosten sind im Kursentgelt enthalten.
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Vollkorn-Snacks fur den Vorrat

Wir mahlen selbst Getreide, frischer und nahrstoffreicher geht es nicht,
und backen herzhaftes Knabbergebdck in Form von Knusperstangen,
Kasecrackern und Knackebrot. Diese werden noch vitalstoffreicher durch
Zugabe verschiedener Wildsaaten und Krduter. Da kdnnen gekaufte
Chips nicht mithalten! Bitte Dosen mitbringen fiir das fertige Geback.

305-164 / Anke Schneidewind
Arnsberg, kefb-Kiiche, Hellefelder Str. 15
Do. 22.09.2026, 17:30 - 20:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd. / 34,00 €
Die Materialkosten sind im Kursentgelt enthalten.

Wir fertigen verschiedene Platzchen und Konfekt mit wilder Note und
aullergewdhnlichen Zutaten. Ob Mozartkugeln mit Giberraschendem
Innenleben oder Orangenplatzchen mit feinem Tannenaroma - in
diesem Kurs rollen wir die Weihnachtsbackerei neu auf. Dabei ste-
hen natirliche, heimische und nachhaltig gesammelte Zutaten wie
Nelkenwurz, Fichtennadeln und Brennnesselsamen im Mittelpunkt.
Durch die Verwendung regionaler Wildpflanzen entdecken wir neue
Geschmackswelten und setzen zugleich auf einen bewussten, saiso-
nalen Umgang mit Lebensmitteln und Ressourcen. Lasst Euch ein auf
klassische SuBigkeiten — neu, wild und nachhaltig interpretiert. Bitte
Dosen mitbringen fiir das fertige Geback.

305-166 / Anke Schneidewind
Arnsberg, kefb-Kiiche, Hellefelder Str. 15
Sa.21.11.2026, 14:00 - 17:00 Uhr

1 Termin/4 Ustd./ 37,70 €
Die Materialkosten sind im Kursentgelt enthalten.

Eine kulinarische Reise durch Indien -
der Norden (Teil 1)

So vielféltig und bunt wie das Land selbst, so abwechslungsreich und
schmackhaft ist seine Kiiche. Typisch firr die nordindische Kiiche sind
wiirzig marinierte Gerichte aus dem Tandoor (Lehmofen) und cremige
Currys. In diesem Kurs lernen Sie die Zubereitung verschiedener nordin-
discher Gerichte kennen, welche die Dozentin von ihrer jlingsten Indien-
reise mitgebracht hat. Sie erfahren wie mihelos sich vegetarische und
nichtvegetarische Gerichte voneinander abwandeln lassen, sodass in
diesem Kurs sowohl Vegetarier:innen als auch Fleischliebhaber:innen auf
ihre Kosten kommen. An jedem Abend kochen Sie eine ausgewogene in-
dische Mahlzeit, die immer aus Reis, Fladenbrot, Gemuise der Saison und
Joghurtgericht, sowie fiir Vegetarierinnen z.B. Panner Tikka (indischer
Huttenkdse) und Fleischliebhaber:innen z.B. Murgh Makhni (Héhnchen-
curry) besteht. Gewiirzter Tee und Dessert runden die Mahlzeit ab.

Die Lebensmittelumlage betrdgt pro Person und Abend 12,00 Euro
Bitte mitbringen: Neugier, scharfes Messer, Schiirze, Trocken-
tuch, kleine GefaBe fiir Kostproben.
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305-180/ Regina Gurram
Sundern, Hauptschule Kiiche, Berliner Str. 60
Mi. 25.11.2026, 18:00 - 21:45 Uhr

Mi. 02.12.2026, 18:00 - 21:45 Uhr

2 Termine/ 10 Ustd. /59,50 €
Die Kiiche ist (iber den Parkplatz der Hauptschule (Néihe Friedhof)
erreichbar.

In Kooperation mit der Katholischen Erwachsenen- und Familienbil-
dung (kefb)

Lernen Sie die kulinarischen Highlights einer nachhaltigen tiirki-
schen Kiiche kennen. Die Vielfalt der tlrkischen Esskultur entwickel-
te sich Gber die Jahrhunderte und ist gepragt durch eine grof3e Aus-
wahl an Gewdirzen, kraftigen Fleischgerichten sowie schmackhaften
Vor- und Nachspeisen, die in diesem Kochkurs gemeinsam entdeckt
werden. Lassen Sie sich von den Aromen und Traditionen einer der
aufregendsten Kiichen der Welt verzaubern und seien Sie gespannt
auf ein orientalisches Geschmackserlebnis. Die Kosten fiir die Le-
bensmittel werden am Kursabend direkt an die Dozentin gezahlt.

305-182 / Pakize Kiitiiklii
Arnsberg, kefb-Kiiche, Hellefelder Str. 15
Sa. 14.11.2026, 17:00 - 20:30 Uhr

1 Termin/4,67 Ustd. /23,75 €
Die Kosten fiir die Lebensmittel werden am Kursabend direkt an
die Dozentin gezahlt.

Sri Lanka ist eine wundervolle Insel, die beriihmt fiir ihre Gewdirze - Karda-
mom, Zimt, Kurkuma - und ihren Tee ist. Auch die Kokosnuss spielt in der
Kiiche Sri Lankas eine groRe Rolle, weil aus ihr Milch und Ol zum Kochen
gewonnen werden. Ein traditionelles Gericht besteht aus Reis und ver-
schiedenen Currys mit Linsen, Gemuse, Fleisch oder Fisch. Dabei harmo-
nieren die vielen Gewlirze und das Gemiise wunderbar miteinander. Die
Zubereitung erfolgt mit viel Liebe und Geduld, so dass die Gerichte nicht
nur schmackhaft sondern auch sehr gesund sind. Gemeinsam entdecken
wir, wie vielseitig und geschmackvoll die Kiiche Sri Lankas sein kann.

Die einzelnen Kurse sind nicht identisch, in jedem Kurs werden unter-
schiedliche Rezepte gemeinsam gekocht und Schwerpunkte gesetzt.
Bitte bringen Sie mit: Schiirze, Spiil- und Trockentuch, Vorrats-
behaélter und Getrank.

305-188 / Suthakini Selvarajah
Sundern, Hauptschule Kiiche, Berliner Str. 60
Sa. 19.09.2026, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6,67 Ustd. /33,30 €
Die Kosten fiir die verwendeten Lebensmittel sind vor Ort direkt an
die Dozentin zu bezahlen und betragen etwa € 20,00.

305-189 / Suthakini Selvarajah
Sundern, Hauptschule Kiiche, Berliner Str. 60
Sa. 14.11.2026, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6,67 Ustd. /33,30 €
Die Kosten fiir die verwendeten Lebensmittel sind vor Ort direkt an
die Dozentin zu bezahlen und betragen etwa € 20,00.

Fotos: © Krakenimages.com - stock.adobe.com

Herbstliche Impressionen und ein erster Blick in die Weihnachtszeit.
Verarbeitet werden saisonale und regionale Produkte.
Ein Kurs fir Manner, die bereits Giber Vorkenntnisse verfiigen.

305-190 / Reinhold Hammeke / Klaus-Rainer Willeke
Sundern, Hauptschule Kiiche, Berliner Str. 60
Do. 05.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

3 Termine/ 12 Ustd. / 48,00 €
Die Kosten fiir die Lebensmittel werden umgelegt.

Wie Sie mit weniger Stress gestinder essen und energiegeladen
durch den Tag kommen: In diesem Workshop erfahren Sie, wie Meal
Prep lhren Alltag erleichtern kann. Im theoretischen Teil geht es dar-
um, wie Sie durch clevere Planung und Vorbereitung Mahlzeiten fiir
mehrere Tage zeitsparend organisieren und nachhaltig gestalten.

Im anschlieBenden Praxisteil bereiten wir gemeinsam einfache, ausge-
wogene Rezepte zum Mitnehmen zu - ideal fiir Arbeit, Schule oder un-
terwegs. Leichte Mittagsgerichte sorgen fiir langanhaltende Energie
und helfen, das typische Leistungstief am Nachmittag zu vermeiden.
Ein Workshop fiir alle, die sich unkompliziert, gesund und alltagstaug-
lich erndhren moéchten. Bitte mitbringen: Geschirrtuch, scharfes
Messer, Schneidbrett, 1 Einmachglas (ca. 700 ml) oder dhnliches,
das exemplarisch mit einem Gericht befiillt werden kann.

305-200 / Marianne Theinert
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 02.11.2026, 18:30 - 21:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /37,00 €
Die Kosten fiir die verwendeten Lebensmittel sind im Kursentgelt
enthalten.

Gemeinsam kochen, genieBen und austauschen: In diesem Kochtreff
widmen wir uns warmen Friihstticksgerichten, die fiir Menschen mit
Parkinson besonders bekommlich sind. Du erfahrst, warum Parkin-
son-Betroffene weniger Rohkost, kaltes Misli und Brot essen sollten.
AufBlerdem bekommst du Tipps, wie du mit kleinen Ritualen dein
Wohlbefinden steigern kannst, und wie sich diese einfach in deinen
Alltag integrieren lassen.

Wir bereiten stiBe und herzhafte Speisen zu - vom cremigen Birnen-
Zimt-Porridge Uber fruchtigen Apfelauflauf bis hin zu stdrkenden
Kraftsuppen, die nicht nur morgens, sondern auch mittags oder
abends schmecken und das Wohlbefinden steigern kdnnen. Du be-
kommst hilfreiche Tipps, damit du fiir dein warmes Frihstiick nicht
jeden Morgen lange am Herd stehen musst.

Im Mittelpunkt stehen darmfreundliche, nahrstoffreiche Zutaten, die
den Korper starken und die Verdauung unterstiitzen. Dabei flieBen
bodenstandige, umsetzbare Anregungen aus dem Ayurveda und der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) ein. Neben dem gemeinsa-
men Kochen und Essen bleibt ausreichend Zeit fiir Austausch, Fragen
und personliche Erfahrungen in angenehmer Atmosphare. Der Kurs
richtet sich an Menschen mit Parkinson und Angehdérige. Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Schiirze, scharfes Mes-
ser, Trockentuch, kleine Glaser oder Dosen fiir Kostproben

305-211/ Mareike Dorda
Sundern, Hauptschule Kiiche, Berliner Str. 60
Sa.07.11.2026, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6,67 Ustd. /48,00 €
Die Lebensmittelumlage betrdgt 17 € und ist bereits im Kursent-
gelt enthalten.

305-212 / Mareike Dorda
Sundern, Hauptschule Kiiche, Berliner Str. 60
Sa. 28.11.2026, 10:00 - 15:00 Uhr

1 Termin /6,67 Ustd. /48,00 €
Die Lebensmittelumlage betrdgt 17 € und ist bereits im Kursent-
gelt enthalten.

Impro-ART:
Die Kunst der Selbstverwirklichung

Haben Sie auch manchmal das Gefiihl nur noch zu funktionieren?
In diesem Erlebnis-Workshop werden Sie sich auf spielerische Art
bewusst, was lhnen wirklich wichtig ist und was Sie gut kdnnen. In
der Positiven Psychologie hat man dazu 24 Charaktereigenschaften
beschrieben, die bei uns Menschen mehr oder weniger stark ausge-
prdgt sind. Hat man seine sogenannten Signaturstarken einmal ge-
funden, liegt es an einem selbst, sie im Alltag mdglichst oft zu bespie-
len. Werden Sie zum Regisseur lhres eigenen Lebens und bestimmen
Sie selbst, welche Rolle Sie kiinftig mehr und welche Sie weniger oft
spielen wollen.

306-100 / Walter Honig
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Sa. 10.10.2026, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin /8 Ustd. /44,20 €
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Deutsch und Integration Online-Lernportal Deutsch

Neben den Prasenzkursen der vhs Arnsberg/Sundern laden
wir alle, die ihre Deutsch-Kenntnisse aufbessern und regel-
maRBig trainieren wollen, kostenlos ins Lernportal Deutsch
ein. Das Angebot des Deutschen Volkshochschulverbandes
beinhaltet Online-Kurse zur Alphabetisierung von Deutsch-
Muttersprachlern und Deutschkurse fiir Erwachsene, die
Deutsch als Zweitsprache auf den Niveaustufen A1 bis B2
lernen méchten. Vokabel-Trainer, Ubungen zum Sprachver-
stehen und Lesen, Grammatik-Tests: Die Kurse bauen die
sprachlichen Kompetenzen der Lernenden systematisch auf
und sind abwechslungsreich und praxisnah gestaltet.
www.deutsch.vhs-lernportal.de

404-031 / Burkhard Althaus
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 09.09.2026, 10:00 - 13:00 Uhr

Willkommen in Deutschland

Sprachkenntnisse gelten als Schliissel gelungener Integra-
tion. Sie sind notwendige Bedingung fiir die Eingliederung
in Schule, Ausbildung, Beruf und Gesellschaft. Integration
zu fordern ist zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen
Auftrags der Volkshochschule. So unterstiitzen unsere
Deutsch- und Integrationskurse ausldndische
Mitburger:innen und Migrant:innen nachhal-

25 Termine / 100 Ustd. / entgeltfrei
Der Kurs findet mittwochs und freitags statt.

tig dabei, die deutsche Sprache zu erlernen
und hier in Deutschland anzukommen.

Der Sprachkurs richtet sich an Personen, die sich gezielt auf die telc
Deutsch B1-Priifung vorbereiten méchten. Auch Teilnehmer:innen,
die bereits einen Integrationskurs besucht haben, den Abschlusstest
~Deutsch-Test fiir Zuwanderer” (DTZ A2/B1) jedoch nicht bestanden
haben, sind in diesem Kurs herzlich willkommen.

Mit wertvollen Tipps, gezielten Hor- und Schreiblibungen, praxis-
nahen Rollenspielen sowie Priifungssimulationen bereiten wir dich
optimal auf die Deutsch-B1-Priifung vor.

Deine Vorteile:

- Kompakt - 9 Termine (36 UE)

- Professionell - Unterricht mit einer erfahrenen Lehrkraft

- Zielgerichtet - Priifungstraining telc Deutsch B1

- Individuell - Du bekommst persénliches Feedback und konkrete
Vorschlage

Deutschkurs im ,E-Zentrum” -
(Forderkurs fiir Frauen)
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2 404-025 / Svetlana Klassen
~ Hiisten, E-Zentrum, Am Hiittengraben 29
Mo. 07.09.2026, 09:00 - 12:00 Uhr

25 Termine / 104 Ustd. / entgeltfrei

Der Kurs findet montags und freitags statt. Der Kurs findet mittwochs und donnerstags von 16:30 - 20:00 Uhr

und samstags 09:30 - 13:00 Uhr statt.

Noch Fragen? Dann schreib uns gerne eine E-Mail:
a.wach@vhs-arnsberg-sundern.de

oder ruf uns an: 02932 972814.

Einbiirgerungstest

Seit dem 01.09.2008 fiihren die Volkshochschulen des Lan- Termine
des NRW die Einbilrgerungstests durch. Der Test kann bei

Nichtbestehen beliebig oft wiederholt werden. Materiali-

404-404
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 09.09.2026, 12:30 - 15:00 Uhr

404-027 / Jasmijka Cabrilo
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A

404-913 / Dr. Tobias Schulte Mo. 07.09.2026, 09:00 - 12:00 Uhr
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en kdénnen unter https://www.bamf.de/DE/Themen/Integration/
ZugewanderteTeilnehmende/Einbuergerung/einbuergerung-node.html
heruntergeladen werden.

In Arnsberg: vhs im Mohnepark, Werler Str. 2a, 59755 Arnsberg,
jeweils 18.00 Uhr; Geblihr: 25,00 €, personliche Anmeldung (mit
Pass) 1 Monat vor dem Termin erforderlich.

Information: Anna Wach, Fachbereichsleiterin der vhs Arnsberg/
Sundern, Tel. 02932 972814.

In Sundern: vhs Arnsberg/Sundern, Franz-Josef-Tigges-Platz 1,
59846 Sundern; Gebihr: 25,00 €, personliche Anmeldung (mit
Pass) 1 Monat vor dem Termin erforderlich. Information:

Dr. Tobias Schulte, Fachbereichsleiter der vhs Arnsberg/Sundern,
Tel. 02932 9728-13.

Hinweis:

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 15.12.2026, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. / 25,00 €

Verbindliche Anmeldung bis vier Wochen vor dem Priifungstermin.

404-920 / Anna Wach
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 15.09.2026, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. / 25,00 €

Verbindliche Anmeldung bis vier Wochen vor dem Priifungstermin.

404-922 / Anna Wach
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di.17.11.2026, 18:00 - 19:00 Uhr

1 Termin/ 1,33 Ustd. / 25,00 €

Verbindliche Anmeldung bis vier Wochen vor dem Priifungstermin.

Die Teilnehmer:innen der Deutschkurse fiir auslandische Mitbirger:iinnen erhalten
keine weitere ErmaBigung. Es handelt sich bereits um reduzierte Entgelte.

25 Termine / 100 Ustd. / entgeltfrei
Der Kurs findet montags und donnerstags statt.

404-028 / Jasmijka Cabrilo
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 08.09.2026, 15:00 - 18:00 Uhr

22 Termine /88 Ustd. / entgeltfrei
Der Kurs findet dienstags und freitags statt.

404-030 / Alexandra Stockhausen
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 07.09.2026, 09:00 - 11:15 Uhr

32 Termine / 96 Ustd. / entgeltfrei
Der Kurs findet montags, dienstags und donnerstags statt.

9 Termine /39 Ustd. / 193,00 €
Der Kurs findet montags, mittwochs und donnerstags statt.

L
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Integrationskurse

* f”'ﬂ:’m
e hligration
el Fidehtlioge

Die vhs Arnsberg/Sundern fiihrt fir das
Bundesamt fiir Migration und Flichtlin-
ge (BAMF) Integrationskurse nach dem
Zuwanderungsgesetz durch. Diese Kur-
se dienen dem Erwerb ausreichender
Kenntnisse der deutschen Sprache und der Vermittlung von All-
tagswissen. Sie geben Einblick in die Rechtsordnung, die Kultur
und die Geschichte in Deutschland. Sie umfassen einen Sprach-
kurs mit einem Umfang von bis zu 900 Unterrichtsstunden und
einen Orientierungskurs von 100 Unterrichtsstunden. Beide
enden mit einer Priifung. Das Kursentgelt ist abhdngig von den
Forderungsvoraussetzungen. Fir diesen Kurs kann es Ermagi-
gungen bzw. Kostenbefreiungen geben. Je nach Férderungs-
voraussetzungen betragt das Entgelt fiir die Teilnehmer:innen
pro Ustd. von 4,40€ bis zu 4,58 €.

Priifungsgebiihr: 100,00 € bzw. 160,00 €.

Bitte vereinbaren Sie einen Einstufungstermin. Fur die Kurse, die
in Neheim stattfinden, mit der Fachbereichsleiterin Anna Wach,
Tel. 02932 9728-14, und fiir die Kurse in Sundern mit dem Fach-
bereichsleiter Dr. Tobias Schulte, Tel. 02932 9728-13.

404-612P / telc Priifer:innen Team
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr.13.11.2026, 07:30 - 14:00 Uhr

1 Termin /8,33 Ustd. / Preis auf Anfrage

Infoabend und Kursanmeldung fiir die Deutschkurse in Neheim.

404-705 / Anna Wach / Kristina Stumm
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 03.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin / 2 Ustd. / entgeltfrei

Alphabetisierung

Die vhs Arnsberg/Sundern fiihrt fiir das Bundesamt fiir Migra-
tion und Fliichtlinge Integrations- und Alphabetisierungskur-
se nach dem Zuwanderungsgesetz durch. Die Alphabetisie-
rungskurse erstrecken sich tiber 900 Unterrichtsstunden und
den Orientierungskurs von 100 Unterrichtsstunden.

926

Die vhs Arnsberg/Sundern fiihrt als zugelassener Kurstrager

folgende Kursformate durch:

« Integrationskurse (600 Unterrichtsstunden),

« Alphabetisierungskurse (900 Unterrichtsstunden) und

« Zweitschriftlernerkurse (900 Unterrichtsstunden), die jeweils
mit einer DTZ- Priifung (Deutschtest fiir Zuwanderer A2/B1)
abschlieBBen.

Im Anschluss an diese Kursformate folgt ein Orientierungs-
kurs von 100 Unterrichtsstunden, der mit einem Test ,Leben in
Deutschland” - kurz: LiD-Test - abschlief3t.

Im Auftrag des BAMF und in Kooperation mit unseren Partnern
fithren wir auch Berufssprachbezogene Deutschkurse auf dem
Niveau B2 (aus 500 Unterrichtsstunden bestehend) durch, die
mit der Priifung telc Deutsch fiir den Beruf B2 abschlie3en.

Als Zertifiziertes telc Priifungszentrum bietet vhs auch freie,
nicht kursgebundene, Deutsch B1-Priifungen an, die je nach
Bedarf mehrmals im Jahr durchgefiihrt werden.
Terminanfragen und weitere Informationen dazu telefonisch
unter: 02932 9728 0 oder online: www.vhs-arnsberg-sundern.de

Dieser Deutschkurs richtet sich an Teilnehmer:innen ohne Vorkennt-
nisse. Ziel des Kurses ist es, grundlegende Deutschkenntnisse auf
dem Niveau A1 zu beherrschen. Die Teilnehmenden sollen sich am
Ende des Kurses in Alltagssituationen verstandigen kénnen und tiber
einen Basiswortschatz sowie erste grammatische Strukturen verfi-
gen. Das Lehrbuch wird am ersten Kurstag bekannt gegeben.

404-710/ Oleksandra Komyshan
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 07.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 90,00 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

Dieser Kurs richtet sich an Personen mit geringen Deutschkenntnis-
sen. Ziel des Kurses ist es, das Gelernte zu starken und auszubauen,
um einfache Gesprache in Alltagssituationen sprachlich zu bewalti-
gen, einfache Texte lesen und verstehen zu kénnen. Der Basiswort-
schatz wird trainiert und erweitert, grammatische Strukturen werden
vermittelt. Das Lehrbuch wird am ersten Kurstag bekannt gegeben.
Neueinsteiger:innen sind herzlich willkommen.

404-715 / Oleksandra Komyshan
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 07.09.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 90,00 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

Fotos: © melita - stock.adobe.com

Der Sprachkurs richtet sich an Teilnehmer:innen, die bereits tiber Vor-
kenntnisse auf dem Niveau A2 verfligen.

Aufbauend auf den in der vorhergehenden Stufe erworbenen Grund-
kenntnissen des Sprechens, Lesens, Horens und Schreibens werden alle
bis dahin erworbenen Fahigkeiten vertieft. Ziel des Kurses ist es, dass die
Teilnehmenden in den meisten Kommunikationssituationen zurecht-
kommen, denen man im Alltag und in Ausbildung/Beruf begegnet.

404-721 / Kristina Stumm
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 07.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 90,00 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

Deutsch fiir Fortgeschrittene auf dem Weg
von B1 zu B2

Dieser Kurs wendet sich an fortgeschrittene Teilnehmer:innen, die
mit der Alltagssprache vertraut sind. Kursinhalte: Ubungen zur Kom-
munikation in Alltag und Beruf sowie Wortschatzarbeit. Gramma-
tikthemen mit héherem Schwierigkeitsgrad werden wiederholt und,
wenn notwendig, neu erarbeitet.

404-730/ Linh Buchmann
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 07.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 75,00 €
Dieser Kurs findet montags und mittwochs statt.

Deutsch fiir Fortgeschrittene auf dem Weg
von B2 zu C1

Der Kurs wendet sich an fortgeschrittene Teilnehmer:innen, die mit
der Alltagssprache vertraut sind und sich dariiber hinaus an Diskus-
sionen beteiligen, sowie langere Artikel und Berichte zu aktuellen
Themen verstehen kénnen. Hier werden Sie u. a. an das Verstandnis
komplexer literarischer Texte und Sachtexte herangefiihrt. Dadurch
lernen Sie, die Anforderungen an ein akademisches Studium in deut-
scher Sprache zu bewaltigen, bzw. werden Sie auf die Kommunikati-
on in hochqualifizierten Berufen vorbereitet. Die Lehrbiicher werden
am ersten Kurstag bekannt gegeben.

404-736 / Hongxia Zheng
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 29.09.2026, 18:45 - 20:15 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 90,00 €
Dieser Kurs findet dienstags und donnerstags statt.

fir pertinliche Nobizen
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Offener Lerntreff -
Lesen und Schreiben lernen

Sie mochten das Lesen und Schreiben erlernen oder verbessern? Sie
brauchen Hilfe beim Ausfiillen von Formularen oder Uberweisungen,
dann kommen Sie in unseren Offenen Lerntreff.

Die Teilnahme ist kostenlos und Sie kénnen jederzeit einsteigen. Alle
sind herzlich willkommen, mit und ohne Vorkenntnisse.

Tel.- Nr.: 02932 9728 0 und/oder 0151 75078696;

E-Mail: s.schroeter@vhs-arnsberg-sundern.de

405-500 / Stephanie Schroter / Tatiana Dascal
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 08.09.2026, 17:30 - 19:45 Uhr

39 Termine /117 Ustd. / entgeltfrei
405-550 / Katarzyna Lakota

Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 07.09.2026, 17:30 - 19:45 Uhr

13 Termine / 39 Ustd. / entgeltfrei

928

[E[b) DEUTSCH ALPHABETISIERUNG

Fotos: © topdesignstore - stock.adobe.com

vhs?,.

So finden Sie lhr personliches Sprachlevel

Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse setzen wir den Gemeinsamen Europa-
ischen Referenzrahmen fiir Sprachen (GER) in Kursplanung, Sprachberatung und Unterricht ein.
Der GER beschreibt die Sprachkompetenz in sechs verschiedenen Niveaustufen und steht fiir ei-
nen kommunikations- und handlungsorientierten Sprachunterricht.

A1 - Anfinger:innen

Ich kann vertraute, alltagliche Ausdriicke und ganz einfache Satze verstehen und verwenden, die
auf die Befriedigung konkreter Bediirfnisse zielen. Ich kann mich und andere vorstellen und ande-
ren Leuten Fragen zu ihrer Person stellen - z. B. wo sie wohnen, was fiir Leute sie kennen oder was
fiir Dinge sie haben - und kann auf Fragen dieser Art Antwort geben. Ich kann mich auf einfache
Art verstiandigen, wenn die Gesprachspartnerinnen oder Gesprachspartner langsam und deutlich
sprechen und bereit sind zu helfen.

A2 - Grundlegende Kenntnisse

Ich kann Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke verstehen, die mit Bereichen von ganz unmittel-
barer Bedeutung zusammenhangen (z. B. Informationen zur Person und Familie, zum Einkaufen, zur
Arbeit und naheren Umgebung). Ich kann mich in einfachen, routinemaBigen Situationen verstan-
digen, in denen es um einen einfachen und direkten Austausch von Informationen liber vertraute
und gelaufige Dinge geht. Ich kann mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die
direkte Umgebung und Dinge im Zusammenhang mit unmittelbaren Bediirfnissen beschreiben.

B1 - Fortgeschrittene Sprachverwendung

Ich kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird und wenn es
um vertraute Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht. Ich kann die meisten Situationen be-
waltigen, denen man auf Reisen im Sprachgebiet begegnet. Ich kann mich einfach und zusam-
menhédngend iliber vertraute Themen und personliche Interessengebiete duB3ern, kann tber Er-
fahrungen und Ereignisse berichten, Traume, Hoffnungen und Ziele beschreiben und zu Planen
und Ansichten kurze Begriindungen oder Erklarungen geben.

B2 - Selbstindige Sprachverwendung

Ich kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten und abstrakten Themen verstehen, im
eigenen Spezialgebiet auch Fachdiskussionen. Ich kann mich so spontan und flieBend verstan-
digen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern ohne groBBere Anstrengung auf beiden
Seiten gut moglich ist. Ich kann mich zu einem breiten Themenspektrum klar und detailliert aus-
driicken, einen Standpunkt zu einer aktuellen Frage erlautern und die Vor- und Nachteile ver-
schiedener Moglichkeiten angeben.

C1 - Fachkundige Sprachkenntnisse

Ich kann ein breites Spektrum anspruchsvoller, Iangerer Texte verstehen und auch implizite Be-
deutungen erfassen. Ich kann mich spontan und flieBend ausdriicken, ohne 6fter deutlich erkenn-
bar nach Worten suchen zu miissen, und kann die Sprache im gesellschaftlichen und beruflichen
Leben oder in Ausbildung und Studium wirksam und flexibel gebrauchen. Ich kann mich klar,
strukturiert und ausfiihrlich zu komplexen Sachverhalten dau8ern und dabei verschiedene Mittel
zur Textverkniipfung angemessen verwenden.

C2 - Anndhernd muttersprachliche Kenntnisse

Ich kann praktisch alles, was ich lese oder hore, miihelos verstehen. Ich kann Informationen aus
verschiedenen schriftlichen und miindlichen Quellen zusammenfassen und dabei Begriindungen
und Erklarungen in einer zusammenhéangenden Darstellung wiedergeben. Ich kann mich spon-
tan, sehr fliissig und genau ausdriicken und auch bei komplexeren Sachverhalten feinere Bedeu-
tungsnuancen deutlich machen.
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Fremdsprachen

In der Welt zuhause

sind zentraler Bestandteil erfiillter und erfolgreicher Biographien. Denn
Sprachkompetenz ermdglicht es Menschen, liber den eigenen kulturellen Horizont hin-
auszublicken, unabhdngig zu bleiben und berufliche Ziele zu verfolgen. Die Sprachkurse
der vhs vermitteln ein interkulturelles Grundverstandnis und fordern die Offenheit fiir an-

dere Kulturen.

werden zunehmend internationaler, die Mobilitat in Europa wachst
—-Fremdsprachkenntnisse gehéren darum zu den vom Europarat empfohlenen Schliissel-
kompetenzen des lebenslangen Lernens. Wie keine andere Bildungsein-
richtung unterstiitzen die Volkshochschulen die Menschen in Euro- A
pa bei der Verfolgung des sprachenpolitischen Ziels, neben der "EFCHARISTO®

Muttersprache zwei weitere Sprachen zu erlernen, und fordern
damit das Zusammenwachsen Europas.

Sie sind Anfanger:in und méchten die chinesische Sprache fir sich
entdecken? Oder Sie haben schon leichte Vorkenntnisse und moch-
ten diese erweitern? In beiden Féllen sind Sie hier richtig!

Im Kurs lernen Sie die Grundlagen der chinesischen Sprache und
gangige Ausdriicke fiir einen ersten Aufenthalt im Land der Mitte.
Zusatzlich erhalten Sie Einblicke Gber Land und Leute, Kultur, Sitten
und Brduche.

402-005 / Hongxia Zheng
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 21.11.2026, 09:00 - 12:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. / 38,40 €

Chinesisch intensiv
(A1) - online

Einflihrung in die chinesische Sprache und Kultur fiir Anfanger:innen
Chinesisch ist die meist gesprochene Sprache der Welt und zdhlt,
nicht nur in beruflichen Kontexten, zu den Sprachen der Zukunft.
Das Intensivseminar vermittelt in einer kleinen Lerngruppe fundierte
Grundsprachkenntnisse, gibt einen Einblick in die chinesische Kultur
und trainiert die mindliche Kommunikationsfahigkeit in Alltags-
situationen in China. Sie erwartet eine Einfiihrung in Grammatik,
Aussprache und die chinesische Schrift sowie zahlreiche praktische
Tipps fur das selbstandige Weiterlernen. Neben der Sprache lernen
Sie Uber unsere muttersprachliche Dozentin auch Land, Leute und
alltagliche Gebrauche im faszinierenden Reich der Mitte kennen.
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Es sind keine Vorkenntnisse vorausgesetzt. Das Seminar ist als Bil-
dungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber auch unabhangig davon
besucht werden. Bitte stellen Sie sicher, dass Kamera, Lautspre-
cher und Mikro an lhrem PC einsatzbereit sind und Sie iiber eine
stabile Internetverbindung verfiigen. Einen ZOOM-Link zum
Online-Seminar stellen wir rechtzeitig zur Verfiigung.

402-015 / Hongxia Zheng
ZOOM
Mo, 02.11.2026, 08:30 Uhr - Fr, 06.11.2026, 16:15 Uhr

5 Termine /40 Ustd. /329,00 €

Nach Beendigung des Lehrbuches Great! A1 lernen wir weiter mit Great! A2 -
Klett ISBN978-3-12-501482-4

Begleitendes Trainingsbuch, das die Units erganzt :
ISBN978-3-12-501483 -1

Der Schwerpunkt liegt auf einem kommunikativen Unterricht. Interes-
sante Einblicke in die englischsprachige Welt werden humorvoll und
lebensnah vermittelt. Zusatzliches Arbeitsmaterial wird grammatische
Themen vertiefen. Eine kleine Lekttire mit humorvollen Geschichten auf
dem A1 Niveau begleitet uns. 5 Minuten - Lekttiren ,Summer Holidays" -
Pons ISBN978-3-12-562173 -2

406-001 / Ursula Brink
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 07.09.2026, 17:00 - 18:30 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 108,00 €

Fotos: © Rafiqul - stock.adobe.com

Mit ,Easy English” haben wir nun tber 3 Lernjahre Englisch in diesem
Kurs absolviert und bauen darauf weiterhin auf. Da dieser Kurs extra fiir
Anfanger ist, ist das Lerntempo ebenfalls entsprechend angepasst. An-
fanger mit Vorkenntnissen sind herzlich willkommen, Wiedereinsteiger
sollten allerdings besser nach einem Refreshing-Kurs Ausschau halten.
Kursniveau: A2.1. Das Lehrbuch wird zu Beginn des Kurses bekannt ge-
geben. Das Lehrbuch wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

406-005 / Petra Greve
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 09.09.2026, 17:00 - 18:30 Uhr

12 Termine /24 Ustd./ 108,00 €

Der Kurs richtet sich an alle, die von null auf Englisch lernen wollen.
Wir beginnen mit den einfachsten Grundlagen - mit viel Zeit und ohne
Uberforderung. In diesem Kurs haben die Teilnehmer die Méglichkeit,
ihre Englischkenntnisse im Bereich A1 aufzubauen. Im Fokus des Kur-
ses steht das gesprochene Englisch fiir den alltaglichen Gebrauch.

406-008 / Klara Sabuga
ZOOM
Do. 17.09.2026, 09:00 - 10:30 Uhr

12 Termine /24 Ustd./ 108,00 €

Dieser Kurs schlieBt an den Kurs A1.1 an. Sie lernen hier in entspann-
ter Umgebung die wichtigsten Grundlagen der englischen Sprache.
Anhand alltaglicher Situationen tiben Sie einfache Redewendungen:
z. B. jemanden begrii3en, sich vorstellen, eine Bestellung aufgeben
oder Kontaktdaten austauschen. Der Kurs richtet sich an Teilnehmen-
de mit geringen Vorkenntnissen, die mit viel Spal3 erste Einblicke in
die englische Sprache und Kultur gewinnen mochten. Informationen
zum Lehrbuch erhalten Sie in der ersten Stunde.

406-010 / Ramona Boddeker
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 02.09.2026, 17:00 - 18:30 Uhr

13 Termine /26 Ustd./ 117,00 €

Dieser Kurs eignet sich fiir Teilnehmende, die ihre Englischkenntnisse
auffrischen und verbessern wollen. Vielleicht planen Sie eine Reise
ins Ausland oder erwarten englischsprachigen Besuch? Dann sind
Sie in diesem Kurs genau richtig.

Lehrbuch: Easy English A 2.1, Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-06-520815-4

406-100 / Claudia Krause
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 09.09.2026, 11:30 - 13:00 Uhr

12 Termine /24 Ustd. / 108,00 €

ENGLISCH

Englisch intensiv fiir vhs 3 Bilelungsurlord
Alltag und Beruf (A2-B2)

Sprachtraining und interkulturelle Kompetenz

Das Seminar bietet ein intensives und kreatives Sprachtraining unter
Leitung von muttersprachlichen Dozent:innen. Im Mittelpunkt steht
die mindliche Kommunikation im Beruf und im Alltag, aber auch
schriftliches Englisch in beruflichen Kontexten wird trainiert. Dazu
werden Grammatik und Wortschatz gefestigt und erweitert und
Konversationspraxis getibt. Darliber hinaus vermittelt das Seminar
ein Bewusstsein fir interkulturelle Besonderheiten und eine gelun-
gene Kommunikation zwischen den Kulturen. Die Unterrichtsinhalte
umfassen vor allem Situationen aus der Arbeitswelt wie Telefonate,
Verhandlungen oder Bestellungen, aber auch Small Talk und Alltags-
situationen im Urlaub.

Durch eine motivierende Methodik, abwechslungsreiches wie au-
thentisches Lehrmaterial und einen Mix aus interaktiven Ubungen,
Rollenspielen, Simulationen, Diskussionen, Einzel- und Gruppenar-
beit werden die Teilnehmenden individuell geférdert. Unterrichtet
wird, den persénlichen Vorkenntnissen und Zielen entsprechend, in
einer kleinen Gruppe (ca. 6 Teilnehmende). Mindestvoraussetzung
sind Kenntnisse, die dem Level A2 entsprechen.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber
auch unabhédngig davon besucht werden.

406-211/Lorcan Flynn

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof, Altenhellefelder
Str. 10

Mo, 09.11.2026, 13:00 Uhr - Fr, 13.11.2026, 14:30 Uhr

5 Termine /42 Ustd. /656,00 € 0.U./ zzgl. 151 €im EZ (VP) /81 €im
DZ (VP)

Entgelt inklusive Verpflegung + Nutzung von Sauna und
Schwimmbad fiir Ubernachtungsgdiste.

Sprachberatung

Sprachberatung

Vor Semesterbeginn und im laufenden Semester steht Ihnen
Frau Anna Wach als Fachbereichsleitung der vhs zur Verfi-
gung. Rufen Sie uns einfach an unter 02932 9728-14.

Fir eine Sprachberatung ist es sehr hilfreich, wenn Sie
vorab einen Einstufungstest gemacht haben und uns das
Testergebnis mitteilen.

Einstufungstest

Falls Sie einen Internetzugang haben, gibt es eine Reihe von
Maoglichkeiten, stressfrei einen Einstufungstest zu Hause
durchzufiihren. Dieser Einstufungstest hilft lhnen, eine Vo-
rauswahl fiir den passenden Kurs vorzunehmen, damit Sie
nicht unter- oder tiberfordert werden. Wir empfehlen:

o www.sprachtest.de

o www.klett.de/einstufungstest

« www.cornelsen.de/einstufungstest
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Englisch intensiv vhs 3 Bibtuungsvrlasts
fiir den Beruf (A2-C1)

Business English und interkulturelle Kompetenz

Kommunizieren Sie in den unterschiedlichsten beruflichen Situa-
tionen souverdn und effektiv auf Englisch! Das Seminar bietet ein
intensives Sprach- und Konversationstraining in einer kleinen Grup-
pe unter Leitung von muttersprachlichen Dozent:innen. Sie lernen,
(Geschafts-)Vokabular und Redewendungen besser zu verstehen
und korrekt zu verwenden und klare, pragnante Geschafts-E-Mails
und -berichte zu schreiben. Ein Training der miindlichen Kommuni-
kationsfahigkeit und der ,Social Language” im Beruf ermdglicht ein
gekonntes Auftreten bei Geschéftstreffen, Prasentationen und Ver-
handlungen. Dariiber hinaus vermittelt das Seminar ein Bewusstsein
fur interkulturelle Besonderheiten und eine gelungene Kommunika-
tion zwischen den Kulturen.

Die Teilnahme eignet sich besonders fiir Berufstatige, die wahrend
ihrer Arbeit Englisch nutzen und mit internationalen Kolleg:innen
oder Kund:innen zu tun haben. Durch motivierende Methodik, ab-
wechslungsreiches, authentisches Lehrmaterial und einen Mix aus
interaktiven Ubungen, Rollenspielen, Simulationen, Diskussionen,
Einzel- und Gruppenarbeiten werden die Teilnehmenden individuell
gefordert. Sie werden ihren personlichen Vorkenntnissen und Zielen
entsprechend in einer kleinen Gruppe (ca. 6 Teilnehmende) unter-
richtet. Mindestvoraussetzung sind Kenntnisse, die dem Level A2
entsprechen.Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt.

406-212 / Pearl Scott-Habel
Naturhotel Steinbergs Wildewiese
Mo, 16.11.2026, 13:00 Uhr - Fr, 20.11.2026, 14:30 Uhr

5 Termine /42 Ustd. / 558,00 € o. U. / zzgl. 448,00 € im EZ (VP) /
364,00 €im DZ (VP)

Entgelt inklusive Mittagsverpflegung. Vollpension und Nutzung
des Spa-Bereichs fiir Ubernachtungsgdiste im Naturhotel Stein-
bergs.

Englisch intensiv fiir Alltag
und Beruf (A2-B2) vhs Bibluungsvarlars

Sprachtraining und interkulturelle Kompetenz

Das Seminar bietet ein intensives und kreatives Sprachtraining unter
Leitung von muttersprachlichen Dozentiinnen. Im Mittelpunkt steht
die mindliche Kommunikation im Beruf und im Alltag, aber auch
schriftliches Englisch in beruflichen Kontexten wird trainiert. Dazu
werden Grammatik und Wortschatz gefestigt und erweitert und Kon-
versationspraxis geuibt. Darliber hinaus vermittelt das Seminar ein
Bewusstsein fur interkulturelle Besonderheiten und eine gelungene
Kommunikation zwischen den Kulturen. Die Unterrichtsinhalte umfas-
sen vor allem Situationen aus der Arbeitswelt wie Telefonate, Verhand-
lungen oder Bestellungen, aber auch Small Talk und Alltagssituationen
im Urlaub. Durch eine motivierende Methodik, abwechslungsreiches
wie authentisches Lehrmaterial und einen Mix aus interaktiven Ubun-
gen, Rollenspielen, Simulationen, Diskussionen, Einzel- und Gruppen-
arbeit werden die Teilnehmenden individuell geférdert. Unterrichtet
wird, den personlichen Vorkenntnissen und Zielen entsprechend, in
einer kleinen Gruppe (ca. 6 Teilnehmende). Mindestvoraussetzung
sind Kenntnisse, die dem Level A2 entsprechen.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber
auch unabhangig davon besucht werden.
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406-214 / Lorcan Flynn

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof, Altenhellefelder
Str. 10

Mo. 08.02.2027, 13:00 - 14:30 Uhr

5 Termine /40 Ustd. /656,00 € 0.U./zzgl. 151 €im EZ (VP) /81 €im
DZ (VP)

Entgelt inklusive Verpflegung + Nutzung von Sauna und
Schwimmbad fiir Ubernachtungsgcdiste.

Dieser Kurs wendet sich an fortgeschrittene Teilnehmer:innen, die
mit der Alltagssprache vertraut sind. Kursinhalte: Ubungen zur Kom-
munikation in Alltag und Beruf sowie Wortschatzarbeit. Gramma-
tikthemen mit hdherem Schwierigkeitsgrad werden wiederholt und,
wenn notwendig, neu erarbeitet.

406-215 / Pearl Scott-Habel
ZOOM
Mo. 07.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

6 Termine/ 12 Ustd. /62,40 €
Dieser Kurs findet montags und mittwochs statt.

Dieser Kurs eignet sich fiir Teilnehmende, die ihre Englischkenntnisse
auffrischen und verbessern wollen. Vielleicht planen Sie eine Reise
ins Ausland oder erwarten englischsprachigen Besuch? Dann sind
Sie in diesem Kurs genau richtig.

Lehrbuch: Easy English A 2.2, Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-06-
520817-8

406-222 / Claudia Krause
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 11.09.2026, 11:30 - 13:00 Uhr

12 Termine /24 Ustd. / 108,00 €

Ziel des Kurses ist die sichere kommunikative Bewaltigung typischer
Alltagssituationen in den Bereichen Verstehen, Sprechen und Schrei-
ben.

Lehrbuch: Easy English A 2.2, Kurs- und Arbeitsbuch, Cornelsen, ISBN
9978-3-06-520817-8

406-230 / Gerd Hagemann
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Fr. 11.09.2026, 09:00 - 10:30 Uhr

12 Termine /24 Ustd. / 108,00 €

ENGLISCH ENGLISCH

Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ,Great! B1 (Klett)”, welches uns ein-
drucksvolle Einblicke in die englischsprachige Welt bietet, auch au-
Berhalb von Europa und den USA. Das Konzept des Lehrbuches ist
humorvoll, lebendig und lebensnah, wobei der Schwerpunkt auf
dem kommunikativen Bereich liegt. Inhaltliche und grammatische
Themen werden durch zusétzliches Arbeitsmaterial vertieft.

ISBN 978 - 3-12 - 501484 - 8. Parallel zum Buch wird uns eine Lektire
begleiten, Gber die aber erst spater entschieden wird.

406-350 / Ursula Brink
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Do. 10.09.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

12 Termine /24 Ustd. / 108,00 €

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die ihre englischen Sprach-
kenntnisse in angenehmer Atmosphédre erweitern und vertiefen
mochten. Grundlage sind Lesetexte mit aktuellen Themenfeldern,
Kurzfilme, Reiseberichte und landeskundlich Interessantes tiber die
englischsprachige Welt. Kommunikation in netter Runde steht im
Vordergrund.

Lehrbuch: Easy English B1.1, Cornelsen Verlag, ISBN: 978-3-06-
520819-2

406-401 / Claudia Krause

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 08.09.2026, 9:30 - 11:00 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 108,00 €

Englisch - die Sprache, die man tatséchlich immer braucht und an-
wenden kann, egal ob auf Reisen oder im Alltag. Dieser Kurs eignet
sich fur alle, die ihre Englischkenntnisse in angenehmer Atmospha-
re auffrischen mochten. Mit dem eingesetzten Lehrwerk, den Kurz-
filmen und den aktuellen Lesetexten erwerben Sie mehr Sicherheit
bei der Anwendung der Fremdsprache und erfahren landeskundlich
Interessantes Uber die englischsprachige Welt.

Das Lehrbuch wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

406-403 / Claudia Krause
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 11.09.2026, 09:30 - 11:00 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 108,00 €

Freizeit- und Erlebnisbad e Premium-Sauna e Fitnessclub e Wellness & Beauty

Die perfekte Verbindung
zwischen Sport, Spass und

Erholung

—— = - !
-— - e 2
- - - -

berg
.: 02932 47573-0
w.nass-arnsberg.de
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Es wird vor allem auf Englisch diskutiert, ohne Leistungsdruck und in
lockerer Atmosphare.

406-632 / Elisabeth Gryczka
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 08.09.2026, 09:00 - 10:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 90,00 €

Englisch fiir Fortgeschrittene -
Jahreskurs (B1/B2)

Refresh your English and keep it up to date.
Lehrbuch: Key B2/1, ab Unit 3, Cornelsen Verlag,

406-701 / Julia Spiegel
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 15.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

25 Termine /50 Ustd. /210,00 €

Use and improve your English by reading and talking about different
topics with others.
Lehrbuch wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

406-802 / Julia Spiegel
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 14.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

25 Termine /50 Ustd. /210,00 €

Entdecken Sie die franzdsische Sprache und Kultur! In diesem Anfan-
gerkurs lernen Sie die Grundlagen der franzdsischen Grammatik, den
Wortschatz fiir Alltagssituationen sowie einfache Gesprachsfiihrung.
Der Kurs richtet sich an Teilnehmer:iinnen ohne, bzw. mit geringen
Vorkenntnissen und legt besonderen Wert auf Sprechen, Héren und
die praktische Anwendung. Ideal fiir Reisen, Beruf oder als Einstieg in
eine neue Sprache!

Lehrbuch: Rencontres en francais A1, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
529647-3

408-004 / Ursula Miiller
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 29.09.2026, 15:00 - 16:30 Uhr

9 Termine/ 18 Ustd. /81,00 €

Dieser Kurs schlie3t an den Kurs A1.1 an. Sie tauchen hier in die wichtigs-
ten Grundlagen der franzdsischen Sprache ein. Sie lernen verschiedene
Lander kennen, in denen Franzésisch gesprochen wird und tben mit
viel Spal3 einfache Redewendungen, mit denen Sie sich im Alltag ver-
standigen kénnen. Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen
Vorkenntnissen, die neugierig auf die franzosische Sprache und Kultur
sind. Informationen zum Lehrbuch erhalten Sie in der ersten Stunde.

408-300 / Ramona Boddeker
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 03.09.2026, 17:00 - 18:30 Uhr

13 Termine /26 Ustd./ 117,00 €

Italienisch fiir fortgeschrittene
Anfanger:innen (A2.1)

Vertiefe Deine Italienischkenntnisse und lerne, Dich flieBender und siche-
rer auszudriicken! In diesem Sprachkurs arbeiten wir mit dem Lehrwerk
JInsieme A2” und nutzen alltagsnahe Sprachanldsse, um die Sprache le-
bendig und praxisnah zu vermitteln. Ob beim spontanen Gesprach, beim
Reisen oder beim Erzéhlen - Du wirst Dein Italienisch auf ein neues Level
bringen und mit Freude anwenden. Perfekt fiir alle, die ihre Sprachfahig-
keiten ausbauen und mit Leichtigkeit kommunizieren mochten. Lehr-
buch: Insieme A2, Verlag Cornelsen, ISBN 978-3-06-020161-7

409-050/N.N
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 08.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 108,00 €

Italienisch fiir Anfanger:innen mit geringen
Vorkenntnissen (A2.1)

Dieser Kurs bietet die Mdglichkeit, in entspannter Atmosphdre die
italienische Sprache und Kultur kennenzulernen. Das Lehrbuch wird
im Kurs bekanntgegeben.

409-101 / Antonio Attioli
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 08.09.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 90,00 €

Bitte kaufen Sie sich das entsprechende Kursbuch erst, wenn die Durchfiihrung des Kurses
gesichert ist bzw. nach dem ersten Kurstermin.
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Italienisch fiir Fortgeschrittene -
Konversation (A2/B1)

Voraussetzung: fundierte Kenntnisse des Italienischen. Sie lesen und
verstehen einfache Texte und konnen sich in Alltagssituationen aus-
driicken. Ziel des Kurses ist es, sowohl die Grammatikkenntnisse zu
vertiefen als auch die Sprechféhigkeit zu Giben und zu verbessern.

409-530 / Antonio Attioli
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 08.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 90,00 €

Ob fiir den Urlaub, den Alltag oder den Beruf: In diesem Kurs sind alle
Personen herzlich willkommen, die die Sprache unserer niederlandi-
schen Nachbar:innen lernen méchten. Zudem wird die Dozentin als
gebiirtige Niederlanderin auch auf kulturelle Aspekte eingehen und
Land und Leute thematisieren. Das Lehrbuch wird zu Beginn des Kur-
ses bekannt gegeben.

414-002 / Judith Schulte
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 08.09.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

11 Termine /22 Ustd. / 99,00 €

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen
der niederldndischen Sprache. Im Kurs werden Texte gelesen und be-
sprochen, der Wortschatz wird erweitert und es werden komplexere
grammatische Strukturen gefestigt. Ein weiterer Schwerpunkt liegt
auf der Verbesserung des miindlichen Ausdrucks und des schriftli-
chen Sprachgebrauchs. Ergdénzend werden landeskundliche und
kulturelle Aspekte der niederlandischsprachigen Regionen behan-
delt. Der Kurs eignet sich firr alle, die ihre bestehenden Kenntnisse
vertiefen und mehr Sicherheit im Umgang mit der niederlandischen
Sprache auf fortgeschrittenem Niveau erlangen méchten.

414-005 / Judith Schulte
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mi. 09.09.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

11 Termine /22 Ustd. / 99,00 €

Spannendes Herbstlesefutter auf Niederlandisch:

Niederlandisch Leseclub fiir Teilnehmende mit fundierten Vorkennt-
nissen A2-B2. Wir lesen gemeinsam spannende Kurzgeschichten in
der niederlédndischen Sprache und tauchen dabei in verschiedene
Themenwelten ein. Ubungen und Grammatik begleiten die Lektiiren!
Het wordt spannend! Graag tot ziens in je

cursus Nederlands!

Die Lekture erscheint in Kiirze, die Bestell- taal b
daten werden vor Kursbeginn mitgeteilt. e
Beachten Sie: am 02.12.2026 findet der unle

Sinterklaasavond statt!

414-017 / Eva Verheijen

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 23.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr
Mi. 21.10.2026, 18:30 - 20:00 Uhr
Mi. 11.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr
Mi. 02.12.2026, 18:30 - 20:00 Uhr
Mi. 13.01.2027, 18:30 - 20:00 Uhr

5Termine/ 10 Ustd. /60,60 €

Fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen aus mehreren Semestern Nie-
derlandisch.

Lehrbuch: Niederlandisch Goed idee! A2 - Hybride Ausgabe allango
Kurs- und Ubungsbuch mit Audios und Videos inklusive Lizenz-
schlissel allango (24 Monate) 978-3-12-528609-2 ab Lektion 3

414-018 / Eva Verheijen

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 23.10.2026, 18:00 - 20:15 Uhr
Sa. 24.10.2026, 09:30 - 11:45 Uhr
S0.25.10.2026, 09:30 - 11:45 Uhr

3 Termine/9 Ustd./ 54,50 €

Fir Teilnehmende mit Vorkenntnissen aus mehreren Semestern Nie-
derlandisch.

Lehrbuch: Niederldndisch Goed idee! A2 - Hybride Ausgabe allango
Kurs- und Ubungsbuch mit Audios und Videos inklusive Lizenz-
schlissel allango (24 Monate) 978-3-12-528609-2 ab Lektion 4

414-019 / Eva Verheijen

Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Fr. 20.11.2026, 18:00 - 20:15 Uhr
Sa.21.11.2026, 09:30 - 11:45 Uhr
S0.22.11.2026, 09:30 - 11:45 Uhr

3 Termine/9 Ustd./ 54,50 €
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Die Altstadt von Warschau, das Hafenviertel in Danzig, die Masuri-
sche Seenplatte, Krakau - es gibt viele Griinde, Polen zu bereisen, und
wer die Einwohner:innen in ihrer eigenen Sprache begriiBen und ein
paar Worte mit ihnen wechseln kann, wird spatestens dann auch de-
ren Gastfreundlichkeit kennen lernen.

Lernen Sie Polnisch bei einem Muttersprachler, der ganz nebenbei
auch einiges tiber Land und Leute erzdhlen kann.

Lehrbuch: Witam! Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-105369-7

417-000 / Jerzy Sramkowski
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 08.09.2026, 19:30 - 21:00 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 90,00 €

Polnisch fiir Anfanger:innen mit geringen
Vorkenntnissen (A1)

Lehrbuch: Witam! Hueber Verlag, ab Lektion 3 ISBN 978-3-19-105369-7

417-001 / Jerzy Sramkowski
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 08.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 90,00 €

Dieser Kurs wendet sich an Interessent:innen, die tiber geringe Vor-
kenntnisse der portugiesischen Sprache verfligen.

Lehrbuch: Ol Portugal! neu A1-A2, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-
528938-3

Wir arbeiten mit dem angegebenen Lehrbuch und beginnen mit
dem Kapitel 3.

418-000/N.N
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 09.09.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

9 Termine / 20 Ustd. / 108,00 €
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Russisch fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Die Sprachkenntnis-
se werden schrittweise und interaktiv aufgebaut, so dass Sie sich in
konkreten Situationen, auch im Berufsleben, zurechtfinden kénnen.
Sie erhalten darliber hinaus Einblicke in,Land und Leute”.

Lehrbuch: Auf geht's! A1.1 (Pojechalil), Verlag Zlatoust Publishing
House, ISBN 978-3-12-527415-0 und ISBN 978-3-12-527416-7 (Kurs-
und Arbeitsbuch)

419-001 / Svetlana Klassen
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 22.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

7 Termine / 14 Ustd. / 63,00 €

ESPANOL CON PERSPECTIVAS -
Fortsetzungkurs A1

Dieser Fortsetzungkurs richtet sich an Teilnehmer:innen, die Spaf}
an der spanischen Sprache haben, ihre Kenntnisse festigen und die
Sprache und Kultur weiter kennenlernen mochten. Im Kurs wird
moglichst viel gesprochen, auch mit Hilfe von easy Readers, Spielen
und anderen Unterrichtsmaterialien.

Lehrwerk: Perspectivas Contingo A1, ab Lektion 8 (Kursbuch und
Trainer)

422-001 / Gloria Biirsgens
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 07.09.2026, 09:30 - 11:00 Uhr

12 Termine / 24 Ustd. / 108,00 €

ESPANOL PARA PRINCIPIANTES
Schnupperkurs A1

Dieser Schnupperkurs richtet sich an ,blutige Anfénger”, die noch nie
oder fast nie etwas

mit Spanisch zu tun hatten. Aussprache und Grundvokabular werden
langsam eingefiihrt und wiederholt in spielerischer Form trainiert.
Grammatik wird ausschlieB8lich in kommunikativer Form vermittelt.
Lehrwerk: Entrada al Espafiol - Cornelsen Verlag, ab Lektion 1

422-002 / Gloria Biirsgens
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 07.09.2026, 10:00 - 11:30 Uhr

12 Termine /24 Ustd. / 108,00 €

Fotos: © Roman Sigaev - stock.adobe.com

POLNISCH /PORTUGIESISCH / RUSSISCH / SPANISCH SPANISCH

Dieser Kurs richtet sich an Lernende mit Vorkenntnissen oder
Wiedereinsteiger:innen, die einen flotten Lernfortschritt wiinschen.
In netter kommunikativer Kursatmosphére wird das Lernniveau und
-tempo angepasst.

Lehrbuch: Perspectivas Ya A2 ab Lektion 3

422-020 / Christiane Schmolke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Mi. 16.09.2026, 10:30 - 12:00 Uhr

9 Termine / 18 Ustd./ 72,00 €
Achtung: Der Kurs Iduft auch in den Herbstferien.

Mit kreativen Methoden, abwechslungsreichem Material und in ent-
spannter Atmosphare lernen die Teilnehmenden einfache sprachli-
che Situationen zu meistern.

Das Lehrbuch wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

422-101/ Annie Penate Huerta
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo, 07.09.2026, 17:00 — 18:30 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd. / 72,00€

422-102/ Annie Penate Huerta
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr.7
Di, 08.09.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd. / 72,00€

422-103 / Annie Penate Huerta
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr.7
Mi, 09.09.2026, 17:30 - 19:00 Uhr

8 Termine/ 16 Ustd. / 72,00€
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o ._ Volkshochschule
* @ Arnsberg/Sundern

Bildungsurlaub

Anerkannte Seminare der fremdsprachlichen,
gesundheitlichen und beruflichen Bildung

Nehmen Sie Ihr Recht auf Weiterbildung wahrend
der Arbeitszeit (AWbG NRW) wahr und buchen Sie
einen unserer vielseitigen Bildungsurlaube.

-
A B
\
PP

hitps:/iwww vhs-arnsberg-sundern.de

Dauer Veranstaltungstitel

Referent/in

Kurs-Nr.




Berufliche Kompetenzen, Technik

Fit fiir den Beruf - Weiterkommen mit der vhs!

sind von herausragender Bedeutung fiir die Entwicklung und
Bewahrung der personlichen Identitat sowie fiir die gesellschaftliche Teilhabe.
Deshalb ist die berufliche Weiterbildung unverzichtbarer und zentraler Bestand-
teil der Volkshochschularbeit. Neben Angeboten zum Einstieg ins Berufsleben
und berufsspezifischen Qualifikationen sind Veranstaltungen zur Optimierung
von Managementkompetenzen und zur Forderung beruflicher wie personlicher
Kompetenzen stark vertreten: von Rhetorik liber Selbstmarketing bis hin

zu Kreativitatstrainings.

Beruflich qualifizierende Kurse finden sich aber auch im
Angebot anderer Programmbereiche: zum Beispiel interkulturelle
Kompetenztrainings, Angebote der Betrieblichen Gesundheitsvor-
sorge und berufsbezogene Sprachkurse.

Social Media Management -
Zertifikatsseminar vhs?: Bilduungsurbas

Social Media sind ein wichtiger Bestandteil im beruflichen Kommu-
nikationsmix. Wie kann ich meine Sichtbarkeit — wie die Sichtbarkeit
meines Unternehmens erfolgreicher gestalten? Welche Netzwerke
sind die richtigen fiir mich bzw. uns? Social Media gehéren langst in
das Aufgabengebiet rund um Marketing und PR im Unternehmen,
um Image und Bekanntheit der Marke zu verbessern, um fachliche
Kompetenz zu beweisen, um die Kommunikation mit und den Ser-
vice firr Zielgruppen zu intensivieren.

In diesem Intensivseminar erfahren Sie, wie und wo Sie strategisch
Ihren Auftritt auf Social Media gestalten. Finden Sie heraus, welche
Kanéle sich fir Ihre Vorhaben eignen und wie Sie diese effektiv be-
spielen. Auf der Agenda stehen u.a. Instagram und Facebook, Linke-
din, WhatsApp, Pinterest, TikTok und YouTube. Zahlreiche Best-Practi-
ce-Beispiele zeigen lhnen, wie erfolgreiches Positionieren auf Social
Media funktioniert.

In diesen drei Tagen dreht sich alles um:

erfolgreiche Kommunikation mit der Zielgruppe,

spamfreies Marketing und transparente PR,

das Netzwerken mit Multiplikatoren,

aktivierende Unterhaltung und Aufbau einer Community,

Tools, Tipps und Tricks.

Auf der Basis von Vortragen, Ubungen und Diskussionen erarbeiten
Sie eine Social-Media-Strategie. Diese prasentieren Sie am letzten
Tag wie in einem Pitch vor lhrer Kundschaft oder Ihren Vorgesetzten.
Bei erfolgreicher Présentation erhalten Sie am Schluss ein Zertifikat
als,Social Media Manager”.

Der Dozent ist erfahrener und zertifizierter Kommunikations-, PR-
und Social Media Manager und arbeitet u.a. als Berater und Dozent
fur Kommunikation, Content und Social Media Marketing fiir diverse
Bildungseinrichtungen.
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Das Seminar ist in NRW und anderen Bundeslandern als Bildungsur-
laub (3 Tage) anerkannt, kann aber auch unabhangig davon besucht
werden. Bitte bringen Sie ein eigenes Smartphone mit.

501-105 / Christian Gertz
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi, 04.11.2026, 10:00 Uhr - Fr, 06.11.2026, 17:30 Uhr

3 Termine /24 Ustd. /335,00 €
Entgelt inklusive Verpflegung.

Canva fiir Social Media
und Print: Kreativ, effizient und
professionell gestalten

Social Media lebt von ansprechenden Beitragen und Designs, doch
oft fehlen die Zeit oder das Know-how fiir professionelle Inhalte. In
diesem Seminar lernen Sie, wie Sie mit dem Grafikdesign-Tool Can-
va einfach und effizient Social-Media-Grafiken, Storys, Reels, Banner
und mehr erstellen. Kiinstliche Intelligenz flie3t als Unterstiitzung fiir
Inhalts- und Ideenfindung mit ein, aber der Fokus bleibt auf prakti-
schen Canva-Skills, um zielgerichtete und visuell ansprechende Soci-
al-Media-Posts zu gestalten. Zudem schauen wir uns den Druckpro-
zess von Flyer, Visitenkarte und Broschiiren fiir die Print-Vermarktung
an. Das Seminar richtet sich an Einsteiger:innen, die nach drei Tagen
Canva beherrschen wollen.

Das Seminar ist in NRW und anderen Bundeslandern als Bildungsurlaub
(3 Tage) anerkannt, kann aber auch unabhdngig davon besucht werden.

501-110/ Robin Weniger
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi, 11.11.2026, 9:00 Uhr - Fr, 13.11.2026, 16:15 Uhr

3 Termine /24 Ustd. /398,00 €
Entgelt inklusive Verpflegung.

Fotos: © ipuwadol - stock.adobe.com

Bildungsurlaub

CANVA ﬁ-

Die vhs Arnsberg/Sundern ist anerkannte Einrichtung nach dem Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz (AWbG) in NRW und fiihrt Bildungs-
urlaube in den Bereichen der politischen und der beruflichen Weiterbildung durch. lhre Grundlage: der im AWbG verbriefte Anspruch

von Arbeitnehmer:innen auf Weiterbildung wahrend der Arbeitszeit.

« Fiir den Besuch anerkannter Seminare werden Arbeitnehmer:innen beurlaubt - bei einer 5-Tage-Woche besteht Anspruch auf 5 Tage

Bildungsurlaub pro Jahr.

« Die Kosten teilen sich i. d. R. Arbeitnehmer:innen (Seminargebiihren) und Arbeitgeber:innen (Lohnfortzahlung). Denn beide profitieren
vom Knowhow-Zuwachs: der Arbeitgeber durch das neu erworbene Wissen, das dem Unternehmen zur Verfligung steht, der Arbeit-
nehmer durch die Gewissheit, auf diese Weise auch mit zunehmendem Lebensalter fachlich auf aktuellem Stand zu sein.

« Der Bildungsurlaub muss beim Arbeitgeber spatestens sechs Wochen vor Kursbeginn beantragt werden. Die notwendigen Unterlagen
(Ankiindigung und Kursprogramm) erhalten Sie nach Ihrer Anmeldung von der vhs. Die Frist fiir die Reaktion des Arbeitgebers betragt
drei Wochen. Erfolgt innerhalb dieser Frist keine Reaktion, gilt dies als Zustimmung.

Bei allgemeine Anfragen zu Bildungsurlauben wenden Sie sich bitte per Mail an: bildungsurlaub@vhs-arnsberg-sundern.de .

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das fiir Prasentationen, Soci-
al-Media-Grafiken, Flyer und viele weitere Designs genutzt werden
kann. Doch der Einstieg kann herausfordernd sein: Welche Funkti-
onen sind wichtig? Wie lassen sich Designs professionell gestalten?
Und welche Mdglichkeiten bieten Kl-gestlitzte Features? Dieser
Workshop bietet eine strukturierte Einfiihrung in Canva und vermit-
telt praxisnah die wichtigsten Grundlagen. Schritt fiir Schritt werden
zentrale Funktionen erklart.

Kursinhalte: Was ist Canva?, Konto erstellen, Unterschiede Premium &
Kostenlos, Funktionsweise der Oberflache, Grundfunktion, KI-Features

501-111/ Robin Weniger
ZOOM
Fr. 18.09.2026, 15:00 - 18:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /40,00 €

501-113 / Robin Weniger
ZOOM
Mo. 12.10.2026, 17:30 - 20:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /40,00 €

501-115/ Robin Weniger
ZOOM
Mo. 07.12.2026, 17:30 - 20:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /40,00 €

Canva-Workshop: VhsZ oinline
Social Media & Videoerstellung

Visuelle Inhalte sind der Schliissel zu erfolgreichem Social-Media-
Marketing. Doch wie erstellt man ansprechende Designs, fesselnde
Videos und gut strukturierte Beitrdge mit Canva? In diesem interakti-
ven Workshop wird praxisnah vermittelt, wie Social-Media-Posts und
Reels professionell gestaltet und strategisch geplant werden. Zusatz-
lich gibt es exklusive Vorlagen.

501-120/ Robin Weniger
ZOOM
Di. 08.09.2026, 17:30 - 20:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /40,00 €

501-122/ Robin Weniger
ZOOM
Di. 10.11.2026, 17:30 - 20:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /40,00 €

Canva von A bis Z: Vhs2 onbine
Designs, Videos und Social Media

Canva bietet vielseitige Moglichkeiten zur Erstellung professioneller
Inhalte fiir Social Media und Marketing. Dabei werden nicht nur die
Grundlagen des Programms erklart, sondern auch Kl-gestiitzte Fea-
tures eingesetzt, um Arbeitsabldufe zu optimieren. Zusatzlich wird
ein strukturierter Social-Media-Plan erarbeitet, um Inhalte strate-
gisch zu planen und effizient umzusetzen.

501-130/ Robin Weniger
ZOOM
Fr. 11.09.2026, 09:00 - 16:30 Uhr

1 Termin/ 10 Ustd. / 155,00 €
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Willkommen in der Welt von Apple! Lernen Sie lhr iPhone/iPad von
Grund auf kennen. Dieser Kurs begleitet Sie bei Ihren ersten Schritten
mit einem Apple-Geréat. Dazu klaren wir die Tasten und ihre Funktio-
nen und lben den grundlegenden Umgang mit dem Gerat anhand
einfacher Praxisbeispiele. Neben allgemeinen Einstellungen und In-
formationen zum Betriebssystem iOS (iPad OS) besprechen wir die
Nutzung von Apps: Wie verwalten Sie zum Beispiel Kontakte oder
lhre Termine im Kalender? Wie richten Sie ein E-Mail-Konto ein, er-
stellen Fotos oder surfen drahtlos im Internet? Und welche Apps sind
wirklich sinnvoll? EDV-Kenntnisse sind fiir die Kursteilnahme sinnvoll.
Bitte mitbringen: iPhone 13, auch maglich sind Gerite, die iOS
15 noch unterstiitzen sowie ein iPad (9. Generation). Hier sind
auch Gerite moglich, die iPadOS 15 noch unterstiitzen. Altere
Gerate kdonnen auch benutzt werden, sind aber nicht mehr kom-
plett mit den Kursinhalten und allen Funktionen kompatibel.

501-201 / Stephan Krick
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 16.11.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

3 Termine/ 12 Ustd. /65,00 €
Der Kurs findet montags und donnerstags statt.

Mit einem Smartphone kann man auch telefonieren. Aber es bietet
so viel mehr: Es dient als Kamera, Organisations- und Informations-
zentrale, Navigationsgerdt und mobiler Computer mit Internetzu-
gang. Viele hilfreiche Anwendungen kann man darauf einrichten. In
diesem Kurs lernen Sie Ihr Android-Smartphone von Grund auf ken-
nen: Wie verschicken Sie Kurznachrichten und E-Mails? Wie nutzen
Sie den Kalender (vielleicht auch als Familienkalender), das Telefon-
buch und die Adressenliste? Wie richten Sie einen Notruf ein? Mit
dem Riistzeug aus diesem Einflihrungskurs wird aus dem ,schlauen”
Telefon schnell Ihr praktischer Begleiter im Alltag. Bitte mitbringen:
Smartphone mit Android-Betriebssystem.

501-205 / Klaus Pahlen
Neheim, M6hnepark, Werler Str. 2A
Di. 15.09.2026, 14:00 - 15:30 Uhr

4 Termine /8 Ustd. / 65,00 €

In diesem Kurs erhalten Sie grundlegende Informationen tber Ihr
Macbook und sein Betriebssystem macOS und den Standardanwen-
dungen, die lhnen einen effektiven und sicheren Umgang mit dem
Macbook erméglichen. Sie lernen den Aufbau, die Arbeitsweise und
Einsatzgebiete des Macbooks kennen sowie das Ausfiihren einfacher
Anwendungen. Das Macbook kann individuell eingestellt und kleine
System-Probleme kénnen behoben werden. @Material = Bitte brin-
gen Sie lhr eigenes Macbook mit.

501-210/ Ludger Droste
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 17.11.2026, 17:30 - 19:45 Uhr

6 Termine/ 18 Ustd./ 75,00 €
Der Kurs findet dienstags und donnerstags statt.

Computeralltag aufgefrischt -
EDV fiir Wiedereinsteiger:innen

Sie verfuigen bereits tiber Computererfahrung, manches im Umgang
mit Dateien und Programmen kdnnte aber besser laufen? In diesem
Kurs frischen Sie lhre Kenntnisse auf und gewinnen wieder Routine
im digitalen Alltag. An zwei Abenden (iben wir ganz praktisch:

- Dateien sinnvoll ablegen und wiederfinden

- Ordnerstruktur tibersichtlich gestalten

- Wichtige Funktionen in Word kennenlernen

- Word pragmatisch fiir Alltagsaufgaben nutzen (z. B. Briefe, kurze
Texte, einfache Formatierungen).

Der Kurs richtet sich an alle, die ihre Grundkenntnisse auffrischen
mochten - verstandlich erklart, mit Raum fiir Fragen und praktische
Ubungen.

501-301/ Birgit Reinbott
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 10.11.2026, 17:00 - 19:15 Uhr

2 Termine /6 Ustd. /55,00 €
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Fotos: © j-mel - stock.adobe.com

ﬁ- 10S /ANDROID EXCEL /WINDOWS / EDV BASISKURSE #-

Daten in Listen verwalten und sortieren, kalkulieren, die Ergebnis-
se analysieren und visualisieren - Excel ist ein wahrer Tausendsassa.
Nicht ohne Grund ist die Software von Microsoft das am weitesten
verbreitete Tabellenkalkulationsprogramm. In diesem Kurs lernen Sie
die grundlegenden Funktionen von Excel kennen. Wir besprechen
die wichtigsten Bedienungselemente, gehen auf den Unterschied
zwischen relativen und absoluten Beziigen ein und tiben die Eingabe
einfacher Funktionen. Mit nach Hause nehmen Sie am Schluss unver-
zichtbare Basiskenntnisse im Umgang mit der Kalkulationssoftware
- systematisch, zeitsparend und sicher. Bitte USB-Stick mitbringen.

501-316 / Ralf Scheffer
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 31.08.2026, 17:00 - 20:00 Uhr

4 Termine/ 16 Ustd./ 120,00 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

501-318 / Ralf Scheffer
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 05.10.2026, 17:00 - 20:00 Uhr

Mi. 07.10.2026, 17:00 - 20:00 Uhr
Mo. 12.10.2026, 17:00 - 20:00 Uhr
Mi. 14.10.2026, 17:00 - 20:00 Uhr

4 Termine /16 Ustd. / 120,00 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

In diesem Kurs werden spezielle Themen, wie z. B. der Umgang mit
Mustervorlagen, verschachtelte Funktionen (WENN-UND, WENN-
ODER), das Rechnen mit Zeiten und Diagramme vermittelt. Auf die
Wiinsche der Teilnehmer:innen wird eingegangen. Grundkenntnisse
(z. B. aus dem Basiskurs) sind zwingend erforderlich. Bitte USB-Stick
mitbringen.

501-321/ Ralf Scheffer
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Di. 10.11.2026, 17:00 - 20:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /60,00 €
501-322 / Ralf Scheffer

Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mi. 18.11.2026, 17:00 - 20:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /60,00 €

Sie wollen Ihren Laptop oder PC fiir private Zwecke und Korrespondenz
nutzen, haben bisher aber nur wenig mit lhrem Computer gearbeitet?
Dieser Kurs vermittelt Schritt fiir Schritt Basiswissen rund um Windows
und Word. Was Sie lernen: Browser und Explorer nutzen, Ordner anle-
gen, Dateien verwalten, Texte verfassen und gestalten, mit Grafiken
und Bildern arbeiten, Briefe gestalten, Tabellen anlegen, Visitenkarten
erstellen, Mail-Programme nutzen und vieles mehr. Die Kursleitung geht
dabei auf individuelle Interessen und Fragestellungen aus der Gruppe
ein und legt besonderen Wert darauf, das Erlernte praktisch zu tiben. So
werden die Kursinhalte nachhaltig gefestigt. Eine Fortsetzung des Kur-
ses zur Vertiefung bzw. Erweiterung des Wissens ist moglich.

Besonders geeignet flir Anfanger:innen, Wiedereinsteiger:innen und
alle, die SpaR daran haben, ihre PC-Kenntnisse auszubauen und zu
vertiefen. Bitte bringen Sie moglichst den eigenen Laptop mit. Es
kann nach Riicksprache auch ein Gerat vor Ort genutzt werden.
lhr Laptop/PC sollte iiber Windows 11, Office/Word und WLAN
verfiigen. Altere Betriebssysteme sind nach Absprache méglich.

501-333 / Hans Jiirgen Friebe
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Mo. 09.11.2026, 17:00 - 18:30 Uhr

5Termine/ 10 Ustd. /65,00 €

Praktische Spar-Apps flr den Alltag

Das Smartphone kann helfen, im Alltag bares Geld zu sparen! In ei-
nem zweitdgigen, praxisnahen Kurs lernen Sie ausgewahlte Apps
kennen, mit denen sich Ausgaben gezielt reduzieren lassen, z.B.
durch lokale Rabattangebote, Preisvergleiche, glinstigere Flugbu-
chungen sowie Sparmdglichkeiten beim Einkaufen und Tanken.

Die Apps werden Schritt fiir Schritt vorgestellt. Die Installation und
Einrichtung wird gezeigt. AnschlieBend kdnnen die Funktionen di-
rekt ausprobiert werden.

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende ab 40+, die ihr Smartphone
bewusster und zielgerichteter nutzen méchten. Grundkenntnisse im
Umgang mit dem Smartphone sind hilfreich. Benétigt werden ein
Smartphone (Android oder iOS) mit Internetzugang, ausreichend
Speicherplatz sowie Zugriff auf das eigene E-Mail-Postfach. Die In-
halte werden in ruhigem Tempo erklart, mit gentigend Zeit fur prak-
tische Ubungen. Die kleine GruppengréBe ermdglicht individuelle
Unterstiitzung. Bitte mitbringen: iPhone 13, auch maglich sind
Gerate, die iOS 15 noch unterstiitzen sowie ein iPad (9. Genera-
tion). Hier sind auch Gerate moglich, die iPadOS 15 noch unter-
stiitzen. Altere Geriite konnen auch benutzt werden, sind aber
nicht mehr komplett mit den Kursinhalten und allen Funktionen
kompatibel.

501-500 / Stephan Krick
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 05.10.2026, 18:00 - 21:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /43,50 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.
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Identitats- und Datenschutz am PC,
Smartphone und Tablet

Fihlen Sie sich sicher am PC? Wie kann man méglichst verhindern,
dass man betrogen wird oder persénliche Daten verliert, wenn man
einen Termin beim Arzt oder Biirgeramt bucht, oder Bankgeschéfte
und Einkaufe im Internet tatigt? Haben Sie fir jedes Benutzerkonto
ein eigenes, langes Passwort? Aktualisieren Sie regelmaBig Ihr Be-
triebssystem? Und kopieren Sie regelmaBig lhre Dokumente, Fotos,
Videos und Musikdateien auf ein zweites Speichermedium? - Wenn
Sie auf eine der Fragen mit NEIN antworten miissen, dann sollten Sie
diesen Kurs unbedingt belegen, zur eigenen Sicherheit.

Mit dem kompakten Kurs zur IT-Sicherheit lernen Sie den sicheren
Umgang mit lhren persénlichen Daten am PC und Handy. Der Kurs ist
geeignet fir Privatpersonen jeden Alters mit Basis-Erfahrung an Win-
dows Computern und Android Handys. Sie kdnnen lhre eigenen
Gerate mitbringen. Der Kurs ist auf Windows 11 und Android-
Gerate ausgelegt. Bitte beachten Sie, dass Android-Geréte nicht
alter als drei Jahre sein sollten.

501-505 / Klaus Pahlen
Neheim, M6hnepark, Werler Str. 2A
Di. 03.11.2026, 16:30 - 18:00 Uhr

4 Termine/8 Ustd./ 59,50 €

Flinke Finger, flotter Text -
10-Finger-Tastschreiben

Auch der beste PC fiihrt nicht daran vorbei: Ob in der Schule, im Beruf
oder privat, Texte werden immer noch Uber die Tastatur eingegeben.
Dabei kostet das beriichtigte Zwei-Finger-Suchsystem Zeit, es produ-
ziert Fehler und raubt die Motivation am Schreiben. In diesem Kurs
lernen Sie, Texte schnell und richtig einzugeben - und zwar mit zehn
statt zwei Fingern! Dazu (iben Sie einen effizienten Umgang mit der
Tastatur und trainieren lhre Griffsicherheit. Das zugrundeliegende
Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.

501-810/ Frank Albrecht
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Di. 08.09.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine / 20 Ustd. / 130,30 €
Der Kurs findet dienstags und donnerstags statt.
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Von Grundlagen zu gezielten Einsatzmdglichkeiten der Kiinstlichen
Intelligenz

Kunstliche Intelligenz ist [angst kein Zukunftsthema mehr - sie steckt
schon heute in vielen Tools, Apps und Anwendungen, die wir téglich
nutzen. Mit Systemen wie ChatGPT, Gemini, Copilot und anderen ist
Kl jetzt auch direkt im Berufsalltag angekommen. Klar ist: Kl bleibt.
Umso wichtiger ist es, zu verstehen, wie sie funktioniert und wo ihre
Chancen und Grenzen liegen.

In diesem Bildungsurlaub erhalten die Teilnehmenden einen fundier-
ten Einstieg in das Thema Kiinstliche Intelligenz. Sie lernen grundle-
gende Konzepte kennen, entdecken praxisnahe Anwendungsfelder
und reflektieren, wie Kl ihren Arbeitsalltag sinnvoll unterstiitzen
kann. Dabei gehen wir unter anderem folgenden Fragen nach:

- Bei welchen Aufgaben ist Kl hilfreich?

- Wo stoBt sie an ihre Grenzen?

- Welche Regeln und ethischen Uberlegungen braucht es im Um-
gang mitKI?

Wir werfen zudem einen Blick auf Deepfakes und FactChecking, ent-
wickeln Prompts fiir unterschiedliche Zwecke und analysieren, wel-
che Ergebnisse aktuelle KI-Modelle liefern.

Das Seminar verbindet kompakte Inputs mit praktischen Ubungen,
Gruppenarbeit und Diskussionen - fiir einen abwechslungsreichen
und interaktiven Einstieg ins Thema. Drei Tage KI, die fit machen, sie
im Arbeitsalltag zu nutzen.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (3 Tage) anerkannt, kann aber
auch unabhédngig davon besucht werden. Bitte bringen Sie zum
Seminar lhr privates Notebook mit.

503-100 / Ute Korinth

Sundern-Altenhellefeld, Gut Funkenhof, Altenhellefelder
Str. 10

Mi, 16.12.2026, 13:00 Uhr - Fr, 18.12.2026, 14:30 Uhr

3 Termine /22 Ustd. /484,00 € 0.U. /595,00 € im EZ/ 555,00 € im DZ
Entgelt inklusive Mittagsverpflegung und Getrdnke. Vollpension,
Nutzung von Sauna- und Schwimmbad fiir Ubernachtungsgciste
im Gut Funkenhof.

Kl Grundkurs: Kiinstliche Intelligenz fiir
Anfanger:innen (online)

Kinstliche Intelligenz (KI) verandert die Art, wie wir arbeiten und
kommunizieren. Doch was steckt eigentlich dahinter? In diesem pra-
xisnahen Grundkurs werden die Grundlagen der Kl verstandlich er-
klart. Es wird gezeigt, wo und wie Kl eingesetzt werden kann. Ein be-
sonderer Schwerpunkt liegt auf ChatGPT: Von der Einrichtung eines
Accounts liber wichtige Aspekte zu Urheberrecht und Datenschutz
bis hin zu effektiven Prompting-Techniken.

Kursinhalte: Wofiir kann man Kl nutzen? Welche Kl gibt es? Beispiele
anhand von ChatGPT.

503-101 / Robin Weniger
ZOOM
Di. 22.09.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / 20,00 €
503-103 / Robin Weniger

ZOOM
Di. 27.10.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / 20,00 €

Fotos: © 3dkombinat - stock.adobe.com
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Kl im Berufsalltag -
sicher einsteigen, klug nutzen.

Kinstliche Intelligenz verdndert den Berufsalltag - schneller, als viele
gedacht haben. Dieser kompakte Online-Workshop fiihrt Sie struk-
turiert in die Nutzung von KI-Werkzeugen ein. Sie lernen, wie Sie zu-
verldssig formulieren, wo die Starken aktueller Anwendungen liegen,
was Sie beim Datenschutz beachten miissen - und wie Sie Kl in lhrem
Beruf so einsetzen, dass sie tatsdchlich entlastet. Praxisnah, ohne
Fachchinesisch, mit Beispielen aus unterschiedlichen Branchen. Vor-
kenntnisse sind nicht notig.

503-104 / Arno Schimmelpfennig
Virtueller Kursraum
Mo. 09.11.2026, 17:30 - 20:00 Uhr

1 Termin / 3,33 Ustd. /45,50 €

Kl in meinem Berufsfeld -
was wirklich Zeit spart.

Sie haben mit KI-Anwendungen schon erste Erfahrungen gemacht
und fragen sich: Wo bringt mir das im Beruf wirklich etwas? Dieser
Online-Workshop hilft, KI gezielt im eigenen Arbeitsfeld einzusetzen
- egal in welcher Branche. Wir betrachten typische Aufgaben, identi-
fizieren passenden Werkzeuge, sprechen liber Datenschutz und Ver-
lasslichkeit und entwickeln einen kleinen, persénlichen Werkzeug-
kasten. Sie verlassen den Workshop mit einem Arbeitsablauf, den Sie
sofort einsetzen konnen.

503-105 / Arno Schimmelpfennig
Virtueller Kursraum
Mo. 07.12.2026, 17:30 - 20:00 Uhr

1 Termin / 3,33 Ustd. /45,50 €

Kl in Lehre und Bildung -
verantwortungsvoll einsetzen.

Wer lehrt, berédt oder begleitet, fragt sich aktuell: Wie gehe ich mit Kl
sinnvoll und verantwortungsvoll um - fiir mich und fiir die Lernen-
den? Dieser Online-Workshop bietet Orientierung. Wir betrachten
Einsatzfelder in Kursvorbereitung, Materialerstellung und Begleitung,
sprechen tber didaktische Méglichkeiten und ethische Grenzen und
liberlegen gemeinsam, wie Sie Lernende beim eigenen Kl-Einsatz
unterstiitzen. Praxisnah, offen fiir Diskussion, mit Mitnahme-Wert fir
den ndchsten Kurs.

503-106 / Arno Schimmelpfennig
Virtueller Kursraum
Mo. 14.12.2026, 17:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /3,33 Ustd. /45,50 €

KI-Prompting: Kiinstliche Intelligenz
effektiv steuern (online)

Kiinstliche Intelligenz kann beeindruckende Texte Bilder und Lésun-
gen generieren doch nur mit den richtigen Prompts liefert sie wirk-
lich prézise und hochwertige Ergebnisse. In diesem Kurs wird gezeigt
wie man Kl effektiv steuert indem man gezielt formulierte Eingaben
verwendet.

503-110/ Robin Weniger
ZOOM
Di. 03.11.2026, 18:30 - 20:00 Uhr

1 Termin /2 Ustd. / 20,00 €
503-113 / Robin Weniger

ZOOM
Di. 08.12.2026, 16:30 - 17:15 Uhr

1 Termin /1 Ustd. / 20,00 €
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Berufliche Weiterbildung mit bundesweit anerkannten Abschliissen

Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs- und Zertifikatssystem fiir die kaufmannische Weiterbildung an
Volks-hochschulen. Xpert Business-Kurse vermitteln fundierte kaufménnische und betriebswirtschaftliche

Kompetenzen vom Einstieg bis zum Hochschulniveau.
In Gberschaubaren Kursbausteinen werden Sie Schritt fiir Schritt zu anerkannten Fachkraft- und Buchhalter-
Abschlissen gefiihrt. Jeder Baustein kann mit einer Priifung abgeschlossen werden. So sichern Sie Ihren per-
sonlichen Bildungserfolg kleinschrittig und unwiderruflich. Und das Beste: Einen abgeschlossenen Kursbau-
stein kénnen Sie sogar in mehrere Abschliisse einbringen.

Finanzbuchfiihrung (1)
Finanzbuchfiihrung (2)
Finanzbuchfiihrung (3) EDV
Bilanzierung
Finanzwirtschaft

Kosten- und Leistungsrechnung
Controlling

Betriebliche Steuerpraxis
Lohn und Gehalt (1)

Lohn und Gehalt (2)

Lohn und Gehalt (3) EDV
Personalwirtschaft

Personale Kompetenzen

Xpert |

Xpert Business Abschliisse | Betriebswirtschaft

" . Manager/in (XB)

Gepriifte Fachkraft (XB) Buchhalter/in (XB) Betriel?s wirtschaft
Finfnz- Internes Externes Lohn und Gehalt Finanzpu— Personal—und. Finanz- und . Rechnungswes.en Rechnungswesgnl
buchfiihrung Rechnungswesen | Rechnungswesen halter/in Lohnbuchhalter/in | Lohnbuchhalter/in | Lohn | Controlling | Lohn | Controlling
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Teamentwicklung, Projektmanagement, Moderationstraining, Wirksam vortragen [

Alle Kursmodule mit Stundenzahlen und Lernzielkatalogen finden Sie auf der Xpert-Business-Webseite
(http://www.xpert-business.eu/kursuebersicht.ntml)

Credit-Points fiirs Studium
An vielen Hochschulstandorten und Kammern werden fiir Xpert Business-Abschliisse wertvolle Credit-Points flirs Stu-dium angerech-
net. So z.B. an 31 Standorten der FOM-Hochschule, mehreren Handwerkskammern und bundesweit an der Euro-Fernhochschule.
Genaue Informationen tiber Hochschul- und Kammer-Anerkennungen und Credit-Points erhalten Sie auf der Xpert Business-Webseite
(http://www.xpert-business.eu/hochschule).

o

Finanzbuchfiihrung 1
(Xpert Business Webinar)

Nach diesem Lehrgang verfiigen Sie tUber fundiertes Grundlagen-
wissen zur doppelten Buchfiihrung. Sie kdnnen unternehmeri-
sche Geschiéftsfalle (z.B. in Form von Rechnungen, Belegen, Kon-
toausziigen) in Buchungssdtze umsetzen und in der laufenden
Buchfiihrung erfassen. Sie sind in der Lage, sich in unterschiedli-
che Buchfiihrungssysteme einzuarbeiten und die laufende Buch-
fuhrung eines Unternehmens zu erledigen. Es sind keine Vor-
kenntnisse notwendig. Eventueller Nachholtermin: 11.02.2027,
Verfligbarkeit der Videoaufzeichnung bis 10.04.2027. Es wird eine
Prifung am Standort Neheim der vhs Arnsberg/Sundern angebo-
ten (Xpert Business Zertifikat).

Techniktest vom 26.10.2026-30.10.2026, 08:30-20:30 Uhr

504-101
Xpert Business LernNetz
Di. 03.11.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

24 Termine / 64 Ustd. / 360,00 €

Finanzbuchfiihrung 2
(Xpert Business Webinar)

Umfassende und aktuelle Kenntnisse der Finanzbuchfiihrung geho-
ren zu den wichtigsten Voraussetzungen, um betriebliche Buchungs-
vorgdnge gezielt und sinnvoll auswerten zu kdnnen. In diesem Kurs
werden die Kenntnisse des betrieblichen Rechnungswesens systema-
tisch und praxisgerecht vertieft. Dazu werden die in der Praxis einge-
setzten DATEV-Standardkontenrahmen SKR 03/04 verwendet. Nach
erfolgreichem Abschluss des Kurses sind Sie in der Lage, laufende
Buchungsflle und einfache Abschlussarbeiten in Handel, Handwerk
und Industrie kompetent zu bearbeiten. Eventueller Nachholtermin:
03.02.2027, Verfiigbarkeit der Videoaufzeichnung bis 04.04.2027. Es
wird eine Priifung am Standort Neheim der vhs Arnsberg/Sundern
angeboten (Xpert Business Zertifikat).

Techniktest vom 26.10.2026-30.10.2026, 08:30-20:30 Uhr

504-102
Xpert Business LernNetz
Mo. 02.11.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

22 Termine / 58,67 Ustd. /331,00 €

Finanzbuchfiihrung mit Datev
(Xpert Business Webinar)

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fuir Schritt die Buchhaltungssoft-
ware DATEV anzuwenden. Sie lernen laufende Geschéftsvorfille zu
buchen, Jahresabschlussbuchungen vorzunehmen sowie aussa-
gekraftige Auswertungen zu erzeugen. An zahlreichen Praxisfallen
iben Sie die einfache und effiziente Nutzung des Programms. Fiir die
Dauer dieses Kurses erhalten Sie einen kostenfreien Zugang zur DA-
TEV Software online. Eventueller Nachholtermin: 16.02.2027, Verfiig-
barkeit der Videoaufzeichnung bis 17.04.2027. Es wird eine Priifung
am Standort Neheim der vhs Arnsberg/Sundern angeboten (Xpert
Business Zertifikat).

Techniktest vom 26.10.202--30.10.2026 08:30-20:30

504-103
Xpert Business LernNetz
Di. 03.11.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

16 Termine /42,67 Ustd. / 268,00 €

Lohn und Gehalt 1
(Xpert Business Webinar)

Nach diesem Lehrgang verfiigen Sie iber fundiertes Grundlagen-
wissen zur doppelten Buchfiihrung. Sie kénnen unternehmerische
Geschéftsfalle (z.B. in Form von Rechnungen, Belegen, Kontoaus-
zligen) in Buchungssatze umsetzen und in der laufenden Buchfih-
rung erfassen. Sie sind in der Lage, sich in unterschiedliche Buchfiih-
rungssysteme einzuarbeiten und die laufende Buchfiihrung eines
Unternehmens zu erledigen. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.
Eventueller Nachholtermin: 11.02.2027, Verfligbarkeit der Videoauf-
zeichnung bis 10.04.2027. Es wird eine Priifung am Standort Neheim
der vhs Arnsberg/Sundern angeboten (Xpert Business Zertifikat).
Techniktest vom 26.10.2026-30.10.2026, 08:30-20:30 Uhr

504-104
Xpert Business LernNetz
Di. 03.11.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

24 Termine / 64 Ustd. / 360,00 €




Lohn und Gehalt 2
(Xpert Business Webinar)

Die Lohn- und Gehaltsbuchfiihrung dient der Ermittlung des steu-
er- und beitragspflichtigen Bruttoentgeltes von Arbeitnehmer:innen
sowie der Berechnung der gesetzlichen Abzugsbetrage. Dieser Kurs
vermittelt weiterfiihrende und vertiefende Kenntnisse der Lohn-
buchhaltung und geht dabei insbesondere auf die zahlreichen Son-
derregelungen, verschiedene steuerfreie Einkommensarten und die
besondere steuerrechtliche Behandlung bestimmter Arbeitnehmer-
gruppen ein.

Eventueller Nachholtermin: 03.02.2027, Verfligbarkeit der Videoauf-
zeichnung bis 04.04.2027. Es wird eine Priifung am Standort Neheim
der vhs Arnsberg/Sundern angeboten (Xpert Business Zertifikat).
Techniktest vom 26.10.2026-30.10.2026, 08:30-20:30 Uhr

504-105
Xpert Business LernNetz
Mo. 02.11.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

22 Termine /58,67 Ustd. /331,00 €

Lohn und Gehalt mit Datev
(Xpert Business Webinar)

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt die Lohnbuchhaltungs-
Software DATEV anzuwenden. Sie lernen Gehaltsabrechnungen fiir
Arbeiter:innen, Angestellte und Aushilfskrafte zu erstellen, Monats-
und Jahresmeldungen zu erzeugen und die Datentibermittlung fir
Lohnsteuer und Sozialversicherung an die staatlichen Stellen vorzu-
nehmen. An zahlreichen Praxisfdllen tiben Sie die einfache und effi-
ziente Nutzung des Programms. Fiir die Dauer dieses Kurses erhalten
Sie einen kostenfreien Zugang zur DATEV Software online. Eventuel-
ler Nachholtermin: 14.01.2027, Verfligbarkeit der Videoaufzeichnung
bis 15.03.2027. Es wird eine Priifung am Standort Neheim der vhs
Arnsberg/Sundern angeboten (Xpert Business Zertifikat).
Techniktest vom 26.10.2026-30.10.2026, 08:30-20:30 Uhr

504-106
Xpert Business LernNetz
Di. 03.11.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

16 Termine /42,67 Ustd. / 268,00 €

Betriebliche Steuerpraxis
(Xpert Business Webinar)

Der Kurs vermittelt die Grundlagen des deutschen Steuerrechts.
Sie lernen die wichtigen betrieblichen Steuerarten Umsatzsteuer,
Einkommensteuer, Kérperschaftsteuer und Gewerbesteuer kennen
und erfahren, wie die jeweiligen Steuern ermittelt, entsprechende
Steuererklarungen erstellt und Meldeverfahren an das Finanzamt
durchgefiihrt werden. Dariiber hinaus werden Sie in der Lage sein,
steuerliche Aspekte in wichtige unternehmerische Entscheidungen
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einzubringen, z.B. bei der Bildung von Riicklagen. Sie kénnen beste-
hende Alternativen beurteilen und Losungen im Sinne lhres Unter-
nehmens finden.

Eventueller Nachholtermin: 03.02.2027, Verfligbarkeit der Videoauf-
zeichnung bis 04.04.2027. Es wird eine Priifung am Standort Neheim
der vhs Arnsberg/Sundern angeboten (Xpert Business Zertifikat).
Techniktest vom 26.10.2026-30.10.2026, 08:30-20:30 Uhr

504-107
Xpert Business LernNetz
Mo. 02.11.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

22 Termine / 58,67 Ustd. / 296,00 €

Kosten-Leistungsrechnung
(Xpert Business Webinar)

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der Kosten- und Leis-
tungsrechnung als Teil des betrieblichen Rechnungswesens. Nach
erfolgreichem Abschluss kdnnen Sie das Betriebsergebnis eines Un-
ternehmens ermitteln und Aussagen Uber die Wirtschaftlichkeit ins-
gesamt, die Produktivitdt einzelner Teilbereiche und Uber die Wirt-
schaftlichkeit einzelner Produkte treffen.

Eventueller Nachholtermin: 27.01.2027, Verfligbarkeit der Videoauf-
zeichnung bis 28.03.2027. Es wird eine Priifung am Standort Neheim
der vhs Arnsberg/Sundern angeboten (Xpert Business Zertifikat).
Techniktest vom 26.10.2026-30.10.2026, 08:30-20:30 Uhr

504-108
Xpert Business LernNetz
Mo. 02.11.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

20 Termine /53,33 Ustd. /303,00 €

Controlling
(Xpert Business Webinar)

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse zum betrieblichen Con-
trolling als Bestandteil des internen Rechnungswesens. Er stellt die
Ziele eines Controllings dar und fihrt in die wichtigsten Controlling-
Instrumente und -methoden ein. Nach erfolgreichem Abschluss
konnen Sie wichtige Unternehmensziele explizit und messbar for-
mulieren und die Zielerreichung Giberwachen. Sie lernen fiir alle Be-
reiche des Unternehmens, wie im Falle von Zielabweichungen Hand-
lungsalternativen und MalBnahmen entwickelt werden. Eventueller
Nachholtermin: 27.01.2027, Verfiigbarkeit der Videoaufzeichnung
bis 28.03.2027. Es wird eine Priifung am Standort Neheim der vhs
Arnsberg/Sundern angeboten (Xpert Business Zertifikat).
Techniktest vom 26.10.2026-30.10.2026, 08:30-20:30 Uhr

504-109
Xpert Business LernNetz
Mo. 02.11.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

20 Termine /53,33 Ustd. /303,00 €

Ihr pertonlicher Kurs-Planer

Kurs

Kurs-Nr.

Datum

Uhrzeit

Besonderes



Personalwirtschaft
(Xpert Business Webinar)

Ein professionelles Personalmanagement gehort in groflen Unter-
nehmen schon immer zu den Kernaufgaben der Unternehmens-
fuhrung. Nicht nur durch den zunehmenden Fachkraftemangel
erkennen aber auch immer mehr kleine und mittlere Unterneh-
men die Vorteile, ihre Mitarbeiter:innen zielgerichtet einzusetzen
und zu leiten. Dieser Kurs vermittelt lhnen, wie Sie die richtigen
Mitarbeiter:innen auswahlen, optimal einsetzen und so weiterentwi-
ckeln kénnen, dass sowohl die Ziele des Unternehmens als auch die
Interessen der Arbeitnehmer:innen berticksichtigt werden. Eventuel-
ler Nachholtermin: 27.01.2027, Verfuigbarkeit der Videoaufzeichnung
bis 28.03.2027. Es wird eine Priifung am Standort Neheim der vhs
Arnsberg/Sundern angeboten (Xpert Business Zertifikat).
Techniktest vom 26.10.2026-30.10.2026, 08:30-20:30 Uhr

504-110
Xpert Business LernNetz
Mo. 02.11.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

20 Termine /53,33 Ustd. /303,00 €

Bilanzierung
(Xpert Business Webinar)

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse der Bilanzierung als
Bestandteil des externen Rechnungswesens. Sie lernen, Jahresab-
schliisse und Bilanzen zu erstellen und auszuwerten und wenden
dabei die entsprechenden gesetzlichen Grundlagen an. Nach erfolg-
reichem Abschluss kdnnen Sie die Lage und Entwicklung eines Un-
ternehmens auf der Grundlage von Kennzahlen beurteilen.
Eventueller Nachholtermin: 28.01.2027, Verfligbarkeit der Videoauf-
zeichnung bis 29.03.2027. Es wird eine Priifung am Standort Neheim
der vhs Arnsberg/Sundern angeboten (Xpert Business Zertifikat).
Techniktest vom 26.10.2026-30.10.2026, 08:30-20:30 Uhr

504-111
Xpert Business LernNetz
Di. 03.11.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

20 Termine /53,33 Ustd. / 303,00 €

Einnahmen-Uberschussrechnung
(Xpert Business Webinar)

Dieser Kurs vermittelt Fahigkeiten zur Erstellung einer Einnahmen-
Uberschussrechnung (EUR) und gibt Einblick in die steuerlichen Be-
sonderheiten. Sie werden Schritt fiir Schritt anhand von Beispielen
durch das Formular zur Erstellung einer EUR gefiihrt.

Eventueller Nachholtermin: 14.12.2027, Verfligbarkeit der Videoauf-
zeichnung bis 12.02.2027. Es wird eine Priifung am Standort Neheim
der vhs Arnsberg/Sundern angeboten (Xpert Business Zertifikat).
Techniktest vom 26.10.2026-30.10.2026, 08:30-20:30 Uhr

504-112
Xpert Business LernNetz
Mo. 02.11.2026, 18:30 - 20:30 Uhr

11 Termine /29,33 Ustd./ 182,00 €
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An diesem Tag kdnnen Sie vor Ort in Arnsberg bei Bedarf Ihre jeweili-
ge Priifung im absolvierten Xpert-Webinar ablegen. Anmeldeschluss
zu den Prifungen fir alle Kurse ist der 08.06.2026.

Fragen beantwortet Helen Schreiber Tel: 02932 972818 Mail:
h.schreiber@vhs-arnsberg-sundern.de

504-113
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Do. 25.02.2027, 17:00 - 20:30 Uhr

1 Termin /4,67 Ustd. /75,00 €

In diesem Kurs steigen Sie praxisnah in die Welt der Buchfiihrung ein.
Sie lernen die Grundlagen von Kapital und Vermégen, den Aufbau
und die Verdnderung einer Bilanz sowie die Systematik der doppel-
ten Buchfiihrung kennen. Dazu tiben Sie die Buchungssatze, arbeiten
mit Er6ffnungs-und Schlussbilanzkonto, Erfolgs-und Aufwandskon-
ten sowie die Gewinn-und Verlustrechnung. Der Kurs richtet sich an
Berufseinsteiger:innen, Auszubildende, Berufstdtige mit Weiterbil-
dungswunsch, Selbstandige, Griinder:innen, Wiedereinsteiger:innen
und Studierende. Teil 1 bildet die Grundlage fiir Teil 2 der kaufman-
nischen Buchfiihrung, in dem Sie Ihr Wissen vertiefen und erweitern
konnen. Dieser ist fir das Semester 1/2027 geplant.

504-120 / Marco Ricke
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Di. 29.09.2026, 17:15 - 18:45 Uhr

6 Termine/ 12 Ustd. /65,00 €

Mut zur Veranderung -
Bewerbungstraining in Einzelschulung

Mut zur Verdnderung - das Bewerbungstraining in Einzelschulung
will zum Jobwechsel ermutigen und unterstiitzt mit Motivation und
Tipps auf dem Weg zum Bewerbungsgesprach. Termine und Kursum-
fang werden individuell abgesprochen.

Ihre  Ansprechpartnerin:  Helen Schreiber: 02932 9728-18,
h.schreiber@vhs-arnsberg-sundern.de

506-000 / Frank Albrecht
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 07.09.2026, 09:00 - 09:45 Uhr

1 Termin /1 Ustd. / Die Kursgebiihr betrdgt je UE 32,50 Euro. Die
Abrechnung erfolgt nach dem individuellen Zeitbedarf.

Zeig, was in dir steckt!
Erfolgreich bewerben und sicher auftreten

Du mochtest dich fiir einen Job, ein Praktikum oder eine Ausbildung
bewerben und fragst dich, worauf es wirklich ankommt? In diesem
interaktiven Workshop lernst du Schritt fuir Schritt, wie du Gberzeu-
gende Bewerbungsunterlagen erstellst und im Vorstellungsgesprach
souverdn auftrittst. Gemeinsam erarbeiten wir deine Starken, opti-
mieren deinen Lebenslauf und bereiten dich auf typische Fragen im

ﬁ- XPERT / KAUFMANNISCHE KURSE/ SOFTSKILLS SOFT SKILLS #-

Gesprach vor. Durch praktische Ubungen und individuelles Feedback
von Recruiterinnen bekommst du direkt umsetzbare Tipps flr deine
eigenen Bewerbungen. Der Kurs richtet sich an Schiler:iinnen und
Studierende, die ihren Berufseinstieg aktiv und gut vorbereitet an-
gehen mochten.

506-110 / Christina Hillebrand / Katharina Witte
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Do. 12.11.2026, 17:00 - 20:00 Uhr

2 Termine /8 Ustd. /55,00 €

Feedback geben und annehmen -
die Wirkung klarer Riickmeldung

Feedback spielt sowohl im Alltag als auch im Berufsleben eine zent-
rale Rolle. Es kann motivieren, Orientierung geben, aber auch verun-
sichern. Wie kann ich Kritik so duBern, dass sie ankommt, ohne zu ver-
letzen? Und wie gehe ich selbst souveran mit Riickmeldungen um? In
diesem praxisnahen Workshop lernen Sie, konstruktives von destruk-
tivem Feedback zu unterscheiden und die Wirkung von Riickmeldun-
gen besser zu verstehen. Sie setzen sich mit eigenen Reaktionsmus-
tern auseinander und erfahren, wie Gedanken und Bewertungen den
Umgang mit Kritik beeinflussen. Anhand von praktischen Ubungen,
Beispielen und Methoden stérken Sie Ihre Fahigkeit, Feedback sowohl
im beruflichen als auch im privaten Alltag gelassen anzunehmen und
klar, wertschatzend und wirkungsvoll zu formulieren.

506-119 / Christina Hillebrand / Katharina Witte
Neheim Mohnepark, Werler Str. 2A
Sa. 19.09.2026, 09:00 - 16:30 Uhr

1 Termin /9 Ustd. /81,00 €

Kommunikative Kompetenz als Schlisselqualifikation ist neben
der Fachkompetenz entscheidend fiir den beruflichen Erfolg. NLP -
Neurolinguistisches Programmieren - bietet lhnen einen Werkzeug-
kasten mit hilfreichen Tools, um die zwischenmenschliche Kommu-
nikation effektiver zu gestalten. NLP-Methoden unterstitzen Sie
auch im Umgang mit Stress und Unsicherheiten und férdern Ihre
Widerstandskraft (Resilienz). Sie gewinnen mehr und mehr Kontrol-
le Gber lhre Stimmung und entwickeln Wahlmd&glichkeiten. Je mehr
Wahlmadglichkeiten Sie haben, desto mehr gewinnen Sie an Selbst-
vertrauen und konnen optimale Entscheidungen treffen. Darlber
hinaus erwerben Sie sinnvolle Methoden fiir ein erfolgreiches Selbst-
coaching und lernen, Denk- und Verhaltensmuster zu erkennen und
zu verandern.

Inhalte: Grundlagen des NLP, Beziehungsgestaltung mit NLP - der
,gute Draht” zum Gegeniiber, Selbstwahrnehmung: eigene Denk-
und Verhaltensmuster bewusster wahrnehmen und steuern, Feed-
back geben und nehmen, Erfolgsfaktor Ziel, hinderliche Gefiihls-
muster Uberwinden und hilfreiche Strukturen installieren, Sprache
und ihre Wirkung, eigene Ressourcen nutzen, positive Stimmungen
erarbeiten und abrufbar machen. In diesem Training folgen auf kurze
Inputs der Trainerin Ubungen, in denen Sie die Methoden auf lhre
eigenen Themen anwenden, um einen hohen Nutzen fiir Sie zu ge-
wahrleisten. Dieser Kurs kann als Teil der zert. NLP-Practitioner-Aus-
bildung nach DVNLP genutzt werden.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub (5 Tage) anerkannt, kann aber
auch unabhangig davon besucht werden.

506-155 / Martina Tonnishoff / Violeta Kuzeljevic
vhs Soest, Nottenstr. 29b
Mo, 07.09.2026, 9:00 Uhr - Fr, 11.09.2026, 17:15 Uhr

5Termine /45 Ustd. /495,00 €

Die Unterrichtsmaterialien sind im Preis enthalten. Zertifizierungs-
gebiihren: 22,00 € (direkt mit der Trainerin abzurechnen). Friih-
bucher werden belohnt! Wir erstatten lhnen am Ende der Qualifi-
Zierung 5% der Gesamtkosten bei einer Buchung bis 4 Wochen vor
Beginn der Ausbildung.

Dieser Kurs wird in Kooperation mit der VHS Soest angeboten.

Betriebliches Eingliederungsmanagement
(BEM)

In der heutigen dynamischen Arbeitswelt, die zunehmend von ei-
nem Bewusstsein fiir Mitarbeiter:innengesundheit und -wohlbefin-
den gepréagt ist, hat das Betriebliche Eingliederungsmanagement
(BEM) einen unbestreitbaren Stellenwert erlangt. Es dient dazu, Mit-
arbeitende nach léangerer Arbeitsunfahigkeit erfolgreich in den Ar-
beitsprozess zurlickzufiihren oder bei wiederholter Arbeitsunfdhig-
keit unterstiitzend zur Seite zu stehen. So kénnen weitere Fehlzeiten
vermieden und Arbeitsplétze langfristig gesichert werden. Als syste-
matischer Prozess ist das BEM fest im Sozialgesetzbuch IX verankert.
Ein erfolgreiches BEM ist untrennbar mit der Kompetenz und dem
Engagement des beteiligten Personals verbunden. Geschulte
Mitarbeiteriinnen sind der Schlissel zu einem funktionierenden
Prozess. Sie gewahrleisten die korrekte Durchfiihrung des BEM-
Verfahrens, entwickeln individuelle Losungen, koordinieren die Zu-
sammenarbeit aller Beteiligten, vermeiden Konflikte und schaffen
Vertrauen bei den Mitarbeitenden. Dieser Zertifikats-Lehrgang ver-
mittelt ein breites Spektrum an Wissen und Kompetenzen rund um
das BEM, von den rechtlichen Grundlagen bis zur Kommunikations-
und Gesprachsfiihrung. Das Seminar ist fir Bildungsfreistellungen
(Bildungsurlaub/Bildungszeit) in vielen Bundesldndern anerkannt.

Die Dozentin ist Koordinatorin fiir Betriebliches Eingliederungsma-
nagement, Personalreferentin und studierte Erwachsenenpadagogin.

507-125 / Petra Miiller
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo, 21.09.2026, 13:00 Uhr - Fr, 25.09.2026, 13:30 Uhr

5 Termine /40 Ustd. / 1450,00 €
Entgelt inkl. Abschlusszertifikat und Mittagsverpflegung.

Bringen Sie zu den EDV-Kursen einen
Speicherstick mit - dann konnen Sie das
neue Wissen mit nach Hause tragen!
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Junge vhs

stehen vhs-Angebote, die speziell auf Jun-
ge Leute zugeschnitten sind. Hier werden Kreativitdt und persénliche
Entwicklung gefordert, aber auch Bewegung und motorische Fahig-
keiten. In unseren Veranstaltungen konnt lhr euch fit machen fiir
Schule und Beruf oder etwas fiir euer personliches Wohl tun.
Dabei habt Ihrimmer die Chance, in der Gruppe gemeinsam
zu lernen und neue Freundschaften zu schlieen. Garan-

tiert mit jeder Menge Spaf3!

Ab 16 Jahren konnt lhr selbstverstandlich
auch an jeder anderen vhs-Veranstaltung teilnehmen.

Im Rahmen des Kultursommers laden das Kulturbiiro der Stadt Arns-
berg und die vhs Arnsberg/Sundern in der letzten Sommerferien-
woche (24.-28. August 2026) Kinder und Jugendliche zwischen zehn
und sechzehn Jahren zu einem bunten und kreativen Programm ins
Peter-Prinz-Bildungshaus ein. Zwischen 10 und 16 Uhr geht es in
zahlreichen Workshops kreativ zu.

Im Bildungshaus, in der Phantasiewerkstatt und auf dem Schulhof
erwartet euch Theater, Tanz und Kreatives Schreiben, Malerei und
Graffiti, Druck und Fotografie, Afrikanisches Trommeln, Keramik und
vieles mehr. Freut euch auf ein vielseitiges Angebot, das zum Mitma-
chen und Ausprobieren einladt.

Da es mittags einen im Preis enthaltenen Imbiss geben wird, ist eine
friihzeitige Anmeldung fiir die Woche unbedingt erforderlich. Auch
eine Teilnahme an Einzelworkshops ist moglich.

Wer mitmachen mdéchte, meldet sich an unter 02931 13464 oder
Uber www.vhs-arnsberg-sundern.de.

200-020 / Dozenten:innen-Team
Arnsberg, Peter Prinz Bildungshaus, Ehmsenstr. 7
Mo. 24.08.2026, 10:00 Uhr - Fr. 28.08.2026, 16 Uhr

5Termine /40 Ustd. / Der Preis fiir die gesamte Woche (samt
Imbiss und Getrénken) betréigt € 15, die Teilnahme an einzelnen
Workshops kostet 5 €.
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Content Creator Camp:
Dein Start auf YouTube, TikTok & Co.

Ferienkurs fiir junge Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahre - in
Kooperation mit dem Jugendbegegnungszentrum Liebfrauen Arns-
berg, dem Verein zur Starkung der Schulen im Bildungsnetzwerk
,Bildungsstadt Arnsberg” e.V. und dem Verein Férderung der Kinder-
und Jugendhilfe in Arnsberg e.V.

Du willst eigene Videos produzieren, Let's Plays aufnehmen oder
coole Edits schneiden? In diesem Ferienkurs wirst du zum Creator!
Wir starten bei Null und enden mit deinem fertigen Video. Du lernst,
wie man eine Idee entwickelt, worauf es bei Kamera, Licht und Ton
ankommt und wie du deine Clips mit DaVinci Resolve schneidest wie
ein Profi. Dabei nutzen wir kostenlose Software, damit du zu Hause
direkt weitermachen kannst. Neben der Technik sprechen wir auch
Uber das Wichtigste: Wie schiitzt du dich vor Hatern, was darfst du
posten (Urheberrecht) und wie funktionieren die Algorithmen wirk-
lich?

Der Dozent ist selbst aktiver Content Creator auf YouTube &
Twitch und geschéftsflihrender Gesellschafter der Medienagentur
kw.media. Als Experte fiir Medien und Videoproduktion kennt er die
digitale Welt nicht nur aus dem Lehrbuch, sondern aus der taglichen
unternehmerischen Praxis. Bitte mitbringen: ein eigenes Smart-
phone (ausreichend Speicherplatz) inkl. Ladekabel oder Pow-
erbank, eigene Kopfhorer (fiir den stérungsfreien Videoschnitt
im Kursraum), Collegeblock & Stifte (fiir das Zeichnen von Sto-
ryboards).

211-650 / Martin Koytek

Arnsberg, Jugendbegegnungszentrum Liebfrauen, Ring-
lebstrale 12

Mo. 17.08.2026, 10 Uhr - Fr. 21.08.2026, 16 Uhr

5Termine /40 Ustd. /50,00 €

Fotos: © anatoliycherkas - stock.adobe.com

Mundharmonika
fiir Einsteiger:innen und Refresher

An einem Tag Mundharmonika spielen(d) lernen: Ein Singer-Song-
writer und Blues Harp Spezialist zeigt, wie das geht!

Die Mundharmonika ist in der Hosentasche zu transportieren und
leicht zu erlernen. Am ersten Tag geht schon die Post ab und man
kann ein Lied spielen. Die Teilnehmer:innen erlernen beim renom-
mierten Blues-Harp-Virtuosen und Musikschulleiter die Basis und das
rhythmische Grundlagenwissen zum Spielen auf der diatonischen
Mundharmonika. Einfache Volkslieder, Traditionelles, Blues-Songs
sowie die Blues-Kadenz kénnen Sie nach diesem Schnupperwork-
shop spielen. Es sind keine Vorkenntnisse notwendig. Eine C-Dur ge-
stimmte diatonische (10 Kanéle) Blues-Harp-Mundharmonika in
»Richter Stimmung” ist mitzubringen oder im Kurs zu erwerben.

213-153 / Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz
S0.29.11.2026, 14:30 - 17:30 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /65,00 €

Ukulele spielen(d) lernen an einem Tag. Die Ukulele ist ein preiswer-
tes Instrument und leicht zu erlernen. Eigentlich das ideale Instru-
ment fir alle, die einen unproblematischen Einstieg in die Welt der
Musik und des eigenen Musizierens suchen. Ohne Notenkenntnisse
und mit viel Spal3 in allen Musikstilen von Blues, Country, Klassik bis
hin zum Volkslied oder Kirchenlied - alles ldsst sich auf dem kleinen,
liberschaubaren Instrument interpretieren. Es werden keine Vor-
kenntnisse vorausgesetzt. Motto: 4 Saiten sind weniger als 6!

213-166 / Dietmar Spatz
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
S0.29.11.2026, 11:00 - 14:00 Uhr

1 Termin /4 Ustd. /65,00 €
Geeignet fiir Kinder ab 9 Jahren, ab 12 Jahren auch ohne Beglei-
tung der Eltern.

Platz fiir pertinliche Notizen
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Trommeln ist ein jahrtausendealtes Kulturgut vieler afrikanischer
Volker und hat auch heute noch einen festen Platz bei wichtigen
Ereignissen und Festen. Der Trommelschlag geht direkt ins Blut, der
ganze Korper nimmt den Rhythmus auf und gerdt unmittelbar in
Bewegung. Gemeinsames Trommeln vermittelt das Gefiihl von Zu-
sammengehdrigkeit, es entflihrt die Menschen in eine andere Welt
und kann den Alltagsstress in die Ferne riicken lassen. Neben den
notwendigen Techniken, die im Workshop vermittelt und eingelibt
werden, stehen vor allem der Spaf und die Freude an den verschie-
denen abwechslungsreichen Rhythmen im Vordergrund. Ohne Vor-

Flinke Finger, flotter Text -
10-Finger-Tastschreiben Kinder

Auch der beste PC fuhrt nicht daran vorbei: Ob in Schule, Beruf oder
privat, Texte werden immer noch Uber die Tastatur eingegeben. Da-
bei kostet das beriichtigte Zwei-Finger-Suchsystem Zeit, es produ-
ziert Fehler und raubt die Motivation am Schreiben. In diesem Kurs
lernen Sie, Texte schnell und richtig einzugeben - und zwar mit zehn
statt zwei Fingern! Dazu Uben Sie einen effizienten Umgang mit der
Tastatur und trainieren lhre Griffsicherheit. Das zugrundeliegende
Lehrbuch ist im Kursentgelt enthalten.

senaka

Weitere
Infos

finden Sie in den entspre-
chenden Fachbereichen, in

Seniorenakademie Arnsberg/Sundern (senaka) Herbst 2026 ' unserem senaka-Fiyer sowie

aus der Wissenschaft ladt die senaka zu Austausch und
lebenslangem Lernen ein. Als Senioren-Akademie wurde die senaka gegriin-
det, um vor allem alteren Menschen hochschuladaquate Veranstaltungen zu

bieten. Inzwischen hat sich das Horerspektrum aber deutlich ausgeweitet:

Auch jiingere Menschen aus der Region sind zu den Vortragen aus Theolo-

gie, Geschichte, Kunstgeschichte und Landeskunde herzlich willkommen.

Veranstaltungen September 2026 bis Januar 2027

auf unserer Website.

PD Dr. Wal-
ther Lang
vom Vorstand
der senaka.

kenntnisse kénnen sich die Teilnehmenden einfach von der Welt des
Rhythmus mitreilen lassen und erfahren, welches Erlebnis der,Tanz
der Hande" auf der Trommel flir den Kérper bedeutet. Bitte mitbrin-
gen: Djembe Trommel. Trommeln konnen auch beim Kursleiter
gegen eine Gebiihr von 5,50 € ausgeliehen werden. Bitte geben
Sie bei der Anmeldung an, ob Sie eine Trommel benétigen.

Referent/in Kurs-Nr.

Uhrzeit Veranstaltungstitel

501-820 / Frank Albrecht
Neheim, Mohnepark, Werler Str. 2A
Mo. 02.11.2026, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine /20 Ustd. / 130,30 €
Der Kurs findet montags und mittwochs statt.

213-404 / Peter Tschauder
Sundern, VHS, Franz-Josef-Tigges-Platz 1
Sa. 26.09.2026, 16:30 - 20:30 Uhr

S0.27.09.2026, 09:00 - 13:00 Uhr
2 Termine /10,67 Ustd. /65,00 €

Erinnerung an einen bescheidenen Grof3en

Prof. Dr. rer. Nat Antonius Kettrup (26.03.1938 - 24.01.2026) gehorte zu den Griindungsmitgliedern der Seniorenakademie Arnsberg
(senaka). Sein Anliegen war es, aktuelle wissenschaftliche Themen aus unterschiedlichsten Fachgebieten verstandlich einem gro3eren
Publikum in Arnsberg und im Sauerland zu vermitteln.

Unermudlich setzte er sich dabei in seinem Universitatskollegium und in seinem hochqualifizierten Bekanntenkreis dafiir ein, um Referen-
ten fiir ,Hochschulseminare fiir Jedermann in Arnsberg” zu gewinnen. Dies gelang ihm in einer charmanten und gleichzeitig zupackenden
Art. Das Publikum hat Prof. Dr. Kettrup bei seinen Vortragen und Seminaren als &uf3erst vielféltig interessierten und zuganglichen Gelehrten
kennengelernt, der selbst komplexeste Zusammenhdnge wissbegierigen Laien verstandlich machen konnte. Niemals sprode oder tiberheb-
lich, immer zuhérend, abwagend und sein Gegeniiber wertschatzend konnte er mit jiingeren (Schiilern:innen) und élteren Zuhérern:innen
gleichermaB3en entgegenkommend umgehen, mit einer studentischen und akademischen Zuhdorerschaft ohnehin.

Auch wenn er zuletzt aus gesundheitlichen Griinden kiirzertreten musste, so hat Prof. Dr. Kettrup in mehr als einem Jahrzehnt die Grund-
lagen fiir das von allen geschatzte Bildungsinstitut der senaka gelegt und es mal3geblich mitgestaltet. Dafiir gebiihrt ihm Dank und
Anerkennung. An seinen menschlichen, padagogischen und fachlichen Anspriichen muss sich die senaka weiterhin messen lassen und
an seinen Werten und Prinzipien orientieren. Wir werden uns an Prof. Dr. Kettrup voller Hochachtung erinnern.

Dr. Gerhard Briser

Bei Bedarf kann bei Vortragen im Peter Prinz Bildungshaus (Geschiftsstelle
PD Dr. Walther K. Lang

Arnsberg) eine Induktive Horanlage zur Verfiigung gestellt werden.

Sprechen Sie uns an!
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Allgemeine Geschiftsbedingungen der vhs Arnsberg/Sundern

1. Anmeldungen zu Kursen und Veranstaltungen der vhs Arnsberg/Sundern
Anmeldungen sind

« telefonisch

« schriftlich

« Uber die Homepage der vhs

« per Email

« personlich

+ und per FAX moglich.

Anmeldungen sind in allen Geschéftsstellen der vhs zu allen Veranstaltungen, un-
abhéngig vom Kursort, méglich. Mit der Anmeldung und der Annahme durch die
vhs kommt ein Vertrag zustande. Die Anmeldung verpflichtet, unabhangig von
der tatsdchlichen Teilnahme, zur Zahlung des im Programmbheft ausgewiesenen
Veranstaltungsentgelts. Die Bearbeitung der Anmeldung erfolgt in der Reihenfol-
ge des Eingangs. Ihre Anmeldung ist fiir die vhs verbindlich. Eine Anmeldebesta-
tigung versenden wir nicht. Rufen Sie uns bitte an, wenn Sie unsicher sind, ob Sie
einen Platz im gewlnschten Kurs erhalten haben.

2. Abmeldungen aus gebuchten Kursen und Zahlungspflicht

Abmeldungen aus zuvor gebuchten Kursen und von Vortragen sind bis sieben

Tage vor Beginn der Veranstaltung gebuihrenfrei moglich. Abmeldungen sind nur

in den Geschéftsstellen telefonisch, schriftlich oder per Email moglich, nicht aber

bei den Dozent:innen.

Ausnahmen von der Zahlungsverpflichtung, welche ab dem siebten Tag vor Kurs-

beginn gilt:

« eswird ein/e Ersatzteilnehmer:in gestellt, welche die Zahlungsverpflichtung tber-
nimmt,

« tritt fir den/die Teilnehmer:in ein nicht vorhersehbarer Umstand ein, der eine
(weitere) Teilnahme an der Veranstaltung nicht (mehr) méglich macht (z.B. Unfall
mit stationdrem Aufenthalt), kann das Entgelt unter Vorlage einer entsprechen-
den Bescheinigung fiir eine andere Veranstaltung gutgeschrieben werden. Die
Gutschrift wird im Verwaltungsprogramm erfasst und bei lhrer néachsten Buchung
verrechnet.

Bei Exkursionen, Studienfahrten gelten die jeweils veroffentlichten gesonderten

Teilnahmebedingungen auf dem jeweiligen Anmeldeformular. Fir Kurse, die im In-

ternet oder fernmiindlich gebucht wurden, existiert ein 14-tagiges Riicktrittsrecht.

3. Kursbenachrichtigungen

Nach erfolgter Anmeldung kénnen Sie am gewtinschten Kurs teilnehmen.

Sollte ein Kurs ausgebucht sein, ausfallen oder aus anderen Griinden Ihre Anmeldung
nicht beriicksichtigt werden kdnnen, werden wir uns mit Ihnen rechtzeitig in Verbin-
dung setzen. Das wird in der Regel bis zum siebten Tag vor Kursbeginn geschehen.

4. Kursabsage

Die vhsist berechtigt Kurse abzusagen, wenn die notwendige Teilnehmer:innenzahl
nicht erreicht wurde. Bei léngerfristig absehbaren Absagen werden wir versuchen,
Ihnen Alternativangebote vorzuschlagen.

5. Anmelde- und Stornobedingungen bei Veranstaltungen in Tagungshotels
Verdffentlichung ab 01.10.2024, mit Giiltigkeit ab 01.01.2025

Fir alle Seminare, die in Tagungshotels stattfinden, benétigen wir eine schriftliche
oder telefonische Anmeldung. Nach Eingang Ihrer Anmeldung erhalten Sie von uns
eine Anmeldebestétigung. Die Regelungen bei Abmeldung richten sich nach den
Stornobedingungen im jeweiligen Seminarhaus. Stornierungen von Veranstaltungen
im Sport- und Tagungszentrum des Landessportbundes in Sundern-Hachen (LSB), im
Naturhotel Steinbergs Wildewiese und im Hotel Gut Funkenhof sind bis 4 Wochen
vor Veranstaltungsbeginn kostenfrei; bei Stornierungen innerhalb von weniger als
28 Tagen bis zum Beginn des Seminars fallen 100 % der Unterrichtsgebiihren, eine
Verwaltungsgebiihr in Hohe von 20 € sowie die Stornogebliihren des jeweiligen Ta-
gungshotels fiir Unterbringung und Verpflegung an. Bei Stornierungen in anderen
Tagungshausern gelten die Stornobedingungen auf dem Anmeldeformular. Sollte
ein:e Ersatzteilnehmer:in durch den Teilnehmenden vermittelt werden, féllt lediglich
eine Verwaltungsgebiihr in Hohe von 20 € an. Rechtzeitig vor Seminarbeginn erhal-
ten Sie eine Seminarzusage oder bei Ausfall der Veranstaltung eine Absage.
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6. Veranstaltungsentgelt

Grundlage fiir die Festsetzung der Veranstaltungsentgelte ist die jeweils gliltige Fas-
sung der Honorar- und Entgeltordnung der vhs Arnsberg/Sundern (aktuelle Version
vom 18.01.2023). Das Veranstaltungsentgelt wird bei Teilnahme am Lastschriftverfah-
ren nach Veranstaltungsbeginn per SEPA Basislastschrift eingezogen. Kreditkarten-
zahlung ist nicht moglich. Barzahlung ist nur in den Geschéftsstellen moglich. Aus-
genommen sind Vortrage, bei denen Sie das Entgelt direkt vor Ort entrichten kdnnen.

7. Anpassung des Veranstaltungsentgelts

Veranstaltungen, zudenenssich nicht die notwendige AnzahlvonTeilnehmer:innen
gemeldet haben, kénnen mit einem entsprechend erhdhten Entgelt dennoch
durchgefiihrt werden. Teilnehmende, die damit nicht einverstanden sind, kdnnen
von der Anmeldung kostenlos zuriicktreten. Wird dadurch die Wirtschaftlichkeit
der Veranstaltung gefahrdet, kann die vhs die Veranstaltung absagen.

8. ErméaBigungen

Falls Sie in Besitz einer Familienkarte der Stadte Arnsberg oder Sundern sind, wird
das Entgelt fur die Teilnahme von Kindern an Kinderkursen der vhs Arnsberg/Sun-
dern um 20% ermaBigt. Inhaber einer Enrenamtskarte der beiden genannten Stad-
te erhalten ebenfalls eine 20%ige ErméBigung. ErméaBigungen werden nur auf das
Kursentgelt, nicht aber auf Umlagen und Materialkosten gewahrt. ErmaBigungen
aus sozialen Griinden sind in Einzelféllen méglich. Sprechen Sie uns bitte an.

9. Organisatorische Anderungen

Die vhs Arnsberg/Sundern behdlt sich in Ausnahmefallen vor, Veranstaltungen
rdumlich und/oder zeitlich zu verlegen oder abzusagen bzw. einen anderen Dozen-
ten/eine andere Dozentin ersatzweise einzusetzen. Sollte eine Veranstaltung nicht
stattfinden konnen, erhalten Sie evtl. bereits eingezogene Entgelte zuriick. Weiter-
gehende Anspriiche bestehen nicht.

10. Teilnahmebescheinigungen

Bescheinigungen uber die regelméaBige Teilnahme erhalten Sie auf Wunsch, wenn
Sie an mindestens 80% der Kursstunden teilgenommen haben.

Fur Kurse im Bereich der beruflichen Weiterbildung erhalten Sie unter der gleichen
Bedingung (80%) automatisch, nachdem der Kurs beendet ist, eine kostenlose Teil-
nahmebescheinigung.

Fir Zertifikate und die Ausstellung von Teilnahmebescheinigungen lber Kurse, die
mindestens 2 Jahre zuriickliegen, erheben wir Gebuhren entsprechend dem damit
verbundenen Aufwand und eigenen entstehenden Kosten.

11. Haftung und Hausordnung

Die Teilnahme an Kursen der vhs Arnsberg/Sundern erfolgt auf eigene Gefahr. Die
vhs Gbernimmt keine Haftung, insbesondere auch nicht bei Diebstahlen, Verlust,
Beschadigung u.a. von Kleidungsstticken.

Da die vhs zum Teil auf die Inanspruchnahme von Rdumen in Schulen usw. ange-
wiesen ist, werden Sie gebeten, die Hausordnung in den entsprechenden Gebau-
den zu beachten. Das Rauchen in den Unterrichtsraumen ist nicht gestattet. In den
vhs eigenen EDV-Raumen ist die Benutzerordnung veréffentlicht.

12. Speicherung personenbezogener Daten

Der Schutz lhrer Privatsphéare bei der Verarbeitung personlicher Daten ist fur uns
ein wichtiges Anliegen. Wir behandeln Ihre personenbezogenen Daten vertraulich
und entsprechend der gesetzlichen Datenschutzvorschriften sowie unserer Daten-
schutzerklarung (https.//www.vhs-arnsberg-sundern.de/datenschutz/). Wir erheben,
verarbeiten und nutzen personenbezogene Daten nur, soweit sie fiir die Begriin-
dung, inhaltliche Ausgestaltung oder Anderung des Rechtsverhiltnisses erforder-
lich sind. Datenschutzhinweis s. vorhergehende Seite.

13. Giiltigkeit
Sollten einzelne Bestimmungen dieser Allgemeinen Geschéftsbedingungen ganz
oder teilweise nichtig sein, wird hierdurch die Wirksamkeit der tibrigen Vertragsteile
nicht bertihrt.
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Wir sind lhre
Nachbarn, Freunde
und Beraterinnen und
Berater in allen
Finanzfragen.

Gemeinsam gestalten
wir unsere Zukunft Sparkasse
mitten im Sauerland. Mitten im Sauerland

Weil‘s um mehr als Geld geht.




