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Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
liebe Kursleiterinnen und Kursleiter,

unter dem Leitspruch ,Einmischen — fiir gesellschaftlichen Zusammenhalt!“ engagieren wir uns als Volkshochschule
der Region Kassel im Marz 2024 mit einer Bildungsreihe zu den Internationalen Wochen gegen Rassismus. Damit
wollen wir ein Zeichen gegen Diskriminierung, Ausgrenzung und fiir gesellschaftlichen Zusammenhalt setzen und
klarstellen: Rassismus ist ein ernstzunehmendes Problem unserer Gesellschaft und darf keinesfalls verharmlost
werden.

Im vorliegenden Programm finden Sie ein breites Bildungsangebot, welches fiir die Erfahrungen von Menschen, die
von Rassismus betroffen sind, sensibilisieren soll, rechtsextreme Strukturen in unserer Region aufzeigt und auch die
historische Dimension in den Blick nimmt. Neben diesen bereits geplanten Veranstaltungen laden wir Sie herzlich
dazu ein, sich aktiv ,einzumischen®. Unsere Tiren stehen offen flr engagierte Einzelpersonen, Vereine oder Institu-
tionen, um ein noch vielfaltigeres Angebot in unserer Region zu ermdglichen. Mehr Informationen dazu finden Sie auf
Seite 6.

~Einmischen® kénnen Sie sich auch in das restliche Programm der Volkshochschule. Unter dem Motto ,Das letzte
Wort ist noch nicht gedruckt®, laden wir dazu ein, sich bei uns zu melden, wenn Sie Uber unser im Heft gedrucktes
Angebot hinaus Bildungsbedarfe oder Bildungsangebote in der Region haben. Mehr dazu finden Sie auf den Ein-
gangsseiten der Programmbereiche in diesem Heft.

Also mischen Sie sich ein, lassen Sie sich von unserem Angebot inspirieren, melden Sie sich an und werden Sie Teil
der Volkshochschule. Wir freuen uns auf Sie!
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Folgen Sie unseren Kanalen:

facebook.de/vhskassel

instagram.com/vhsregionkassel
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0 Die vhs in Kassel und Region

vhs Haus Kassel
Wilhelmshoher Allee 19-21, 34117 Kassel
Tel. 0561 1003-1681, Fax 0561 1003-1660
vhs@landkreiskassel.de

Tram 1 und 3; Haltestelle WeigelstraBRe

Philipp-Scheidemann-Haus
Hollandische Str. 74, 34127 Kassel
Tel. 0561 1003-1681, Fax 0561 1003-1669
vhs-integration@landkreiskassel.de
Tram 1 und 5; Haltestelle Halitplatz

vhs Haus Hofgeismar

Kasinoweg 22, 34369 Hofgeismar

Tel. 0561 1003-1681, Fax 0561 1003-2228
vhs@landkreiskassel.de

RT3, RE3 (Hagen), Eurobahn (Miinster);
Haltestellte Bahnhof Hofgeismar

vhs Haus Wolfhagen

Raiffeisenweg 2, 34466 Wolfhagen

Tel. 0561 1003-1681, Fax 0561 1003-3227
vhs@landkreiskassel.de

RT4 und RE4; Haltestelle Bahnhof Wolfhagen

vhs Haus Lohfelden
Brunnenstrafle 9, 34253 Lohfelden

Tel. 05608 959650, Fax 05608 959651
vhs@landkreiskassel.de

Bus 37; Haltestelle Loh-Vollmarshausen,
Mitte oder Kirche

vhs Haus Baunatal

Am Erlenbach 5, 34225 Baunatal

Tel. 0561 1003-1681, vhs@landkreiskassel.de
Tram 5; Haltestelle Kleingartenverein,

Bus 51; Haltestelle Larchenweg

Bad_ 2
Karlshafen *

Ahnatal
Irmgard Thiel
Tel. 05609 9495

Bad Emstal
vhs Haus Wolfhagen
Tel. 0561 1003-3191

Bad Karlshafen
Erika Lauterbach-Nissen
Tel. 05675 5783

Baunatal
Sabine Stange
Tel. 05665 969096

Breuna
Irene Dippel
Tel. 05693 7632

Calden
vhs Haus Hofgeismar
Tel. 0561 1003-2222

Espenau

vhs Haus Hofgeismar
Tel. 0561 1003-2222
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Fuldabriick Kaufungen Schauenburg
vhs Haus Wolfhagen Uwe Schrdder Sabine Stange
Tel. 0561 1003-3191 05605 924170 Tel. 05665 969096
Fuldatal Liebenau Soéhrewald
vhs Haus Hofgeismar vhs Haus Hofgeismar vhs Haus Wolfhagen

Tel. 0561 1003-2222

Grebenstein
Heidi Nebenfiihr
Tel. 05674 1287

Habichtswald
Elfriede Schéath
Tel. 0561 1003-3193

Hofgeismar-Himme
Erika Lauterbach-Nissen
Tel. 05675 5783

Helsa
Gisela Hohmann
Tel. 05605 5538

Immenhausen
Sabine Hebestreit
Tel. 05673 994705

Tel. 0561 1003-2222

Lohfelden
Vaclava FryCova
Tel. 0176-56563350

Naumburg
Gertraude Frost
Tel. 05625 2599948

Nieste
vhs Haus Wolfhagen
0561 1003-3191

Niestetal
vhs Haus Wolfhagen
0561 1003-3191

Reinhardshagen
vhs Haus Hofgeismar
Tel. 0561 1003-2222

0561 1003-3191

Trendelburg
vhs Haus Hofgeismar
Tel. 0561 1003-2222

Vellmar-Niedervellmar
Suhela Gunkel
Tel. 05609 4209947

Vellmar-Obervellmar
Manfred Dockhorn
Tel. 0561 828171

Zierenberg
Sonja RieR und Ali Mosbhiri
Tel. 05606 2297

Wesertal
vhs Haus Hofgeismar
Tel. 0561 1003-2222



Kontakt zur vhs

Fragen zur vhs? Rufen Sie uns gerne an: 0561 1003-1681
oder schicken uns eine E-Mail: vhs@landkreiskassel.de

Kontakt zu den Programmbereichen:

Politik, Gesellschaft und Umwelt: vhs-gesellschaft@landkreiskassel.de
Kultur und Gestalten: vhs-kultur@landkreiskassel.de
vhs-gesundheit@landkreiskassel.de
Sprachen: vhs-sprachen@landkreiskassel.de
Deutsch und Integration: vhs-integration@landkreiskassel.de
vhs-beruf@landkreiskassel.de

vhs-junge-vhs@landkreiskassel.de

vhs Sommer

Sommer an der vhs?

Auch in diesem Jahr kdonnen Sie ihren Sommer wieder an oder VhS Sommer

mit der Volkshochschule verbringen.

Da wir in diesem Jahr auf den Druck eines Extraheftes verzich-
ten, finden Sie alle Angebote direkt auf unserer Homepage.

* Eine Sprache auffrischen im Sommer?

« Kreativ werden in der Sommerakademie?

* Entspannt mit Yoga in den Sommer starten?

Folgen Sie einfach dem QR-Code und suchen Sie sich das
passende Angebot raus.

Sie haben nichts Passendes gefunden? Unsere Planung fir den Sommer ist noch
nicht abgeschlossen. Es lohnt sich also immer mal wieder auf unserer Homepage
vorbeizuschauen oder unsere sozialen Medien im Blick zu behalten.




EINMISCHEN -

fur gesellschaftlichen Zusammenhalt!
Internationale Wochen gegen Rassismus 2024

Es gibt Rassismus™* in Deutschland. Er aufert sich in subtilen Formen der Benachteiligung, Gber
verbale Angriffe bis hin zu der Ausfihrung von Gewalt. Rassismus wird von Menschen in Deutsch-
land allerdings sehr unterschiedlich erlebt. Manche verhalten sich diskriminierend und merken es
vielleicht nicht einmal, andere werden zum Opfer von Ausgrenzung und Vorverurteilung und finden
mit ihren Erfahrungen in der deutschen Mehrheitsgesellschaft oft kaum Gehor. Mit unserer Beteili-
gung an den Internationalen Wochen gegen Rassismus vom 11. bis 24. Marz 2024 wollen wir die
unterschiedlichen Facetten von Rassismus sichtbar machen, flr die Auswirkungen auf Betroffene
sensibilisieren und Raum flr Verstandnis, Austausch und Mitgefuhl schaffen.

Als Volkshochschule verstehen wir die Internationalen Wochen gegen

Rassismus als Chance unser Programm auch (iber die Aktionswochen hinaus zu
erweitern und zu ergénzen. Die in diesem Heft aufgefiihrte Bildungsreihe ist daher
ausdriicklich nicht als abgeschlossen zu betrachten. Welche Perspektiven fehlen
unserer Volkshochschule? Welche Zielgruppen werden ignoriert, weil das Angebot
nicht ihren Interessen entspricht oder sie aufgrund der bisherigen Offentlichkeits-
arbeit nicht erreicht wurden? Dies sind nur einige der Fragen, die wir uns stellen.
Wir freuen uns (iber Einzelpersonen, Vereine und Institutionen die sich (bei uns)

einmischen und unsere inhaltliche Offnung weiter voranbringen.

Bringen Sie sich mit lhrem Thema und lhren Erfahrungen als Kursleitung ein (mehr dazu auf Seite
188) oder melden Sie sich direkt bei der Leitung (vhs-leitung@landkreiskassel.de), wenn Sie Inte-
resse an Austausch und Zusammenarbeit haben. Gerne 6ffnen wir unsere Turen und Raume flr
weitere Blickwinkel, Erfahrungen und Veranstaltungen.

Wir freuen uns auf Sie!

Felicia Toor, Leiterin vhs Region Kassel
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Rassismus ist eine besonders weit verbreitete Form der Diskriminierung und ein Angriff auf
die Grundidee der Menschenrechte, wonach alle Menschen gleich sind. Menschen werden
aufgrund ihrer Hautfarbe, ihrer Abstammung oder anderer, zumeist aul3erlicher
Zuschreibungen; diskriminiert, abgewertet und ausgegrenzt.



Unsere Bildungsreihe i
gegen Rassismus vom 11.

* 241-02201 Kassel und Kolonialismus, 07. Marz, Seite

* 241-11270 Kommunikations- und Kooperationskompetenz im Umgang mit Vielfalt
241-11271 und Unterschied, 8. und 9. Marz, Seite 145

* 241-10050 Kunst und Rassismus, 11. Marz, Seite 47
* 241-10060 Das ,,Fremde“ in der Kunst, 14. Marz, Seite 47

* 241-02415 Der europaische Blick auf Afrika -
Reflektion, Analyse, Verantwortung, 15. Marz, Seite 18

» 241-02425 Rassismus, Region und extreme Rechte, 19. Marz, Seite 18
* 241-05461 Schreibwerkstatt zu Privilegien - Bildern auf der Spur, 19. Marz, Seite 33

* 241-12830 KIl und Diskriminierung — Strukturelle Diskriminierung durch algorithmische
Entscheidungssysteme, 21. Marz, Seite 165

+ 241-11021 Die Masken des Bésen — Uber die Ursache von Rassismus, Populismus
und faschistoider Gewalt, 22. Marz, Seite 137

* 241-02210 Domane Frankenhausen: Rundgang zur Zwangsarbeit in der NS-Zeit,
28. April, Seite 16

Vom 11. bis 24. Marz 2024 erwartet Sie in unseren Raumlichkeiten in der Wilhelmshoher Allee
19-21 auch eine Kunstausstellung zur Thematik.

Freuen Sie sich au3erdem auf einen Nachmittag mit Awet Tesfaiesus,
die am Samstag, den 16.03.2024 mit uns Uber ihre Erfahrungen
als erste Schwarze Frau im Bundestag sprechen wird.

Mehr dazu erfahren Sie zu einem spateren Zeitpunkt auf
unserer Homepage und in unseren sozialen Medien.

Folgen Sie unseren Kanélen:



Februar

Marz

April

Mai

Juni

Juli

des Monats

Info-Abend Kiinstliche Intelligenz
Termin: Di. 13.2./18:00 - 20:15 Uhr / 13,50 €

Weitere Infos auf Seite 165 (Kurs-Nr. 241-12815)

Italienisch lernen mit Genuss

Termin: Fr. 22.3./17:00 - 20:00 Uhr, Sa. 23.3./11:00 -
14:00 Uhr, So. 24.3./17:00 - 20:00 Uhr / 46 €

Weitere Infos auf Seite 119 (Kurs-Nr. 241-13400)

Unterwegs mit der Kraft des Windes -
Segeln auf dem Edersee

Termin: Sa. 20.4., So. 21.4., Sa. 27.4. und So. 28.4. /
10:00 - 16:00 Uhr / 4 Termine / 298 €

Weitere Infos auf Seite 100 (Kurs-Nr. 241-19798)

Knete Selbermachen und los geht's!
Fiir Kinder ab 6 Jahre
Termin: Di. 7.5./ 15:00 - 18:00 Uhr/ 12 €

Weitere Infos auf Seite 169 (Kurs-Nr. 241-22031)

Das Glasmuseum Immenhausen
Exkursion

Termin: Sa. 15.6./11:00 - 13:00 Uhr /9 €
Weitere Infos auf Seite 17 (Kurs-Nr. 241-02303)

Die Altstadt Grebenstein mit dem Skizzen-
block erkunden - Urban Sketching

Start der Reihe ,Unterwegs im Landkreis Kassel“
Termin: Sa. 20.7./11:00 - 15:00 Uhr / 25 €
Weitere Infos auf Seite 51 (Kurs-Nr. 241-10228)

© Iris Hoffmann



des Monats

Frauenbewegung(en) - Wer, wann und warum?
Vortrag

. Februar
Termin: Do. 29.2. / 18:00 - 20:00 Uhr /5 €
Weitere Infos auf Seite 13
Kommunikations- und Kooperationskompe-
tenz im Umgang mit Vielfalt und Unterschied
Termin: Fr. 8.3./ 9:00 - 16:30 Uhr / 67 € Marz

Weitere Infos auf Seite 145 (Kurs-Nr. 241-11270)

Portrait eines viel zu friih verstorbenen
Genies - Zum 30. Todestag von Kurt Cobain

Vortrag April
Termin: Do. 18.4./19:00 - 20:30 Uhr /5 €

Weitere Infos auf Seite 135

Gesund und lecker -
Wildkrauter auf den Tisch

Termin: Sa. 25.5./10:00 - 15:00 Uhr/ 26 € Mai
Weitere Infos auf Seite 103 (Kurs-Nr. 241-20302)

Yoganachmittag fiir GroB und Klein
So.9.6./15:30 - 17:00 Uhr /6 € Juni

Weitere Infos auf Seite 174 (Kurs-Nr. 241-22702)

Bildungsurlaub: Arabisch A1
Termin: Mo. 15.7. - Fr. 19.7./ 9:00 -16:00 Uhr / 235 € Juli

Weitere Infos auf Seite 108 (Kurs-Nr. 241-13006)
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@ Politik, Gesellschaft und Umwelt

.udium Generale

(Geschichte und Politik

(Brilosophie | Religion | Ethik

‘tur| Okologie | Bauen

Kontakt Das letzte Wort ist noch

nicht gesprechen!

Mail: vhs-gesellschaft@landkreiskassel.de

Sie haben nichts

Team Passendes gefunden?
Auf unserer Website veroffentlichen
Regina Piller Telefon: 0561 1003-2222 wir immer wieder neue Seminare.

Gunnar Zamzow Telefon: 0561 1003-1695

Schauen Sie vorbei!




Eine fundierte Allgemeinbildung auf unterschiedlichen Gebieten ist das Ziel. In kurzer Zeit kann ein solides Grundwissen
erworben werden. Folgende Inhalte werden auf hohem Niveau in allgemein verstandlicher Sprache angeboten:

Geschichte, Politik, Wirtschaft - Deutsche Geschichte, Geschichte der USA, Wirtschaftsgeschichte sowie Frauen-

und Geschlechtergeschichte

und modernen Philosophie

Evolution und Verhaltensforschung

Kunst, Musik, Film - Die Geschichte von bildender Kunst und klassischer Musik
Literatur und Philosophie - Die Geschichte der deutschen Literatur und die grundlegenden Inhalte der klassischen

Naturwissenschaften - Einfiihrungen in bestimmte Fachbereiche der Naturwissenschaft wie Astronomie, Geologie,

udium Generale

Die Geschichte der USA

Es werden die wichtigen Abschnitte der ameri-
kanischen Geschichte erlautert. Dabei geht es
darum, politische, wirtschaftliche und soziale
Besonderheiten der USA zu verstehen. Unter
anderem werden folgende Punkte behandelt:

+ Revolution und Staatsgriindung, Entwicklung
bis zum Burgerkrieg (1776 - 1861)

+ Birgerkrieg und Westbesiedlung (1861 - 1890)

+ Expansion und weltpolitische Bedeutung bis
zum Ersten Weltkrieg (1890 - 1914/18)

+ Von den zwanziger Jahren bis zum Ende des
Zweiten Weltkrieges (1920 - 1945), Entste-
hung des amerikanischen Sozialstaats unter
Franklin Delano Roosevelt

+ Die USA nach 1945: Kalter Krieg und Viet-
namkrieg, Eisenhower, Kennedy, Johnson
und Nixon (1945 - 1974), Sozialreformen und
Biirgerrechtsbewegung, konservative Wende

+ Die USA seit den achtziger Jahren: von
Reagan bis Trump und Biden

241-01001 / Thomas Ewald

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Mi. 21.2./18:15 - 19:45 Uhr / 3 Termine / 30 €
Anmeldung bis: 11.2.

Klassische Philosophie

Die Bedeutung der griechischen antiken Philoso-
phie wird niemand in Frage stellen, der einmal ei-
nen Einblick in sie gewonnen hat. Sie bildet nach
wie vor die Grundlage fiir unser Verstandnis von
der Welt und uns selbst. In dem engen zeitlichen
Rahmen, der uns zur Verfiigung steht, wird eine
grobe Skizze (iber die Stationen Vorsokratiker,
Sokrates und Platon gegeben.

241-01005 / Jurgen Lachmann

Kassel

vhs, Wilhelmshdher Allee 19 - 21, Raum 304
Mo. 22.4./18:15 - 19:45 Uhr / 3 Termine / 30 €
Anmeldung bis; 14.4.

Philosophie der Neuzeit und
Moderne

Wir begeben uns auf eine Reise durch die
Philosophie der Neuzeit und der Moderne. Dabei
betrachten wir, welchen Einfluss die grofien Phi-
losophen der Neuzeit auf unser heutiges Staats-
und Demokratieverstandnis haben, stellen uns
die Frage danach, welchen Beitrag Marx zur
Philosophie geleistet hat und widmen uns den
zahlreichen Strémungen der Philosophie des
20. Jahrhunderts. Zum Schluss werfen wir noch
einen Blick darauf, welche Schwerpunktthemen
sich in der Gegenwart und nahen Zukunft fiir die
Philosophie abzeichnen.

241-01007 / Jiirgen Lachmann

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304

Mi. 15.5./18:15 - 19:45 Uhr / 3 Termine / 30 €
Frauen- und

Anmeldung bis: 5.5.
Geschlechtergeschichte ‘
Die Frage, was Geschlecht ausmacht und
welche Rolle Gender fiir unsere Identitat und die
politisch-gesellschaftiichen Verhéltnisse spielt,
beschaftigt Wissenschaft und Offentlichkeit
gleichermalen. In diesem Kurs wird Gender
zunachst als Kategorie vorgestellt und erlautert.
In einem zweiten Schritt werden die Entwick-
lung der Frauengeschichtsschreibung und
Frauengeschichte von der Aufklarung bis ins
20. Jahrhundert und die Weiterentwicklung zur
Geschlechtergeschichte bis in die Gegenwart
erlautert. Und drittens werden dann lokalge-
schichtliche Bezlige in den Mittelpunkt gestellt.
Es wird um die Geschichte der Frauenbewe-
gung und prominente Menschen aus Kassel
gehen. Den roten Faden bilden dabei immer
wieder handfeste Objekte und Artefakte, die
auf wichtige Entwicklungen der Frauen- und
Geschlechtergeschichte verweisen.

241-01003 / Dr. Anna Schnéadelbach
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Mi. 20.3./18:15 - 19:45 Uhr / 3 Termine / 30 €
Anmeldung bis: 10.3.

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Die Geschichte des Rock n'Roll

Der Rock'n‘Roll entsteht Mitte der fiinfziger
Jahren in den Siidstaaten der USA. Seine wich-
tigsten Wurzeln liegen im Blues und im Country.
Im Kurs wird die Entwicklung dieser popularen
Musikstile von den dreiRiger bis zu den sechziger
Jahren aufgezeigt. Neben vielen Musikbeispielen
wird auch die politisch-gesellschaftliche Entwick-
lung in den USA in dieser Zeitspanne behandelt.
Der Rock'n‘Roll ist zweifellos eine der wichtigs-
ten kulturellen Meilensteine weltweit. Was als
rein proletarische Kunstform begann, hat nahezu
die ganze Welt erobert.

241-01008 / Dr. Wolfram Boder; Thomas
Ewald

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304

Fr. 17.5./16:30 - 18:00 Uhr / 3 Termine / 30 €
Anmeldung bis: 7.5.

Naturwissenschaften:

Der gestirnte Himmel - unser
Universum

Die physikalische Beziehung der Sonne zu ihren
Planeten ist ein bedeutender Aspekt in diesem
Kurs. Ahnliche Systeme existieren millionen-
fach im Universum. Gravitative Krafte halten

es zusammen und erklaren viele Phanomene,
die in der Nacht am Himmel sichtbar werden.
Kopernikus, Galilei, Kepler und viele ihrer
Kollegen 6sten durch reine Beobachtung viele
Fragestellungen hinsichtlich der Planetenbah-
nen. Wodurch unterscheiden sich die Planeten
voneinander, wie sind sie aufgebaut und warum
besitzen sie Magnetfelder? Anteile des Erdmag-
netfeldes kdnnen mit bloRem Auge gesichtet und
dessen Wanderung auf der Erdoberflache taglich
beobachtet werden. Auch auf der Oberflache

der Sonne existieren Magnetfelder, die auf die
Planeten Einfluss nehmen. Wann wird von einem
Exoplaneten gesprochen und warum sind diese
flr uns derzeit so spannend? Viele interessante
Fragen, die in diesem Kurs, auch vor dem Hinter-
grund neuester wissenschaftlicher Erkenntnisse,
diskutiert werden sollen.

241-01009 / Dr. Marion Irmgard Miiller
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Mi. 12.6./18:15 - 19:45 Uhr / 3 Termine / 30 €
Anmeldung bis: 2.6.
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schichte und Politik

Hier stehen historische Epochen sowie aktuelle politische und gesellschaftliche Entwicklungen im Fokus.

Die vhs bietet Ihnen Veranstaltungen zur Antike, zum Mittelalter, zur frihen Neuzeit und zur Moderne. Ein besonderer
Schwerpunkt ist stets der Nationalsozialismus. Einen weiteren Schwerpunkt bildet die Beschaftigung mit der Geschichte
unserer nordhessischen Region. Exkursionen und Rundgange machen komplexe Themen und Entwicklungen anschau-

lich.

Politische und historische Themen werden auch im Studium Generale angeboten.

Archaologische Funde aus der
Region

In diesem Semester wird eine theoretisch-prak-
tische Einflihrung in die alltaglichen Sachgiter
unserer vor- und friihgeschichtlichen Vorfahren
gegeben. Es sind praktische Ubungen mit
mindestens zwei Exkursionen integriert. Fahrten
erfolgen in eigener Verantwortung.

241-02100 / Dr. Jiirgen Kneipp

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 104
Fr. 16.2./19:00 - 21:00 Uhr/ 12 Termine / 96 €
Anmeldung bis: 6.2.

Auf den Spuren der Kelten in
Nordhessen

Wallburgen, Siedlungen und Kultorte

Gemeinsam nehmen wir die Keltenzeit im
Norden Hessens unter die Lupe. An den Kurs-
abenden sammeln wir alle Uber die behandelten
Orte erhaltlichen Informationen, bereiten diese
entsprechend auf und erkunden dann auf Exkur-
sionen die geschichtlichen Statten.

Die Exkursionen finden jeweils Samstags im
Anschluss an die vorherigen Kursabende statt.
Die Anreise geschieht in eigenen PKW.

241-02102 / Klaus Frohlich
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saall
Do. 25.1./19:30 - 21:30 Uhr / 12 Termine
Do. und Sa. /89 €

Anmeldung bis: 18.1.
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Geschichte der ‘
germanischsprachigen
Volkerschaften des Altertums
im Uberblick

Zwischen etwa der Mitte des ersten Jahrtau-
sends v. Chr. und den ersten Jahrhunderten
nach Christi Geburt wurde die Geschichte des
nordlichen Europas von einer Gruppe von
Vélkerschaften gepragt, die von der heutigen
archaologischen und historischen Forschung

als “germanischsprachig” bezeichnet werden.
Die Veranstaltung wird sich mit Geschichte,
Okonomie, Kultur und Sprache dieser Siedlungs-
gruppen beschéftigen und dabei ebenfalls einen
Fokus auf die Kontakte dieser nordeuropaischen
Kulturen mit dem Imperium Romanum im Siiden
und Westen Europas legen.

241-02104 / Dr. Andreas Mohr

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 102
Mi. 14.2./19:45 - 21:15 Uhr / 13 Termine / 99 €
Anmeldung bis: 4.2.

Dokumente, Akten, Findbiicher
Einfiihrung in das Arbeiten im Archiv
Exkursion

Der Leiter des Kasseler Stadtarchivs stellt sein

Haus und die Méglichkeiten fiir eine intensive

Recherche beispielsweise zur eigenen Familien-

geschichte in den Besténden dieser Institution

vor. Es geht dabei unter anderem um folgende

Fragen:

+ Was macht ein Archiv? Welche Akten sind dort
zu finden?

¢ Darf man da (iberhaupt ohne Weiteres rein?

+ Wo finde ich weitergehende Informationen
Uber die Bestande des Stadtarchivs und
anderer Dokumentationen?

241-02111 / Dr. Stephan Schwenke
Kassel

Stadtarchiv, Wildemannsgasse 1 (Marstall-
gebéude)

Mi. 21.2./14:00 - 16:00 Uhr / geblihrenfrei
Anmeldung bis: 11.2.

v -3

f.. Y | “t A

. “‘-{ﬂ.,:'i L ’;{l{.r'fl e i
! Ey

et {'J ' g
et N jg Woviaids s ,e.f...
- _

".[f“ ol

2 f'ﬁ;f;{:

© Nadine Harring

Kochen wie bei Grimms - ‘

eine kulinarische Entdeckungs-
reise durch historische Koch-
biicher des 19. Jahrhunderts

Sie wollten schon immer wissen, was bei der
Familie der Briider Grimm auf den Tisch kam?
Dann stébern Sie in den Kochbuchern von
Dorothea oder Auguste Grimm und entziffern Sie
gemeinsam mit uns Rezepte von Aal in Gelee
bis Baseler Lekkerly. Die Rezepte stammen aus
dem 19. Jahrhundert und sind in Kurrentschrift
verfasst. Im Rahmen der Veranstaltung erhalten
Sie zunachst eine Einfilhrung zur ORKA-
Plattform (https://orka.bibliothek.uni-kassel.de/),
auf der die Texte bereitgestellt werden. Lernen
Sie die Oberflache und Bedienmdglichkeiten
kennen. Nach einer Vorstellung der digitalisierten
Kochbiicher erhalten Sie die Gelegenheit, die
einzelnen Rezepte selbst zu lesen, zu transkri-
bieren (in Reinschrift zu Gbertragen) und die
Texte fur die Nachwelt auf der ORKA-Plattform
festzuhalten.

Ein Angebot der Universitatsbibliothek, Lan-
desbibliothek und Murhardsche Bibliothek der
Stadt Kassel in Kooperation mit der vhs Region
Kassel.

Anmeldung: bis 8. Mérz 2024 per E-Mail an
orka@bibliothek.uni-kassel.de

241-02112 / Nadine Harring; Stefanie
Kehm; Sarah Kaiser

Kassel

Landesbibliothek und Murhardsche Bibliothek
Fr. 15.3. und Fr. 22.3./14:00 - 16:00 Uhr /
gebihrenfrei




Einfiihrung in die Familien-
forschung

Dieser Kurs vermittelt Ihnen praxisorientiert die
Grundlagen der Genealogie. So bekommen Sie
Hilfe fir die Entdeckung der Geschichte, sowohl
eigener als auch anderer Familien. Hierbei erfah-
ren Sie auch einiges Uber die Wappen-, Siegel-
und Ordenskunde, (iber die Anfertigung eines
Stammbaums, (iber Berufe, Namen, Titel und
historische Ereignisse. Wenn Sie sich bereits mit
Familienforschung beschaftigen, wird dieser Kurs
eine gute Erganzung sein und Ihnen die Méglich-
keit geben, eigene Erfahrungen einzubringen.

241-02113 / Christian Klobuczynski
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308
Do. 2.5./16:15-18:00 Uhr / 7 Termine / 63 €
Anmeldung bis: 23.4.

Fake News im Archiv
Eine Fiihrung durch das Stadtarchiv
Exkursion

Archive gelten als Orte der Information, als gut
gepflegte und verlassliche Wissensspeicher. Hier
liegen Urkunden, Kirchenbiicher und andere
Dokumente, die vertrauensvoll Auskunft Gber lan-
ge vergangene Zeiten geben. Aber weit gefehlt:
auch im Archiv lauern Desinformation und Fake
News! Der Leiter des Kasseler Stadtarchivs,

Dr. Stephan Schwenke berichtet — ausgehend
von aktuellen Diskussionen — Uber besondere
Féalschungen und stellt passende Fundstlcke
aus dem eigenen Haus vor. Beinahe nebenbei
erleben Sie eine Einfihrung in die Sammlung
des Stadtarchivs Kassel.

241-02114 / Dr. Stephan Schwenke
Kassel

Stadtarchiv, Wildemannsgasse 1 (Marstall-
gebaude)

Mi. 17.4./16:30 - 18:00 Uhr / geblihrenfrei

Fiir unsere Vortrage ist keine
Anmeldung notwendig.

Die Gebiihr wird am Vortragsabend
bar bezahlt.

Vortrage

Tochter ihrer Klasse?

Neues zur proletarischen Frauen-
bewegung im deutschen Kaiserreich
und der Weimarer Republik

Vortrag

Das Wissen (iber die Geschichte der proleta-
rischen Frauenbewegung ist bis heute sehr
lickenhaft. Der historische Kampf von Arbeite-
rinnen um politische, 6konomische und soziale
Gleichberechtigung und Emanzipation der spa-
ten Kaiserzeit und der Weimarer Republik wird
haufig parallel mit der Entwicklung der Sozialde-
mokratie erklart. Diese Perspektive hatte und hat
zur Folge, dass die proletarischen Aktivistinnen
marginalisiert und haufig aus der Bewegungsge-
schichte herausgeschrieben wurden. Um die Ge-
schichte, das Selbstverstandnis und das Agieren
der proletarischen Feministinnen zu verstehen,
stellt sich die Frage nach dem Zusammenhang
von Geschlecht und Klasse neu. Die Ergebnisse
aus neueren Debatten und Studien werden an
diesem Abend vorgestellt.

In Kooperation mit dem Archiv der deutschen
Frauenbewegung und Arbeit - Bewegung -
Geschichte: Zeitschrift fiir historische Studien.

Dr. Vincent Streichhahn

Kassel

Archiv der deutschen Frauenbewegung,
Gottschalkstr. 57

Do. 15.2./18:00 - 20:00 Uhr / geblihrenfrei

Hessen im 20. Jahrhundert -
demokratische Bastion und
politischer Vorreiter im Herzen
der Republik

Vortrag

Hessen verflgt tiber das 20. Jahrhundert hinweg
Uber eine starke demokratische Bewegung, die
bis zuletzt dem Ansturm der Nationalsozialisten
standhielt. Das Land war nach 1945 Vorreiter
und Vorzeigeland — ,Hessen vorn®, hiel® das.
Dem stand das Wort von den ,hessischen
Verhéltnissen“ gegeniber, wo Politik stagniert,
gesellschaftliche Irrwege und Skandale das Land
erschiitterten. Walter Muhlhausen prasentiert in
seinem jlingsten Buch Hessens Weg zwischen
dem Besonderen und der Normalitat. Er wird die
spannende Geschichte des Landes mit einem
besonderen Blick auf Nordhessens vorstel-

len. Prof. Dr. Walter Mihlhausen (geb. 1956),
Studium an der Universitat Kassel; bis Marz
2023 Geschaftsflihrer und als Vorstandsmitglied
der Stiftung Reichsprésident-Friedrich-Ebert-
Gedenkstéatte, Heidelberg; apl. Professor an

der Technischen Universitat Darmstadt. Letzte
Veroffentlichung: Hessen im 20. Jahrhundert.
Eine politische Geschichte. Wiesbaden 2023.

Prof. Dr. Walter Miihlhausen
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Di. 27.2./19:00 - 21:00 Uhr /5 €

Zentrale Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

@Beschichte und Politik

o

Die Geschichte der deutschen Frauenbewe-
gung ist deutlich alter als das Frauenwahlrecht,
welches 2024 in Deutschland gerade einmal
125 Jahre alt wird. Manche ihrer Zielsetzungen
waren ahnlich konkret wie das hart erkdmpfte
Wahlrecht, manche stérker verbunden mit der
Hoffnung auf eine zukiinftige, bessere und
gerechtere Gesellschaft. Schriften und Publi-
kationen der verschiedenen Strdmungen und
der Werdegang ihrer Vorkdmpferinnen geben
Aufschluss dariber, wer von ,Schwesterlichkeit*
und wer von reinlicher Scheidung® Giberzeugt
war und welche Konflikte letztlich auch unterei-
nander ausgetragen wurden. Der Vortrag gibt
leicht verstandlich einen Uberblick Uber die un-
terschiedlichen Lebenssituation von Frauen um
1900, die Anfange ihrer politischen Organisation
und ihre zentralen Themen.

In Kooperation mit dem Archiv der deutschen
Frauenbewegung,

Frauenbewegung(en) -
Wer, wann und warum?

Vortrag

Dr. Mirjam Sachse

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Do. 29.2./18:00 - 20:00 Uhr/5 €

Zur besonderen Verwendung -
Eine Reise in die Vergangenheit
meiner Familie

Lesung

Eigentlich wollte Petra Tursky-Hartmann im
Sommer 2013 nur zum Geburtsort ihrer Oma
Wally nach Bad Salzbrunn ins ehemalige Schle-
sien reisen. Doch dann interessierte sie, welche
Verwerfungen zwei Weltkriege, der Nationalso-
zialismus sowie Flucht und Vertreibung in ihrer
Familie hinterlassen hatten. Stiick fiir Stlick hat
sie mit Reisen nach Breslau, Danzig, Vilnius, Ki-
schinau, Odessa und Tiraspol ihr Familienpuzzle
zusammengefiigt. Wobei sie in Osteuropa bis
zum Ausbruch der Coronapandemie immer wie-
der mit der Frage konfrontiert wurde, wie sie es
als Deutsche mit Russland halt. Der Volksbund
Deutsche Kriegsgraberfiirsorge e. V. hat sie

bei der Suche nach Ansprechpartnern in Polen,
Litauen, Rumanien und die Ukraine unterstitzt.
Denn wie hatte es Jean-Claude Juncker bereits
2012 formuliert: ,Wer an Europa zweifelt, sollte
Soldatenfriedhdfe besuchen!*

Eine Kooperation mit dem Volksbund Deutsche
Kriegsgraberfirsorge e. V., Landesverband
Hessen.

Anmeldung bitte bis zum 12. April unter
hessen.nord@volksbund.de

Petra Tursky-Hartmann

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal

Di. 16.4./18:00 - 20:00 Uhr / gebihrenfrei
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@Beschichte und Politik

Vortragsreihe: Widerstand in Nordhessen

Im Sommer 2024 jahrt sich das Attentat auf Adolf Hitler am 20. Juli 1944 zum 80. Mal. Dieser Umsturzversuch aus den Rei-
hen der Wehrmacht ist spater zu einem der Inbegriffe des Widerstands gegen den Nationalsozialismus geworden. In einer
mehrteiligen Reihe wird die vhs Region Kassel im Friihjahr einen intensiven Blick auf die Widerstandsgeschichte in Nazi-
Deutschland werfen. Im Mittelpunkt stehen dabei dezidiert regionale Perspektiven, bisher tbersehene — oder sogar tbergan-
gene — Biografien und die Frage: Wer hat womit unsere Vorstellungen vom Widerstand gegen das Nazi-Regime gepragt?

Egbert Hayessen und der
20. Juli 1944

Ein Widerstandskdmpfer aus
Nordhessen

Dr. Dieter Vaupel stellt sein Buch »Egbert
Hayessen. Erinnerungen an einen fast verges-
senen Widerstandskampfer und seine Familie«
vor. Das Buch erzahlt und dokumentiert die
bewegende Geschichte des fast vergessenen
Widerstandskampfers Egbert Hayessen und
seiner Familie. Hayessen verbrachte einen
Teil seiner Jugendzeit auf der Staatsdomane
Mittelhof in Nordhessen. Er schloss sich dem
militdrischen Widerstand an und tibernahm
nach dem Attentat auf Hitler vom 20. Juli

1944 Aufgaben im Rahmen der »Operation
Walkre«. Nach dem Scheitern des Attentates
wurde Hayessen hingerichtet, seine Familie in
Sippenhaft genommen.

Dr. Dieter Vaupel

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Do. 18.4./18:00 - 20:00 Uhr / 5 €

DIETER VALIPEL

EGBERT HAYESSEN

.
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Der Widerstand endet nicht
1945

Das Leben von Annedore Leber

Nur wenige Menschen kennen den Namen An-
nedore Leber. Fir diejenigen, die sie kennen, ist
sie meist lediglich die Ehefrau des sozialdemo-
kratischen Widerstandskampfers Julius Leber.
Dabei war sie selbst eine Widerstandskampferin
aus eigenem Recht. Beide Lebers waren in

die Vorbereitungen fiir das Attentat auf Adolf
Hitler am 20. Juli 1944 eingebunden. Nach der
Hinrichtung ihres Mannes tibernahm Annedore
Leber die Rolle der ,Nachlassverwalterin“ des
deutschen Widerstands. Eine schwierige Aufga-
be, denn bis weit in die 1970er Jahre hinein gal-
ten die Widerstandskampfer in Westdeutschland
als ,Landesverréater. Als Journalistin, Autorin,
Verlegerin und Politikerin machte sie sich daran,
das zu andern. Mit ihrem Einsatz fiir Demokratie
und Menschenrechte eroberte sie sich einen
Platz im offentlichen gesellschaftlichen Diskurs
der friihen Bundesrepublik.

In Kooperation mit dem Archiv der deutschen
Frauenbewegung,

Dr. Frauke Geyken

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Do. 25.4./18:00 - 20:00 Uhr /5 €

Karl Laabs

Rettungswiderstand und Zivilcourage
im Nationalsozialismus

Vortrag

Es gab nur wenige Judenretter aus den Reihen
der Wehrmacht. Einer von ihnen: der Architekt,
Baurat und Feldwebel Karl Laabs (1896-1979),
ein Mann aus der birgerlichen Jugendbewe-
gung (Burg Ludwigstein). Durch uneigenniitzi-
gen Rettungswiderstand verhalf er 1943 ca. 100
polnischen Juden zur Flucht vor der Deportation
nach Auschwitz: ein zivilcouragierter Humanist,
der Handlungsmadglichkeiten trotz staatlichen
Terrors erkannte und diese aktiv anstandig aus-
nutzte; von Yad Vashem geehrt als ,Gerechter
unter den Volkern®.

Dr. Reinhold Liitgemeier-Davin
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Do. 2.5./18:00 - 20:00 Uhr /5 €

Selbstbehauptung und
Gegenwehr

Menschen und ihr Widerstand gegen
den Nationalsozialismus in Kassel
und Nordhessen

Was hat Menschen dazu gebracht, sich unter
Bedingungen von Verfolgung und Terror zu
behaupten, sich nicht unterkriegen zu lassen,
sich zur Wehr zu setzen? Unbestreitbar ist,
dass der nationalsozialistische Staat nicht nur
auf dulere Anpassung (durch die Verbreitung
von Angst und Schrecken), sondern vor allem
auf Unterwerfung und Zerstorung der indivi-
duellen Person zielte. Der pervertierte Begriff
der ,Erziehung* zum ,nitzlichen Glied der
Volksgemeinschaft’, mit dem die Einrichtung
der Konzentrationslager im Jahr 1933 Uiberhoht
wurden, verdeutlicht diesen Zielpunkt. Es gab
Haltungen und Einstellungen, die sich selbst
unter diesen furchtbaren Bedingungen bewahrt
haben. Sie sind als Kleinode zu bewahren —
als mutige Zeugnisse des Einspruchs, des
Widerspruchs oder der Zurlickweisung des
staatlichen Zwangs und der herrschenden
Meinung. An Beispielen einzelner Ereignisse
und Personen — von denen die meisten in

der Arbeiterbewegung ihre politische Heimat
hatten — werden diese Haltungen vorgestellt.

Prof. Dr. Dietfrid Krause-Vilmar
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Do. 16.5./18:00 - 20:00 Uhr /5 €

Widerstand im National-
sozialismus

Strukturen, Rezeption, Erinnerungs-
kultur

Prof. Dr. Jens Flemming wird die Geschich-
te des deutschen Widerstands gegen den
Nationalsozialismus in seiner Vielfaltigkeit
analysieren. Hierflir wird er die unterschiedli-
chen Beweggriinde fiir widerstandiges Handeln
beleuchten und einige beteiligte Organisa-
tionen vorstellen. Neben der Ereignis- und
Ideengeschichte wird der Referent auch die
Nachgeschichte des Widerstands thematisie-
ren, besonders populare - aber nicht immer
korrekte - Narrative des Widerstands in den
Blick nehmen und kléren, wie unser Verstand-
nis vom ,Widerstand* in der Nachkriegszeit in
den beiden deutschen Staaten entstanden ist.

Prof. Dr. Jens Flemming
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Do. 23.5./18:00 - 20:00 Uhr /5 €



Vom Schmuddelkind in den
Olymp. Kassel wahrend der
Regierungszeit Landgraf Karls

Vom Bau des Messinghofs 1679 bis
zur Errichtung des Herkules 1717

Vortrag

Zu Beginn der Regierungszeit von Landgraf Karl
war Hessen Kassel ein verwUsteter, verarmter,
entvolkerter und im Vergleich zu anderen Staa-
ten wirtschaftlich und kulturell zuriickgebliebener
Staat. Dies waren Folgen des Dreifigjahrigen
Krieges. Der junge Landgraf Carl entpuppte sich
als Modernisierer. Er initiierte ,Start-ups*, zum
Beispiel den Messinghof und erliel? ein ,Fach-
kréfteeinwanderungsgesetz’, speziell fir die Hu-
genotten. Mit seinem ,Stehenden Heer" nahm er
erfolgreich an internationalen Kriegen teil. Gegen
Ende seiner Regierungszeit wurde im Messing-
hof der Herkules gefertigt und 1717 errichtet.
Symbol fiir eine erfolgreiche Herrschaftsphase.

Albert Walch

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Di. 23.4./18:00 - 20:00 Uhr /5 €

75 Jahre Grundgesetz -
Wie die Gleichberechtigung
in die Verfassung kam

Vortrag

Am 8. Mai 1949, also vor 75 Jahren, wurde das
Grundgesetz der Bundesrepublik Deutschland
vom Parlamentarischen Rat verabschiedet.
Darin befindet sich Art. 3, Abs. 2 der bis heute
bestimmt: ,M&nner und Frauen sind gleich-
berechtigt.” Wie dieser so selbstverstandlich
klingende Satz seinen Weg in das Grundgesetz
fand und ob es dafr tatséchlich den Kampf

,der Frauen“ gegen ,die M&nner" brauchte, wird
in diesem Vortrag ebenso beleuchtet, wie die
Frage, welche Rolle die Kasseler Anwaltin und
SPD-Mitglied Elisabeth Selbert hier spielte. Und
es wird gefragt, woher die Formulierung kam,
denn in der Verfassung der DDR gibt es eine
ahnliche Formulierung. Hier wird in Art. 7, Abs. 1
formuliert: ,Mann und Frau sind gleichberechtigt.”
Ein Zufall?

In Kooperation mit dem Archiv der deutschen
Frauenbewegung.

Dr. Kerstin Wolff

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal

Di. 14.5./18:00 - 20:00 Uhr / gebihrenfrei

,Deutschland macht mobil!“
Kassel im Ersten Weltkrieg
Vortrag

1914 - Kassel ist auf dem Weg zur jungen
GroBstadt und in die Moderne. Es scheint weiter
aufwarts zu gehen. Dann beginnt im August
der Erste Weltkrieg. Zwar bekommt Kassel als
Stadt in der Mitte Deutschlands nichts von der
Front mit, aber das Kriegsgeschehen wird sich
auch auf die Menschen in Kassel auswirken.
Im Verlauf des Krieges mlissen Lazarette und
Erholungsheime fiir Soldaten eingerichtet wer-
den. Schon bald erreichen die ersten Kriegsge-
fangenen Kassel. Und: Sehr bald werden die
Nahrungsmittel knapp. Anhand von Fotos, alten
Postkarten und Schicksalen von Menschen aus
Kassel wird das Leben im Krieg erlautert.

Dr. Bettina Dodenhoeft

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Do. 13.6./18:00 - 20:00 Uhr /5 €

Exkursionen und Rundgéange

Kassel und Kolonialismus
Exkursion

Was hat Kassel mit Kolonialismus zu tun? Mehr
als man denkt! Fir einen verantwortungsvol-

len Umgang mit Geschichte ist es wichtig, die
Spuren kolonialer Herrschaft wieder sichtbar zu
machen - so etwa die Standorte von Kolonialwa-
renladen und -ausstellungen, die Ausbildungs-
statten fur Koloniallandwirte, die rassenkundli-
chen Experimente in der Forschung. Zu diesem
Zweck flhrt die Initiative ,kassel postkolonial*
seit 2015 postkoloniale Stadtspaziergange durch
und ladt dazu ein, Kassel neu kennenzulernen.
Ziel ist es, Verbindungen zwischen Kassels Rolle
im historischen Kolonialismus und unserem
Alltag heute aufzuzeigen.

In Kooperation mit ,kassel postkolonial®.
Geblihrenfrei, um Spenden wird gebeten.

241-02201 / Prof. Dr. Aram Ziai
Kassel

Halitplatz

Do. 7.3./17:00 - 19:00 Uhr / gebiihrenfrei
Anmeldung bis: 29.2.

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

@Beschichte und Politik

»Ein Volk von Opfern?*

Fiihrung dber die Kriegsgréberstétten
auf dem Friedhof Kassel-Bettenhau-
sen

Exkursion

Kriegsgraber berichten nicht nur von mensch-
lichen Schicksalen und Zeiten von Krieg und
Elend. Sie treffen auch Aussagen Uber die Jahre,
in denen sie erbaut und gestaltet worden sind.
Wir begeben uns gemeinsam auf die Spuren der
Nachkriegszeiten und schauen auf den Umgang
mit den ,eignen* und den fremden Bombentoten
in der Stadt Kassel. Auch um die Bildungsar-
beit des Volksbundes wird es gehen, denn die
Gréberstatte Bettenhausen steht in diesem Jahr
erstmals im Zentrum eines Schulprojekts.

Eine Kooperation mit dem Volksbund Deutsche
Kriegsgraberfirsorge e. V., Landesverband
Hessen.

Gebuhrenfrei, um Spenden wird gebeten.

241-02203 / Dr. Maike Bartsch

Kassel

Friedhof Bettenhausen, Eingang Fasanenweg 1
Di. 12.3./10:30 - 11:30 Uhr / gebihrenfrei

»Zur Mahnung an die Heimsu-
chung unserer Stadt“

Fihrung lber die Kriegsgraberstétten
auf dem Hauptfriedhof Kassel

Exkursion

Im Fokus der Fihrung steht der Luftangriff auf
die Stadt Kassel vor 80 Jahren. Das Erinnern

an diese Zeit gibt Anlass, iber die Schrecken
des Krieges zu sprechen. Wir stellen die Frage
nach ,Opfern”und ,Tatern“. Der Zoom von den
furchtbaren Ereignissen im lokalen Raum zum
Geschehen auf der weltpolitischen Blihne klart
dabei den Blick fiir Verantwortlichkeiten und
schitzt vor einfachen und falschen Schuldzuwei-
sungen. Am Gréberfeld der Kasseler Bombenop-
fer lesen wir auch in den Spuren und Hinterlas-
senschaften der 50er Jahre, Zeit der Gestaltung
der Graberstatte.

Eine Kooperation mit dem Volksbund Deutsche
Kriegsgraberfirsorge e. V., Landesverband
Hessen.

Gebiihrenfrei, um Spenden wird gebeten.

241-02205 / Dr. Maike Bartsch
Kassel

Hauptfriedhof, Haupteingang, Tannenhecker-
weg 6

So.24.3./15:00 - 16:00 Uhr / gebuhrenfrei
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Gedenkstatte Breitenau

Rundgang zur Lagergeschichte
Exkursion

Die Gedenkstéatte Breitenau in Guxhagen
besteht seit iber 40 Jahren. Am historischen Ort
eines friihen Konzentrationslagers (1933-34)
und eines ,Arbeitserziehungslagers” (1940-45)
erinnert sie an die tber 9.000 Menschen, die hier
inhaftiert waren. Bei den im Konzentrationslager
Inhaftierten handelte es sich Giberwiegend um
politische Gegner der Nationalsozialisten. Im
LArbeitserziehungslager” Breitenau, das von der
Gestapo Kassel im Mai 1940 eingerichtet wurde,
waren vorwiegend Menschen eingesperrt, die
zur Zwangsarbeit nach Deutschland gebracht
worden waren. Dariiber hinaus hatte das Lager
die Funktion eines Durchgangslagers. Kurz

vor Eintreffen amerikanischer Truppen kam es
in Breitenau zu einem Endphaseverbrechen,

bei dem 28 Manner von der Gestapo ermordet
wurden. Der eineinhalbstlindige Rundgang

fihrt Gber das historische Gelande und in das
ehemalige Hauptgeb&ude, in dem Duschraum
und Arrestzellen besichtigt werden.

Bitte melden Sie sich per E-Mail
(info@gedenkstaette-breitenau.de) oder
telefonisch (05665 3533) an.

Eine Kooperation mit der Gedenkstatte Breite-
nau.

241-02206

Guxhagen

Gedenkstatte Breitenau, Briickenstr. 12
So. 31.3./14:30 - 16:00 Uhr / gebuhrenfrei

241-02208

Guxhagen

Gedenkstéatte Breitenau, Briickenstr. 12
So. 19.5./14:30 - 16:00 Uhr / gebtihrenfrei
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Die ,,Neue Herkulesbahn in
Kassel-Wilhelmshohe

Exkursion

Eine Wanderung auf der Steilstrecke der
Herkulesbahn soll die technische Pionierleistung
verdeutlichen, die vor Uber 110 Jahren mit dem
Bau der Herkulesbahn vollbracht wurde. Bei
etwa 9 Prozent Steigung wurden mehr als 60
Jahre lang die Fahrgaste sicher beférdert. Bei
der Wanderung wird die alte Trasse erlautert und
zugleich die Mdglichkeit einer neuen Herkules-
bahn betrachtet. Vor Ort wird auf die Unter-
schiede zwischen der alten Trasse und einer
denkbaren Erganzungstrasse fiir den Neuaufbau
eingegangen.

Die Wanderstrecke betragt ab Herkules ca. 2

km und endet an der Bushaltestelle Neuholland.
Dauer ca. zwei Stunden. Geeignete Kleidung mit
festem Schuhwerk wird empfohlen. Die Wande-
rung ist nicht barrierefrei.

Mit freundlicher Unterstlitzung des Fordervereins
Neue Herkulesbahn Kassel e. V..

241-02209 / Peter Klemt

Kassel

Herkules-Bauwerk, Terrasse Stadtseite
So. 14.4./13:00 - 15:00 Uhr / gebihrenfrei
Anmeldung bis: 4.4.

Doméane Frankenhausen:
Rundgang zur Zwangsarbeit

in der NS-Zeit ‘

Exkursion

In den Jahren zwischen 1939 und 1945 leisteten
weit Uber hundert Frauen, Manner und Kinder
auf der Domane Frankenhausen Zwangsarbeit.
Die meisten Menschen kamen dabei aus Polen
und der Sowjetunion und waren einem konti-
nuierlichen System rassistisch-birokratischer
Repression unterworfen. Sie mussten in fast
allen Bereichen des groRRen Betriebs arbeiten,
beispielsweise im Ackerbau, in Rinder- und
Schweinestéllen oder in der Produktion der
damals viel gelobten ,Frankenhduser Vor-
zugsmilch®. Ihr Leben war bestimmt von
unzureichender Ernahrung, unangemessener
Kleidung, schlechter Unterkunft, Willkir und
Repression. Seit 2015 informiert ein Rundweg
anhand von Aktenausziige, Fotos und Zitaten
uber die Lebens- und Arbeitsbedingungen der
Zwangsarbeiter. Dr. Jochen Ebert wird in seiner
AuRenfihrung Uber die Doméane Frankenhausen
auf die Entstehungsgeschichte des Rundgangs
eingehen, die Stationen vorstellen und die Inhal-
te weiter ausfihren.

Treffpunkt: Einfahrt zur Staatsdomane Franken-
hausen; individuelle Anreise.

241-02210 / Dr. Jochen Ebert
Grebenstein

Staatsdomane Frankenhausen
S0.28.4./15:00 - 16:00 Uhr /7 €
Anmeldung bis: 18.4.

Ortstermine. Nationalsozialis-
mus in Nordhessen (NEU)

Lost Places - Die Geschichte der
Sprengstofffabrik Hirschhagen

Exkursion

In Hirschhagen wurde eines der dunkelsten
Kapitel der deutschen Geschichte geschrieben.
Etwa 1.000 ungarische Jidinnen wurden aus
Auschwitz hierher deportiert, um Sprengstoff
herzustellen. Die Fuhrung (iber das Areal der
nationalsozialistischen Sprengstofffabrik erzahlt
die Geschichte dieses Ortes und der Menschen,
die hier zur Arbeit gezwungen wurden und dabei
allzu oft den Tod fanden. Erlautert werden die
Produktion von Sprengstoffen und Munition, die
lebensgefahrlichen Arbeitsbedingungen sowie
der Tagesablauf der zur Arbeit gezwungenen
Menschen. Ein weiterer Schwerpunkt sind

die durch die Ristungsindustrie verursachten
Umweltschaden im Boden und Grundwasser
sowie die Sanierungsmalnahmen, die Mitte der
1980er Jahre begannen.Eine Veranstaltung in
der Reihe ,Ortstermine. Nationalsozialismus in
Nordhessen*, in der die politischen und sozialen
Realitaten des nationalsozialistischen Regimes
an ausgewahlten Orten in Nordhessen nachvoll-
zogen und diskutiert werden. Bitte auf wetterfes-
te Kleidung und geeignetes Schuhwerk achten.
Die Exkursion ist nicht barrierefrei und wird ca.
vier Stunden dauern.

241-02211 / Karl-Heinrich Schlegel
Fiurstenhagen, Bahnhof

Sa. 20.4./10:30 - 14:30 Uhr/ 15 €
Anmeldung bis: 10.4.

Historische Orte erzdhlen
regionale Geschichte(n)

Fiihrung lber den Eco Pfad
Friedenspédagogik in Bad Emstal

Exkursion

Die Kriegsgréberstatte Bad Emstal, der UNRRA/
IRO-Friedhof Merxhausen, die ehemalige Lan-
desheilanstalt Merxhausen sowie die Synagoge
und die judische Gemeinde von Riede z&hlen zu
den Stationen des ECO Pfades. Teilnehmerinnen
und Teilnehmer der Fiihrung tauchen ein in die
Geschichte der Region und erfahren, welche
Spuren und Auswirkungen der Zweite Welt-
krieg dort hinterlassen hat. Der Eco Pfad fiihrt
nicht nur durch eine vielgestaltige Landschaft,
sondern leitet auch zu Orten, deren Geschichte
auffordert, Uber Erziehung zum Frieden in einer
unfriedlichen Welt nachzudenken.

Eine Kooperation mit dem Volksbund Deutsche
Kriegsgraberfirsorge e. V., Landesverband
Hessen.

Gebuhrenfrei, um Spenden wird gebeten
Anmeldung bitte bis zum 6. Juni unter
hessen.nord@volksbund.de

241-02216 / Oberst a. D. Jiirgen Damm
Bad Emstal-Merxhausen

KlosterMuseum, Landgraf-Philipp-Str. 2
S0.9.6./14:00 - 16:00 Uhr / gebiihrenfrei



Das Hessische Ziegeleimuseum

Oberkaufungen ‘

Das Ziegeleimuseum Oberkaufungen existiert
seit 2006 und widmet sich der Geschichte
dieses eindrucksvollen Industriedenkmals. In der
Ziegelei Oberkaufungen wurde bereits seit 1870
Tontagebau betrieben. Bis 1956 wurden Dach-
ziegel, bis ins Jahr 1981 Ziegelsteine produziert.
Séamtliche Maschinen, die bei der Produktion
von Hochlochziegeln gebraucht wurden, sind vor
Ort erhalten. Die Teilnehmenden vollziehen auf
einem Rundgang Uber das Gelande alle Produk-
tionsschritte nach, die vom Beladen der Tonloren
iber das Mischen, Formen und Trocknen des
Lehms bis zum Brennen der Ziegel reichen. Wei-
tere Themen sind Energie, Transport, Arbeitssi-
cherheit sowie Vermarktung und Verkauf.

Die Anreise zum Museum erfolgt in Eigenregie,
die StraRenbahn-Haltestelle ,Kaufungen-Ober-
kaufungen Bahnhof* liegt in direkter Nahe des
Museumsgelandes.

241-02301 / Dr. Anna Schnédelbach
Kaufungen-Oberkaufungen

Hess. Ziegeleimuseum, Niester Str. 24

Sa. 8.6./11:00 - 13:00 Uhr/9 €

Anmeldung bis: 30.5.

Das Glasmuseum in Immenhausen ist eines der
wenigen Spezialmuseen fir Glas in Deutschland.
Es wurde im Jahre 1987 durch die Stadt Immen-
hausen im umgebauten Generatorgeb&ude der
ehemaligen Glashitte StiBmuth eréffnet und liegt
nahe des Bahnhofs. Themen im Museum sind
die nordhessisch-stidniedersachsischen Glas-
tradition in Mittelalter und friiher Neuzeit sowie
die Geschichte der Immenhauser Hiitte und ihrer
Vorgangerin im Kaufunger Wald von 1809. Zu
sehen sind zudem Zeugnisse zur Entwicklung
des Gebrauchsglases seit 1890 und zu moderner
Studioglaskunst. Das Museum ist barrierefrei.
Die Anreise zum Museum erfolgt in Eigenregie,
die Regiotraum-Haltestelle ,Bahnhof Immen-
hausen* liegt in direkter Nahe des Museumsge-
landes.

241-02303 / Dr. Anna Schnadelbach
Immenhausen

Glasmuseum, Am Bahnhof 3

Sa. 15.6./11:00 - 13:00 Uhr /9 €
Anmeldung bis: 5.6.

Exkursion

Das Glasmuseum
Immenhausen

Exkursion

Themen im Gesprach
Fir Frauen

Aktuelle und historische Themen aus Gesell-
schaft, Politik und Kultur werden gemeinsam
ausgesucht, diskutiert und durch Hintergrund-
informationen, Lekture, Bild- und Filmmaterial
vertieft. Hierzu werden gelegentlich Referentin-
nen und Referenten eingeladen. Auf Wunsch
finden auch Ausstellungs- und Theaterbesuche,
Besichtigungen und Exkursionen statt.

241-02401 / Heidrun Schmidt-Ewald
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308
Mo. 19.2./9:30 - 11:00 Uhr / 12 Termine / 90 €
Kleingruppe

Anmeldung bis: 11.2.

241-02402 / Heidrun Schmidt-Ewald
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308
Mo. 19.2./ 11:15 - 12:45 Uhr / 12 Termine / 90 €
Kleingruppe

Anmeldung bis: 11.2.

241-02403 / Dr. Barbara Richarz-Riedl
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 303
Mi. 14.2./10:45 - 12:15 Uhr / 10 Termine / 59 €
Anmeldung bis: 4.2.

e Beratung und Anmeldung tiber: 0561 1003-1681

@Beschichte und Politik

Nachhaltiges Kassel 20307?!

Pioniere und Vorreiter der nachhalti-
gen Transformation in Kassel

Bis zum Jahr 2030 méchte die Stadt Kassel kli-
maneutral sein. (Wie) kann diese ,Herkules-Auf-
gabe“ gelingen? Im Rahmen des Seminars bege-
ben wir uns auf Spurensuche in und um Kassel
und kommen ins Gesprach mit Menschen, die
mit ihren Projekten zeigen, wie die lebenswerte
Stadt(-gesellschaft) der Zukunft aussehen kann.
Wie kann flachensparendes und gemeinschaft-
liches Wohnen und Bauen gelingen? Was kann
jeder Einzelne zur Energiewende beitragen? Wie
lassen sich Einkaufen und Ern&hrung fair und
regional denken? Welche Aktivitaten unternimmt
die Stadt Kassel und welche Mitwirkungsmég-
lichkeiten habe ich dabei? Durch Exkursionen
und Expertengesprache werden wir diesen und
weiteren Fragen nachgehen und Losungsansét-
ze diskutieren. Der gemeinsame Austausch und
das Einbringen eigener Erfahrungen spielen in
dem Seminar eine grolRe Rolle. So entsteht eine
reichhaltige Sammlung visionarer Ansatze, wie
die ,nachhaltige Transformation“ gelingen kann,
was es dabei zu beachten gibt und was jede und
jeder einzelne dazu beitragen kann..

Mit freundlicher Unterstlitzung von Arbeit und
Leben Hessen.

241-02410 / Malena Pfeiffer;

Jan Werneke

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Do. 15.2./18:00 - 20:00 Uhr / 6 Termine / 29 €
Anmeldung bis: 4.2.

17



@Beschichte und Politik

Die Europaische Union
Aufbau, Geschichte, Perspektiven

Die Europaische Union pragt die Politik und das
Leben der Menschen in Europa, Deutschland
und Kassel. Inmer wieder wird in den Medien
und in Debatten auf Strukturen, Verfahren und
Entscheidungen der EU hingewiesen. Allerdings
verbleibt die EU dabei oft ein abstraktes Gebilde,
das eher im Hintergrund tatig ist, Rahmen setzt,
und sich national und lokal einmischt, ohne

dass man wirklich konkret erfahrt, was die EU
eigentlich ist und wie sie funktioniert und agiert.
Ziel dieser Veranstaltung ist es, diese Fragen in
den Blick zu nehmen. Spezielle Vorkenntnisse
werden nicht vorausgesetzt. In vier Abschnitten
werden die Grundfragen und die Geschichte der
européischen Integration, die Organe und die
Entscheidungsstrukturen, die zentralen Hand-
lungsfelder sowie die aktuellen und kiinftigen
Herausforderungen der Union vorgestellt und
diskutiert.

Literatur:

Werner Weidenfeld (2021): Die Europaische Uni-
on. 6., aktualisierte Auflage. Wilhelm Fink Verlag.
UTB-Band-Nr. 3347.

Mit freundlicher Unterstlitzung von Arbeit und
Leben Hessen.

241-02418 / Dr. Christian Toft

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 405
Sa. 16.3./10:00 - 16:00 Uhr / 2 Termine / 29 €
Anmeldung bis: 6.3.

Der europaische Blick
auf Afrika

Analyse, Reflektion, Verantwortung

Tagesseminar

Afrika ist ein Kontinent, der schon immer
faszinierte und polarisierte. Kolonialisierung,
Hungersnote, Burgerkriege, Rebellen, Fliichtlin-
ge und wirtschaftliche Armut. Was wir heutzu-
tage von Afrika horen und wissen ist meist eine
problemgepragte und vereinfachte Perspektive
auf Lander und Gesellschaften, die trotz der Glo-
balisierung weit weg erscheinen. Dabei haben
die Industrieléander einen grolen Einfluss auf das
Leben und die Strukturen in den Landern Afrikas,
beispielsweise in den Bereichen Wirtschaft, Reli-
gion, Bekleidung, Klimawandel, Ressourcen oder
in kriegerischen Konflikten. Dieses Seminar bie-
tet die Moglichkeit zur gemeinsamen Reflexion
und geht der europaischen Verantwortung fiir die
Lander Afrikas auf den Grund. Einen besonderen
Schwerpunkt bilden dabei Uganda und Ostafrika.

241-02415 / Janika Steiner

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 103
Fr. 15.3./16:00 - 20:00 Uhr/ 16 €
Anmeldung bis: 6.3.
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Information rund um Europa und die EU |
Veranstaltungen zu aktuellen EU-Themen |
Lehr- und Lernmaterial zu EU-Themen in
unterschiedlichen Sprachen | Informationen

zu EU-Fordermitteln | Vermittlung von
Ansprechpartnern und Kontakten

%% KONTAKTIEREN SIE UNS

Ungleichheit und Armut

Deutsche und internationale Perspek-
tiven

Dieser Kurs bietet Ihnen einen Uberblick zu
aktuellen Trends und Ansétzen in der Ungleich-
heits- und Armutsforschung. Dariiber hinaus
werden gesellschaftliche, 6konomische und sozi-
alpolitische (Gegen-)MaRnahmen beleuchtet. Im
ersten, konzeptionellen Teil wird eine Einfiihrung
in die empirische Einkommensverteilungsanalyse
mit besonderem Schwerpunkt auf der Nutzung
und Anwendung quantitativer Daten geboten. Die
Vor- und Nachteile verschiedener empirischer
Methoden und die Eigenschaften verschiedener
Ungleichheits- und Armutsmale werden behan-
delt. Im zweiten Teil des Kurses werden aktuelle
Studien und Trends im Detail besprochen. Je
nach Interesse der Teilnehmenden wird auch
eine globale Perspektive angestrebt, der Schwer-
punkt liegt jedoch auf européischen, deutschen
und amerikanischen Entwicklungen.

Mit freundlicher Unterstltzung von Arbeit und
Leben Hessen.

241-02419 / Dr. Christian Toft

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 303
Sa.25.5./10:00 - 16:00 Uhr / 2 Termine / 29 €
Anmeldung bis: 15.5.

Fiir unsere Vortréage ist keine
Anmeldung notwendig.

Die Gebiihr wird am Vortragsabend
bar bezahlt.

EUROPE DIRECT
NordOstHessen

https://rp-kassel.de/europe-direct

Vortrage

Uganda: Alltag und Traditionen
in einem ostafrikanischen Land

Vortrag

Die Republik Uganda ist ein wenig bekann-

ter Staat in Ostafrika. Das Land steckt voller
Tradition, Kultur, Geschichte(n) und Artenvielfalt.
Vom Verkehrschaos in Kampala zu verlassenen
Kraterseen und beeindruckenden Wasserfallen,
von Konigreichen, Stdmmen, Totemtieren und
traditionellen Hochzeiten bis zum Schulalltag
und Sozialunternehmen steckt Uganda voller
spannender Geschichten. Die Referentin hat in
Uganda gelebt und berichtet von diesem span-
nenden Stiick Afrika.

Janika Steiner

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Di. 12.3./18:00 - 20:00 Uhr /5 €

Rassismus, Region und extreme
Rechte

Das Mobile Beratungsteam gegen Rassismus
und Rechtsextremismus (MBT Hessen) berét in
ganz Nordhessen, um Gemeinden, Initiativen
und Einzelpersonen in ihrem Kampf gegen
Rechtsextremismus zu unterstltzen. Immer wie-
der stehen dabei auch offener Rassismus und
der Umgang damit im Zentrum ihrer Arbeit. Das
Team des MBT Hessen wird an diesem Abend
einen Uberblick zur Situation der extremen
Rechten in der Region geben, aktuelle Studien-
ergebnisse prasentieren und Handlungs- und
Argumentationsstrategien gegen gruppenbe-
zogene Menschenfeindlichkeit bzw. Rassismus
vorstellen.

Team MBT Hessen

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal

Di. 19.3./18:00 - 20:00 Uhr / geblhrenfrei
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Vielfallige Vemelpumg

Kooperationen in der historisch-politischen Bildungsarbeit
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ilosophie | Religion | Ethik

Philosophie bedeutet wortlich ,Liebe zur Weisheit®. Philosophie will die Welt und die menschliche Existenz deuten und
verstehen. Sie ist dabei nicht begrenzt, sondern bedient sich einer Vielzahl von Methoden und Teildisziplinen. Unsere
Veranstaltungen thematisieren wichtige Philosophen und Philosophinnen, philosophische Richtungen sowie aktuelle

Kontroversen.

Philosophische Anschauungen und Theorien entstehen nicht im luftleeren Raum, sondern sind gepragt von den politi-
schen, 6konomischen und gesellschaftlichen Bedingungen der jeweiligen Zeit. Daher stehen stets auch gesellschaftliche

Auswirkungen der Philosophie im Fokus.

In unregelmafigen Abstanden bieten wir darlber hinaus Veranstaltungen zu theologischen und religiésen Themen an.

Die Geschichte der Philosophie wird im Studium Generale angeboten.

Michel de Montaigne. ‘

Von der Kunst des Lebens.

Montaigne (1533-1592), aufgewachsen im Geist
des Renaissance-Humanismus, gehort zu den
eindrucksvollsten Denkern der friihen Neuzeit.
Mit seinen ,Essais* hat er nicht nur eine neue
literarische Gattung begriindet, sondern auch fiir
die Philosophie neue Akzente gesetzt. Die Es-
sais kreisen vornehmlich um das, was das Leben
lebenswert macht. Freundschaft, gute Gespra-
che und andere Formen, das Leben zu genie-
Ren, sind dabei aber keineswegs nur Ausdruck
eitler Selbstbetrachtung, sondern stellen vor dem
Hintergrund einer aus den Fugen geratenen Zeit,
die von Fanatismus und religids begriindeten
Glaubenskriegen gepragt war, gleichwohl eine
Selbstvergewisserung dar, um dem mdglichen
Verlust aller Kultur und Humanitat etwas entge-
genzusetzen. Neben Montaignes Essais wird
auch die Freundschaft zu Etienne de la Boétie
(1530-1563) sowie dessen kleine Schrift ,Uber
die freiwillige Knechtschaft" und deren Aktualitat
Gegenstand unserer Betrachtungen sein.

241-04001 / Jurgen Lachmann

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 103
Di. 13.2./20:00 - 21:30 Uhr / 14 Termine / 89 €
Anmeldung bis: 4.2.

Woran wir glauben! Rundgang
durch die Gotteshdauser Kassels

Eine von Religionen gepragte Gesellschaft
kommt ohne Orte der Begegnung, des Rituals
und des Gebetes nicht aus. Unterschiede und
Gemeinsamkeiten gilt es zu entdecken und zu
verstehen. Mit dem Religionssoziologen Chris-
tian Klobuczynski erkunden die Teilnehmenden
eine Kirche, eine Synagoge und eine Moschee.
Gewahrt werden Einblicke in Lehre, Gemeinde-
struktur und Gottesdienst.

241-04100 / Christian Klobuczynski
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308
Do.29.2./16:15-17:45 Uhr / 5 Termine / 38 €
Anmeldung bis: 20.2.
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Selbst - Gesellschaft - Gehirn

Der Leib-Seele-Dualismus und
die neurowissenschatftliche
Herausforderung

Zu Beginn des 21. Jahrhunderts wurde von der
naturwissenschaftlich orientierten Neuro- und
Biowissenschaft, das Jahrhundert des Gehirns
ausgerufen. Man versteht sich dort als neue
Leitwissenschaft, deren Ziel es ist qua physika-
lischer GesetzmaRigkeiten, die dem Menschen
bisher zugesprochenen Leib-Seele-Grundlagen
in Abrede zu stellen. Im Seminar wird zunéchst
der von Descartes in die Philosophie eingefiihrte
Leib-Seele-Dualismus geklart, um dann die
skizzierte neurowissenschaftliche Herausforde-
rung angemessen diskutieren zu kdnnen. Was
also hat es auf sich mit diesem Gehirn, das jeder
sein Eigen nennt. Im Seminar werden dazu philo-
sophische, soziologische und psychologische
Antwortversuche vorgestellt und besprochen. Es
wird darum gehen, die Auswirkungen und Konse-
quenzen nachzuzeichnen, die diese Thematik fiir
das individuelle menschliche Subjekt - in Hinblick
auf sein Verstandnis von sich selbst - aber auch
fir die Gesellschaft zeitigt.

241-04008 / Diethelm Class

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 302
Mo. 4.3./20:00 - 21:30 Uhr / 8 Termine / 60 €
Anmeldung bis: 25.2.

Krieg und Friede in den
Weltreligionen

Vortrag

In welcher Beziehung stehen Heilige Kriege im
Alten Testament und die Friedensethik der Berg-
predigt, Schalom, Jihad und Ahimsa. Kénnen

wir von Religionen lernen, wenn es darum geht
Frieden zu leben und ein friedliches Miteinander
zu fordern. Wann ist Religion eine Gefahr fiir den
Frieden, wann dem Frieden forderlich?

Dr. Jiirgen Wolf

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Di. 12.3./20:00 - 21:30 Uhr /6 €

Wieso miissen Menschen
leiden?

Antworten aus der christlichen und
jJudischen Theologie

Vortrag

Wieso missen Menschen leiden, wenn die Welt
doch die Schopfung des gutigen und allméchti-
gen Gottes ist? In Folge der Shoa ist diese Frage
im deutschsprachigen Raum insbesondere zu
einer zentralen Frage des judisch-christlichen
Dialogs geworden. Im Vortrag sollen eher traditi-
onelle christliche Antworten (Hans Kiing, Wilfried
Hérle) in einen Dialog mit solchen jlidischen

und christlichen Antwortversuchen gebracht
werden, die im 20. Jahrhundert neue Akzente vor
allem durch die Bestreitung der Allmacht Gottes
gesetzt haben (Hans Jonas, Harold Kushner,
Dorothee Sdlle).

Dr. Raphael D6hn

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Do. 6.6./20:00-21:30 Uhr/ 6 €
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Die Erde ist nicht nur das gemeinsame Erbe, sondern auch die Quelle des Lebens. Bei uns bekommen Sie einen
Einblick in Themen, die sich mit der Flora und Fauna sowie der Welt und Umwelt beschaftigen - von den Bienen bis zu
heimischen Wildpflanzen. Globales Lernen befasst sich mit globalen Problemen, ihren Vernetzungen und Auswirkungen.
Der verantwortliche Umgang mit natlrlichen Ressourcen und Klimaschutz sind in Zeiten von spurbaren Klimaverande-

rungen hochaktuell.

Der Blick richtet sich aber auch auf das direkte Umfeld, den Garten und das Eigenheim. Wie der Obstbaumschnitt ge-
lingt oder wie man bei der Grunplanung auf dem eigenen Grundstiick vorgeht, das erfahren Sie bei uns. Sie lernen zum
Beispiel, was es beim Hausbau zu beachten gibt oder wie Sie die Haussanierung angehen.

Neben den ganz praktischen Angeboten finden Sie hier auch die Naturwissenschaften wieder. Diese beobachten, mes-
sen und analysieren die Zustadnde und das Verhalten der Natur.

Flora und Fauna

Welche Knospe gehort zu
welchem Baum?

Baumbestimmung im Winter
Tagesseminar

Baume und Straucher kdnnen auch im Winter
spannend sein. Neben der Wuchsform und der
Rinde nutzt man im Winter vor allem die Knos-
pen, um die blattlosen Gewéachse zu bestimmen.
Bei diesem Seminar erfahren Sie, wie man
Baume im Winter anhand eines Bestimmungs-
schliissels bestimmt und welche Aufgaben

und Fahigkeiten Knospen haben. Nach einer
Exkursion werden wir das praktische Bestimmen
im Seminarraum des Naturparkzentrums Uben.
Mitzubringen sind eine Rosenschere, wetter-
angepasste Kleidung und Schuhe sowie eine
Einschlaglupe mit 10fach-VergroRerung.

232-21105 / Tanja Tempel

Treffpunkt: Zierenberg, Parkplatz beim Freibad,
Dérnbergstrale 36

So.21.1./10:00 - 14:00 Uhr/ 20 €

Anmeldung bis: 11.1.

+ Material 10 Euro fiir das Bestimmungsbuch

241-21101 / Tanja Tempel

Treffpunkt: Zierenberg, Parkplatz beim Freibad,
Dérnbergstrale 36

So.25.2./10:00 - 14:00 Uhr /20 €

Anmeldung bis: 15.2.

+ Material 10 Euro fiir das Bestimmungsbuch

Dendrologische Fiihrung im
Bergpark Wilhelmshohe

Exkursion

Im Fokus dieser Bergparkfiihrungen an zwei
aufeinander folgenden Tagen stehen die
botanischen Kostbarkeiten. Nebenbei finden

die Geschichte des Parks, die Prinzipien des
englischen Landschaftsgartens im Vergleich zu
den vorangegangenen gartnerischen Idealen
Beachtung. Dabei wird der Blick auch auf die
Evolutionsgeschichte der Pflanzen gerichtet.
Ebenso machen wir uns Gedanken dartiber, aus
welchen Erdteilen, wie, wann und durch wen sie
zu uns kamen. Wir sprechen Uber ihre bevorzug-
ten Lebensraume oder fragen, wie und warum
es zur Herbstfarbung kommt. Nebenbei bleibt
auch noch Raum fiir Mythen, Heilkunde und die
Poesie.

241-21102 / Eva Karner

Kassel

Bergpark Wilhelmshohe, Treffpunkt: vor dem
Gewéchshaus

Sa. 11.5. und So. 12.5./10:30 - 12:00 Uhr / 18 €
Anmeldung bis: 1.5.

Dendrologische Fithrung durch
die Karlsaue

Exkursion

Die Karlsaue, griine Lunge von Kassels Innen-
stadt und Erholungsort fir viele Menschen. Aber
nicht nur das, auch sie birgt, wie der Bergpark,
zahlreiche botanische Kostbarkeiten. Die Altes-
ten stammen mit ihren rund 300 Jahren noch aus
Landgraf Karls Zeiten, als das Badume-Sammeln
in Adelshgusern geradezu Mode war. Wir gehen
an zwei Tagen gemeinsam auf Entdeckungstour.

241-21103 / Eva Karner

Kassel

Orangerie, Fuldaseite/Westpavillon

Sa. 18.5. und So. 19.5./10:30 - 12:00 Uhr / 18 €
Anmeldung bis: 9.5.

Zentrale Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

Urbane Waldgarten
Der Waldgarten am Wahlebach
Exkursion

Am Wahlebach im Kasseler Osten entstand in
den letzten Jahren ein 6ffentlicher Urbaner Wald-
garten. Hier wachsen in mehreren Schichten vie-
le verschiedene essbare Friichte, Niisse, Bliiten
und Blatter. Wie so ein Waldgarten funktioniert,
was in dem Waldgarten alles essbar ist und

was er sonst noch so kann (Klimaanpassung,
Umweltbildung...), wird bei diesem Spaziergang
durch den Waldgarten beantwortet. Auferdem
werden die Unterschiede zum Waldgarten am
Hellebdhnweg betrachtet. Pflanzen werden vor-
gestellt und praktische Tipps fiir die Umsetzung
im eigenen Garten kdnnen besprochen werden.

Eine Kooperationsveranstaltung mit dem Um-
welt- und Gartenamt der Stadt Kassel

241-21105 / Lena Chmielewski
Kassel

Parkplatz Waldemar-Petersen-Str. 14

Fr. 21.6./16:00 - 18:00 Uhr / gebihrenfrei
Anmeldung bis: 12.6.
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Urbane Waldgarten
Der Waldgarten am Helleb6hnweg
Exkursion

Am Hellebohnweg im Stadtteil Ststerfeld-
Hellebohn, angrenzend an die Stadltteile
Wilhelmshohe und Wehlheiden, entsteht derzeit
ein offentlicher Urbaner Waldgarten. Hier werden
in verschiedenen Schichten viele unterschiedli-
che essbare Friichte, Nusse, Bliiten und Blatter
wachsen. Wie so ein Waldgarten funktioniert,
was in dem Waldgarten alles essbar ist und

was er sonst noch so kann (Klimaanpassung,
Umweltbildung...), wird bei diesem Spaziergang
durch den Waldgarten beantwortet. Auflerdem
werden die Unterschiede zum Waldgarten im
Stadtteil Waldau am Wahlebach betrachtet.
Verschiedene Pflanzen werden vorgestellt und
praktische Tipps flir die Umsetzung im eigenen
Garten kénnen gemeinsam besprochen werden.

Eine Kooperationsveranstaltung mit dem Um-
welt- und Gartenamt der Stadt Kassel

241-21106 / Lena Chmielewski

Kassel, Ecke Hellebéhnweg/Glockenbruchweg
Fr.19.7./16:00 - 18:00 Uhr / gebuhrenfrei
Anmeldung bis: 10.7.

NaturgemaRer Obstbaumschnitt
Fiir Ungelbte und Fortgeschrittene
Wochenendseminar

In dem Kurs werden die Grundlagen des
naturgemalen Obstbaumschnittes vermittelt.
Neben den Wachstumsgesetzen werden wir uns
mit einem Kronenaufbau beschaftigen, bei der
die natlrliche Entwicklung des Baumes genutzt
und nicht durch scharfe Eingriffe verandert wird.
So entsteht Uber Jahre ein Gleichgewicht von
Wachstum und Obstertrag. Nach einer theore-
tischen Einflihrung werden wir das erworbene
Wissen auf einer Streuobstwiese anwenden.
Bitte an wetterfeste Kleidung und Schnittwerk-
zeug denken!

241-21108 / Patricia Saif
Lohfelden-Vollmarshausen
vhs-Geschaftsstelle, Brunnenstr. 9
Sa. 16.3./9:00 - 16:00 Uhr/ 38 €
Anmeldung bis: 6.3.

241-21109 / Patricia Saif
Lohfelden-Vollmarshausen
vhs-Geschaftsstelle, Brunnenstr. 9
Sa. 13.4./9:00 - 16:00 Uhr/ 38 €
Anmeldung bis: 3.4.
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Der Garten im Jahreslauf

Jede Jahreszeit hat ihre eigenen Reize. Im Kurs
beobachten wir das Aufbliihen des Friihjahrs,
freuen uns an der Uppigkeit des Friihsommers
und genieRen die Fiille des Sommers. Neben
Anregungen fir die Gestaltung und praktischen
Tipps flr den Garten bleiben Zeit und Raum fiir
Fragen und fiir den Austausch tber die Gartener-
fahrungen der Teilnehmenden.

241-21113 / Andrea Kolzer

Kassel

Wahlebachweg 107, Garten

Do. 18.4./18:00 - 19:30 Uhr / 4 Termine / 32 €
Anmeldung bis: 10.4.

Bliitenpracht und reiche Ernte

Sie trdumen von einem préchtigen Staudenbeet,
von selbstgezogenen, frischen Krdutern, von
Obst und Gemiise aus dem eigenen Garten.
Aber im Alltag mit dem Garten tauchen viele
Fragen und Unsicherheiten auf: Wie teile ich den
Garten auf, welche Pflanz- und Pflegearbeiten
fallen an? Was kann ich saen oder pflanzen und
wann ist die richtige Zeit dazu? Im Kurs werden
wir diesen und anderen Fragen nachgehen.
Theoretisches Grundwissen und praktische
Fertigkeiten werden vermittelt.

241-21114 | Andrea Kolzer

Kassel

Wahlebachweg 107, Garten

Fr.26.4./18:00 - 19:30 Uhr/ 3 Termine / 24 €
Anmeldung bis: 16.4.

Wasser ernten @

Nachhaltige Wassernutzung rund um
Haus und Garten

Was konnen wir tun, damit unser Garten besser
mit Trockenheit klar kommt und wir weniger
giefen missen? Und was, damit Starkregen
weniger Schaden anrichtet? Oft Iosen dieselben
MafRnahmen beide Probleme und leisten dabei
sogar einen Beitrag zur Anpassung an den
Klimawandel. Wie das geht, lernen Sie in diesem
sechsteiligen Online-Kurs. Thomas Oberlénder,
Autor des Buches ,Wasser ernten®, zeigt lhnen,
wie Sie lhren Garten so gestalten kénnen, dass
er bei Regen viel Wasser aufnimmt und bei

Trockenheit lhren Pflanzen viel zu bieten hat.
Der Kurs startet mit einer Live-Videokonferenz
zur Einfihrung und zum Kennenlernen. Unter
Nutzung der Lernplattform Moodle wird im
Anschluss ein Grofteil der Inhalte online in einer
neunwéchigen Selbstlernphase mit Lehrvideos,
Ubungen, Kursunterlagen im PDF-Format und
Forendiskussionen vermittelt. So kénnen Sie in
lhrem eigenen Rhythmus lernen und ggf. auch
schon erste Ideen im eigenen Garten umsetzen.
lhre Fragen werden im Verlauf des Kurses online
beantwortet. Eine Video-Sitzung zum Abschluss
des Kurses bietet Gelegenheit fiir Anregungen,
abschlieRende Fragen und fiir ein Restimee.

Eine Kooperation mit der Volkshochschule
Essen.

241-21116 / Thomas Oberldander
Online

ab Mi. 6.3./19:00 - 21:00 Uhr/ 20 €
Anmeldung bis: 22.2.

Das Magerbeet im Naturgarten -
artenreicher Hotspot und
Klimagewinner

Vortrag

Auch wenn es mit Kalkschotter oder Kies gebaut
wird - das Magerbeet im Naturgarten hat nichts
mit den zu Recht verbotenen ,Schottergarten*
zu tun. Mit dem Magerbeet gestalten wir ganz

im Gegenteil einen nachhaltigen, naturnahen
Lebensraum, der artenreich an heimischen
Pflanzen und Insekten ist. Magerstandorte sind
in unserer Natur selten geworden - und mit ihnen
die heimischen Wildpflanzen, die genau an
diesen Standort angepasst sind sowie die auf sie
spezialisierten Insekten.

Holen wir uns ein Magerbeet in unseren Garten,
gestalten wir ein artenreiches und vor allem
pflegeleichtes, klimafestes Biotop. Denn die
Spezialisten, die hier wachsen, kdnnen nicht nur
mager, sondern auch trocken und heif3.

In diesem Vortrag kléren wir, warum das Mager-
beet 6kologisch wertvoll ist, wie es aufgebaut ist
und wie wir es beispielhaft gestalten konnen.

Dr. Christina Ullrich

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Di. 20.2./18:00 - 20:00 Uhr /9 €



Welt und Umwelt

Selbst reparieren
Eine Einfiihrung

In geldster Runde wird erklért, worauf man bei
Reparaturen in Eigenregie achten muss, welche
Dinge gefahrlos erledigt werden kdnnen, wo not-
wendige Ersatzteile zu finden sind und was das
alles mit einem ressourcenschonenden Umgang
mit unserer Umwelt zu tun hat. Die Teilnehmen-
den werden ermutigt, die Dinge selber in die
Hand zu nehmen!

Die Veranstaltungen bietet zudem eine tolle
Méglichkeit, die Arbeit des Reparier-Cafés ken-
nenzulernen und als Ort eigenen Engagements
zu entdecken!

241-21210 / Wolfgang Ehle & Team
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Fr.1.3./16:00 - 18:00 Uhr/ 9 €

Anmeldung bis; 22.2.

Augen auf beim E-Bike-Kauf
Vortrag

Die Entscheidung, vom Fahrrad auf ein Pedelec
(E-Bike) umzusteigen, treffen immer mehr
Menschen. Dies ist gut und férderlich fur die Ge-
sundheit und das Wohlbefinden. Doch: Welches
Rad passt zu mir? Technische Informationen -
Ergonomie - Einsatzzweck - Fahreigenschaften
- Anforderungen an die Fahrer - Sicherung des
Rades - Fahrsicherheitstraining. All diese Punkte
spricht Fahrsicherheitstrainer Achim Gerland

in seinem Vortrag an. Danach treffen Sie die
richtige Kaufentscheidung - mit Sicherheit!

241-21242 | Achim Gerland
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Mi. 14.2./10:00 - 12:00 Uhr / 8 €
Anmeldung bis: 4.2.

© Mark 6hmann
Fahrrad - Wartung und

Reparatur ‘

Das Fahrrad hat einen zunehmenden Stellenwert
in der Alltagsmobilitat und in unserer Freizeit-
und Urlaubsgestaltung. Oft aber sind die Reifen
platt, die Kette quietscht, die Schaltung rattert,
das Hinterrad eiert und die Bremse macht auch
nicht, was sie soll. All diese kleinen Pannen
erschweren das Vorankommen. Doch bei vielen
Dingen kann man mit etwas Geschick die
Funktion des Rades wieder herstellen oder den
Ausfall durch eine vorangehende Sichtkontrolle
verhindern. Besonders auf einer Radreise ist das
von besonderer Wichtigkeit. Das Fahrrad warten
und Schaden erkennen, einfache Reparaturen
durchflihren (z. B. das Flicken eines platten
Reifens, Kette 6len, Bremse nachstellen) und
Sichtkontrolle aller Komponenten sowie vieles
Weiteres, wird in diesem Workshop am eigenen
Rad von einem fachkundigen Dozenten mit lang-
jahriger Erfahrung vermittelt. Bitte eigenes Rad
und vorhandenes Werkzeug mitbringen.

241-21245 | Mark Hohmann

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Fr. 15.3./15:00 - 18:00 Uhr/ 16 €

Anmeldung bis: 5.3.

Entdecke die Welt auf zwei
Radern

Wie man eine Radreise plant
Vortrag

Lernen Sie die Grundlagen der Planung einer
mehrtégigen Radreise kennen. In diesem Vortrag
erhalten Sie wertvolle Tipps zur Routenplanung,
Ausrlstungsauswahl und Unterkunftssuche.
AuRerdem wird gezeigt, wie Sie sich auf unvor-
hergesehene Ereignisse wie Wetteranderungen
oder Pannen vorbereiten kdnnen. Auch die

An- oder Riickreise mit dem Zug ist Thema des
Vortrags.

Mark Hohmann

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Kleiner Saal
Mo. 4.3./19:00 - 20:30 Uhr /9 €

ung uber: www.vhs-region-kassel.de
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Durchblick im Label-Dschungel
Tagesseminar

Klimaneutral, Haltungsstufe 3, Fair Trade. Ist
jetzt Naturland besser als Demeter? Wofiir
stehen die ganzen Logos und sind sie alle
vertrauenswiirdig? )

Dieses Seminar gibt einen Uberblick iber die
verschiedenen Labels, die in der Lebensmittel-
branche existieren. Damit Sie beim néchsten
Einkauf gut informiert entscheiden kénnen!

241-21246 / Maria Kunde

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Di. 19.3./17:00 - 18:30 Uhr /6 €
Anmeldung bis: 10.3.

Was hat es mit den 17 Ziele der
Nachhaltigkeit auf sich?

Tagesseminar

Bereits 2015 wurden die 17 Nachhaltigkeitsziele
von den Vereinten Nationen beschlossen. Den-
noch sind sie immer noch weitgehend unbe-
kannt. Was steckt hinter diesen Zielen und was
haben sie eigentlich mit unserem Alltag zu tun?
Dieser interaktive Workshop regt zum Perspek-
tivwechsel an und mdchte Handlungsoptionen
aufzeigen.

241-21248 /| Maria Kunde

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Do. 16.5./15:00 - 18:30 Uhr/ 14 €
Anmeldung bis: 6.5.

Vom Gras zum Kase ‘

Exkursion und Késeverkostung

Aus der Milch von Kiihen als auch von Scha-
fen und Ziegen entstehen in Nordhessen viele
schmackhafte Lebensmittel. Die Exkursion fiihrt
mit der Regiotram zum Eschenhof nach Altenha-
sungen. Wie sieht die Haltung von Milchkiihen
auf dem Eschenhof unter den Bedingungen der
Bio-Richtlinie aus? Welche leckeren Produkte
werden aus der Rohmilch produziert? Eine
Auswahl der Produkte des Eschenhofs kdnnen
vor Ort verkostet werden. Im Anschluss findet
im ,Schmackes” in Kassel eine Kaseverkostung
mit verschiedenen Kasen aus Nordhessen in
Bioqualitat statt.

Eine Kooperation mit dem BUND Kassel:
www.regional-optimal.de

241-21250 / Jann Hellmuth

Kassel

Umwelthaus, Wilhelmsstr. 2

Sa. 8.6./11:15 - 16:45 Uhr / gebihrenfrei
Anmeldung bis: 2.6.

+ 14 Euro fiir die Kaseverkostung (vor Ort zu
zahlen)
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wissen
wandeln

klima.fit 2024

Klimawandel vor der Haustiir! Was kann ich tun?

Uhrzeit Ort Dozentinnen Kosten Material
. Lohfelden-
Mi, ab 18.03.24 Vollmarshausen, Maria Kunde gebulhrenfrei Internetzugang und

18:00 bis 21:00 Uhr geeignetes Endgerat

vhs-Geschéaftsstelle

Rund um den Globus fordern Menschen ein entschlossenes Handeln fir mehr Klimaschutz von der Politik. Die Corona-Pandemie und
der Krieg in der Ukraine haben deutlich gemacht, wie anfallig unser Leben gegenlber duleren Einwirkungen ist und was das fir unseren
Alltag bedeuten kann. Dass die Auswirkungen des Klimawandels auch Deutschland betreffen, merken wir immer deutlicher,
beispielsweise: vermehrte Hitzetage Gber 30 Grad, Dirren, Starkniederschlagsereignisse oder durch den steigenden Meeresspiegel.

Klimaschutz und Klimaanpassung sind zentrale kommunale Aufgaben. Um diese wahrnehmen zu kénnen, braucht die Kommune
Birgerinnen und Birger, die sich gemeinschaftlich engagieren, mit den Hintergriinden vertraut machen und wissen, wie sie sich in ihrem
personlichen Umfeld schiitzen und anpassen kdnnen.

Diese Informationen vermittelt der innovative Kurs klimafit. An sechs Kursabenden werden Sie mit den wissenschaftlichen Grundlagen
zum Thema Klima und Klimawandel vertraut gemacht. Der Fokus liegt auf Veréanderungen, die der Klimawandel in Deutschland und in
Ihrer Region herbeiflihrt und vermittelt Wissens- und Handlungskompetenz zum Klimawandel vor der Haustir. Darlber hinaus gibt der
Kurs Anregungen zum gemeinsamen Handeln und effektiven Klimaschutz, ermdglicht das gemeinsame Einsparen von CO2 und bietet
die Gelegenheit, sich mit Gleichgesinnten und relevanten Akteur:innen in der Kommune zu vernetzen.

Der WWF Deutschland und der Helmholtz-Forschungsverbund Regionale Klimainderungen und Mensch (REKLIM) haben diesen Kurs
entwickelt. Geférdert wird das Projekt vom BMWK im Rahmen der Nationalen Klimainitiative. Die erfolgreiche Teilnahme wird am Ende
des Kurses mit einem Zertifikat ausgezeichnet.

Datum Inhalt
18.03.2024 Grundlagen des Klimawandels und Einfiihrung in die kommunale Herausforderung
22.04.2024 Ursachen des Klimawandels sowie Klimaschutz und -anpassung auf kommunaler Ebene
06.05.2024 Expertendialog mit fiihrenden Klimaforscher:innen (online)
13.05.2024 Regionale Folgen des Klimawandels und was kann ich selbst tun?
06.06.2024 Expertentipps zu Energie, Mobilitat und Ernahrung (online)
17.06.2024 Den Klimawandel gemeinsam anpacken. Zertifikatsverleihung
Moglichkeiten zur Anmeldung: Kontakt und Information:
Internet: www.vhs-region-kassel.de vhs Region Kassel
Telefon: 0561 1003-1681 Gunnar Zamzow
E-Mail: vhs@landkreiskassel.de Wilhelmshéher Allee 19-21
Kursnummer: 241-21220 34117 Kassel
Die Teilnahme am Kurs ist kostenfrei. Telefon: 0561 1003-1695
Die Anzahl der Platze ist begrenzt. E-Mail: gunnar-zamzow@)]landkreiskassel.de
4 Catoaden duch
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Der richtige Weg zur Haussanie-
rung - teure Fehler vermeiden

Tagesseminar

In diesem kompakten Vortrag erhalten Sie
konkrete Tipps fir die Sanierung des eigenen
Hauses bzw. Hinweise darauf, was Sie tberpri-
fen sollten, bevor Sie eine gebrauchte Immobilie
erwerben. Aus dem Inhalt: nasse Keller, undichte
Décher, Fensteraustausch, Risse, Dranage,
Hausentwasserung, Rickstau, Dammung,
Warmeda@mmverbundsysteme, neue Bader, neue
Heizung, Anzeige- beziehungsweise Genehmi-
gungspflicht und weitere Themen. |hr Referent:
Dipl.-Ing. Volkhard Bouchon hat selbst tber 45
Jahre Erfahrung im schliisselfertigen Hochbau
und ist seit vielen Jahren auch als Sachverstan-
diger sowie in der Qualitatssicherung tatig. Daher
werden praktische Beispiele, aktuelle Fragen
und die neuesten Entwicklungen beim Bauen
behandelt. Naturlich bleibt auch immer Zeit fiir
eigene Fragen. Wenn Sie vorhaben umzubauen,
zu sanieren oder eine gebrauchte Immobilie zu
erwerben, sollten Sie auf keinen Fall auf dieses
Seminar verzichten!

241-21305 / Volkhard Bouchon
Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Raum 304
Fr.8.3./18:00 - 21:00 Uhr/ 13 €
Anmeldung bis: 28.2.

Schimmel im Haus

Baumangel oder eigenes Verschul-
den?

Tagesseminar

In diesem kompakten Vortrag erhalten Sie
konkrete Hinweise und Tipps zum Erkennen,
den Ursachen und Beseitigung von Schimmel.
Ihr Referent Dipl.-Ing. Bouchon hat selbst iiber
45 Jahre Erfahrung im schlusselfertigen Bau
konventionell erstellter Wohnh&user und ist seit
vielen Jahren als Sachverstandiger sowie in der
Qualitatssicherung tatig. Auf Wunsch erhalten
die Anwesenden vom Referenten das Skript mit
umfangreichen Unterlagen und Hinweisen im
Anschluss per Mail zugeschickt.

241-21307 / Volkhard Bouchon
Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Raum 409
Fr.26.4./18:00 - 21:00 Uhr/ 13 €
Anmeldung bis: 17.4.

‘turl Okologie | Bauen

Pfusch am Bau - haufige Fehler
und Schaden

Tagesseminar

Der Referent Dipl.-Ing. Volkhard Bouchon hat
selbst (iber 45 Jahre Erfahrung im schllisselferti-
gen Bau konventionell erstellter Wohnhauser und
ist auch seit vielen Jahren als Sachverstandiger
sowie in der Qualitatssicherung tatig. Es werden
von ihm zahlreiche Bauschéden und die Ursa-
chen angesprochen, wie diese héatten verhindert
werden kdnnen und wie man diese Méngel
vielleicht beseitigen kann. Natrlich bleibt auch
Zeit fiir eigene Fragen. Auf Wunsch erhalten

die Anwesenden im Anschluss das Skript mit
umfangreichen Unterlagen per Mail zugeschickt.

241-21309 / Volkhard Bouchon
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 409
Fr.24.5./18:00 - 21:00 Uhr / 13 €
Anmeldung bis: 16.5.

Zentrale Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

Chancen und Risiken beim
privaten Immobilienverkauf

Vortrag

Im Immobilienmarkt gibt es stets Neuerungen
und Herausforderungen, die es zu bewaltigen
gilt. Wir méchten Ihnen mit diesem Vortrag hel-
fen, lhre Herangehensweise beim Verkauf Ihrer
Immobilie zu strukturieren. Unser Ziel ist es, Sie
dabei zu unterstiitzen, den Verkaufsprozess zu
beschleunigen, den bestmdglichen Verkaufspreis
zu erzielen und géngige Fehler zu vermeiden.
Wahrend dieses Vortrags werden Sie wertvolle
Einblicke erhalten, wie Sie Ihren Immobilien-
verkauf strategisch planen kénnen, um eine
erfolgreiche und professionelle VerduRerung
Ihrer Immobilie sicherzustellen. Wir werden die
wichtigen Schritte zur Vorbereitung des Immo-
bilienverkaufs erlautern und die erforderlichen
Unterlagen besprechen.

Zusétzlich werden wir Ihnen Informationen
dariiber vermitteln, wie potenzielle Kaufer auf
dem Immobilienmarkt agieren und wie Sie Ihre
Immobilie optimal fiir den Verkauf vorbereiten
und vermarkten konnen. Darlber hinaus werden
magliche Risiken und typische Fehler beim
Immobilienverkauf thematisiert, um Sie vor even-
tuellen Schwierigkeiten zu schiitzen.

Von Petra Kilimann-Bouchon (Gepriifte Immobi-
lienfachwirtin und DEKRA zertifizierte Sachver-
standige fir Inmobilienbewertung D1) lernen
Sie, wie Sie Ihren Immobilienverkauf erfolgreich
gestalten.

Petra Kilimann-Bouchon

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Fr.19.4./18:00 - 20:30 Uhr/ 12 €

Petra Kilimann-Bouchon
Baunatal-Altenbauna

vhs-Haus, Am Erlenbach 5, Raum 003
Fr.28.6./18:00 - 20:30 Uhr/ 12 €
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@ Kultur und Gestalten

Das letzte Wort ist noch
nicht gesprochen!

Sie haben nichts
Passendes gefunden?
Auf unserer Website veroffentlichen
wir immer wieder neue Seminare.

Schauen Sie vorbei!




‘.lltur und Leben

Kultur macht neugierig und Iadt zum Entdecken ein. Das Angebot der vhs umfasst die Alltagskultur genauso wie ge-
schichtliche Aspekte, Architektur, Kunst oder Philosophie.

Bei Exkursionen und Ausfligen erfahren Sie mehr Uber die Region und entdecken neue und alte Orte. Bei ,Land und
Leute“ schauen Sie Uber den Tellerrand Nordhessens und lernen in spannenden Vortragen zum Beispiel ferne Lander
und ihre Besonderheiten kennen. In Rundgangen, Gesprachsrunden und interessanten Veranstaltungen kénnen Sie mit
Anderen ins Gesprach kommen. Auch der Blick hinter die Kulissen kultureller Einrichtungen lohnt sich.

Ab dafiir!
Der satirische Jahresriickblick

Vortrag

Satire und Komik, Kommentar und Nonsens (iber
den alltdglichen Wahnsinn: All das ist ,Ab dafirl
Eine rasante Achterbahnfahrt durch die letzten
12 Monate. Seit nunmehr fast 30 Jahren - was
fur ein Jubilaum! - prasentiert vom Kabarettisten,
Bestsellerautor und Meister des satirischen
Jahresrtickblicks Bernd Gieseking. Ein Jahres-
riickblick von A bis Z, iber die Zeit zwischen
Januar und Dezember, frech, schnell, sauber,
komisch! Satiriker Gieseking beobachtet und
bedenkt, berichtet, bedichtet und verdichtet und
staunt gut gelaunt iber Deppen und Dementis,
Uber Witz und Wahn und présentiert das Jahr
2023 als Kaleidoskop der Komik. Eine Jahresre-
vue voller Witz und Wunder. Politik, Gesellschaft
und Kultur, die elektronischen Medien und die
Tagespresse liefern immer wieder Stichworte fiir
Sprachwitz und Komik, fiir groteske Logik und
verspielten Unsinn.

Gefordert vom Hessischen Ministerium fir Wis-
senschaft und Kunst.

Tickets im Ticketshop der Stadt Hofgeismar -
unter tickets.hofgeismar.de - fiir 15 Euro (zzgl.
Geblihr) oder in der Tourist Info Hofgeismar oder
an der Abendkasse.

Bernd Gieseking

Hofgeismar-Hiimme

Generationenhaus Bahnhof Himme, Tiefenweg
12, Saal

Fr.1.3./19:30 - 21:30 Uhr / 15 €

© Bernd Gieseking

Land und Leute

Roadtrips: Reisen mit Dachzelt,
Camper und Wohnmobil

Vortrag

Am Strand liegen oder der Hotelbar sitzen -

das geht flir Anuschka Dinter-Mathei genau
einen Tag, dann kribbelt die Abenteuerlust in
den Gliedern. Am liebsten ist sie unterwegs,
sammelt Eindrlicke, lernt Menschen, Tiere und
Kulturen kennen. So auch auf ihren Roadltrips
mit Auto, Dachzelt, Wohnmobil, Campervan
oder Hundeschlitten. Begleiten Sie die Bloggerin
auf ihren Abenteuern, lernen sie, wie man ein
Dachzelt aufbaut, finden Sie heraus, wo man in
Norwegen am schdnsten campen kann, lachen
Sie Uber Pleiten, Pech und Pannen, die zum
Roadtrip-Dasein dazugehéren und genieRen Sie
beeindruckende Naturaufnahmen!

Anuschka Dinter-Mathei
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Di.7.5./18:30 - 20:00 Uhr /9 €

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

© Anuschka Dinter-Mathei

Per Fahrrad von Vancouver
nach Alaska

Digitale Live-Multivisionsshow

In atemberaubenden Aufnahmen zeigt der
Braunschweiger Globetrotter und Reisejournalist
Reinhard Pantke spektakulére Bilder und Filme
einer viermonatigen Fahrradtour, die von Mai bis
September 2023 von Vancouver ans kanadische
Eismeer und zum Endpunkt Anchorage in Alaska
fiihrt. Von Vancouver aus geht es im Friihling
auf die vielfaltige Insel Vancouver Island, die

mit Strénden, urweltlichen Regenwaldern und
idyllischen Dérfern begeistert. Bald danach geht
es mehr als 750 km auf dem einsamen Stewart
Cassiar Highway in den Norden von British
Columbia. Allein das Yukon Territory, das Pantke
mit dem Fahrrad durchquerte, ist anderthalbmal
so grol® wie Deutschland und hat noch nicht mal
45.000 Einwohner. Mit dem Fahrrad eine echte
Herausforderung - sind oft Hunderte von Kilome-
tern ohne Einkaufsmdglichkeit und Ortschaften
dort eher die Regel als die Ausnahme! Aber auch
die Einsamkeit der Strafle, ungewohnlichen und
spannenden Begegnungen mit Reisenden und
Einheimischen in der Wildnis Nordamerikas sind
Teil dieser Multivisionsshow.

Reinhard Pantke

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Do. 7.3./19:00 - 21:00 Uhr /9 €
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Sehnsuchtsziel Schottland
Die Raue Schénheit Gro3britanniens
Vortrag

Wer Schottland hért, denkt heute auch sofort

an Whisky, Kilts, natiirlich Dudelsackspieler und
nicht zuletzt an Nessie das Seeungeheuer im
Loch Ness. Die Raue Schénheit am nérdlichen
Ende GroRbritanniens bezaubert mit idyllischen
Hugellandschaften, geheimnisvollen Castles,
unergriindlichen Seen, den Highlands und
schroffen Kistenlinien. Die Stadte Edinburgh und
Glasgow begeistern ebenso, wie die Landschaft
in den Borders und dies mit aufgeschlossenen
Menschen. Das schnell wechselnde Wolken-
spiel verzaubert und selbst ein Regenschauer
zwischendurch kann dieser Schonheit nichts
anhaben. An warmen Sommertagen konnen
Reisende schone Stunden an faszinierenden
Stréanden verbringen und dabei die reine Luft
atmen. Kurz gesagt: Schottland iiberrascht
Reisende mit einer groRartigen Landschaft und
Langeweile ist hier ein Fremdwort. GenieRen Sie
die Aufnahmen von Michael Stuka und Claudia
Ahrenbeck in einer Digitalen Live Show. welche
die beiden auf mehreren Reisen mit ihren Kame-
ras festgehalten haben.

Michael Stuka

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Di. 6.2./19:00 - 21:00 Uhr/ 9 €

Traumhaftes Namibia
Live-Multivisionsshow

Reisen Sie mit Andreas Huber durch die grandi-
osen Landschaften und die sagenhaften Tierpa-
radiese Namibias. Splren Sie den Zauber und
die Anziehungskraft der Wiste, lassen Sie sich
fesseln von der Magie der Farben und lernen Sie
die Wunder der Natur in Namibia kennen. Nami-
bia, die ehemalige Kolonie ,Deutsch-Stidwest-
afrika“, gilt als das trockenste Land sidlich der
Sahara. Uber die Hauptstadt Windhoek wird der
Bilderbogen zu der wohl ,deutschesten” Stadt Af-
rikas Swakopmund gespannt und zeigt tberdies
Eindriicken der beeindruckenden Landschaft,
von Tieren und dem prachtvollen Sternenhimmel.
Geniefen Sie traumhafte Reiseimpressionen
und viele spannende Geschichten.

Der Eintritt betrégt 6 Euro an der Abendkasse.

Andreas Huber

Hofgeismar-Hiimme

Generationenhaus Bahnhof Himme, Tiefenweg
12, Saal

Fr.24.5./19:30 - 21:30 Uhr / 6 €
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Kultur in der Region

Magie und Aberglaube im
Mittelalter

Sonderausstellung im
Regionalmuseum Wolfhager Land

Die Ausstellung fiihrt in die magische Gedanken-
welt des Mittelalters und zeigt, welche okkulten
Krafte Tieren, aber auch Steinen und Pflanzen
zugeschrieben wurden, wie weit verbreitet
abergldubische Praktiken im Alltag waren und mit
welchen absonderlichen Methoden man versuch-
te, die Zukunft vorherzusagen oder seine Gegner
zu bezwingen. Krankheiten und Epidemien,
Unwetterkatastrophen und Hungersnote, Kriege
und Pliinderungen bedrohten die Existenz der
Menschen. Die Menschen versuchten mit magi-
schen Praktiken und aberglaubischen Ritualen
ihre riskante Existenz sicherer zu machen oder
Heilung und Unterstlitzung in Notlagen zu finden.
Dabei mischten sich christliche Rituale mit
antikem Wissen, heidnischem Aberglauben und
arabischen und jiidischen Traditionen. Doch wie
war es in Wolfhagen? Nachrichten dariber, dass
beim Hausbau Dinge zum Schutz eingemauert
wurden, liegen vor. All das und mehr gibt es in
der Sonderausstellung zu entdecken.

Eintritt frei bei Eroffnung, sonst Museumseintritt:
3,00 €. Freier Eintritt fiir Mitglieder des Muse-
umsvereins, Lernende und Studierende.
Offnungszeiten: Dienstag bis Donnerstag 10 bis
13 Uhr und 14 bis 17 Uhr, Samstag und Sonntag
14 bis 17 Uhr sowie nach Vereinbarung.

Eine Kooperationsveranstaltung mit dem
Regionalmuseum Wolfhager Land.

241-03210

Wolfhagen

Regionalmuseum Wolfhager Land, Ritterstr. 1
Do. 25.4.-18.7./14:00 - 17:00 Uhr/ 3 €

© Michael Stuka

Himmel hilf! Warum wir Halt in
uibernatiirlichen Kraften suchen.
Aberglaube und magisches
Denken vom Mittelalter bis
heute

Lesung

Eine faszinierende Zeitreise, erstaunlich aktuell:
Der Historiker und Bestsellerautor Dr. Tillmann
Bendikowski zeigt, warum wir schon immer Trost
und Halt im magischen Denken gesucht haben
- und welche Rolle das Ubernatirliche heute
spielt. Auf den ersten Blick wird unsere moderne
Zeit von Vernunft und Wissenschaft gepragt.
Doch angesichts multipler Menschheitskrisen
und damit verbundener Angste feiert zugleich
der Glaube an lbernatiirliche Phanomene eine
Auferstehung - das Spirituelle, die Esoterik und
der Wunderglaube auch in Form von Verschwo-
rungsmythen, kurz: das magische Denken.
Tillmann Bendikowski zeigt, wie wir Menschen
schon immer Halt und Trost bei tibernatrli-
chen Kréaften gesucht haben, aber auch, wie

so manche Rituale verloren gegangen sind. Er
unternimmt eine erzahlerische Entdeckungs-
reise in die Welt des »Aberglaubens« seit dem
Mittelalter, berichtet von Geistern, Engeln und
Hexen und lasst Planetenleser, Wunderheiler
oder Teufelsjager zu Wort kommen.

Eintritt: 5,00 €. Freier Eintritt flr Mitglieder des
Museumsvereins, Lernende und Studierende.
Begrenzte Teilnehmerzahl, Anmeldungen bitte
ausschlieflich per E-Mail an:
info@regionalmuseum-wolfhager-land.de

Eine Kooperationsveranstaltung mit dem Regio-
nalmuseum Wolfhager Land

Tillmann Bendikowski

Wolfhagen

Regionalmuseum Wolfhager Land, Ritterstr. 1
Do. 13.6./19:00 - 21:00 Uhr/ 5 €



Marchenwelten und Bogenbau

Internationaler Museumstag im
Regionalmuseum Wolfhager Land

Wie schon in den vergangenen Jahren ladt das
Team vom Regionalmuseum Wolfhager Land an-
lasslich des Internationalen Museumstags Géaste
zu einem gemiitlichen Nachmittag bei Kaffee und
Kuchen in seine Raumlichkeiten ein. Auf dem
Programm stehen auflerdem Sonderflihrungen
durch die beiden Hauser. Wie mittelalterlicher
Bogenbau funktioniert erleben Sie mit Michael
Stiller aus Ippinghausen ab 14 Uhr. Ab 16 Uhr
tauchen Sie und Ihre Kinder ein in eine Marchen-
welt mit Barbara Ruffert aus Ehlen. Sie illustriert
Ihre Erzéhlungen mit Scherenschnitten.

Eintritt frei! Uber Spenden freuen wir uns

Eine Kooperationsveranstaltung mit dem Regio-
nalmuseum Wolfhager Land.

241-03213 / Barbara Riiffert; Michael
Stiller

Wolfhagen

Regionalmuseum Wolfhager Land, Ritterstr. 1
So.19.5./14:00 - 17:00 Uhr / geblhrenfrei

Gut WiBmannshof, Gutshof und
Golfresort sowie Speele

Exkursion

Von 1830 bis 1990 bestand der Gutshof Wiss-
mannshof. Nach dem Ende des landwirtschaft-
lichen Betriebs entstand bis 2016 ein auf 87 ha
angelegter Golf-Meisterschaftsplatz sowie ein
dreistockiges Restaurant und Hotelbereich. Beim
Rundgang in der Anlage soll der Geschichte
nachgegangen sowie die gegenwartige Nutzung
betrachtet werden. Im Anschluss findet ein Dorf-
rundgang im nahegelegenen Speele, das an der
Fulda liegt, statt. Der Kulturpfad im historischen
Ortskern dient der Orientierung. Ortsbirger-
meister Fred Kaduhr wird sich mit Erlauterungen
beteiligen.

241-03327 / Harald F. Schmidt
Staufenberg

Gut Wissmanshof, Parkplatz
So.5.5./14:00 - 16:00 Uhr /11,50 €
Anmeldung bis: 24.4.

© Harald F. Schmidt

Firmenrundgang Krebs und
Riedel und das Areal
Krukenburg in Bad Karlshafen

Exkursion

Das Familienunternehmen Krebs und Riedel
besteht seit 128 Jahren in Bad Karlshafen. Mit
250 Mitarbeitenden und einem Jahresumsatz
von Uber 32 Millionen Euro ist es ein weltweit
fuhrender Hersteller von hochprazisen und
modernen Schleifwerkzeugen. Die Besichtigung
der Werkhallen ermdglicht einen interessanten
Einblick in die Produktionsstatten. Auf dem Areal
der unweit gelegenen Krukenburg erfahren die
Exkursionsteilnehmenden, welche Bedeutung
die mittelalterliche Anlage im Zusammenhang mit
dem damals bedeutenden Kloster hatte.

Eintritt 2 €

241-03328 / Harald F. Schmidt

Bad Karlshafen

Firma Krebs und Riedel, Bremer Str. 44, Park-
platz

Do. 6.6./14:00 - 17:00 Uhr / 14 €

Anmeldung bis: 27.5.

Zentrale Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

‘Jltur und Leben

Geschichte der Toleranz in
Bezug auf die Entstehung
Karlshafens

Exkursion

Bad Karlshafen wurde vor etwa 300 Jahren als
Hafenstadt an der Weser gegriindet. Land-

graf Carl wollte dem Land Hessen-Kassel mit
dem Bau einer neuen Handelsstadt mit Hafen
wirtschaftlichen Aufschwung bringen. Fur den
Aufbau, Handel und Handwerk setzte er auf
Hugenotten, zugewanderte Menschen aus
Frankreich. Am Beispiel von Bad Karlshafen wird
aufgezeigt, wie Integration gelingen kann.

Bei dem Rundgang durch Bad Karlshafen wer-
den hervorragende Bauten wie das Packhaus
(Rathaus), der Hafen oder das Invalidenhaus
vorgestellt. Bei Interesse kann im Anschluss

das Hugenottenmuseum besucht werden. Das
Museum veranschaulicht das religidse Leben der
Hugenotten in der neuen Heimat.

241-03330 / Harald F. Schmidt
Bad Karlshafen

Rathaus, Hafenplatz 8
So.28.4./14:00 - 16:00 Uhr /11,50 €
Anmeldung bis: 16.4.

Mit offenen Augen liber den
Schmetterlingssteig des Dingel

Raffinierte Orchideen und faszinieren-
de Schmetterlinge vor der Hausttir

Vortrag

Der Vortrag flihrt Naturinteressierte durch die
verschiedenen Jahreszeiten zu den grandiosen
Tieren und Pflanzen des Dingel westlich von
Himme. Von Barlauchwaldern bis Orchideen-
trockenrasen werden die verschiedenen Arten
mit ihren Eigenheiten, Fortpflanzungsstrategien
und biologischen Besonderheiten vorgestellt.
Von Frauenschuh bis Kreuzenzianblauling ist fiir
jeden etwas dabei.

Dr. Bernd Stein
Hofgeismar-Hiimme
Generationenhaus Bahnhof Himme,
Tiefenweg 12, Saal

So. 21.4./15:00 - 16:00 Uhr / gebtihrenfrei

© Dr. Bernd Stein
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Wasser aus dem
Habichtswald II

Die beiden Bache Drusel und Ahne
entspringen im Habichtswald und

sind im Mindungsbereich eng mit der
Entstehung der Stadt Kassel verbun-
den. Die Wasserkraft der Ahne hat
insbesondere zur Industrialisierung der
Stadt beigetragen. In drei Exkursionen
mochte ich mit [hnen nun den Verlauf
und die Wirkungen des Ahnebachs
erkunden.

Durch die wilde Schlucht der
Ahna und weiter bis Heckers-
hausen

Exkursion

Vom Quellgebiet am Essigberg folgen wir dem
Wasserlauf bald durch eine enge Waldschlucht
und weiter durch Wiesen und Felder bis Ahna-
tal. Wie haben diese Gemeinden das Ahnewas-
ser friiher und heute genutzt?

Bitte festes Schuhwerk anziehen und ggf.
wetterfeste Kleidung.

Treffpunkt: Bushaltestelle Essigberg um 10:35
Uhr. Riickfahrt ab ca. 14:30 Uhr mit RT4 bis ins
Stadtzentrum. Einkehrmdglichkeit in Ahnatal-
Weimar oder -Heckershausen

241-03341 / Peter Farber
Habichtswald

Bushaltestelle ,Essigberg*
Sa.24.2./10:35-14:30 Uhr/ 19 €
Anmeldung bis: 15.2.

+ Ticket fir den Nahverkehr
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Wie die Menschen die Wasser-
kraft der Ahne in ihrem Unter-
lauf bis heute nutzen

Exkursion

Mehrere Mihlen wurden und werden mit Ah-
newasser betrieben (mit Besichtigung). Warum
haben sich im 19. Jahrhundert am Unterlauf
grofe Industrieanlagen angesiedelt? Welche?
Wie haben Ahne und Drusel zur Griindung
Kassels beigetragen?

Bitte festes Schuhwerk anziehen und ggf.
wetterfeste Kleidung.

Start: Bahnhof Heckershausen um 10:45 Uhr.
Rickfahrt ab ca. 15:00 Uhr mit der Tram ab
Altmarkt

Einkehrmoglichkeit im Ahnepark Vellmar

241-03342 / Peter Farber
Ahnatal-Heckershausen
Bahnhof Heckershausen

Sa. 9.3./10:45- 15:00 Uhr /19 €
Anmeldung bis: 28.2.

+ Ticket fiir den Nahverkehr

Die Griindung von Cassel an
der Furt durch die Fulda

Exkursion

Im Mindungsbereich von Ahne und Drusel
entstand vor Uber tausend Jahren eine Furt.
Dies hat schlieBlich zur Griindung von Cassel
gefiihrt. Wir suchen die verstreuten Reste der
mittelalterlichen Stadt auf und versuchen uns
fantasievoll in das Leben im damaligen Cassel
hineinzuversetzen.

Bitte festes Schuhwerk anziehen und ggf.
wetterfeste Kleidung.

Treffpunkt: Am Altmarkt um 11 Uhr. Diverse
Einkehrmdglichkeiten.

241-03343 / Peter Farber
Kassel

Haltestelle ,Altmarkt*
Sa.20.4./11:00 - 15:00 Uhr /19 €
Anmeldung bis: 25.3.

+ Ticket fiir den Nahverkehr

Kultur im Dialog

Kultur-Spaziergang durch
Kassel

Kassel hat in der Innenstadt viele schmlckende
Kunstwerke. Wir beachten sie im Vorlbergehen
kaum. Nachdem wir in den vergangenen Se-
mestern viele Objekte gefunden und kennen-
gelernt haben, zum Teil auch mit den jeweiligen
Kiinstlern und Kiinstlerinnen gesprochen haben,
wollen wir unsere Nachforschungen fortsetzen.
Wir beginnen nach Absprache vielfach vor Ort
oder in der Volkshochschule. So kann das kultu-
relle Leben in Kassel vertrauter werden.

1. Treffpunkt: Fridericianum

Geschlossene Gruppe! Neueinstieg nur nach
Rucksprache maglich! Tel. 0561-26859.

241-03400 / Angela Landgrebe
Kassel

Treffpunkt: Fridericianum

Di. 13.2./11:00 - 12:30 Uhr / 5 Termine /
47,50 €

14-tagig

+ Eintritte

241-03402 / Angela Landgrebe
Kassel

Treffpunkt: Fridericianum

Do. 22.2./11:00 - 12:30 Uhr / 5 Termine /
47,50 €

14-tagig

+ Eintritte

,»Kassel, Kunst + Kaffee*

Als eine Gelegenheit fir diejenigen, die sich
Kassels Kulturschatzen in kleinen Einheiten
nahern wollen, wird dieser Kurs zu Kunstwerken
im &ffentlichen Raum und zu den Menschen,

die diese in Kassel bewirken, angeboten (auch
Atelierbesuche sind moglich). Beim anschlieien-
den integrierten Kaffeetrinken in einem jeweils
nahen Café oder Restaurant kann das Gesehene
diskutiert und mit eigenen Erfahrungen erganzt
werden.

1. Treffpunkt: Fridericianum

Geschlossene Gruppe! Neueinstieg nur nach
Riicksprache moglich! Tel. 0561-26859.

241-03422 / Angela Landgrebe

Kassel

Treffpunkt: Fridericianum

Mi. 14.2./16:00 - 18:00 Uhr / 5 Termine / 47,50 €
14-tagig

+ Eintritte



eratur

Literatur vermittelt nicht nur Unterhaltung, Information und Wissen. Literatur ist auch dazu geeignet, gesellschaftliche
Realitaten abzubilden, unseren Gefiihlshorizont zu erweitern, uns denkend und spirend zu machen. Der Umgang mit
Worten kann helfen, sensibler und bewusster zu werden.

Daflr bieten wir Literaturkurse, in denen aktiv Uber Inhalte oder Autorinnen und Autoren diskutiert wird. Bei Lesungen
kénnen Sie den spannendsten Passagen aus Blchern lauschen. In Schreib-, Gedicht- und Erzahlwerkstatten oder
Horspiel-Workshops kénnen Sie praktisch mit Sprache experimentieren.

Lesungen

Rainer Maria Rilke

Texte mit Gesang und Klavier-
begleitung

Lesung

Rainer Maria Rilke: Ein Falke, ein Sturm oder ein
groRer Gesang? Vom Werden eines Dichters -
ein Abend mit Gedichten von Rainer Maria Rilke
und ihren Vertonungen. Rainer Maria Rilke steht
im Ruf, nach Goethe der groRte der deutschen
Dichter zu sein. Ein Literaturtitan, wie Robert Mu-
sil sagte, dass erst Rilke das deutsche Gedicht
zur Vollendung gebracht hat. Wie wurde er zum
Dichter? Wie entwickelte er sich in seiner Kunst
weiter? Worin liegt seine GroRe bis heute? Das
Trio der Auffihrenden wird anhand von Rilkes
Gedichten der Anfangsjahre aus den Gedicht-
zyklen ,Traumgekront und ,Advent" sowie
seiner ,Ding-Gedichte” aus den Pariser Jahren
nach Antworten auf diese Fragen suchen. Die
bewegenden Gedichte Rilkes werden, neben den
Rezitationen, besonders auch in deren Vertonun-
gen von zeitgendssischen Gedichten zu héren
sein und einen besonders eindrlicklichen Zugang
zu Rilkes Dichtkunst eréffnen. Passend dazu
wird sich ein weiteres Thema durch den Abend
begleiten: Rilke und sein Verhaltnis zur Musik.

Peter Will

Zierenberg

Christophorushaus, Mittelstr.

So. 10.3./17:00 - 19:00 Uhr / gebuhrenfrei

Lesezeichen horbar:
Dr. Klaus-Peter Lorenz liest...

Nach einer inhaltlichen Einfiihrung zum Werk und Autorin folgen Lesepassagen
aus dem Buch. Ein Gesprach mit dem Publikum rundet das literarische Pro-
gramm ab.

Eine Kooperation der vhs Region Kassel mit der Buchhandlung Mander in
Wolfhagen.

Volkshochschule
Region Kassel

VhS':;o " MANDER

Daiere LeidenioiafT

Marie-Luise Scherer:
Der Akkordeonspieler (2023)

Lesung

»Marie-Luise Scherer kann alles.« (Gustav
Seibt). In dieser literarischen Reportage zeigt
sich Scherer auf dem Hohepunkt ihres Schaf-
fens. Sie heftet sich darin an die Fersen eines
in der Berliner U-Bahn spielenden Musikers
aus der Ukraine, der mit dem wenigen Geld,
das ihm die Passanten zuwerfen, seine Frau
und die drei gemeinsamen Kinder in der
fernen Heimat ernahrt. Die 2004 erstmals
veroffentlichte Geschichte - das Bravoursttick
von Scherers hochverdichteter, einzigartiger
Prosa - entfaltet ein »detailreiches Panorama
von Globalisierung, Ost-West-Beziehungen,
Berliner Schnauze, postsowjetischem Eisen-
bahnwesen und reichlich Tolstoj« (Ulrich Stock,
Die Zeit). Der Akkordeonspieler bietet damit
eine intime Innenansicht der Migration und ist
heute aktueller denn je.

Dr. Klaus-Peter Lorenz

Wolfhagen

Buchhandlung Mander, Schiitzeberger Str. 29
Di. 13.2./19:00 - 20:30 Uhr / 5 €

Dr. Klaus-Peter Lorenz

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de 31



Literatur verstehen

Literaturkreis:
Guy de Maupassant: Bel-Ami

,0er Mann hat Zukunft. Er wird Abgeordneter
und Minister werden®, sagt der reiche Schwieger-
vater anerkennend Uber George Duroy. Tatsach-
lich ist dieser Duroy ein skrupelloser Karrierist
mit bescheidenen intellektuellen Qualitaten, der
seine amourdsen Abenteuer geschickt nutzt, um
die berufliche Karriereleiter emporzusteigen, und
der seinen finanziellen und gesellschaftlichen
Aufstieg Uber alles stellt.

Maupassants 1895 erschienener Roman Bel-Ami
war schon beim zeitgendssischen Publikum ein
grofer Erfolg. Die Kritik wiirdigte den ironischen
und mitunter sarkastischen Roman als Sittenge-
malde der Presse- und Finanzwelt und Darstel-
lung des Lebensgefiihls der Pariser Mittel- und
Oberschicht, fiir die GefiihlsduRerungen nur
Mittel zum Zweck sind, um einem hemmungslo-
sen Materialismus zu huldigen.

241-05220 / Jirgen Strothmann
Kassel

Biirgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Mi. 14.2./9:30 - 11:00 Uhr / 10 Termine / 58 €

Literarischer Montagsclub

Blicher lesen und mit anderen dartiber ins
Gesprach kommen, dabei fundiert den eigenen
Lektlreerlebnissen auf den Grund gehen und
sich darliber austauschen: Wir werden ge-
meinsam Erz&hlungen von Autorinnen in ihrer
jeweiligen Zeit erkunden. Die gelesenen Texte
werden selbstverstandlich intensiv diskutiert.
Hintergrundinformationen zu Leben und Werk
der Autorinnen ergénzen das Textgesprach und
geben weitere Leseanregungen.

Gelesen werden in diesem Semester Texte im
Themenfeld: Autorinnen & Komik. In der Stadt
in der der ,Kasseler Literaturpreis fir grotesken
Humor* vergeben wird, erkunden wir in diesem
Sommer Werke der Komik und der Groteske.
Eine neue Leseliste folgt beim ersten Termin.

241-05222 | Katja Prussas

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 405
Mo. 15.4./18:00 - 19:45 Uhr / 6 Termine /
52,50 €
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Schreib-, Gedicht- und

Erzahlwerkstatten

Schreibwerkstatt

Wie entsteht aus einer Idee eine Geschichte?
Wie lasst sich die Spannung in einer Geschich-
te aufbauen und dariber das Interesse von
Leserinnen und Lesern halten? Worauf muss
man beim Uberarbeiten eines Textes achten?
Diese Fragen werden durch eine Mischung aus
inhaltlichen Inputs und eigenen Schreiblibungen
bearbeitet. Feedback durch die Gruppe und die
Méglichkeit der Uberarbeitung gehdren selbst-
verstandlich dazu.

241-05402 / Nicole Zaspel

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 103

Fr. 23.2./18:00 - 20:00 Uhr/ 6 Termine / 46,50 €
14-tagig

Anmeldung bis: 19.2.

Die wandernde Schreibwerk-
statt: Lieblingsorte im Park
Schonfeld

Zu Beginn des Kurses legen wir gemeinsam
eine Wanderroute mit fiinf Zwischenstopps an
literarisch reizvollen Platzen im Park Schonfeld
fest. An den Folgeterminen entstehen Texte,
die von den Zwischenstopps inspiriert sind.

So entsteht zu einem separaten Termin eine
Wanderung mit Lesungen aus den ausgewahlten
Texten am Inspirationsort, zu der auch Gaste
herzlich eingeladen sind. Die Wanderroute und
die Texte werden gesammelt und in einem Blog
veroffentlicht.

241-05403 / Nicole Zaspel

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 103

Mi. 17.4./18:00 - 20:00 Uhr / 6 Termine / 46,50 €
Anmeldung bis: 8.4.

|

Gliicksspuren

Autobiografischer Schreibkurs fiir
Frauen

Wochenendseminar

Gemeinsam auf Spurensuche gehen und das
kleine Gliick in der Weite des All-Taglichen
entdecken... Hierzu mdchte Sie dieses Schreib-
wochenende einladen. Mit Stift und Entdeckerin-
nenfreude gehen wir auf die Suche nach dem,
was uns gllckt und begliickt.

In achtsamer Atmosphare erfahren wir die Vielfalt
des biografischen Schreibens, finden Gehor

fir unsere Texte und spiiren dem Glick nach,
Ausdruck flir unser Erleben zu finden.

Alles, was Sie dazu brauchen, sind Schreibstift,
Neugier und Freude an Worten.

241-05420 / Angelika Reimer

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308
Fr. 14.6./18:00 - 21:00 Uhr

Sa. 15.6./18:00 - 21:00 Uhr

So. 16.6./10:00 - 13:00 Uhr

3 Termine / 93 €

Anmeldung bis: 3.6.

Kreatives Schreiben:
Jahresgruppe 2024

Zu einem Thema oder einer Textsorte schrei-
ben, den entlastenden Effekt des Schreibens
erfahren, eine eigene Schreibstimme entwickeln,
Autobiografisches und Fiktives verfassen,
assoziativ formlos drauflos oder mit Handwerks-
zeug ausgestattet eine Kurzgeschichte oder ein
Gedicht zu Papier bringen.

Kreatives Schreiben ist vielfaltig und bedient
unterschiedlichste Funktionen des Schreibens.
In einer Gruppe Gleichgesinnter lassen sich
Spal am Texten und Vorlesen mit schreibenden
Wanderungen im Innen und Auflen verbinden.
Zwei der zehn Schreibwerkstatttreffen finden als
Exkursionen mit Schreibanteil statt.

Beratung durch die Kursleiterin: Tel. 05605-
926271.

Mail: kirsten.alers@wortwechsel-kaufungen.de

241-05459 / Kirsten Alers
Kaufungen-Niederkaufungen

Haus Wortwechsel, Raiffeisenstr. 15
Di.13.2.,12.3.,16.4.,14.5.,11.6.,9.7., 17.
9.,8.10.,12.11.,3.12./ / 17:00 - 20:00 Uhr/
10 Termine / 116 €



Schreiben wir!
Schreibwerkstatt fiir Frauen

Kreativ, autobiografisch, literarisch und lustvoll
einfach drauflos schreiben, in einer kleinen
Gruppe mit anderen Frauen. Den weiblichen
Blick auf das Innen und das Aufen richten und
dem Wahrgenommenen Ausdruck verleihen, die
klarende und befreiende Wirkung spiren. Mit
den Elementen der Sprache spielen, vielfalti-

ge Maglichkeiten des Wortes erkunden, tber
Schreibstockungen hinwegkommen und vom
Handwerkszeug des Schreibens erfahren. Vorle-
sen, Feedback erhalten und von Zeit zu Zeit sich
offentlich zeigen. Das alles und noch viel mehr
heilt: Schreibwerkstatt fiir Frauen.

Anmeldung nur nach Beratung durch die Kurslei-
terin: Tel. 05605-926271

241-05450 / Kirsten Alers
Kaufungen-Niederkaufungen

Haus Wortwechsel, Raiffeisenstr. 15

Mo. 12.2./9:00 - 11:00 Uhr / 9 Termine / 70 €

241-05452 / Kirsten Alers
Kaufungen-Niederkaufungen

Haus Wortwechsel, Raiffeisenstr. 15

Mi. 14.2./19:00 - 21:00 Uhr /9 Termine / 70 €

241-05454 / Kirsten Alers
Kaufungen-Niederkaufungen

Haus Wortwechsel, Raiffeisenstr. 15

Do. 15.2./9:00 - 11:00 Uhr /9 Termine / 70 €

© Kirsten Alers

Schreibwerkstatt zu
Privilegien -
Bildern auf der Spur

Tagesseminar

Niemand wirde sich wohl selbst als rassistisch
bezeichnen. Wenn wir uns bei einem rassisti-
schen Gedanken, einer rassistischen Handlung
,erwischen’, ist uns das sehr unangenehm.

Als rassistisch bezeichnet zu werden, ist noch
bedréngender. Die erfahrene Schreiblehrerin
Kirsten Alers ladt dazu ein, sich schreibend

der eigenen (rassistischen) inneren Bilder und
Glaubensséatze bewusst zu werden — von denen
niemand, egal welcher Herkuntt, vollkommen frei
ist. Der Weg zu diskriminierungskritischer Em-
pathie soll tiber die Auseinandersetzung mit un-
seren Privilegien fihren. Im geschitzten Raum
einer kleinen Gruppe kénnen Denkstrukturen
hinterfragt und diversitatsbewusste Blickwinkel
entdeckt werden. Der Link (Zoom) wird kurz vor
Kursbeginn per Mail verschickt, ein Programm
muss nicht heruntergeladen werden.

241-05461 / Kirsten Alers
Online

Di. 19.3./18:00 - 21:00 Uhr/ 12 €
Anmeldung bis: 13.3.

e Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

‘teratur

Horspiele schreiben
Wochenendseminar

Um Horspiele zu schreiben braucht es mehr

als einen klassisch linear geschriebenen Text.
Es bedarf einer bestimmten Form und auch
Sprechbarkeit und Kopfkino spielen eine Rolle,
um aus der Geschichte ein sprechergeeignetes
Manuskript zu fertigen, das klare Angaben zu
den gewiinschten akustischen Stilmitteln wie
Gerauschen und Sounds beinhaltet.

Im Kurs kdnnen sowohl eigene Texte fiir
Kurzhérspiele geschrieben werden als auch be-
stehende literarische Texte zu Ubungszwecken
mitgebracht werden, die dann zu Horspielen um-
geschrieben werden. Beides ist mdglich. Kurze
Texte eignen sich fiir diesen Kurs besonders. Fiir
langere Texte dient dieser Kurs als Impulsgeber
und liefert Anleitungen und Anregungen zur
selbstandigen Weiterbearbeitung.

Bitte ausreichend Papier, Stift und wenn mdglich
Laptop mitbringen sowie Texte / Geschichten
zum Bearbeiten.

241-05490 / Natalie Gorris

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 302
Sa. 8.6. und So.9.6./11:00 - 16:00 Uhr / 75 €
Anmeldung bis: 27.5.

Horspiele sprechen
Wochenendseminar

Horspiele sprechen ist anders als Lesen und
auch anders als Schauspiel. Wir miissen

Rollen spielen, kdnnen aber weder Gestik noch
Mimik nutzen. Unser einziges Instrument ist die
Stimme. Wie geht das? Sie lernen Ubungen aus
den Bereichen Stimmbildung, Sprecherziehung
und Schauspiel kennen und sie horspielgerecht
einzusetzen. Wir erschaffen Imaginationsrau-
me und schliipfen in Rollen, die sowohl dem
realen Leben als auch den fantastischen Welten
entspringen und sind so in einem Augenblick
ein finsterer Gangster und im néachsten ein
plappernder Keks. Willkommen sind alle, die sich
im Horspiel ausprobieren mochten.

Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken sowie
ausreichend Getranke (Mineralwasser ohne
Kohlensaure) mitbringen.

241-05500 / Natalie Gorris

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 302
Sa. 2.3.und So. 3.3./11:00 - 16:00 Uhr/ 75 €
Anmeldung bis: 19.2.
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eater | Kleinkunst

Theater beriihrt unsere Sinne, entwirft Bilder, setzt alles in ein anderes Licht. Es verdichtet die Wirklichkeit, stellt grund-
legende Fragen und lasst neue Realitaten entstehen. Theater ist vielseitig, kunstvolles Spiel, Drama, Satire oder Kaba-

rett auf groRer oder kleiner Bihne.

Lassen Sie sich in die Welt des Theaters oder der ,Kleinen Kiinste® entfihren, ganz praktisch und erforschend in Work-
shops. Dann lautet das Motto: ,Die Buhne gehdrt Ihnen.“ Aber natlrlich auch theoretisch, wie bei Kursen zur Geschichte
und Entwicklung des Theaters oder zur Dramaturgie der aktuellen Inszenierungen im Staatstheater Kassel.

Alles Theater!

Die Spielzeit 2024 des Staatstheaters
Kassel

Die Dramaturginnen und Dramaturgen des
Staatstheaters besprechen ausgewahlte Produk-
tionen aus dem Spielplan des Staatstheaters.

Termine und Themen:
+ Di, 13.02.
Schauspielproduktion ,Zonenrandgebiet*
mit Schauspieldramaturg Elias Lepper
+ Di, 05.03.
Filmkonzert Spezial ,Nacht im Babylon*
mit Orchestermanager Tobias Geismann
« Di, 19.03.
sparteniibergreifende Produktion von Musik-
theater, Schauspiel und TANZ_KASSEL ,Die
Hamletmaschine*
mit Assistent Musiktheaterdramaturgie/Pro-
duktionsleitung Felix Linsmeier und Tanz-
dramaturgin und Company Managerin Silke
Meier-Brésicke
+ Di, 09.04.
Schauspielproduktion ,Leonce und Lena*
mit Schauspieldramaturgin Katja Prussas
« Di, 07.05.
Musiktheaterproduktion ,Otello*
mit Musiktheaterdramaturgin Teresa Martin
+ Di, 11.06.
Schauspielproduktion ,Die Z&hmung der
Widerspenstigen*
mit Schauspieldramaturgin Laura Kohlmaier

Anderungen vorbehalten.

241-07050

Kassel

Staatstheater, GrolRes Sitzungszimmer,
Friedrichsplatz 15

Di. 13.2./11:00 - 12:30 Uhr / 6 Termine / 35 €

Theatermacher:innen:
Theaterspielen

Kompaktkurs

Das Seminar ist fiir alle, die Lust am Theater-
spielen und Theatermachen haben. Sie wollen
sich ausprobieren oder spielen vielleicht ,nur* mit
dem Gedanken selbst einmal auf den ,Brettern,
die die Welt bedeuten® zu stehen? Oder liegt

es Ihnen mehr, hinter den Kulissen zu wirbeln?
Finden Sie es doch einfach spielerisch heraus.
Wir werden nicht nur die Figuren des Theater-
stiickes erspielen, sondern auch ausgewahlte
Einzelszenen gemeinsam erproben. Grundlage
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des Seminars ist DER THEATERMACHER von
Thomas Bernhard. Im Stiick geht es um den
Staatsschauspieler Bruscon, der mit seiner Fami-
lie im Gasthaus ,Schwarzer Hirsch® in Utzbach
gastiert, wo er seine Menschheitskomédie ,Das
Rad der Geschichte” auffihren will.

Ganz beilaufig trainieren wir Prasenz, Stim-

me und Gehor und natiirlich Kreativitat und
Spielfreude. Erkunden Sie zudem gleichzeitig die
Methode der ,kreativen Konzentration und ent-
decken Sie dartiber hinaus die Liebe zu Dramen-
texten. Das Theaterseminar ist vorrangig eine
Begegnungsplattform fir Theaterinteressierte
und eignet sich hervorragend zum Ausprobieren
und Erweitern eigener Spielerfahrungen. Darlber
hinaus soll der Blick fiir erlebte Theaterszenen
und fir das Spiel der Figuren auf der Blhne
geschérft werden.

Der Kurs ist fiir alle offen - mit oder ohne Thea-
terkenntnisse. Bitte bequeme Kleidung, Getranke
und Snacks nicht vergessen!

241-07100 / Katja Prussas

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Mo. 15.7. - Mi. 17.7./10:00 - 18:00 Uhr /3
Termine / 94 €

Anmeldung bis: 3.7.

Improvisationstheater 60+

Spalt am Improvisieren ist keine Frage des
Alters. Mit anderen Menschen Szenen aus dem
Stegreif improvisieren, noch nicht wissend,
wohin die Reise geht, um dann im Spielverlauf
spontan zu entscheiden, was geschehen soll,
das ist Improvisationstheater. Es gibt kein
Drehbuch, keinen doppelten Boden und keine
Souffleuse.

Sie lernen, im Hier und Jetzt zu sein und den
eigenen Impulsen zu vertrauen. Mit Leichtigkeit
und Freude werden die eigene Geschichte,
getraumtes Leben oder Ihre Fantasie lebendig
gemacht und im kreativen Spielen miteinander
umgesetzt. Entdecken Sie mit ,Impro-Theater
Ihre schopferischen Potenziale. Manfred Spitzer,
ein anerkannter Hirnforscher, stellte dazu fest;
»Theaterspielen ist wie ein Flugsimulator fiir das
Gehirn.”

241-07105 / Stephanie Braun (ImproKS)
Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.26

Fr. 16.2./10:00 - 12:00 Uhr/ 10 Termine /

77,50 €

Spontanitat gefallig!
Improvisationstheater
Wochenendseminar

Was macht den Kopf frei und lasst lhrer Fantasie
freien Lauf?

Entdecken Sie Ihre Spontanitat und lernen Sie
mit viel Spaft die Grundlagen und Techniken
dieser Theaterform kennen. Auch in lhnen steckt
ein/e Geschichtenerzahler/in und Narr oder
Nérrin. Erfinden Sie mit anderen Mitspielenden
spannende und lustige Geschichten und schllip-
fen Sie in verschiedene Rollen. Um die Grenzen
des Alltags verlassen zu kénnen, begeben wir
uns mit den Mitspielenden auf eine ungewdhn-
liche Impro-Reise. Vorkenntnisse brauchen Sie
nicht, bringen Sie Neugierde und Spielfreude mit.

241-07110 / Stephanie Braun (ImproKS)
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal

Sa. 2.3./10:00 - 16:00 Uhr

So. 3.3./10:00 - 14:00 Uhr / 55 €

Anmeldung bis: 19.2.

Geistesblitzen
Improvisation fiir alle Lebenslagen
Tagesseminar

In diesem Kreativitatstraining erweitern Sie Ihre
Spontanitat und Schlagfertigkeit fiir das The-
aterspiel sowie fir den Alltag. Sie konnen Ihre
geistige Lebendigkeit splren, mental entspannen
und Ihren inneren Zensor belacheln. Wie das
geht?

Sie trainieren mit Methoden aus dem Improvi-
sationstheater, lhren Gedanken freien Lauf zu
lassen und tauchen ein in ein Spiel mit Worten
und improvisierten Assoziationsketten. Diese
sind ein wesentlicher Bestandteil unserer Fan-
tasie. Dieses Training ermdglicht, den inneren
Assoziationsfluss bewusster und freier zu ma-
chen. Es ist ein gutes Instrument, um Gedanken
,Joszulassen* und Grundlage zum Improvisieren
in allen Lebenslagen.

241-07115 / Stephanie Braun (ImproKS)
Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.12

So.26.5./10:00 - 16:00 Uhr / 36 €

Anmeldung bis: 13.5.



sik

Die Welt ist Klang! Ob wir ein Instrument spielen oder zuhéren, bewusst wahrnehmen oder uns ,berieseln” lassen,
Musik und Klang sind Uberall gegenwartig.

Ausgewahlte, praktisch orientierte Instrumentalkurse, ein Orchester und Bandprojekt, Kurse zur Stimmbildung sowie
zwei Chore laden Sie ein zum aktiven Musizieren in kleinen oder gréReren Gruppen. Dariber hinaus gibt es in der
Reihe ,Musik verstehen® Vortrage und Kurse zur Musikgeschichte und -theorie. Abgerundet wird unser Programm durch
Angebote, die sich mit den Phanomenen von Héren, Zuhdren und Akustik beschéftigen.

Wir wiinschen lhnen eine interessante Reise durch die Vielfalt von Musik und Klang.

Musikgeschichte - Vortrage

Musik in der Ukraine -
eine Anndherung

Vortrag

Glaubt man der russischen Propaganda, durfte
es gar keine eigenstandige ukrainische Kultur
geben. Aber ist das wirklich so? Der Vortrag
versucht, vor dem Hintergrund der ukrainischen
Geschichte einige Besonderheiten ihrer musika-
lischen Entwicklung herauszuarbeiten. Anhand
zahlreicher Horbeispiele entsteht ein Bild, das
eine facettenreiche und voll entwickelte kulturelle
Landschaft ahnen lasst

Dr. Wolfram Boder

Kassel

vhs, Wilhelmshdher Allee 19 - 21, Raum 304
Do.22.2./19:00 - 21:30 Uhr /5 €

Zwischen ,,Moldau“ und ,,Ver-
kaufter Braut” - Zum 200. Ge-
burtstag von Bedrich Smetana

Vortrag

Im spaten 19. Jahrhundert entwickelten sich in
ganz Europa ,nationale“ Kompositionsstile. In
Tschechien ist das Aufkommen einer spezifisch
tschechischen Musik eng mit dem Namen
Bedrich Smetanas verknlpft. Ausschlagge-
bend dafiir waren insbesondere zwei Werke:
seine Oper ,Die verkaufte Braut*, die als die
tschechische Nationaloper schlechthin gilt, und
seine sinfonische Dichtung ,Mein Vaterland®, die
gewissermalien den Soundtrack zum entstehen-
den Nationalstaat lieferte. Der Vortrag zeichnet
die Lebensgeschichte Smetanas nach und fihrt,
auch anhand zahlreicher Horbeispiele, in das
vielschichtige Werk dieses Komponisten ein.

Dr. Wolfram Boder

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Kleiner Saal
Do. 7.3./19:00 - 20:30 Uhr /5 €

Portrait eines viel zu friih
verstorbenen Genies -
Zum 30. Todestag von
Kurt Cobain

Vortrag

Kurt Cobain gehdrt zu den genialsten und
einflussreichsten Musikern des spaten 20.
Jahrhunderts. Mit seiner Band Nirvana machte
er Seattle als Musikstadt weltweit bekannt und
pragte die Stilrichtung der Grunge-Musik. Leider
gehort er neben Jimi Hendrix, Janis Joplin, Jim
Morrison, Brian Jones und Amy Winehouse zum
sogenannten ,Club 27 zu jenen beriihmten
Musikerinnen und Musikern also, die schon im
Altern von 27 Jahren sterben mussten. Der Vor-
trag stellt anlasslich des 30. Todestages von Kurt
Cobain am 5. April dessen Leben und Schaffen
vor und l&sst anhand zahlreicher Horbeispiele
seine immense musikalische Bedeutung splrbar
werden.

Dr. Wolfram Boder

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Do. 18.4./19:00 - 20:30 Uhr/ 5 €

»It Don’t Mean a Thing (If It Ain’t
Got That Swing)“ - Zum 125.
Geburtstag von Duke Ellington

Vortrag

Der Name Duke Ellingtons ist eng mit der
Swing-Ara des Jazz verknUpft. Aus seiner Feder
stammen so zeitlose Standards wie It Don't
Mean a Thing (If It Ain't Got That Swing)* oder
,Take the A Train“. Aber er versuchte auch, den
Jazz auf eine der klassischen Symphonik eben-
biirtige Ebene zu heben. Das zeigt sich vor allem
in seiner Orchester-Suite ,Black, Brown and
Beige“, die 1943 in der New Yorker Carnegie Hall
uraufgefiihrt wurde. Der Vortrag fiihrt anhand
zahlreicher Hérbeispiele in diese faszinierende
Musikwelt ein und stellt die Biografie Ellingtons
vor dem Hintergrund seiner Zeit vor.

Dr. Wolfram Boder

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Do. 25.4./19:00 - 20:30 Uhr /5 €

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Musik verstehen

Das ABC der Musik - Grundkurs
Notenlesen leicht gemacht

Musik ist eine universell verstandliche Sprache!
Die ,Buchstaben”, mit denen man diese Sprache
notiert, sind leichter zu lernen als das Alphabet.
Es handelt sich um nur sieben ,Buchstaben®, die
Noten genannt werden. In diesem Grundkurs
wird in leicht gehaltenen Schritten gezeigt, wie
man mit ihnen eine groRe Zahl einfacher Songs
notieren und auf einem Instrument danach
spielen kann.

Bitte bringen Sie ein Notenheft und Schreibzeug
mit.

241-08104 / Klaus Rothkegel
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 302
Di. 13.2./15:00 - 16:00 Uhr/ 5 Termine / 25 €

Das ABC der Musik
Aufbaukurs

In diesem Kurs werden zuerst die Tonleitern in
Dur und Moll behandelt, im Zusammenhang mit
den Vorzeichen. Dann geht es weiter zu den da-
raus resultierenden Tonarten. Ziel dabei ist das
Verstandnis des so genannten Quintenzirkels.
Dann sprechen wir iiber die Intervalle, also iber
den Abstand zwischen zwei Tonen, und wie wir
sie uns merken kénnen. AbschlieRend kommen
wir zu den Dreikl@ngen und in dem Zusam-
menhang zu der Grundform von Kadenzen, als
Grundlage auch der einfachsten Songs sowie
komplexeren musikalischen Werken.

Bitte bringen Sie ein Notenheft und Schreibzeug
mit.

241-08105 / Klaus Rothkegel
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 302
Di. 13.2./16:00 - 17:00 Uhr / 5 Termine / 25 €
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Einstieg ins Notenlesen
Wochenendseminar

Sie singen im Chor und empfinden es als
hinderlich, dass Sie keine Noten lesen kdnnen?
Sie mochten ein Instrument erlernen und suchen
dafir eine erste Vorbereitung? Fiir alle, die eine
leicht verstandliche Einfilhrung ins Notenlesen
suchen, ist dieser Kurs zu empfehlen. Wir
widmen uns folgenden Themen theoretisch

wie praktisch: Tonh6he und -lange, Violin- und
Bassschliissel, Tempo- und Lautstarkebezeich-
nungen, Tonabstande, Tonarten, Taktarten,
Rhythmik, Dur und Moll. Dabei steht immer das
eigene Tun im Mittelpunkt: Rhythmen klopfen
und einfache Melodien anhand der Noten singen
oder summen. Am Ende des Kurses kennen Sie
die Grundlagen des Notenlesens und erhalten
Tipps, um die eigene Lesepraxis weiter zu
vertiefen.

241-08106 / Harriet Spenke

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 409
Fr.1.3./17:30 - 20:45 Uhr

Sa.2.3./10:00 - 13:15 Uhr / 35 €
Anmeldung bis: 19.2.

+ 5 Euro fir Kopien/CD

Mozart war ein Krokodil

Ein Intensivkurs liber Leben und
Werk, Griinde und Abgriinde.

Tagesseminar

,Mozart bleibt nachhaltig” - dieser Feststellung
von Herbert Lachmayer kdnnen wir problemlos
zustimmen. Seine Begriindung: ,So wie der liebe
Gott den Tiger, das Zebra und das Murmeltier
geschaffen hat, so Mozart den Don Giovanni,
Susanna und Donna Anna. Diese haben weder
die Biihnen der Musiktheater noch die unserer
maoblierten Psyche wieder verlassen®. Und Niko-
laus Harnoncourts Satz, wonach Mozarts Eltern
vor einem Krokodil safen, macht uns neugierig.
Wer war Mozart auler Genie, Verfiihrer und
Punschtrinker? Und wie kdnnen wir ihn und
seine Musik verstehen?

241-08108 / Thomas Sander

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308
Sa. 8.6./10:30-17:00 Uhr/ 41 €
Anmeldung bis: 27.5.
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Stimmbildung
Gesang | Chore

Singen ist sehr popular. Diese posi-

tive Entwicklung wird unter anderem
befeuert durch Fernsehformate wie ,The
Voice of Germany*®, ,DSDS* oder auch
in temporaren Choéren beim ,Rudelsin-
gen®. Vor allem aber macht es SpalR,
zusammen mit anderen zu singen und
damit Menschen miteinander zu verbin-
den. Davon unabhangig kann aber auch
eine gute Sprechstimme wichtig sein,
wie zum Beispiel im Beruf.

Wir mdéchten Sie motivieren, Ihre Stim-
me auszuprobieren, sie zu entdecken
und bei Bedarf zu schulen, damit sie
kraftvoll tonen kann. Ob fur Chor, Band,
privat oder im Beruf, jede Stimme ist
einzigartig!

vhs-Chor Sing & Swing

Wir beginnen die Chorprobe mit spielerischen
Atem- und Stimmbildungstibungen. Bei leichten
Kanons beschwingen uns die Mehrstimmigkeit
und der besondere Klang, den ein groer Chor
so einladend macht. Intensives Proben von drei-
bis vierstimmigen Songs aus Pop und Rock,
Evergreens, internationalen Liedern und gern
Gesungenem aus vergangenen Zeiten erweitert
standig unser Repertoire. Unser traditionelles
Sommerkonzert im temporaren Bau ,Boreal”
des Schlachthofs in der Mombachstrafie wird
am Samstag, den 6. Juli 2024 um 17:00 Uhr
stattfinden.

241-08215 / Ulrike Meyerholz;

Nicole Jukic

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Di. 20.2./18:30 - 20:00 Uhr / 17 Termine / 58 €

Choradio
vhs-Chor

In diesem vhs-Chor konnen sich unverzagte
Séangerinnen und Séanger stimmlich erproben
und gemeinsam traditionelle und populare Lieder
in drei- und vierstimmigen Satzen einstudie-

ren. Die Liedauswahl folgt den Neigungen der
Teilnehmenden. Gelegentliche Auftritte kdnnen
das Programm abrunden, wobei der Spafl immer
im Vordergrund steht. Neue Sangerinnen und
Séanger sind herzlich willkommen! Bitte einfach
zu Semesterbeginn in die Probe kommen.

241-08220 / Waldemar Sheljaskow
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal

Mi. 14.2./18:00 - 19:30 Uhr / 17 Termine / 58 €

Kammerchor fiir ein
Wochenende

Wochenendseminar

Fur alle Sangerinnen und Sanger, die Lust haben
3-4 stimmige Chorsétze einzustudieren und am
Ende des Wochenendes fiir sich und vielleicht
ein eingeladenes Publikum zu prasentieren.
Geplant sind 2 bis 3 Titel mit mittlerem Anspruch.
Es ware schon, wenn jede Stimmgruppe vertre-
ten ist oder Offenheit besteht, diese anders zu
besetzen.

Freude am Singen im Ensemble steht im Fokus.

241-08222 / Nicole Jukic

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal

Sa. 13.7.und So. 14.7./10:00 - 15:00 Uhr / 49 €
Anmeldung bis: 1.7.

Anti-Aging fiir die Singstimme
Tagesseminar

Sie kommen als (Chor-)Sé&ngerin oder Sanger
an die Grenzen lhrer Stimme? Die Hohe ist nicht
locker, die Ubergange brtichig, die tiefen Tone
zu leise und lange Tone bereiten Probleme?
Dieser Kurs wendet sich an alle singbegeisterten
Menschen, die ihrer Stimme wieder zu einem
frischen, klaren und kraftigen Klang verhelfen
mdchten. Wir widmen uns folgenden Fragen:
Wie kann ich meine Stimme mit der richtigen
Atemtechnik stabilisieren? Wie erreiche ich
einen gesunden und schénen Stimmklang?

Was kann ich bei stimmlicher Belastung tun?
Welche Stimmiibungen helfen meiner Stimme
und tun mir gut? Wie behalte ich meinen ,neuen*
Stimmklang? Und zum Schluss: Spal® an und
mit meiner Stimme! Beim gemeinsamen Singen
einfacher Lieder aus aller Welt wenden wir das
Gelernte an. Notenkenntnisse sind nicht erforder-
lich. Bitte bringen Sie eine Isomatte oder eine
Decke mit.

241-08225 / Harriet Spenke

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 409
Sa.2.3./14:00 - 18:00 Uhr/ 35 €
Anmeldung bis: 19.2.

+ 5 Euro fiir Kopien/CD



Obertonsingen
ohne Vorkenntnisse
Tagesseminar

Obertonsingen ist eine uralte Gesangstechnik,
die den Korper als Klanginstrument begreift.
Tiefe, volle Grundtone bringen den Korper zum
Schwingen. Als Resonanz erklingen Obertone,
die scheinbar im Raum schweben. Die Vibration
und Schonheit der Tone rufen ein Gefiihl von
Wohlbefinden hervor. Da Obertdne in einem
anderen Hirnareal verarbeitet werden als
Grundtone, schult der Obertongesang auch eine
neue Horweise. Die Atmung wird ruhiger und
tiefer, und man fiihlt sich nach dem Obertonsin-
gen erholt und entspannt. AuBerdem &ffnet die
Erkundung von Obertdnen die Resonanzraume.
Die Sprech- und Singstimme wird dadurch klarer
und wohlklingender. In diesem Kurs lernen Sie
anhand von einfachen Techniken, Oberténe
erklingen zu lassen. Wir lassen den sphéarischen
und meditativen Charakter der Obertone auf uns
wirken und formen gemeinsam wunderschéne
Klanglandschaften.

241-08226 / Harriet Spenke
Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Saal
Sa. 27.4./11:00 - 16:00 Uhr / 35 €
Anmeldung bis: 15.4.

+ 5 Euro fir Kopien/CD

Gesangstechnik fur Sing-
begeisterte

Tagesseminar

In diesem Kurs beschaftigen wir uns mit
verschiedenen Aspekten des Singens - ob

allein oder im Chor. Die Themen sind: Haltung,
Atmung, Artikulation, tiefe und hohe Tone, Rhyth-
mus, Dynamik, Gelaufigkeit der Stimme, Aus-
druck und Interpretation. Anhand von beliebten
Liedern und Songs wenden wir das Gelernte an.
Im Fokus stehen das unmittelbare Erleben von
Musik und Stimme und nattirlich der Spafl am
Natirlichsten aller Instrumente. Wenn Sie lhre
Gesangstechnik verfeinern mochten und nach
neuen Impulsen suchen, um lhre Stimme optimal
einzusetzen, sind Sie richtig in diesem Kurs.

241-08227 | Harriet Spenke
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Sa. 8.6./11:00 - 16:00 Uhr/ 35 €
Anmeldung bis; 27.5.

+ 5 Euro fiir Kopien/CD

Instrumentalspiel und
Ensembles

Musik wird ganz anders lebendig und
erlebbar, wenn sie selbst gemacht wird.
Daher bieten wir in kleinen Gruppen
praktische Spieltechniken und theoreti-
sche Grundkenntnisse fir Ihr gewahltes
Instrument an, um Ihnen einen leichten
Einstieg zu verschiedenen musikali-
schen Stilrichtungen zu ermdglichen.
Im vhs Orchester, dem Band-Projekt
und in aktuellen Ensembles kénnen
Sie zudem auch mit anderen zusam-
men Musik machen. Musizieren in der
Gruppe ist sehr geeignet, Ihre musikali-
sche Praxis zu verbessern und Ihre Lust
und Spielfreude zu steigern. Und ganz
nebenbei lernen Sie in angenehmer At-
mosphare andere an Musik interessierte
Menschen kennen.

Orchester der vhs Region
Kassel

Musizieren in der Gemeinschaft, Pflege des Ins-
trumentes, Kennenlernen abwechslungsreicher
Literatur, Musizieren im sozialen Kontext - das
sind die Schwerpunkte des fiir jeden zugéngli-
chen Ensembles.

Das Repertoire reicht vom Barock bis Gershwin
und wird den individuellen Féhigkeiten ange-
passt.

Geplant ist die Auffiihrung der 1. Sinfonie von
Charles Gounod im Sommer 2024.

Fur neue Interessierte ist eine Anmeldung unter
ulrichmoormann@gmx.de notwendig, damit die
entsprechende Stimme vorbereitet werden kann.

241-08250 / Ulrich Moormann

Kassel

Herderschule, Maulbeerplantage 1, Musiksaal
Do. 15.2./18:00 - 21:00 Uhr / 20 Termine / 80 €

Zentrale Beratung und Anmeldung uiber: 0561 1003-1681

@
Projekt: Band

Sie spielen ein Instrument? Wollen aber nicht
immer nur allein Gben? Oder suchen Sie eine
neue Herausforderung? Dann sind Sie in diesem
Projekt richtig! Musik in einer Band zu machen,
bringt neben viel Spal® auch einige neue Aufga-
ben mit sich, wie zum Beispiel das musikalische
Kommunizieren oder Arrangieren. Alle werden
am individuellen Leistungsstand abgeholt und
gefordert, ebenso passt sich auch der Schwierig-
keitsgrad der Songs den Teilnehmenden an. Bei
einer Vorbesprechung kénnen Songvorschlage
eingebracht werden. Am Projekt-Ende werden
alle eingelibten Songs aufgenommen und alle
Teilnehmenden erhélt eine CD.
Voraussetzungen: Grundkenntnisse am
Instrument (z.B. Akkordspiel und verschiedene
Rhythmen).

Bitte mitbringen: eigene Instrumente. Gegebe-
nenfalls konnen diese nach Absprache in der
Vorbesprechung gestellt werden.
Vorbesprechung: Mi., 21.2., 19:30 - 20:30 Uhr.

241-08260 / Christian Christe

Kassel

Klang-WG, Dennhé&user Str. 116

Mi. 21.2./19:30 - 21:30 Uhr / 11 Termine / 132 €
Anmeldung bis: 16.2.

+ Studiomiete 15 Euro

Flute-Band -
Querflotenensemble

ARTpraxis in Kooperation mit vhs
Region Kassel und Stadt Zierenberg

Neue Querflétenspielerinnen und -spieler sind
willkommen! Unter der Leitung der Konzertflotis-
tin Ulrike Lentz werden wir ein gutes, grooviges
Ensemble. Wir festigen, verfeinern und erweitern
das Repertoire des Ensembles und studieren
Neues ein. Es gibt Stimmen unterschiedlicher
Schwierigkeitsgrade (ab mittelschwer). Eine Be-
sonderheit im Programm sind leichte Beatboxing-
Elemente auf der Fl6te, die auch in einem Stiick
zur Anwendung kommen. Die Flute-Band ist ein
Querflotenensemble, dass gerne zum Querflo-
tenorchester anwachsen mdchte, und fortlaufend
angeboten wird. Jede Probenphase endet mit
einem Abschlusskonzert.

Das Repertoire umfasst Kompositionen und
Bearbeitungen: Peter Tschaikowsky ,Tanz der
Zuckerfee®, Alexander Tscherepnin ,In the kit-
chen®, Jelle Hoggenhuis ,Silver Seven for seven
flutes®, Stephanie Wagner ,Four flutes grooving®,
Ulrike Lentz , Tiefes Lauschen®, Edward Grieg
,Kobold und andere kleine Stlicke” u.v.m.
Anmeldung und Information bei Ulrike Lentz
Tel.: 0178 8702077

www.artpraxis.eu www.floete.biz

241-08262 / Ulrike Lentz

Zierenberg

ARTpraxis, Helfensteiner Str. 9
Sa.24.2.,16.3.,204.,45.,156.,6.7./
11:00 - 13:00 Uhr / 6 Termine
Abschlusskonzert: 6.7.2024,

Kosten: 15 Euro monatlich (Februar bis Juli)
Anmeldung bis: 12.2.

+ 5 Euro fir Notenmaterial
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Klang trifft Farbe

ARTpraxis in Kooperation mit
vhs Region Kassel

Zur Themeneinfiihrung und Inspiration beschaf-
tigen wir uns mit Werken wie Tschaikowskys
,1anz der Zuckerfee®, Mussorgskis ,Bilder einer
Ausstellung®, und mit Kiinstlerlnnen wir Wassily
Kandinsky und John Cage. Dann werden die
die TN auch gleich selbst aktiv, denn dieser
Kurs mdchte vor allem ermutigen, der eigenen
Experimentierfreude Raum zu geben. Mit Farbe
& Klang, fiir sich und mit der Gruppe. Weitere
Themenfelder: ,Atmen lassen” - die Innenbe-
wegung als Spur zu Klang & Bild ,Farbton &
Klangfarbe® ,Experimentelles Malen* “Lausch*-
Exkursion im nahen Helfensteingebiet mit Ohr &
Farbe & Klangerzeugern.

10 Termine:

Mittwochs 17:10-19:00
14.02./21.02./28.02./06.03. / 13.03./20.03. /
17.04./24.04./08.05. / 15.05.

Gemeinschafts- Abschlussausstellung in der
ARTpraxis:

Er6ffnung: So 26.05. 11 Uhr

Abbau und Abholung: So 23.06. 11 Uhr

Ort: ARTpraxis (am Regionalbahnhof Zierenberg,
TRT4, RB4)

Helfensteiner Stralle 9

34289 Zierenberg

Leitung: Ulrike Lentz

Anmeldung und Information bei Ulrike Lentz
Tel.: 0178 8702077

www.artpraxis.eu www.floete.biz

241-08263 / Ulrike Lentz

Zierenberg

ARTpraxis, Helfensteiner Str. 9

Mi. 14.2./17:10 - 19:00 Uhr / 10 Termine /
Erwachsene 10 Termine 200 Euro

ErmanRigt (Jugendliche & nach Selbsteinschat-
zung) 140 Euro

Inklusive Materialkosten

Anmeldung bis: 12.2.
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Musikwerkstatt -
Instrumentalkurse
Praktische und theoretische Grund-
kenntnisse werden flr das gewahlte
Instrument vermittelt, um Ihnen eine
Hinwendung zu verschiedenen Stilrich-
tungen der Musik zu ermdglichen.
Ziele:
+ sichere musikalische und technische
Grundlagen
* Hintergrundwissen zum besseren
Verstandnis und zur Interpretation
von Musik durch Musiktheorie und
-geschichte
Stilrichtungen:
 Folklore, Pop, Blues, Rock, Ethno,
Klassik
Schwerpunkte, die von den Kursleitun-
gen gesetzt werden, kdnnen in Abspra-
che mit den Teilnehmenden geandert
werden. Ggf. kdnnen Instrumente auf
Anfrage gestellt werden.

Altblockflote

Die Altblockflote, die ,flauto dolce”, bie-
tet einen weichen, wohlklingenden Ton,
eine bequeme Hand- und Koérperhal-
tung fur Erwachsene und eine Menge
an Spielliteratur aus allen Sparten der
Musik. Wenn Sie zuvor Sopranblockfl6-
te gespielt haben, kénnen Sie leicht auf
die Altblockfléte umsteigen. Wenn Sie
bisher ein anderes Instrument gespielt
haben oder endlich eines lernen mdch-
te, sind Sie herzlich willkommen. Mit der
Altblockflote erschlieft sich lhnen ein In-
strument, mit dem man im Zusammen-
spiel mit anderen, aber auch fur sich
allein viel Freude am Musizieren haben
kann. Notenkenntnisse sind von Vorteil,
werden aber auch im Zusammenhang
mit dem Instrument erlernt oder erwei-
tert. Vermittelt wird das Spiel auf der
Altblockfléte mit barocker Griffweise.
Eine Instrumentenbesprechung wird Teil
der ersten Unterrichtsstunde sein.

Fortsetzung Grundkurs

Dieser Kurs richtet sich an alle, die gerne Alt-
blockflote erlernen mochten, vielleicht schon mal
Sopranblockfléte gespielt haben oder bereits ge-
ringe Vorkenntnisse auf der Altblockfléte haben.
Wir setzen die Arbeit des letzten Semesters fort.
Voraussetzung fiir eine Teilnahme bitte vorab mit
der Kursleiterin absprechen.

Bitte Notenstander und Altblockfléte mitbringen.

241-08320 / Ina Biesewig

Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Fr. 16.2./18:00 - 19:00 Uhr/ 12 Termine /
83,50 €

Aufbaukurs XVI

Gemeinsames Uben an ein- und mehrstimmigen

Stlicken verschiedener Epochen und Musikberei-
che. Wiederholung von Verzierungen, oktavierter
Notation, Wechsel zwischen Alt-, Tenor- und So-

pranblockfléte. Solostlicke mit Basso Continuo.

241-08330 / Ina Biesewig

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Fr.16.2./16:30 - 17:45 Uhr / 12 Termine / 75 €

Blockflotenensemble
Tagesseminar

Spielen Sie gerne im Ensemble? Den meisten
macht es Freude, mit anderen zusammen zu
musizieren.

Wir spielen Stiicke aus Renaissance und Barock,
sowie Folklore und anderes aus aller Welt.
Voraussetzung fiir die Teilnahme am Blockflo-
tenensemble ist das Beherrschen der Notation
auf der Altblockfléte bis zum e, oder auch der
C-Blockfléte (Sopran u. Tenor) bis zumh™”".
Zwei Bassfloten konnen ausgeliehen werden.
Bitte ansonsten Instrumente und Notenstander
mitbringen.

Wenn Sie nicht wissen, wie Sie Ihre Spielfahig-
keiten einordnen konnen, sprechen Sie mit der
Kursleiterin. Sie erfahren ihre Telefonnummer
Uber die vhs.

241-08331 / Ina Biesewig

Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Sa. 16.3./14:00 - 18:00 Uhr /25 €
Anmeldung bis: 4.3.

Gitarre

|
Grundkurse

Eine Einfihrung in das Spiel der akustischen
Gitarre-Liedbegleitung. Vermittelt werden die
wichtigsten Grundakkorde sowie einfache
Schlag- und Zupftechniken. Notenkenntnisse
sind nicht erforderlich.

241-08355 / Andreas GoRmann

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Di. 13.2./17:00 - 18:30 Uhr / 10 Termine / 58 €

241-08360 / Klaus Macpolowski
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Mi. 14.2./17:15 - 18:00 Uhr / 12 Termine / 35 €

241-08365 / Christian Christe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Do. 15.2./16:00 - 16:45 Uhr / 12 Termine / 35 €



Aufbaukurse |

Liedbegleitung: Vertiefung, Erweiterung der
Akkord- und Griffkenntnisse. Neue Spiel- und
Zupftechniken. Voraussetzung: Grundkurs oder
Beherrschung der Grundakkorde ohne Barré-
Akkorde.

241-08380 / Andreas GoRmann

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Di. 13.2./18:45 - 19:45 Uhr / 10 Termine / 50 €

241-08385 / Klaus Macpolowski
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Mi. 14.2./18:00 - 19:00 Uhr / 12 Termine / 60 €

241-08400 / Christian Christe
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Do. 15.2.116:45 - 17:30 Uhr / 12 Termine /
52,50 €

Aufbaukurse Il

Liedbegleitung: Aufbauend auf dem Grund-
und Aufbaukurs | werden weitere Zupf- und
Schlagtechniken erarbeitet. Neueinstieg nach
Riicksprache moglich.

241-08405 / Klaus Macpolowski
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Mi. 14.2./19:00 - 20:00 Uhr / 12 Termine / 60 €

241-08410 / Christian Christe
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Do. 15.2./17:30 - 18:15 Uhr / 12 Termine /
52,50 €

Aufbaukurs Il

Liedbegleitung: Aufbauend auf dem Grund-
und Aufbaukurs Il werden weitere Zupf- und
Schlagtechniken erarbeitet. Neueinstieg nach
Ricksprache maglich.

241-08412 / Christian Christe
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Do. 15.2./18:15 - 19:00 Uhr / 12 Termine /
52,50 €

Gitarre Spielkreis
Aufbaukurs IV

Liedbegleitung: Aufbauend auf den Grund- und
Aufbaukursen werden unter anderem weitere
Zupf- und Schlagtechniken erarbeitet . Es wird
ein Repertoire an Musikstlicken aufgebaut und
der Kurs kann gerne beliebig oft wiederholt wer-
den. Neueinstieg nach Ricksprache mdglich.

241-08414 | Christian Christe
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Do. 15.2./19:00 - 20:00 Uhr / 12 Termine /
46,50 €

Ukulele

Ukulele - Labor

Blues, Swing, Schlager, Liedermacher. Nichts,
was auf der kleinen Viersaitigen nicht mdglich
ware. Das ,Uke-Lab" ist der Treffpunkt, um alles
auszuprobieren. Ausgehend von den Wiinschen
der Teilnehmenden tasten wir uns gemeinsam
an neue Stlicke heran. Der Schwerpunkt liegt
auf der Liedbegleitung mit passenden Voicings.
Lagenwechsel, Melodiespiel und Grundlagen der
Improvisation. Voraussetzung: Teilnahme an den
bisherigen Aufbaukursen.

241-08450 / Bernd Meyerholz

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.12

Do. 15.2./16:45 - 18:00 Uhr / 4 Termine / 25 €

Mundharmonika

Bluesharp 1
Tagesseminar

Wie kein anderes Instrument |asst sich die
Bluesharp leicht tiberall hin mitnehmen. In dem
Anfangerkurs speziell fir Leute, die gern Rock,
Blues oder Boogie spielen mdchten, werden die
elementaren Spieltechniken auf anschauliche
Weise, auch an Anfanger und Anfangerinnen ver-
mittelt. Wir beginnen mit einfachen Folk-Stiicken
nach einer Methode ohne Noten und tiben das
Rhythmusspiel und die Crossharp-Technik (G
auf der C-Harp) mit Bending (Herunterbiegen der
Tone).

Wir verwenden eine Harp in C-Dur mit 10
ungeteilten Kanalen nach dem System Richter,
in spielbarer Qualitat (Preisklasse ab € 30,-). Im
Kurs kénnen Harps ab 34 € erworben werden.
Auf “YouTube® finden sich zahlreiche Videoclips
mit Didi Neumann als Kursleiter und Live-
Musiker.

241-08460 / Didi Neumann
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
So.26.5./11:00 - 18:00 Uhr /52 €
Anmeldung bis: 13.5.

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Keyboard/Klavier

Grundkurse

Am Beginn steht das spielerische Heran"tasten®
an Rhythmus und Notation, um dann Schritt

fir Schritt das Umsetzen von Melodien und

das erste Spiel mit beiden Handen zu erlernen.
Ziel ist, einfache Melodien in der rechten Hand
mit einfachen Akkorden in der linken Hand zu
begleiten (Spiel nach Akkordsymbolen). Be-
sonderes Augenmerk liegt dabei auf sinnvollen
Ubungsstrategien und einem grundlegenden
musikalischen, auch theoretischen Verstandnis.
So erhalten Sie nach und nach ein Handwerks-
zeug, mit dem Sie zu Hause eigenstandig lhre
Wunschlieder umsetzen und einliben kénnen. Im
Unterricht stehen Ihnen geeignete Instrumente
zur Verfligung. Zu Hause sollte ein Keyboard
oder Klavier vorhanden sein. Geeignet fiir
Interessierte ab 14 Jahren. Vorkenntnisse sind
fiir diesen Keyboard-Grundkurs nicht notwendig -
nur die Lust, musikalisch zu wachsen.

241-08505 / Krystian Kéhn
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308
Di. 13.2./16:45 - 17:45 Uhr / 15 Termine /
104,50 €

241-08506 / Krystian Kohn
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308
Mi. 14.2./16:15 - 17:15 Uhr / 15 Termine /
104,50 €

241-08510 / Krystian Kéhn
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308
Mi. 14.2./ 20:00 - 21:00 Uhr / 15 Termine /
104,50 €
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Aufbaukurse |

Der Aufbaukurs | orientiert sich individuell an den
Wiinschen und Bedurfnissen der Spielenden.

Vorausgesetzt wird die Kenntnis der Stammtone
in C-Dur und der Akkorde C, F, G7 und Am. Ziele

sind mitunter das begleitende Spielen und Herlei-

ten von weiteren Akkorden einerseits und die
erste Auseinandersetzung mit dem Bassschlls-
sel andererseits. Im Unterricht stehen lhnen ge-
eignete Instrumente zur Verfligung. Lediglich zu
Hause sollten Tasten vorhanden sein. Geeignet
fur Interessierte ab 14 Jahren.

241-08524 / Krystian Kéhn
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308
Di. 13.2./15:30 - 16:30 Uhr / 15 Termine /
104,50 €

241-08530 / Krystian Kéhn
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308
Mi. 14.2./ 18:45 - 19:45 Uhr / 15 Termine /
104,50 €

Aufbaukurs Ill

Der Aufbaukurs IIl ergénzt den Kenntnisstand
von begleitenden Akkorden, Bassschlissel und
dem (mehrstimmigen) Spiel in weiteren Lagen.
Besonders werden wir uns mit der Unabhén-
gigkeit der Hande beschéftigen. AuRerdem wird
gezielt in verschiedene Song-Stile und deren
praktische Umsetzung hineingeschnuppert.
Voraussetzung: Aufbaukurs I.

241-08535 / Krystian Kéhn
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308
Mi. 14.2./17:30 - 18:30 Uhr / 15 Termine /
104,50 €
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Akkordeon

Grundkurs

Unter dem Motto ,Spielen(d) lernen” bieten wir
lhnen einen unkomplizierten Weg, das Spiel auf
dem Akkordeon iiber praktische und theoretische
Kenntnisse zu erlernen. Aufbauend auf Grund-
kenntnissen beschéaftigen wir uns in den beiden
Aufbaukursen | und Il mit einfachen Melodien,
Akkorden und Ubungen, die Sie auch zuhause
allein weiterflihren kdnnen. Notenkenntnisse sind
nicht unbedingt erforderlich, werden aber nach
und nach mit vermittelt. Im Vordergrund steht

die Freude am Musizieren. Lediglich ein eigenes
Instrument (Tastenakkordeon) ist erforderlich.

241-08550 / Petra Biihler

Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Mo. 12.2./17:00 - 17:45 Uhr / 10 Termine /
52,50 €

Aufbaukurs |

Unter dem Motto ,Spielen(d) lernen” bieten wir
lhnen einen unkomplizierten Weg, das Spiel auf
dem Akkordeon iiber praktische und theoretische
Kenntnisse zu erlernen. Aufbauend auf Grund-
kenntnissen beschéaftigen wir uns in den beiden
Aufbaukursen | und Il mit einfachen Melodien,
Akkorden und Ubungen, die Sie auch zuhause
allein weiterflihren kdnnen. Notenkenntnisse sind
nicht unbedingt erforderlich, werden aber nach
und nach mit vermittelt. Im Vordergrund steht

die Freude am Musizieren. Lediglich ein eigenes
Instrument (Tastenakkordeon) ist erforderlich.

241-08555 / Petra Biihler

Kleingruppe

Fortfihrung des Kurses aus dem letzten Semes-
ter.

Neuaufnahmen nach Riicksprache mdglich.
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Mo. 12.2./18:00 - 18:45 Uhr / 10 Termine /
52,50 €

Aufbaukurs Il

Unter dem Motto ,Spielen(d) lernen” bieten wir
lhnen einen unkomplizierten Weg, das Spiel auf
dem Akkordeon Uber praktische und theoretische
Kenntnisse zu erlernen. Aufbauend auf Grund-
kenntnissen beschaftigen wir uns in den beiden
Aufbaukursen | und Il mit einfachen Melodien,
Akkorden und Ubungen, die Sie auch zuhause
allein weiterflihren konnen. Notenkenntnisse sind
nicht unbedingt erforderlich, werden aber nach
und nach mit vermittelt. Im Vordergrund steht

die Freude am Musizieren. Lediglich ein eigenes
Instrument (Tastenakkordeon) ist erforderlich.

241-08560 / Petra Biihler

Kleingruppe

Fortfiihrung von Aufbaukurs | aus dem letzten
Semester.

Neuaufnahmen nach Riicksprache méglich.
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 019
Mo. 12.2./19:00 - 19:45 Uhr / 10 Termine /
52,50 €

Perkussion

Percussion (lat.: percutere/schlagen)
gilt in der Musik als Oberbegriff fur das
Spiel aller Instrumentenarten aus dem
Bereich der Schlag- und Effektinstru-
mente, einschliel3lich des menschlichen
Korpers als Instrument. Die Percus-
sion gilt als die urtumlichste Form des
Musizierens und ist in Instrumentierung
und Spielweise stark durch regionale
Besonderheiten gepragt. Wir stellen
Ihnen einige populare Percussions-
stile und Richtungen sowie die damit
verbundenen typischen Rhythmen und
Spielweisen vor.

Afrikanische Percussion
Grund- und Aufbaukurs

Sie lernen die Grundkenntnisse der afrikani-
schen Percussion auf Djembe, Basstrommel
und verschiedenen Percussions-Instrumenten
unter Einbezug von Korper und Stimme kennen.
Rhythmus und Bewegung sind eng miteinander
verkniipft, kdnnen ungeahnte Energien freisetzen
und viel Spal’ bereiten! Im Mittelpunkt stehen
einfache Basis-Grooves und die Freude am
gemeinsamen Trommeln und Grooven. Ziel ist
es, einen einfachen traditionellen afrikanischen
Rhythmus mehrstimmig zu spielen. Bei Bedarf
stehen Instrumente gegen eine Leihgebihr
bereit.

241-08580 / Birgit SchlieBer

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshéher Allee 19,
Saal

Do. 7.3./18:15-19:45 Uhr / 10 Termine / 58 €
Anmeldung bis: 26.2.

+ Leihgebtihr 10 Euro



241-08585 / Birgit SchlieBer

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Fr.8.3./17:30 - 19:00 Uhr / 10 Termine / 58 €
Anmeldung bis; 26.2.

+ LeihgebUhr 10 Euro

Trommel-Workshop
Einfiihrung
Tagesseminar

Trommeln sind wie Magnete, ihre Anziehungs-
kraft ist groR und einladend. Rhythmus und Be-
wegung sind eng miteinander verkn(pft, kdnnen
ungeahnte Energien freisetzen und viel Spafy
bereiten! Nach einer kurzen Einfiihrung steht
die Vermittlung der verschiedenen Techniken

im Vordergrund, vor allem aber die Freude am
gemeinsamen Trommeln und Grooven. Spiiren
und erfahren Sie die Kraft dieser Musik! Bei der
Anmeldung bitte angeben, ob ein Leihinstrument
gewdnscht wird.

241-08590 / Kokou Placktor
Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202
So. 26.5./11:00 - 16:00 Uhr/ 30 €
Anmeldung bis; 13.5.

+ 5 Euro Gebiihr fiir ein Leihinstrument, falls
gewdnscht

Cajon - Die Trommelkiste
Wochenendseminar

Fir den einen ist es nur eine Holzkiste, fiir den
anderen das kleinste Schlagzeug der Welt. Die
Cajon hat in den letzten Jahren eine Erfolgsge-
schichte hingelegt. Sie ist praktisch, quadratisch
und ein Wunderwerk an Klangvielfalt. Dieser
Kurs richtet sich an alle, denen es schon lange
in den Fingern juckt und die einen Einstieg in
das Cajon-Spiel suchen. Die Geheimnisse der
Trommelkiste werden gelliftet, grundlegende
Rhythmen und Spieltechniken vorgestellt und
das Rhythmusspiel trainiert. Sollten Sie ein
Instrument benétigen, geben Sie dies bitte
unbedingt bei der Anmeldung mit an (Leihgebuhr
10 Euro).

241-08595 / Lars Kraume

Kassel

Klang-WG, Dennhauser Str. 116

Sa. 15.6. und So. 16.6. / 11:00 - 15:00 Uhr / 50 €
Anmeldung bis: 3.6.

+ Raumnutzung 5 Euro

Horen, Zuhoren, Akustik

Radio zum Anfassen - Freies
Radio Kassel

Vortrag

In den Rdumen des Freien Radio Kassel (FRK)
wird ein Rundgang durch die Studios angeboten.
Biirgerradios wie das Freie Radio Kassel bieten
die Moglichkeit im Medium

Radio praktische Erfahrungen zu machen. Stadt-
teilradio, Kabarett, Tanzparkett mit Schellackplat-
ten, Informationen zu lokaler Kultur, Stadtlabor,
Radyo Kassel (tlrkisches Radio), Campusradio
oder Schulradioprojekte sind nur eine kleine
Auswahl der vielfaltigen Programmangebote im
Freien Radio Kassel.

Im FRK finden zudem Lesungen, Livekonzerte
oder Filmvorfihrungen statt. Neben Informatio-
nen (iber die Sendestrukturen werden die techni-
schen und raumlichen Mdglichkeiten vorgestellt.
Sie sind herzlich eingeladen, sich selbst einen
Eindruck zu verschaffen.

Andreas Wrzeschniok

Kassel

Freies Radio Kassel, Opernstr. 2

Fr. 1.3./16:00 - 18:00 Uhr / Eintritt frei!

Zentrale Beratung und Anmeldung uiber: 0561 1003-1681

Akustische Okologie - Dem
Leisen die Ohren offnen

Vortrag

Ist das Strémen der Baumséfte horbar? Wie
klingt der Wasserskorpion im heimischen Bach?
Oder wie hort sich die Planktonbliite in der Arktis
an? Und wie klingt Stille?

Dinge hérbar zu machen, die jenseits unserer
gewohnten Horerfahrungen liegen, das machen
neuere Entwicklungen der Akustischen Okologie
erfahrbar.

So ertffnet Jana Winderen, Klangkinstlerin und
Meeresbiologin, neue Perspektiven der Unter-
wasserwelt. Auch der Kiinstler Markus Méder
zusammen mit dem Wissenschaftler Roman
Zweifel, nutzen in Ihren Projekten die aktuellen
technischen Maglichkeiten, um auf bisher Unge-
hortes aufmerksam zu machen.

Interessante und Uberraschende Tonbeispiele
dokumentieren diese neuen Entwicklungen.

Andreas Wrzeschniok
Kassel

Freies Radio Kassel, Opernstr. 2
Fr.15.3./19:30 - 21:00 Uhr/ 5 €

Klangspaziergang
Exkursion

Wir erkunden unsere Stadt neu und dabei
vorrangig mit den Ohren. Nach einer kurzen
Einflihrung erfahren wir auf einem kleinen Rund-
gang Wege, Raume und Klange auf ungewohnte
Weise. Wir erleben dabei vielleicht lautes oder
sanftes Rauschen, Knirschen, Zwitschern. Mit
gespannter Aufmerksamkeit sind eine Vielzahl
unterschiedlicher Sinneserfahrungen maglich.
Zum Abschluss besteht die Maglichkeit eines
Austausches Uber das Erlebte.

Treffpunkt: Murhardsche Bibliothek, Briider-
Grimm-Platz 4a, 34117 Kassel

241-08653 / Andreas Wrzeschniok
Kassel, Murhardsche Bibliothek

Sa. 25.5./15:00 - 17:00 Uhr/ 15 €
Anmeldung bis: 20.5.
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nz

Getanzt wird auf der ganzen Welt. Und jede Kultur hat ihre eigenen Tanze und die dazugehorige Geschichte.

Wir bieten Ihnen unterhaltsame Einblicke in die Vielfalt des aktuellen Tanzgeschehens. Da gibt es traditionelle Tanzstile
wie Folklore-, Kreis- und die klassischen Gesellschaftstanze. Oder Sie lassen sich begeistern von Tanzstilen wie Stepp-
Tanz, Rock'n‘Roll, Tango-Argentino und zeitgendssischen Tanztrainings bis hin zu DanseVita®. Worauf warten Sie?

Let’s dance!

Daruber hinaus finden Sie bei uns auch Vortrage, die sich mit dem Entstehen von Tanzen oder Tanzstrémungen in ihrer
jeweiligen Zeit beschaftigen. Und nicht zuletzt werfen wir immer wieder einen Blick auf die aktuelle Tanzszene Kassels.

Zeitgenossische und
aktuelle Tanzstile

Orientalischer Tanz -
Rags Sharqi

Der Orientalische Tanz - Rags Sharqi
(wortlich Ubersetzt: Tanz des Ostens)
ist ein weiblicher Solotanz, der seinen
Ursprung im Vorderen Orient hat. Er
entwickelte sich Gber Jahrhunderte vom
rituellen Geburts- und Fruchtbarkeits-
tanz Uber den Fest- bis hin zum heuti-
gen Folkloretanz. Es ist ein sinnlicher
Tanz, dessen weiche und runde Bewe-
gungen die Mitte des Korpers, das Zen-
trum, bewusst und lebendig machen.
Der Tanz kann voller Temperament,
aber auch voller Weichheit sein. Ziel
der Kurse ist, Uber den Tanz ein neues,
sensibles Korperbewusstsein zu erfah-
ren und die kulturellen Besonderheiten
dieser Tanzkunst kennen zu lernen.

Orientalischer Tanz - Technik,
Kombis, Tanzspal

Aufbaukurs

Sowohl Neueinsteigerinnen als auch Bauchtén-
zerinnen mit langjahrigen Vorkenntnissen sind
willkommen.

Unser Fokus liegt auf gemeinsam-tanzen mit
Techniktraining, Tanzkombis und Umsetzung des
Gelernten in Gruppentanzen.

241-09102 / Karin Hartmann

Kassel

Elisabeth-Selbert-Haus, Frankfurter Str. 298
Mi. 21.2./20:00 - 21:30 Uhr / 12 Termine /
89,50 €
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Orientalischer Tanz - Tanzkom-
bis mit Schleier

Schleier sind aus sehr leichtem und luftigem
Material (z.B. Seide) und haben dadurch eine
weiche und flammende Fliegeigenschaft. Die
Vielseitigkeit dieses Tanzaccessoires zeigt sich
nicht nur im Fliegverhalten, sondern auch durch
das Drapieren um den Kérper der Tanzerin. So
wird die Dramatik des Tanzes optisch elegant
unterstrichen.

Bitte Schleier mitbringen.

241-09105 / Karin Hartmann

Kassel

Elisabeth-Selbert-Haus, Frankfurter Str. 298

Mi. 21.2./18:15 - 19:45 Uhr / 12 Termine / 89,50
€

Fitness und Korpergenuss mit
Orientalischem Tanz

Fiir Frauen 50 plus

Orientalischer Tanz bietet mit seinen weichen
und temperamentvollen Bewegungen gute Mog-
lichkeiten, wieder mit neuem Elan durchzustar-
ten. Sie kdnnen ein neues Kdrpergefiihl erleben,
Ihre Weiblichkeit geniefien, lhre Lebensfreude
anregen und damit fir psychischen Ausgleich
sorgen. Dieser Tanz ist zudem ein ganzheit-
liches Fitnesstraining. Ganz gezielt fordert er
Beweglichkeit und Koordinationsfahigkeit, starkt
insbesondere den Beckenboden, die Riicken-
und Bauchmuskulatur und nebenbei beugt er
Osteoporose vor. Geeignet fir Frauen mit und
ohne Vorkenntnissen. Bitte bringen Sie leichte
Bewegungskleidung (eng anliegende Hose

oder Leggings), einen Schal oder ein Tuch fir
die Hiften, Gymnastikschuhe oder rutschfeste
Socken mit.

241-09125 / Birgit Gobel

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Do. 8.2./16:15-17:30 Uhr/ 8 Termine / 39 €

241-09130 / Marlene Rose

Kassel

Biirgerhaus Waldau, Kasseler Str. 35

Di. 13.2./11:00 - 12:30 Uhr / 12 Termine / 70 €

Let‘s dance Tribaldance!
Grund- und Aufbaukurs

Tribal ist eine gemeinsame Sprache im Tanz, mit
der auf jede Musik - ob schnell oder langsam

- improvisiert werden kann. Die verschiedenen
Tanz-Kombis kommen aus dem orientalischen
Tanz, Flamenco, indischen Tanz und dem Tango.
Kommuniziert wird nonverbal iber verschiedene
Arm-, Hand- oder Kopfzeichen. Tribal ist ein
vielfaltiger Tanz voller Uberraschungen! Wir
lernen Tanzkombis fiir schnelle und langsame
Musik, mit denen wir improvisieren konnen, in
Formationen wie Duo, Trio, Quartett, Chorus,
Circle und Stagger. Auch Choreografien sind
jederzeit moglich. Getanzt wird auf eine bunte
Musikauswahl. Der Kurs ist offen fiir Frauen

und Manner. Grundkenntnisse im orientalischen
Tanz waren schon, sind aber keine Vorausset-
zung. Bitte mitbringen: Wasser, Sportkleidung,
Lieblingsmusik.

241-09140 / Stefanie Saur

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Fr.26.1./17:00 - 18:30 Uhr/ 10 Termine / 58 €

Tango Argentino

Tanzschule Tango Querido in der
Fabrik Chasalla

Wochenendseminar

Mit einfachen Schritten lernen Sie die Grundla-
gen dieses sinnlichen Paartanzes aus Buenos
Aires kennen.

Der Tanz lebt vom Fiihren und Folgen, von dem
Dialog im Paar. Dieser Dialog erméglicht von
Anfang an ein kreatives Tanzen zu der leiden-
schaftlichen Musik vom Rio de la Plata.

Der Kurs ist geeignet fiir Interessierte ohne
Vorkenntnisse und auch zum ,Auffrischen”.

Um Paaranmeldung wird gebeten.

241-09200 / Susanne Helalat;
Amir Helalat

Kassel, Sickingenstr. 10a

Sa. 25.5./14:00 - 17:00 Uhr
S0.26.5./12:00 - 15:00 Uhr /45 €
Anmeldung bis: 13.5.



Salsa
Fiir Singles und Paare
Wochenendseminar

Salsa ist getanzte Lebensfreude! Die kraftvolle
Musik lasst Dynamik und Temperament in jeder
Bewegung und in jedem Schritt splirbar werden.
In diesem Workshop lernen und tben Sie Grund-
schritte und erhalten einen Einblick in und ein
Gespiir fiir diesen Tanzstil. Es werden leichte
Tanzfiguren und Kombinationsmdglichkeiten ver-
mittelt, die sofort auf der Tanzflache umgesetzt
werden kénnen.

241-09205 / Kokou Placktor
Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Sa. 16.3. und So. 17.3./14:00 - 17:00 Uhr / 36 €
Anmeldung bis: 4.3.

Charleston -
ohne Vorkenntnisse

Der gute Laune Tanz
Tagesseminar

Der exzentrische amerikanische Modetanz der
1920er Jahre, den Josefine Baker nach Europa
brachte, hat einen mitreienden Charakter und
einen recht sportlichen Effekt. Grundlage sind
isolierte Bewegungen, die einen in die Lage
versetzen, einzelne Kérperteile getrennt vonei-
nander bewegen zu kénnen. Charakteristisch
sind die X/ O Kombination der Beine und das
schwunghafte ,Schlenkern” der Extremitaten in
alle Richtungen. Er vereint Beweglichkeit und
Witz und macht deshalb riesigen Spaf - auch
oder gerade, weil man ihn ohne Partner/-in
tanzen kann. Bitte Sportkleidung und Gymnastik-
schuhe mit glatter Sohle mitbringen.

241-09230 / Birgit Kaiser

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

S0.3.3./11:00 - 13:00 Uhr /12 €

Anmeldung bis: 20.2.

Charleston - mit Vorkenntnissen
Der gute Laune Tanz
Tagesseminar

Fir alle, die schon einmal an einem Workshop
teilgenommen haben oder Uber gute tanzerische
Vorkenntnisse beziehungsweise rhythmisch
koordinative Fahigkeiten verfiigen.

Bitte Sportkleidung und Gymnastikschuhe mit
glatter Sohle mitbringen.

241-09232 | Birgit Kaiser

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

S0.3.3./13:30-15:30 Uhr /12 €

Anmeldung bis: 20.2.

Boogie Woogie
Tagesseminar

Boogie Woogie tanzen vermittelt SpaR und
Lebensfreude fiir Tanzbegeisterte, egal welchen
Alters. Getanzt wird sowohl auf Rock'n"Roll
Musik der 50er Jahre wie auch auf aktuelle Hits.
Entdecke mit dem Boogie Woogie ein vollig neu-
es Erlebnis zu zweit und lerne die ersten Schritte
und Figuren. Ganz gleich, ob auf langsame oder
schnelle Musik, Boogie Woogie ist ein Lebensge-
fihl. Um Paaranmeldung wird gebeten.

Bitte bequeme Kleidung und flache Schuhe
mitbringen.

241-09242 |/ Hilde Bohl; Uwe Carl
Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Sa. 2.3./11:00 - 15:00 Uhr / 32 €

Anmeldung bis: 19.2.

Stepptanz 60plus
Grundkurs

Es ist nie zu spat, die eigenen Traume zu leben.
Nach den Filmen von Fred Astaire und Shirley
Temple wollte fast jeder schon mal mit dem Step-
pen beginnen. Dieser Kurs macht es méglich. Mit
guter Laune und viel Spal} lassen wir die Fiilke
tanzen.

Neueinstieg nur nach Riicksprache mit der
Kursleiterin Tel. 0178 1484885.

241-09250 / Heike Neumeyer

Ein lustvoller Einstieg ins Steppen.

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Mi. 14.2./11:15 - 12:15 Uhr / 15 Termine / 58 €

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

®-

Stepptanz 60plus
Aufbaukurs

Es ist nie zu spat, die eigenen Traume zu leben.
Nach den Filmen von Fred Astaire und Shirley
Temple wollte fast jeder schon mal mit dem Step-
pen beginnen. Dieser Kurs macht es maglich. Mit
guter Laune und viel Spal} lassen wir die FiiRe
tanzen.

241-09255 |/ Heike Neumeyer

Fir Interessierte mit Stepp-Erfahrungen!
Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Mi. 14.2./10:00 - 11:15 Uhr / 15 Termine / 72,50
€

Stepptanz
Grundkurs

Tanz, Tanz und nochmals Tanz steht im Mittel-
punkt. Neben Excercises, der Erarbeitung fester
Schrittkombinationen und geniigend Platz, die
L,eigenen Schritte” zu entdecken, stehen Spal}
und die Begeisterung, Musik mit den Fiiken zu
machen, an erster Stelle.

241-09260 / Heike Neumeyer

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Mi. 14.2./18:00 - 19:00 Uhr / 15 Termine / 58 €

Stepptanz
Aufbaukurs |

Weiterfiihrung und Vertiefung
Voraussetzung: Grundkurs

241-09265 / Heike Neumeyer

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Mi. 14.2./19:00 - 20:00 Uhr / 15 Termine / 58 €

STEPPVvisite - vhs Stepptanz
Showgruppe

Tanzer und Tanzerinnen, die Biihnenluft wittern
madchten, sind hier richtig. Mit den erarbeiteten
Choreografien ist eine abendfiillende Stepptanz-
Show geplant. Voraussetzung: Aufbaukurs oder
fortgeschrittene Stepptanz-Kenntnisse.

241-09270 / Heike Neumeyer

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshéher Allee 19,
Saal

Mi. 14.2./20:00 - 21:00 Uhr / 15 Termine / 58 €
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Jazz-Modern-Dance

Jazz Dance und Modern Dance sind zwei
zeitgendssische Tanzstile, die in diesem Kurs
eine dynamische und kreative Fusion eingehen.
Das Training beginnt mit einem 20-min(tigem
Warm-up. Dabei werden alle Muskelpartien
aufgewarmt, sowie das Herz-Kreislauf-System
in Schwung gebracht. AnschlieBend wird nach
und nach eine Choreographie erarbeitet. Dabei
stehen Spal und Freude am Tanzen immer im
Vordergrund. Neue Choreographien kommen im
Laufe des Kurses hinzu. Sie sorgen fiir Abwechs-
lung und erweitern das individuelle Tanzvokabu-
lar. Der Kurs richtet sich an Tanzinteressierte mit
und ohne Vorkenntnisse.

241-09310 / Jasmin Naumann

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Do. 15.2./20:00 - 21:00 Uhr / 12 Termine /
46,50 €

Tanz des Lebens - DanseVita®

Wir begeben uns auf eine gemeinsame, leben-
dige Tanzreise, die vitalisierend und befreiend
wirkt. DanseVita ladt Frauen und Manner aller
Altersgruppen ein, in Bewegung Energie zu tan-
ken und lhre Lebensfreude zu spiiren. Mal kraftig
und wild, mal meditativ und sanft, aber immer
jenseits von richtig und falsch! DanseVita bietet
Ihnen die Moglichkeit, sich mit einer bunten Mi-
schung aus Musik, freiem Tanz und dem Angebot
an vielfaltigen Ubungen tanzend inspirieren zu
lassen. DanseVita ist geeignet, Ihr kdrperliches,
geistiges und seelisches Wohlbefinden zu
starken und zu harmonisieren. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich, nur das Interesse dabei
zu sein. Bitte Bewegungskleidung und etwas zu
trinken mitbringen.

241-09400 / Antje Holbein

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.26

Fr. 16.2./18:30 - 20:00 Uhr / 12 Termine /

70,50 €

ROCK‘N‘SWING 60+ - Kompakt
Workshop

Fiir Junggebliebene und Alleintanzen-
de

Tagesseminar

Wir tanzen ein Best-of unserer Lieblingstan-

ze aus dem Herbstkurs. Wir empfehlen die
Teilnahme all denen, die am wochentlichen Kurs
teilnehmen wollen.

Kontakt/Ruckfragen: Tel. 0151-15514144 oder
wenzel-r@arcor.de

241-09404 / Ralf Wenzel; Michaela
Christ

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Sa. 10.2./11:00 - 15:00 Uhr / 25 €
Anmeldung bis: 5.2.
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ROCK 'N° SWING 0+

ROCK'N‘SWING 60+

Fir Junggebliebene und Alleintanzen-
de

Sie konnen die FiiRe nicht stillhalten, wenn
Songs von Elvis Presley, Bill Haley oder Chubby
Chekker erklingen? Auch auf swingende

Klénge von Nina Simone, Louis Jordan und

Nat King Cole wiirden Sie gern das Tanzbein
schwingen. Es sind vor allem Tanzfreudige und
Junggebliebene, denen dazu das passende
Gegenuber fehlt. In diesem Kurs geht es auch
ohne Tanzpartnerin oder -partner mit viel Spafy
und Lebensfreude. Getanzt wird allein, in Linien,
manchmal auch im Kreis. Bei einfachen bis
mittelschweren Choreografien werden auch die
Grundschritte fir Boogie Woogie und andere
Swingténze erlernt. Gerade Menschen der Gene-
ration 60+ wollen wir ermutigen, tdnzerisch neue
Wege zu beschreiten. Der Fortsetzungskurs
richtet sich an Menschen mit Tanzerfahrung.
Fragen zum Kursinhalt beantworten wir gern: Tel.
0151-15514144 oder wenzel-r@arcor.de

Als Einstieg empfehlen wir den vorab stattfinden-
den Kompakt-Workshop (Kursnummer
241-09404) am Samstag, 10.2.2024.
Kontakt/Ruckfragen: Tel. 0151-15514144 oder
wenzel-r@arcor.de

* Tanzleiterausbildung im Bundesverband
Erlebnistanz

241-09405 / Ralf Wenzel; Michaela
Christ

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal

Mo. 12.2./16:00 - 17:30 Uhr / 15 Termine / 87 €

Internationale Volkstianze

Line Dance
|

Beginner

Line Dance gehort zum Country- und Wes-
terndance und wird, in Linien (Reihen) getanzt.
Er enthalt Schrittfolgen, Bewegungen, und
Elemente aus vielen verschiedenen Téanzen,
darunter u.a. Polka, Westcoast Swing, Walzer
und Irish Dance. Getanzt wir aber nicht nur zu
Country-Musik, sondern auch zu Pop und Rock
- zu allem, was geféllt. Ein Partner wird nicht
bendtigt.

Bitte bringen Sie etwas zu trinken und bequeme
Schuhe mit (keine Turnschuhe).

241-09500 / Sonja Wendt

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal

Fr. 16.2./20:45 - 21:45 Uhr / 15 Termine / 58 €

Improver

Voraussetzungen: Kenntnisse der Grund-
Elemente.

Es werden weiterfiihrende Schritte und Schritt-
kombinationen vermittelt.

Um von der Improver-Lernstufe in die nachst-
hohere, die Intermediate, zu wechseln, kann es
notig sein, diesen Kurs tber mehrere Semester
zu wiederholen. Details dazu konnen Sie im Kurs
mit der Kursleiterin besprechen.

Bitte bringen Sie etwas zu trinken und bequeme
Schuhe mit (keine Turnschuhe).

241-09505 / Sonja Wendt

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal

Fr. 16.2./18:45-19:45 Uhr/ 15 Termine / 58 €

241-09507 / Sonja Wendt

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal

Fr. 16.2./19:45 - 20:45 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-09510 / Sonja Wendt

Kassel

Biirgerhaus Waldau, Kasseler Str. 35

Mi. 14.2./ 17:45 - 19:15 Uhr / 15 Termine / 87 €

241-09515 / Sonja Wendt

Kassel

Blirgerhaus Waldau, Kasseler Str. 35

Mi. 14.2./19:15 - 20:45 Uhr / 15 Termine / 87 €

Intermediate

Voraussetzungen: sichere Beherrschung der Ele-
mente aus den Kursen Beginner und Improver.
Es werden komplexe Schritte und Schrittkombi-
nationen vermittelt.

Bitte bringen Sie etwas zu trinken und bequeme
Schuhe mit (keine Turnschuhe).

241-09520 / Sonja Wendt

Kassel

Blirgerhaus Waldau, Kasseler Str. 35

Sa. 17.2./16:00 - 18:00 Uhr /9 Termine /
82,50 €




Line Dance auf
lateinamerikanisch

Zu spanischer, lateinamerikanischer und
Pop-Musik tiben und tanzen wir, nach
einer lebhaften Einstimmung, Schritt-
kombinationen in Anlehnung an Tanze
wie Cha-Cha-Cha, Tango, Rumba und
Cumbia. Wechselnde Raumorientierun-
gen zu zwei oder vier Wanden ergeben
die Einbindung wechselnder Partner-
innen und Partner innerhalb der Grup-
pe. Dehnungs-, Lockerungs- und
Entspannungsphasen zum Ausgleich
integrieren sich zu einem abwechs-
lungsreichen Programm.

Workshop
Grundkurs

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, rutschfahi-
ge Schuhe

241-09526 / Jutta Irle

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Sa.27.4./12:00 - 17:00 Uhr/ 16 €

Anmeldung bis: 21.4.

Line Dance auf lateinamerika-
nisch

Grundkurs

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und rutsch-
fahige Schuhe

241-09528 / Jutta Irle

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Mo. 15.7./10:00 - 12:00 Uhr / 6 Termine / 55 €
Anmeldung bis: 7.7.

Kreistanze - fiir Frauen

Frauentdnze im Jahreskreis -
Fruhlingskraft

Grund- und Aufbaukurs

Zu bertihrender und kraftvoller Musik tanzen wir
traditionelle, meditative und sinnliche Frauentan-
ze aus Mittel-, Stid- und Osteuropa und erleben

dabei Entspannung, Lebensfreude und die Kraft
des Tanzkreises.

Bitte mitbringen: leichte Tanzschuhe

241-09555 / Birgit Wehnert

Kassel

Evang. Kita Wehlheiden, Bewegungsraum,
Pfeifferstr. 18

Di. 13.2./19:00 - 20:30 Uhr / 9 Termine / 52,50 €

Kreistanz
Aufbaukurs

Fur Frauen mit Erfahrung im Kreistanz.

Wir lassen uns bewegen von einfachen bis
mittelschweren meditativen und traditionellen
Kreistanzen und erleben, wie wir schon mit
den ersten Schritten Freude im Tanz und einen
gemeinsamen Rhythmus finden.

Bitte mitbringen: Tanzschuhe

241-09545 | Katharina Schulz

Kassel

Kath. Kirchengemeinde St. Theresia, Heinrich-
Schiitz-Allee 285

Mi. 14.2./10:00 - 11:30 Uhr / 10 Termine / 58 €

Gesellschaftstanze -
Fir Paare

Dieser Bereich umfasst Standard- und
Lateinamerikanische Tanze (Langsamer
Walzer, Tango, Wiener Walzer, Foxtrott,
Cha-Cha-Cha, Rumba, Jive und Sam-
ba) sowie Discofox.

Die grundlegenden Schritte und Figuren
erlernen Sie in Grund- und Aufbaukur-
sen.

In den Kursen fiir Fortgeschrittene
haben Sie die Mdglichkeit, das Ge-
lernte durch weitere Figurenfolgen und
Wiederholungen zu vertiefen. Aber auch
neue Tanze, wie Quickstep, Slowfox
und Paso Doble, werden auf Wunsch
eingefuhrt. Falls Sie Interesse am
Erwerb von Tanzabzeichen haben, spre-
chen Sie bitte unsere Kursleitungen an.
Tanzerfahrene Personen kdnnen ihre
Kenntnisse in der lockeren Runde unse-
rer Tanzkreise anwenden und erweitern.
Da es sich bei den Tanzkreisen meist
um Gruppen handelt, die bereits mehre-
re Jahre miteinander tanzen, sollte eine
Neuanmeldung nur nach Rucksprache
erfolgen.

Die einzelnen Kurstermine finden Sie

in den jeweiligen Details der Kurse auf
unserer Homepage.

Discofox
Grundkurs

Der Tanz fiir alle Gelegenheiten, ob Hochzett,
Kirmes oder Disco. Sie erlernen Grundschritte
und Grundfiguren.

241-09602 / Anja Nierling; Bernd
Schneider

Schauenburg-Breitenbach
Dorfgemeinschaftshaus, Niedensteiner Str. 9
Mi. 21.2./18:00 - 19:00 Uhr / 7 Termine / 42 €

Zentrale Beratung und Anmeldung uiber: 0561 1003-1681

Discofox

Aufbaukurs

Der Tanz fir alle Gelegenheiten, ob Hochzeit,
Kirmes oder Disco. Sie erlernen neben weiterfiih-
renden Schritten auch interessante Variationen
und bekommen Tipps zu Fihrung und Haltung.

241-09604 / Anja Nierling; Bernd
Schneider

Schauenburg-Breitenbach
Dorfgemeinschaftshaus, Niedensteiner Str. 9
Mi. 15.5./18:00 - 19:00 Uhr / 7 Termine / 42 €

Standard- und Lateinamerikani-
sche Tanze

Grundkurs

Grundschritte folgender Tanze: langsamer Wal-
zer, Foxtrott, Wiener Walzer, Tango, Cha-Cha-
Cha, Rumba, Jive

241-09610 / Jiirgen Bohm; Glenda
Bohm

Kassel

Elisabeth-Selbert-Haus, Frankfurter Str. 298
Fr. 16.2./17:30 - 18:30 Uhr / 7 Termine / 42 €

241-09612 / Dr. Michael Peter

Kassel

Biirgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Fr. 16.2./20:45 - 21:45 Uhr / 7 Termine / 42 €

241-09614 / Bernd Schneider; Anja
Nierling

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Mo. 19.2./18:00 - 19:00 Uhr / 7 Termine / 42 €

241-09616 / Bernd Schneider; Anja
Nierling

Schauenburg-Breitenbach
Dorfgemeinschaftshaus, Niedensteiner Str. 9
Mi. 21.2./19:15-20:15 Uhr / 7 Termine / 42 €
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Standard- und Lateinamerikani-
sche Tanze

Aufbaukurs |

Erste Figuren, Wiederholung und Vertiefung
folgender Ténze: langsamer Walzer, Foxtrott,
Wiener Walzer, Tango, Cha-Cha-Cha, Rumba,
Jive und Samba. Vorkenntnisse: z.B. Grundkurs

241-09618 / Dr. Michael Peter

Kassel

Biirgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Fr.16.2./19:30 - 20:30 Uhr/ 7 Termine / 42 €

241-09620 / Jiirgen Bohm; Glenda
Bohm

Kassel

Elisabeth-Selbert-Haus, Frankfurter Str. 298
Fr.26.4./17:30 - 18:30 Uhr/ 7 Termine / 42 €
vierzehntagig

241-09622 / Dr. Michael Peter

Kassel

Biirgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Fr.3.5./20:45 - 21:45 Uhr/ 7 Termine / 42 €

241-09624 /| Bernd Schneider; Anja
Nierling

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Mo. 13.5./18:00 - 19:00 Uhr / 7 Termine / 42 €

241-09626 / Bernd Schneider; Anja
Nierling

Schauenburg-Breitenbach
Dorfgemeinschaftshaus, Niedensteiner Str. 9
Mi. 15.5./19:15 - 20:15 Uhr / 7 Termine / 42 €

Standard- und Lateinamerikani-
sche Tanze

Aufbaukurs Il

Neue Figuren, Wiederholung und Vertiefung des
bereits Erlernten. Vorkenntnisse: z.B. Grundkurs
+ Aufbaukurs .

241-09632 / Jiirgen Bohm; Glenda
Bohm

Kassel

Elisabeth-Selbert-Haus, Frankfurter Str. 298
So.24.3./16:30 - 18:00 Uhr / 5 Termine / 42 €
Vierzehntagig

241-09634 / Dr. Michael Peter

Kassel

Birgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Fr. 3.5./19:30 - 20:30 Uhr / 7 Termine / 42 €

241-09636 / Bernd Schneider; Anja
Nierling

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Mo. 13.5./19:15-20:15 Uhr / 7 Termine / 42 €
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Standard- und Lateinamerikani-
sche Tanze

Fortgeschrittene

Neue Figuren, Wiederholung und Vertiefung des
bereits Erlernten sowie auf Wunsch die Tanze
Quickstep, Slowfox und Paso Doble. Vorkennt-
nisse: z.B. Grundkurs + Aufbaukurs | und Il

241-09642 / Dr. Michael Peter

Kassel

Biirgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Fr.16.2./18:15-19:15 Uhr/ 7 Termine / 42 €

241-09646 / Dr. Michael Peter

Kassel

Birgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Fr.3.5./18:15-19:15 Uhr/ 7 Termine / 42 €

Salsa fiir Paare
Grundkurs

Salsa hat seine Wurzeln in Lateinamerika und ist
ein fréhlicher Tanz. Er wird

zur gleichnamigen Musik getanzt und lasst sich
als eine Kombination aus afrokaribischen und
europaischen Tanzelementen beschreiben.

241-09650 / Anja Nierling; Bernd
Schneider

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Fr.16.2./19:15-20:15 Uhr / 7 Termine / 42 €

Slowfox
Grundkurs

Slowfox gehért zu den Standardtanzen. Cha-
rakteristisch sind flieBende und raumgreifende
Bewegungen, die zu Musik wie z.B. New York
getanzt werden. Vorkenntnisse oder Kenntnisse
in anderen Standardtanzen sind von Vorteil.

241-09660 / Bernd Schneider; Anja
Nierling

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Mo. 19.2./20:30 - 21:30 Uhr / 7 Termine / 42 €

Aufbaukurs

Voraussetzung: Grundkurs Slowfox oder gute
Grundkenntnisse.

Weiterfiihrung des Erlernten aus dem Grundkurs.

241-09665 / Bernd Schneider; Anja
Nierling

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Mo. 13.5./20:30 - 21:30 Uhr / 7 Termine / 42 €

Tanzkreis - Fiir Paare

Tanzen macht SpaR! Fiir alle, die schon langere
Tanzerfahrung in Standard- und Lateinamerika-
nischen Tanzen haben, weitere Schritte erlernen
und bekannte Figurenfolgen wiederholen und
vertiefen mdchten. Voraussetzungen: Sehr gute
Kenntnisse, z.B. Grundkurs, Aufbaukurs und
Fortgeschrittene.

241-09670 / Jiirgen Bohm; Glenda
Bohm

Wolfhagen

Landratsamt, Ritterstr. 1, Sitzungssaal
So0.25.2./19:00 - 20:30 Uhr /9 Termine / 58 €
vierzehntagig

241-09675 / Jirgen Bohm; Glenda
Bohm

Kassel

Elisabeth-Selbert-Haus, Frankfurter Str. 298
Di. 13.2./18:00 - 19:00 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-09680 / Jiirgen Bohm

Helsa

Evangelisches Gemeindehaus, GroRRer Saal
Mi. 14.2./18:00 - 19:30 Uhr / 12 Termine / 70 €

241-09685 / Jiirgen Bohm; Glenda
Bohm

Kassel

Elisabeth-Selbert-Haus, Frankfurter Str. 298
Fr. 16.2./18:45 - 19:45 Uhr / 15 Termine / 58 €

Tanzkreis - Fiir Paare

Standard- und Lateinamerikanische
Ténze sowie Discofox

Vertiefen von Figuren der Standard- und Latein-
amerikanischen Ténze sowie Discofox, mit ganz
viel Praxis.

Voraussetzungen: Sehr gute Kenntnisse, z.B.
Grundkurs, Aufbaukurs und Fortgeschrittene.

241-09690 / Anja Nierling; Bernd
Schneider

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Fr. 16.2./20:30 - 21:30 Uhr/ 7 Termine / 42 €



nst und Gestaltung

Wir laden Sie ein, mit allen Sinnen zu experimentieren: mit Farben, Ton, Holz, Metall, Stein und Textilien, mit Fotografie

und digitalen Medien.

Sich selbst in Theorie und Praxis im klinstlerischen Prozess erleben, aktivin Kommunikation ber Kunst und Kultur
treten und dabei auch im persdnliche Austausch mit anderen sein, das sind Ziele unserer Kurse.

Hier kdnnen Sie Kompetenzen und Qualifikationen erwerben, die persénlich wie beruflich relevant sein kdnnen.

Probieren Sie aus, was lhnen Spal® macht, was Sie bereichert und Ihnen einen Ausgleich zum Alltag erméglicht.

Kunst und Kultur verstehen

Kunst und Rassismus
Vortrag

Entartung, Futurismus, Kolonialismus, Unterwer-
fung, Kunstraub...

Was geschieht mit der Kunst gestern und heute?
Der Vortrag erlautert die Begriffe und ordnet sie
in die Geschichte mit entsprechendem Bildma-
terial ein.

Konrad Nachtwey

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Mo. 11.3./19:00 - 20:30 Uhr/ 5 €

Politische Ereignisse in der
Kunst

Vortrag

Sind politische Ereignisse - also gemalte Ge-
schichte - eigentlich darstellbar? Eine bejahende
wie beeindruckende Auswahl (iber die Jahrhun-
derte, die Uberraschen wird.

Konrad Nachtwey

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Mo. 22.4./19:00 - 20:30 Uhr /5 €

Schwélmer Kiinstler und die
Willingshduser Malerkolonie

Eine fast hundertjéhrige Erfolgsge-
Schichte

Vortrag

Umwerfende Kunst vor der Haustlir, dennoch
fast unbekannt. Ein Uberraschendes Angebot,
nur 60 km von uns entfernt. Wer wagt, gewinnt
neue Erkenntnisse.

Konrad Nachtwey

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Mo. 17.6./19:00 - 20:30 Uhr /5 €

Das ,,Fremde* in der Kunst
Zwischen Faszination und Verachtung
Vortrag

Was ein einziges Bild zu bewirken vermag,
konnen Tausend Worter nicht wiedergutmachen.
Das haben wir wahrend der documenta fifteen
hautnah erlebt.

Uber die Jahrtausende hinweg ersetzte bildende
Kunst alle sozialen Medien von heute und trug
mafgeblich zur Meinungsbildung bei.

Nicht selten wurde die Macht der Bilder als
Machtinstrument und Propagandawerkzeug
missbraucht. Durch wiederholte Verwendung
bestimmter ikonografischer Muster unterstiitzte
sie die Herabsetzung und Diskriminierung margi-
nalisierter Bevolkerungsgruppen.

Karina Chernenko; Anjelika Spoth
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Do. 14.3./18:00 - 20:00 Uhr / 5 €

Kiinstlergarten:
Der Tarotgarten von Niki de
Saint-Phalle in der Toskana

Vortrag

Nicht weit von Grosseto entfernt - auf Hohe der
Insel Elba - befindet sich Il Giardino di Taro-
chi*, der Tarotgarten von Niki de Saint-Phalle.
Wer kennt nicht ihre beriihmten ,Nanas“?! Der
Vortrag stellt diesen besonderen Garten vor, der
schlicht und ergreifend einzigartig ist. Auf den
Spuren von Niki de Saint-Phalle und den Karten
des Tarot-Spiels.

Dr. Ellen Markgraf

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Mo. 19.2./19:00 - 20:30 Uhr / 5 €
Anmeldung bis: 15.2.

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Kiinstlergarten:
Der Skulpturengarten von
Daniel Spoerri in der Toskana

Vortrag

Die ,Fondazione Il Giardino di Daniel Spoerri*
befindet sich in der Toskana, nicht sehr weit vom
Tarotgarten entfernt. Hier hat Daniel Spoerri ein
besonderes Areal erworben und Skulpturen, die
er geschaffen hat, aber auch die Arbeiten von
anderen Kiinstlerlnnen aufgestellt. Die Vielzahl
dieser Arbeiten und ihre unterschiedlichen
Beziige zur umgebenden Natur sind Thema des
Vortrages.

Dr. Ellen Markgraf

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Saal
Mo. 4.3./19:00 - 20:30 Uhr /5 €
Anmeldung bis: 29.2.

Kunstgeschichte:
Thema Heimat 1

Das Seminar beschéftigt sich mit der Frage, wie
der Begriff ,Heimat' sich in kiinstlerischen Wer-
ken darstellt. Zuvor stellt sich jedoch die Frage,
wie dieser Begriff definiert werden kann. Was
ist Heimat’ — gibt es Uberhaupt eine eindeutige
Definition?

Im Zeitalter der aktuellen Globalisierung taucht
die Frage haufig auf ... und wie in Allem, so ist
auch in diesem Zusammenhang die Kunst der
Ort, an dem sich das Zeitgeschehen spiegelt.
Kiinstlerische Positionen aus unterschiedlichen
Zeiten, dementsprechend Stilen und Epochen,
werden befragt.

241-10068 / Dr. Ellen Markgraf

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Mo. 12.2./16:30 - 18:00 Uhr / 6 Termine / 35 €
Anmeldung bis: 21.2.
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Kunstgeschichte:
Thema Heimat 2

Das Seminar beschéftigt sich mit der Frage, wie
der Begriff ,Heimat' sich in kiinstlerischen Wer-
ken darstellt. Zuvor stellt sich jedoch die Frage,
wie dieser Begriff definiert werden kann. Was
ist ,Heimat' — gibt es iiberhaupt eine eindeutige
Definition?

Im Zeitalter der aktuellen Globalisierung taucht
die Frage haufig auf ... und wie in Allem, so ist
auch in diesem Zusammenhang die Kunst der
Ort, an dem sich das Zeitgeschehen spiegelt.
Kiinstlerische Positionen aus unterschiedlichen
Zeiten, dementsprechend Stilen und Epochen,
werden befragt.

241-10069 / Dr. Ellen Markgraf

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Mo. 15.4./16:30 - 18:00 Uhr / 6 Termine / 35 €
Anmeldung bis: 8.4.

Zum 250. Geburtstag von
Caspar David Friedrich

Caspar David Friedrich (1774-1840), in unserer
Gegenwart ein ,Superstar* des Kunstpublikums,
war zu Lebzeiten wenig bekannt und nach
seinem Tod fast vergessen. In drei Sitzungen
wollen wir den heute hochberliihmten Vertreter
der deutschen Romantik wiirdigen und Einblick
in Werdegang und Werk nehmen.

241-10102 / Dr. Karin Mayer-Pasinski
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304
Do. 22.2./16:00 - 17:30 Uhr / 3 Termine /
17,50 €
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Zeichentechniken

Alle Angebote im klnstlerischen Bereich
sind in der Regel fur Interessierte mit
oder ohne Vorkenntnisse geeignet,

es sei denn, sie sind ausdrlcklich als
Grund- oder Aufbaukurse gekennzeich-
net.

Kosten flr Materialien sind nicht im Kur-
sentgelt enthalten. Modellhonorare und
andere Nebenkosten werden im Kurs
anteilig umgelegt.

Falls Sie Fragen zu Kursen oder zu
Ihrer Einstufung haben, kénnen Sie sich
gerne von uns beraten lassen.
Anmeldeschluss verpasst? Fragen Sie
bitte trotzdem bei uns nach. Wenn noch
Platze frei sind, nehmen wir nattrlich
auch noch kurzfristig Anmeldungen an.

Zeichnen lernen
Grundkurs
Tagesseminar

Lernen Sie spielend leicht, wie man Objekte
zeichnet. Alltagsobjekte, Portrats oder Men-
schen. Sie erhalten individuelle Begleitung fiir
die ersten Schritte oder auf dem Weg zu neuen
Techniken und Tricks.

Bitte mitbringen: Skizzenblock DIN-A2, Bleistift
und Knetgummi (spezielles Kunst-Radiergummi).

241-10200 / Oliver Gerke
Fuldatal-Simmershausen

Haus der Begegnung, Teichstr. 8 (Eingang
Schulhof)

Sa.2.3./13:00 - 18:00 Uhr / 35 €
Anmeldung bis: 25.2.

Zeichnen lernen @

Grundkurs

Lernen Sie spielend leicht, wie man Objekte
zeichnet. Alltagsobjekte, Portrats oder Men-
schen. Sie erhalten individuelle Begleitung fiir
die ersten Schritte oder auf dem Weg zu neuen
Techniken und Tricks. Der Kurs findet in der
vhs.cloud statt. Sie erhalten alle Informationen
vor Kursbeginn per E-Mail.

Bendtigtes Material: Skizzenblock DIN-A2,
Bleistift und Knetgummi (spezielles Kunst-
Radiergummi).

241-10202 / Oliver Gerke

Online

Do. 25.4./18:00 - 19:30 Uhr / 7 Termine / 61 €
Anmeldung bis: 16.4.

Zeichnen lernen - leicht
gemacht!

Grund- und Aufbaukurs

Lernen Sie Sicherheit im freien Zeichnen zu
entwickeln mit Blei-und Buntstiften, Pitt-Rotel-
und Farbkreiden. Neben dem Uben von Perspek-
tive, Proportionen und Bildaufbau soll auch die
Freude am Experimentieren mit Stiften und
Strichtechniken nicht zu kurz kommen.
Vorhandene Materialien bitte zum ersten Termin
mitbringen.

241-10203 / Petra Loffler

Bad Emstal-Balhorn

Atelier fir Kunsttherapie/Naturheilpraxis Petra
Loffler, Simmenhauser Weg 5

Mi. 28.2. / 16:00 - 18:00 Uhr / 6 Termine / 75,50 €

241-10204 / Petra Loffler

Bad Emstal-Balhorn

Atelier fur Kunsttherapie/Naturheilpraxis Petra
Loffler, Simmenhauser Weg 5

Mi. 8.5./16:00 - 18:00 Uhr /5 Termine / 63 €
Anmeldung bis: 28.4.

Zeichnen macht SpaR!

Zeichnen macht SpaB... das sagt Ihnen jedes
Kind. Nur wir Erwachsenen lassen es zu, dass
uns der eigene Anspruch oder die vermeintlich
mangelnde Kreativitat oder Fahigkeit die Freude
am kunstlerischen Arbeiten nimmt. In diesem
Kurs geht es ums zeichnerische Ausprobieren,
nicht um ,klassische” Zeichenubungen, es soll
vielmehr die Lust am Zeichnen (wieder) erweckt
werden. Mit eher unkonventionellen und eigen-
willigen, groRtenteils unbekannten Techniken
werden wir zu Uberraschenden und individuellen
Ergebnissen kommen - farbig und schwarzweil.
Fir alle geeignet, die keine ,genialen”_
Zeichner*innen (oder einfach aus der Ubung)
sind. Der Kurs soll Lust auf mehr machen. Expe-
rimentieren ausdrlcklich erwilinscht!

Bitte beim ersten Termin mitbringen: schwarze
Filzstifte, Bleistift, Papier. Weitere Materialien
kénnen im Lauf des Kurses gegen geringes
Entgelt erstanden werden.

241-10205 / Ulrike Vater

Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402

Mi. 14.2./ 17:45 - 20:00 Uhr / 6 Termine / 67,50 €
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Zeichnen

Grundkurs

Sehen und trainieren Sie lhre Augen zum Zeich-
nen. In diesem Kurs geht es um das Ausprobie-
ren. Wir sollten zunachst ({iben und lernen, die
Objekte perspektivisch und proportional richtig zu
sehen und durch Zeichnen auf Papier zu (iber-
tragen. Bei jedem Schritt erhalten Sie individuelle
Unterstiitzung. Mit Beratung und Unterstiitzung
kénnen Sie Ihre eigene Idee entwickeln. Dieser
Kurs soll Lust auf mehr wecken.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte Papier in DIN A3 und einen Bleistift mitbrin-
gen.

241-10206 / Jahanshah Mahdavi Azar
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402

Mi. 17.4./17:45 - 20:00 Uhr / 6 Termine / 52,50 €
Anmeldung bis: 8.4.

Zeichnen mit Buntstiften

Die Ausdrucksméglichkeiten einer Zeichnung
konnen wir erweitern mit der Dimension Farbe,
sodass ihre ,Leichtigkeit” ihr Charakteristikum
bleibt.

Wir kdnnen verschiedene Motive bis zu abstrak-
ten Farbkompositionen realisieren. Fingeribun-
gen in Strukturtechniken und Farbwirkungen
flieRen erganzend ein.

Gebraucht werden: Skizzenblock, Sortiment von
Buntstiften, Bleistift

241-10207 / Theo Butz

Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 303
Do. 7.3./18:00 - 19:30 Uhr / 10 Termine / 68 €
Anmeldung bis: 26.2.

Zeichnen nach Betty Edwards
Lehrbuch ,,Garantiert Zeichnen
Lernen*

Thema: Portrait 1
Wochenendseminar

Ubungen nach Betty Edwards und weitere
Anleitungen bringen uns in den verantwortlichen
Modus unseres Gehirns, genau zu beobachten
und dreidimensionale Eindriicke auf der Flache
festzuhalten, beziehungsweise kreativ zu
gestalten.

Wir besitzen alle diese Fahigkeit! Sie schlaft
meistens nur, oder ist etwas verklimmert!

Wie beim Training der motorischen und musku-
léren Fahigkeiten unseres Korpers, muss dieser
Modus unseres Gehirns gereizt und aufgebaut
werden.

Bitte mitbringen: Zeichenblock/Skizzenbuch,
gerne auch Fineliner, Filz- und Farbstifte, Graphit
oder normale Bleistifte B2 bis B4, Radiergummi
und Spitzer.

Einzelne Kopien aus dem Buch, Graphitstifte etc.
wirden bei Interesse auch Uber die Kursleitung
erhaltlich sein (Kosten nach Absprache).

241-10210 / Yvonne Lang

Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402
Fr. 15.3./17:00 - 19:00 Uhr

Sa. 16.3./11:00 - 15:00 Uhr
So.17.3./11:00 - 15:00 Uhr

3 Termine / 65 €

Anmeldung bis: 4.3.

+ Material bei Bedarf

Portrait in der Zeichnung und
Malerei

Wochenendseminar

Dieser Workshop beschaftigt sich mit der Umset-
zung des Sujets ,Portrait* in verschiedenen Tech-
niken von der Zeichnung bis zur Malerei. Welche
Anregungen kann uns die Kunstgeschichte
bieten, um selbst eine komplexe Portraitgestal-
tung zu entwickeln?

Bitte mitbringen: Zeichenblock/Skizzenbuch,
gerne auch Fineliner, Filz- und Farbstifte, Gra-
phit- oder normale Bleistifte B2 bis B4, Zeichen-
kreiden, Radiergummi und Spitzer, einen nicht zu
kleinen Handspiegel.

Wahlweise Tusche, Aquarell- oder Acrylfarben
mit entsprechenden Pinseln und Malhintergriin-
den, Kiichenrolle.

241-10211 / Yvonne Lang

Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402
Fr.19.4./17:00 - 19:00 Uhr

Sa. 20.4./11:00 - 15:00 Uhr

So. 21.4./11:00 - 15:00 Uhr

3 Termine / 65 €

Anmeldung bis: 8.4.

+ Material bei Bedarf (iber die Kursleitung erhalt-
lich (Kosten nach Absprache)

Zentrale Beratung und Anmeldung uiber: 0561 1003-1681

’.lnst und Gestaltung

Portraitzeichnen nach Modell
Grund- und Aufbaukurs

In diesem Kurs gibt es die wunderbare Moglich-
keit, nach Modell zu zeichnen. Beginnend mit
den wichtigsten anatomischen Grundlagen des
Gesichtes wird gelibt, mit Perspektive und Schat-
ten umzugehen.

In kurzen Modell-Stellungen wird das schnelle
Erfassen trainiert, in Ldngeren wird mehr ins
Detail gearbeitet.

Bitte (falls vorhanden) verschiedene Zeichenma-
terialien mitbringen, um verschiedene Techniken
auszuprobieren.

In jedem Fall sinnvoll sind:

Skizzenblock (ca. 30 x 40 cm), Bleistifte (HB, 2B,
6B), Kohle, Wachs oder Olkreide, Kugelschrei-
ber, Buntstifte nach Belieben, Knetradiergummi.
Materialkosten nach Bedarf.

Falls Sie mehr (iber mich wissen wollen:
www.irishoffmann.de

241-10214 / Iris Hoffmann

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402
Di. 13.2./16:45 - 18:45 Uhr / 4 Termine / 31 €
+ Modellkosten ca. 20 Euro

241-10215 / Iris Hoffmann

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402
Di. 16.4./16:45 - 18:45 Uhr / 4 Termine / 31 €
Anmeldung bis: 5.4.

+ Modellkosten ca. 20 Euro

Portrait: Zeichnung und Malerei
Wochenendseminar

Behutsam werden Grundlagen und Weiterfiih-
rendes des Portrats in Zeichnung und Malerei
vermittelt. Der Aufbau des Kopfes und des Ge-
sichts, Perspektive und Proportion, Formgebung,
Mimik. Bei der Arbeit mit dem Modell werden
Vorgehensweisen erprobt. Die Unterstiitzung ist
individuell angepasst.

Bitte mitbringen:

+ Skizzen- und Aquarellblock (Skizzenblock mit
Spirale), ca. 30x40cm, auch andere Formate
sind mdglich,

+ Bleistifte HB, 2B, 4B, 6B, Bleistiftradiergummi,
graues Knetradiergummi, Anspitzer,

+ Aquarellausriistung, Pinsel (auch grole
Pinsel), Lappen,

* andere Zeichenmittel nach Interesse.

Modellkosten werden anteilig vor Ort auf alle Teil-

nehmenden umgelegt (ca. 17-23 € pro Person).

241-10216 / Siegfried Rinke

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402

Sa. 27.4. und So. 28.4./10:00 - 14:30 Uhr / 56 €
Anmeldung bis: 15.4.
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© Iris Hoffmann

Figurliches Zeichnen nach
Modell

Grund- und Aufbaukurs

In diesem Kurs gibt es die wunderbare Méglich-
keit, nach Modell zu zeichnen. Beginnend mit
den wichtigsten anatomischen Grundlagen der
menschlichen Figur wird gelbt, mit Perspektive
und Schatten umzugehen. In kurzen Modell-
Stellungen wird das schnelle Erfassen trainiert, in
Langeren wird mehr ins Detail gearbeitet.

Bitte (falls vorhanden) verschiedene Zeichenma-
terialien mitbringen, um verschiedene Techniken
auszuprobieren.

In jedem Fall sinnvoll sind:

Skizzenblock (circa 30 x 40 cm), Bleistifte (HB,
2B, 6B), Kohle, Wachs oder Olkreide, Kugel-
schreiber, Buntstifte nach Belieben, Knetradier-
gummi. Materialkosten nach Bedarf.

Falls Sie mehr ber mich wissen wollen:
www.irishoffmann.de

241-10220 / Iris Hoffmann

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402
Di. 18.6./16:45 - 18:45 Uhr / 4 Termine / 31 €
Anmeldung bis: 7.6.

+ Modellkosten circa 20 Euro

Aktzeichnen nach Modell
Grund- und Aufbaukurs

In diesem Kurs gibt es die wunderbare Mdglich-
keit, nach Modell zu zeichnen. Beginnend mit
den wichtigsten anatomischen Grundlagen der
menschlichen Figur wird gebt, mit Perspektive
und Schatten umzugehen. In kurzen Modell-
Stellungen wird das schnelle Erfassen trainiert, in
Langeren wird mehr ins Detail gearbeitet.

Bitte (falls vorhanden) verschiedene Zeichenma-
terialien mitbringen, um verschiedene Techniken
auszuprobieren.

In jedem Fall sinnvoll sind:

Skizzenblock (ca. 30 x 40 cm), Bleistifte (HB, 2B,
6B), Kohle, Wachs oder Olkreide, Kugelschrei-
ber, Buntstifte nach Belieben, Knetradiergummi.
Falls Sie mehr (iber mich wissen wollen:
www.irishoffmann.de

Materialkosten nach Bedarf.

241-10221 / Iris Hoffmann

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402

Di. 28.5./16:45 - 18:45 Uhr / 3 Termine / 23,50 €
Anmeldung bis: 17.5.

+ Modellkosten ca. 15 Euro
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Skizzieren und Zeichnen im
Botanischen Garten

Tagesseminar

Die Skizze ist immer schon ein beliebtes Aus-
drucksmittel von Kinstlerinnen und Kinstlern
gewesen. Sie ermdglicht es, komplexe Formen
mit wenigen Mitteln einfach darzustellen - dabei
wird der Blick fiir das Wesentliche geschult. Von
der Zwei-Minuten-Zeichnung bis zum ausge-
arbeiteten Bild reicht das Spektrum an diesem
Nachmittag. Der Botanische Garten mit seinem
Pflanzenreichtum bietet vielfaltige Anregungen,
Formen und Strukturen zu erfassen, und ist
auBerdem eine Freude fiir das Auge und die
Seele. In dieser Zeit werden unter anderem

die Pfingstrosen bllihen. Fir alle Interessierten
geeignet!

Bitte mitbringen: Zeichenblock DIN A 4, Bleistifte
HB und 4B, weitere Stifte, Kreiden, Farben nach
eigenen Vorlieben, einen Hocker (falls vorhan-
den).

Treffpunkt: Eingang Botanischer Garten, Bosestr.
15 (beim Schlosschen Schonfeld).

241-10222 / Inga Zieglmeier
Kleingruppe

Kassel

Botanischer Garten, Bosestr. 15

Mi. 15.5./15:30 - 18:30 Uhr / 19,50 €
Anmeldung bis: 6.5.

Zeichnen und Malen am Fluss
Tagesseminar

Wir werden mit dem Zeichenblock in der Nahe
der Fulda unterwegs sein. Mit Stiften oder
Pinseln setzen wir um, was uns begegnet und
was unser Interesse weckt: Menschen, Pflanzen,
Wasser, Boote, Architektur. Angefangen beim
Rondell oberhalb der Fulda kdnnen wir am Fluss
entlang laufen, Uber die Briicke gehen und an
alten Geméauern Halt machen, auch das Cafe
Jungborn direkt am Wasser ist einen Besuch
wert.

Fur alle Interessierten geeignet.

Je nach Interesse bitte die eigene Ausstattung
mitbringen, wie DIN A4 Block, Stifte, Kreiden/
oder Pinsel, Aquarellfarben, einen Hocker (falls
vorhanden).

Treffpunkt: Steinweg an der Alten Briderkirche,
Eingang zum Rondell. Nachste KVG-Haltestelle:
Altmarkt.

241-10223 / Inga Zieglmeier
Kleingruppe

Kassel, Steinweg, Eingang zum Rondell
Do. 13.6./15:30 - 18:30 Uhr / 19,50 €
Anmeldung bis: 4.6.

Zeichnen: Die Natur einmal
anders erleben

Wochenendseminar

Der Workshop findet zunachst in dem vorgese-
henen Raum der vhs statt, um Organisatorisches
und Inhaltliches vorab zu besprechen.

Wenn das Wetter es zulasst, treffen wir uns an
einem schonen Ort in der Natur (z.B. Siebenber-
gen ,Blumeninsel®). Sei es ein schoner Text oder
die Inspiration durch eine passende Melodie,

all das hilft uns, die Natur mit weiteren Sinnen
als nur durch die optische Wahrnehmung zu
erfassen.

Am dritten Tag des Workshops arbeiten wir die
eigenen Ideen zu kreativen Bild- und Textwerken
aus.

In Ihrer Ausriistung sollte vor allem ein handli-
cher Skizzenblock oder Skizzenbuch und ver-
schiedenes Zeichenmaterial sein. Alles Weitere
wird in der Vorbesprechung entschieden.

241-10224 / Yvonne Lang

Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 405
Fr. 24.5./17:00 - 19:00 Uhr (Vorbesprechung)
Sa. 25.5./11:00 - 15:00 Uhr

So. 26.5./11:00 - 15:00 Uhr

3 Termine / 65 €

Anmeldung bis: 13.5.

+ Material bei Bedarf

Kunstspaziergang mit dem
Skizzenblock - Urban Sketching

Tagesseminar

Urban Sketching ist das Skizzieren des Alltags
im Stadtraum. Wir sind unterwegs in Kassel

und werden drauflen einige Auenobjekte der
documenta aufsuchen und zeichnen. Gebaude,
Platze, Parks und Menschen konnen die Skizzen
gern erganzen. Die eigene Interpretation,
inspiriert von dem Geschehen vor Ort, lasst
ganz personliche Skizzen entstehen. Der Kurs
ist geeignet, kiinstlerische Fahigkeiten weiter zu
entwickeln oder neu zu entdecken.

Bitte (falls vorhanden) verschiedene Zeichenma-
terialien mitbringen, um verschiedene Techniken
auszuprobieren.

In jedem Fall sinnvoll sind: Skizzenblock oder
Skizzenbuch, Stifte nach Belieben (Bleistifte in
verschiedenen Stérken, Fineliner, Wachs- oder
Olkreide, Kugelschreiber, Buntstifte), eventuell
eine mobile Sitzgelegenheit, Proviant.

Falls Sie mehr (iber mich wissen wollen:
www.irishoffmann.de

241-10226 / Iris Hoffmann
Kassel

Treffpunkt: Fridericianum

Sa. 6.7./11:00 - 15:00 Uhr/ 25 €
Anmeldung bis: 24.6.
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© Iris Hoffmann

Die Altstadt Grebenstein mit
dem Skizzenblock erkunden -

Urban Sketching
Start der Reihe ,Unterwegs
im Landkreis Kassel”

Urban Sketching ist das Skizzieren des Alltags
im Stadtraum.

Wir sind unterwegs in Grebenstein und werden
drauf’en die Altstadt mit ihren Tlrmen und
Fachwerkhdusern erkunden und zeichnen.
Plétze, Parks und Menschen kdnnen die Skiz-
zen gern erganzen. Die eigene Interpretation,
inspiriert von dem Geschehen vor Ort, lasst
ganz personliche Skizzen entstehen. Der Kurs
ist geeignet, klinstlerische Fahigkeiten neu zu
entdecken oder weiter zu entwickeln.

Bitte (falls vorhanden) verschiedene Zeichen-
materialien mitbringen, um verschiedene
Techniken auszuprobieren.

In jedem Fall sinnvoll sind: Skizzenblock oder
Skizzenbuch, Stifte nach Belieben (Bleistifte in
verschiedenen Stérken, Fineliner, Wachs- oder
Olkreide, Kugelschreiber, Buntstifte), eventuell
eine mobile Sitzgelegenheit, Proviant.

Falls Sie mehr tiber mich wissen wollen:
www.irishoffmann.de

241-10228 / Iris Hoffmann
Grebenstein, Treffpunkt Rathaus
Sa. 20.7./11:00 - 15:00 Uhr/ 25 €
Anmeldung bis: 8.7.

Tagesseminar

Zeichnen und Farbe
Grund- und Aufbaukurs

Gegenstandliches Zeichnen ist eine intensive
Sehschule. Perspektive und Proportionen dienen
dazu, das Gesehene in die Flache zu Uber-
setzen. Mittels der Schraffur werden Formen,
Réume, Licht und Stofflichkeit erzeugt. Das Ein-
bringen der Farben steigert das Seherlebnis. Der
Bleistift, aber auch Kohle und Kreiden kommen
zum Einsatz. Als Farbe benutzen wir Aquarellfar-
ben. Materialbesprechung in der ersten Stunde.

241-10240 / Siegfried Rinke

Kassel

Biirgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Mi. 14.2./19:15 - 20:45 Uhr / 15 Termine / 87 €

lHlustration |
Comic | Karikatur

Comicfiguren zeichnen
Tagesseminar

Comics sind der Schmuddelecke langst
entwachsen und eine anerkannte Kunst- und
Literaturform. Aber wie kreiert man Comicfiguren,
wie zeichnet man sie, gibt ihnen Charakter und
haucht ihnen Leben ein?

Ob mit Vorkenntnissen oder ohne, Sie erhalten
das Riistzeug dafiir, eigene Comicfiguren mit
Leben zu erfillen.

Bitte mitbringen: Skizzenbuch oder Skizzenblock
DIN-A3, Bleistift und Radiergummi.

241-10245 / Oliver Gerke
Fuldatal-Simmershausen

Haus der Begegnung, Teichstr. 8 (Eingang
Schulhof)

Sa. 17.2./13:00 - 18:00 Uhr / 35 €
Anmeldung bis: 11.2.

Comiczeichnen @

Comics sind der Schmuddelecke langst entwach-
sen und eine anerkannte Kunst- und Literatur-
form. Entwickeln Sie lhre eigene Comicfigur und
erwecken Sie diese zu wahrem Leben in ihrer
eigenen Welt, dem Comic. Erfahren Sie, wie Sie
Ihre eigene Comicfigur in einer kurzen Bildfolge
kleine Abenteuer erleben lassen. Bekommen Sie
Einblick in professionelle Vorgehensweisen mit
Storyboard, Seitenaufteilung, Reinzeichnung und
Kolorierung.

Der Kurs findet in der vhs.cloud statt. Sie
erhalten alle Informationen vor Kursbeginn per
E-Mail. Bendtigtes Material: eSkizzenbuch oder
Skizzenblock DIN-A3, Bleistift und Radiergummi.

241-10246 / Oliver Gerke

Online

Do. 15.2./18:00 - 19:30 Uhr / 7 Termine / 38 €
Anmeldung bis: 6.2.

© Oliver Gerke

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de
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Manga zeichnen: Mehr als nur
groRe Augen

Grundkurs
Wochenendseminar

Schon langst hat sich die japanische Kunst des
Manga in der westlichen Welt einen Namen
gemacht. Aber wie unterscheidet sich Manga von
westlichen Comics? Und worauf muss bei den
Gesichtern geachtet werden? Sie lernen grundle-
gende Techniken zum Zeichnen von Gesichtern,
Handen, Kdrpern und Emotionen. Dabei kann
ein eigener Stil entwickelt werden.

Keine Vorerfahrung notwendig.

Bitte mitbringen: Bleistift, Radiergummi und DIN-
A4 Papier.

241-10248 /| Meltem Pfeiffer

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402
Fr.24.5./17:00 - 19:15 Uhr

Sa. 25.5./10:00 - 15:00 Uhr
So.26.5./10:00 - 15:00 Uhr /65 €
Anmeldung bis: 13.5.

Maltechniken

Malen und Zeichnen

Grund- und Aufbaukurs

Malen mit Aquarell-, Acryl-, Pastell- oder Olfar-
ben sowie Zeichnen.

Nach einer halben Stunde gemeinsamen Zeich-
nens und Malens werden jeweils eigene Projekte
entwickelt, die bei Bedarf von der Kursleiterin be-
gleitet werden. Es konnen alle Techniken erlernt,
angewandt und individuell vertieft werden.

Bitte mitbringen: vorhandene Malutensilien,
mindestens Bleistifte und Papier.

241-10250 / llka Christof
Baunatal-Altenbauna

Musikschule, Friedrich-Ebert-Allee 12, Malraum
Di. 13.2./9:00 - 12:00 Uhr/ 8 Termine / 95 €

+ Material

Malen und Zeichnen
Grund- und Aufbaukurs

Malen mit Aquarell-, Acryl-, Pastell- oder Olfar-
ben sowie Zeichnen

Es konnen alle Techniken erlernt, angewandt und
individuell vertieft werden.

241-10254 / Oliver Gerke
Lohfelden-Vollmarshausen
vhs-Geschéaftsstelle, Brunnenstr. 9

Di. 13.2./10:00 - 12:00 Uhr / 6 Termine / 70 €
+ Material
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Vom Entwurf zum fertigen Bild!
Alle Techniken

Grund- und Aufbaukurs

Von der Entwicklung oder Ubertragung eines
Entwurfes wird der Aufbau des fertigen Bildes
schrittweise vollzogen. Komposition und Vorge-
hensweise werden besprochen, gegebenenfalls
korrigiert. Die verschiedenen Maltechniken
kénnen ausprobiert werden.

Eigene Materialien sind sehr willkommen.
Beratung fiir Bestellungen ist maglich. Uber-
gangsweise konnen Materialien der Kursleiterin
genutzt werden.

241-10252 / llka Christof
Baunatal-Altenbauna
Theodor-Heuss-Schule, Friedrich-Ebert-Allee 2
Mi. 14.2./18:15 - 20:30 Uhr / 6 Termine / 71 €
+ Material

Malen mit Aquarellfarben
Grund- und Aufbaukurse

Das Malen mit Aquarellfarben bietet eine breite
Palette von Mdglichkeiten, stimmungsvolle Bilder
zu gestalten. Grundlegendes zum Aquarellieren
wie Bildkomposition, Farbigkeit und Ausdrucks-
form wird vorgestellt. Die Techniken und Themen
richten sich nach Kenntnis und Interesse.
Materialbesprechung in der ersten Kursstunde.
Bitte vorhandene Farben, Pinsel etc. mitbringen.

241-10255 / Meltem Pfeiffer

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402
Di. 27.2./10:00 - 12:00 Uhr / 8 Termine / 62 €

241-10256 / Siegfried Rinke

Kassel

Biirgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Mo. 12.2./19:15 - 20:45 Uhr / 15 Termine / 87 €

241-10257 / Siegfried Rinke

Kassel

Biirgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Mo. 12.2./17:30 - 19:00 Uhr / 15 Termine / 87 €

241-10258 / Siegfried Rinke

Kassel

Birgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Mi. 14.2./17:30 - 19:00 Uhr / 15 Termine / 87 €
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Aquarell-Malworkshop
Tagesseminar

Die Aquarellmalerei hat ihren ganz eigenen
faszinierenden Zauber. Spielerisch erlernen Sie
die Grundtechniken. Fragen zum Bildaufbau, zur
Farbwahl und Techniken werden individuell auf
die Motivwahl abgestimmt. So entwickeln sich
spannende Ergebnisse auf jedem Level.

Dieser Workshop wendet sich an Interessierte
und Fortgeschrittene.

Bitte mitbringen, falls vorhanden:
Aquarelifarben, Aquarellblock (vierseitig geleimt),
Pinsel, Wasserglas, Bleistift, etwas Skizzenpa-
pier, Schwammchen, Allzweckrolle, Kleberolle.

241-10260 / Erika Oppelt

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402
Sa. 8.6./10:00 - 16:00 Uhr/ 30 €
Anmeldung bis: 27.5.

+ Material

Aquarell- und Acrylmalerei
Grundkurs

Blumen, Landschaften, Stillleben und freies
Arbeiten.
Materialabsprache, Tel: 0561-282835.

241-10265 / Fritz Robbing
Baunatal-Altenbauna
Theodor-Heuss-Schule, Friedrich-Ebert-Allee 2
Mo. 12.2./18:00 - 21:00 Uhr / 6 Termine / 70 €
+ Material

241-10267 / Fritz Robbing
Baunatal-Altenbauna
Theodor-Heuss-Schule, Friedrich-Ebert-Allee 2
Mo. 6.5. /18:00 - 21:00 Uhr / 8 Termine / 93 €
+ Material

Ol- und Aquarellmalerei

Der Einsatz von Aquarellfarben lasst sehr unter-
schiedliche Méglichkeiten zu. Auch mit Olfarben
und den verschiedensten Materialien sind
liberraschende Ergebnisse méglich. Die Bilder
sollen individuell erarbeitet werden. Materialbe-
sprechung am ersten Termin.

241-10272 / EImar Kuhnert

Kassel

Biirgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Di. 13.2./17:00 - 19:15 Uhr / 15 Termine /
130,50 €

Freie Malerei

Individuelle Bildentwiirfe und -lésungen sollen
gefunden und realisiert werden. Es wird mit allen
Malmaterialien gearbeitet, die eine rasche und
dauerhafte Bildgestaltung ermdglichen (Olfarbe,
Acrylfarbe, Gouache usw.). Bitte bringen Sie be-
reits vorhandene Materialien zur ersten Stunde
(Materialbesprechung) mit.

241-10282 / ElImar Kuhnert

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402
Mo. 12.2./11:30 - 13:45 Uhr / 15 Termine /
130,50 €

241-10284 / EImar Kuhnert

Kassel

Biirgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Di. 13.2./10:00 - 12:15 Uhr / 15 Termine /
130,50 €

241-10286 / EImar Kuhnert

Geschlossene Gruppe! Anmeldung nur nach
Ricksprache mit dem Kursleiter.

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402
Mo. 12.2./9:00 - 11:15 Uhr / 15 Termine / 168 €

Freude am Malen
Grund- und Aufbaukurs

Ob mit Aquarell-, Acryl-, Olfarben, Pastell- und
Olkreiden oder dem Bleistift - probieren Sie

lhre Vorlieben und Fahigkeiten beim Malen und
Zeichnen aus. Die Umsetzung eigener Ideen
oder auch das Malen und Zeichnen nach Vorla-
gen ist moglich. Professionelle und individuelle
Begleitung untersttitzt Sie auf dem Weg zu
neuen Techniken und Gestaltungsmdglichkeiten.
Bitte bringen Sie eigenes Material mit.

241-10288 / Katharina grote Lambers
Hofgeismar-Hiimme

Generationenhaus Bahnhof Hiimme, Tiefenweg
12, Kreativwerkstatt

Mo. 12.2./10:00 - 11:30 Uhr / 12 Termine / 70 €

241-10289 / Katharina grote Lambers
Hofgeismar-Hiimme

Generationenhaus Bahnhof Himme, Tiefenweg
12, Kreativwerkstatt

Mo. 12.2./18:30 - 20:00 Uhr / 12 Termine / 70 €



Action Painting
Wochenendseminar

Kann man ohne Vorkenntnisse Bilder malen? Jal!
Das Schone an Action Painting ist, dass Sie frei
improvisieren und so lhre Ideen verwirklichen
konnen. Als Kiinstler arbeite ich seit Jahren

in diesem Stil. Wir stehen nicht unter Druck,
sondern entwickeln zusammen, wie und was wir
schaffen mochten. Es wiirde mir Freude berei-
ten, mit Innen gemeinsam Bilder zu malen.

241-10290 / Bjorn Hiibert

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Sa. 27.7. und So. 28.7./10:00 - 15:00 Uhr / 70 €
Anmeldung bis: 15.7.

+ Material ca. 10 Euro

Malen am Abend
Grund- und Aufbaukurs

Freude am Malen! Entdecken, erneuern oder
vertiefen Sie die vielfaltigen Ausdrucksmaglich-
keiten und Techniken der Malerei und Zeichnung.
Durch individuelle Unterstiitzung bei Motivaus-
wahl, Bildaufbau, Perspektive und Farbgestal-
tung kénnen Sie einen eigenen Stil entwickeln.
Bitte bringen Sie bereits vorhandene Materialien
zur ersten Stunde mit.

241-10298 / Petra Loffler

Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Raum 103

Di. 27.2./18:00 - 19:45 Uhr / 6 Termine / 66 €

241-10299 / Petra Loffler

Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Raum 103

Di. 30.4./18:00 - 19:45 Uhr / 5 Termine / 55 €
Anmeldung bis: 21.4.

Ganz im Element - mit Farbe,
Pinsel & Co.

Wir experimentieren mit Farbe, Pinsel, Stift, Tu-
sche und Co. und lassen uns dabei jede Woche
von einem der vier Elemente inspirieren. Wir
widmen uns der feurigen Geste und strahlenden
Farben, erdigen und wohligen Mischungen,
wassrig dynamischen Verlaufen und luftigen
Farbschleiern. In entspannter Atelieratmosphare
entstehen so vielfaltige, materialfreudige Malerei-
en voller Struktur, Experimentier- und Farben-
freude. Kiinstlerin Liska Schwermer-Funke ist mit
Rat und Tat dabei, ermutigt und unterstitzt.
Keine Vorkenntnisse erforderlich. Einfache
Bildtrager und groRe Papiere sind vorhanden,

bei Bedarf konnen Leinwénde im Wunschformat
oder bewahrte Malutensilien mitgebracht werden.

241-10300 / Liska Schwermer-Funke
Kleingruppe

Kassel

Atelier BIOTOP ZACK, Rothenditmolder Str. 21
Do. 21.3./17:00 - 20:00 Uhr / 4 Termine / 76 €
Anmeldung bis: 11.3.

Materialkosten: 50 Euro

Zwischen 1000 Farben -
abendliches Malen im Atelier

Malen heifdt mischen! Wir widmen uns ausgiebig
dem Thema Farbe und erkunden waghalsige
Mischungen und spannende Zwischentone. Wo
treffen sich griin und rot? Wie sieht ein warmes
Blau aus? Wir malen mit Acrylfarbe, experimen-
tieren mit Pigmenten und ergénzen mit Kreiden
und Stiften. Kuinstlerin Liska Schwermer-Funke
ist mit Rat und Tat dabei, ermutigt und unter-
stutzt.

Keine Vorkenntnisse erforderlich. Einfache
Bildtrager und groRe Papiere sind vorhanden,
bei Bedarf kénnen Leinwénde im Wunschformat
oder bewahrte Malutensilien mitgebracht werden.

241-10304 / Liska Schwermer-Funke
Kleingruppe

Kassel

Atelier BIOTOP ZACK, Rothenditmolder Str. 21
Do. 6.6./18:00 - 21:00 Uhr / 3 Termine / 63 €
Anmeldung bis: 27.5.

Materialkosten: 50 Euro

Mal-Ferien

Seminar fiir gegensténdliche Malerei
und Zeichnung

Ferienkurs

Mit Acrylfarben, Olfarben oder Aquarell, mit Pas-
tell, Bleistift oder Kreide nach dem geeigneten
Bildausdruck suchen. Malerische Qualitaten er-
kennen und einsetzen. Landschaften, Stillleben,
Menschen. Bilder, die vom Leben erzahlen.
Bitte bringen Sie das Material mit, mit dem Sie
arbeiten mdchten:

Ausstattungen fiir Aquarell, Acrylmalerei und/
oder Olmalerei: Pinsel, Lappen (falls nétig),
weiteres Zubehor, grolRe Pinsel nicht vergessen,
Material zum Zeichnen...

241-10320 / Siegfried Rinke

Kassel

Birgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Mo. 25.3. - Do. 28.3./10:00 - 16:00 Uhr /4
Termine / 116 €

Anmeldung bis: 15.3.

241-10322 / Siegfried Rinke

Kassel

Birgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Mo. 22.7. - Fr. 26.7./10:00 - 16:00 Uhr / 5
Termine / 116 €

Anmeldung bis: 12.7.

Burg Fiirsteneck

+SOMMER - ATELIER" 26.8. - 1.9.24
+HERBST - ATELIER” 14. - 20.10.24
Leitung: Siegfried Rinke

weitere Infos unter:
https://www.burg-fuersteneck.de

Zentrale Beratung und Anmeldung uiber: 0561 1003-1681

‘.lnst und Gestaltung

Malwochenende

Aquarell, Acryl, Ol, Pastell, Bleistift,
Kreide...

Wochenendseminar

An diesem Wochenende der freien Malerei und
Zeichnung setzen wir die eigenen Ideen in Bilder
um. Die angewandte Technik bestimmen Sie.
Dazu bekommen Sie individuelle Unterstitzung
hinsichtlich Material, Bildaufbau und Bildausfiih-
rung.

Bitte bringen Sie das Material mit, mit dem Sie
arbeiten mdchten. Vergessen Sie nicht, grole
und kleinere Pinsel mitzubringen. Weiteres Zube-
hor nach Bedarf, wie Malgriinde, Zeichenblock,
Zeichenpapier etc., Motivvorlagen und/oder
Motivmodelle bitte mitbringen.

Staffeleien sind nicht vorhanden, bitte mitbrin-
gen, falls gewdinscht.

241-10324 | Siegfried Rinke

Kassel

Birgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Fr. 31.5./17:00 - 20:00 Uhr

Sa. 1.6./10:00 - 16:00 Uhr

So. 2.6./10:00 - 15:00 Uhr

3 Termine / 82 €

Anmeldung bis: 20.5.

Mappenvorbereitungs-Kurs
lllustration/Grafisches Zeichnen

Wenn Sie ein Studium an einer Kunsthochschu-
le oder an einer kiinstlerisch ausgerichteten
Fach(hoch)schule absolvieren mdchten, vor
allem in den Bereichen lllustration / Grafikde-
sign / Visuelle Kommunikation oder ahnlichem,
empfiehlt sich dieser Kurs.

Wir erortern, was Sie bei der Priifungsvorbe-
reitung berticksichtigen sollten, sichten die
gestalterischen Stérken und Schwéchen anhand
der bereits vorhandenen Arbeiten, besprechen
Themen und Inhalte fir die Mappe (was ist
geeignet, was nicht) und entwickeln daraus eine
fundierte Bewerbungsmappe zur kiinstlerischen
Eignungspriifung. AuRerdem fertigen Sie unter
Hilfestellung weitere Arbeiten flir lhre Mappe an.
Falls Sie an diesem Kurs Interesse haben, aber
nicht unbedingt eine Mappe erstellen méchten,
sind Sie selbstverstandlich ebenso willkommen.
Beim ersten Termin bringen Sie bitte ihre vorhan-
denen (auch die weniger gelungenen) Arbeiten
und einige Zeichenutensilien mit.

241-10348 / Ulrike Vater

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402
Do. 15.2./ 17:45 - 20:00 Uhr / 8 Termine /
104,50 €
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Schonschrift, alte Schriften,
Kalligrafie

Sie {iben eine traditionelle Grundschrift, lernen

je nach Interesse weitere Schriften wie Textura
(Gotik), Unziale (Karolingische Minuskel) und
gestalten auf dieser Basis verschiedene Anwen-
dungen und freie Kalligrafien. Zur Auflockerung
und Sensibilisierung machen wir zwischendurch
kleine grafische ,Fingeriibungen®.

Bitte mitbringen, falls vorhanden:

Zeichenblock/ Papier A4, Breitfeder (,Bandzugfe-
der”) 2mmund 2,5mm, ,Plakatfeder” 8mm oder
10mm, Tinte, Federhalter oder Fiillfederhalter mit
entsprechender Feder, Bleistift.

Am ersten Kurstag wird es eine ausfiihrliche
Materialbesprechung geben.

241-10349 / Theo Butz

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoéher Allee 19,
Raum H.16

Di. 5.3./18:00 - 19:30 Uhr / 10 Termine / 68 €
Anmeldung bis: 26.2.

Kalligrafie und Kalligramme
Wochenendseminar

Nach einem Uberblick tiber die Schriftgeschichte
Europas tauchen wir ein in die Schénheit und
Besonderheit einzelner Schriftarten. Die Grundla-
gen des Schreibens mit der Breitfeder werden
vermittelt und je nach Vorliebe kénnen einzelne
Schriften mit Schreibfeder, Pinsel und Tusche
geubt werden. Der zweite Teil lasst Raum fir
das Experiment: es gibt die Mdglichkeit, eigene
Handschriften zu entwickeln oder Gedichte

und Schriftbilder, sogenannte Kalligramme, zu
gestalten.

Bitte mitbringen: Stuhl-Sitzkissen, Wasserglas,
Zeitung (Kittel oder dunkle Kleidung ist von
Vorteil).

Schreibmaterial wie Federn, Tusche, Pinsel und
Papier werden zur Verfigung gestellt. Eigenes
Material sowie Texte kdnnen gerne mitgebracht
werden.

241-10350 / Inga Zieglmeier

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 103
Sa. 16.3./11:00 - 16:30 Uhr
So.17.3./10:00 - 13:30 Uhr

2 Termine / 56,50 €

Anmeldung bis: 4.3.

+ Material 7 Euro

WortWandeleien
~Schreiben”“ mit Schere und Kleber
Tagesseminar

Dieses Angebot richtet sich an jene, die gerne
mit Worten und Sprache spielen und einen
,Samstag voller Buchstaben” erleben méchten.
Die Essenz eines geschriebenen Textes in

ein einziges Wort flieRen lassen und es durch
Weglassen, Austauschen oder Hinzufligen von
Buchstaben wandeln.

Hinter jedem Wort 6ffnet sich ein Gedanken-
raum. Mit Text- und Bildcollagen wird jedes ein-
zelne Wort gestaltet, Sprache und Bilder flieRen
ineinander und weiten den Raum fiir Assozia-
tionen. Jedem Wort wird eine ganze Buchseite
gewidmet. Aus ihnen wird ein Buch gebunden
(Spiralbindung).

Es sind keine kinstlerischen Vorkenntnisse
erforderlich, Freude am ,Schreiben mit Schere
und Kleber auf besonderem Papier” genligen
vollkommen.

Mitgebracht werden konnen Zeitschriften,
Zeitungen, Kalender, Fotos... alles, woraus
ausgeschnitten werden kann.

Bitte einen eigenen Schreibblock (Heft, Kladde...)
mitbringen.

241-10354 / Ellen Volkhardt
Kleingruppe

Wolfhagen

Schreibwerkstatt WortWandelWege,
Friedrichstr. 7

Sa.2.3./10:00 - 16:00 Uhr / 47 €
Anmeldung bis: 19.2.

+ Material 15 Euro

Buchbinden und schreiben
Wochenendseminar

An diesem Workshop werden Texte geschrieben
und in kleine Gedichte wie zum Beispiel Elfchen
oder Haikus verwandelt. Die so entstandenen
Texte werden auf schonem Papier gestaltet, da-
bei kdnnen auch bildnerische Mittel wie Collagen
oder lllustrationen die Texte begleiten.

Mit einfacher Bindetechnik werden daraus
Biicher mit selbst gestalteten Buchdeckeln
gebunden.

241-10355 / Ellen Volkhardt
Kleingruppe

Wolfhagen

Schreibwerkstatt WortWandelWege,
Friedrichstr. 7

Fr.19.7./16:00 - 20:00 Uhr

Sa. 20.7./10:00 - 18:00 Uhr

So. 21.7./10:00 - 16:00 Uhr

3 Termine / 94,50 €

Anmeldung bis: 8.7.

Etfchen

© Anna Hoffmann

Cyanotypie - Bilder durch
Sonne

Wochenendseminar

Der Eisenblaudruck ist eine der altesten fotogra-
fischen Drucktechniken.

Er funktioniert erstaunlich einfach, eignet sich
gut flir Experimente und fasziniert immer wieder
durch Uberraschende Effekte.

Nachdem man auf Papiere oder Stoffe eine
lichtempfindliche, ungiftige L6sung aufgetragen
hat, konnen die Drucktrager mit Foto-Vorlagen,
Objekten mit interessanten Umrissen, gepress-
ten Pflanzen und vielem mehr unter Sonnen-
einstrahlung belichtet werden. Es entstehen
Unikate in wunderschonen Blautonen, die man
im Nachhinein durch Ténen sogar noch in ande-
re Farben umwandeln kann. Einmal erlernt, ist
dieses Verfahren auch fiir den hduslichen oder
schulischen Bereich anwendbar.

Es sind keine Vorkenntnisse nétig.

Bitte eine Schiirze zum Cyanotypieren mitbrin-
gen.

241-10357 / Anna Hoffmann
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 1
Mi. 29.5./16:00 - 18:00 Uhr

Sa. 8.6./10:00 - 15:00 Uhr

S0.9.6./10:00 - 15:00 Uhr

3 Termine / 75 €

Anmeldung bis: 20.5.

+ ca. 10 Euro Material nach Verbrauch

Weif Weif
das Papier der Faden
offen fiir Worte bereit fiir Zusammenhalt
Platz fiir mutige Sdtze ordnet er die Zettelwirtschaft
Gedankenfreiheit Buchbinden
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Fotografie | Film |
Bildbearbeitung

Fotoclub der vhs - Grundkurs

Ein Fotokurs fir Interessierte, in dem die Grund-
lagen der Fotografie durch Workshops, Bildbe-
sprechungen und Fotospaziergange vermittelt
werden. Inhaltlich werden die Themen Portrait-,
Landschafts- und Architekturfotografie bearbeitet.
Es werden drei Fotospaziergange durchgefiihrt,
die in der Regel am Sonntag zwischen dem
ersten und letzten Termin von 9:30 - 12:30 Uhr
stattfinden. Diese werden mit den Teilnehmen-
den am ersten Termin festgelegt.
Voraussetzung ist der Besitz einer eigenen
Kamera (DSLR oder DSLM).

241-10401 / Reinhard Steudel

Kassel

Philipp-Scheidemann-Haus, Hollandische Str.
74, Raum 103

Di. 12.3./18:30 - 21:30 Uhr / 7 Termine / 84 €
Anmeldung bis; 28.2.

241-10402 / Reinhard Steudel
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 104
Mi. 6.3./18:30 - 21:30 Uhr / 7 Termine / 84 €
Anmeldung bis: 23.2.

241-10403 / Reinhard Steudel
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 102
Do. 7.3./9:00 - 12:00 Uhr / 7 Termine / 84 €
Anmeldung bis: 26.2.

Fotoclub der vhs -
Fortgeschrittenenkurs

In diesem Kurs werden Workshops, Bildbespre-
chungen und Fotospaziergangen zu einem spe-
ziellen Thema durchgefihrt. Das Thema dieses
Semesters lautet: Alte beleuchtete Gebaude in
der Dunkelheit. Es geht hauptsachlich um Lang-
zeitbelichtungen, Architektur, Licht und Schatten.
In einem Umkreis von 40 km werden in drei
verschiedenen Orten alte Gebaude und Stralken
in der Dunkelheit fotografiert. Es werden drei
Fotospaziergange durchgefiihrt, die wahrend
der normalen Termine stattfinden. Eine Fahrt ist
nach Hamburg geplant. Die Fotospaziergange
(Orte) werden mit den Teilnehmenden am ersten
Termin festgelegt.

Voraussetzung ist, die Grundlagen des Fotogra-
fierens zu beherrschen und ein sicherer Umgang
mit der eigenen Kamera.

241-10404 / Reinhard Steudel
Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Raum 304
Di. 5.3./18:30 - 21:30 Uhr / 7 Termine / 84 €
Anmeldung bis: 22.2.

Fotoclub der vhs - Erweite-
rungskurs fiir Interessierte

In diesem Erweiterungskurs flir Interessierte,
werden spezielle Themen der Fotografie durch
Workshops, Bildbesprechungen und Fotospa-
ziergange vermittelt. Folgende Themen werden
in diesem Semester bearbeitet: Die blaue Stun-
de, Nachtaufnahmen, der Einsatz von Filtern,
Nahaufnahmen (evtl. Makrofotografie), Grundla-
gen fiir die Arbeit mit Models.

241-10405 / Reinhard Steudel

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 104
Mi. 13.3./18:30 - 21:30 Uhr / 7 Termine / 84 €
Anmeldung bis: 29.2.

Ein Wochenende, fiinf Themen:
Fotokurs digital

Wochenendseminar

Wir fotografieren, bearbeiten digital und bespre-
chen folgende Themen: Portrét, Landschaft,
Architektur, Sport und Reportagen!

Der Schwerpunkt liegt dabei vor allem bei der
Fotografie, aber wir lernen auch unsere Fotos
digital zu optimieren. Besonders wichtig ist das
Besprechen unserer Aufnahmen. Ein Bild sagt
mehr als 1000 Worte!

Bitte eine Kamera mitbringen - egal welcher Art,
ob digital oder analog.

241-10407 / Marion Geisler
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 402
Fr.1.3./16:00 - 19:00 Uhr

Sa. 2.3./10:00 - 16:00 Uhr

So. 3.3./10:00 - 16:00 Uhr /90 €
Anmeldung bis: 20.2.

+ Material ca. 10 Euro

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

’.lnst und Gestaltung

Fotoclub zum Marathon

Den Kassel Marathon gibt es seit 2007. Es ist
ein Sportevent der Superlative geworden und die
grofte nordhessische Sportveranstaltung.

Fir die Lauferinnen und Laufern ist es jedes
Jahr ein unvergessliches Erlebnis durch die
groRartige Stimmung und die vielen Fans auf der
Strecke. In diesem Fotokurs wollen wir beein-
druckende Fotos von diesem Event machen.

Der Schwerpunkt liegt auf der Fotografie der
Teilnehmenden und der Fans. Der Kurs beinhal-
tet zwei Tage Theorie und drei Tage Praxis. Am
ersten Termin werden die fotografischen Details
besprochen. Thematisch werden folgende Inhal-
te besprochen: Kamera, Objektivwahl, Blende

— Belichtungszeit - Iso und Motive und Gestal-
tungsmaglichkeiten. Am letzten Tag werden die
Fotos besprochen und Bilder fir eine Ausstellung
zusammengestellt.

Mitzubringen: Kamera und Stativ.

242-10406 / Reinhard Steudel
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 102
Do. 12.9./18:00 - 21:30 Uhr

Fr. 13.9./15:00 - 18:00 Uhr

Sa. 14.9./14:00 - 17:00 Uhr

So. 15.9./10:00 - 13:00 Uhr

Mo. 16.9./18:00 - 21:30 Uhr

5 Termine / 62 €

Anmeldung bis: 1.9.
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Blickwinkel Schonau

Ein fotografisches Portrait in Farbe
oder Schwarz-Weil3

Kompaktkurs

Eine Woche wahrnehmen, sehen, fotografieren!
Inmitten der Schonau, einem parkahnlichen
Hochplateau mit altem Baumbestand und
malerischen Bauernhdfen, éffnet sich nach

allen Seiten der Blick zu steil ansteigenden
Bergmassiven. Im Berchtesgadener Land, einer
der schonsten Landschaften des Alpenraumes,
werden wir mit der Fotokamera auf Spurensuche
gehen, gemeinsame Wanderungen machen und
die Gegend erkunden. Dabei werden wir den
personlichen Blick zum Ausdruck bringen und
fotografisch umsetzen. Ubungen zur Wahrneh-
mung, Bildbesprechungen, Experimente mit der
Fotokamera werden Teil der Woche sein. Ein
Eintauchen in die Fotografie und in den Aus-
tausch mit Anderen. Eine Vorbesprechung findet
am 17.9.24 von 19-20:30 Uhr im Atelier Sabine
Grofle (Brandaustr. 10) statt.

242-10415 / Sabine GroRe

Schénau am Koénigssee

Haus Panorama, Panoramaweg 7

Mo. 28.10. - So. 3.11./8:00 - 20:15 Uhr / 7
Termine / 670 €

Anmeldung bis: 21.8.

Leistung: U/EZ mit Dusche, WC und VP, Semi-
nargebihr

Preisanpassungen von Drittanbietern fiihren zu
einer Erhdhung des Endpreises

Blickwinkel: Die vier Elemente -
Erde, Wasser, Feuer, Luft

Ein fotografisches Portrét

Die vier Elemente sind fiir das Entstehen und
die Erhaltung des Lebens unabdingbar. Feuer
erzeugt Warme, Wasser gilt als das Grundelixier
des Lebens, die Erde lasst Nahrung gedeihen,
die Luft brauchen Menschen, Tiere und Pflanzen
zum Atmen.

Im Austausch in der Gruppe wird das Thema
inhaltlich erarbeitet und die Teilnehmenden
gehen auf die Suche nach Ausdrucksformen,
beobachten diese und werden sie fotografisch
umsetzen und interpretieren: mit verschiedenen
Belichtungszeiten experimentieren, verschiedene
Perspektiven kennenlernen. Bildbesprechun-
gen, gemeinsame Fotoaktionen - Erarbeitung
und Umsetzung von Bildideen werden Teil des
Projektes sein.

Am Ende soll eine gemeinsame Ausstellung
daraus entstehen.

Anmeldung bitte nach Beratung durch die Kurs-
leitung: 05605-70118.

241-10414 / Sabine GroRe

Kleingruppe

Kassel

Atelier Sabine Grofe, Brandaustr. 10

Sa. 17.2./10:00 - 13:00 Uhr /5 Termine / 75 €
Anmeldung bis: 7.2.
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Blickwinkel:
Kontraste - Gegensiatze

Ein fotografisches Portrait

Kontraste - Gegensatze sind in all unseren
Facetten des Lebens zu entdecken, in der Natur,
in der Technik, auf gesellschaftlicher Ebene,

es gehort zu uns selbst. Im Austausch in der
Gruppe wird das Thema inhaltlich erarbeitet und
die Teilnehmenden gehen auf die Suche nach
Ausdrucksformen, beobachten diese und werden
sie fotografisch umsetzen und interpretieren: mit
verschiedenen Belichtungszeiten experimentie-
ren, verschiedene Perspektiven kennenlernen.
Bildbesprechungen, gemeinsame Fotoaktionen
- Erarbeitung und Umsetzung von Bildideen
werden Teil des Projektes sein.

Anmeldung bitte nach Beratung durch die Kurs-
leitung: 05605-70118.

241-10416 / Sabine GroRe

Kleingruppe

Kassel

Atelier Sabine Grofle, Brandaustr. 10
Fr.16.2./17:30 - 20:30 Uhr/ 5 Termine / 75 €
Anmeldung bis: 6.2.

Historische Architektur
Ein Fotorundgang

Im Diemel- und Wesertal befinden sich zahlrei-
che historische Bauten, die bei vielen Menschen
der Region geschichtliches Interesse wecken,
aber auch regionale Fotografinnen und Fotogra-
fen herausfordern sich mit Architekturfotografie
im landlichen Raum zu beschaftigen. Das
Abbilden eines alten Kirchenschiffes oder das
Gemauer einer Burg ist herausfordernd, wenn
interessante und ansprechende Fotos dabei
entstehen sollen. Am Wochenende wird sich
daher die Foto-Gruppe auf den Weg machen, um
Orte mit historischer Architektur aufzusuchen,
dabei in eine andere Zeit einzutauchen und das
Gesehene fotografisch festzuhalten. Am ersten
Tag wird die Landgréfliche Miihle und die Burg

in Trendelburg erkundet, es folgen Willmersen,
Helmarshausen und schlieRlich Bad Karlshafen
mit seiner Barockarchitektur. Am zweiten Tag
nimmt sich die Gruppe die Klosterkirche Gottsbi-
ren, die Sababurg und die Kloster Bursfelde und
Lippoldsberg vor. Ein dritter Termin ist vorgese-
hen fir die Besprechung der Fotoergebnisse.
Mitzubringen: Kamera, Weitwinkelobjektiv, Stativ,
Reserveakku.

241-10424 | Diethart Rindermann
Kleingruppe

Trendelburg

Heubodengalerie, Altes Tor 36

Sa. 15.6./10:00 - 16:00 Uhr / 3 Termine /
70,50 €

Anmeldung bis: 5.6.

Grundlagen der (digitalen)
Fotografie

Wochenendseminar

Der Kurs richtet sich sowohl an Neubeginnende

als auch alle, die gerne den Automatik-Modus

ihrer Kamera verlassen mochten. Der Kurs hat

einen hohen Praxisanteil. Im ersten Teil liegt der

Fokus auf der Bedienung der Kamera, wéahrend

im zweiten Teil grundlegende Techniken der Bild-

Komposition veranschaulicht werden.

Wahrend des Kurses wird Folgendes vermittelt:

+ wie eine Kamera grundlegend funktioniert,

+ was Blendenzahl - Belichtungszeit und ISO
Wert bedeuten,

+ was das Belichtungsdreieck ist und wie es
gelesen wird,

+ wie gezielt manuell belichtet wird,

+ wie mit dem Manuellen Modus, dem Blenden
Modus und Zeit Modus gearbeitet wird,

+ was das Histogramm beschreibt und wie es zu
lesen ist,

+ wie der Fokus gesetzt wird, um die gewlnsch-
te Scharfentiefe zu erhalten,

+ wie die Belichtungszeit gewahlt wird, um den
gewunschten Effekt zu erhalten,

+ wie ein Bild ansprechend komponiert wird.

Bitte die Bedienungsanleitungen der Kameras

mitbringen!

241-10431 / Andreas Gottlinger
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 302
Sa. 18.5./13:00 - 17:00 Uhr / 2 Termine / 40 €
Anmeldung bis: 8.5.



Bildhauerei

Holz ist Kunst-Stoff

Holzbildhauerei Grund- und
Aufbaukurse

Nach eigenen Entw(irfen entstehen naturalisti-
sche und abstrakte Formen, Gesichter, Skulptu-
ren. Inspirierend wirken dabei Art, Form und Gro-
e der vorhandenen Stammstiicke. Durch den
sinnlichen und theoretischen Umgang mit diesem
dynamischen Material kann die Begeisterung

fir Holz und die Bildhauerei entdeckt werden.
Sowohl die Handhabung mit Bildhauerwerkzeu-
gen als auch Wissenswertes tber den Wert- und
Werkstoff Holz werden anschaulich vermittelt.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Werkzeuge
und Material sind im Kurs vorhanden.

241-10550 / Christine Ermer

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Mo. 12.2./15:30 - 18:00 Uhr / 6 Termine / 58 €
+ Material und Werkzeugnutzung 25 Euro

241-10554 / Christine Ermer

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Mo. 12.2./ 18:00 - 20:30 Uhr / 6 Termine / 58 €
+ Material und Werkzeugnutzung 25 Euro

241-10558 / Christine Ermer

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Mi. 14.2./9:30 - 12:30 Uhr / 8 Termine / 93 €
+ Material und Werkzeugnutzung 25 Euro

241-10560 / Christine Ermer
Ferienkurs

Hofgeismar

Herwig-Blankertz-Schule, Holzwerkstatt, Maga-
zinstr. 23

Mi. 10.4./14:00 - 20:00 Uhr

Do. 11.4./10:00 - 17:00 Uhr
Fr.12.4./10:00 - 17:00 Uhr

Sa. 13.4./10:00 - 17:00 Uhr

So. 14.4./10:00 - 14:00 Uhr

5 Termine / 165 €

Anmeldung bis: 1.4.

+ Material und Werkzeugnutzung 25 Euro

241-10567 / Christine Ermer
Sommerwerkstatt

Grebenstein

Domane Frankenhausen

Di. 20.8./14:00 - 17:30 Uhr

Mi. 21.8. - Sa. 24.8./10:00 - 17:30 Uhr
So.25.8./10:00 - 15:00 Uhr

6 Termine / 330 €

Anmeldung bis: 7.8.

+ Material und Werkzeugnutzung 20 Euro

Holzbildhauerei
Grund- und Aufbaukurse

Nach eigenen Entwiirfen entstehen naturalis-
tische oder abstrakte Formen, Gesichter und
Ahnliches. Sie kdnnen wahlen zwischen einem
Stiick Lindenholzbohle oder einem natirlich
geformten Stammabschnitt. Durch den sinnlichen
und theoretischen Umgang mit diesem dynami-
schen Material kann die Begeisterung flir Holz
und die Bildhauerei entdeckt werden. Sowohl die
Handhabung mit Bildhauerwerkzeugen als auch
Wissenswertes iber den Wert- und Werkstoff
Holz werden anschaulich vermittelt. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich. Werkzeuge und
Material sind im Kurs vorhanden.

241-10561 / Regine Hawellek

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Mo. 15.4./15:30 - 18:00 Uhr / 5 Termine /
4850 €

Anmeldung bis: 3.4.

+ Material und Werkzeugnutzung 25 Euro

241-10562 / Regine Hawellek

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Mo. 15.4./18:00 - 20:30 Uhr / 5 Termine /
4850 €

Anmeldung bis: 3.4.

+ Material und Werkzeugnutzung 25 Euro

241-10563 / Regine Hawellek
Wochenendseminar

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Fr. 3.5./17:00 - 20:00 Uhr

Sa. 4.5./11:00 - 18:00 Uhr

So.5.5./10:00 - 17:00 Uhr

3 Termine / 95 €

Anmeldung bis: 22.4.

+ Material und Werkzeugnutzung 25 Euro

241-10564 / Regine Hawellek
Wochenendseminar

Hofgeismar

Herwig-Blankertz-Schule, Holzwerkstatt, Maga-
zinstr. 23

Fr. 14.6./17:00 - 20:00 Uhr

Sa. 15.6./11:00 - 18:00 Uhr

So. 16.6./10:00 - 17:00 Uhr

3 Termine / 95 €

Anmeldung bis: 3.6.

+ Material und Werkzeugnutzung 25 Euro

241-10565 / Regine Hawellek
Wochenendseminar

Hofgeismar

Herwig-Blankertz-Schule, Holzwerkstatt, Maga-
zinstr. 23

Fr. 28.6./17:00 - 20:00 Uhr

Sa. 29.6./11:00 - 18:00 Uhr

So. 30.6./10:00 - 17:00 Uhr

3 Termine / 95 €

Anmeldung bis: 17.6.

+ Material und Werkzeugnutzung 25 Euro

Zentrale Beratung und Anmeldung uiber: 0561 1003-1681

’.lnst und Gestaltung

:

Skulpturen aus Stein

Thiister Kalkstein dient als Ausgangsmaterial fiir
die Skulpturen. Zwei unterschiedliche Arbeitswei-
sen sind maglich:

1. Wahrend der Bearbeitung des Steines entwi-
ckelt sich eine Idee und der Stein erhalt seine
Form.

2. Anhand von Zeichnungen, Fotos oder kleinen
Modellen wird die Form in den Stein (ibertragen.
Der Bildhauerkurs erfordert weder Vorkenntnisse
noch groflen Kraftaufwand und ist fiir Neubegin-
nende und Fortgeschrittene gleichermalen ge-
eignet. Bitte robuste Kleidung und feste Schuhe
mitbringen. Bei schonem Wetter kann draulen
gearbeitet werden.

Treffounkt: Atelier Wolfhager Str. 109, Pfort-
nerhaus Ecke Mombachstra3e (Mobil:
01711508445).

241-10580 / Ruth Lahrmann

Kleingruppe

Grundkurs

Kassel

Atelier Wolfhager Str. 109 (ehem. Thyssen-
Henschel)

Di. 18.6./18:15 - 20:45 Uhr / 6 Termine / 104 €
Anmeldung bis: 4.6.

+ Material, Werkzeug- und Raumnutzung

ca. 40 Euro

241-10582 / Ruth Lahrmann

Kleingruppe

Kassel

Atelier Wolfhager Str. 109 (ehem. Thyssen-
Henschel)

Sa. 15.6. und So. 16.6./ 10:00 - 17:00 Uhr / 88 €
Anmeldung bis: 3.6.

+ Material, Werkzeug- und Raumnutzung

ca. 35 Euro
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Lieblingsschale
Keramische Gefél3e tépfern

Ton bietet wunderbare Gestaltungsmdglichkei-
ten. Sie erlernen den Umgang mit dem Material
Ton, den grundlegenden manuellen Aufbautech-
niken, Gefale aus der Kugel, aus Wilsten, die
Plattentechnik, Oberflachenbehandlungen und
farbliche Verzierung mit Engoben, sowie das
Glasieren.

Es sind keine Vorkenntnisse nétig. Das Entgelt
beinhaltet die Brennkosten.

241-10600 / Sylvia Schmuck

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 1
Mi. 14.2./16:00 - 18:15 Uhr / 10 Termine / 95 €
+ Material

241-10601 / Sylvia Schmuck

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 1
Mi. 14.2./18:15 - 20:30 Uhr / 10 Termine / 95 €
+ Material

241-10602 / Sylvia Schmuck

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 1
Di. 13.2./16:00 - 18:15 Uhr/ 10 Termine / 95 €
+ Material

241-10603 / Sylvia Schmuck

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 1
Di. 13.2./18:15-20:30 Uhr / 10 Termine / 95 €
+ Material

GefaRe mit farbigen und selbst
gefarbtem Ton

Aufbaukurs Topfern
Wochenendseminar

Ein wunderschdne und kreative Art, die
Oberflache von Gefalen zu gestalten, ist das
Mischen von gefarbten Tonmassen, um dadurch
einzigartige Marmorierungen zu erstellen und sie
dann anschlieend zu Gefalen zu formen. Sie
lernen, Muster zu erstellen, mit der Plattentech-
nik zu arbeiten und Gipsschalen als Formenhilfe
Zu nutzen.

Grundlegende Vorerfahrungen im Tépfern sind
Voraussetzung.

Fur die selbst gefarbten Tone entstehen zusatz-
lich Materialkosten.

241-10607 / Sylvia Schmuck

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 1
Fr.16.2./18:30 - 20:45 Uhr

Sa. 17.2.19:30 - 14:45 Uhr
S0.18.2./9:30-14:45 Uhr / 79 €

Anmeldung bis: 5.2.

+ Materialkosten nach Verbrauch
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Topfern was lhr wollt
Grund- und Aufbaukurs Tépfern
Intensivkurs

Wollen Sie das Material Ton (besser) kennen-
lernen, Unikate fiir sich, fiir lhre Kiiche oder den
Garten modellieren? Sie lernen grundlegende
manuelle Aufbautechniken wie zum Beispiel
Pinchen, Wulsttechnik, Plattentechnik, sowie
unterschiedliche Oberflachenbehandlungen und
farbliche Verzierungen.

In diesen vier Tagen kénnen Sie sich mit MuRe
intensiv kreativ ausleben.

241-10609 / Sylvia Schmuck

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 1
Mo. 8.7./14:30 - 17:30 Uhr / 4 Termine / 79 €
Anmeldung bis: 26.6.

+ Materialkosten nach Verbrauch

Handwerkstechniken

Schrott-Kreativ:
Thema Gartenskulpturen

Grundkurs Schweil3en / Schmieden
Wochenendseminar

Skulpturen und Garten-Pflanzstabe nach
eigenen Vorstellungen herstellen. In diesem Kurs
lernen Sie, selbstandig Teile miteinander zu ver-
schweillen oder im Schmiedefeuer zu verandern
und wie man mit der Flex umgeht. Aus diversen
Eisenresten, wie Blechstlicken, Zahnradern,
Schraubenschlisseln, Stangen und Ahnlichem
kénnen ganz individuelle Objekte gefertigt wer-
den. Schrottteile sind in der Werkstatt vorhanden
- kdnnen aber auch gerne mitgebracht werden.
Fir Riickfragen und Wegbeschreibung: Telefon
0175 7925040

241-10664 / Kristian Marx
Kleingruppe

Hann. Miinden-Hemeln
Schmiede, Marienkirchstr. 5
Fr.1.3./18:00 - 21:00 Uhr

Sa. 2.3./10:00 - 18:00 Uhr
So. 3.3./10:00 - 16:30 Uhr

3 Termine / 150 €

Anmeldung bis: 19.2.

+ Material 35 Euro

241-10665 / Kristian Marx
Kleingruppe

Hann. Miinden-Hemeln
Schmiede, Marienkirchstr. 5
Fr.24.5./18:00 - 21:00 Uhr
Sa. 25.5./10:00 - 18:00 Uhr
So. 26.5./10:00 - 16:30 Uhr

3 Termine / 150 €

Anmeldung bis: 13.5.

+ Material 35 Euro

Goldschmieden
Kreatives Schmuckgestalten
Wochenendseminar

Wenn Sie glauben, Schmuck herstellen kénnte
lhnen Spal® machen, ist dieser Kurs richtig. Ge-
eignet fiir handwerklich talentfreie und mehr oder
weniger ,blutige” Anfangerinnen und Anfénger.
Wir arbeiten in handwerklich gediegenen Tech-
niken: Ringe, Ohrschmuck, Kettenanhanger und
vieles mehr. Neben Kupfer und Messing gibt es
Silber, edle Holzer und Kunststoff zum Designen
und Werkeln. Edelsteine zum Fassen bringt der
Kursleiter mit.

241-10650 / Anton Zahradnik

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Sa. 2.3.und So. 3.3./9:00 - 16:00 Uhr / 82 €
Anmeldung bis: 19.2.

+ Material ca. 30 Euro

241-10652 / Anton Zahradnik

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Sa. 8.6. und So. 9.6./9:00 - 16:00 Uhr / 82 €
Anmeldung bis: 27.5.

+ Material ca. 30 Euro

Sommerakademie
Goldschmieden

Kreatives Schmuckgestalten kompakt
vom Feinsten!

Viel Zeiten zum Lernen und Arbeiten!

+ Kennenlernen neuer Materialien, z.B. exo-
tische Holzer oder Kunststoffe mit echtem
Silber verbinden,

+ Lotiibungen,

+ Héakeln von Ketten aus feinem Silberdraht,

(fast) alles ist mdglich!

Ohne Vorkenntnisse buchbar.

241-10654 / Anton Zahradnik

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Mo. 15.7. - Do. 18.7./9:00 - 16:00 Uhr / 160 €
Anmeldung bis: 24.6.

+ Material

241-10655 / Anton Zahradnik

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Sa. 13.7.und So. 14.7./9:00 - 16:00 Uhr/ 82 €
Anmeldung bis: 1.7.

+ Material
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Kunst-Schmieden
Grundkurs
Wochenendseminar

Die Faszination des Feuers, das glihende Eisen,
der singende Amboss: Das ist Schmieden -
Mythos eines uralten Handwerksberufs. Heute ist
diese Kunst zu 70% Kopfarbeit, zu 30% Kraft. Im
Kurs geht es darum, behutsam mit dem kalten
Material Eisen ,warm zu werden“. Am Ende
konnen selbstgefertigte Stlicke wie Wikingermes-
ser, Schliisselanhanger und Grillspie® mit nach
Hause genommen werden.

Fur Riickfragen und Wegbeschreibung: Telefon
01757925040

241-10660 / Kristian Marx
Kleingruppe

Hann. Miinden-Hemeln
Schmiede, Marienkirchstr. 5

Fr. 8.3./18:00 - 21:00 Uhr
Sa.9.3./10:00 - 18:00 Uhr
S0.10.3./10:00 - 16:30 Uhr

3 Termine / 140 €

Anmeldung bis; 26.2.

+ Material 20 Euro

241-10661 / Kristian Marx
Kleingruppe

Hann. Miinden-Hemeln
Schmiede, Marienkirchstr. 5
Fr.19.4./18:00 - 21:00 Uhr
Sa. 20.4./10:00 - 18:00 Uhr
So.21.4./10:00 - 16:30 Uhr

3 Termine / 140 €

Anmeldung bis: 8.4.

+ Material 20 Euro

241-10662 / Kristian Marx
Gruppengrole 5 - 6

Hann. Miinden-Hemeln
Schmiede, Marienkirchstr. 5
Fr.7.6./18:00 - 21:00 Uhr

Sa. 8.6./10:00 - 18:00 Uhr
S0.9.6./10:00 - 16:30 Uhr

3 Termine / 140 €

Anmeldung bis: 27.5.

+ Material 20 Euro

Messer-Schmieden
Aufbaukurs
Wochenendseminar

Auf altertlimliche Art soll ein Messer mit der
Hand geschmiedet und anschlie®end im offenen
Feuer gehértet werden. Grundkenntnisse der
Techniken und Warmebehandlung sowie das
Verbinden verschiedener Stahle durch Feuerver-
schweiflen (Damast) / Drei-Lagen-Stahl werden
vermittelt. AnschliefRend wird an der Drechsel-
bank ein Holzgriff gedrechselt und das Messer
eingepasst.

Grundkenntnisse im Schmieden (z.B. durch
Teilnahme am Grundkurs) werden vorausgesetzt.
Fir Rickfragen und Wegbeschreibung: Telefon
0175 7925040

241-10663 / Kristian Marx
Kleingruppe

Hann. Miinden-Hemeln
Schmiede, Marienkirchstr. 5

Fr. 3.5./18:00 - 21:00 Uhr

Sa. 4.5./10:00 - 18:00 Uhr
So.5.5./10:00 - 16:30 Uhr

3 Termine / 150 €

Anmeldung bis: 22.4.

+ Material 30 Euro

Upcycling: Lampen und
Lampenschirme gestalten

Kompaktkurs

Sie haben eine alte Lampe mit interessantem
Gestell, aber sie sieht nicht schon genug aus?

In diesem Kurs upcyclen wir die alten Stlicke und
bringen sie neu zum Strahlen. Der Fokus liegt
auf der Gestaltung eines Lampenschirms aus
Holz-, Textil-, Folien- oder sonstigen Materialre-
sten. Wenn mdglich bitte ein eigenes Lampen-
gestell mitbringen. Die Elektrifizierung muss
Fachpersonal ausfiihren oder man macht es auf
eigenes Risiko selbst.

241-10666 / Susanne Meisl

Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Werkraum 1
Mo. 15.7. - Mi. 17.7./9:30 - 13:00 Uhr / 63 €
Anmeldung bis: 8.7.

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Messer und Scheren scharfen!
Tagesseminar

Ziel des Kurses sind Grundlagen und Grundfa-

higkeiten des Messer- und Scherenscharfens mit

dem Bankstein. Er wendet sich gleichermafBen

an ambitionierte Koche und Kdchinnen, wie auch

an alle, die ein Taschenmesser oder eine Schere

richtig scharfen lernen mdchten.

Themen sind unter anderem:

+ Kleine Materialkunde - was ist scharf, was ist
stumpf?

+ Werkstoffe und Warmebehandlungen und ihre
Auswirkungen auf das Scharfen

+ Klingen und Schneidegeometrie

Bitte mindestens 10 (stumpfe) Messer und

Scheren mitbringen, eventuell auch genutzte

Scharfmittel.

Informationen: www.derdamastschmied.de

241-10667 / Burkhard B. Wittig
Wolfhagen-lppinghausen
Leckringhduser Str. 55

Sa. 23.3./11:00 - 16:00 Uhr / 32 €
Anmeldung bis: 11.3.

+ Material ca. 10 Euro

Ikebana - die japanische Kunst
des Blumenarrangierens

Die moderne japanische Sogetsu-Schule mit
ihren Regeln ist die Basis. Die Kreativitat steht
im Vordergrund. Bei der Gestaltung erfolgt

eine sparsame Verwendung der Materialien
und dadurch ein Hervorheben der spezifischen
Wuchsformen und Oberflachenstrukturen.

Sie arrangieren frische Blliten, Blatter, Ranken
und Zweige in flachen Schalen und Vasen.

Zur Einfihrung am ersten Abend bitte Schreibu-
tensilien mitbringen.

241-10668 / Gisela Volkel

Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Werkraum 2
Do. 14.3./19:00 - 20:30 Uhr / 6 Termine / 45 €
Anmeldung bis: 4.3.

+ Material 6 Euro pro Abend
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Textiles Gestalten

Zu allen folgenden Patchwork-Kursen bitte
eine Nahmaschine, Verlangerungsschnur,
Steckerleiste und verschiedene gewaschene
und gebligelte Stoffreste mitbringen.

,»Was lhr wollt“ - offener
Workshop

Patchworktechniken
Wochenendseminar

Werkstattkurs fir Patchwork - egal, ob Neube-
ginnende oder Fortgeschrittene.

Sie konnen mit Hilfe der Kursleiterin neue Projek-
te planen und starten oder Alte fertigstellen. Oder
Sie haben ein neues Muster entdeckt und haben
Fragen zur Realisierung? Alle Techniken - nichts
ist unmdglich!

Alles Weitere wird in der Vorbesprechung

geklart.

241-10730 / Dagmar Stocker

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 104

Di. 28.5./18:00 - 19:00 Uhr (Vorbesprechung zu
den Projekten in Werkraum 2)

Sa. 8.6. und So. 9.6./10:00 - 16:00 Uhr

3 Termine / 82 €

Anmeldung bis: 24.5.

Aus Elementen von ,,STORM
AT SEA* ein neues Muster
kreieren!

Patchworktechnik
Wochenendseminar

Das komplexe Patchworkmuster wird von uns
erst intensiv studiert, um dann die einzelnen
Teile ndhen zu lernen. Diese Teile lassen sich
anschlieBend ganz individuell zu neuen Mustern
zusammensetzen. Lassen Sie sich in der Vor-
besprechung von den vielfaltigen Méglichkeiten
inspirieren.

Das Muster eignet sich hervorragend fiir Tisch-
sets oder -decken, Kissen etc.

Der Kurs ist gleichermafen fiir Ungelibte oder
Fortgeschrittene geeignet.

241-10732 /| Dagmar Stocker

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 104
Do. 22.2./18:00 - 19:00 Uhr (Vorbesprechung in
Werkraum 2)

Sa. 2.3. und So. 3.3./10:00 - 16:00 Uhr

3 Termine / 82 €

Anmeldung bis: 20.2.
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Patchwork: Thema ,,Japanische
Falttechnik*

Der Kurs bietet eine Einfiihrung in die vielfaltigen
Mdglichkeiten, Muster und Farbwirkungen der
,Japanischen Falttechnik”. Aus Stoffkreisen oder
-dreiecken entstehen alleine durch unter-
schiedliche Variationen des Untergrundes und
verschiedene Falttechniken am Ende quadrati-
sche Blocke, Sterne, Rauten. Sie kdnnen unter
anderem zu Decken, Taschen, Tischlaufern und
Kissen vernaht werden.

Eine Nahmaschine muss mitgebracht werden.

241-10734 / Britta Kohlhaase
Kaufungen-Oberkaufungen
Begegnungsstatte, Theodor-Heuss-Str. 15
Di. 13.2./8:45 - 10:45 Uhr / 5 Termine / 52 €

Stricken - von Kopf bis FuBl
Grund- und Aufbaukurs

Fur Interessierte mit wenig oder gar keinen
Vorkenntnissen und Profis. Strick-Kniffe und
Tricks, um zu einem gelungenen Strickmodell zu
kommen - wir zeigen lhnen, wie es geht. Zum
Beispiel das Stricken mit vielen Farben oder
verschiedenen Stricktechniken, Musterstricken,
Detailldsungen fiir den perfekten Sitz. Ungeiibte
erhalten bei uns Unterstlitzung ab der ersten
Masche. Eigene Garne kénnen selbstverstand-
lich mitgebracht werden.

Materialbesprechung in der ersten Stunde.

241-10710 / Christina Geyer

Kassel

FIL Garn-Wolle, Friedrich-Ebert-Str. 147

Di. 13.2./18:00 - 20:00 Uhr / 15 Termine / 116 €

Kléppeln - Alte Handwerkskunst
beleben

Grundkurs

Nicht nur Spitzen fiir Decken kloppeln, sondern
mit den erlernten Grundschlédgen mal etwas
anderes fertigen, wie zum Beispiel Schmuck,
Bilder, Windspiele, Tischbander und noch vieles
mehr. Auch das Arbeiten mit anderen Garnen
(auBer Leinen), beispielsweise aus Metall oder
Seide, macht das Kloppeln interessant.

241-10726 / Heidi Tkacz
Kaufungen-Oberkaufungen
Begegnungsstatte, Theodor-Heuss-Str. 15,
Werkraum

Mo. 19.2./19:45 - 21:15 Uhr / 8 Termine / 60 €
Anmeldung bitte erst nach Beratung durch die
Kursleitung, Tel: 05605-4418

+ Material

241-10728 / Heidi Tkacz
Kaufungen-Oberkaufungen
Begegnungsstéatte, Theodor-Heuss-Str. 15,
Werkraum

Mi. 21.2./19:45 - 21:15 Uhr / 8 Termine / 60 €
Anmeldung bitte erst nach Beratung durch die
Kursleitung, Tel.: 05605-4418

+ Material

,Wiinsch Dir Was*-
Nahwerkstatt

Hier konnen Sie selbst auswéahlen, was Sie
gerne nahen mochten und gemeinsam mit

der Kursleitung die Planung und Umsetzung
der gewtinschten Projekte angehen. Einfache
Babykleidung kann es genauso sein, wie Deko,
Taschen, Kissen oder leichte Decken. Kreative
Ideen entwickeln sich ganz von allein - oder es
werden auch Angebote und Anleitungen von der
Kursleitung gestellt. Der Kurs ist fiir Neube-
ginnende und Fortgeschrittene gleichermalien
geeignet.

Bitte eine Nahmaschine mitbringen.

241-10736 / Britta Kohlhaase
Kaufungen-Oberkaufungen
Begegnungsstatte, Theodor-Heuss-Str. 15

Di. 13.2./19:00 - 21:00 Uhr / 5 Termine / 52 €

Nahen lernen mit Judy
Fiir Neubeginnende

Zuerst lernen wir die Nahmaschine richtig zu
bedienen. Das Zuschneiden von Schnittmustern
und Stoffen, Grundbegriffe, Bedienung, kleine
Stoffkunde, grundlegende Sticharten und das
Biigeln (,... denn gut gebiigelt, ist halb genaht!”).
Das erste Nahprojekt ist z.B. ein Tischset. Wir
besprechen die Stoffauswahl, dann folgt das
Zuschneiden, dann Schritt fiir Schritt das Zusam-
mennahen der einzelnen Stoffstlicke. Oder wir
Uberlegen uns zusammen kleine Projekte, die wir
dann gemeinsam umsetzen. Gerne kdnnen auch
eigene Projekte mitgebracht werden.

Wenn Sie keine eigene Nahmaschine mitbrin-
gen, melden Sie sich bei uns - wir stellen lhnen
gerne Eine zur Verfiigung.

Das bendtigte Material wird gestellt.

241-10740 / Judith Schwerdtfeger-
Asbrand

Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 304

Di. 16.4./17:00 - 19:30 Uhr / 4 Termine / 69,50 €
Anmeldung bis: 4.4.

+ Material 10 Euro (vor Ort zu zahlen)



Nahkurs fiir Neubeginnende

Gemeinsam macht Ndhen mehr
Spaf3!

Sie haben Lust néhen zu lernen oder schon
erste Vorkenntnisse, welche Sie in Gemeinschaft
vertiefen méchten? Dann sind Sie hier richtig.

In diesem Kurs lernen Sie die ersten Schritte des
Néhens und halten am Ende ein fertiges Projekt
in den Handen oder erhalten Tipps und Anregun-
gen fur Ihre ersten selbstgeschneiderten Teile.
Wir ndhen mit Sweat, Jersey und Webware,

also sowohl Kleidung als auch Accessoires und
Taschen.

Der erste Termin dient der Vorbesprechung fiir
Material- und Schnittmusterauswahl.

Wenn Sie keine eigene Nahmaschine mitbrin-
gen, melden Sie sich bei uns - wir stellen Thnen
ein Basismodell zur Verfliigung.

Mitzubringen: Nahzubehdr, wenn vorhanden
Stoff

241-10745 / Melanie Giirtler
Kleingruppe

Lohfelden-Vollmarshausen
vhs-Geschaftsstelle, Brunnenstr. 9

Di. 13.2./17:30 - 19:45 Uhr / 7 Termine / 79 €
Anmeldung bis; 31.1.

241-10746 / Melanie Giirtler
Kleingruppe

Lohfelden-Vollmarshausen
vhs-Geschéaftsstelle, Brunnenstr. 9

Di. 23.4./17:30 - 19:45 Uhr / 7 Termine / 79 €
Anmeldung bis: 10.4.

Nahen leicht gemacht

Fiir Neubeginnende und Fortgeschrit-
tene

In diesem Nahkurs erhalten Sie individuelle
Unterstiitzung sowohl fiir den perfekten Umgang
mit der Ndhmaschine als auch in der Kunst

des Zuschneidens nach einem Schnittmuster.
Selbst wenn Sie Nahen bisher fiir schwierig oder
unerlernbar hielten: Sie sind herzlich eingeladen,
ein schones Hobby kennenzulernen. Aber auch
wenn Sie bereits Vorkenntnisse mitbringen,
konnen Sie lhr Wissen durch einen ,Profi‘ weiter
vervollstandigen, denn es werden interessante
Tipps und Tricks zum rationellen Nahen vermit-
telt.

Infos flir Modellwahl und Stoffkauf am Vorbe-
sprechungstermin: Mittwoch, den 14.02.2023,
18-19 Uhr

241-10760 / Sabine Scharffenberg
Kleingruppe

Kassel

Birgerhaus Waldau, Kasseler Str. 35

Mi. 14.2./17:30 - 19:30 Uhr / 11 Termine / 100 €
Anmeldung bis: 2.2.

Zuschneiden und Nahen

Fiir Neubeginnende und Fortgeschrit-
tene

Nahen unter Gleichgesinnten, erste eigene Pro-
jekte entwerfen und angehen, oder sich einfach
verbessern und neue Kenntnisse gewinnen - das
kénnen Sie in diesem Nahkurs. Sowohl Neuinter-
essierte als auch Fortgeschrittene sind in besten
Handen. Ob Kleidung fiir Erwachsene und Kin-
der, Accessoires oder sonstige Textilien konnen
im Kurs genaht werden. Je nach Kenntnisstand
und mit individueller Betreuung. Der Umgang

mit den verschiedenen Stoffarten, Schnitten und
Nahmaschinen wird vermittelt und Verarbeitungs-
techniken sowie Kniffe werden erklart, die auch
Neueinsteigende zum Erfolg fiihren. Der erste
Tag dient der Einfiihrung und Vorbesprechung
des zu ndhenden Projektes. Zum nachfolgenden
Kurstermin bringen Sie bitte eine Nahmaschine
und das entsprechende Material mit. Modezeit-
schriften fir Erwachsene und Kinder werden am
ersten Kurstag zur Anschauung vorgelegt.

241-10755 / Dagmar Engelbrecht-
Eggers

Kleingruppe

Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 115

Mo. 19.2./18:00 - 20:30 Uhr / 8 Termine / 92 €
Anmeldung bis: 7.2.

241-10757 | Dagmar Engelbrecht-
Eggers

Kleingruppe

Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 115

Mo. 13.5./18:00 - 20:30 Uhr / 8 Termine / 92 €
Anmeldung bis: 1.5.

Einmal quer durch den Kleider-
schrank

Né&hen in einer kleinen Gruppe

Gemeinsam wollen wir schauen: Was kann aus
dem Kleiderschrank gehen? Was kann veréndert
werden und erhélt dadurch ein neues Leben?
Bringen Sie Ihre Schatzchen mit, von denen Sie
sich nur schwer trennen konnen. Diese kénnen
dann vielleicht geéndert werden.

Bitte bringen Sie das Material zum ersten Kurs-
termin mit. Gerne kénnen Sie auch lhre eigene
Maschine mitbringen.

241-10775 / Monika Ramus

Kleingruppe

Habichtswald-Ehlen

Atelier Ramus, Neckarweg 5

Mo. 4.3./18:30 - 20:45 Uhr / 2 Termine / 30,50 €
Anmeldung bis: 21.2.

Zentrale Beratung und Anmeldung uiber: 0561 1003-1681

‘.lnst und Gestaltung

Lust am Nahen
Néhen in einer kleinen Gruppe

Sie haben Freude am Néhen oder mdchten den
Umgang mit Schnitt, Stoff und Nahmaschine
lernen? In kleiner Gruppe werden Sie durch eine
erfahrene Schneidermeisterin mit 30-jahriger
Nahkurserfahrung begleitet.

Bitte bringen Sie das Material zum ersten Kurs-
termin mit. Gerne kénnen Sie auch lhre eigene
Maschine mitbringen.

241-10771 /| Monika Ramus

Kleingruppe

Habichtswald-Ehlen

Atelier Ramus, Neckarweg 5

Mo. 3.6./18:00 - 21:00 Uhr / 3 Termine / 61,50 €
Anmeldung bis: 23.5.

241-10772 /| Monika Ramus

Kleingruppe

Habichtswald-Ehlen

Atelier Ramus, Neckarweg 5

Mo. 10.6. / 18:30 - 20:45 Uhr / 3 Termine / 46 €
Anmeldung bis: 29.5.

241-10773 / Monika Ramus

Kleingruppe

Habichtswald-Ehlen

Atelier Ramus, Neckarweg 5

Mo. 19.2./18:00 - 21:00 Uhr / 2 Termine / 41 €
Anmeldung bis: 7.2.

241-10774 | Monika Ramus

Kleingruppe

Habichtswald-Ehlen

Atelier Ramus, Neckarweg 5

Mo. 15.4./18:00 - 21:00 Uhr / 3 Termine / 41 €
Anmeldung bis: 3.4.

Wochenendseminare

241-10781 / Monika Ramus
Kleingruppe
Habichtswald-Ehlen

Atelier Ramus, Neckarweg 5

Sa. 24.2./10:00 - 16:00 Uhr / 42 €
Anmeldung bis: 15.2.

241-10782 /| Monika Ramus
Kleingruppe
Habichtswald-Ehlen

Atelier Ramus, Neckarweg 5

Sa. 20.4./10:00 - 16:00 Uhr / 42 €
Anmeldung bis: 9.4.

241-10783 / Monika Ramus
Kleingruppe
Habichtswald-Ehlen

Atelier Ramus, Neckarweg 5

Sa. 8.6./10:00 - 16:00 Uhr /42 €
Anmeldung bis: 29.5.
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Gesundheit

Forum fur Gesundheit

Entspannung und Korpererfahrung
Bewegung und Sport

Essen, Trinken und Genuss

Kontakt

Das letzte Wort ist noch
Mail: vhs-gesundheit@landkreiskassel.de i sosprocken!
Team \ Sie haben nichts

Passendes gefunden?

Tina Diegeler Telefon: 0561 1003-2225 Auf unserer Website verdffentlichen
Janina Gongnet Telefon: 0561 1003-1661 wir immer wieder neue Seminare.
Thomas Giinther  Telefon: 0561 1003-3191 Schauen Sie vorbei!
Anna Jachulke Telefon: 0561 1003-1685

Michael Kabitzsch Telefon: 0561 1003-1694




Forum fur Gesundheit

In jeder Lebensphase spielt Gesundheit eine herausragende Rolle fiir die individuelle Lebensqualitat. Dabei gehen wir
von einem Gesundheitsbegriff aus, der Gesundheit als korperliche, geistige und soziale Erfahrungen umfasst. Wissen
um Gesundheit und Krankheit ist dabei ebenso wichtig wie zu lernen, was hinter der Vielzahl einzelner Methoden aus
unterschiedlichen Traditionen und Kulturkreisen steckt.
Unter Berticksichtigung lhrer personlichen Erfahrungen werden praktisches Lernen und Sachinformationen mit allen

Sinnen verkn(pft.

» Die Vortrage geben Einblicke in unterschiedliche Aspekte gesundheitlicher Vorsorge.
» ,Gesundheit Online* verknipft und erganzt Methoden der Gesundheit mit digitalen Méglichkeiten. So kénnen Sie auch

zu Hause ,im Kurs* sein.

» Gesundheitsreisen schaffen Abstand zu Alltag und Beruf. Sie geben Raum fir intensive Erfahrungen zu Gesundheits-

themen.

» Das Angebot ,Selbstandig und kompetent im Alter* ermdglicht Innen lhr Gedachtnis zu trainieren, Ihre Beweglichkeit
zu erhalten und die Beschaftigung mit Themen, die ein gesundes Leben auch im Alterwerden unterstiitzen.

Stress und Selbstmanagement
auf Fuerteventura mit Yoga

Bildungsurlaub

In diesem Bildungsurlaub werden Anregungen
und Lésungen angeboten, um einen gesunden
Lebens- und Arbeitsalltag zu finden bzw. zu
starken. Sie lernen verschiedene Methoden

aus dem Selbst-Coaching zur Aktivierung der
eigenen Ressourcen kennen. Zudem werden Sie
durch eine zielgerichtete sanfte Yogapraxis und
verschiedene Atem- und Meditationstechniken
Anregungen erhalten, wie Sie lhre innere Balan-
ce finden, diese erhalten und Ihr individuelles
Gesundheitsmanagement steuern und gestalten
kénnen, um somit auch Ihre Handlungskom-
petenz in Beruf und Alltag zu stérken. Neben
Yoga- und Meditationstibungen zur Korperwahr-
nehmung, der Vermittlung theoretischen Wissens
zum Stressmanagement und Anregungen zum
Transfer gibt es Einzel- und Gruppenarbeit,
sowie Austausch und Reflexion im Plenum.
Entspannung, Bewegung, Klange, Dufte und
Selbstmassage flieRen in den Tagesablauf mit
ein. Es sind achtsame, sich erganzende Wege,
die Sie in Kontakt mit Ihren personlichen Res-
sourcen und lhrer eigenen stabilen Mitte bringen.
Dies tragt dazu bei, den Berufsanforderungen
klar und gelassen zu begegnen. Der Kurs findet
im Hotel Monte Marina Playa auf Fuerteventu-
ra statt. Hierfiir erfolgt die Buchung (iber das
genannte Hotel, wobei Ihnen ein Kontingent an
Zimmern zur Verflgung steht. Die Anreise sowie
die Buchung der Unterkunft muss allerdings
personlich erfolgen, diese sind nicht im Preis des
Angebotes inbegriffen.

241-17001 / Susanna Wiegand
Spanien, Las Palmas

Hotel Monte Marina Playa

Mo. 15.4. - Fr. 19.4. /5 Termine / 250 €
Anmeldung bis: 1.4.

Burnout-Pravention

Gesunde Lebensbalance mit Meditati-
on, Yoga und Achtsamkeit

Bildungsurlaub

Immer mehr Menschen leiden unter Stress mit
den entsprechenden gesundheitlichen Folgen
und flhlen sich von den Herausforderungen des
Alltags uberfordert. Dinge, die man friher gerne
getan hat, werden mit einem Male zur Belastung.
Wenn die Lebensfreude verloren geht und wir
uns nur noch im Modus des ,Funktionieren-
Mussens® befinden, ist es hdchste Zeit, einem
drohenden ,Burnout* entgegenzusteuern.
Eingebettet in die gesellschaftspolitische Ausein-
andersetzung der ganzheitlichen Gesundheitsfor-
derung und Gesundheitsbildung erfahren Sie in
diesem Bildungsurlaub praktisch und theoretisch,
was uns Menschen korperlich, geistig und
psychisch gesund halt. Neben einfach anzuwen-
denden Techniken zur Stressbewaltigung und
Entspannung lernen Sie Meditation, Achtsamkeit
und sanfte Korperarbeit mit Elementen aus dem
Yoga kennen oder kénnen Ihre schon vorhande-
nen Kenntnisse vertiefen. Orientiert an aktuellen
wissenschaftlichen Erkenntnissen erarbeiten Sie
Ihr personliches ressourcenorientiertes Gesund-
heitskonzept.

Ausfiihrliche Informationen zu Inhalt und Ablauf
erhalten Sie bei der vhs Region Kassel:
janina-gongnet@landkreiskassel.de,

Telefon: 0561-1003-1661, zu den Referenten
unter www.gesunde-wege.org und
www.balmé4thesoul.de

241-17002 / Anke Conrad; Volker
Siitterlin

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.12

Mo. 15.7. - Fr. 19.7. / 5 Termine / 174 €
Anmeldung bis: 3.6.

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Konfliktbewaltigung und Work-
Life-Balance fiir eine gesunde
Arbeitswelt

Bildungsurlaub

In der Arbeitswelt gibt es Anforderungen, die
Belastungsgrenzen lberschreiten kdnnen.
Mobbing, Flexibilisierung von Arbeitszeit, Inter-
nationalisierung, Produktivitatssteigerung oder
Bore-out kdnnen zu gesundheitsgefahrdenden
Konflikten im Kollegium, mit Vorgesetzten oder
dem sozialen Umfeld fiihren.

In diesem Bildungsurlaub geht es um die Ausei-
nandersetzung dariber, wie Konflikte entstehen
und welche Strategien helfen diese zu vermei-
den. Anderungen kann man bei sich selber
initiieren und damit sein Umfeld beeinflussen.
Eingebettet in die gesellschaftspolitische Ausein-
andersetzung tiber Konfliktpotentiale im Arbeits-
leben erfahren die Teilnehmenden welche Rolle
Kommunikation und Konditionierung spielen. Mit
dem Zircher Ressourcen Modell (ZRM®) wird
eine Selbstmanagement-Methode eingefiihrt, mit
der die Bewaltigung von Konflikten effektiv und
nachhaltig unterstltzt wird. Flankierend starken
gesunde Bewegung, Entspannung, Meditati-

on, Resonanztherapie und Achtsamkeit mit
Elementen aus dem Yoga. Ziel ist es, Ressour-
cen zu aktivieren und ein funktionierendes und
individuell auf den Arbeitsalltag abgestimmtes
Konzept der Work-Life-Balance zu entwickeln, in
dem langfristig tragende Konfliktldsungsstrategi-
en ihren Platz haben.

Ausfihrliche Informationen zu Inhalt und Ablauf
erhalten Sie bei der vhs Region Kassel:
janina-gongnet@landkreiskassel.de,

Telefon: 0561-1003-1661, zu den Referenten
unter www.gesunde- wege.org und
www.balm4thesoul.de

241-17004 / Anke Conrad; Volker
Siitterlin

Wolfhagen

AGIL, EG1, Raiffeisenweg 2

Mo. 8.4.-Fr.12.4./5Termine / 174 €
Anmeldung bis: 26.3.
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Forum fur Gesundheit

Pt

Wie Kriege alte Angste wecken

Traumatisierung und Trauma-Reak-
tivierung im Alter - Hintergriinde und
Bewiltigungsstrategien

Vortrag

Die heutigen Alten haben als Kinder und
Jugendliche im Zweiten Weltkrieg sehr haufig
schwere, potenziell traumatisierende Erfahrun-
gen durchgemacht. Nach Ende des Krieges
haben sie in den ,Aufbaujahren® Disziplin, Fleif}
und Sparsamkeit entwickelt, um sich sicher zu
fihlen und nie wieder einer lebensbedrohlichen
Hilflosigkeit ausgesetzt zu sein.

Unter dem Eindruck eines als bedrohlich
empfundenen korperlichen Alterungsprozesses
oder aktueller Kriegsereignisse in Europa kann
es auch nach Jahrzehnten ,plétzlich” zu einer
Reaktivierung der lange zuriickliegenden trauma-
tischen Erfahrungen kommen. Der Vortrag wird
an Hand von Fallbeispielen solche Trauma-
Reaktivierungen im Alter verstehbar machen und
Strategien aufzeigen, wie man sich schiitzen und
Bewaltigungsmoglichkeiten starken kann.

241-17050

Online

Mi. 28.2. /19:00 - 20:30 Uhr / geblihrenfrei
Anmeldung bis: 21.2.

Schlaf besser verstehen
Vortrag

Die Arztin Sabine Leutiger-Vogel berichtet vom
normalen Schlaf, den Schlafphasen und den
kérperlichen Reaktionen. Zudem behandelt sie
die Frage, wie Schlafstdrungen entstehen und
was man dagegen tun kann.

Der Vortrag findet in Kooperation mit dem Gene-
rationenhaus Bahnhof Himme statt.

Sabine Leutiger-Vogel
Hofgeismar-Hiimme

Generationenhaus Bahnhof Himme, Tiefenweg
12, Saal

Mo. 14.3./15:00 - 16:30 Uhr / 5 €

64

Gesundheit im Gesprach

Eine Kooperation des Gesundheitsamt Region Kassel mit dem Gesundheitsnetz
Nordhessen, KISS, der HNA und der Volkshochschule Region Kassel.

Diese Reihe ist als eine kontinuierliche Diskussion von Fachleuten mit Betroffe-
nen aus Selbsthilfegruppen und Burgerinnen und Blrgern konzipiert, die Uber
neueste Ergebnisse und Entwicklungen in der Gesundheitsférderung, Diagnostik
und Therapie informiert. Die Veranstaltung wird mit der Ubersetzung in Gebar-
densprache sowie durch eine Verstarkungsanlage fur Hérende begleitet.

Ich bin nicht zu dick - ich bin
krank!

Lipédem - die unbekannte
Fettverteilungsstérung

Vortrag

Nehmen Sie trotz ausreichender Bewegung
und gesunder Ernahrung stetig zu? Und das
symmetrisch an Hiifte und GesaR, den Beinen
und den Oberarmen? Neigen Sie zu blauen
Flecken und Orangenhautdellen? Haben Sie im
Gewebe Schmerzen und Spannungsgefiihle?
Dann haben Sie vielleicht ein Lipodem. Etwa 10
Millionen Frauen (und einige wenige Manner)
leiden in Deutschland unter der Erkrankung
und ihren Folgen, leider wird sie oft erst sehr
spat erkannt. In der Veranstaltung wird die
Erkrankung im Vergleich zu Lymphédem und
Adipositas erlautert und es werden sowohl
konservative als auch operative Behandlungs-
maglichkeiten vorgestellt.

Vortrag und Podiumsgesprach mit Fachleuten
aus Medizin und Selbsthilfe mit praktischen
Tipps aus eigener Betroffenheit.

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee
19, Saal

Di. 27.2./18:30 - 20:00 Uhr / gebuhrenfrei

Zum Weltgesundheitstag:

Rein in die Routinen, raus aus den
Routinen. Wie kénnen wir gesund-
heitsférderliche Routinen entwickeln?

Wochenendseminar

Gehoren Sie auch zu den Menschen, die mehr
flr ihre Gesundheit tun wollen, aber es nicht
schaffen umzusetzen? Das kann aus unter-
schiedlichen Griinden sein: die Zeit scheint zu
fehlen, Sie wissen nicht genau wie oder was Sie
tun wollen oder Sie schaffen es einfach nicht

neue Gewohnheiten zu entwickeln.Routinen bzw.

Gewohnheiten kénnen Fluch und Segen sein.
Unser Alltag ist gepragt von vielen Routinen, die
uns das Leben erleichtern, weil wir es einfach
machen, ohne viel darliber nachzudenken.
Gleichzeitig haben wir uns Dinge angewohnt, die
fur die Gesundheit nicht so gut sind. Das ist von
Mensch zu Mensch unterschiedlich und kann

Total uncool - jung und
psychisch krank

Wer hilft Kindern und Jugendlichen
aus der Krise?

Vortrag

Ein Flinftel der Heranwachsenden entwickeln
psychische Auffalligkeiten, es heiflt, jetzt nach
Corona sei sogar jedes dritte Kind betroffen.
Antriebslosigkeit, Niedergeschlagenheit,
Angste, niedriges Selbstwertgefiihl, Konzent-
rationsstorungen, Essstorungen, die Liste der
Symptome ist lang. Wann sind die Probleme
behandlungsbedurftig? Was kann man in der
Familie selbst tun? Wo findet man Unterstiit-
zung in einer akuten Krise? Welche langerfris-
tige Behandlungsmaoglichkeiten gibt es? Diese
Fragen werden in der Veranstaltung aufgegrif-
fen und beantwortet.

Vortrag und Podiumsgesprach mit Fachleuten
aus dem Bereich Kinder- und Jugendpsychiat-
rie sowie weiteren Hilfeangeboten.

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee
19, Saal

Di. 23.4./18:30 - 20:00 Uhr / gebiihrenfrei

z.B. sein, auch kurze Wege mit dem Auto zu fah-
ren, die TUte Chips abends auf dem Sofa oder
die Tafel Schokolade nach dem Essen. In diesem
Workshop wollen wir uns zuerst anschauen,

was Routinen sind, wie sie ablaufen und wie wir
sie nach unseren Winschen gestalten kdnnen.
Wir werden Ubungen machen, sodass jede
teilnehmende Person an den eigenen Herausfor-
derungen und Zielen fiir ein gestinderes Leben
mit guten Routinen arbeiten kann.

Dieser Workshop findet in Kooperation mit dem
Gesundheitsamt Region Kassel statt.

241-17020 / Martina Metz

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 303
So.7.4./10:00 - 12:30 Uhr/9 €

Anmeldung bis: 1.4.



Fit im Alltag

Gemeinsames Wohlergehen im
Landkreis Kassel

Tagesseminar

Begeisterung mit Bewegung, Yoga und Tanz,
Themen rund um die Gesundheit verbunden
mit Workshops und kostliche kulinarische
Entdeckungen, Gesundheit und Wohlbefinden
fur alle Menschen stehen im Mittelpunkt dieses
besonderen Tages. Die Veranstaltung richtet sich
gezielt an das Bestreben aller Menschen, ihre
Gesundheitsressourcen zu starken, ihr Wohlbe-
finden zu férdern und dabei auch noch Spal} zu
haben. ,Fit im Alltag” steht fiir das Miteinander
und das Wohlbefinden aller Menschen.

24117120

Hofgeismar-Hiimme
Generationenhaus Bahnhof Himme,
Tiefenweg 12, Saal

Sa. 8.6./14:00 - 18:00 Uhr / kostenfrei
Anmeldung bis: 7.5.

Homoopathische Hausapotheke
Tagesseminar

In diesem Seminar geht es um die Maglich-
keiten und Grenzen der Selbstbehandlung mit
homdopathischen Mitteln. Es wird unter anderem
erortert, welche Mittel bei haufigen Beschwerden
wie zum Beispiel Verletzungen, Erkaltungen oder
Magen-Darm-Symptomen geeignet sind, wie
viele Globulis man einnehmen sollte und welche
Potenzen sinnvoll sind.

241-17006 / Sonja RieR
Zierenberg

Naturheilpraxis Sonja Rief, Poststr. 37
Sa. 20.4./10:00 - 14:00 Uhr /23,50 €
Anmeldung bis: 15.4.

Basenfasten als Erlebnis
gestalten

Tagesseminar

Der Winter neigt sich dem Ende entgegen.
Unausgewogene Ernahrung und Mangel an
Bewegung in dieser Jahreszeit kénnen zu einer
Ubersduerung des Organismus fiihren. Eine dau-
erhafte Ubersduerung ist ein guter Nahrboden
fur Erkrankungen. Mit der richtigen Lebensmittel-
auswahl kann eine Kur gestaltet werden, die sich
vorteilhaft auswirkt. Beim Basenfasten miissen
Sie nicht hungern, sondern wahlen gezielt die
passenden Lebensmittel aus. So eine Kur kann
sehr spannend sein, denn die Zutatenliste
zwingt Sie dazu, neue Rezepte auf den Teller

zu bringen. Der richtige Tee dabei steigert den
Erfolg. Sie erhalten am Kursende entsprechende
Rezepte zum Mitnehmen.

241-17008 / Thomas Otterpohl
Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 112

Do. 15.2./19:00 - 20:30 Uhr /10,50 €

Zeit fiir Dich
Mit Yoga und Entspannung
Wochenendseminar

An diesem Wochenende ist Zeit den eigenen
Korper und Geist wahrzunehmen und zu erkun-
den. Es werden sanfte Yoga Asanas eingelibt,
die insbesondere auf Flexibilisierung und
Harmonisierung ausgerichtet sind. Auch werden
verschiedene Mdglichkeiten der Tiefenentspan-
nung und Meditation erprobt. Dabei werden sich
Phasen der Bewegung und der Ruhe abwech-
seln. Es ist méglich Anspannung und Stress
loszulassen und innere Ruhe und Gelassenheit
zu erfahren und so gestérkt in den Alltag zurick-
zukehren.

Bitte bringen Sie ein kleines Kissen, eine Decke
und warmende Socken mit.

241-17100 / Christel Voigt-Seidlitz
Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshéher Allee 19,
Raum H.24

Sa. 16.3./10:00 - 16:00 Uhr

S0.17.3./10:00 - 13:00 Uhr /45 €

Anmeldung bis: 8.3.

241-17102 / Christel Voigt-Seidlitz
Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshéher Allee 19,
Raum H.26

Sa. 8.6./10:00 - 16:00 Uhr

S0.9.6./10:00 - 13:00 Uhr /45 €

Anmeldung bis: 31.5.

Auftanken - GenieRRen -
Stille erfahren

Die Woche soll dazu beitragen sich aus den
Notwendigkeiten des Alltags zuriick zu ziehen,
um neue Betrachtungsweisen zu erkennen bzw.
zu erfahren. Dabei kann die eigene Entwicklung
gefordert werden. Die Yogastunden mit der
Ausrichtung des Hatha-Yogas beinhalten eine
Asanapraxis, Mantra Chanting, Pranayama,
Meditation und eine Abschlussentspannung.

In der Praxisarbeit werden uns zusatzliche
Elemente nach dem Motto ,alles was uns gut tut*
begleiten.

Bitte eine Yogamatte, eine Decke und ein kleines
Kissen mitbringen.

Weitere Informationen werden vom Kursleiter
Volker Pimpl (Tel. 05625/5645) beantwortet.

241-17175 | Volker Pimpl

Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202

Di. 2.4./18:30 - 21:30 Uhr / 6 Termine / 79,50 €
Anmeldung bis: 18.3.

Zentrale Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

Forum fur Gesundheit

Endlich wieder durchatmen!

Breath & Vocal Basics bei Long-
Covid und Asthma

Wochenendseminar

Sie hatten Corona und das Atmen macht Ihnen
immer noch Probleme? Sie haben Asthma und
maéchten nachhaltig etwas fiir Ihre Lunge tun?
Dieses Seminar richtet sich insbesondere an
Menschen, die an Asthma, Post- oder Long-
Covid leiden und ihre Lunge und ihr Herz starken
wollen. Auch Nicht-Betroffene sind herzlich
willkommen. Sie lernen verschiedene Tools fiir
die Atmung, Kérperhaltung und Stimme kennen,
die die Gesundheit positiv beglinstigen konnen
und dariber hinaus auch Spal bereiten.

Bitte ein Kissen oder Yoga-Bolster und etwas
zum Trinken mitbringen.

241-17104 / Nicole Jukic

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Sa. 4.5.und So. 5.5./10:00 - 15:00 Uhr / 58 €
Anmeldung bis: 22.4.

Durchatmen Outdoor
Wochenendseminar

In diesem Kurs nutzen wir die Natur als Hilfs-
mittel, um unsere Atmung zu vertiefen und den
Kdrper zu mobilisieren. Ausgehend von einem
gemeinsamen Spaziergang durch die schonen
Griinflachen Kassels, halten wir an vier Stationen
und machen Ubungen zur Mobilisierung des
Korpers, zur Vertiefung des Atems und mit Denk-
anstéRen zum Mindset und Glaubenssétzen.
Manchmal stehen uns eine Parkbank, ein Baum
oder die aufbliihenden Blumen als Hilfsmittel zur
Verfugung. Vielleicht lassen wir uns auch vom
Gesang der Vogel inspirieren.

Hier konnen Erfahrungen gesammelt werden,
wie eine gesunde Atmung, Kérperwahrnehmung
und Einstellung im Alltag integriert werden kon-
nen. Darlber kann das Immunsystem gestarkt
und die Lebensqualitat nachhaltig verbessert
werden.

Die Treffpunkte variieren. Bitte wettertaugliches
Schuhwerk und bequeme Kleidung mitbringen.

241-17105 / Nicole Jukic
Kassel, Volkshochschule
Di. 13.2./10:00 - 11:00 Uhr / 12 Termine / 70 €
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Einfiihrung in die Hypnose
Tagesseminar

Der Begriff Hypnose bezeichnet einen natiir-
lichen Bewusstseinszustand. Was uns jedoch
nicht angeboren wurde, sind die notwendigen
Methoden und Techniken, die Hypnose auch
bewusst und eigenstandig anzuwenden. Sie er-
halten ein fundiertes Wissen tiber das Wesen der
Hypnose und lernen auRerdem unterschiedliche
Techniken der Trance-Induktion und -Ausleitung,
sowie der Autosuggestion kennen. Hypnose ist
kein Wundermittel und ersetzt keinesfalls eine
Therapie oder eine arztliche Behandlung, aber
sie kann durch die Freisetzung der unbewussten
Krafte zu einer vollkommenen Entspannung
fuhren und die Konzentration steigern.

Bitte Schreibzeug, lockere Kleidung, eine Unter-
lage, eine Decke und ein Kissen mitbringen.

241-17133 /| Heidemarie Hofmann
Lohfelden-Vollmarshausen
vhs-Geschéaftsstelle, Brunnenstr. 9

Sa. 17.2./10:00 - 17:30 Uhr / 45,50 €

Alexander-Technik
Leichtigkeit lernen
Tagesseminar

Oft schenken wir der Art und Weise, wie wir

mit uns umgehen, zu wenig Aufmerksamkeit.

Die Qualitat unseres ,Korpergebrauchs® hat
jedoch grolRen Einfluss auf unser Wohlbefinden.
Tiefverwurzelte Gewohnheiten im Umgang mit
uns selbst, die nicht unserer bewussten Kontrolle
zuganglich sind, flihren oft zu Beschwerden, wie
zum Beispiel Verspannungen, Riicken-, Nacken-
und Kopfschmerzen, Migrane, Stress, Gelenk-
versteifungen, Stimmprobleme und seelischen
Disbalancen. Die Alexander-Technik (AT) ermdg-
licht, unsere Gewohnheiten zu erkennen und
gegebenenfalls zu verandern. Mehr Bewusstheit,
naturliche Aufrichtung, Leichtigkeit in der Bewe-
gung und eine dadurch resultierende Gelas-
senheit sind splirbare Auswirkungen der AT.
Grundlegende Informationen und ausgewahlte
praktische Ubungen fiihren in die Wirkungsweise
dieser Methode ein. Bitte 3-4 Taschenbicher zur
Regulierung der Kopflage, warmende Socken
und bequeme Kleidung mitbringen.

241-17110 / Ulrich Bitter

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Sa. 16.3./10:00 - 17:00 Uhr / 41 €

Anmeldung bis: 8.3.
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Craniosacrale Balance
Stressabbau und Tiefenentspannung
Tagesseminar

In dieser Einflhrung erfahren Sie grundlegende
Aspekte Uber Entstehung und Wirkungsweise
der Craniosacralen Balance. Im Zentrum der
Craniosacralen Balance steht der Craniosacrale
Rhythmus, der neben dem Atem und dem Herz-
schlag der dritte und langsamste Korperrhyth-
mus ist. Sein Pulsieren bewegt die Gehimn- und
Rulckenmarksflissigkeit sanft zwischen Cranium
(Kopf) und Sacrum (Kreuzbein) und erreicht als
feiner Impuls jede Zelle des Korpers.

Mit Selbst- und Partneriibungen kdnnen Sie

mit dem eigenen Craniosacralen Rhythmus in
Kontakt kommen, sich auf das feine Pulsieren
im Kdrper einstimmen und einen Ort der inneren
Ruhe finden. Die einfachen Ubungen helfen
Stress und Unruhe abzubauen und kénnen eine
Wohltat fiir Kopf, Nacken und Riicken sein.
Paarweise Anmeldungen erforderlich!

Bitte bequeme Kleidung, warmende Socken,
Decke, Kissen und eine Yogamatte mitbringen.

241-17111 | Karin Metzger
Kleingruppe

Ahnatal-Weimar

Yoga-Haus Ahnatal, Hohlesteinweg 18
Sa. 22.6./10:00 - 16:00 Uhr /35 €
Anmeldung bis: 8.6.

241-17112 |/ Karin Metzger
Kleingruppe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308
Sa. 2.3./10:00 - 16:00 Uhr/ 35 €

Krauterfiihrung durch die
Kasseler Aue

Exkursion

Auf einer kleinen Runde durch die Kasseler
Aue zeigt und erklart Krauterpadagoge Thomas
Otterpohl zahlreiche der dort vorkommenden
Krauter. Dabei geht es vorwiegend um die
Verwendung in der Kiiche und fiir die Gesund-
heit. Geschichtlich schlagen wir einen Bogen
von der Keltenzeit, Uber das Mittelalter bis in die
Gegenwart.

Bringen Sie gerne ein Notizheft mit. Dauer ca.
90 min.

Treffpunkt: Am Marmorbad bei der Orangerie.

241-17160 / Thomas Otterpohl
Kassel

Auepark
Di.7.5./17:45-19:15Uhr / 7,50 €
Anmeldung bis: 29.4.

241-17161 / Thomas Otterpohl
Kassel

Auepark
Do.25.4./17:45-19:15Uhr /7,50 €
Anmeldung bis: 19.4.

241-17163 /| Thomas Otterpohl
Kassel

Auepark

Do. 16.5./17:45-19:15 Uhr /7,50 €
Anmeldung bis: 7.5.



Skilanglauf: Grundkurs am
FuBe des Grimmings

Bad Mitterndorf in der Steiermark

In einer Kleingruppe werden klassische Lang-
lauftechniken durch verschiedene Ubungen
vermittelt. Kraft, Beweglichkeit und Koordina-
tion kdnnen dabei geférdert werden, um eine
sichere Fahrweise zu ermdglichen. Wer mochte
kann Donnerstag und Freitag auch die ersten
Erfahrungen in der Skatingtechnik machen.
Welche Trainingseffekte entstehen durch das
Skilanglaufen: auf der psychischen Ebene ist
es der Stressabbau, Entspannung und die
Leistungsbereitschaft, auf der physischen Ebene
die Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koordina-
tion und auf der sozialen Ebene der Anschluss,
Kommunikation, Gruppenerlebnis und das
gemeinsame Sporttreiben.Voraussetzungen:
Ausreichende Kondition und Beweglichkeit fiir
15 - 20 Loipenkilometer am Tag.

Anreise und Unterkunft sind nicht im Preis
enthalten. Anreise am 4.2 ab 15:00 Uhr, Abreise
am 10.2 bis 10:00 Uhr. Online-Vorgesprach am
27.1.um 18:00 Uhr.

241-17395 |/ Stefan Pless

Osterreich, Irdning

Mo. 5.2./10:00 - 15:30 Uhr /5 Termine / 130 €
Anmeldung bis; 15.1.

+ Skiausrtstung (vor Ort zu zahlen)

Skating: Grundkurs am FuRe
des Grimmings

Bad Mitterndorf in der Steiermark

Wahrend dieses Kurses werden alle wesentliche
Ubungen, die zum Erlernen der Skatingtechnik
erforderlich sind, vermittelt. Am Donnerstag und
Freitag konnen fortgeschrittene Ubungstechni-
ken in der klassischen Technik vertieft werden.
Kurzer Erfahrungsaustausch und Spieleabend
runden den Kurstag ab. Welche Trainingseffekte
kénnen entstehen? Stressabbau, Entspannung
und Leistungsbereitschaft, sowie Ausdauer,
Kraft, Beweglichkeit und Koordination. Auf der
sozialen Ebene der Anschluss, Kommunikation,
Gruppenerlebnis und das gemeinsame Sporttrei-
ben.Voraussetzungen: Ausreichende Kondition
und Beweglichkeit fiir 15 - 20 Loipenkilometer
am Tag.

Anreise und Unterkunft sind nicht im Preis ent-
halten. Anreise 18.2 bis 15:00 Uhr, Abreise am
24.2 bis 10:00 Uhr. Online-Vorgesprach am 27.1.
um 19.00 Uhr.

241-17396 / Stefan Pless

Osterreich, Irdning

Mo. 19.2./10:00 - 15:30 Uhr / 5 Termine / 130 €
Anmeldung bis: 1.2.

+ Skiausriistung (vor Ort zu zahlen)

Forum fur Gesundheit

Sommer und Winter in der

osterreichischen Steiermark

Vor den Toren des Salzkammerguts in Bad Mitterndorf liegt eines der schénsten Langlauf-
gebiete der Steiermark. Von Tauplitz tiber Bad Mitterndorf bis weit hinter Kainisch erstreckt
sich ein weit verzweigtes Loipennetz auf einer Hohe von 800 bis 900 m Seehdhe. Umrahmt
sind die Loipen von der Tauplitzalm, dem Grimming und der Kammspitze. In dieser Kulisse

erlernen Sie verschiedene Sportarten.

Rund um den Ausgangspunkt Irdning liegen wunderschéne Skigebiete, die innerhalb von
15 - 30 Minuten Anfahrtszeit gut zu erreichen sind. Das Skigebiet der Sportwelt Amadé ist
bekannt fiir Giber 160 Pistenkilometer. Die tibrigen Skigebiete sind anspruchsvoll und bieten

sehr viel Abwechslung.

Im Sommer kann man rund um das steirische Salzkammergut rudern, wandern und schwim-

men.

Die Unterkunft befindet sich in Irdning, Osterreich. Fiir die Kurse stehen drei Doppelzimmer
zur Verfiigung. Eine Buchung ist nur paarweise maglich und kostet pro Nacht/Person 25€
zuzuglich 10€ Reinigungsgebihr. Die Unterkuntt verflg Uiber eine Gemeinschaftskiiche und
Gemeinschaftsbad. Die Buchung der Zimmer findet tiber die Kursleitung Herr Pless unter
altirdning86@t-online.de oder telefonisch unter 0151 21250611.

Skiguiding am FuBe des
Grimmings

Bad Mitterndorf in der Steiermark

Der Kursleiter zeigt Ihnen die Pisten zum idealen
Carven, dem Tiefschnee- und Buckelpistenfah-
ren, sowie das Befahren im freien Gelande. Der
Nachmittag steht den Kursteilnehmenden zur
freien Verfugung. Am Abend kann gemeinsam
gekocht werden oder in einem der umliegenden
Gasthofe gespeist werden. Entspannung nach
einem kraftezehrenden Skitag ist in der nahe
gelegenen Therme in Bad Mitterndorf méglich.
Kurzer Erfahrungsaustausch und Spieleabende
runden die Kurstage ab.Voraussetzung zur Teil-
nahme an diesem Kurs, ist das sichere Befahren
von roten Pisten.

Anreise und Unterkunft sind nicht im Preis
enthalten. Anreise am 25.2 ab 15:00 Uhr, Abreise
am 2.3. bis 10:00 Uhr. Online-Vorgesprach am
27.1.um 20:00 Uhr.

241-17397 | Stefan Pless

Osterreich, Irdning

Mo. 26.2./10:00 - 12:15 Uhr / 5 Termine / 130 €
Anmeldung bis: 12.2.

+ ggf. Skiausrlstung (vor Ort zu zahlen)

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Rudern auf dem Grundisee im
steirischen Salzkammergut

Im Rahmen des Breitensports ist Rudern fiir
jeden etwas und fir fast alles. Der Sport beugt
nicht nur Haltungsschéden vor, sondern starkt
auch die Riickenmuskulatur. Durch ein geringes
Verletzungsrisiko zahlt Rudern auch zu einer
der gestindesten Sportarten, da alle Hauptmus-
kelgruppen des Korpers eingesetzt werden.
Neben Kraft und Ausdauer verbindet Rudern
durch Teamgeist und Dynamik. Kérperliche
Voraussetzungen sind eine gute Grundfitness
(Trainingspensum von zwei - drei Stunden am
Tag) und die Beweglichkeit, die beim Einsteigen
und Aussteigen des Bootes erforderlich ist.
Gerudert wird auf dem Grundlsee im steirischen
Salzkammergut.

Anreise und Unterkunft sind nicht im Preis
erhalten. Anreise am 14.7 ab 15:00 Uhr Abreise
am 20.7 bis 10:00 Uhr. Online-Vorgesprach am
20.4. um 10.00 Uhr.

241-17398 / Stefan Pless

Osterreich, Irdning

Mo. 15.7./10:00 - 13:00 Uhr / 5 Termine / 110 €
Anmeldung bis: 15.5.

+ 50 Euro Leihgebihr fir Boot (vor Ort zu
zahlen)
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Sylt, Jugendseeheim des Landkreis Kassel

Erleben Sie die Schonheit der Nordseeinsel Sylt!

Mit ihren endlosen Stréanden, rauen Diinenlandschaften und malerischen Ortschaften ist Sylt das
ideale Reiseziel fiir Erholungssuchende und Naturliebhabende. Geniefen Sie den feinen Sand
und die frische Nordseeluft an Sylts Stranden und erleben Sie eindrucksvolle Kursangebote im

Jugendseeheim.

Beachten Sie bitte folgende Reisebedingungen, um sich spater (iber einen reibungslosen Ablauf

der Syltreisen zu freuen:

+ zwei Wochen vor Kursantritt erhalten Sie umfangreiche Informationen von der Volkshochschule

per E-Mail.

+ die Preise der Unterbringung kénnen geringfiigig erhoht werden
+ die jeweiligen Kursgebuhren kénnen bei Stornierung fallig werden
+ kostenfreier Rucktritt nach Anmeldeschluss ist nur méglich, wenn eine nachriickende Person

den Platz einnimmt

+ keine Erstattung der Teilnahmekosten bei vorzeitiger Abreise

+ Stornierungen missen schriftlich erfolgen - Kosten fir die Unterbringungen konnen sich nach
der Buchung durch Preisanpassungen der Unterkunft geringftigig erhdhen.

+ Es gelten die Riicktritts- und Stornierungsbestimmungen des Jugendseeheims Sylt

Qigong und mehr am Meer

In dieser Woche kénnen Sie mit sich selbst und
der Umwelt in Einklang kommen. Das nahe Meer
kann uns mit seinen Bewegungen und seiner
Lebenswelt neugierig inspirieren: Pendelnd zwi-
schen Aktivitdt und Entspannung. Vormittags be-
steht das Angebot aus den Bereichen Qigong zur
Pflege des Lebens und polyvagalen Ubungen zur
Regulierung der Achtsamkeit. Kleine Einheiten
mit Konzepten aus der ,Positiven und Transkultu-
rellen Psychotherapie’ - untermalt mit orientali-
schen Geschichten - runden den Vormittag ab.
Im Abendprogramm erfahren wir nochmals in

der Gruppe Meditatives und Besinnliches, mal in
Bewegung und mal in Ruhe, begleitet mal von
Klangen, mal von Stille.

241-17360 / Vera Mennemeier;

Stefan Mennemeier

Sylt

Jugendseeheim des Landkreises Kassel
So0.17.3.-Sa.23.3./7 Termine / 510 €
Anmeldung bis: 8.1. .

Leistungen: Seminargebiihr, U/EZ mit Waschge-
legenheit und VV

Eine Reise zu den sieben
Chakren

in Verbindung mit Yoga

Die Chakren sind Bewusstseinszentren im
menschlichen Korper. Auf unserer Reise zu den
sieben Chakren wollen wir gemeinsam jedes
einzelne Chakra in Verbindung mit Yoga néher
kennenlernen. Chakra-Yoga ist ein Ubungs-
system, durch das die sieben Chakren gezielt
gestarkt und angeregt werden konnen. Die
Urspriinge des Chakra-Yoga liegen im Hatha-
Yoga und im Kundalini-Yoga. Wir werden uns in
unserer Woche dem Hatha-Yoga in Verbindung
mit dem Chakra-Yoga widmen. Durch bestimmte
Techniken werden so unsere Chakren mit Ener-
gie versorgt und Blockaden kdnnen abgebaut
werden.

Wir werden gemeinsam jeden Tag die Brise der
Nordsee ein- und ausatmen, und versuchen, je
nach Wetterlage, verschiedene Entspannungs-,
Atem-, Kdrper-, und Meditationstechniken sowohl
drauRen in der Natur, als auch drinnen anzuwen-
den, zu Uben und zu erleben.

Diese sind fir Menschen jeden Alters mit und
ohne Yogakenntnisse geeignet, da Yoga sich
immer an den jeweiligen Korper anpasst und
niemals andersrum.

Die Vorbesprechung findet am 4.9 um 15:00 Uhr
statt.

242-17381 / Karolina Saunders-Neu-
mann

Sylt

Jugendseeheim des Landkreises Kassel
So.3.11.-Sa. 9.11. /7 Termine / 510 €
Anmeldung bis: 26.8.

Leistungen: U/EZ mit Dusche und WC/ VP,
Seminargebiihr, DZ auf Anfrage

Wahres Gliick von Innen -
auf Sylt!

Neue Energie fur den Alltag, den Beruf, die Fami-
lie und insbesondere fiir Dich selbst auf Sylt mit
Hilfe von Yoga und Meditation finden.Begleitet
mit Dankbarkeitstibungen fir mehr Erflllung,
indem wir lernen uns durch die ganzheitliche
Yogapraxis feiner wahrzunehmen sowie durch
Achtsamkeitsiibungen unsere eigenen Grenzen
zu erfahren. Wir durchleben in dieser Woche
eine Entwicklung zu innerer und duRerer Gelas-
senheit fir unsere taglichen Herausforderungen.
Wir spiren unsere Lebensfreude und steigern
unsere Gliicksempfindungen durch aktive Be-
wegungen, gezielte Entspannung und gesunde
Lebensfiihrung gern auch unter westlichen
ayurvedischen Aspekten, aber auch Stressbe-
waltigungsmethoden.

Trotz unterschiedlicher Erfahrungen, von Neuling
bis zum fortgeschrittenen Yogi konnen alle etwas
aus den Ubungen mitnehmen. Vollkommen
heiter, gel6st und entspannt auf dein Sylt-Aben-
teuer einlassen, abtauchen aus dem Alltag und
Energie auftanken!

Eine Vorbesprechung findet am 02.09 um 18:00
Uhr statt.

242-17359 / Denise Moller

Sylt

Jugendseeheim des Landkreises Kassel
Sa.9.11.- Sa. 17.11./ 8 Termine / 650 €
Anmeldung bis: 5.8. i

Leistungen: Seminargebiihr, U/EZ mit DU/WC
und VW

Neue Impulse fiir Kérper und
Seele

Das Thema Gesundheit war nie wichtiger als
heute. Ob mit Energydance eine neue und
gesunde Sportart kennenlernen, Kraft schopfen
bei bester Seeluft, Entspannung lernen, neue
Kontakte kniipfen, Massagen buchen oder Salu-
togenese liben. Lassen Sie sich von mir inspirie-
ren, denn Sylt ist nicht nur ein Ort, sondern ein
Gefiihl. Energydance erméglicht ein intensives
Flow-Erlebnis. Sie fiihlen sich belebt und leicht
kénnen den Alltag hinter sich lassen, Anspan-
nungen ,weg tanzen® und dabei gleichzeitig den
ganzen Korper trainieren.

Eine Vorbesprechung findet am 16.09 um 19:30
Uhr in Kassel statt.

242-17379 /| Patricia Kranz

Sylt

Jugendseeheim des Landkreises Kassel

Sa. 16.11. - Sa. 23.11./ 8 Termine / 610 €
Anmeldung bis: 5.8. i

Leistungen: Seminargebiihr, U/EZ mit DU/WC
und VW



Yoga, Klang und Stressmanage-
ment

In dieser Woche auf Sylt wollen wir dem Stress
auf verschiedenen Ebenen begegnen - sowohl
korperlich als auch kognitiv. Wenn wir Stress
empfinden, ist es wichtig herauszufinden,

wo dieser entspringt, damit wir ihn schneller
erkennen und gegenwirken konnen. Dabei kann
STRAIMY® - STRessreduktionsTRAIning Mit
Yogaelementen helfen. Yoga (Hatha Yoga nach
Sivananda) und Klang werden dem Kérper
Entspannungsimpulse geben. Klang begleitet
uns v.a. in der Entspannung und Meditation mit
Instrumenten wie Monochord, Ocean Drum oder
Klangschalen.

Bitte eine Decke fiir die Entspannung, bequeme
Kleidung, evtl. ein Yogakissen mit bringen.

242-17360 / Ivonne Pannier

Sylt

Jugendseeheim des Landkreises Kassel

So. 17.11. - Sa. 23.11./ 7 Termine / 510 €
Anmeldung bis: 1.9. }

Leistungen: Seminargebiihr, U/EZ mit DU/WC
und VV

Pilates am Meer

In dieser Woche tauchen wir ein in ein tieferes
Verstandnis flir unseren Korper und die Funkti-
onsweise unseres Bewegungsapparates anhand
der Pilates-Methode und angeleiteten manuellen
Erkundungen des Bewegungsapparates. Wir set-
zen bei den Grundprinzipien an und bauen auf
bis zu kraftvollen Training mit den Fortgeschritte-
nenibungen, im Einklang mit den Bedurfnissen
und Fahigkeiten unseres Korpers.

Die Trainingstage beginnen mit einer bewussten
und energetischen Morgenpraxis, den Kern des
Tages bildet eine tiefgehende Trainingseinheit
mit Ubungen aus Pilates und Yoga sowie Ein-
flissen aus dem zeitgendssischen Tanz. An den
Abenden erfolgt eine Entspannungseinheit in der
wir Techniken aus Massage und Korperarbeit am
eigenen Korper und am Korper einer anderen
Person anwenden. Wir werden in dieser Woche
entspannt und gestérkt und handliche Ubungs-
routinen flir Zuhause erarbeiten.

Der Kurs richtet sich an Menschen mit einem
soliden Fitness-Level, die ihr Versténdnis fir
Korperfunktionen und die richtige Kérperhaltung
vertiefen wollen. Pilates- oder Yoga-Vorkenntnis-
se sind von Vorteil.

Eine Vorbesprechung zum Kurs findet am 16.09
um 18:00 Uhr statt.

242-17377 | Angela Reimuth

Sylt

Jugendseeheim des Landkreises Kassel
Sa. 23.11. - Sa. 30.11./ 8 Termine / 590 €
Anmeldung bis: 26.8.

Leistungen: U/EZ mit Dusche und WC/ VP,
Seminargebiihr, DZ auf Anfrage

Jugendburg und Sportbildungsstatte

Sensenstein

Forum fur Gesundheit

Mitten im Kaufunger Wald gelegen, bietet das Gelande viele Sportmoglichkeiten drinnen und drau-
Ren sowie eine grofziigige Sporthalle und sehr gut ausgestattete Bewegungsraume. Mit dem
20 ha groRen Grundstick ist es auch ein idealer Ort, Entspannung und innere Ruhe zu finden.

Beachten Sie auch die Teilnahmebedingungen, um sich spater iiber einen reibungslosen Ablauf

des Wochenendseminars zu freuen:

+ zwei Wochen vor Kursantritt erhalten Sie umfangreiche Informationen von der Volkshochschule

per E-Mail.

+ die Preise der Unterbringung kdnnen geringfiigig erhoht werden
+ die jeweiligen Kursgebiihren kénnen bei Stornierung fallig werden
+ kostenfreier Riicktritt nach Anmeldeschluss ist nur dann méglich, wenn eine nachriickende

Person den Platz einnimmt

* keine Erstattung der Teilnehmerkosten bei vorzeitiger Abreise

+ Stornierungen miissen schriftlich erfolgen - Kosten fiir die Unterbringung kénnen sich nach der
Buchung durch Preisanpassungen der Unterkunft ~ geringfiigig erhdhen.

+ es gelten die Ricktritts- und Stornierungsbestimmungen der Jugendburg und Sportbildungs-

statte Sensenstein

Yin Yoga
Wochenendseminar

An diesem Wochenende werden Yoga und
Meditation in all ihren Aspekten vorgestellt. Die
Ubungen bestehen aus langsamen, passiven
Dehniibungen, die jeweils 5 -7 Minuten gehalten
werden und in Kombination mit meditativen
Annaherungen, die die Verbindung zum Kérper
und Geist starken konnen. Der Morgen wird mit
Schweigen begonnen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte
warmende Kleidung, eine Decke/n, Bolster oder
Blocke mitbringen.

241-17385 / Moénica Ortiz Vives

Nieste

Jugendburg Sensenstein

Fr.1.3./17:30 - 21:30 Uhr / 3 Termine / 225 €
Anmeldung bis: 13.2.

Leistungen: U/EZ, VP, Seminargebiihr (DZ auf
Anfrage moglich)

242-17384 | Ménica Ortiz Vives

Nieste

Jugendburg Sensenstein

Fr.29.11./17:30 - 21:30 Uhr

Sa. 30.11./10:00 - 16:00 Uhr

So0.1.12./9:00 - 14:00 Uhr / 225 €
Anmeldung bis: 4.10.

Leistungen: U/EZ, VP, Seminargebihr (DZ auf
Anfrage moglich)

Zentrale Beratung und Anmeldung uiber: 0561 1003-1681

Eintauchen mit Yoga in den
Ozean der Stille

Wochenendseminar

Das Wochenendseminar startet mit einer schwei-
genden, morgendlichen Gehmeditation in der
Natur. Als Einflihrung in die Yogastunden.
Schwerpunkt wird das Hatha-Yoga sein, welches
Korper, Geist und Seele in ein harmonisches
Gleichgewicht bringen kann. Unterstiitzt durch
Yin-Yoga, das durch sanfte Haltungen die Fas-
zien dehnt und die Muskeln entspannt. Zudem
kann durch die Atemibungen (Pranajama) das
Atemsystem gereinigt und evtl. auch gestarkt
werden. Das meditativ bewegende Element des
Kurses stellt der leichte Yoga-Tanz (Herzchakra)
dar. Mit Hilfe der Meditation kann korperliche,
seelische Ausgeglichenheit, sowie lhre innere
Ruhe und Gelassenheit gefordert werden.

241-17388 / Rita Tollner

Nieste

Jugendburg Sensenstein

Fr.12.4./17:30 - 21:30 Uhr

Sa. 13.4./10:00 - 16:00 Uhr

So.14.4./8:00 - 14:00 Uhr/ 215 €
Anmeldung bis: 1.2.

Leistungen: U/EZ, VP, Seminargebiihr (DZ auf
Anfrage moglich)
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Forum fur Gesundheit

Kleine Auszeit mit Yoga

Wochenendseminar

An diesem Wochenende findet eine Auszeit vom
schnelllebigen Alltag statt. Hier kann zur Ruhe
gefunden werden, Kraft getankt oder Zeit fiir sich
selbst genommen werden.

Die Yoga-Ubungen unterstitzten dabei sowohl
Korper, als auch die Atmung wieder bewuss-

ter wahrzunehmen. Ganz gleich, ob bei einer
flieRenden und kraftvollen Vinyasa-Yoga-Einheit
oder bei einer ruhigen und dehnenden Yin-Yoga-
Einheit. Uber Kraft, Anspannung, Atmung und
Entspannung kann eine innere Ruhe erreicht und
erfahren werden. Gleichzeitig kann ein Weg zur
Gelassenheit entdeckt werden. Zwischen den
Ubungseinheiten ist Zeit fiir Spaziergange oder
um einfach mal Nichts zu tun und zu sein. Das
Wochenendseminar eignet sich fiir Gelibte und
Ungetibte. Erfahrung im Yoga ist wiinschens-
wert. Kdrperliche Einschrankungen bitte bei der
Anmeldung angeben und vor Ort Riicksprache
mit der Kursleitung filhren.

Bitte Yogamatte und eine Decke mitbringen.

241-17387 | Maike Lange

Nieste

Jugendburg Sensenstein

Fr.7.6./17:30 - 21:30 Uhr

Sa. 8.6./10:00 - 16:00 Uhr

S0.9.6./8:00 - 14:00 Uhr/ 215 €

Anmeldung bis: 30.3.

Leistungen: U/EZ, VP, Seminargebiihr (DZ auf
Anfrage moglich)
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Achtsamkeit durch bewegte
Entspannung

Wochenendseminar

An diesem Wochenende werden Ubungen aus
dem Yoga und der Stressbewaltigung, mal in
der Stille, mal aktiv, abwechselnd angeboten.
Dabei kénnen neue Impulse fiir den Alltag und
die personliche Entwicklung gesetzt werden.
Schweigephasen begleiten den Tag.

Bitte eine rutschfeste Matte, eine Sitzunterlage,
dicke Socken, eine Trinkflasche und eine Decke
mitbringen. Der Morgen beginnt im Schweigen.

241-17384 /| Ménica Ortiz Vives

Nieste

Jugendburg Sensenstein

Fr. 14.6./17:30 - 21:30 Uhr

Sa. 15.6./10:00 - 16:00 Uhr

So. 16.6./8:00 - 14:00 Uhr / 225 €
Anmeldung bis: 3.4.

Leistungen: U/EZ, VP, Seminargebiihr (DZ auf
Anfrage méglich)

242-17385 /| Ménica Ortiz Vives

Nieste

Jugendburg Sensenstein

Fr. 25.10./17:30 - 21:30 Uhr

Sa. 26.10. /10:00 - 16:00 Uhr
So.27.10./9:00 - 14:00 Uhr / 225 €
Anmeldung bis: 30.8.

Leistungen: U/EZ, VP, Seminargebiihr (DZ auf
Anfrage moglich)

Hatha-Yoga Retreat
Wochenendseminar

Sich eine Auszeit zu nehmen und aus dem
bewegten Alltag zur inneren Ruhe zu kommen,
Kraft zu tanken und Zeit fiir sich selbst zu finden.
Yoga kann diesen Prozess unterstlitzen. Wir
uben die Kérperbewegungen (asana) im individu-
ellen Atemfluss, starken und flexibilisieren den
Korper, kommen mit den AtemUibungen (prana-
yama) in die Entspannung und zur inneren Ruhe
in der Meditation. Auch der Gedankengang, die
Philosophie des Yoga wird ein kleiner Teil an
diesem Wochenende sein. Ungelbte im Yoga
sind herzlich Willkommen.

Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und
Strimpfe mitbringen.

241-17386 / Margrit Maxelon-Rother
Nieste

Jugendburg Sensenstein

Fr. 28.6./17:30 - 21:30 Uhr

Sa. 29.6./10:00 - 16:00 Uhr

So. 30.6./8:00 - 14:00 Uhr / 215 €
Anmeldung bis: 3.5.

Leistungen: U/EZ, VP, Seminargebiihr (DZ auf
Anfrage mdglich)

Zeit fiir mich
Yoga - Entspannung - Meditation
Wochenendseminar

Die schéne Umgebung der Jugendburg Sensen-
stein 1adt uns ein, aus dem bewegten Alltag zur
inneren Ruhe zu kommen, Kraft zu tanken und
Zeit fir sich selbst zu finden.

Yoga unterstiitzt diesen Prozess. Wir Giben die
Kérperbewegungen (asana) im individuellen
Atemfluss, starken und flexibilisieren den Korper,
kommen mit den Atemibungen (pranayama)

in die Entspannung und zur inneren Ruhe in

der Meditation. Zwischen den Ubungseinheiten
ist Zeit fir Spaziergange oder um einfach mal
Nichts zu tun.

Ungelibte im Yoga sind herzlich willkommen.

242-17382 | Rosemarie Hiilsmann
Nieste

Jugendburg Sensenstein
Fr.20.9./17:00 - 21:30 Uhr

Sa. 21.9./10:00 - 19:00 Uhr
S0.22.9./8:00 - 12:30 Uhr / 240 €
Anmeldung bis: 26.6.

Leistungen:

Seminargebiihr, EZ, VP



Mit Yoga und Klang in die kalte
Jahreszeit

Wochenendseminar

An diesem Wochenende soll uns Yoga (Hatha-
Yoga nach Sivananda) auf eine Reise der
Entspannung fiihren, begleitet von Klang - in der
Yogastunde, in der Entspannung und Meditation.
Klang, der sowohl der Stimme entspringt als
auch Instrumenten wie Monochord, Ocean Drum
oder Klangschalen, berhrt unser Inneres ganz
tief, schlieBlich sind wir zu 70% Wasser. Wir
werden bewusst atmen, wenn mdglich auch an
der herbstlichen klaren Luft, und so den Alltag
hinter uns lassen.

Mitbringen: eine Decke fiir die Entspannung,
bequeme Kleidung, evtl. ein Yogakissen und
Schwimmzeug (es gibt ein Schwimmbad).

242-17380 / lvonne Pannier
Nieste

Jugendburg Sensenstein
Fr.8.11./17:00 - 21:30 Uhr

Sa. 9.11./10:00 - 16:00 Uhr
So.10.11./9:00 - 13:30 Uhr/ 215 €
Anmeldung bis; 23.9.

Leistungen: Seminargebiihr, EZ, VP

St. Bonitatiuskloster

Hiinfeld

Informationen zum Kloster und zu den
Stornierungsbedingungen erhalten Sie auf der
Website vom St. Bonifatiuskloster:
https://bonifatiuskloster.de/de

Yogameditation - Aus der
Bewegung in die Stille

Wochenendseminar

Dieses Wochenende ermdglicht uns einen
Rickzug aus dem Alltag. Die alltaglichen Ablen-
kungen, die duReren und inneren Bewegungen
treten in den Hintergrund und somit entsteht
Raum, der zunehmend in eine innere Stille
fuhren kann. Das Seminar gibt eine Einfiihrung
in den schrittweisen Weg der Yogameditation
(Samyama). Die spiirende Achtsamkeit und Stille
stehen im Mittelpunkt der Ubungen, so dass die
Tage teilweise im Schweigen verbracht werden.
Mit einer individuell angepassten Yogapraxis in
Atemachtsamkeit stimmen wir Korper und Geist
auf die Meditation ein. Die stille Sitzmeditation
wechselt sich mit Bewegungsmeditationen,
achtsamen Gehen und Rezitationen (Mant-

ra) ab. Durch diese integrative Ubungsweise
der Yogameditation kénnen sich Klarheit im
Geist und Weite im Herzen entwickeln. Diese
Klarheit fihrt dazu, dass wir uns selbst, unseren
Mitmenschen und unserer Umwelt mit Respekt,
Versténdnis und Mitgeflhl gegeniibertreten. Be-
gleitet werden die Ubungen von Impulsreferaten
aus der Yogaphilosophie und der Maglichkeit zu
Einzelgesprachen.

Ungeiibte sind herzlich willkommen. Die Bereit-
schaft im Schweigen zu verweilen ist Voraus-
setzung.

241-18915 / Rosemarie Hiilsmann
Hiinfeld

St. Bonifatiuskloster, Klosterstr. 5
Fr.5.4./17:00 - 21:30 Uhr

Sa.6.4./10:00 - 19:00 Uhr
So.7.4./8:00-12:30 Uhr /311,50 €
Anmeldung bis: 1.3. i}

Leistungen: Seminargebiihr, U/EZ mit Bad, VP

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Forum fur Gesundheit

Achtsamkeit durch bewegte
Entspannung

Wochenendseminar

An diesem Wochenende werden Ubungen aus
dem Yoga und der Stressbewaltigung, mal in
der Stille, mal aktiv, abwechselnd angeboten.
Dabei kdnnen neue Impulse fiir den Alltag und
die personliche Entwicklung gesetzt werden.
Schweigephasen begleiten den Tag.

Bitte eine rutschfeste Matte, eine Sitzunterlage,
dicke Socken, eine Trinkflasche und eine Decke
fur die Entspannung mitbringen.

241-17383 / Ménica Ortiz Vives
Hiinfeld

St. Bonifatiuskloster, Klosterstr. 5

Fr. 26.4./17:00 - 21:30 Uhr

Sa. 27.4./10:00 - 16:00 Uhr

So.28.4./9:00 - 13:30 Uhr / 299 €
Anmeldung bis: 29.3. .

Leistungen: Seminargebiihr, U/EZ mit Bad, VP

Meditative Besinnung im
Kloster

Wochenendseminar

Fern von Ablenkungen iiben wir im Bonifatius-
kloster Hiinfeld stille sowie gefiihrte Sitzmedita-
tion, die sich abwechseln mit Meditationen der
Gebarde und der Bewegung, Entspannungs-
tbungen, Wahrehmungsibungen im Kloster-
park und Kurzvortragen. Die Ubungen konnen

zu groRerer Klarheit und Achtsamkeit sowie zu
einem sensibleren Umgang mit dem eigenen
Korper und den Gefiihlen fiihren. Sie kdnnen den
Zugang zu einer tieferen Ebene der Begegnung
mit uns selbst und der uns umgebenden Welt
erleichtern. Es wird die Bereitschaft vorausge-
setzt, wahrend der Kursdauer im Schweigen

zu verweilen. Der Kurs ist fur Teilnehmende

mit und ohne Meditationserfahrung geeignet.

In das intensive Kursprogramm wird eine lange
Mittagspause am Samstag eingelegt sowie genu-
gend Zeit nach den iibrigen Mahlzeiten, die alle
vegetarisch sind.

241-18910 / Carola Justo

Hiinfeld

St. Bonifatiuskloster, Klosterstr. 5
Fr.24.5./17:00 - 21:30 Uhr

Sa. 25.5./10:00 - 16:00 Uhr

So. 26.5./9:00 - 13:45 Uhr / 309,50 €
Anmeldung bis: 26.4. .

Leistungen: Seminargebiihr, U/EZ mit Bad, VP
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Forum fur Gesundheit

Im Rahmen des Projektes ,GRIPS® finden an
uber 20 Standorten in der Stadt Kassel ehren-
amtlich geleitete Gruppenangebote statt.

Kontaktaufnahme (iber Referat fiir Altenhilfe
Stadt Kassel, Nina Hesemeier, Tel: 0561 787-
5024, E-Mail: nina.hesemeier@kassel.de.

Im Landkreis Kassel finden vhs-Kurse oder
ehrenamtlich geleitete Angebote statt. Die
nachfolgenden vhs-Kurse sind geplant,
weitere Angebotsorte, bei denen lediglich ein
Kostenbeitrag flr Material entsteht, da diese
ehrenamtlich geleitet werden, entnehmen Sie
bitte untenstehender Grafik.

Bitte beachten Sie die lokalen Presseveroffent-
lichungen zum Kursbeginn oder erfragen Ihn
unter: 0561-1003-3193 bei Elfriede Schath.

Bitte beachten Sie auch die Verdffentlichung
zum Projekt und zur Gruppenleitungsqualifizie-
rung nach der Methode SimA® auf Seite 154.

Selbstandig und kompetent im
Alter

Gemeinsam aktiv fiir mehr Lebens-
qualitat

Gedachtnistraining und Ubungen zur kognitiven
Aktivierung, Ubungen und Spiele zur Bewe-
gungskoordination sowie Wissensvermittlung
und Austausch Uber das, was im Alter wichtig
wird.

241-17400 / Maria Pallinger; Gaby
Weyrich

Ahnatal-Heckershausen

Service Wohnen, Café Casselstiibchen, Cassel-
breite 5a

Do. 8.2./9:30 - 11:00 Uhr / 10 Termine / 64 €

+ Material (vor Ort zu zahlen)

241-17401 / Maria Pallinger; Gaby
Weyrich

Ahnatal-Heckershausen

Service Wohnen, Café Casselstiibchen, Cassel-
breite 5a

Do. 2.5./9:30 - 11:00 Uhr / 8 Termine / 52 €

+ Material (vor Ort zu zahlen)

Bad '
Karlshafen

» Wesertal
Trendelburg
Hofgeismar
< ,* Reinhards-
Liebenau * hagen
Grebenstein
*x, 2
Breuna Immenhausen
Calden Es pe%'au
Zierepberg X A
®. Ahnatal Vellmar ¢ Fuldatal
* Habichtswaid o Nieste
Wolfhagen Khsks) Niestetal o/ . =
Schgxenburg Kaufungen

fas?al :
*xK K

Naumburg

* Ehrenamtlich geleitete Angebote

72

l.oxel en v e

° °

*.* Fulda- o %

Baunigal

briick elsa.

séhrewald

241-17402 / Maria Pallinger; Gaby
Weyrich

Ahnatal-Heckershausen

Service Wohnen, Café Casselstiibchen, Cassel-
breite 5a

Do. 18.7./9:30 - 11:00 Uhr / 8 Termine / 52 €

+ Material (vor Ort zu zahlen)

241-17403 / Heike Broll
Fuldabriick-Dérnhagen
Dorfgemeinschaftshaus, Dennhauser Str. 26
Mo. 19.2./14:30 - 16:00 Uhr / 5 Termine / 32 €

241-17404 /| Susanna Schminke
Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202

Mo. 12.2./14:30 - 16:00 Uhr / 8 Termine / 52 €

241-17405 / Susanna Schminke
Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202

Mo. 13.5./14:30 - 16:00 Uhr / 7 Termine / 46 €

241-17406 / Evelyn Kallenbach-Pedina
Zierenberg

Christophorushaus, Mittelstr.

Di. 13.2./15:00 - 16:30 Uhr / 10 Termine / 64 €

Selbstiandig und kompetent im
Alter - fiir Juiingere

Jenseits der Berufstétigkeit? Neu in
der Region?

Sie mdchten sich geistig und korperlich fit
halten? Wir laden Sie ein mit viel Spal ihre
Konzentrations- und Merkfahigkeit zu trainie-
ren, die korperliche Beweglichkeit zu erhalten

In entspannter Atmosphére lernen Sie andere
Menschen kennen und setzen sich mit Themen,
die im Alter wichtig werden, auseinander.

241-17407 |/ Erika Lauterbach-Nissen
Hofgeismar-Hiimme

Generationenhaus Bahnhof Himme, Tiefenweg
12, Saal

Di. 5.3./10:00 - 11:30 Uhr / 4 Termine / 26 €

+ Material (vor Ort zu zahlen)



Entspannung und Korpererfahrung

Entspannen zu kénnen ist wichtig fiir Wohlbefinden und Gesundheit.

Die bekanntesten und altesten Entspannungsmethoden stammen aus China, Japan oder Indien, wie zum Beispiel Qi-
gong, Taijiquan, Meditation oder Yoga. Autogenes Training und Progressive Muskelentspannung haben ihren Ursprung
im Westen. Wir bieten lhnen einen Erfahrungsraum, in dem Sie herausfinden kénnen, welcher Ubungsweg fiir Sie am

besten geeignet ist.

Zur Ruhe kommen, Stress abbauen, den eigenen Korper bewusster wahrnehmen und Energie tanken - all dies kann
Ihre psychischen und physischen Ressourcen starken und Ihre Gesundheit nachhaltig férdern.

Eine notwendige arztliche Betreuung und Beratung kdnnen diese Angebote nicht ersetzen.

Ferienkurs: Wege zur
Entspannung

Kraft schépfen mit Ubungen aus
Qigong, Progressiver Muskelent-
spannung und Achtsamkeit

An zwei Nachmittagen sich Zeit fir sich selbst
nehmen, gedanklich zur Ruhe kommen und
Methoden kennenlernen, um in Stresssituatio-
nen besser gewappnet zu sein. Das Programm
beinhaltet Ubungen der Progressiven Mus-
kelentspannung nach Jacobsen (im Liegen oder
Sitzen), Achtsamkeitsiibungen sowie ruhige
flieRende Bewegungen aus dem Qigong.
Jedes Treffen beginnt mit Lockerungstibungen
fur verspannte Kérperregionen, mit Atem- und
Wahrnehmungstibungen. Zeit zum Erfahrungs-
austausch und Hinweise fir die praktische
Umsetzung zuhause runden das Programm ab.
Bitte bequeme Kleidung, eine Isomatte und/
oder Decke, ein Handtuch und etwas zu trinken
mitbringen.

241-18114 / Inga Zieglmeier

Kleingruppe

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Mi. 17.7. + Do. 18.7./ 15:00 - 17:30 Uhr / 29,50 €
Anmeldung bis: 3.7.

Zuriick zu mir selbst @

Bewegung - Yoga - Meditation

Den Kopf ausschalten und das Fiihlen einschal-
ten um Korper, Geist und Seele zu genielen
und zu innerer und auRerer Kraft und Starke zu
finden. Jede Stunde besteht aus drei Teilen:

+ angeleitete Bewegung im Flow zu entspre-
chender Musik, die lockert und den inneren
Fluss unterstitzt,

+ Dehnlbungen aus dem Hatha-Yoga, die hel-
fen, den Korper durchl&ssiger und dehnfahiger
zu machen,

+ angeleitete Meditation zur Starkung der
inneren Mitte.

Der Online- Kurs findet tiber das Portal

vhs.cloud statt. Sie erhalten alle Informationen

vor Kursbeginn per E-Mail.

241-18155 / Doris Bouhaka
Online
Mo. 19.2./8:00 - 9:00 Uhr / 6 Termine / 26,50 €

Zentrale Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

Autogenes Training
Grundkurs

Autogenes Training ist eine wissenschaftlich
fundierte und langjahrig erprobte Methode der
Selbstentspannung. Bei regelmaRiger Anwen-
dung lernen Sie, sich gezielt zu erholen und zu
entspannen, lhre Konzentrationsfahigkeit zu
steigern und Ihre korperlich-seelische Balance
wiederzufinden. Sie werden angeleitet, ausge-
wahlte Ubungen selbststandig durchzufiihren
und erfahren die Grundlagen dieser Methode.
Bitte bequeme Kleidung, Socken, Decke und ein
Kissen mitbringen.

241-18211 / Silke Klauenberg

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Mi. 21.2./20:00 - 21:15 Uhr / 9 Termine / 65,50 €

241-18215 / Silke Klauenberg
Gruppengrole: 7-8
Lohfelden-Vollmarshausen
vhs-Geschaftsstelle, Brunnenstr. 9

Do. 15.2./19:15 - 20:15 Uhr / 10 Termine / 50 €

Autogenes Training mit
Atem- und Korperiubungen

Aufbaukurs

Aufbauend auf den Grundlagen des autogenen
Trainings werden ausgewahlte Ubungen wider-
holt und mit Affirmationen, Meditation, Atem und
Korperiibungen sowie Akupressur und Gesprach
kombiniert.

Das hilft zu sich zu finden, zu entspannen und
die eigenen Ziele zu erreichen.

Bitte eigene Decke und Matte mitbringen.

241-18220 / Susanne Roth
Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Di. 6.2./19:15 - 20:45 Uhr / 10 Termine / 75 €
Anmeldung bis: 23.1.
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Entspannung und Korpererfahrung

Progressive Muskelentspan-
nung (PME)

PME ist ein Verfahren der Tiefenmuskelentspan-
nung, in dem durch aktives, systematisches
Anspannen und Losen bestimmter Muskelgrup-
pen sowie mit der Konzentration auf den Atem
ein Zustand tiefer kdrperlicher und seelischer
Entspannung erreicht werden kann, der das
Wohlbefinden steigert und Angste mindert. Sie
lernen, dieses Verfahren gezielt in Stress und
Angst ausldsenden Situationen anzuwenden. Fiir
aktive Menschen empfehlenswert als Alternative
zum Autogenen Training.

241-18260 / Alexandra Lienhop

Bitte bringen Sie ein Kissen und eine Decke zum
Kurs mit.

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Do. 15.2./18:30 - 19:30 Uhr / 10 Termine / 58 €

241-18261 / Susanne Roth

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine Unter-
lage, Socken und eine Decke mit.
Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Di.6.2./17:30 - 19:00 Uhr/ 5 Termine / 37,50 €
Anmeldung bis: 23.1.

241-18265 / Silke Klauenberg

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, Socken,
einen Kissen und Decke mit.
Lohfelden-Vollmarshausen
vhs-Geschéaftsstelle, Brunnenstr. 9

Do. 15.2./18:00 - 19:00 Uhr / 10 Termine / 50 €

Kopf und Kragen - Shiatsu im
Sitzen

Wochenendseminar

Eine Sitzbehandlung mit Shiatsu ist sehr wertvoll,
besonders weil wir hdufig lange Stunden im
Sitzen verbringen und Entspannung in Schulter
und Nacken gut gebrauchen konnen. In diesem
Kurs werden Sie Grundtechniken des Shiatsu
kennenlernen, die Sie gut bei sich selbst oder
auch im Kollegium und in der Partnerschaft
anwenden konnen. Sie werden lernen eine
sitzende Person, Druckpunkte und Meridiane
gezielt zu stimulieren, um den Energiefluss im
Korper zu harmonisieren. Wir werden auch auf
die Bedeutung der eigenen Korperhaltung und
des eigenen Energieflusses eingehen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte bequeme Kleidung, warmende Socken,
Decke, Laken und ein kleines Kissen mitbringen.

241-18358 / Marion Hennemann

Kassel

Seminarhaus Druselgartchen, Bremelbachstr. 18
Sa. 16.3./10:00 - 15:00 Uhr/ 35 €

Anmeldung bis: 8.3.
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Feldenkrais-Methode®
Bewusstheit durch Bewegung
Tagesseminar

Auf den Schultern und den FliRen spazieren
gehen ...meinen Sie, das geht? Ich sage ja,

mit der Feldenkrais-Methode®, egal ob Sie 30
oder 70 Jahre alt sind! Die Feldenkrais-Methode
bietet vielfaltige Mdglichkeiten, die eigene
Beweglichkeit zu erhalten, zu verbessern und zu
Entspannung und Wohlbefinden beizutragen. Mit
ausgewahlten klassischen Feldenkrais-Lektionen
erforschen wir die Zusammenhange im Bewe-
gungsablauf ohne Leistungsdruck und Anstren-
gung. Denn ,es darf auch leicht sein” sagt der
Physiker und Ingenieur Moshe Feldenkrais, der
diese Methode zur Beweglichkeit der Korper

und Gehirne entwickelt hat. Mehr erfahren,
ausprobieren und vielleicht ganz entspannt

nach Hause gehen? Gonnen Sie sich einen Tag
zum Loslassen und Auftanken. Bitte bequeme
Kleidung, dicke Socken, Decke und ein kleines
Kissen mitbringen.

241-18323 / Sabine Chelmis

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

So.17.3./11:00 - 16:00 Uhr /30 €

Anmeldung bis: 11.3.

241-18324 |/ Sabine Chelmis

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Mi. 17.4./10:00 - 11:30 Uhr/ 11 Termine /
82,50 €

Anmeldung bis: 8.4.

Parthermassage
Tagesseminar

Einfache und schnell zu erlernende Griffe aus-
gewahlter Massagetechniken fiihren zu deutlich
splrbarer Entspannung und einem Wohlgefiihl.
In der Zeit flireinander konnen Sie in einen
langsameren Rhythmus eintauchen und so dem
Alltagsstress entgegenwirken.

Bitte bequeme Kleidung, Massagedl, Handtuch,
Decke, Laken, warmende Socken und ein
kleines Kissen mitbringen. Die Anmeldung ist nur
zu zweit moglich!

241-18370 / Therese Biihimann

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.26

Sa. 16.3./10:00 - 18:00 Uhr / 46,50 €
Anmeldung bis: 8.3.

241-18371 | Therese Biihimann

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Sa.2.3./10:00 - 18:00 Uhr / 46,50 €
Anmeldung bis: 23.2.

Kundalini Yoga

Kundalini Yoga

Dieses Angebot richtet sich an alle, die Kundalini
Yoga nach Yogi Bhajan kennenlernen wollen
oder einen Wiedereinstieg suchen. Vorausset-
zung: keine

Bitte bequeme Kleidung, eine Yogamatte, eine
Decke, ggf. ein Sitzkissen und etwas Wasser zu
Trinken mitbringen.

241-18402 / Katrin Kruppa

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Di. 13.2./16:30 - 18:00 Uhr / 10 Termine / 75 €

241-18408 / Ines Schiissler

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.26

Di. 5.3./20:00 - 21:30 Uhr / 10 Termine / 75 €
Anmeldung bis: 26.2.

241-18409 / Ines Schiissler

Kassel

Stadtteilzentrum Wesertor, Weserstr. 26

Mo. 12.2./17:00 - 18:30 Uhr / 10 Termine / 58 €

241-18410 / Angelika Dorr

Kassel

Yoga-Raum A. Dérr, Eschebergstr. 61

Do. 15.2./18:00 - 19:30 Uhr / 10 Termine / 75 €

Kundalini Yoga fur den Riicken

Eine Folge unseres modernen Lebenswandels
sind Riickenschmerzen. Grund dafir ist meist
zu wenig Bewegung, Fehlhaltungen durch
einseitige disharmonische Beanspruchung oder
Stress im Alltag. Kundalini Yoga bietet mit seinen
vielfaltigen und zahlreichen Kérper-, Konzentra-
tions- und Atemiibungen eine wertvolle Technik
zur Starkung der die Wirbelsaule stlitzenden
Muskulatur, zur Herstellung der korpereigenen
Balance und einer angenehmen, dynamischen
Beweglichkeit.

Voraussetzungen: keine.

Bitte bequeme Kleidung, warmende Socken,
eine Decke und Wasser zu Trinken mitbringen.

241-18414 / Christina Pohls

Kassel

Yoga-Raum Kassel, Kdlnische Str. 183

Di. 13.2./16:30 - 18:00 Uhr / 12 Termine / 90 €



Power Yoga

Power Yoga Workout - Power
Yoga en Espaiiol

Grundkurs - Todos los niveles
Level Basic

Fitnessorientiert, dynamisch und kraftvoll ge-
staltet, zeichnet sich dieses ganzheitliche Yoga
Workout fir Kérper und Seele aus. Einzelne
Yogapositionen (Asanas) werden zu flieRenden
Ubungssequenzen (Flows) verbunden. Atemsyn-
chronisiertes, bewusstes Halten einzelner Yoga-
positionen fordert Muskelaufbau und Flexibilitat
und verhilft zu einem gesunden, starken und
geschmeidigen Korper. Jede Yogastunde wird
mit einer Schlussentspannung ausgeleitet. Die-
ses Programm mit sportlichem Ausgleich fiir den
Korper und energetischer Ausgeglichenheit fiir
den Geist lasst Sie energieerfiillt und entspannt
in den Feierabend starten. Bitte bequeme Klei-
dung, eine Decke und bei Bedarf ein Handtuch
mitbringen.

Dieser Kurs kann bei Bedarf auf Deutsch und
Spanisch stattfinden.

Conecta con tu poder interior a través de una
practica fisica intensa, dinamica y desafiante.
Cada clase esta compuesta por una secuencia
de posturas (Asanas), en donde trabajaras
equilibrio, flexibilidad, coordinacion y resistencia.
Este programa activara tu cuerpo y tu mente y te
llenara de energia y bienestar. Para clase nece-
sitaras ropa cdmoda, una manta y una toalla.

De requerirse, el curso se impartira simultanea-
mente en aleman y en espafiol.

241-18423 | Lorena Diaz

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Mi. 21.2./16:30 - 18:00 Uhr / 15 Termine / 87 €
Anmeldung bis: 5.2.

Entspannung und Korpererfahrung

Power Yoga Workout
Grundkurs Level 1-2

Fitnessorientiert, dynamisch und kraftvoll ge-
staltet, zeichnet sich dieses ganzheitliche Yoga
Workout flir Kdrper und Seele aus. Einzelne
Yogapositionen (Asanas) werden zu flieRenden
Ubungssequenzen (Flows) verbunden. Atemsyn-
chronisiertes, bewusstes Halten einzelner Yoga-
positionen fordert Muskelaufbau und Flexibilitat
und verhilft zu einem gesunden, starken und
geschmeidigen Korper. Jede Yogastunde wird
mit einer Schlussentspannung ausgeleitet. Die-
ses Programm mit sportlichem Ausgleich fiir den
Kdrper und energetischer Ausgeglichenheit fiir
den Geist lasst Sie energieerfillt und entspannt
in den Feierabend starten. Bitte bequeme Klei-
dung, eine Decke und bei Bedarf ein Handtuch
mitbringen.

241-18425 | Lorena Diaz

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Mi. 21.2./18:15 - 19:45 Uhr / 15 Termine / 87 €
Anmeldung bis: 5.2.

241-18429 / Iris Cuntze

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.26

Mi. 14.2./ 20:00 - 21:15 Uhr / 12 Termine / 58 €

241-18431 / Iris Cuntze

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Fr.16.2./17:15-18:30 Uhr / 12 Termine / 58 €

241-18433 / Iris Cuntze

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Fr. 16.2./ 18:45 - 20:00 Uhr / 12 Termine / 58 €

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Vinyasa Yoga

Vinyasa Yoga
Grund- und Aufbaukurs

Vinyasa Yoga ist ein dynamischer Yogastil, der
sich durch flieRende, ineinander ibergehende
Asanas auszeichnet, wodurch die Konzentration,
Achtsamkeit, der Kraftaufbau und die geistige
und korperliche Balance gefordert wird. Jede
Yogastunde wird mit einer Schlussentspannung
ausgeleitet.

Bitte bequeme Kleidung, ggf. eine Yogamatte
und Zubehor sowie bei Bedarf eine Decke, ein
Handtuch und dicke Socken mitbringen.

241-18761 / Lena Tiemeyer

Kassel

Elisabeth-Selbert-Haus, Frankfurter Str. 298
Mo. 19.2. / 18:45 - 20:00 Uhr / 12 Termine / 66 €

241-18762 /| Lena Tiemeyer

Kassel

Elisabeth-Selbert-Haus, Frankfurter Str. 298
Mo. 19.2./17:15 - 18:30 Uhr / 12 Termine /
66,50 €

241-18765 / Meinolf Ernst

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoéher Allee 19,
Raum H.22

Do. 15.2./19:45 - 21:00 Uhr / 12 Termine / 66 €

Vinyasa Dance Yoga

Sportliches Yoga im Vinyasastil mit
individuellen Tanzelementen

Dieser Kurs richtet sich an Yogis, die Vinyasa-
Yoga bereits kennen, ihre Kenntnisse vertiefen
und/oder in kraftvoller Bewegung bleiben und
Yoga und Tanz miteinander kombinieren wollen.
Beim Vinyasa Flow kommen Geist, Atmung und
Bewegung miteinander in Einklang, wobei der
ganze Korper gedehnt, gekraftigt und mobilisiert
werden. In den getanzten Sequenzen werden
Energien und Emotionen durch Rhythmus und
Bewegung freigesetzt, denen wiederum in ruhi-
geren Praxisteilen bewusst nachgespiirt werden
kann. Dieser Kurs verbindet daher Fokussierung,
sportliche Bewegung, Ausgelassenheit, individu-
elle Bewegungen zur Musik und Entspannung
miteinander.

Bitte bequeme Kleidung, Trinken, eine Decke
und dicke Socken mitbringen.

241-18770 / Maike Sonntag

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Do. 15.2./20:00 - 21:30 Uhr / 8 Termine / 60 €
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Entspannung und Korpererfahrung

Hatha-Yoga

Hatha-Yoga
Grundkurs

Mdchtest du Yoga praktizieren und was Gutes
fur Korper, Geist und Seele tun? Dann ab auf die
Matte, den Yoga kénnen alle - unabhangig von
Alter, Konstitution und personlichen Eigen-
schaften. Yoga kombiniert effektiv verschiedene
Entspannungs-, Atem- und Korperiibungen

und verbessert die Beweglichkeit, das Gleich-
gewicht und die Spannkraft des Korpers. Yoga
wirkt entspannend und baut Miidigkeit, Stress
und Blockierungen ab. Der Kurs eignet sich

fur Neubeginnende und alle, die Yoga bereits
ausprobiert haben.

Bitte in bequemer Kleidung kommen und
Yogamatte, eine Decke und warme Socken
mitbringen.

241-18460 / Natalia Loos

Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Mo. 12.2./18:00 - 19:30 Uhr / 8 Termine / 53 €

241-18463 / Natalia Loos
Liebenau-Zwergen
Dorfgemeinschaftshaus, Unter der Linde 20
Do. 15.2./18:00 - 19:30 Uhr / 8 Termine / 53 €

241-18465 / Gordana Langhans
Hofgeismar-Hiimme

Generationenhaus Bahnhof Himme,
Tiefenweg 12

Di. 13.2./18:30 - 20:00 Uhr/ 10 Termine / 58 €

241-18470 / Gordana Langhans
Gruppemgrolie: 8

Immenhausen

Freiherr-vom-Stein-Schule, Kampweg 24

Mi. 14.2./17:30 - 19:00 Uhr / 10 Termine / 58 €

241-18485 / Katrin Kruppa

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoéher Allee 19,
Raum H.26

Do. 15.2./10:00 - 11:30 Uhr / 10 Termine / 75 €

241-18491 / Margrit Maxelon-Rother
Kassel

Yogaschule Kassel, Lange Str. 87a

Mi. 21.2./9:45 - 11:15 Uhr / 12 Termine / 70 €

241-18492 / Margrit Maxelon-Rother
Kassel

Yogaschule Kassel, Lange Str. 87a

Mi. 14.2./12:00 - 13:30 Uhr / 12 Termine / 70 €

241-18497 / Denise Moller

Zierenberg

Elisabeth-Selbert-Schule, Zum Steinborn 1
Turnhalle

Di. 13.2./17:00 - 18:30 Uhr / 10 Termine / 58 €
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Hatha-Yoga
Grund- und Aufbaukurs

Diese Angebote richten sich an alle, die Hatha-
Yoga kennen und ihre Kenntnisse weiterent-
wickeln mochten. Da es ein Aufbaukurs ist, ist
ein Einstieg leicht mdglich. Eine ausfiihrliche
Einfihrung erfolgt in den ersten beiden Stunden.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und dicke
Socken mitbringen.

241-18502 / Margrit Maxelon-Rother
Kassel

Yogaschule Kassel, Lange Str. 87a

Mi. 21.2./12:00 - 13:30 Uhr / 12 Termine / 70 €

241-18503 / Rita Tollner
Ahnatal-Heckershausen

Grundschule, An der Ahna 9

Mi. 31.1./19:00 - 20:30 Uhr / 16 Termine / 93 €
Anmeldung bis: 17.1.

241-18504 / Rita Tollner
Ahnatal-Kammerberg

Kindergarten Regenbogen, Berliner Str. 31

Di. 30.1./18:30 - 20:00 Uhr / 16 Termine / 93 €
Anmeldung bis: 16.1.

241-18506 / Tanja Schonhals
Baunatal-Altenbauna

vhs-Haus, Am Erlenbach 5, Saal

Mo. 12.2./17:00 - 18:30 Uhr / 12 Termine / 90 €

241-18509 / Sybille Hischemoller
Baunatal-Altenritte

Vereinshaus, Ritterstr. 1

Mo. 12.2./18:00 - 19:20 Uhr / 12 Termine / 62 €

241-18512 / Christina Lengyel

Calden

Wilhelmsthal-Schule, Weserstr. 9

Mi. 14.2./17:30 - 19:00 Uhr / 10 Termine / 58 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die Kurslei-
tung, Tel. 05674-9235386

241-18513 / Christina Lengyel

Calden

Wilhelmsthal-Schule, Weserstr. 9

Do. 15.2./17:30 - 19:00 Uhr / 10 Termine / 58 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die Kurslei-
tung, Tel. 05674-9235386

241-18516 / Marianne Guiard
Habichtswald-Ehlen
Dorfgemeinschaftshaus, Warmetalstr. 13

Di. 13.2./17:45 - 19:15 Uhr / 12 Termine / 70 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die Kurslei-
tung, Tel. 05606-6174

241-18517 [ Annika Kraft
Habichtswald-Ehlen
Dorfgemeinschaftshaus, Warmetalstr. 13

Di. 13.2./19:30 - 21:00 Uhr / 12 Termine / 70 €

241-18520 / Gordana Langhans
Immenhausen

Freiherr-vom-Stein-Schule, Kampweg 24

Mo. 12.2./16:15 - 17:45 Uhr / 10 Termine / 58 €

241-18521 /| Gordana Langhans
Immenhausen

Freiherr-vom-Stein-Schule, Kampweg 24

Mo. 12.2./18:00 - 19:30 Uhr / 10 Termine / 58 €

241-18480 / Susanne Zinke

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshéher Allee 19,
Raum H.24

Di. 13.2./11:30 - 13:00 Uhr / 12 Termine / 90 €

241-18613 / Susanne Zinke

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Mo. 12.2./17:45 - 19:15 Uhr / 12 Termine / 90 €

241-18525 / Meinolf Ernst

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Mo. 12.2./19:30 - 21:00 Uhr / 12 Termine / 90 €

241-18530 / Kerstin Sossna

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Di. 13.2./16:30 - 18:00 Uhr / 10 Termine / 75 €

241-18538 / Thais Moliné

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshéher Allee 19,
Raum H.24

Mi. 14.2./16:30 - 18:00 Uhr / 12 Termine / 70 €

241-18540 / Gabriele Bittner

Vom Atem gefiihrte und im Atem ruhende Bewe-
gungsablaufe fihren mehr zu uns selbst und in
stille Momente.

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Mi. 14.2./18:15 - 19:45 Uhr / 12 Termine / 70 €

241-18552 / Isolda Zejter
Kaufungen-Oberkaufungen
Begegnungsstétte, Theodor-Heuss-Str. 15

Mi. 14.2./16:00 - 17:30 Uhr / 12 Termine / 70 €



241-18555 / Isolda Zejter
Kaufungen-Oberkaufungen
Begegnungsstatte, Theodor-Heuss-Str. 15

Mi. 14.2./ 17:45 - 19:15 Uhr / 12 Termine / 70 €

241-18561 / Gabriele Maria Mader
Kleingruppe

Lohfelden-Vollmarshausen
vhs-Geschaftsstelle, Brunnenstr. 9

Mi. 14.2./16:00 - 17:15 Uhr / 10 Termine / 66 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die Kurslei-
tung, Tel. 05605-70169

241-18565 / Doris Pfliiger
Lohfelden-Vollmarshausen
vhs-Geschaftsstelle, Brunnenstr. 9

Mi. 14.2./18:30 - 19:30 Uhr / 12 Termine / 60 €

241-18566 / Doris Pfliiger
Lohfelden-Vollmarshausen
vhs-Geschaftsstelle, Brunnenstr. 9

Mi. 14.2. / 19:45 - 20:45 Uhr / 12 Termine / 60 €

241-18567 /| Anna Chroboczek
Schauenburg-Hoof

Ev. Gemeindehaus, An der Kirche 3

Mi. 14.2. / 18:45 - 20:15 Uhr / 15 Termine / 87 €

241-18570 / Karolina Saunders-Neu-
mann

Vellmar-Obervellmar

Tennishalle, Gymnastikraum, Nordstr. 62

Mo. 4.3./16:30 - 18:00 Uhr / 10 Termine / 58 €
Anmeldung bis; 26.2.

241-18576 / Gabriele Lieblein
Vellmar-Obervellmar

Ahnatalschule, Mittelring 20

Mi. 14.2./16:15 - 17:45 Uhr / 10 Termine / 58 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die
Kursleitung,Tel. 0561- 818 124

241-18579 / Gabriele Lieblein
Kleingruppe

Vellmar-Obervellmar

Grundschule, Heckershauser Str. 54

Do. 15.2./18:00 - 19:30 Uhr / 10 Termine / 75 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die
Kursleitung,Tel. 0561- 818 124

241-18582 / Karolina Saunders-Neu-
mann

Vellmar-Obervellmar

Tennishalle, Gymnastikraum, Nordstr. 62

Mo. 4.3./18:15 - 19:45 Uhr / 10 Termine / 58 €
Anmeldung bis: 26.2.

241-18588 /| Marianne Guiard
Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202

Mi. 14.2./9:30 - 11:00 Uhr / 12 Termine / 70 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die Kurslei-
tung, Tel. 05606-6174

241-18592 / Denise Moller

Zierenberg

Elisabeth-Selbert-Schule, Zum Steinborn 1
Turnhalle

Di. 13.2./18:45 - 20:15 Uhr / 10 Termine / 58 €

Entspannung und Korpererfahrung

Hatha-Yoga Work-Out und
Entspannung

Grund- und Aufbaukurs

Yoga nach der Arbeit. Diese Kursangebote rich-
ten sich an alle, die Hatha-Yoga bereits kennen
und ihre Kenntnisse und Ubungspraxis vertiefen
mdchten. Eine Einflihrung erfolgt in den ersten
beiden Stunden.

Voraussetzungen: keine

Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und dicke
Socken mitbringen.

241-18522 /| Susanne Zinke

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshéher Allee 19,
Raum H.24

Mo. 12.2./16:00 - 17:30 Uhr / 12 Termine / 90 €

Hatha-Yoga
Aufbaukurs

Diese Angebote richten sich an alle, die ihre
Kenntnisse und Ubungspraxis in Hatha-Yoga ver-
tiefen oder ausbauen méchten. Eine ausfiihrliche
Einfiihrung erfolgt in den ersten beiden Stunden.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und dicke
Socken mitbringen.

Voraussetzungen: Grundkurs

241-18600 / Rosemarie Hiilsmann
Kassel

Yogaschule Kassel, Lange Str. 87a

Do. 7.3./16:30 - 18:00 Uhr / 12 Termine / 70 €
Anmeldung bis: 19.2.

241-18604 / Tanja Schonhals
Baunatal-Altenbauna

vhs-Haus, Am Erlenbach 5, Saal

Mo. 12.2./18:45 - 20:15 Uhr / 12 Termine / 90 €

Zentrale Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

241-18607 / Alexandra de Neufville
Baunatal-Altenritte

Vereinshaus, Ritterstr. 1

Di. 13.2./8:30 - 10:00 Uhr / 12 Termine / 70 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die Kurslei-
tung, Tel. 0561- 498 518

241-18608 / Gordana Langhans
Immenhausen

Freiherr-vom-Stein-Schule, Kampweg 24

Mi. 14.2./19:05 - 20:35 Uhr / 10 Termine / 58 €

241-18617 / Gabriele Lieblein

Klein Gruppe

Vellmar-Obervellmar

Grundschule, Heckershauser Str. 54

Do. 15.2./19:45 - 21:15 Uhr / 10 Termine / 75 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die Kurslei-
tung, Tel. 0561- 818124

241-18619 / Gabriele Lieblein
Vellmar-Obervellmar

Ahnatalschule, Mittelring 20

Mi. 14.2./18:00 - 19:30 Uhr / 10 Termine / 59 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die Kurslei-
tung, Tel. 0561- 818 124

241-18623 / Thais Moliné
Vellmar-Niedervellmar

Gemeindezentrum Heilig. Geist, Briider-Grimm-
Str. 9

Mi. 14.2./9:00 - 10:15 Uhr / 14 Termine / 68 €
241-18627 / lvonne Pannier
Der Kurs findet iber das

Videokonferenzsystem Zoom statt. @

Den Link zur Veranstaltung erhalten Sie
rechtzeitig vor Beginn.

Online

Mi. 21.2./18:15 - 19:45 Uhr / 12 Termine / 80 €
Anmeldung bis: 5.2.
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Themenorientiertes Yoga

Hatha-Yoga und Ayurveda

Hatha-Yoga und Ayurveda sind zwei Seiten eines
Ganzen im altindischen Gesundheitswesen.

Sie erlernen klassische Yoga-Ubungen und
erhalten eine Einflihrung in das Ayurveda, das
die Gesundheitsaspekte speziell beleuchtet. Bei
Interesse kann zwei- bis dreimal im Laufe des
Semesters ayurvedisch gekocht werden.

Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und dicke
Socken mitbringen.

241-18644 | Subash Bajaj

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.26

Fr. 16.2./16:30 - 18:00 Uhr/ 12 Termine / 70 €

Starkung und Entspannung fir
den Riicken und innere Ruhe

Tagesseminar

Der moderne Lebenswandel ist fiir viele
Menschen mit Stress und Riickenbeschwerden
verbunden. Schon das Gefihl: ,Mir ist das zu
viel* reicht dafiir aus, um in Stress zu geraten.
Yoga kann hilfreich sein. Manche Ubungen
strengen mehr an, andere wiederum entspan-
nen. Dieser Wechsel zwischen Anstrengung und
Entspannung im Hatha Yoga in Kombination

mit Atemiibungen und Meditation, fiihren zur
Stérkung, Entspannung und somit zur Entlastung
von korperlicher und geistiger Anstrengung.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und
Strimpfe mitbringen.

241-18650 / Margrit Maxelon-Rother
Kassel

Yogaschule Kassel, Lange Str. 87a

Sa. 20.4./10:30 - 15:00 Uhr / 26,50 €
Anmeldung bis: 12.4.
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Acro Yoga

Beim Acro Yoga - einer Art der Partnerakrobatik,
werden Teile des Yogas und der Akrobatik ver-
eint. Das Besondere an dieser Bewegungsform
ist, dass die Acro-Yogafiguren und Bewegungs-
ablaufe aus mind. zwei Personen bestehen,
dem Flyer und der Base. Hierbei wird die
Korperspannung und das Korperbewusstsein,
Gleichgewicht, Koordination und das Vertrauen
gestarkt. Alle Menschen kdnnen unabhéngig von
Geschlecht und Alter teilnehmen. Die Anmeldung
ist auch ohne Partner oder Partnerin mdglich.
Der Kurs ist als Grundkurs angelegt. Sie lernen
mit uns Schritt fir Schritt die ersten Positionen
und ,Flows" des Acro Yogas. Wenn Sie bereits
erste Erfahrungen mit Akrobatik oder Acro

Yoga haben oder das bereits Gelernte verfes-
tigen méchten, kénnen Sie sich dennoch gern
anmelden und wir kdnnen dir Variationen und
Fortfiihrungen der Inhalte des Beginner-Levels
zeigen.

Bitte bequeme Kleidung und ausreichend Trink-
wasser mitbringen.

241-18665 / Annika Kruse

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Di. 13.2./18:15-19:45 Uhr / 10 Termine / 75 €

Aerial Yoga Yin Deep Grundkurs
Tagesseminar

Yin ist das Gegenteil zu Yang und doch bedingen
sich Beide und gehdren zusammen, zu einer
Einheit. In unserem sehr Yang-ausgerichteten
Alltag fehlt uns oft der ausgleichende Yin-Anteil.
Bei Aerial Yin Deep entfallen die akrobatischen
Ubungselemente und Umkehrhaltungen, das
Tuch hangt dicht tiber dem Boden und ermdg-
licht tiefes Loslassen, Entspannen und Dehnen.
Mantren und Entspannungsmusik 6ffnen Ihr Herz
und untermalen die Stunde.

Bitte keinen Schmuck, Reilverschliisse tragen
und kein Parfiim oder Creme vor der Stunde
auftragen.

241-18660 / Iris Wagner
Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202
Fr.16.2./17:00 - 18:30 Uhr/ 18 €

241-18661 / Iris Wagner
Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202
Sa. 27.4./11:00 - 12:30 Uhr / 18 €
Anmeldung bis: 12.4.

© Iris Wagner

Aerial-Yoga

Aerial Yoga kommt aus der Luftakrobatik und
vereint Yoga-Ubungen mit akrobatischen
Elementen. Gehalten durch das Tuch wird der
Handstand zum Kinderspiel und der Schulter-
stand zu einem ganz neuen Erlebnis. In den
Umkehrhaltungen kann auf physischer Ebene
die Wirbelsaule frei hangen und das Herzkreis-
laufsystem kann angeregt werden, auf der
kognitiven Ebene kann es Selbstvertrauen und
Mut férdern. In den Ubungen hélt uns das Tuch
und gleichzeitig muss der Kérper sich an das
Tuch anpassen, so dass auch die ganz feine,
tiefliegende Muskulatur gekraftigt wird. Die Yoga-
Ubungen kénnen mit Hilfe des Tuches besonders
intensiv ausgefiihrt und lang gehalten werden.
Aerial Yoga kraftigt die ganze Muskulatur, dehnt
die Faszien, fordert Koordination und Ausdauer
und stérkt Balance und den Gleichgewichtsinn.
In der Endentspannung werden wir getragen
vom Tuch gewogen, was uns ganz besonders
tief entspannen lasst.

Aerial Yoga macht Spaf und Iasst eine tiefe
innere Freude in uns entstehen! Eine neue
faszinierende Form der Korperarbeit!

Bitte keinen Schmuck, ReiRverschliisse tragen
und kein Parfim oder Creme vor der Stunde
auftragen.

241-18689 / Iris Wagner

Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202

Mi. 14.2./18:15 - 19:45 Uhr / 8 Termine / 88,50 €
Alle 14 Tage

241-18690 / Iris Wagner

Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202

Mi. 21.2./18:15 - 19:45 Uhr / 8 Termine / 88,50 €
Alle 14 Tage

241-18691 / Iris Wagner
Tagesseminar

Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202
Sa. 16.3./11:00 - 13:00 Uhr /22,50 €
Anmeldung bis: 1.3.

241-18692 / Iris Wagner
Tagesseminar

Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202
Sa. 4.5./11:00 - 13:00 Uhr /22,50 €
Anmeldung bis: 22.4.



Yoga-Gymnastik

Aktivieren Sie Ihre Energie und verbessern Sie
ihre Korperhaltung mit Yoga-Gymnastik. Stret-
ching, dynamische Ubungen und angeleitete
Entspannung/Meditation aus dem Kundalini-Yo-
ga machen Sie fit, verbessern die Gelenkigkeit,
starken ihre Riickenmuskulatur und klaren ihren
Geist. Musik und Mantras unterstiitzen Sie dabei.
Wenn es ihnen auf der Matte schwerfallt zu sit-
zen, konnen Sie auch auf dem Stuhl mitmachen.
Kommen Sie bitte in bequemer Kleidung und
bringen Sie eine Yogamatte, ein Tuch oder Dehn-
band, eine Decke, eine gefillte Trinkflasche und
ein Sitzkissen (falls vorhanden) mit.

241-18667 / Stephanie Staszewski
Kleingruppe

Habichtswald-Ehlen
Dorfgemeinschaftshaus, Warmetalstr. 13

Mi. 14.2./ 16:45 - 18:15 Uhr / 10 Termine / 66 €

Yoga trifft auf Beckenboden

Wenn der Beckenboden zu wenig Kraft hat oder
zu nachgiebig ist, kann es zu Senkungen der
Gebarmutter oder anderer Organe kommen. Und
genau hier setzt dieser Kurs an! Mit gezielter
Beckenbodengymnastik sowie mit Krperhaltun-
gen aus dem Yoga lasst sich der Beckenboden
so gut starken, dass die Beschwerden sich
verbessern kdnnen. Jede Kurseinheit enthalt
einen theoretischen Schwerpunkt.

Dieser Kurs ist praventiv geeignet fiir alle Frauen
mit und ohne Beschwerden. Er ist auch geeignet
fur Frauen mit bereits bestehender Inkontinenz
und/oder Organsenkung.

Bitte eine Decke zum Entlasten der Knie im
VierfiBlerstand mitbringen.

241-18669 / Kordula Gerlach

Kleingruppe

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Di. 9.1./9:30 - 11:00 Uhr / 9 Termine / 59,50 €

241-18670 / Kordula Gerlach

Kleingruppe

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Di. 16.4./9:30 - 11:00 Uhr /9 Termine / 59,50 €
Anmeldung bis: 2.4.

Entspannung und Korpererfahrung

Menstruationsbeschwerden mit
TCM und Yoga begegnen

Tagesseminar

Viele Frauen haben Beschwerden im Zusam-
menhang mit der Menstruation. Da setzt dieser
Workshop an und beleuchtet Menstruation mal
anders und das aus der Sicht der TCM (Traditio-
nelle Chinesische Medizin). Mit der Stimulierung
von (Akupunktur-)Punkten, Hormonyoga und
einer Entspannung werden alternative Methoden
aufgezeigt, die bei Beschwerden hilfreich sein
kénnen, um diese zu verringern.

Bitte eine Yogamatte, evtl. eine Decke, bequeme
Kleidung, etwas Leichtes fiir Zwischendurch,
etwas zu Trinken, evtl. etwas zum Schreiben
mitbringen.

241-17140 / Ivonne Pannier
Baunatal-Altenbauna

Markt 5 - Haus der Begegnung, Raum 3.02-2
Sa. 24.2./10:00 - 14:30 Uhr / 26,50 €
Anmeldung bis: 16.2.

Zum Weltfrauentag -
Hormon Yoga

Zum Weltfrauentag ist dieser Workshop ein
besonderes Erlebnis, um sich Zeit fiir sich selbst
zu nehmen und um das weiblich gelesene
Geschlecht zu zelebrieren. Erfahren werden
Ubungen aus dem Hormonyoga nach Dinah
Rodrigues. Denn Hormonyoga kann helfen,

die hormonelle Lage im Korper auszugleichen,
und kann so Beschwerden lindern. Es ist eine
Form des Hatha-Yoga ergénzt um Elemente
des Kundalini, mit einer bewussten verstérkten
Atmung und Atemlenkung.

Es kann dabei unterstiitzen die Symptome der
Wechseljahre und Beschwerden der Menstruati-
on zu verringern.

Mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung

241-17145 / lvonne Pannier

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Fr.8.3./10:00 - 12:30 Uhr/ 15 €

Anmeldung bis: 16.2.

Hormon Yoga

Das Hormonyoga wurde von Dinah Rodrigues
als Unterstiitzung und Begleitung der Wech-
seljahre entwickelt. Gleichzeitig ist dieses Yoga
fir Frauen mit Menstruationsbeschwerden und
Schwangerschaftswunsch geeignet, da es die
hormonelle Balance im Korper fordert. Als Basis
dient das Hatha-Yoga mit Einflissen aus dem
Kundalini-Yoga. Der Fokus liegt auf einer spe-
ziellen Atemtechnik mit Energielenkung zu den
Hormonzentren im Korper.

Bitte bequeme Kleidung, eine Isomatte und
etwas zu trinken mitbringen.

241-18676 / Ivonne Pannier
Baunatal-Altenbauna

Markt 5 - Haus der Begegnung, Raum 3.02-2
Di. 12.3./19:00 - 20:30 Uhr / 8 Termine / 70 €
Anmeldung bis: 26.2.

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Vielleicht auch intressant:
Yoga fiir Schwangere und
Mamas mit Baby, siehe Seite 177

Moon Hatha-Yoga
Grund- und Aufbaukurs

Diese Yogapraxis wirkt entspannend flr Kérper
und Geist in unserer bewegten Welt. Ihr Schwer-
punkt liegt darin, Ruhe und Stabilitat zu kreieren.
Der Atemfokus findet sich in der Asana Praxis
wieder und liegt auf der bewussten Verlangerung
der Ausatmung.

Bitte eine Gymnastik- oder Yogamatte mitbrin-
gen.

241-18688 / Katharina Emde
Habichtswald-Ehlen
Dorfgemeinschaftshaus, Warmetalstr. 13

Di. 20.2./19:30 - 21:00 Uhr / 10 Termine / 75 €

Achtsames Yoga

Vini-Yoga in der Tradition von Sri
Krishnamacharya - Aufbaukurs

Die einfachen Kdrperiibungen sind darauf
ausgerichtet, die individuelle Beweglichkeit zu
fordern und einen achtsamen Umgang mit sich
und dem eigenen Kérper zu schulen. Im Wechsel
von Bewegung und Entspannung lernen Sie die
wohltuende Wirkung aufeinander abgestimmter
Ubungen kennen. Geeignet fiir Personen mit und
ohne Yogaerfahrung - es gibt die Méglichkeit,
vom Hocker aus zu Uben.

Bitte bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, eine
Decke und ein Kissen mitbringen.

241-18699 / Bettina Worm

Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Mi. 17.4./ 18:45 - 20:00 Uhr / 10 Termine / 75 €
Anmeldung bis: 1.4.

Yoga & Tiefenentspannung

Sie erlernen Kérper-, Atem- und Entspan-
nungstibungen, die Sie darin unterstitzen,
Spannungen und Stress abzubauen. In der
Tiefenentspannung finden Sie die Ruhe und die
Konzentration, um eine Distanz zum ,Larm“ in
lhren Gedanken zu haben. Damit kdnnen Sie
besser richtige Entscheidungen fiir sich im Alltag
treffen. Wenn Sie die Augen schlieen und in die
Tiefenentspannung versinken, kdnnen Sie sich
von der Gedankenkette losen.

Der Online-Kurs findet lber das Portal Zoom
statt. Den Link zur Veranstaltung erhalten Sie
rechtzeitig vor Beginn.

241-18702 / Thais Moliné
Online
Do. 15.2./19:10 - 20:25 Uhr / 14 Termine / 77 €
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Yoga und Entspannung
Grund- und Aufbaukurs

Sie lernen Korper-, Atem- und Entspannungs-
ubungen vorwiegend aus dem Hatha-Yoga
kennen, die Sie darin unterstitzen, Spannungen
in Problembereichen wie Nacken, Schultern und
Rucken zu 16sen und Stress abzubauen. Be-
wusste Atemlenkung erhoht das Energieniveau
und kann helfen, Blockaden zu l6sen. In der
Tiefenentspannung zum Abschluss jeder Stunde
finden Sie Ruhe und Konzentration. Ein guter
Weg zur Harmonie fiir Kérper, Geist und Seele.
Bitte bequeme Kleidung, ein Kissen, eine Yoga-
matte und eine Decke mitbringen.

241-18710 / Karolina Saunders-Neu-
mann

Kleingruppe

Ahnatal-Weimar

Yoga-Haus Ahnatal, Hohlesteinweg 18

Mi. 6.3. /19:00 - 20:30 Uhr / 10 Termine / 75 €
Anmeldung bis: 26.2.

Integrales Yoga Grund- und
Aufbaukurs

Integrales Yoga vereint verschiedene Yoga-
Wege, um jeden Aspekt des Individuums zu
entwickeln: korperlich, intellektuell und spirituell.
Damit soll eine vollkommene und harmonische
Entwicklung geférdert werden. Sie kdnnen durch
Positionen, Atmungen, Konzentration, Tiefen-
entspannung und Meditation einen Zustand von
tiefer Entspannung und ein korperlich, geistiges
und emotionales Gleichgewicht erreichen.

241-18447 | Thais Moliné

Der Kurs findet tber das @
Videokonferenzsystem Zoom statt.

Den Link zur Veranstaltung erhalten Sie rechtzei-
tig vor Beginn.

Online
Mo. 12.2./19:10 - 20:25 Uhr / 14 Termine / 77 €

241-18450 / Iris Wagner

Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202

Di. 13.2./19:30 - 21:00 Uhr / 12 Termine / 70 €

241-18451 / Iris Wagner

Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202

Mi. 14.2./16:30 - 18:00 Uhr / 12 Termine / 70 €

241-18444 | Thais Moliné
Der Kurs findet tiber das
Videokonferenzsystem Zoom statt.

Den Link zur Veranstaltung erhalten Sie rechtzei-
tig vor Beginn.

Online

Do. 15.2./17:45 - 19:10 Uhr / 14 Termine /
87,50 €
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Yoga - Sommer - Meditation
Ferienkurs

In dieser intensiven Yoga-Sommer-Woche iiben
wir Yogameditation. Mit Atemachtsamkeit beglei-
ten wir das Uben von Asana und Pranayama und
integrieren somit Kérper, Atem und Geist. Das
alltagliche Geschehen tritt zurlick und wir sind
eher in der Lage, die Gedanken auf einen Fokus
in der Meditation auszurichten. Die Yogamedita-
tion zeigt vielfaltige Méglichkeiten auf, zur Ruhe
zu kommen und sich mit den eigenen Kraftquel-
len zu verbinden. Begleitet werden die Ubungen
durch kurze Einfiihrungen zu dem philosophi-
schen Hintergrund des Patanjali Yoga Sutra. Die
stillen Sitzphasen der Meditation wechseln sich
mit achtsamem Gehen, Bewegungsmeditationen
und Textrezitationen ab. Bitte warmende Socken
und eine Decke mitbringen.

241-18725 | Rosemarie Hiilsmann
Kleingruppe

Kassel

Yogaschule Kassel, Lange Str. 87a

Mi. 24.7. - Fr. 26.7./ 18:00 - 20:15 Uhr /
3 Termine / 26,50 €

Anmeldung bis: 14.7.

Somatisches Hatha-Yoga
Grund- und Aufbaukurs

In dem Kurs wird die Somatik eingebunden in
das klassische Yoga-System. Dies kann Sie
dabei unterstltzen, sich wohler und prasenter
im eigenen Korper zu fihlen, Bewegungsein-
schrankungen zu lindern und tiefe Entspan-
nung zu erfahren. Dies geschieht mit Hilfe von
Korperhaltungen (Asanas), kleineren feldenkrai-
sorientierten bewussten Bewegungssequenzen,
Mikro-Movements und dem Verbinden von zwei
und mehr Asana zu einem Bewegungsfluss
(Flow). Eine Abschlussentspannung rundet die
Stunde ab.

Bitte bequeme Kleidung, eine Yogamatte und
eine warmende Decke mitbringen.

241-18735 / Simone Prager
Niestetal-Heiligenrode
Wilhelm-Leuschner-Schule, Karl-Marx-Str. 32
Di. 13.2./18:00 - 19:15 Uhr / 8 Termine / 50 €

Hatha-Yoga mit Yin-Yoga
Einfliissen

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Kenntnisse
lber Yoga vertiefen oder erwerben mdchten. Aus
dem Hatha Yoga sind alle anderen Yogastromun-
gen entstanden, daher bieten die Unterrichts-
einheiten alle klassischen Yogaubungen wie
zum Beispiel den herabschauenden Hund, oder
Krieger-Variationen. Uber diese leicht kraftigen-
den Yogalibungen im ersten Teil der Unter-
richtsstunden, werden wir in langer anhaltende
Yin-Yoga Einheiten flieen, die zum Entspannen,
Abschalten und Verweilen einladen. Durch die
Verbindung des Hatha mit dem Yin-Yoga verbin-
den wir das Kraftigende, mit dem Sanftmiitigen
und schaffen eine innere wie dufiere Balance.
Bitte Yogamatte, bequeme Kleidung, eine Decke
und warmende Socken mitbringen.

241-18736 / Julia Schmitt

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.26

Do. 15.2./20:00 - 21:15 Uhr / 12 Termine / 58 €

Yin und Yang-Yoga

Diese Yoga-Einheit kombiniert die beruhigenden
und 6ffnenden Ubungen des Yin-Yoga, die die
Beweglichkeit fordern, mit den kraftigenden

und vitalisierenden Elementen des klassischen
Hatha-Yoga. Somit werden beide Seiten des
Menschen verbunden: Yin und Yang. Die Haltun-
gen werden genau ausgerichtet und an die indivi-
duellen Korperstrukturen angepasst. Dadurch ist
es maglich, auf entspannte Weise zu mehr Kraft
und Beweglichkeit zu finden.

241-18738 | Sebastian Schau

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.26

Di. 20.2./16:45 - 18:15 Uhr / 8 Termine / 46,50 €



Yin-Yoga
Grundkurs

Yin-Yoga ist eine tiefgehende Arbeit mit dem
Korper. Im Fokus steht das Yin, das Loslassen
und das Annehmen aller im Moment erlebten
Empfindungen. Die Asanas werden 3 bis 6
Minuten lang gehalten und mit Kissen und
Decken untersttzt. Durch das lange Halten
entspannen die Muskeln, Faszien, das Binde-
gewebe und die Bander nach und nach.

Bitte bequeme Kileidung, eine Decke, ein Kissen
und dicke Socken mitbringen.

241-18739 / Maike Lange

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Mo. 12.2./19:45 - 21:00 Uhr / 10 Termine / 63 €

241-18741 | Michaela Raabe

Die Woche hinter sich lassen und sich mit

Yoga und Entspannung auf das Wochenende
einstimmen.

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Fr.23.2./18:45 - 20:15 Uhr / 10 Termine / 75 €
Anmeldung bis: 5.2.

Yin-Yoga

Die Besonderheiten dieses sanften Yogastils
liegen darin, dass die Korperlibungen (Asanas)
deutlich langer gehalten werden. Zudem geht
es nicht um den Einsatz von Kraft, sondern

der Atem wird genutzt, um sich sanft bis in die
verschiedenen Bindegewebsschichten (Faszien)
hinein zu 6ffnen und zu dehnen. Ziel ist es, den
gesamten Energiefluss im Kérper zu harmoni-
sieren und innere Ruhe und tiefe Verbundenheit
erfahren zu kénnen.

Voraussetzungen: Keine

Bitte bequeme Kleidung tragen, eine Gymnastik-
oder Yogamatte, Decke, warmende Socken und
ein Yogabolster mitbringen.

Bei Riickfragen zum Material bitte die Kursleite-
rin kontaktieren.

241-18742 | Doris Pfliiger
Kaufungen-Oberkaufungen

Kath. Kirche St. Heinrich, Niester Str. 16

Mo. 19.2./18:30 - 20:00 Uhr / 12 Termine / 70 €

241-18745 | Denise Moller

Zierenberg

Elisabeth-Selbert-Schule, Tanzraum, Zum
Steinborn 1

Mo. 12.2./18:30 - 20:00 Uhr / 10 Termine / 58 €

Entspannung und Korpererfahrung
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Yin-Yoga Grundkurs

Alles loslassen und einfach sein. Beim sanften
Yin-Yoga werden einzelne Asanas langer gehal-
ten, um so immer mehr in der Haltung zu ent-
spannen und wirklich loszulassen. Mit Decken,
Kissen und Blocken unterstiitzt, spiren Sie keine
Dehnung und fiihlen sich wie getragen: Durch
innere Ruhe und tiefe korperliche Entspannung
und Erholung erreichen Sie duRere Ruhe und
konnen den Alltag loslassen, entspannen, nichts
tun, einfach die Entschleunigung genieRen.
Bitte eine Gymnastik- oder Yogamatte, mindes-
tens zwei Decken, warme Socken und ggf. gern
weitere Yoga-Hilfsmittel mitbringen.

241-18748 | Denise Moller
Calden-Ehrsten

Dorfgemeinschaftshaus, Zierenberger Str. 33
Mi. 14.2./19:45 - 21:00 Uhr / 12 Termine / 58 €

Yoga meets Lama
Tagesseminar

Lamas sind sanftmiitige, neugierige Tiere, ihre
grofRen dunklen Augen, ihre anmutigen, elegan-
ten Bewegungen lassen schnell Berihrungs-
angste verschwinden. Es ist Zeit durchzuatmen,
Abstand vom oft stressigen und schnelllebigen
Alltag zu gewinnen, um die Natur vor der Haustur
genieRen zu konnen. Unsere zwei vierbeinigen
Assistenten werden uns durch Wiesen, Felder
und Walder rund um Ahnatal begleiten. Nach
ca. 1,5 Stunden erreichen wir einen geschiitzten
Platz und erleben Hatha-Yoga in der Natur.
Geeignet fir alle, die sich gern in der Natur
bewegen und Freude an neuen Erfahrungen
haben. Bei schlechtem Wetter findet das Semi-
nar nicht statt. Sie werden rechtzeitig Uber den
Kursausfall informiert.

Bitte mitbringen: Wasserflasche, festes Schuh-
werk und eine Decke als Unterlage.

241-18777 | Claudia Scheffler; Petra
Birnkraut

Ahnatal-Heckershausen

Lamatherapie Claudia Scheffer, Harleshauser
Str. 8

Sa.4.5./15:00 - 18:00 Uhr /40 €

Anmeldung bis: 30.4.

Zentrale Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

© Claudia Scheffler

241-18778 | Claudia Scheffler; Petra
Birnkraut

Ahnatal-Heckershausen

Lamatherapie Claudia Scheffer, Harleshauser
Str. 8

S0.5.5./10:00 - 13:00 Uhr /40 €

Anmeldung bis: 30.4.

241-18779 / Claudia Scheffler; Petra
Birnkraut

Ahnatal-Heckershausen

Lamatherapie Claudia Scheffer, Harleshauser
Str. 8

So0.23.6./10:00 - 13:00 Uhr /40 €
Anmeldung bis: 10.6.

Zeit fir mich
Yoga - Entspannung - Meditation
Tagesseminar

Sich einen Tag Auszeit nehmen und aus dem
bewegten Alltag zur inneren Ruhe kommen,
Kraft tanken und Zeit fir sich selbst finden.
Yoga unterstiitzt diesen Prozess. Wir iben die
Kérperbewegungen (asana) im individuellen
Atemfluss, starken und flexibilisieren den Korper,
kommen mit den AtemUbungen (pranayama)

in die Entspannung und zur inneren Ruhe in
der Meditation. Ungeiibte im Yoga sind herzlich
willkommen.

Fir einen kleinen Imbiss stehen Obst und Ge-
tranke zur Verfigung.

Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und
Striimpfe mitbringen.

241-18780 / Rosemarie Hiilsmann
Kassel

Yogaschule Kassel, Lange Str. 87a

Sa. 15.6./11:00 - 15:30 Uhr / 25 €
Anmeldung bis: 9.6.
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Entspannung und Korpererfahrung

Qigong ist eine Saule der Traditionellen

Chinesischen Medizin (TCM), die zur

Vorbeugung von Krankheiten, zur Kraf-

tigung und Entspannung des ganzen

Organismus praktiziert wird. Sanfte, flie-

Rende Bewegungen, Konzentration und

Ruhe helfen, Korper, Geist und Atmung

zu harmonisieren und zu entspannen.

Mit Qigong erlernen Sie eine Methode

fur die tagliche Praxis. Wir bieten Ihnen

eine Auswahl unterschiedlicher Ubungs-

systeme des Qigong an.

Sie ermdglichen lhnen einen guten Ein-

stieg oder sind weiterfihrend und be-

handeln spezielle Themen. Wir beraten

Sie gerne, damit Sie lhren Kurs finden.

ngong ermoglicht Ihnen:
abzuschalten und Abstand zu
gewinnen,

* zur Ruhe zu kommen,

+ Stressfaktoren zu erkennen und
bewusst zu vermeiden,

» |hre Konzentration auf eine Sache zu
richten, zu fokussieren,

» lhre Kdrperhaltung zu verbessern,

* Freude an und Bewusstheit fir
Bewegung zu finden,

+ |hre Gesundheit zu starken,

 |hre Energie, Lebensfreude und ihr
Wohlbefinden zu steigern.

Qigong und Entspannung

Das Programm besteht im ersten Teil aus ruhi-
gen Ubungen zur Atemregulierung und Kérper-
wahrnehmung sowie Lockerung von Schultern
und Riicken. Im weiteren Verlauf tauchen wir
ein in die Tradition des Qigong mit ihren ruhigen
flieRenden Bewegungsablaufen. Diese sind ge-
lenkschonend, kénnen den Kérper kraftigen und
beruhigend auf Gedanken und Geflihle wirken.
Einige kiirzere Ubungszyklen sind auch fiir die
Umsetzung im Alltag geeignet. Bei Interesse und
bei Neueinstieg bitten wir um Riicksprache mit
der Kursleitung, Tel. 0561-7392754.

241-18800 / Inga Zieglmeier
Kleingruppe

Kaufungen-Oberkaufungen
Begegnungsstéatte, Theodor-Heuss-Str. 15

Do. 15.2./9:30 - 11:00 Uhr / 10 Termine / 75 €
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Das ,,Gesundheit schiitzende
Qigong“

Grund- und Aufbaukurs

Dieses Qigong kann - auf Grundlage der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin (TCM) - einige
Funktionen des Organismus starken. Typische
Resultate konnen spirbare Entspannung, tiefer
Atem, verbesserte Durchblutung und Verdauung
sowie allgemeine Beruhigung sein. Das ,Ge-
sundheit schiitzende Qigong* ist ein wirkungsvol-
les, vorbeugendes Qigong und fir Menschen in
jedem kérperlichen Zustand geeignet.

241-18802 / Brigitte Walter

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.26

Mo. 12.2./9:00 - 10:30 Uhr / 16 Termine / 93 €

241-18804 / Brigitte Walter

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Mo. 12.2./ 16:45 - 18:15 Uhr / 16 Termine / 93 €

S

Dieser Kurs ermoglicht einen Weg, uns
L,aufzurdumen*, Regeneration vorzubereiten,
Sammlung herzustellen, um innere Ruhe und
Balance zu finden. Die Ubungen stammen aus
dem Lehr-System des Daoyin Yangsheng Gong,
sowie aus Akupressur und Reflexzonen-Arbeit im
Sinne chinesischer Medizin.

Der Kurs findet iber die Online-Plattform ,Zoom*
statt. Der entsprechende Zugangs-Link sowie die
Telefonnummer der Kursleitung wird Ihnen mit
der Kursbestatigung per E-Mail zugeschickt.
Was Sie dafiir bendtigen:_

einen ruhigen Platz zum Uben, einen Stuhl oder
Hocker zum Sitzen sowie eine Mdglichkeit zum
Liegen (Matte/Decke) sowie folgende tech-
nische Voraussetzungen: Ein internetfahiges
Endgerat mit Kamera, Mikrofon und Lautspre-
chern bzw. Kopfhérer.

Weitere Infos erhalten Sie nach Ihrer Anmeldung.

241-18805 / Brigitte Walter
Online
Do. 15.2./18:00 - 19:00 Uhr / 16 Termine / 62 €

Qigong zum
Wochenausklang

Das ,,Gesundheit schiitzende
Qigong*“

Grund- und Aufbaukurs

Dieses Qigong kann auf Grundlage der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin (TCM) alle
Funktionen des Organismus stérken. Typische
Resultate konnen spiirbare Entspannung, tiefer
Atem, verbesserte Durchblutung und Verdauung
und eine allgemeine Beruhigung sein. Das ,Ge-
sundheit schiitzende Qigong" ist ein wirkungsvol-
les, vorbeugendes Qigong und fir Menschen in
jedem koérperlichen Zustand geeignet.

241-18806 / Brigitte Walter

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Mi. 14.2./10:00 - 11:30 Uhr / 16 Termine / 93 €

Qigong der Mitte

Taiji Qigong - 15 Ausdrucksformen
und acht Brokate

In der Hektik des Alltags zur eigenen Mitte
finden, Bodenflhlung behalten trotz viel Kopf-
arbeit, den eigenen Korper bewusst bewohnen
und bewegen, sind die Ziele. Auf der Basis von
Ubungen aus den 15 Ausdrucksformen und
acht Brokaten bewegen wir uns in der Balance
zwischen gemeinsamen Uben und Erholen. Den
Prinzipien des Qigong entsprechend wird gelernt,
sich ausgewogen und entspannt in Korper und
Geist zu bewegen. Der Kurs bietet sowohl einen
leichten Einstieg in das Daoyin-Qigong als auch
einen geeigneten Raum, die bereits bekannten
Grundlagen zu vertiefen und zu verfeinern.
Solange es das Wetter zulasst, wird in Abstim-
mung mit den Teilnehmenden im Freien gelbt.
Treffpunkt Outdoor: Gottesdienst-Platz in der
Karlsaue (Eine genaue Wegbeschreibung mit
Lageplan erhalten Sie nach Ihrer Anmeldung).

241-18811 / Vera Mennemeier
Kleingruppe

Kassel

Praxis Mennemeier, Thoméestr. 2

Mo. 15.4./17:30 - 19:00 Uhr / 8 Termine / 70 €
Anmeldung bis: 5.4.

241-18813 / Vera Mennemeier
Kleingruppe

Kassel

Praxis Mennemeier, Thoméestr. 2

Mi. 17.4./16:30 - 18:00 Uhr / 8 Termine / 70 €
Anmeldung bis: 8.4.



Qigong nach den fiinf
Elementen

Die Lehre der fiinf Elemente (Wandlungsphasen)
zeigt, wie die Natur sich in unserem Korper
widerspiegelt. Alle Elemente - entsprechend des
Ansatzes der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin (TCM) - Wasser, Holz, Feuer, Erde und Metall
- sind in uns vertreten und sollten sich idealer-
weise im Gleichgewicht befinden. Die Ubungen
kénnen die Funktion der inneren Organe starken
und harmonisieren sowie unsere Konstitution
und Grundvitalitat kraftigen. Die sanften Bewe-
gungen sind den Hauptorganen der chinesischen
Medizin zugeordnet: Niere, Leber, Herz, Milz und
Lunge. Kleine Akupressuren und Massagen fiir
den Alltag runden die Stunden ab.

241-18814 | Barbara Evers

Kassel

Café Buch-Oase, Germaniastr. 14

Di. 20.2./17:00 - 18:30 Uhr / 10 Termine / 58 €

241-18816 / Barbara Evers

Kassel

Café Buch-Oase, Germaniastr. 14

Mi. 21.2./17:00 - 18:30 Uhr / 10 Termine / 58 €

Outdoor - Qigong im Park

Qigong nach den fiinf Elementen
(TCM)

Ferienkurs

,Qigong im Park" im Kasseler Stadthallengarten
bietet Interessierten - ob neu einsteigend oder
bereits erfahren - die Moglichkeit, diese alte an
der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
orientierte Entspannungsmethode kennen zu
lernen und zu (iben. Die einfachen, flieRenden
Bewegungen kdnnen zugleich entspannen und
energetisieren und beziehen Kérper und Geist
gleichermalen ein.

In diesem vhs-Sommer-Kurs wird Qigong nach
den fiinf Elementen angeboten. Die Lehre der
funf Elemente (Wandlungsphasen) ist aufgrund
von Naturbeobachtungen entstanden. Sie zeigt,
wie die Natur sich in unserem Kdrper widerspie-
gelt. Alle Elemente - gemaR der TCM Wasser,
Holz, Feuer, Erde und Metall - sind immer in uns
vertreten und sollten sich idealerweise im Gleich-
gewicht befinden. Kleine Akupressuren und
Massagen fiir den Alltag runden die Stunden ab.
Bei gutem Wetter findet der Kurs im Stadthal-
lengarten statt. Treffpunkt: Links neben dem
Kongresspalais und Ramada Hotel, Baumbach-
strale 2, 34119 Kassel, an der Treppe zum Park.
Wetter-Info-Telefon: 0561-779646. Bei schlech-
tem Wetter findet der Kurs im Hermann-Schafft-
Haus, Raum H.22 statt.

241-18817 | Barbara Evers
Kleingruppe

Kassel

Stadthallengarten, Baumbachstr.

Mo. 15.7. - Fr. 19.7./18:00 - 19:30 Uhr/
5 Termine / 43,50 €

Anmeldung bis: 3.7.

Entspannung und Korpererfahrung

Qigong um die Mitte zu starken
Magen-Milz-Form des Daoyin
Yangsheng Gong

Die Organe der Mitte - Magen, Milz, Lymphsys-
tem - gelten in der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) als die ,ausgleichende Kraft*. Ihre
Stérkung unterstlitzt Genesungsprozesse, kann
die Abwehrkrafte starken und helfen, Verdauung
wie Stoffwechsel zu regulieren. Eine Stérkung
der Mitte unterstitzt die Stabilitat und Standfes-
tigkeit auf kérperlicher und mentaler Ebene. Die
Akzeptanz der eigenen Grenzen und BedUrfnisse
ermdglicht zudem eine klare soziale Orientierung
im Miteinander. Ergénzt werden diese Ubungen
durch Selbstmassagetechniken, Aufmerksam-
keitsflihrungen und Ubungen zur inneren Samm-
lung, um die ,Mitte” deutlich wahrzunehmen, zu
entspannen.

Der Kurs findet tiber die Online-Plattform ,Zoom*
statt. Der entsprechende Link zur Veranstal-
tung sowie die Telefonnummer der Kursleitung
wird Ihnen mit der Kursbestatigung per E-Mail
geschickt.

Was Sie dafiir bendtigen:_

einen ruhigen Platz zum Uben, einen Stuhl oder
Hocker zum Sitzen sowie eine Méglichkeit zum
Liegen (Matte/Decke) sowie folgende tech-
nischen Voraussetzungen: ein internetfahiges
Endgerét mit Kamera, Mikrofon und Lautspre-
cher bzw. Kopfhdrern.

Weitere Infos erhalten sie nach Ihrer Anmeldung.

241-18823 / Brigitte Walter
Online
Do. 22.2./10:00 - 11:00 Uhr / 16 Termine / 62 €

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Die Sehnen-Knochen-Form des
Daoyin Yangshen Gong

Diese Form kann den Riicken und die groRen
Gelenke starken und harmonisieren. Sie fordert
den Muskelstoffwechsel, die Regeneration, und
ermdglicht tiberschieRende Dynamik auszuglei-
chen und den Energiefluss zu stabilisieren.

241-18820 / Brigitte Walter

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Mo. 12.2./18:30 - 19:30 Uhr / 16 Termine / 62 €

Lungen-Qigong des Daoyin
Yangsheng Gong

Das Qi der Lunge ist aus Sicht der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) dafir zustandig
sowohl die Akupunktur-Meridiane wie auch

die BlutgefaRe offen zu halten. Damit ist ein
reibungsloser Ablauf aller Bewegungen innerhalb
des Organismus mdglich, was die Reduzierung
von Blockaden unterstlitzen und zu einem Emp-
finden von Leichtigkeit fuhren kann. Auferdem
zielt es auf die Entkrampfung vorrangig der
vegetativen (Bronchial-)Muskulatur und kann zu
Anti-Stress-Wirkungen fihren. Ergénzt werden
diese Ubungen durch Selbstmassagetechniken,
Aufmerksamkeitsfiihrungen und Ubungen zur
inneren Sammlung.

241-18818 / Brigitte Walter

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.26

Mo. 12.2./10:45 - 12:15 Uhr / 16 Termine / 93 €
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Entspannung und Korpererfahrung

Die Mitte starken - Magen-Milz-
Form des Daoyin Yangsheng
Gong

Wochenendseminar

Die Organe der Mitte - Magen, Milz, Lymphsys-
tem - gelten in der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) als die ,ausgleichende Kraft". lhre
Stérkung unterstiitzt Genesungsprozesse, kann
die Abwehrkréafte starken und helfen, Verdauung
sowie Stoffwechsel zu regulieren. Durch die
Akzeptanz der eigenen Grenzen und Bedrf-
nisse ermdglicht es zudem eine klare soziale
Orientierung im Miteinander. Ergénzt werden
diese Ubungen durch Selbstmassagetechniken,
Aufmerksamkeitsfiihrungen und Ubungen zur
inneren Sammlung, und es gibt einiges aus der
Theorieder chinesischen Medizin und Philoso-
phie zum besseren Verstandnis der Praxis.

241-18824 | Brigitte Walter

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.22

Sa. 20.4./10:00 - 14:00 Uhr / 2 Termine / 43 €
Anmeldung bis: 12.4.

Stress Management mit Qigong
Daoyin Yangsheng Gong

Es handelt sich um ein Konzept des Daoyin
Qigong zum Stressabbau und zur Stressabwehr.
Insgesamt 14 Bewegungsbilder in aufeinander
abgestimmten, Stress [6senden und Stress
vorbeugenden Ubungen. Atemregulierung,
Stimulierung wichtiger Energiepunkte, Selbst-
massage und geistige Fokussierung, dienen

der Harmonisierung der kdrperlichen und der
Stérkung der geistigen Energien.

241-18828 / Norbert Frank

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoéher Allee 19,
Raum H.24

Di. 13.2./18:00 - 19:00 Uhr / 10 Termine / 58 €
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Qigong und TCM fiir Sommer
und Spatsommer

Tagesseminar

Die Basis der traditionellen chinesischen
Medizin, die Orientierung an den finf Wand-
lungsphasen, wird anhand von Qigong-Ubungen,
Ernahrungs-und Lebenspflege-Empfehlungen
und Massage der entsprechenden Meridiane

und Energiepunkte flir Sommer und Spatsommer
erklart und erfahren. Eine Meditation sorgt fir
innere Pflege.

Auch wenn das Frihjahr vorbei ist, wird ebenfalls
auf die wichtigen Reinigungsorgane Leber und
Gallenblase und deren Unterstiitzung eingegan-
gen.

Der Kurs ist eine Fortsetzung des Qigong und
TCM-Kurses vom Herbst 2023, ist aber auch fiir
Neu-Teilnehmende geeignet.

Bitte Sitzkissen, bequeme Kleidung und ggf.

eine (dlinne) Decke mitbringen. Bei geeignetem
Wetter machen wir Ubungen auch draufien, mit
Natur.

241-18832 / Jutta Elisa Kageler

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoéher Allee 19,
Raum H.24

Sa. 8.6./10:00 - 14:30 Uhr /26,50 €
Anmeldung bis: 25.5.

Qigong und Zen-Meditation
(Zazen)

Tagesseminar

Qigong-Ubungen sind hervorragend geeignet,
um loszulassen, zu entspannen, in die eigene
Mitte und innere Ruhe zu kommen und sich
leichter in der am Atem ausgerichteten Meditati-
on zu konzentrieren. Qigong und Zen-Meditation
erganzen sich in ihrer Ausrichtung auf Selbst-
Wahrnehmung und Selbst-Bewusstsein und
wirken positiv auf Psyche und Korper. Wissens-
wertes zu Qigong und Zen-Meditation, als auch
Erdung, Atmung und Konzentration férdernde
Qigong-Ubungen und letztendlich eine einfache
Form von Zazen sind Inhalt des Seminars.

Bitte Sitzkissen und Decke mitbringen.

241-18833 / Jutta Elisa Kageler

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Sa. 20.4./10:00 - 14:30 Uhr/ 26,50 €
Anmeldung bis: 12.4.

Qigong und traditionelle
chinesische Medizin (TCM)

Tagesseminar

Qigong sind ruhige flieRende entspannende
Bewegungen aus der TCM, die den Kérper
gleichzeitig kraftigen, vitalisieren und auch
ausgleichend wirken.

Wir iben erdende Basis-Ubungen als auch der
Jahreszeit und den jeweiligen Organen entspre-
chende Bewegungen.

Zentrale Aspekte der TCM werden erlautert und
durch die Ubungen am eigenen Leib erfahrbar.
Da die traditionelle chinesische Medizin als
Lebenspflege ausgerichtet ist, werden auch
Empfehlungen zu Eméahrung, Heilpflanzen/
Hausmitteln und Selbsthilfe-Energiepunkten und
Massagen gegeben.

Am Ende kann eine Meditation das Erfahrene
sacken und wirken lassen.

Erfahrene und unerfahrene Interessierte sind
gleichermafen willkommen.

Bitte ein Sitzkissen, Isomatte, Decke und beque-
me warmende Kleidung mitbringen.

241-18834 / Jutta Elisa Kageler
Liebenau-Haueda
Dorfgemeinschaftshaus, Alte Lange Str.
Sa. 16.3./10:00 - 14:30 Uhr / 26,50 €
Anmeldung bis: 8.3.

Qigong und Lebenspflege
Tagesseminar

In diesem Kurs wird durch Qigong-Ubungen in
Verbindung mit Lockerungs, Klopf und Dehn
Bewegungen achtsam die Korper und Selbst-
Wahrnehmung geférdert. Zudem werden basie-
rend auf der traditionellen chinesischen Medizin
Ernahrungsempfehlungen gegeben sowie
Selbstmassage und Akupressurpunkte gezeigt.
Die Qigong-Ubungen, Ern&hrungs-, Heilmit-
tel- und Lebenspflege Empfehlungen sind an
der Jahreszeit Sommer und Spatsommer und
den entsprechenden Organen und Meridianen
orientiert.

Der Kurs ist auch fiir Neubeginnende geeignet.

241-18835 / Jutta Elisa Kageler
Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Sa. 22.6./10:00 - 14:30 Uhr / 26,50 €
Anmeldung bis: 8.6.



Duft-Qigong Einfiihrung

Tagesseminar

Duft-Qigong, chinesisch Xiang Gong, bedeutet
,ubung der Leerheit* und hat nichts mit Diften

in unserem Sinn zu tun. Duft-Qigong ist eine
buddistische Ubungseinheit und umfasst 15 sehr
einfache dynamische Bewegungen, die leicht zu
erlernen und jederzeit anwendbar sind. Der gan-
ze Organismus wird in Schwingungen versetzt,
wahrend gleichzeitig Kbrper und Geist zur Ruhe
kommen. Diese Ubungen lockern besonders gut
Schultern, Nacken und Riicken und bendtigen so
gut wie keinen Platz und keinerlei Gerat. Sie sind
daher besonders gut geeignet fiir den Einsatz

im Biro, zumal sie nur ungefahr 15 Minuten Zeit
bendtigen. Kleine Sequenzen mit Meditation und
Selbst-Shiatsu lockern das Programm auf.

Bitte eine eigene Matte, warmende Jacke und
gute Schuhe mitbringen. Bei gutem Wetter findet
der Kurs teilweise draufen statt.

241-18837 / Marion Hennemann

Kassel

Seminarhaus Druselgéartchen, Bremelbachstr. 18
Fr. 15.3./18:00 - 21:00 Uhr / 17,50 €
Anmeldung bis: 8.3.

Duft-Qigong 2
Fortfiihrung
Tagesseminar

Duft-Qigong, chinesisch Xiang Gong, bedeutet
,Ubung der Leerheit* und hat nichts mit Diiften
in unserem Sinn zu tun. Duftgigong 2 ist die
Weiterfiihrung von Duftgigong 1 und wird erst
seit wenigen Jahren allgemein verbreitet. Es sind
wieder sehr einfache Bewegungen der oberen
und unteren Korperregion in einer 15-minltigen
Ubungsreihe. Es geht hierbei vor allem um das
Sammeln von frischer und positiver Lebensener-
gie. Duftgigong 1 und 2 zusammen (bt darin,
naturlich zu leben und die Einheit mit sich selbst
und dem Universum zu erfahren, sich tber alle
Grenzen hinaus zu 6ffnen und sich als Teil der
Natur und des groen Ganzen zu empfinden.

241-18838 / Marion Hennemann

Kassel

Seminarhaus Druselgartchen, Bremelbachstr. 18
Fr. 26.4./18:00 - 21:00 Uhr /17,50 €
Anmeldung bis; 19.4.

Entspannung und Korpererfahrung

Diese chinesische Bewegungskunst

wird auch als ,Meditation in Bewegung*“

bezeichnet. Langsame, flieRende

Bewegungen, im Einklang mit dem

Atem und den naturlichen Moéglichkeiten

des Korpers, kdnnen zu innerer Ruhe,

Ausgeglichenheit und konzentrierter

Entspannung fuhren. Durch den ,Fluss

der Bewegung"“ wird der gesamte

Organismus harmonisiert und damit

das geistige und koérperliche Wohlbefin-

den gesteigert. Die Ubungen bediirfen

keiner Kraftanstrengung und sind daher

fur Jung und Alt geeignet. In diesen

Kursen wird priméar die Taijiquan-Form

des Yang-Stil nach Yang Cheng Fu ge-

Ubt (Cheng-Man-Ching-Tradition/Kurze

Form). Taijiquan ermdglicht Thnen:

* abzuschalten und Abstand zu
gewinnen,

» zur Ruhe zu kommen,

+ Stressfaktoren zu erkennen und
bewusst zu vermeiden,

 lhre Kérperhaltung zu verbessern,

* Freude an und Bewusstheit fur
Bewegung zu finden,

* lhre Gesundheit zu starken,

 lhre Energie und Lebensfreude zu
steigern,

+ |hre Konzentration auf eine Sache zu
richten, zu fokussieren,

* lhre Prasenz und Duchsetzungsfa-
higkeit zu erhéhen.

Bitte Bewegungsbekleidung und Socken

oder Schuhe mit weicher Sohle mitbrin-

gen.

Zentrale Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

Taijiquan
Grund- und Aufbaukurs

Einflihrung in die Basistibungen und Soloform
1. Teil Yang-Stil. Dieses Angebot richtet sich an
alle, die einen Neu- oder Wiedereinstieg suchen
oder an digjenigen, die ihre Taiji-Kenntnisse und
Ubungspraxis vertiefen mochten.

Schwerpunkt sind die Grundprinzipien des Yang-
Stil und 1. bis 2. Teil der Form. Quereinstieg
nach Riicksprache mit der Kursleitung méglich..
Schwerpunkte: Grundprinzipien und 1. Teil der
Form. Geeignet fiir Taiji-Interessierte mit und
ohne Vorkenntnissen

241-18850 / Norbert Frank

Kassel

Schule fir Tai Chi Chuan, Sickingenstr. 10, 3.
Stock

Mo. 19.2./19:00 - 20:30 Uhr / 10 Termine / 39 €
+ Raumgebiihr 10€

Taijiquan Grundkurs

Basistibungen bilden die Grundlagen fir ein
erstes Kennenlernen der Soloform des Taiji-
Yang-Stil, 1.Teil.

Qijong-Ubungen aus den ,Acht Brokaten® und
einfache Bewegungssequenzen auf der Matte,
erganzen diesen Einstieg in die Welt des Taiji.
Das Angebote richtet sich an Interessierte, die
einen Neu- oder Wiedereinstieg suchen, Schwer-
punkt: Grundprinzipien des Taijiquan. Vorausset-
zungen: Keine.

241-18854 | Achim Rache

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.26

Mi. 6.3./16:30 - 18:00 Uhr/ 10 Termine / 75 €

Taijiquan Aufbaukurs IV

Basistibungen und Soloform. Dieser Kurs

richtet sich an alle, die ihre Taiji-Kenntnisse und
Ubungspraxis vertiefen mochten. Schwerpunkt:
2.Teil der Form, Yang-Stil.

Voraussetzung: Ubungspraxis des 1. und Grund-
lagen des 2. Teils der Form.

Ein Quereinstieg ist nach Ricksprache mit dem
Kursleiter moglich.

241-18856 / Achim Rache

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoéher Allee 19,
Raum H.26

Mi. 6.3./18:15 - 19:45 Uhr / 10 Termine / 58 €
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Entspannung und Korpererfahrung

Taijiquan
Aufbaukurs

Schwerpunkte sind die Wiederholung der kleinen
Formen wie: ,8 Brokate", ,5 Elemente”, sowie der
Pekingform mit 24 Bildern und der Beginn be-
ziehungsweise die Wiederholung und Vertiefung
der ,Langen Form, Yang-Stil*. Voraussetzungen
sind Kenntnisse der 24-er Pekingform oder einer
anderen langen Handform.

241-18860 / Inge Formann
Baunatal-GroBenritte

Erich Kastner Schule, Friedrich-Ebert-Allee 33
Mo. 12.2./18:00 - 19:30 Uhr / 12 Termine / 70 €

Taijiquan Aufbaukurs IX

Basistibungen und Soloform. Dieses Angebot
richtet sich an alle, die ihre Taiji Kenntnisse und
Ubungspraxis vertiefen mdchten. Schwerpunk:
3. Teil der Form, Yang-Stil. Voraussetzungen:
Grundlagen des 1. und 2. Teil der Form sowie
gute Ubungspraxis.

Quereinstieg nach Riicksprache mit dem Kurslei-
ter méglich.

241-18865 / Achim Rache

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.26

Do. 7.3./16:30 - 18:00 Uhr/ 10 Termine / 58 €

Taijiquan
Intensivkurs

Dieses Angebot richtet sich an alle, die ihre Taiji
Kenntnisse und Ubungspraxis vertiefen mdchten,
um selbststandig tben zu kdnnen. Yang-Stil,
Schwerpunkt: Korrektur und Vertiefung der
ganzen Form Yang-Stil, Einstieg in die interaktive
Partnerarbeit sowie Push-Hands. )
Voraussetzungen: Gute Kenntnisse und Ubungs-
praxis der ganzen Form. Quereinstieg nach
Rucksprache mit dem Kursleiter méglich.

241-18870 / Achim Rache

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.26

Do. 7.3./18:15-19:45 Uhr / 10 Termine / 75 €
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Entspannung und Lebensfreude
in schwierigen Zeiten

Wochenendseminar

Wir leben gerade in einer herausfordernden und
manchmal beangstigenden Zeit. Von allen Seiten
werden wir geflutet mit Bildern von Krieg, Katast-
rophen und furchteinfloRenden Zukunftsvisionen.
Wie kann es angesichts all dessen gelingen,
unsere Zuversicht und unseren Lebensmut

nicht zu verlieren, und in innerem Frieden zu
bleiben? Wie bleiben wir handlungsfahig und in
Kontakt mit uns selbst, der Welt und unseren
Mitmenschen. In diesem Wochenendseminar
werden wir uns damit beschaftigen, was wir flr
unser seelisches Wohlergehen tun kénnen. Wir
arbeiten mit Achtsamkeit, Wahrnehmungstibun-
gen, Meditationen und lernen Methoden und
Haltungen, die wir im Alltag anwenden kénnen,
um uns zu stabilisieren und Lebensfreude
(wieder) zu finden.

Bequeme Kleidung, warme Socken Decke und
ein kleines Kopfkissen mitbringen

241-18913 / Angela Osius

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.24

Sa. 25.5./10:00 - 18:00 Uhr

So.26.5./10:00 - 14:00 Uhr / 70 €

Anmeldung bis: 17.5.

Geh-Meditation: Achtsamkeit
uiben.

Entspannt den Korper und Geist in Einklang
bringen, um im Hier und Jetzt anzukommen.
Durch die gefiihrte Geh-Meditation bringen wir
den Geist zur Ruhe und der Alltag wird ent-
schleunigt.

Voraussetzung: wetterbedingt entsprechende
Kleidung, bitte keine Nordic-Walking-Stocke.
Treffpunkt: Eingang zum Sportplatz am Park
Schonfeld

241-18916 / Violetta Winter

Kassel

Park Schonfeld, am Schldsschen

Mi. 17.4./9:00 - 10:30 Uhr / 8 Termine / 53 €
Der Weg zur eigenen

Mitte - Meditation

Atem ist Leben. Die Atmung ist eine Gefahrtin,
die uns auf eine wunderbare Reise mitnimmt

zu den feinen Stromungen unserer Lebendig-
keit. Wenn es uns gelingt hinter die Leinwand
aufgewuhlter Gedanken zu blicken, entdecken
wir einen Zustand inneren Friedens. Wie ein
Vogel sich auf einem Ast niederlasst, um sich
vom stiirmischen Winden zu erholen, finden wir
durch Meditation einen Ort der Stille. Wir finden
zu uns Selbst.

Einfache Kdrperiibungen bringen uns in Kontakt
mit der Lebendigkeit in uns. Indem wir achtsam
dem Fluss der Atmung in die Tiefe des Seins
folgen, gelangen wir zur Meditation. In der Me-
ditation bekommt unser Gewahrsein eine stille,
flieRende Stetigkeit. Allmahlich entfaltet sich eine
klare, freudvolle Prasenz.

Bitte warme Kleidung, Socken und eine leichte
Decke mitbringen.

241-18920 / Osman Yoncaova

Kassel

Stadtteilzentrum Wesertor, Weserstr. 26

Mi. 14.2./18:30 - 19:45 Uhr / 8 Termine / 44 €



vhs meets Marathon

Kassel ohne seinen Marathon? Undenkbar!

Bewegung und Sport

In Kooperation mit der Kassel Marathon GmbH bieten wir daher ein buntes Kurs-Programm rund um den Lauf. Ob Sie pla-
nen selbst am Marathon teilnehmen oder sich vom Geschehen kreativ inspirieren lassen wollen: Hier ist fur alle etwas dabei!

Informieren Sie sich auch nach Veroéffentlichung des Heftes liber unsere Internetseite liber das stetig wachsende Kurspro-

gramm.

Kickoff to Kassel Marathon
Tagesseminar

Um einen guten Start in diese Vorbereitungs-
zeit zu finden, werden im ersten Workshop
zunachst theoretische Grundlagen zum Thema
Zielsetzung und Trainingsplanung vermittelt.
Dabei besteht die Moglichkeit Fragen aus dem
eigenen Trainingsalltag an einen Lauftrainer
und Leistungssportler zu stellen, um individu-
elle Tipps zu erhalten. AnschlieRend wird ein
gemeinsamer Lauf, samt kleinen Techniktrai-
nings absolviert, bei welchem ein 6konomischer
Laufstil im Vordergrund stehen soll.

Zum Schluss gibt es die Maglichkeit sich bei
einem kiihlen Getrank mit den anderen Laufen-
den auszutauschen.

241-19750 / Leonardo Ortolano
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 303
Sa. 22.6./11:00 - 15:00 Uhr / 20 €
Anmeldung bis: 14.6.

Marathon-Vorbereitung
Crashkurs

Sie wollten schon immer mal bei einem
Marathon mitlaufen? Dann sind Sie in diesem
Vorbereitungs-Crashkurs richtig. Vom 13. bis
zum 15. September findet dieses Jahr der
Kassel Marathon statt. Mit 8 Terminen, jeweils
Dienstags und Donnerstags, bietet dieser Kurs
eine Vorbereitung fir 10km Staffelteilneh-
merinnen und -teiinehmer mit einer Zielzeit von
65-70 Minuten. An den Dienstagen gibt es ein
Dauerlauftraining mit dem Ziel, sich von 8km
auf 11km zu steigern. Dies wird ergénzt durch
ein Intervalltraining an den Donnerstagen mit
schnellen 400, 800, 1000 Metern und langsa-
men 200, 400 Metern im Wechsel.
Voraussetzung zur Teilnahme am Kurs: 8 km
laufen kdnnen in einem 6:45er Schnitt.

241-19760 / Claudia Kisling
Kassel

Auepark, Goldenes Tor, Menzelstr./ Ecke
Heinrich-Heine-Str.

Di. 20.8./8 Termine / 31 €

jeden Di. und Do / 18:00 - 19:00 Uhr
Anmeldung bis: 14.8.

Halfway to Kassel Marathon
Tagesseminar

Die ersten Wochen Training sind geschafft!

Nun gilt es eine Zwischenbilanz zu ziehen und
Trainingserfahrungen zu bewerten. Dies kann
im 2. Workshop gemeinsam getan werden.
Nach einem kurzen Austausch werden die am
haufigsten genannten Themen besprochen.
AnschlieRend wird (iber eine richtige Vorberei-
tung der letzten Wochen vor einem Wettkampf
gesprochen und welche Herausforderungen sich
ergeben. Hier besprechen wir auch Themen
wie ,Tapern®, ,Race-Prep* und ,Wettkampfver-
pflegung®. Um unsere Lauf-Technikiibungen
aufzufrischen gehen wir danach erneut gemein-
sam Laufen und im Anschluss wird es wieder
die Moglichkeit geben, sich bei einem Getrank
untereinander auszutauschen.

241-19752 | Leonardo Ortolano
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 303
Sa. 24.8./11:00 - 15:00 Uhr/ 20 €
Anmeldung bis: 16.8.

Fotoclub zum Marathon

Der Kassel Marathon ist ein Sportevent der
Superlative geworden und die groRte nordhes-
sische Sportveranstaltung. Fiir die Lauferinnen
und Laufern ist es jedes Jahr ein unvergessli-
ches Erlebnis durch die groRartige Stimmung
und die vielen Fans auf der Strecke. In diesem
Fotokurs wollen wir beeindruckende Fotos von
diesem Event machen. Der Schwerpunkt liegt
auf der Fotografie der Teilnehmenden und der
Fans. Der Kurs beinhaltet zwei Tage Theorie
und drei Tage Praxis. Am ersten Termin werden
die fotografischen Details besprochen. The-
matisch werden folgende Inhalte besprochen:
Kamera, Objektivwahl, Blende — Belichtungszeit
— Iso und Motive und Gestaltungsmdglichkeiten.
Am letzten Tag werden die Fotos besprochen
und Bilder fiir eine Ausstellung zusammenge-
stellt. Mitzubringen: Kamera und Stativ.

242-10406 / Reinhard Steudel
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 102
Do. 12.9./18:00 - 21:30 Uhr

Fr. 13.9./15:00 - 18:00 Uhr

Sa. 14.9./14:00 - 17:00 Uhr
So.15.9./10:00 - 13:00 Uhr

Mo. 16.9./18:00 - 21:30 Uhr

5 Termine / 62 €

Anmeldung bis: 1.9.

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Kassel Marathon Social Night
Podiumdiskussion
Vortrag

Du bist Neuling im Laufsport und warst
vielleicht noch nie bei einer Marathon-Veran-
staltung?

Du mochtest wissen wie man sich auf einen
Renntag am besten einstimmen und vorberei-
ten kann?

Oder spielst du schon in der Pro-League der
Volkslauf-Routiniers mit, aber bist gespannt auf
einen Blick hinter die Kulissen?

Am 12.09. wollen wir all diese Fragen be-
antworten und haben dafiir viele spannende
Gaste eingeladen, an die nattirlich auch eigene
Fragen gerichtet werden konnen.

Nach einer Vorstellungsrunde der Gaste und
ihrem Bezug zum Laufsport, diskutieren wir
gemeinsam die Umstéande bei einer Marathon-
veranstaltung. Jeweils aus unterschiedlichen
Blickwinkeln.

Zum Abschluss werden Fragen aus dem Publi-
kum beantwortet.

Leonardo Ortolano

Kassel

Joe’s Garage, Friedrich-Ebert-Str. 60
Do. 12.9./19:30 - 22:00 Uhr /5 €
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Bewegung und Sport

Ausgewogene Bewegung fordert motorische Fahigkeiten, wie Kraft, Ausdauer und Koordination. Damit leistet sie einen
wesentlichen Beitrag zur Pravention, zum Beispiel von Herz-Kreislauf- und Stoffwechselrisiken. Zudem hat Bewegung
positive Auswirkungen auf unsere kognitiven Fahigkeiten und kann Wohlbefinden férdern.

Wir bieten Ihnen eine Vielfalt an Bewegungsangeboten - indoor und outdoor.

Von Ganzkérpertraining, Rickengymnastik, Pilates Uber verschiedene Fitness-Workouts bis hin zu Aqua-Fitnesskursen.
Je nach Trainingsart werden unter anderem die allgemeine Fitness, Ausdauer und Koérperhaltung geschult. Outdoor-
Aktivitaten, wie Rudern, Laufen oder Fahrradfahren bieten durch die positive Wirkung der Naturerfahrung einen zuséatzli-

chen Gesundheitswert.

Wenn Sie einen Einstieg planen oder schon sportlich aktiv sind und neue Herausforderungen suchen, dann nutzen Sie
unsere Beratung. Bei gesundheitlichen Einschrankungen nehmen Sie Riicksprache mit lhrem Arzt/Ihrer Arztin.

Bewegung und Sport machen Spal}, probieren Sie es aus!

Ausgleichsgymnastik
Fiir Frauen

Gezielte Kraftigungsubungen starken Ihren Kor-
per. Dehn- und Mobilisierungstibungen férdern
Ihre Beweglichkeit und Koordination und trainie-
ren das Gleichgewicht. Sie bauen Verspannun-
gen ab und kénnen Kérperhaltung und Kondition
nachhaltig verbessern. Ein Ganzkorpertraining
mit Wohlfthleffekt.

241-19100 / Ute Frohlich

Bitte ein Handtuch und eine Isomatte mitbringen.
Habichtswald-Ehlen
Dorfgemeinschaftshaus, Warmetalstr. 13

Mo. 12.2./16:30 - 17:30 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19102 / Louisa Schafer

Flr Frauen

Bitte ein Handtuch und eine Isomatte mitbringen.
Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Di. 13.2./17:00 - 18:00 Uhr / 10 Termine / 44 €

241-19110 / Birgit Ewald

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Mo. 12.2./10:15 - 11:15 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19111 | Birgit Ewald

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Mi. 14.2./10:00 - 11:00 Uhr/ 15 Termine / 58 €
241-19115 / Birgit Ewald

Der Kurs findet live Giber das
Videokonferenzsystem Zoom statt.

Den Link zur Veranstaltung erhalten Sie rechtzei-
tig vor Beginn.

Ein Quereinstieg ist jederzeit maglich.

Online
Di. 13.2./10:00 - 11:00 Uhr / 15 Termine / 58 €
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241-19119 / Marianne Helbich
Vellmar-West

Kath. Kirchenzentrum, Liineburger Str. 12b,
Kirchensaal

Di. 13.2./19:15 - 20:15 Uhr / 16 Termine / 80 €

Ausgleichstraining fur Manner
50 plus

Nach einem aktiv dynamischen Warm Up aus
Mobilisations-, Konditions-, und Koordinations-
ubungen folgen funktionelle Ganzkérperlibungen
zum Kraftigen des gesamten Bewegungsappa-
rats. Ein Cool Down aus Stretching und Entspan-
nungstibungen bildet den Abschluss und entlasst
Sie gestarkt und mit gesteigertem Wohlbefinden
wieder zurtick in den Alltag.

241-19122 / Anastasia Schobel

Kassel

Birgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Fr. 16.2./16:45 - 17:45 Uhr / 15 Termine / 58 €

Ausgleichsgymnastik 60 Plus

Gymnastik zur Erhaltung und Verbesserung

der allgemeinen Beweglichkeit. Mit Musik und
Handgeréaten im Sitzen, Stehen und in der Fort-
bewegung. Pravention: Osteoporose, Arthrose,
Parkinson. Geeignet fir gehfahige Teilnehmende
mit leichten Bewegungseinschrankungen.

241-19131 / Stephanie Josten
Immenhausen

Aktions- und Kulturzentrum, Bernhardt-Vocke-
Str. 1

Mi. 14.2./10:00 - 11:00 Uhr / 12 Termine /

46,50 €

Anmeldung nur nach Beratung durch die Kurslei-
tung Tel: 01788909114

Ausgleichsgymnastik 60 plus
Komm her - mach mit!

Wer Lust hat, sich nach Musik zu bewegen,
um etwas fir seinen Korper zu tun, ist herzlich
willkommen. Den Alltagsstress abschiitteln, fit
und munter werden.

241-19141 / Sandra Gretz

Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Di. 20.2./10:00 - 11:00 Uhr / 18 Termine / 70 €
Anmeldung bis: 9.2.

241-19142 / Sandra Gretz

Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Di. 20.2./11:15-12:15 Uhr/ 18 Termine / 70 €
Anmeldung bis: 9.2.

Fitness fiir Frauen und Manner
60 PLUS

Fit bleiben und werden mithilfe von Atem-,
Dehnungs- und Kréaftigungstibungen fiir den
ganzen Korper. Die Korperwahrnehmung fordern
und zum Abschluss die Entspannungstibungen
geniefien und alles mit der Freude an der Bewe-
gung und Entspannung.

Bitte eine Matte mitbringen.

241-19176 | Petra Kreuter

Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202

Di. 13.2./11:00 - 12:00 Uhr/ 15 Termine / 58 €



Body Fit

Ganzkorpertraining flir Beweglichkeit, Koordi-
nation und Kraft. Body Fit steigert die Mobilitat,
Stabilitat, Flexibilitat und stérkt insbesondere
die Rumpfmuskulatur. Entspannungssequenzen
runden die Kursstunde ab. Konzentration auf
sich selbst - Balance finden und den Alltag vor
der Kursraumtir lassen.

241-19149 / Jasmin Seehafer
Kleingruppe
Lohfelden-Volimarshausen
vhs-Geschéaftsstelle, Brunnenstr. 9

Di. 13.2./17:45 - 18:45 Uhr / 17 Termine /
85,50 €

241-19150 / Jasmin Seehafer
Kleingruppe
Lohfelden-Vollmarshausen
vhs-Geschéaftsstelle, Brunnenstr. 9

Di. 13.2./18:55 - 19:55 Uhr / 17 Termine /
85,50 €

Fit bis ins hohe Alter auf dem
Stuhl

Im Alter fit bleiben, wer wiinscht sich das nicht?
Das noch hochaltrige Personen von einem kor-
perlichen Training profitieren, ist erwiesen. Re-

gelmaRige Bewegung ist gesundheitsfordernd,

bietet eine sinnvolle Verletzungsprophylaxe und
aktiviert das Gehirn.

241-19160 / Sigrid Wellershaus
Fuldabriick-Dornhagen
Dorfgemeinschaftshaus, Dennh&user Str. 26
Di. 16.1./10:30 - 11:30 Uhr / 18 Termine / 90 €
Anmeldung bis: 5.1.

Fit und gesund mit funktioneller
Gymnastik

Flir Frauen

In den abwechslungsreich gestalteten Trainings-
stunden werden mit effektiven und
gelenkschonenden Ubungen die wichtigsten
Muskelpartien gekréaftigt, die Beweglichkeit

verbessert und die korperliche Fitness gesteigert.

Koordinationsiibungen und Gleichgewichts-
training verbessern die Haltung, starken die

Tiefenmuskulatur und stabilisieren die Wirbelsau-

le. Dehn- und Entspannungsiibungen runden die
Stunde ab.
Bitte eine Matte mitbringen!

241-19170 / Marianne Helbich
Vellmar-Obervellmar

Sporthalle, Heckershauser Str. 54

Mo. 12.2. / 14:45 - 15:45 Uhr / 17 Termine / 66 €

241-19171 / Marianne Helbich
Vellmar-Obervellmar

Sporthalle, Heckershauser Str. 54

Mo. 12.2./16:00 - 17:00 Uhr / 17 Termine / 66 €

Ganzkorpertraining
Schwerpunkt Riicken

Um den Korper fiir den Alltag oder zur sportli-
chen Betétigung fit zu machen, ist ein ganzheit-
liches Training wichtig. Durch spezielle Ubungen
werden neben der Nacken-, Riicken-, Bauch-,
Bein- und Gesafmuskulatur auch der Halte- und
Bewegungsapparat ganzheitlich gekraftigt. Die
abwechslungsreichen Trainingsstunden werden
durch Ubungen zur Mobilisation und Stabilitat,
zur Korperwahrnehmung, Dehn- und Entspan-
nungsfahigkeit sowie durch sensomotorisches
Training erganzt.

241-19182 / Nicole Anedda-Kempf
Breuna

Braunsbergschule, Schulstr. 10

Di. 20.2./18:00 - 19:00 Uhr / 12 Termine /
46,50 €

Anmeldung bis: 8.2.

Gesundheitssport

Leiden Sie an Ricken- oder Gelenkschmerzen
oder an rheumatischen Beschwerden? Haben
Sie ein kiinstliches Gelenk erhalten? Oder
haben Sie andere Beschwerden am Bewe-
gungsapparat? Dann sind Sie in diesem Kurs
richtig. Bewegung lindert Beschwerden. Eine
erfahrene Physiotherapeutin flihrt abgestimmte
Ubungen durch. Dieser Kurs eignet sich auch fir
ehemalige Teilnehmende des Rehasports oder
Funktionstrainings, die keine weitere Verordnung
vom Arzt bekommen. Die einzige Voraussetzung
ist, dass Sie sich auf die Matte legen und wieder
aufstehen konnen.

Der Kurs wird auch in den Ferien stattfinden.

241-19196 / Bettina Ringleb
Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Mo. 4.3./16:30 - 17:30 Uhr / 10 Termine / 39 €
Anmeldung bis: 21.2.

241-19197 / Bettina Ringleb
Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Mo. 4.3./15:20 - 16:20 Uhr / 10 Termine / 39 €
Anmeldung bis: 21.2.

241-19202 / Bettina Ringleb
Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Mo. 27.5./15:20 - 16:20 Uhr / 8 Termine / 31 €
Anmeldung bis: 15.5.

241-19203 / Bettina Ringleb
Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Mo. 27.5./16:30 - 17:30 Uhr / 8 Termine / 31 €
Anmeldung bis: 15.5.

Zentrale Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

Bewegung und Sport

Pilates ist ein Ganzkorpertraining, bei
dem der Schwerpunkt auf der Stitzmus-
kulatur der Kérpermitte liegt. Die Ubun-
gen fur die tiefer liegende Bauch- und
Ruckenmuskulatur werden in kontrollier-
ten und fliellenden Bewegungen aus-
geflhrt, die von Menschen jeden Alters
erlernt und ausgeubt werden kénnen.

Pilates
Grundkurse

241-19210 / Alina Hefle

Bitte eine Gymnastikmatte und rutschfeste
Socken mitbringen.

Naumburg-Elbenberg

Gemeinschaftshaus Flachsrose, Naumburger
Str. 4

Mo. 19.2./18:15 - 19:15 Uhr / 11 Termine / 43 €
Anmeldung bis: 7.2.

241-19212 | Bettina Ringleb
Hofgeismar-Himme

Generationenhaus Bahnhof Hiimme, Tiefenweg
12, Raum 2

Do. 7.3./9:00 - 10:00 Uhr/ 10 Termine / 39 €
Anmeldung bis: 24.2.

241-19219 / Szahel Buchmann

Kassel

LET Studio of wellbeing, Querallee 36

Do. 15.2./16:00 - 17:00 Uhr / 16 Termine / 58 €

241-19221 / Szahel Buchmann
Kassel

LET Studio of wellbeing, Querallee 36

Fr. 16.2./8:30 - 9:30 Uhr / 16 Termine / 58 €

241-19225 / Alina Hefle
Naumburg-Elbenberg

Gemeinschaftshaus Flachsrose, Naumburger
Str. 4

Mo. 19.2./19:30 - 20:30 Uhr / 11 Termine / 43 €
Anmeldung bis: 7.2.

241-19230 / Irina Heinrich
Baunatal-Altenbauna

vhs-Haus, Am Erlenbach 5, Saal

Mi. 14.2./16:30 - 17:30 Uhr / 12 Termine /
46,50 €

89



Bewegung und Sport

Pilates
Aufbaukurse

241-19243 | Christina Schweiger
Kassel

vhs, Wilhelmshoéher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Mi. 13.3./12:45 - 13:45 Uhr / 10 Termine / 39 €
Anmeldung bis: 1.3.

241-19249 / Christina Schweiger
Vellmar-Niedervellmar

Ev. Adventskirche, Kirchweg 24

Di. 12.3./18:00 - 19:00 Uhr / 10 Termine / 39 €
Anmeldung bis: 1.3.

241-19245 / Silvia Krug

angeboten. Den Zugangslink erhalten@

Das Training wird live (iber Zoom
Sie zwei Tage vor dem Kursstart.
Online

Mo. 5.2./18:30 - 19:30 Uhr / 10 Termine / 39 €
Anmeldung bis: 24.1.

Pilates Workout
Aufbaukurs

Der Kurs bietet eine Trainingsmoglichkeit fiir
Pilates-Erfahrene. Mithilfe eines dynamischen
Bewegungsflusses mit Ubungen aus Pilates und
Yoga wird Kraft aufgebaut und eine Verbesse-
rung der Flexibilitat, Mobilitdt und des Gleichge-
wichtssinnes angestrebt.

241-19231 / Angela Reimuth

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Di. 13.2./17:00 - 18:00 Uhr / 14 Termine /
54,50 €

Pilates kompakt
Grund- und Aufbaukurs

Diese Angebote richten sich an alle, die Pilates
kennen lernen wollen oder ihre Kenntnisse und
Ubungspraxis vertiefen méchten. Eine ausfihrli-
che Einfuhrung erfolgt in den ersten Stunden.
Nutzen Sie den FLOW, um Ziele zu erreichen.
,Im Flow zu sein“ bedeutet, mit dem, was Sie tun
und erleben, zu verschmelzen. Mit Pilates kon-
nen Sie lernen, die kréftigenden und flieBenden
Ubungen mit in lhren Alltag zu nehmen. Dazu
gehort auch das Dehnen und Entspannen!

Bitte eine Iso-Matte mitbringen.

241-19234 |/ Ute Fischenich
Ahnatal-Weimar

Helfensteinschule, Schulstr. 12

Mo. 12.2./18:00 - 19:00 Uhr / 12 Termine /
46,50 €
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Pilates kompakt
Aufbaukurs
Bitte eine Iso-Matte mitbringen.

241-19250 / Ute Fischenich
Ahnatal-Weimar

Helfensteinschule, Schulstr. 12

Mo. 12.2./19:05 - 20:05 Uhr / 12 Termine /
46,50 €

Pilates und Entspannung

Pilates ist ein Gesamtkdrpertraining. Der Fokus
liegt auf der Kraftigung der inneren, tiefer-
liegenden Muskulatur. Um die tieferliegende
Muskulatur bewusst anzusteuern, werden wir
die Pilates-Prinzipien achtsam und kontrolliert
anwenden. Die Kraftigung unseres Zentrums
wird mit Entspannungselementen kombiniert.

241-19259 / Alina Riepe

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Mo. 19.2./19:15 - 20:15 Uhr / 16 Termine / 62 €

241-19260 / Angela Reimuth

Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Di. 13.2./19:45 - 20:45 Uhr / 14 Termine /
54,50 €

241-19263 / Alina Hefle

Der Kurs findet iiber das @
Videokonferenzsystem BigBlueButton

oder Zoom statt. Den Link zur Veranstaltung
erhalten Sie rechtzeitig vor Beginn.

Online
Do. 15.2./20:30 - 21:30 Uhr / 15 Termine / 58 €

Yoga Pilates Fusion

Eine Fusion aus Yoga und Pilates. Hier werden
kraftigende Teile aus dem Pilates mit Entspan-
nungs- und Dehnungsuibungen aus dem Yoga

verbunden.

241-19214 / Christina Dilcher

Kassel

Biirgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Di. 13.2./19:00 - 20:00 Uhr/ 10 Termine / 39 €

241-19264 | Stephanie Schatka

Kassel

Elisabeth-Selbert-Haus, Frankfurter Str. 298
Di. 13.2./20:00 - 21:00 Uhr / 16 Termine / 62 €

Gesundheits-Pilates

Grundlegend sind sechs gleichwertige Prinzipien,
die festlegen, wie die einzelnen Ubungen durch-
zufiihren sind. Im Fokus stehen Bauch-, Hift-,
Becken- und Rickenmuskulatur, die so genannte
Korpermitte, auch ,Powerhouse” genannt.

Bitte mitbringen: Iso-Matte, bequeme Kleidung,
Stoppersocken, Handtuch, eventuell ein flaches
Kissen.

241-19268 / Irina Heinrich
Baunatal-Altenbauna

vhs-Haus, Am Erlenbach 5, Saal

Mi. 14.2./17:35 - 18:35 Uhr / 12 Termine /
46,50 €



Riickengymnastik

Durch Atem-, Dehnungs- und Kréaftigungstibun-
gen wird die Riickenmuskulatur gestarkt und die
Wirbelséaule entlastet. Schulung der Kérperwahr-
nehmung und allgemeine Entspannungstibungen
fuhren zu einem verbesserten Bewegungsver-
halten im Alltag. Bitte eine Isomatte, Theraband,
Kleinhanteln ggfs. einen Pezziball mitbringen.

241-19310 / Ursula Homburg
Immenhausen

Aktions- und Kulturzentrum, Bernhardt-Vocke-
Str. 1

Mo. 12.2./18:30 - 19:30 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19311 / Ursula Homburg
Immenhausen, Lilly-Jahn-Schule, Sporthalle
Di. 13.2./17:45 - 18:45 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19326 / Lubov Zufall-Korsakowa
GruppengroRe: 7 - 8

Lohfelden

Neue Mehrzweckhalle, Lange Str. 51a

Di. 13.2./9:30 - 10:30 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19330 / Petra Kreuter

Ab 50 Jahre

Naumburg

Elbetalschule, Am Kuhberg 13

Mo. 19.2./16:00 - 17:00 Uhr / 12 Termine /
46,50 €

Anmeldung bis: 8.2.

241-19332 / Brigitte Walter @
Der Kurs findet live Uber das Video-
konferenzsystem Zoom statt. Den Link zur Ver-
anstaltung erhalten Sie rechtzeitig vor Beginn.

Online
Di. 13.2./17:45-18:45 Uhr / 16 Termine / 62 €

241-19338 / Ramona Roch
Vellmar-Obervellmar

Tennishalle, Gymnastikraum, Nordstr. 62
Do. 15.2./15:00 - 16:00 Uhr / 14 Termine /
54,50 €

241-19340 / Alina Hefle
Wolfhagen-Niederelsungen

Haus des Gastes, Johann-Wachenfeld-Str. 2
Di. 13.2./9:00 - 10:00 Uhr / 16 Termine / 62 €

Riicken- und Ausgleichsgym-
nastik

Abwechslungsreiche Gymnastik zur Erhaltung
und Verbesserung der allgemeinen Beweglich-
keit, Kraftigung des Halte- und Bewegungsap-
parats sowie Gleichgewichts- und Koordinati-
onsschulung als Sturzprophylaxe. Sicherheit
und rlickengerechtes Verhalten im Alltag werden
vermittelt. Dehnungs- und Entspannungstibun-
gen runden das Programm ab.

Bitte eine Gymnastikmatte und ein Handtuch
mitbringen.

241-19342 |/ Petra Bublak
Habichtswald-Ehlen
Dorfgemeinschaftshaus, Warmetalstr. 13

Di. 6.2./9:30 - 10:30 Uhr / 12 Termine / 46,50 €
Anmeldung bis: 25.1.

241-19344 | Silvia Walter
Calden-Meimbressen

Turnhalle

Mo. 12.2./17:00 - 18:00 Uhr / 12 Termine /
Ruckengymnastik

46,50 €
und Qigong @

Zum klassischen Riickenprogramm kommen er-
ganzend Qigong-Ubungen hinzu, die gezielt die
Rickenproblematik aufgreifen und durch Stress
bedingte Riickenstérungen mildern kdnnen. Ihre
Korperwahrnehmung wird verbessert und Sie
lernen einen bewussteren Umgang mit Ihrem
Korper.

Der Kurs findet live ber das Videokonferenz-
system Zoom statt. Den Link zur Veranstaltung
erhalten Sie rechtzeitig vor Beginn.

241-19346 / Brigitte Walter
Online
Do. 15.2./8:30 - 9:45 Uhr / 16 Termine / 77,50 €

Ruckenpower mit Stretching -
Sturzprophylaxe

Eine Kombination aus einem rhythmischen
Herz-Kreislauftraining zur Musik und Kréaftigungs-
tibungen speziell fir die Riicken- und Bauchmus-
kulatur mit einer Entspannung nach jeder Ubung.
Abgerundet wird das Programm mit einer l&nge-
ren Entspannungsphase, in der unterschiedliche
Entspannungsverfahren eingesetzt werden.

Bitte eine Iso-Matte, ein Kissen und eine Decke
mitbringen.

241-19348 / Birgit Wald

Helsa

Gemeindezentrum, Berliner Str. 20

Mi. 14.2./18:15 - 19:45 Uhr / 12 Termine / 70 €

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Bewegung und Sport

Mobility furs Wohlbefinden -
Fitness fur die Faszien

Der Hype um das Thema Faszien und

deren Wirksamkeit fir die Beweglichkeit

ist ungebrochen! Faszien halten uns wie ein Netz
zusammen, sie befahigen uns, unseren Kdrper
wahrzunehmen und alle Bewegungen zu choreo-
graphieren. Eine gute Mobilitat kann die Beweg-
lichkeit optimieren, Verspannungen Idsen und
das Bindegewebe mit Dehnungen, Massagen
oder Pilates weiterhin verandern. Geniefie und
entdecke die Freude an der Bewegung. Bewege
dich leichter und geschmeidiger, um deinen
Korper in Einklang und Balance zu bringen.

241-19285 / Sigrid Wellershaus
Lohfelden

ASB-Kindergarten, Bewegungsraum, Sandweg 1
Di. 16.7./18:30 - 20:00 Uhr / 4 Termine / 23,50 €

Anmeldung bis: 4.7.

Dehnungen/Stretching hélt Gewebe, Muskeln,
Geist beweglich, jung und gesund. Faszien-Trai-
ning hilft Alltags-Muster ablegen — so vermittelt
die Stunde Frische, Regeneration, verbesserte
Durchblutung, und schafft Abstand zu den
Alltags-Themen.

Gedehnt wird mit unterschiedlichen Konzepten.
Den Abschluss macht eine kleine meditative
Ruhephase. )

Sie brauchen einen ruhigen Platz zum Uben mit
Matte oder Teppich, bequeme Kleidung — eine
Decke, einige Kissen, einen Igel- oder Faszi-
enball fir kleine Massagen. Der Kurs findet live
uber das Videokonferenzsystem Zoom statt. Den
Link zur Veranstaltung erhalten Sie rechtzeitig
vor Beginn.

241-19349 / Brigitte Walter

Online

Do. 15.2./16:45 - 17:45 Uhr / 16 Termine / 62 €
Faszientraining und

Riickenkraftigung @

Faszien durchziehen den ganzen Korper, umhiil-
len Muskeln, Gelenke, Organe, sind ein Sinnes-
organ fiir innere Spannungen und strukturieren
Bewegungs- und Stoffwechselmuster. Dieses
Bindegewebenetz gezielt zu trainieren, verbes-
sert nachhaltig die Beweglichkeit, Regeneration,
Entspannung und das Kérpergefiihl. Schwer-
punkte sind Riicken, Schulter/Nacken, Hufte/Be-
cken. Schwingen, Schiitteln, Dehnen, Massage
werden erganzt mit gezielter Kréftigung.

Bitte Faszienrolle und —ball bereithalten, ebenso
Theraband und kleine Gewichte, eventuell eine
Matte fiir Ubungen am Boden.

Das Training findet live tber die Plattform Zoom
statt. Den Zugangslink erhalten Sie zwei Tage
vor dem Start per E-Mail.

241-19430 / Brigitte Walter
Online
Di. 13.2./16:30 - 17:30 Uhr / 16 Termine / 62 €

Stretching meets Faszie -
erfrischt ins Wochenende
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Fitness fiir die Faszien @

Die Faszie pragt unser dufieres Erscheinungs-
bild und beeinflusst unsere Gesundheit und
Leistungsfahigkeit. Auf Grundlage eines
Verstandnisses von Zugspannungen tber
fasziale Leitbahnen, die den Korper flexibel
zusammenhalten und gleichzeitig kraftvoll
aufspannen, ergibt sich ein vielfaltiges Training.
Die Stimulation durch den Einsatz von nachge-
benden Materialien (Bélle) wirkt zudem 16send
auf Verspannungen; das macht Releasing zu
einer effektiven Intervention mit Wellnessfaktor.
Der Kurs findet tber das Videokonferenzsystem
Zoom statt. Den Link zur Veranstaltung erhalten
Sie rechtzeitig vor Beginn.

241-19287 |/ Sigrid Wellershaus

Online

Do. 18.1./19:45 - 20:45 Uhr / 11 Termine / 43 €
Anmeldung bis: 8.1.

Outdoor: Riickenfitness

Mit speziell ausgewahlten Ubungen werden

hier die Bauch- und Riickenmuskulatur effektiv
gestarkt und gedehnt sowie das Halte- und
Bewegungssystem mobilisiert und dauerhaft
stabilisiert.

Bitte eine Iso-Matte mitbringen.

Kursort: Sport- und Freizeitzentrum Ahnatal,
Rasenallee 2, Wiese hinter der Sporthalle an der
Stahlbergkampfbahn. Bei zu schlechtem Wetter
wird nach Absprache in der Halle trainiert.

241-19351 / Anastasia Schobel
Ahnatal

Sporthalle an der Stahlbergkampfbahn
(Freigelande)

So.25.2./10:00 - 11:00 Uhr / 15 Termine / 58 €
Anmeldung bis: 15.2.
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Riickenfitness

Mit speziell ausgewahlten Ubungen werden
hier die Bauch- und Riickenmuskulatur effektiv
gestarkt und gedehnt sowie das Halte- und
Bewegungssystem mobilisiert und dauerhaft
stabilisiert.

Bitte eine Isomatte mitbringen.

241-19352 / Anastasia Schobel
Ahnatal-Heckershausen
Gemeindezentrum, Dorfplatz 2

Di. 13.2./18:15-19:15 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19354 | Martina Hesse

Viel Musik und Rhythmus begleiten uns vom
leichten Ausdauer- und Koordinationstraining zu
Beginn Uiber Dehnung und Mobilisation bis zum
Workout auf der Matte.

Bitte eine Iso-Matte mitbringen.

Grebenstein

Hospitalsaal, Bahnhofstr. 19

Mi. 21.2./ 17:45 - 18:45 Uhr / 15 Termine / 58 €
Anmeldung nur nach Riicksprache mit der Kurs-
leiterin, Tel: 05671-6096537

Anmeldung bis: 9.2.

Ricken-Fit und gute Haltung

Aufwarm- und Koordinationstraining mit Musik,
funktionelles Training, Haltungs- und Bewe-
gungsschulung, Lockerungs- und Entspannungs-
ubungen flihren zu Wohlbefinden, mehr Kraft
und mehr Beweglichkeit. Ein abwechslungsrei-
ches Training flir die Kraftigung des Riickens und
die Verbesserung der Haltung.

Bitte eine Gymnastikmatte und ein Handtuch
mitbringen.

241-19360 / Heidi Hopf

Fiir Frauen
Grebenstein-Udenhausen
Dorfgemeinschaftshaus, Borneweg 5

Mo. 12.2./18:30 - 19:30 Uhr / 12 Termine /
46,50 €

RiickenFit

Aufwérm- und Koordinationstraining mit Musik,
funktionelles Training, Haltungs- und Bewe-
gungsschulung, Lockerungs- und Entspannungs-
ibungen fiihren zu Wohlbefinden, mehr Kraft
und mehr Beweglichkeit. Ein abwechslungsrei-
ches Training fiir die Kraftigung des Riickens und
die Verbesserung der Haltung.

241-19363 / Sandra Gretz

Kassel

Birgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Mi. 14.2./17:00 - 18:00 Uhr / 18 Termine / 70 €

241-19364 / Katrin Vettermann

Kassel

Elisabeth-Knipping-Schule, Mombachstr. 14,
Turnhalle

Mi. 14.2./18:30 - 19:30 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19366 / Eva Maria Balkenhol
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Do. 15.2./15:30 - 16:30 Uhr / 15 Termine / 58 €

RiickenFit
Aufbaukurs

Aufwarm- und Koordinationstraining mit Musik,
funktionelles Training, Haltungs- und Bewe-
gungsschulung, Lockerungs- und Entspannungs-
Ubungen fiihren zu Wohlbefinden, mehr Kraft
und mehr Beweglichkeit. Ein abwechslungsrei-
ches Training fiir die Kraftigung des Riickens und
die Verbesserung der Haltung.
Voraussetzungen: Grundkurs oder Erfahrungen
beim Riickentraining

241-19368 / Nicole Schéfer
Sohrewald-Wellerode
Dorfgemeinschaftshaus, Zechenweg 1

Mo. 12.2./18:15 - 19:15 Uhr / 15 Termine / 58 €

Riickenwellness

Energie im Fluss - Beseitigung von Blockaden -
Korpergefihl entwickeln. Mit gezielten Ubungen
wird die Muskulatur gelockert, gedehnt und inten-
siv gekraftigt. Effektives Training mit individueller
Korrektur. Entspannungstibungen runden die
Ubungsstunden ab.

241-19374 / Nicole Schafer

60 Plus

Soéhrewald-Wellerode
Dorfgemeinschaftshaus, Zechenweg 1

Mi. 14.2./17:10 - 18:10 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19375 / Nicole Schafer
Sohrewald-Wellerode
Dorfgemeinschaftshaus, Zechenweg 1

Mi. 14.2./18:15 - 19:15 Uhr / 15 Termine / 58 €

Riickengymnastik trifft auf
Coreprogramm

Ein Training zur Starkung des Riickens mit
Elementen aus dem Core-Programm von Mark
Verstegen, nach dem auch schon die deutsche
FuBballnationalmannschaft trainiert hat. Die
Stabilisierung des Rumpfes (Core) als oberstes
Ziel dient der Starkung der Alltagsfitness, der
Reduzierung von bestehenden Schmerzen und
der Vorbeugung von vorzeitigem Verschleil und
Altern. Eine effektive Mdglichkeit, mit relativ we-
nig Zeitaufwand die Fitness im Alltag zu férdern.
Bitte eine Isomatte mitbringen.

241-19380 / Heidrun Richter-Peter
Vellmar-Obervellmar

Grundschule, Heckershauser Str. 54

Di. 13.2./18:00 - 19:00 Uhr / 15 Termine / 58 €



Pilates - Core - Faszien

Im Sinne der urspriinglichen Pilates-ldee
entsteht ein abwechslungsreiches Training.
Dynamische Bewegungsflows, Ubungen fir eine
starke Mitte und Pilatesbewegungen, die das fas-
ziale Netzwerk stimulieren und zur Neuordnung
anregen, sind Inhalte des Kurses. Entspannende
Selbstmassagen uber ein individualisiertes
Ausrollen mit Béllen und achtsame Wahrneh-
mungsuibungen runden die Stunde ab. Bitte eine
Matte mitbringen.

241-19283 / Sigrid Wellershaus
Lohfelden

ASB-Kindergarten, Bewegungsraum, Sandweg 1
Di. 16.1./18:30 - 19:30 Uhr/ 16 Termine / 62 €
Anmeldung bis: 5.1.

241-19284 / Sigrid Wellershaus

Kassel

Sporthalle Heinrich-Steul-Schule,
Fortsbachweg 16

Di. 16.1./17:00 - 18:00 Uhr / 16 Termine / 62 €
Anmeldung bis: 5.1.

Osteoporosegymnastik/
Riickenschule

Ubungen fiir den Halte- und Bewegungsapparat
unter den Gesichtspunkten der Vorbeugung,
Korrektur der Fehlhaltung, Verbesserung der
Beweglichkeit und der Schmerzlinderung. Bitte
eine Isomatte mitbringen.

241-19400 / Heidrun Richter-Peter
Immenhausen

Aktions- und Kulturzentrum, Bernhardt-Vocke-
Str. 1

Mo. 12.2./9:30 - 10:30 Uhr / 15 Termine / 66 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die Kurslei-
tung, Tel: 0561-780 326

241-19401 / Heidrun Richter-Peter
Immenhausen

Aktions- und Kulturzentrum, Bernhardt-Vocke-
Str. 1

Mo. 26.2. / 10:40 - 11:40 Uhr / 15 Termine / 66 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die Kurslei-
tung, Tel.: 0561-780326

Anmeldung bis; 14.2.

241-19402 / Heidrun Richter-Peter
Kassel

Birgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Di. 13.2./16:30 - 17:30 Uhr / 15 Termine / 58 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die Kurslei-
tung, Tel.: 0561-780326

Circl Mobility®

CIRCL Mobility® ist ein neues Mobilitats- und
Flexiblitatsprogramm mit dem Ziel, Stress
abzubauen, den natirlichen Bewegungsumfang
wieder herzustellen und die Beweglichkeit zu
erhéhen.

241-19441 | Jeannine-Desiree Kornfeld
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Mi. 14.2. 1 15:45 - 16:45 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19442 | Jeannine-Desiree Kornfeld
Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Fr.23.2./12:50 - 13:50 Uhr/ 10 Termine / 39 €
Anmeldung bis: 12.2.

Body-Tuning

Ein Training, das zu peppiger Musik den ganzen
Korper formt, die tieferliegende Muskulatur an-
steuert und den inneren Schweinehund schnell
Uberwinden lasst. Meist mit eigener Korperkraft,
aber auch mit Hilfsmitteln wie Hanteln und Gym-

nastikballen werden alle Muskelgruppen trainiert.

Feel the beat and tune up!

241-19444 | Stephanie Schatka

Kassel

Elisabeth-Selbert-Haus, Frankfurter Str. 298
Di. 13.2./19:00 - 20:00 Uhr/ 16 Termine / 62 €

Zentrale Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

Bewegung und Sport

Konditions- und
Fitnessgymnastik

Ein abwechslungsreiches Ausdauertraining des

Herz-Kreislauf-Systems verbunden mit Ubungen
zur Koordination, Mobilisation und zur Kraftigung
der gesamten Muskulatur begleitet durch Musik.

241-19453 | Birgit Ewald

Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Do. 15.2./16:45 - 17:45 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19456 / Annette Baumann

Fir Frauen
Kaufungen-Niederkaufungen
Haferbachsporthalle, Am Haferbach 10

Mi. 14.2./18:30 - 19:30 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19457 | Annette Baumann

Fir Frauen
Kaufungen-Niederkaufungen
Haferbachsporthalle, Am Haferbach 10

Mi. 14.2./19:30 - 20:30 Uhr / 15 Termine / 58 €

Fitness light

Das wohldosierte Herz-Kreislauf-Training erhoht
Ihre Ausdauer und verbessert Ihre Kondition.
Sanft und doch zielgerichtet wird in diesem
Bewegungstraining Ihre Koordination, Kraft und
Beweglichkeit - kurz Ihre Fitness - gesteigert.
Aufwarmen und Lockern, Kréftigen und Dehnen -
Ihre Muskulatur wird systematisch aufgebaut.

241-19463 / Stefan Schobel

Kassel

Biirgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Di. 13.2./17:45 - 18:45 Uhr / 15 Termine / 58 €

93



Bewegung und Sport

Zonen-Fitness

Bauch-Beine-Po werden fit und flott gemacht,
ebenso Muskelschwachstellen, Schultergirtel
und Riicken trainiert. Auf eine riickengerechte
Ausfiihrung wird viel Wert gelegt. Achtung: Es
geht richtig zur Sache!

241-19465 / Stephanie Schatka

Kassel

vhs, Wilhelmshoéher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Do. 15.2./18:00 - 19:00 Uhr / 16 Termine / 62 €

Mobilisation und gezielte Dehnung des ganzen
Korpers mit Musik. Einzelne Muskelgruppen wer-
den sanft trainiert, Kérperspannung aufgebaut,
das Gleichgewicht geschult. Dabei kommen auch
Kleingerate wie die Body Lastic Bander und
Redondo Plus Bélle zum Einsatz. Das umfang-
reiche und abwechslungsreiche Workout mit ge-
zielten Ubungen fiir einen starken Riicken macht
Sie fit fur den Alltag. Der abschlieRende Dehn-
und Entspannungsteil rundet die Trainingseinheit
ab und sorgt fir ein entspanntes Ende.

241-19467 / Marina Tabares Bodhert
Kassel

Stadtteilzentrum Wesertor, Weserstr. 26

Mi. 14.2./17:15-18:00 Uhr / 12 Termine / 35 €

Koérperbalance und
Krafttraining

241-19468 / Marina Tabares Bodhert
Kassel

Birgerhaus Waldau, Kasseler Str. 35

Mo. 12.2./19:00 - 20:00 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19469 / Marina Tabares Bodhert
Kassel

Blrgerhaus Waldau, Kasseler Str. 35

Mo. 12.2./20:15 - 21:15 Uhr / 15 Termine / 58 €

Bauch, Beine, Po & mehr

Nicht nur Bauch, Beine und Po werden trainiert,
sondern auch Brust, Schultern und Riicken.
Unterstlitzend werden Hanteln und Therabander
eingesetzt. Ein tolles Training auch fiir Personen
ohne Erfahrungen.

241-19471 | Heike Schutta

Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Do. 15.2./18:00 - 19:00 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19472 |/ Birgit Heinemann

Kassel

Elisabeth-Selbert-Haus, Frankfurter Str. 298
Mo. 12.2./ 16:45 - 17:45 Uhr / 16 Termine / 62 €

241-19475 | Esra Ozkartal
Vellmar-Obervellmar

Tennishalle, Gymnastikraum, Nordstr. 62
Di. 20.2./18:00 - 19:00 Uhr / 12 Termine /
46,50 €

Anmeldung bis: 8.2.
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Fit und gesund 50 Plus

Ein gelenkschonendes Trainingsprogramm fiir
Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer.

241-19483 / Alexander Hofmann
Wolfhagen

Schule am Rosengarten, Bewegungsraum,
Kurflrstenstr. 20

Do. 15.2./20:00 - 21:30 Uhr / 15 Termine / 87 €

Fitness - Mix

In diesem Kurs gehen Musik und Freude
ineinander iiber. Nach dem Aufwérmen werden
Schrittkombinationen aus der Aerobic sowie
Elemente aus dem Jazz-Dance vielfaltig
kombiniert. Abgerundet wird das Programm
durch Kréftigungs- und Dehniibungen fiir Bauch,
Beine, Po und Riicken. Ziel ist es, die eigene
Fitness zu verbessern und kérperlich belastbarer
zu werden.

Bitte eine Iso-Matte und ein Getrank mitbringen.

241-19490 / Elke Ries
Hofgeismar-Hiimme

Generationenhaus Bahnhof Himme, Tiefenweg
12, Raum 3

Do. 18.4./18:30 - 19:30 Uhr / 11 Termine / 43 €
Anmeldung bis: 6.4.

Aroha
Grund- und Aufbaukurs

Aroha ist ein effektiver Gesundheitskurs im
Dreiviertel-Takt. Durch sténdig wechselnde,
spannungsvolle und entspannende Elemen-

te werden verborgene Energien freigesetzt.
Zudem ist Aroha ein Fett- und Kalorienkiller. Das
Herz-Kreislauf-System wird gestarkt und das
Korpergefihl verbessert. Gesaf, Oberschenkel
und Bauch werden gefestigt, dabei aber Gelenke
geschont und Muskelverspannungen und

Stress abgebaut. Speziell fiir den Kurs kompo-
nierte Musik lasst eine besondere Atmosphére
wahrend des Trainings entstehen, die Emotionen
anspricht.

Vorkenntnisse: keine

241-19492 / Nicole Andernach
Vellmar-Obervellmar

Tennishalle, Gymnastikraum, Nordstr. 62

Di. 5.3./16:45 - 17:45 Uhr / 12 Termine / 46,50 €
Anmeldung bis: 23.2.

Fitness & Tanz

Der Kurs besteht aus Fitness-Elementen und
zeitgendssischen Tanztechniken. Wer seine
Kraft, Ausdauer und Flexibilitat verbessern und
dies mit tanzerischen Elementen kombinieren
mdchte, ist hier genau richtig. Der Kurs vermittelt
mit Spal und guter Musik einfache Techniken
und bietet gleichzeitig ein ausgewogenes
Fitnessprogramm.

241-19500 / Jeannine-Desiree Kornfeld
Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Mo. 12.2./16:30 - 17:30 Uhr / 11 Termine / 43 €

Freies Tanzen

Wer Lust am freien Tanzen hat und vom Alltag
abschalten mdchte, findet hier abwechslungsrei-
che tanzerische Entfaltungsmaglichkeiten. Jede
Stunde werden neue Bewegungsanregungen
mit auf den Weg gegeben. Ein Warmup und ein
Cooldown runden das Angebot ab.

241-19504 / Osmel Yamil Rodriguez
Bernal

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Mo. 19.2./17:45 - 18:45 Uhr / 17 Termine / 62 €
Anmeldung bis: 7.2.

Latin & Salsa Fitness

Intensives Aufwarmtraining bei lateinamerika-
nischen Rhythmen, Erlernen von Schrittkom-
binationen des Salsa und Latin-Style. Gezielte
Kraftigungs-, Dehnungs- und Entspannungs-
libungen fiir Ruicken- und Rumpfmuskulatur zur
Stabilisierung des Halteapparates. Fir Tanz-
begeisterte, die eine Mischung aus intensivem
Salsa und Entspannung lieben.

241-19509 / Osmel Yamil Rodriguez
Bernal

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Fr.23.2./18:30 - 19:30 Uhr / 17 Termine / 66 €
Anmeldung bis: 14.2.



241-19510 / Osmel Yamil Rodriguez
Bernal

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Mi. 21.2./18:00 - 19:00 Uhr / 17 Termine / 66 €
Anmeldung bis: 12.2.

241-19511 /| Osmel Yamil Rodriguez
Bernal

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Fr.23.2./16:00 - 17:00 Uhr / 17 Termine / 66 €
Anmeldung bis: 14.2.

241-19513 / Osmel Yamil Rodriguez
Bernal

Kassel

Birgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Mo. 19.2./20:00 - 21:00 Uhr / 17 Termine / 66 €
Anmeldung bis: 8.2.

241-19514 | Osmel Yamil Rodriguez
Bernal

Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Mi. 21.2./11:15 - 12:15 Uhr / 17 Termine / 66 €
Anmeldung bis: 12.2.

PowerMoves

Trainiert wird der ganze Kérper und die Aus-
dauer. Zudem kann das Herz-Kreislauf-System
gestarkt und ein Geflihl des Loslassens erlebt
werden! Ohne komplizierte Choreografie, mit
leichten Grundschritten tanzen sich alle fit - quer-
beet durch alle Pop-Rock-Latin-Jazz-Genres.
Achtung: Es geht richtig zur Sache!

241-19516 / Osmel Yamil Rodriguez
Bernal

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Saal

Mi. 21.2./16:45 - 17:45 Uhr / 17 Termine / 66 €
Anmeldung bis: 12.2.

241-19518 / Osmel Yamil Rodriguez
Bernal

Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Mi. 21.2./10:00 - 11:00 Uhr / 17 Termine / 66 €
Anmeldung bis: 12.2.

Fit Dance

Fit bleiben ohne sich zu qualen und mit jeder
Menge Spal®. Mit rhythmischen Tanzschritten zu
moderner Musik, wie Radio-Highlights, Latino
Songs und andere, erlernen Sie die Grundschrit-
te aus Cha-Cha-Cha, Salsa, Hip-Hop, Samba
und vielem mehr.

Fit Dance - harmonisch zwischen Tanz und
Fitness - bietet die Gelegenheit ,den eigenen
Schweinehund” zu (iberwinden. Ohne Vorerfah-
rungen im Tanz kénnen Sie gleich durchstarten.

241-19522 /| Jasmin Seehafer
Vellmar-Obervellmar

Tennishalle, Gymnastikraum, Nordstr. 62

Do. 15.2./20:00 - 21:00 Uhr / 15 Termine / 58 €

Zumba®

Sehr wirksames Fitnesstraining mit Choreo-
grafien zu lateinamerikanischer Musik. Von Salsa
bis zum Cha-Cha-Cha, unterschiedlichste Tanze
sind Grundlage von Intervall-Trainingseinheiten,
die die Koordination fordern und den Korper
kréftigen. Spontan, impulsiv.....und macht einfach
Spafd!

241-19530 / Esra Ozkartal
Vellmar-Obervellmar

Tennishalle, Gymnastikraum, Nordstr. 62
Di. 20.2./19:10 - 20:10 Uhr / 12 Termine /
46,50 €

Anmeldung bis: 8.2.

241-19535 / Jeannine-Desiree Kornfeld
Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Mi. 14.2./16:50 - 17:50 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19536 / Jeannine-Desiree Kornfeld
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Fr.23.2./17:15 - 18:15 Uhr / 10 Termine / 39 €
Anmeldung bis: 12.2.

241-19537 | Tatiana Schomberg
Lohfelden

Neue Mehrzweckhalle, Lange Str. 51a

Mo. 12.2./18:35 - 19:30 Uhr / 12 Termine / 43 €

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Bewegung und Sport

Zumba®Gold

Sie zahlen sich zu den ,Janger aktiv Junggeblie-
benen®, lieben lateinamerikanische Rhythmen,
Bewegung und Tanz? Hier wird Ihnen ein Ganz-
korpertraining geboten, das Ihren Fitnessstand
behutsam und bedachtig aufbaut, Ihre Koordi-
nation und Kondition nachhaltig verbessert und
Ihr Bewegungsspektrum erweitert. Auch nach
Verletzungen, bei gesundheitlichen Einschrén-
kungen oder Ubergewicht ist dieses einflihlsame
Training fir Sie geeignet. Lassen Sie sich entfiih-
ren in eine wohltuende Mischung mitreiender
tanzerischer Lebensfreude und systematischen
Fitnesstrainings!

241-19542 | Jeannine-Desiree Kornfeld
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Mi. 14.2./11:30 - 12:30 Uhr / 15 Termine / 58 €

241-19543 / Jeannine-Desiree Kornfeld
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Fr.23.2./11:45 - 12:45 Uhr / 10 Termine / 39 €
Anmeldung bis: 13.2.

241-19544 | Tatiana Schomberg
Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Do. 15.2./19:15 - 20:15 Uhr / 8 Termine / 31 €

241-19550 / Tatiana Schomberg
Lohfelden

Neue Mehrzweckhalle, Lange Str. 51a

Mo. 12.2./17:30 - 18:25 Uhr / 12 Termine / 43 €

Party statt Fitnesstraining: Einfache Solo-
Choreografien zu mitreiBender Musik kombiniert
mit leichten Fitnesselementen und guter Laune
erwarten Sie in diesem Kurs.

Dieser Kurs eignet sich fiir alle, die noch wenig
Vorerfahrung im Fitnesstanz haben, nach
angerer Zeit wieder ins Fitnesstraining einsteigen
wollen oder leichte gesundheitliche Einschran-
kungen haben. Und ganz nebenbei sorgt

die regelmaRige Teilnahme fir eine bessere
allgemeine Fitness, Mobilitat, Koordination und
Kondition.

241-19539 / Andrea Leick

Kassel

Stadtteilzentrum Wesertor, Weserstr. 26
Di. 12.3./17:30 - 18:30 Uhr / 14 Termine /
54,50 €

Anmeldung bis: 29.2.

Latin Dance Fitness
Grundkurs
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Bewegung und Sport

In diesem dreiteiligen Workshop werden die
Grundschritte sowie einige leicht zu erlernende
Solo-Choreografien zu den mitreienden
Latino-Rhythmen Bachata, Salsa und Reggaeton
erarbeitet. Das Besondere: Hier wird nicht nur
getanzt, sondern die Teilnehmenden erhalten
nebenbei einige Hintergrundinformationen zur
Entstehung des Rhythmus und der verschiede-
nen Tanzstile eines Genres. Dieser Kurs eignet
sich flir alle ab 18 Jahren, die wenig bis keine
Vorerfahrung in den genannten Tanzrichtungen
haben oder die Lust haben, sich intensiver mit
der Musik und den Grundschritten auseinander-
zusetzen.

Teil 1: Bachata, Teil 2: Salsa, Teil 3: Reggaeton.

241-19540 / Andrea Leick
Kassel

Stadtteilzentrum Wesertor, Weserstr. 26
Di. 16.7./18:00 - 19:00 Uhr

Do. 18.7./18:00 - 19:00 Uhr

Sa. 20.7./10:30 - 11:30 Uhr

3 Termine /12 €

Anmeldung bis: 4.7.

Dance im Flow @

Gesundheitssport durch Bewegungs-
und Beweglichkeitstraining

Workshop Kompakt:
3x Latin Dance Fitnes

Dance im Flow bewirkt die Starkung von Aus-
dauer, Kraft, Koordinationsfahigkeit, Beweg-
lichkeit, und Entspannungsfahigkeit. Auch lhre
Stimmung wird positiv beeinflusst. AbschlieRend
erwartet Sie auf der Matte ein Training zur Deh-
nung und zum Aufbau der Muskulatur.

Der Online-Kurs findet Uber das Portal
vhs.cloud statt. Sie erhalten alle Informationen
vor Kursbeginn per E-Mail.

241-19558 / Doris Bouhaka

Online

Di. 20.2./18:00 - 19:30 Uhr/ 12 Termine / 70 €
Anmeldung bis: 8.2.

Energy Dance®
Durchbewegung und Flow total

Nach intensivem Flow-Erlebnis in der Energy
Dance®-Stunde fiihlen Sie sich belebt und leicht,
in Balance gebracht, entspannt und sind in guter
Stimmung. Sie lassen den Alltag hinter sich.
Spannungen kénnen ,weggetanzt‘ werden und
der ganze Korper wird durchtrainiert.

241-19560 / Patricia Kranz

Breuna

Braunsbergschule, Schulstr. 10

Do. 15.2./18:00 - 19:30 Uhr / 14 Termine /
81,50 €

241-19561 / Patricia Kranz
Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202
Mo. 19.2./18:00 - 19:30 Uhr / 14 Termine /
81,50 €

Anmeldung bis: 7.2.
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241-19562 /| Osmel Yamil Rodriguez
Bernal

Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202
Fr.23.2./8:00 - 9:00 Uhr/ 17 Termine / 66 €
Anmeldung bis: 13.2.

HIIT-Workout - High Intensity
Interval Workout

Beim HIIT-Training wird der Korper bis an die
Belastungsgrenze gepuscht. Hochintensitéts-
Intervalltraining gilt als echtes Fatburner-
Workout, denn die kurzen und intensiven Inter-
valle bringen den Korper an seine Grenzen und
der Nachbrenneffekt fallt besonders groR aus.

241-19571 / Anastasia Schobel
Ahnatal-Heckershausen
Gemeindezentrum, Dorfplatz 2

Di. 13.2./17:00 - 18:00 Uhr / 15 Termine / 58 €

Body Workout

Am Ende eines Tages nochmal richtig aus-
powern...Schweil statt Sofaschwere, Gliicks-
hormone statt Lethargie.

Dieses effektive Ganzkérpertraining zu angesag-
ter, mitreiBender Musik kréaftigt die Muskulatur,
strafft das Bindegewebe, steigert die Ausdauer,
regt den Fettstoffwechsel an und formt so die
Figur. Profitieren Sie von der Bewegung und nut-
zen Sie die Chance, sich rundum wohl zu fiihlen!

241-19572 | Sandra Gretz

Kassel

Birgerhaus Harleshausen, Rolf-Lucas-Str. 22
Mi. 14.2./18:15 - 19:30 Uhr / 18 Termine / 87 €

Bodyshaping

Figurformung mit Pfiff: Straffung der Zonen. Um
Bauch, Beine, Po sowie Oberarme und Riicken
zu kréftigen und in Form zu bringen, werden
auch diverse Handgerate gezielt eingesetzt.
Aufwarmphase mit super Musik.

241-19579 / Birgit Heinemann

Kassel

Elisabeth-Selbert-Haus, Frankfurter Str. 298
Mi. 14.2./11:00 - 12:00 Uhr / 16 Termine / 62 €

Bodyfit

Sie méchten fit und aktiv werden? Dann ist Body-
fitness genau der richtige Kurs fir Sie! Mit einem
effektiven und abwechslungsreichen Workout
kraftigen wir alle Muskelpartien (Bauch, Beine,
Po, Arme und Brust) und steigern Ausdauer

und Kondition. Das Training bertcksichtigt mit
seinen verschiedenen Schwierigkeitsstufen jedes
Fitnesslevel. Wir trainieren mit dem eigenen
Korpergewicht und mit Kleingeraten zu moderner
Musik. Entspannungstechniken und Dehn-
ubungen sorgen flr einen runden Abschluss der
Trainingseinheit.

241-19573 / Nadine Knappe

Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Fr. 16.2./9:30 - 10:30 Uhr/ 15 Termine / 58 €

Pump and Shape

Ein Ganzkdrperworkout mit Ausdauer- und
Kraftigungsiibungen in Kombination mit Hanteln,
Brasils, Kurzbandern oder dem Eigengewicht.
Durch gezielte Fettverbrennung und Straffung
aller grofien Muskelgruppen holen Sie sich
Power und einen durchtrainierten Kérper.
Machen Sie sich fit fiir den Alltag! Lust? Dann
kommen Sie und starten Sie durch.

241-19582 / Martina - Beate Seidel
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Mi. 14.2./19:30 - 20:30 Uhr / 16 Termine / 62 €



Salsa Aerobic

Motivierendes Ganzkérpertraining zu latein-
amerikanischen Rhythmen. Nach kurzem Auf-
warmen werden Schrittkombinationen aus Salsa
und Latin Dance mit Aerobic-Elementen vielfaltig
kombiniert. Ein entspannendes Cool-Down
beendet die Stunde.

241-19584 | Stephanie Schatka

Kassel

vhs, Wilhelmshéher Allee 19 - 21, Gymnastik-
raum

Do. 15.2./19:00 - 20:00 Uhr / 16 Termine / 62 €

Bodyforming

Ganzkdrpertraining speziell fur Bauch, Beine

Po, Brust, Riicken und Schultergirtel. Muskel-
straffung durch gezielte Kraftigungstibungen, mit
und ohne Handgerate, aber immer mit Spal® und
Musik. Dehnungs- und Entspannungsiibungen
runden das Programm ab. Alle Ubungen werden
gelenkschonend und riickengerecht ausgefihrt.
Bitte eine Unterlage, ein Handtuch und etwas zu
Trinken mitbringen.

241-19588 / Dorothee Nitsche
Ahnatal-Weimar

Helfensteinschule, Schulstr. 12

Do. 15.2./18:30 - 19:30 Uhr / 10 Termine / 39 €

241-19590 / Petra Bublak
Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202
Do. 8.2./17:30 - 18:30 Uhr / 12 Termine /
46,50 €

Anmeldung bis: 29.1.

Fatburner - Bodyforming

Das effektive Kdrpertraining mit Musik und
kleinen Choreographien kurbelt enorm die
Fettverbrennung an und strafft gleichzeitig die
Figur - ohne Schnaufen und aus der Puste zu
kommen, aber mit viel Schwitzen und SpaR.
Bitte ein Handtuch und etwas zu Trinken mitbrin-
gen.

241-19592 | Petra Bublak
Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202
Do. 8.2./18:35 - 19:35 Uhr / 12 Termine /
46,50 €

Anmeldung bis: 29.1.

© Louisa Schafer

Hula-Hoop Grundkurs -
Let‘'s hoop up

Dieser Kurs richtet sich an Alle, die Lust auf ein
dynamisches Ganzkdrper-Training mit dem Hula-
Hoop-Reifen haben. Neben dem beligbten ,Hift-
kreisen® werden zahlreiche Workout-Ubungen
eingebunden, die alle wichtigen Muskelgruppen
effektiv trainieren. Let's hoop up! Ein Premium-
Reifen steht lhnen gerne zur Verfigung.

241-19595 / Louisa Schafer

Kleingruppe

Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Mi. 14.2./17:00 - 18:00 Uhr / 12 Termine / 70 €

Kreise dich frei
Wochenendseminar

Intensiver 2-Tages-Workshop

Es wird eine bunte Vielfalt an Workouts mit dem
Reifen geboten: Koordination, Cardio, Kraft-
Ausdauer und Choreografie, sowie Entspan-
nungstibungen, um die Kérpermitte vollstandig
zu splren.

Wahrend einer Snackzeit wird die Kursleitung
etwas zum Thema Ernahrung, Fitness und Hula-
Hoop erzéhlen.

Dies werden zwei abwechslungsreiche Tage, um
in die Welt des Hula-Hoops einzutauchen.

241-19596 / Louisa Schafer
Kleingruppe

Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Fr. 19.7./14:30 - 19:00 Uhr

Sa. 20.7./10:00 - 14:30 Uhr

2 Termine / 52,50 €

Anmeldung bis: 8.7.

+ 3 Euro fir gesunde Snacks bitte mitbringen

Zentrale Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

Bewegung und Sport

Krav Maga/Kapap -
Selbstverteidigung

Krav Maga ist ein hoch modernes und duRerst
effizientes Selbstverteidigungssystem. Es ist
entwickelt worden, um Menschen mdglichst
schnell in die Lage zu versetzen, Aggressionen
jeder Art zu bewaltigen. Krav Maga verzichtet
auf artistische Elemente und schone Techniken.
Was genau ist Krav Maga? Krav Maga (Kontak-
kampf) ist ein israelisches modernes Selbstver-
teidigungssystem, das bevorzugt Schlag- und
Tritttechniken nutzt, aber auch Grifftechniken,
Hebel und Bodenkampf beinhaltet.

241-19635 / Jiirgen Wicke
Hofgeismar-Hiimme

Generationenhaus Bahnhof Hiimme, Tiefenweg
12, Saal

Di. 13.2./18:00 - 19:30 Uhr / 6 Termine / 35 €

Grundkurs

WingTsun Grundkurs

In diesem Kurs wird lhnen ein Einblick in die
Kampfkunst WingTsun als ganzheitlicher Stil
vermittelt. Korper und Geist machen eine neue
Erfahrung, das Korpergefiihl steigert sich und
man findet zu sich und den Mdglichkeiten effek-
tiver Selbstverteidigung. WingTsun ist Schulung
von Korper und Geist, iiberlegene Technik und
Entspannungs- und Konzentrationstibungen
sowie die dem Stil zugrundeliegenden Philoso-
phien.

241-19658 / Marco Berger

Kassel

Stadtteilzentrum Wesertor, Weserstr. 26
Fr.16.2./17:30 - 18:15 Uhr / 15 Termine /
43,50 €

241-19659 / Marco Berger

Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, Gymnastikraum 202

Di. 13.2./18:30 - 19:15 Uhr / 12 Termine / 35 €
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Bewegung und Sport

Wie ein Fisch im Wasser

Es ist nie zu spat, schwimmen zu lernen! Lernen

Sie, mit dem Element Wasser angstfrei umzu-
gehen, die Scheu vor dem , Tiefen“ zu verlieren,

sich vom Wasser tragen zu lassen und geniellen
Sie das Geflihl von Leichtigkeit - ob beim Brust-,

Riickenschwimmen oder beim Kraulen.

241-19702 / Veronika Humburg
Schwimmlernkurs fur Erwachsene
Hofgeismar

Ganzjahresbad, Schoneberger Str. 16

Di. 6.2./19:30 - 20:30 Uhr/ 15 Termine / 58 €
Anmeldung nur nach Beratung durch die
Kursleitung: Tel.: 05671-50 00 79

Anmeldung bis: 25.1.

+ Eintritt (vor Ort zu zahlen)

Aqua-Fitness

Aqua-Fitness ist ein mit Musik durchgefiihrtes
Ganzkérperprogramm im Tiefwasser und Flach-
wasser zur Férderung der Ausdauer, der Kraft,
der Beweglichkeit sowie der Koordination. Der
Auftrieb im Wasser macht das Aqua-Fitnesstrai-
ning besonders gelenkschonend und entlastet
die Wirbelséule.

241-19711 / Anna Gesine Neuber
Breuna

Marchenlandtherme, Schulstr. 5

Mo. 12.2./18:10 - 18:55 Uhr / 12 Termine /
4750 €

+ Eintritt (vor Ort zu zahlen)

241-19714 | Ute Fischenich
Breuna

Marchenlandtherme, Schulstr. 5

Di. 13.2./17:15-18:00 Uhr / 12 Termine /
4750 €

+ Eintritt (vor Ort zu zahlen) /

241-19715 |/ Ute Fischenich
Breuna

Marchenlandtherme, Schulstr. 5

Di. 13.2./18:05 - 18:50 Uhr / 12 Termine /
4750 €

+ Eintritt (vor Ort zu zahlen)
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Betreten Sie die Welt der aktiven
Lebensfreude im Indoor- und Outdoor-
sport!

Indoor kdnnen Sie mit verschiedenen
Geraten lhre Koordination und Kraft
fordern und zum Teil sich im Rahmen
von , Trockenubungen® gut vorbereiten,
um dann im Outdoorbereich durch-
zustarten. In unserer hektischen Welt
ist es wichtiger denn je, sich Zeit fur
korperliche Aktivitdt zu nehmen und die
belebende Frische der Natur zu spuren.
Unsere vielfaltigen Sportangebote laden
dazu ein, sich an der frischen Luft zu
bewegen und die eigene Gesundheit zu
fordern. Ob auf dem Wasser, im Wald
oder unter blauem Himmel, es ist nicht
nur ein intensives Ganzkorpertraining,
sondern auch eine Gelegenheit, die
Schonheit der Natur zu erleben.

Indoor-Cycling
Grund- und Aufbaukurs

Gesundheitsorientiertes Indoor-Cycling zur
Starkung des Herz-Kreislauf-Systems und der
Kondition.

241-19774 | Rolf Blauert

Kassel

Fitnesscenter Industriepark Waldau, Richard-
Roosen-Str. 5

Fr. 16.2./18:00 - 19:00 Uhr / 15 Termine / 58 €
+ Geratenutzung 25 Euro (vor Ort zu zahlen)

Muskelaufbau an elektronischen
Geraten

Einfihrung in die Grundlagen des Fitness-
Trainings an Geraten. Beratung bei individueller
Trainingsgestaltung, um dem nattrlichen Muskel-
abbau im Alter entgegenzuwirken. Das kann
Lebensqualitat und Wohlbefinden férdern.

Sie konnen um 9:00 Uhr oder um 10:00 Uhr
kommen, um eine Stunde zu trainieren.

241-19486 / Rolf Blauert

Kassel

Fitnesscenter Industriepark Waldau, Richard-
Roosen-Str. 5

Di. 13.2./9:00 - 11:00 Uhr / 15 Termine / 66 €
+ Geréatenutzung 25 Euro

241-19487 | Rolf Blauert

Kassel

Fitnesscenter Industriepark Waldau, Richard-
Roosen-Str. 5

Do. 15.2./10:00 - 11:00 Uhr / 15 Termine / 66 €
+ Geréatenutzung 25 Euro




Fit durch Rudern auf dem
Rudergerat

Grundkurs: Indoor-Rowing

Sie lernen die Grundlagen der Rudertechnik auf
dem Rudergerat kennen - ein gesundes, effekti-
ves Ganzkorpertraining erwartet Sie.

Sie erfahren, wie sich der Kdrper durch das
Training verandern kann. Riickenbeschwerden
kénnen gelindert oder Uberhaupt vermieden
werden, das Herzkreislaufsystem wird gestarkt
und die Ausdauerleistungsfahigkeit, sowie der
Muskelaufbau kann verbessert werden. Dariiber
hinaus bietet der Kurs ein gruppendynamisches
Erlebnis mit dem gemeinsamen Zusammenspiel
bei den rudertechnischen Bewegungsablaufen.
Fur Interessierte besteht die Moglichkeit, erste
Erfahrungen in einem Ruderboot auf dem Was-
ser zu machen.

241-19763 / Anna Rebelein

Kassel

Ruderverein Kurhessen-Cassel 1890/1911 e.V,
Auedamm 27

Di. 6.2./19:00 - 20:00 Uhr / 6 Termine / 35 €
Anmeldung bis: 23.1.

241-19762 / Anna Rebelein

Kassel

Ruderverein Kurhessen-Cassel 1890/1911 e.V,
Auedamm 27

Di. 16.4./19:00 - 20:00 Uhr / 7 Termine / 41 €
Anmeldung bis: 4.4.

Vom Federball zum Badminton
Grund- und Aufbaukurs
Spald an der Bewegung

Sie erlernen die Grundschlagtechniken und wer-
den hingefiihrt zum Sportspiel (Einzel/ Doppel/
Mixed).

Badmintonschlager und -balle werden zur Verfii-
gung gestellt.

241-19777 | Torsten Brand
Lohfelden

Sohreschule, Lange Str. 51

Mo. 12.2./ 20:00 - 21:30 Uhr / 14 Termine /
81,50 €

Tennis Highlight

Haben Sie lange nicht mehr Tennis gespielt?
Oder keine Spielpartnerin oder keinen Spielpart-
ner? Oder Lust auf Wintertennis? Hier kdnnen
Sie in einer offenen Gruppe trainieren, Spal}
haben und Punkte ausspielen. Mit niitzlichen
Trainertipps und hohem Spielanteil.

241-19800 / Norbert Dockhorn

Vellmar

Tennishalle, Dockhorn, Nordstr. 62

So. 11.2./13:30 - 15:00 Uhr / 10 Termine / 140 €
Anmeldung bis: 5.2.

inkl. Platzgebihr

Zirkeltraining fiir Tennisspieler
und Tennisspielerinnen

Intensives Intervalltraining (HIIT) an verschiede-
nen Stationen fiir Muskelaufbau und Kondition
mit Tennisanteilen.

Auch fiir ungetibte Spieler und Spielerinnen
geeignet.

241-19801 / Manfred Dockhorn
Vellmar

Tennishalle, Dockhorn, Nordstr. 62

Sa. 10.2./20:00 - 21:30 Uhr / 8 Termine / 80 €
Anmeldung bis: 5.2.

inkl. Platzgebihr

Tennis-Fitness
Tennisplatz statt Fitness-Studio!

Spezielle Ubungen fiir Kondition, Beweglich-
keit, Kraft und Koordination verbunden mit viel
Tennisspiel.

Schlager, Schuhe und Bélle konnen vor Ort
ausgeliehen werden.

Auch fiir Tennisanfanger und Tennisanfénger-
innen geeignet.

241-19802 / Manfred Dockhorn

Vellmar

Tennishalle, Dockhorn, Nordstr. 62

Sa. 10.2./13:00 - 14:30 Uhr / 10 Termine / 140 €
Anmeldung bis: 5.2.

inkl. Platzgebihr

241-19803 / Norbert Dockhorn

Vellmar

Tennishalle, Dockhorn, Nordstr. 62

Sa. 10.2./12:30 - 14:00 Uhr / 10 Termine / 140 €
Anmeldung bis: 5.2.

inkl. Platzgebihr

241-19804 / Manfred Dockhorn

Vellmar

Tennishalle, Dockhorn, Nordstr. 62

Sa. 10.2./14:30 - 16:00 Uhr / 10 Termine / 140 €
Anmeldung bis: 5.2.

inkl. Platzgebihr

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Bewegung und Sport

241-19805 / Norbert Dockhorn

Vellmar

Tennishalle, Dockhorn, Nordstr. 62

Sa. 10.2./16:00 - 17:30 Uhr / 10 Termine / 140 €
Anmeldung bis: 5.2.

inkl. Platzgebthr

241-19806 / Norbert Dockhorn
Vellmar
Tennishalle, Dockhorn, Nordstr. 62

Sa. 10.2./11:00 - 12:30 Uhr / 10 Termine / 140 €
Rolli-Tennis! Einfach mal
ausprobieren!

Anmeldung bis: 5.2.
inkl. Platzgebihr

In Kooperation mit ARGO e. V.

In der Tennishalle Dockhorn gibt es die Mdglich-
keit, Rollstuhltennis auszuprobieren!

Die Regeln im Rollstuhltennis entsprechen
denen des Fulgénger-Tennis. Der einzige Un-
terschied besteht darin, dass der Tennisball ein
zweites Mal aufspringen darf, bevor er geschla-
gen und uber das Netz beférdert wird.

Bitte mitbringen falls vorhanden: Sportrollstuhl
(z.B. fur Basketball/Tennis mit zusatzlichen Stiitz-
radern vorne und hinten)

Zu Beginn ist aber auch ein regulérer Rollstuhl
maglich. Tennisschldger und Bélle sind vorhan-
den.

Keine Altersbegrenzung! Keine Vorkenntnisse
notwendig!

241-19810 / Manfred Dockhorn
Vellmar

Tennishalle, Dockhorn, Nordstr. 62
Sa.24.2./12:00 - 13:00 Uhr /5 Termine / 70 €
Anmeldung bis: 5.2.

inkl. Platzgebhr
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Bewegung und Sport

Kajak-Schule im Hallenbad -
Grundkurs/ Kentertraining

Spielerisch lernen Sie in der Kleingruppe den
Umgang mit dem Einerkajak. Vom richtigen Ein-
steigen, Uber verschiedene Lenk- und Stiitzpad-
delschlége, dem gezielten Kentern mit Taucher-
brille, bis eventuell zur Eskimorolle. So erhalten
Sie das notwendige Riistzeug, um im Sommer
mit dem eigenen Boot ohne Angst lospaddeln
zu kénnen. Bitte vorab die Kursleitung fir die
Verteilung der Boote wegen Gewicht und GroRe
kontaktieren: Tel. 0175 - 7925040.

241-19791 / Kristian Marx

Jugendliche ab 14 Jahre und Erwachsene
Hofgeismar

Ganzjahresbad, Schoneberger Str. 16

Mi. 7.2./18:30 - 20:30 Uhr / 6 Termine / 140 €
Anmeldung bis: 25.1.

+ Eintritt (vor Ort zu zahlen)

Kajak-Schule - Flusspaddeln
Grundkurs
Wochenendseminar

Auf den Flissen der Umgebung die Natur pur
erleben, ausspannen, vom Alltag entschleunigen
und dabei den richtigen Umgang mit dem Einer-
Kajak erlernen. Vom Einsteigen - Uber die Lenk-
paddelschlage - bis zum Sicherheitsverhalten
und das Einschatzen von Gefahrensituationen
auf Fliissen, an Wehren, Biischen, Hindernissen
und in der Strdomung. Am Samstag paddeln Sie
zunachst auf einem ruhigen Fluss wie der Fulda
oder Werra. Am Sonntag geht es auf einen
kleinen Wiesenfluss in der Umgebung.

Die Boote, die Ausriistung und die Schwimm-
westen werden gestellt, kinnen aber auch selbst
mitgebracht werden. Bitte bringen Sie Wechsel-
kleidung, eine Regenjacke, Essen und eine
Decke fiir die Pause mit und kommen Sie mit
dem Auto zum Flusstraining, gegebenenfalls
kénnen auch Mitfahrgelegenheiten vermittelt
werden. Dieser Kurs ist fiir Erwachsene und
Jugendliche ab 14 Jahren (in Begleitung eines
Erwachsenen).

Treffen, Einweisung und Vorbesprechung finden
am Samstag ab 9.00 Uhr, in Hann. Miinden, Iser-
berg 3, bei Wilhelmshausen statt. AnschlieRend
geht's gemeinsam los. Bitte vorab die Kurslei-
tung fir die Verteilung der Boote wegen Gewicht
und Grole kontaktieren: Tel. 0175 - 7925040.

241-19796 / Kristian Marx

Jugendliche ab 14 Jahre und Erwachsene
Hann. Miinden

Iserberg 3

Sa.6.7.und So. 7.7./9:00 - 18:00 Uhr / 145 €
Anmeldung bis: 24.6.

+ Leihgebihren flir Boot und Material 20 Euro
(vor Ort zu zahlen)
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Unterwegs mit der Kraft
des Windes - Segeln auf
dem Edersee

o

Wochenendseminar
Erleben Sie an zwei Wochenenden gemeinsam

mit anderen eine jahrhundertealte Art der Fortbe-

wegung in und mit der Natur auf dem Edersee.
Am ersten Wochenende erfahren Sie die theore-
tischen Grundlagen des Segelns in Wolfhagen,
bevor Sie am zweiten Wochenende diese neu
erworbenen Kenntnisse praktisch auf dem
Edersee umsetzen.

Am Ende des Kurses erhalten Sie noch eine Ein-

weisung in ein komfortables Kajtitboot (beneteau
first 235).

Zu Beginn erhalten Sie ein Grundschein-Heft.
Bitte bringen Sie zum ersten Wochenende
Schreibunterlagen mit.

241-19798 / Arthur Elert
Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, ,Penthouse*
Sa.20.4.,S0.21.4.,Sa. 27.4.,So0.28.4./
10:00 - 16:00 Uhr / 4 Termine / 298 €
Anmeldung bis: 8.4.

+ Materialkosten 15 Euro

241-19799 / Arthur Elert
Wolfhagen

vhs, Raiffeisenweg 2, ,Penthouse*

Sa. 3.2, S0.4.2.,Sa.10.2,, So. 11.2./
10:00 - 16:00 Uhr / 4 Termine / 298 €
Anmeldung bis: 20.1.

+ Materialkosten 15 Euro

Rudern auf der Fulda
Einfiihrung
Wochenendseminar

Rudern ist eine aus gesundheitlicher Sicht
empfehlenswerte Sportart. Neben dem Natur-
erlebnis und dem Spal} in der Gruppe ist es eine
Ausdauersportart, die Herz, Kreislauf, Atmung
und Stoffwechsel positiv beeinflusst. In GroR-
booten werden die Grundlagen des Ruderns fiir
Jung und Alt vermittelt. Fiir den Ausstieg aus
dem Boot ist eine gewisse Beinkraft erforderlich.
Bitte tragen Sie Sport- bzw. eine enganliegende
Bekleidung.

241-19784 | Rahel Krause

Kassel

Ruderverein Kurhessen-Cassel 1890/1911 e.V,
Auedamm 27

Fr.26.4. und Sa. 27.4./15:15-19:15 Uhr

2 Termine / 55,50 €

Anmeldung bis: 16.4.

241-19786 / Rahel Krause

Kassel

Ruderverein Kurhessen-Cassel 1890/1911 e.V,
Auedamm 27

Fr.3.5.und Sa. 4.5./15:15-19:15 Uhr

2 Termine / 55,50 €

Anmeldung bis: 23.4.

241-19789 / Rahel Krause

Kassel

Ruderverein Kurhessen-Cassel 1890/1911 e.V,
Auedamm 27

Fr.24.5. und Sa. 25.5./15:15 - 19:15 Uhr

2 Termine / 55,50 €

Anmeldung bis: 14.5.

Let‘s roll: Rollschuhlaufen
Grundkurs

Wochenendseminar

Ein Paar Rollschuhe ist vorhanden, aber es feh-
len die Basics fir die Praxis? Hier lernen Sie die
Grundlagen: Rollen, Lenken, Bremsen, sicheres
Fallen und erste Moves aus dem Rollerdance,
wie Shuffle und Zero. Die Ubungen fordern lhre
Fitness, Mobilitat, Koordination und Kondition.
Der Kurs ist fiir Erwachsene.

Bitte bringen Sie lhre eigene Ausrlistung mit:
Rollschuhe (keine Inlineskates) und Schutzaus-
ristung

241-19756 / Choni Flother
Baunatal-Altenbauna

Stadtpark, Skateanlage
Sa.6.7.,S0.7.7.,8a.13.7.,So0. 14.7.
10:00 - 12:00 Uhr / 4 Termine / 31 €
Anmeldung bis: 2.7.

Outdoor Fitness Training

Sie laufen und trainieren gerne in der Natur?
Hier erleben Sie iiber einen Kilometer im Wald
verschiedene Stationen fiir Kraft- und Ausdauer-
training. Sie laufen Hange hoch und runter,
hangeln sich an Stangen und Ringen entlang
und trainieren so alle motorischen Basisfahig-
keiten fiir den gesamten Korper.

In Kooperation mit OCR Trailwoodrunners.

241-19448 /| Mark Bornhage
Trendelburg

Raiffeisenbank eG, Zur Abgunst 1

Do. 15.2./18:00 - 19:00 Uhr / 10 Termine / 39 €



Outdoor Workout Aufbaukurs

Ausdauer und Kraft werden gemeinsam trainiert.
Nach einem kurzen Warm-Up wechseln sich
Laufeinheiten und dynamische Kraft- und Athle-
tikibungen miteinander ab. Ein kurzes Cool-
Down beendet die Outdoorstunde.

Kdrperliche Voraussetzungen: Die Fahigkeit,
mehrfach 10-12 Minuten am Stiick zlgig zu
laufen.

241-19758 / Claudia Kisling

Kassel

Auepark, Goldenes Tor, Menzelstr./ Ecke
Heinrich-Heine-Str.

Mo. 22.4./18:00 - 19:00 Uhr / 8 Termine / 31 €
Anmeldung bis: 11.4.

241-19759 / Claudia Kisling
Kassel

Auepark, Goldenes Tor, Menzelstr./ Ecke
Heinrich-Heine-Str.

Mo. 12.2./18:00 - 19:00 Uhr / 6 Termine /
23,50 €

Nordic Walking

Ihre Nordic Walking Stocke stehen

im Keller und Sie wissen nichts damit
anzufangen? Dabei kdnnen die Zwei
mehr als Sie denken! Nordic Walking
ist eine effektive Sportart, die Kérper
und Geist gleichermalen starkt. Zudem
werden unsere Gelenke und unser
gesamter Bewegungsapparat entlastet.
Also lassen Sie uns gemeinsam raus in
die Natur gehen und ran an die Stocke!
Das effektive Ganzkdrpertraining ist fur
Alle, die Bewegung an der frischen Luft,
in der Natur und in netter Gesellschaft

schatzen.

Die Strecke fiihrt uns ca. 7 km durch den
erholsamen Habichtswald. Zu Beginn und auch
zwischendurch erfahren Sie immer wieder Ein-
heiten zur Vermittlung der Techniken. Stocke und
bequeme Kleidung bitte mitbringen.

Zur Stéarkung werden wir in einer Waldgaststatte
einkehren.

241-19748 | Alina Riepe
Habichtswald

Bushaltestelle ,Essigberg®
So0.28.7./10:00 - 14:00 Uhr/ 15,50 €
Anmeldung bis: 17.7.

+ Einkehr

Nordic Walking in
schoner Natur

Kompaktkurs

Nordic Walking entlang des
Alpenpfads am Dérnberg @

Kompaktkurs

Der Alpenpfad ist 5,5 km lang und erstreckt sich
sowohl durch Waldbestand als auch tber offene
Flachen mit traumhafter Aussicht. Zur Starkung
werden wir im Bergcafé einkehren. Zu Beginn
und auch zwischendurch erfahren Sie immer
wieder Einheiten zur Vermittlung der Techniken.
Stdcke und bequeme Kleidung bitte mitbringen.

241-19749 / Alina Riepe
Zierenberg

Wanderparkplatz Dérmberg (Alpenpfad)
Sa. 27.7./10:00 - 14:00 Uhr /15,50 €
Anmeldung bis: 17.7.

+ Einkehr

Pedelectour mit Fahrsicher-
heitstraining: Auf den Spuren

der Dorothea Viehmann

Tagesseminar

Die Radtour startet mit einer Einweisung in die
Technik eines Pedelecs, einem kurzen Fahr-
sicherheitstraining mit dem eigenen Pedelec und
im Anschluss kdnnen Sie das sichere Radfahren
im Stralkenverkehr praktisch erfahren. Die Rad-
tour fordert lhre Fitness, Mobilitat, Koordination
und Kondition.

Die Route flihrt Gber den Dorothea Viehmann-
Park Uber die Knallhiitte zum Langen Feld und in
das Marchenviertel.

Start, Ende und Trainingsort ist der Verkehrs-
schulgarten auf der Marbachshohe.

Die Tourlange betragt ca. 30 km und der Zeit-
rahmen liegt ca. bei 5 2 Stunden.

An interessanten Orten wird gehalten und es gibt
viele Informationen.

Die Tour wird durch ausgebildete Tourenleiter
geflhrt.

Bringen Sie sich ausreichend Verpflegung mit.

241-19781 / Achim Gerland

Kassel

Verkehrsschulgarten Marbachshohe, Hildegard-
von-Bingen-Str. 11

Mi. 17.7./10:00 - 15:30 Uhr /21,50 €
Anmeldung bis: 5.7.

Zentrale Beratung und Anmeldung uber: 0561 1003-1681

Bewegung und Sport

Fahrradtour Zum Hugenotten-

turm im Dreilandereck

Vom Bahnhof Hofgeismar radeln wir durch das
Esse- und Diemeltal bis Deisel und tiber einen
ansteigenden Wirtschaftsweg geht es zum histo-
rischen Dreilandereck. Von hier fiihrt ein kurzer
Waldweg zum Hugenottenturm. Zur Rast fahren
wir zum Erlenhof Café. Der Ruickweg flhrt tiber
die Weserfahre Herstelle nach Bad Karlshafen.
Uber die Karlshahntrasse und durch den Eisen-
bahntunnel fahren wir nach Hofgeismar. Dies ist
eine mitteischwere Tour mit 61 km und einem
Gesamtanstieg von ca. 304 m.

Die Tour wird durch einen ausgebildeten Tou-
renleiter gefiihrt. Bringen Sie sich ausreichend
Verpflegung mit.

241-19782 / Berno Lindenthal
Hofgeismar

Bahnhof, Ladestr. 1

Do. 18.7./10:25 - 16:25 Uhr / 23,50 €

+ Fahre und Einkehr ‘:

Vom Bahnhof Wolfhagen radeln wir durch das
Erpetal nach Volkmarsen. Weiter geht es auf
einer Bahntrasse, an der Twiste nach Warburg.
Hier gibt es die Moglichkeit zur Einkehr.
AnschlieRend fahren wir den Diemelradweg nach
Liebenau und an Warme und Nebelbeke zum
Bahnhof Fiirstenwald. Wer mit dem Auto anreist,
kann nach der Radtour mit der Regiotram von
Furstenwald nach Wolfhagen fahren. Dies ist
eine mittelschwere Tour von 55 km und einem
Gesamtanstieg von 298 m.

Die Tour wird durch einen ausgebildeten Touren-
leiter geflihrt. Bringen Sie sich ausreichend
Verpflegung mit.

241-19783 / Berno Lindenthal
Wolfhagen

Bahnhof

Fr.26.7./10:15 - 16:15 Uhr / 23,50 €
Anmeldung bis: 15.7.

+ Bahnfahrt und Einkehr

Tagesseminar

Fahrradtour iibers
Wolfhager Land

Tagesseminar
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Essen, Trinken und Genuss

Schnell soll alles gehen. Schnell kochen, schnell essen, schnell weiter.

Slow geht’s aber auch. In Ruhe mit ausgewahlten Zutaten gemeinsam kochen und ausprobieren. Was passt wozu?

Braucht es Saure oder Scharfe?

Welche schonende Zubereitung gibt es, die Nahrstoffe erhalt?

Kochkurse, Verkostungen, Informationen Gber Produkte und ihre Erzeuger und Erzeugerinnen kénnen Anregungen und
Schwung in lhre Kiche und auf den Tisch bringen. Entdecken Sie neue Rezepte und aktuelle Erndhrungstrends und
lassen Sie sich in die Welt vieler verschiedener Kochkulturen und Kochstile entfihren!

Gutes Essen ist Futter fiir die Seele, Kochen und gemeinsames Essen Herzstlicke einer genussvollen Lebenskultur.

Pasta-Party
Tagesseminar

Ein Lob auf die Pasta, selbst gemacht und in
verschiedenen Varianten. Das geht auch ohne
Nudelmaschine! Kochkenntnisse sind wiin-
schenswert, jedoch keinesfalls Bedingung.

241-20050 / Esther Eck

Immenhausen

Freiherr-vom-Stein-Schule, Kiiche, Kampweg 24
Mo. 15.4./18:00 - 21:00 Uhr / 15 €

+ Lebensmittelzulage (vor Ort zu zahlen)
Anmeldung bis: 1.4.

Huhn und Ei
Tagesseminar

Wer zuerst da war, wird auch hier im Kurs nicht
entschieden, aber feine Friihlingsgerichte mit
beidem fiillen die Teller. Kochkenntnisse sind
wiinschenswert, jedoch keineswegs Bedingung.

241-20103 / Esther Eck

Immenhausen

Freiherr-vom-Stein-Schule, Kiiche, Kampweg 24
Mo. 4.3./18:00 - 21:00 Uhr / 15 €

+ Lebensmittelzulage (vor Ort zu zahlen)
Anmeldung bis: 19.2.

Manner an den Herd!

Gemeinsam kochen, neue Rezepte entwickeln,
gemeinsam genieRen. Einfach, deftig und mit
Pfiff. Suppen, Salate, Eintopfe, raffinierte Gem-
sezubereitungen... und nattirlich Fisch

und Fleisch.

241-20104 / Thomas Gerecke
Baunatal-GroBenritte

Erich Kastner Schule, Kiiche, Friedrich-Ebert-
Allee 33

Do. 15.2./18:00 - 21:00 Uhr / 4 Termine /
46,50 €

+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
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Sommerfest

Tagesseminar

Hier sammeln Sie Ideen fiir ein sommerliches
Picknick oder das beliebte Gartenfest mit
Freunden. Kochkenntnisse sind wiinschenswert,
jedoch keineswegs Bedingung.

241-20105 / Esther Eck

Immenhausen

Freiherr-vom-Stein-Schule, Kiiche, Kampweg 24
Mo. 10.6. / 18:00 - 21:00 Uhr / 15 €

Anmeldung bis: 2.6.

+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)

Persisch Kochen
Tagesseminar

Die persische Kiiche gilt als die franzdsische
Kiiche des Orients. Sie ist weniger knoblauch-
orientiert als die Tlirkische, nicht so scharf wie
die Indische und richtet sich bis heute nach den
Lehren Zarathustras, der Speisen in ,Warme*
und ,Kalte" einteilte. Ein Prinzip, das auch in
asiatischen Kulturen zu finden ist.

241-20205 / Ali Moshiri
Wolfhagen-Gasterfeld

Berufliche Schulen, (ehem. Kasernengelande)
Sa. 27.4./10:00 - 16:00 Uhr /30 €

+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Anmeldung bis: 13.4.

241-20206 / Ali Moshiri
Hofgeismar

Herwig-Blankertz-Schule, Magazinstr. 23
Sa. 20.4./10:00 - 16:00 Uhr /30 €

+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Anmeldung bis: 6.4.

Indisches Fingerfood
Tagesseminar

Wer schon einmal in Indien war, hat erlebt, dass
dort an jeder StraBenecke kleine Stande mit
Fingerfood anzutreffen sind. Wir wollen in
unserem Kurs gemeinsam Pakoras, Samosas,
Tikkas, Bhuturas, Paronthas und dazu verschie-
dene Chutneys zubereiten. Dazu servieren wir
Tee (Chai) und Mango Lassi. Diese Kiiche ist
schnell und unkompliziert.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrtuch und Behalt-
nisse fir nicht verzehrte Speisen mitbringen.

241-20209 / Arjan Pal Singh
Hofgeismar

Herwig-Blankertz-Schule, Magazinstr. 23
Sa.2.3./10:30 - 16:15 Uhr / 25,50 €

+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Anmeldung bis: 17.2.

Klassische Gerichte der authen-
tischen chinesischen Kiiche

Entdecken Sie die Vielfalt der klassischen
chinesischen Kiiche, ausschlieRlich mit frischen
Zutaten zubereitet! Lernen Sie typisch chinesi-
sche Gewiirze und authentische Klassiker der
verschiedenen Kochstile Chinas kennen: kleine
Kostlichkeiten wie Wantan, Baozi, Frihlingsrollen
und Jiaozi.

Nach dem Kurs werden Sie in der Lage sein,

ein Drei- bis Viergdnge-Men( mit Freunden zu
kochen oder fiir eine Feier vorzubereiten. Einige
traditionelle Speisen eignen sich auch als moder-
nes chinesisches Fingerfood.

Am Ende des Kurses steht ein gemeinsamer
Bummel durch einen Asiamarkt auf dem
Programm, um zu lernen, wie man die bendtig-
ten typisch chinesischen Lebensmittel zielsicher
auswahlt.

241-20210 / Wei Wu
Vellmar-Obervellmar

Ahnatalschule, Mittelring 20

Di. 30.4./18:00 - 21:00 Uhr / 3 Termine / 40 €
+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Anmeldung bis: 16.4.



So is(s)t die Welt

Reisen Sie kulinarisch rund um unseren Globus!
Machen Sie kulinarische Station und entdecken
Sie die landestypischen Besonderheiten. Den
Reiseweg bestimmen Sie mit.

241-20213 / Thomas Gerecke
Baunatal-GroRenritte

Erich Kastner Schule, Kiiche, Friedrich-Ebert-
Allee 33

Do. 16.5./18:00 - 21:00 Uhr / 4 Termine /
46,50 €

+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Anmeldung bis: 2.5.

Kulinarische Reise durch‘s
Mittelmeer

Ob Tapas oder Antipasti, krauterbetonte Gerich-
te, klassische saisonale Gemusezubereitungen,
bauerliche Kiiche oder landestypische Export-
schlager: Gonnen Sie sich den mediterranen,
wohligen Vorgeschmack auf einen sonnigen
Urlaub.

241-20214 | Thomas Gerecke
Baunatal-GroRenritte

Erich Kastner Schule, Kiiche, Friedrich-Ebert-
Allee 33

Do. 20.6./18:00 - 21:00 Uhr / 4 Termine /
46,50 €

+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Anmeldung bis: 6.6.

Ayurvedische Sommerkiiche
Tagesseminar

Im Sommer steigt mit der duleren Warme
auch das innere Pitta (Hitze u.a.) an, und die
natrlichen Kaloriendepots des Kdrpers werden
automatisch verbrannt. Dadurch entsteht im
Korper viel Hitze, und Schlackenstoffe werden
freigesetzt, wodurch der Organismus trage und
das Agni (Verdauungskraft) schwach wird. Die
korperliche Leistung und die geistige Konzen-
tration lassen nach. Wir bereiten daher einen
bunten Sommer-Teller fir kiihle Kdpfe mit
genussvollem Essen zu.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrtuch und Behélt-
nisse fur nicht verzehrte Speisen mitbringen!

241-20223 / Arjan Pal Singh
Hofgeismar

Herwig-Blankertz-Schule, Magazinstr. 23
Sa. 15.6./10:30 - 16:15 Uhr/ 25,50 €

+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Anmeldung bis: 1.6.

Essen, Trinken und Genuss

Wilde Lagerfeuerkiiche: Eine

Krauterwanderung mit Erlebnis-
kochen am Lagerfeuer
Tagesseminar

Es ist ein besonderes Erlebnis, die Zutaten fiir
eine Mahlzeit drauen selbst zu sammeln, am
Lagerfeuer zuzubereiten und anschlieBend unter
freiem Himmel zu geniellen! Wer der Natur
wieder ndher kommen mdchte und Wildkréuter
mit allen Sinnen erfahren mdchte, ist bei dieser
Veranstaltung daher genau richtig. Bei einer
Wanderung werden verschiedene essbare und
heilkraftige Wildpflanzen an ihren typischen
Standorten vorgestellt und in Kdrben gesammelt.
AnschlieRend verarbeiten wir sie am Lagerfeuer
zu einem leckeren Mendl.

Bitte tragen Sie wettergerechte Kleidung und
bringen Sie folgendes mit: ggf. Sonnen-/Insek-
tenschutz, ein Snack und Getrank fir unterwegs,
Gartenhandschuhe und Schere, tiefen Teller,
Gabel, Loffel, Tasse, Dosen zum Mitnehmen von
eventuellen Resten.

241-20298 / Tanja Tempel
Zierenberg

Naturparkzentrum Habichtswald, Auf dem
Dérnberg 13

Sa. 15.6./14:00 - 20:00 Uhr /26,50 €
Anmeldung bis: 1.6.

+ Material 18 Euro

241-20299 / Tanja Tempel
Zierenberg

Naturparkzentrum Habichtswald, Auf dem
Dérnberg 13

So. 7.7./14:00 - 20:00 Uhr / 26,50 €
Anmeldung bis: 23.6.

+ Material 18 Euro

241-20300 / Tanja Tempel
Zierenberg

Naturparkzentrum Habichtswald, Auf dem
Dérnberg 13

So. 21.7./14:00 - 20:00 Uhr / 26,50 €
Anmeldung bis: 7.7.

+Material 18 Euro

Schwein gehabt
Tagesseminar

Hier soll niemand bekehrt, aber gern davon
Uberzeugt werden, dass fleischlos richtig lecker
sein kann. Ist das nicht ohnehin das beste Argu-
ment fiir Feines vom Feld? Kochkenntnisse sind
wiinschenswert, aber keineswegs Bedingung.
Dies ist ein vegetarischer Kochkurs.

241-20303 / Esther Eck
Immenhausen
Freiherr-vom-Stein-Schule, Kampweg 24
Mo. 12.2./18:00 - 21:00 Uhr / 15 €

+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)

Anmeldung uber: www.vhs-region-kassel.de

Gesund und lecker -
Wildkrauter auf den Tisch
Tagesseminar

Viele Wildpflanzen sind essbar und enthalten
meist mehr Vitalstoffe als angebautes Obst

und Gemiise. Trotzdem schenken wir diesen
Pflanzen meist keine Beachtung oder bekampfen
sie als storende ,Unkrauter”. Auf einer Exkursion
lernen Sie viele von ihnen an ihren natirlichen
Standorten kennen, sammeln sie in Kérben und
bereiten anschliefend aus ihnen ein gesundes
und leckeres Krautermend zu.

Bitte Gartenhandschuhe und eine Schere
mitbringen.

241-20301 / Tanja Tempel

Zierenberg

Elisabeth-Selbert-Schule, Kiiche,

Zum Steinborn 1

Sa. 20.4./10:00 - 15:00 Uhr / 25,50 €

+ Lebensmittelumlage und Skript 7 Euro (vor Ort
zu zahlen)

Anmeldung bis: 6.4.

241-20302 / Tanja Tempel

Zierenberg

Elisabeth-Selbert-Schule, Kiiche,

Zum Steinborn 1

Sa. 25.5./10:00 - 15:00 Uhr / 25,50 €

+ Lebensmittelumlage und Skript 7 Euro (vor Ort
zu zahlen)

Anmeldung bis: 11.5.

Vegane Brotaufstriche
Tagesseminar

Das Gemiise muss aus dem Winterlager? Die
ersten Krauter sprieken im Garten und Wald?

In diesem Workshop lernen Sie drei Rezepte

fur vegane Brotaufstriche kennen, mit denen

Sie das saisonale Gemdse verarbeiten und ggf.
auch haltbar machen kdnnen. Dabei erfahren Sie
Tipps und Tricks aus der Einkochkiiche. Die Le-
bensmittel richten sich nach der Jahreszeit. Bitte
jeweils finf kleine Glaser mit Deckel, sowie eine
Schiirze und ggf. Kopfbedeckung mitbringen

241-20350 / Antonia Heyn
Kaufungen-Oberkaufungen
Gesamtschule (IGS), Friedrich-Ebert-Str. 28,
Kiiche

Sa. 16.3./16:00 - 19:30 Uhr / 20,50 €

+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Anmeldung bis: 2.3.

241-20351 / Antonia Heyn
Kaufungen-Oberkaufungen
Gesamtschule (IGS), Friedrich-Ebert-Str. 28,
Kiiche

Sa. 20.4./16:00 - 19:30 Uhr / 20,50 €

+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Anmeldung bis: 6.4.
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Veganer Aufstrich und Dip
Tagesseminar

Wir widmen uns veganen Dips und Pasten. Es
stehen insbesondere Obst und Gemdise als
Grundlagen im Vordergrund, wie wir sie auch in
unseren Garten anbauen konnen.

Wir machen zum Beispiel Summerroles mit
einem Erdnussdip, sowie Chutney und Gemuse-
streich. Diese kdnnen zum Beispiel aus Niissen,
Samen, Hillsenfrlichten, Obst, Gemiise, sowie
frischen Krautern bestehen. Sie sind rohkostlich,
gegart oder auch haltbar gemacht.

Wenn vorhanden, bringen Sie bitte einen Purier-
stab sowie ausreichend Behalter mit.

241-20305 / Ester Ava Hohle

Kassel

Stadltteiltreff Mitte der GWG, Trankepforte 4,
Kiiche

Fr.19.4./16:00 - 19:45 Uhr/ 30 €

Gebihr inkl. 8 Euro Lebensmittelumlage
Anmeldung bis: 5.4.

241-20306 / Ester Ava Hohle

Kassel

Stadltteiltreff Mitte der GWG, Trankepforte 4,
Kiiche

Fr.17.5./16:00 - 19:45 Uhr/ 30 €

Gebihr inkl. 8 Euro Lebensmittelumlage
Anmeldung bis: 3.5.

241-20307 / Ester Ava Hohle

Kassel

Stadltteiltreff Mitte der GWG, Trankepforte 4,
Kiiche

Fr.14.6./17:00 - 20:45 Uhr/ 30 €
Anmeldung bis: 28.5.

Gebdhr inkl. 8 Euro Lebensmittelumlage

Anmeldung bis: 28.6.

Sushi l&sst sich super vegan und in spannenden
Kreationen herstellen. Mit buntem Gemdise,
Krautern, Tofu, Avocado, Sprossen und vielem
mehr lassen sich Maki oder Onigiri hervorragend
befiillen oder auch Nigiri belegen. Da kein roher
Fisch verwendet wird, kann man Reste auch am
nachsten Tag noch in Ruhe genussvoll verzeh-
ren. Wie ware es zum Beispiel mit Sushi als
Mittagsimbiss bei der Arbeit?

Im Kurs kochen wir zunachst den Reis, stellen
die Fillung her und trainieren die verschiedenen
Techniken zum Bau der Sushi-Spezialitaten.
AnschlieRend tben wir das Essen mit Stabchen
und geniefen unsere bunten Platten mit Sushi-
Kostlichkeiten.

241-20314 / Christina Tocha

Kassel

Stadltteiltreff Mitte der GWG, Trankepforte 4,
Kiiche

So0.17.3./12:00 - 18:00 Uhr/ 25,50 €
Anmeldung bis: 3.3.

Sushi vegan -
Maki, Nigiri und Co.

Tagesseminar
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Drunter und Driiber
Tagesseminar

Keine Angst, Kiiche aufraumen ist nicht gemeint.
Sondern die feinen Brotaufstriche, die es drauf
haben und Auflaufe mit Leckerem darunter.
Kochkenntnisse sind wiinschenswert, jedoch
keineswegs Bedingung.

241-20304 / Esther Eck

Immenhausen

Freiherr-vom-Stein-Schule, Kiiche, Kampweg 24
Mo. 6.5./18:00 - 21:00 Uhr /15 €

Anmeldung bis: 22.4.

Vegane indische Kiiche
Tagesseminar

Sie entdecken neue Produkte und Zubereitungs-
arten und lernen, auf welche Nahrstoffe Sie bei
veganer Zubereitung achten missen. Wir kochen
gemeinsam schmackhafte und gesunde Gerich-
te, die sich im Alltag leicht zubereiten lassen.
Der Kurs richtet sich an Personen, die begonnen
haben sich vegan zu ernéahren, die den Konsum
tierischer Produkte reduzieren mdchten oder die
an Laktoseintoleranz oder zu hohen Cholesterin-
werten leiden.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrtuch und Behalt-
nisse fur nicht verzehrte Speisen mitbringen.

241-20315 / Arjan Pal Singh
Hofgeismar

Herwig-Blankertz-Schule, Magazinstr. 23
Sa. 25.5./10:30 - 16:15 Uhr / 25,50 €

+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)

Anmeldung bis: 11.5.

Lecker, ausgewogen, rein pflanzlich und alltags-
tauglich - dieser Kochworkshop zeigt, wie es
geht. Nach einem kurzen Theorieteil bereiten wir
zusammen verschiedene Gerichte fiir Friihsttick,
Mittag- und Abendessen sowie Snacks fir Zwi-
schenmahlzeiten zu. Anspruch an alle Rezepte
ist neben gutem Geschmack und Gesundheits-
wert die schnelle und einfache Umsetzung.
Dabei besprechen wir auch Techniken wie Meal-
Prep und Batch-Cooking und Erleichterungen im
Kochalltag.

241-20316 / Christina Tocha

Kassel

Stadtteiltreff Mitte der GWG, Trankepforte 4,
Kiiche

S0.3.3./12:00 - 18:00 Uhr / 35 €
Anmeldung bis: 13.5.

Vegan gesund und
alltagstauglich - leckere
Rezeptideen fiir jederzeit

Tagesseminar

Vegetarische indische Kiiche
Tagesseminar

Die indische Kiiche ist von einer Vielzahl von
vegetarischen Gerichten gepragt, sowohl von
Gemdusegerichten als auch von den popu-

laren Dal-Gerichten (Hilsenfriichte), die mit
unterschiedlichen Linsensorten, Bohnen oder
Kichererbsen auf verschiedene Weise zubereitet
werden. Mit typisch indischen Krautern und Ge-
wiirzen werden wir einige Gerichte gemeinsam
zubereiten und verzehren. Auch die Herstellung
von Milchprodukten als Eiweierganzung wird
gezeigt. Sie backen unter anderem typisch
indische Brotsorten, passend zu den Gerichten.
Es werden fast ausschlielich Bio-Produkte
verarbeitet.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrtuch und Behalt-
nisse flr nicht verzehrte Speisen mitbringen.

241-20410 / Arjan Pal Singh
Hofgeismar

Herwig-Blankertz-Schule, Magazinstr. 23
Sa. 27.4.110:30 - 16:15 Uhr / 25,50 €

+ Lebensmittelumlage (vor Ort zu zahlen)
Anmeldung bis: 13.4.

Yoga und vegetarische indische
Kiiche

Tagesseminar

Yoga bereichert unseren Alltag. Es hilft, Kérper
und Geist in Einklang zu bringen und ausgegli-
chen, wach und beweglich zu bleiben. Die Yoga-
Asanas aus leichten Dehnungen, Streckungen
und Beugungen sowie Atemiibungen werden
prazise angeleitet, sodass hier alle mitmachen
kénnen. Wir (iben etwa 60 Minuten, danach gibt
es eine halbstlindige Entspannung. Nach einer
kleinen Pause bereiten wir gemeinsam leichte
indische Kost zu und genielen die Vielfalt an
Gewiirzen und Geschmacksrichtungen der
indisch-vegetarischen Kiiche. Bitte bringen

Sie saubere Geschirrtlicher, einen Behalter fiir
Speisereste sowie eine Yogamatte, ein Kissen
und eine Decke mit.

Treffpunkt ist zunéchst die vhs-Geschafsstelle,
Gymnastikraum 012, anschlieRend findet das
gemeinsame Kochen in der Kiiche der Herwig-
Blankertz-Schule statt.

241-20308 / Arjan Pal Singh
Hofgeismar

vhs, Kasinoweg 22, Raum 012

Sa. 24.2./10:00 - 16:30 Uhr /29 €
Anmeldung bis: 10.2.

+ 14 Euro Lebensmittelumlage (vor Ort zu
zahlen)



Sprachen

Kontakt

Mail: vhs-sprachen@landkreiskassel.de

Team

Jorg Bollerhey Telefon: 0561 1003-2231
Kerstin Wetzel Telefon: 0561 1003-2224
Bernhard Wolff Telefon: 0561 1003-2223

Das letzte Wort ist noch
nich

Sie haben nichts
Passendes gefunden?
Auf unserer Website veroffentlichen
wir immer wieder neue Seminare.

Schauen Sie vorbei!
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‘Jrachen

Entdecken Sie die Welt der Sprachen — lernen Sie die Sprachen der Welt!

Wir alle wissen, dass das Lernen einer Sprache nicht nur darin besteht, neue Woérter und Grammatik zu lernen.
Sprachenlernen gleicht vielmehr einer Entdeckungsreise und bedeutet auch das Kennenlernen einer anderen, zunachst
vielleicht etwas fremden Kultur und ihrer Brauche. Was auch immer Ihre Griinde sind, eine neue Sprache zu lernen, in
unserem umfangreichen Angebot werden Sie fiindig. Ob Sie sich kurzfristig auf eine Urlaubsreise vorbereiten und nur
die notwendigsten sprachlichen Mittel hierfiir lernen méchten, sich langerfristig Sprachkenntnisse systematisch er-
arbeiten wollen oder beispielsweise Englischkenntnisse fur lhren Beruf bendtigen — auf den folgenden Seiten finden

Sie bestimmt den flr Sie passenden Kurs.

Beratung, Einstufung und Kursauswahl — So finden Sie den richtigen Kurs!

Unsere Sprachkurse und unser mehrstufiges Sprachkurssystem sind nach dem Gemeinsamen europaischen Referenz-
rahmen flr das Lehren und Lernen von Sprachen (GeR) ausgerichtet. Ziel dieses 2001 vom Europarat entwickelten
GER ist es, Sprachkenntnisse vergleichbar zu machen und mehr Transparenz beim Sprachenlernen in Europa zu schaf-
fen. Der GeR unterscheidet sechs Kompetenz- bzw. Niveaustufen (A1, A2, B1, B2, C1, C2) und beschreibt, was Lernen-
de auf jeder Stufe ausdrucken und verstehen kdnnen. Der GeR dient auch als Basis fur die Entwicklung von Lehrplanen
und Kursen sowie von Lehrwerken und Prufungen.

Was bedeuten die Niveaustufen bzw. die Kursbezeichnungen A1 bis C2?

In der Tabelle auf der nachsten Seite sehen Sie, was Lernende auf den einzelnen Niveaustufen beim Horen und Lesen
verstehen bzw. beim Sprechen und Schreiben selbst ausdriicken kénnen. Anhand dieser ,Kann“-Beschreibungen kon-
nen Sie auch eine erste Selbsteinschatzung lhrer Sprachkenntnisse vornehmen.

Welcher Kurs ist nun der richtige?

Unser vielfaltiges Angebot an Sprachkursen reicht von aufeinander aufbauenden Kursen, die mit einem Lehrwerk arbei-
ten, Uber freie und themengebundene Konversationskurse, Kompakt- und Wochenendkurse sowie Auffrischungskurse
und Kurse fir Wiedereinsteigerinnen und Wiedereinsteiger bis hin zu Kursen, die zur Vorbereitung auf verschiedene
Prifungen besucht werden kénnen.

Um den flr Sie passenden Kurs zu finden, empfehlen wir Ihnen einen Selbsteinstufungstest zu machen, sofern Sie
bereits Uber Vorkenntnisse in einer Sprache verfligen: https://vhs-region-kassel.de/start/sprachen-einstufungstests

Wir beraten Sie gern persdnlich und unterstitzen Sie dabei, auch wahrend des laufenden Semesters den fur Sie
passenden Kurs zu finden.

Lehrwerke

In vielen Kursen arbeiten wir mit Lehrwerken verschiedener Verlage, die speziell fiir die Erwachsenenbildung entwickelt
wurden. Am ersten Kurstag kdnnen Sie ohne Lehrbuch zum Kurs gehen, lhre Kursleitung berat Sie zu dem verwendeten
Unterrichtsmaterial.

Die Ubersicht der in unseren Kursen verwendeten Lehrwerke
finden Sie auf unserer Website im Download-Bereich:
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‘)rachen
Bildungsurlaub

English Refresher B1
Bildungsurlaub

In this intensive English course, participants will
have the opportunity to practise their English

in all respects: we will do a lot of conversation,
explore some of the political, social, economic
and cultural realities of certain English speaking
countries, revise most of the grammar and, of
course, the fun-with-the-English-language part
will not be neglected.

Fur Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen zur
Auffrischung und Vertiefung. Unterrichtsmaterial
wird im Kurs zur Verfligung gestellt.

Schriftliche Anmeldung und Einstufungsberatung
erforderlich.

241-13002 / Isolde Linton

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 302
Mo. 25.3. - Fr, 29.3./9:00 -16:00 Uhr / 235 €

Anmeldung bis: 9.2.

Land, Sprache und Kultur: Salam! Neugierig
auf Arabisch? Die arabische Welt ist reich

an Geschichte und Kultur und die arabische
Sprache spielt eine wichtige Rolle in der globalen
Kommunikation. Arabisch ist eine der sechs
Amtssprachen der Vereinten Nationen.

Sie lernen in diesem Kurs in kurzer Zeit, wie
man erste kleine Gesprache fiihrt, um sich in
Alltagssituationen zu verstandigen.

Dieser Bildungsurlaubskurs zielt darauf ab, lhre
personlichen und beruflichen Kompetenzen

zu starken, um in der sich standig wandelnden
Gesellschaft und Arbeitswelt erfolgreich zu sein.
Fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.
Schriftliche Anmeldung erforderlich.

Bitte kaufen Sie das Lehrbuch erst nach dem
Anmeldeschluss, wenn feststeht, dass der Kurs
stattfindet.

Lehrbuch: Kalamuna A1, Hueber Verlag,

ISBN 978-3-19-595253-8, ab Lektion 1

241-13006 / Shabab Anwar

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 409
Mo. 15.7. - Fr. 19.7./9:00 -16:00 Uhr / 235 €
Anmeldung bis: 2.6.

Arabisch A1
Bildungsurlaub
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Italienisch A1.1/A1.2 ‘

Bildungsurlaub

Parlando si impara: ltalienisch lernen
in Bertinoro / Italien

In 5 Tagen lernen Sie Italienisch in Italien, und
Sie wenden Ihre Italienisch-Kenntnisse gleich an,
vor Ort in Bertinoro - der italienischen Partnerge-
meinde von Kaufungen.

Sie aktivieren und erweitern Ihre Kenntnisse in
Alltagssituationen: Bar, Restaurant, Hotel, beim
Einkaufen, auf der Strale, personliche Gespra-
che mit Italienerinnen und ltalienern...

Aktiv und im Land lernen Sie den Wortschatz
und haufige Redewendungen um einfache,
alltagliche Situationen sprachlich zu meistern.
Aktive Ubungen zu Kommunikation, Grammatik
und Aussprache sowie wissenswerte Informa-
tionen zum Ort, der Region, Italien sowie Land
und Leuten helfen Ihnen, sich hier vertrauter zu
fihlen und ltalienisch zu sprechen - von Anfang
an.

Kursdauer:

5 Tage (Mo.- Fr.) mit je 8 Unterrichtsstunden a 45
min: Sprachtraining im Unterrichtsraum, (sprach-
liche) Exkursionen, Treffen und Diskussionen.
Angestrebt wird auch, fir alle Teilnehmenden vor
Ort einen direkten Sprachaustausch (TANDEM-
Sprachpartnerschaft) mit einer Italienisch
sprechenden Person zu organisieren.

Dieser Kurs setzt geringe Grundkenntnisse vor-
aus, eignet sich aber auch zum Wiedereinstieg in
die Sprache.

Der Kurs richtet sich an Interessierte der
Gemeindepartnerschaft Bertinoro-Kaufungen,
genauso aber auch an andere ltalienisch- und
Italieninteressierte aus der Region Kassel.
Anreise und Unterkunft erfolgt in Eigenverant-
wortung der Teilnehmenden.

Die Stadtverwaltung von Bertinoro bemuht sich
die Vermittiung von Unterkunftsmdglichkeiten,
maglichst in Gastfamilien, aber gegebenenfalls
auch in Hotels und Pensionen zu organisieren.
Schriftliche Anmeldung erforderlich.

241-13009 / Uwe Schroder

[talien, Bertinoro

Mo. 15.4. - Fr, 19.4./9:00 -16:00 Uhr / 235 €
Anmeldung bis: 1.3.

Italienisch A1 ‘

Bildungsurlaub

Tauchen Sie ein in die italienische Sprache und
Kultur und erfahren Sie viel Wissenswertes

{iber Alltag und Gesellschatt in ltalien! Durch
kommunikative Ubungen und anhand abwechs-
lungsreicher Gesprachssituationen erwerben Sie
in diesem Kurs die notwendigen sprachlichen
Mittel, um schon bald einfache Gesprache flihren
zu kénnen, sei es im Urlaub oder bei den unter-
schiedlichsten privaten und beruflichen Anlassen.
Dieser Bildungsurlaubskurs zielt darauf ab, Ihre
personlichen und beruflichen Kompetenzen

zu stérken, um in der sich standig wandelnden
Gesellschaft und Arbeitswelt erfolgreich zu sein.
Fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse oder mit
geringen Vorkenntnissen.

Schriftliche Anmeldung und Einstufungsberatung
erforderlich.

Bitte kaufen Sie das Lehrbuch erst nach dem
Anmeldeschluss, wenn feststeht, dass der Kurs
stattfindet.

Lehrbuch: Espresso A1

241-13008 / Shabab Anwar

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 303
Mo. 8.4. - Fr. 12.4./9:00 -16:00 Uhr/ 235 €
Anmeldung bis: 25.2.




Arabisch A1.1

Salam! Neugierig auf Arabisch? Schrecken Sie
nicht vor der Andersartigkeit dieser faszinieren-
den Sprache zurlick. Denn dieser Kurs verfolgt
einen Ansatz, der den Hintergrund westlicher
Lernender systematisch berticksichtigt. Sie
werden langsam, aber stetig an die fremde
Schrift herangefiihrt, trainieren Ihre Ausspra-
che, filhren erste Alltagsdialoge und erfahren
nebenbei viel Interessantes iber den vielseitigen
arabischsprachigen Kulturraum. Die arabische
Welt ist vielfaltig und spannend, ebenso wie die
arabische Sprache. Mit dem Lehrwerk Kalamuna
lernen Sie Hocharabisch in kleinen Schritten und
mit lebendigen Dialogen.

Fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.
Lehrbuch: Kalamuna A1, ab Lektion 1

241-13051 / Shabab Anwar

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 303

Fr. 16.2./16:30 - 18:00 Uhr / 15 Termine / 114 €

Arabisch A1.2

Fur Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen
(1 Semester). Mit dem Lehrwerk Kalamuna
lernen Sie Hocharabisch in kleinen Schritten und
mit lebendigen Dialogen.

Lehrbuch: Kalamuna A1, ab Lektion 5

241-13052 / Shabab Anwar

Kassel

Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.14

Mi. 14.2./18:15 - 19:45 Uhr / 15 Termine / 114 €

Arabisch A2

Sie haben schon Basiskenntnisse in Arabisch
und mdchten nun wieder einsteigen und weiter-
lernen? In diesem Kurs lernen Sie, die Sprache
in realen Situationen mit lebendigen Dialogen
anzuwenden.

Lehrbuch: Kalamuna A2, ab Lektion 1

241-13055 / Shabab Anwar
Kassel
Hermann-Schafft-Haus, Wilhelmshoher Allee 19,
Raum H.12
i .118:15-19:45 Uhr / 15 Termine / 114 €

T T

Chinesisch A1.1

Der Kurs eignet sich fiir Teilnehmende, die keine
Vorkenntnisse haben und die Grundregeln der
Aussprache, des Schreibens und des Satzbaus
lernen mdchten.

241-13064 / Xiaoyan Tang

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 308

Fr. 16.2./16:30 - 18:00 Uhr / 15 Termine / 114 €

Chinesisch A1/A2 @

Wenn es darum geht, Chinesisch sprechen zu
lernen, ist Chinesisch sehr einfach, weil die
Grammatik einfach ist! In diesem Kurs Uben

wir viele Ausdrucksmaoglichkeiten. Ein weiterer
Schwerpunkt des Kurses ist die Einfiihrung in die
chinesische Kultur.

Der Kurs eignet sich fiir Teilnehmende, die schon
etwas Chinesisch kdnnen.

Der Kurs findet iiber das Videokonferenzsystem
Zoom statt. Den Link zur Veranstaltung erhalten
Sie rechtzeitig vor Beginn.

Lehrmaterial wird im Unterricht bekannt gege-
ben.

241-13070 / Hong Fan-Hofmeister
Online

Mo. 19.2./19:00 - 20:30 Uhr / 15 Termine / 114 €
Anmeldung bis: 13.2.

Business English

Business English A2

Join our Online Business English Course tailored
for A2 level learners.

Are you looking to boost your confidence in Eng-
lish communication in the professional sphere?
Then our comprehensive online Business Eng-
lish Course at the A2 level is designed to equip
you with the language skills necessary to thrive
in various business contexts. Learn Essential
Business Vocabulary: Master the fundamental

ung uber: www.vhs-region-kassel.de

terminology used in the corporate world, enhan-
cing your ability to communicate effectively with
colleagues and clients. Refine Your Business
Writing Skills: Develop your writing prowess
through practical exercises focused on crafting
professional emails, reports, and other business
documents. Perfect Your Presentation Tech-
niques: Gain the confidence to deliver compel-
ling presentations and engage your audience
effortlessly. Enhance Your Negotiation Abilities:
Hone your negotiation skills and learn the art of
persuasive communication crucial for successful
business dealing. Take the first step towards un-
locking new career opportunities and expanding
your professional horizons!

Der Kurs findet tber das Videokonferenzsystem
Zoom statt. Den Link zur Veranstaltung erhalten
Sie rechtzeitig vor Beginn.

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

241-13089 / Irina Vdovenko

Online

Do. 22.2./17:00 - 18:30 Uhr/ 15 Termine / 114 €
Anmeldung bis: 18.2.

Business English B1 @

Refine your Business English! Unlock the
potential of effective professional communication
with our comprehensive B1 level online Business
English course. Dive into a structured program
designed to improve your vocabulary, refine
your writing techniques, polish your presen-
tation skills, and develop the art of successful
negotiation. Seize the opportunity to take your
professional communication to new heights and
join us now!

Der Kurs findet tber das Videokonferenzsystem
Zoom statt. Den Link zur Veranstaltung erhalten
Sie rechtzeitig vor Beginn.

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

241-13091 / Irina Vdovenko

Online

Di. 20.2./17:00 - 18:30 Uhr/ 15 Termine / 114 €
Anmeldung bis: 15.2.

241-13096 / Emma Runkel

Aside from using our English book, this course
will also be your Business English Club B1,
where you can talk, discuss and have fun.
The group decides on the reading material.
Online

Do. 18.4./18:15 - 19:45 Uhr / 12 Termine /
91,50 €

Anmeldung bis: 11.4.
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‘)rachen

Business English B2 in den
Sommerferien

You want to brush up your Business English
skills in a small group and within a short period
of time? This is the right course for you! This
learner-based short course has a hands-on focus
and is designed to meet the needs of in-work
learners who want to use English effectively.

The teacher provides various materials.

241-13098 / Bernhard Wolff

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 303
Mo. 15.7. - Do. 18.7./17:00 - 19:00 Uhr

4 Termine / 69 €

Anmeldung bis: 30.6.

. Englisch far
Seniorinnen und Senioren

Englisch fur Seniorinnen und
Senioren A1.2

Fur Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.
Die Gruppe lernt die grundlegende Grammatik
und dbt sich in der englischen Konversation,
indem alle Teilnehmenden ausreichend Gelegen-
heit haben, Uber ihre Aktivitdten im Alltag und
ihre Erlebnisse im Urlaub zu berichten und
dariiber zu diskutieren.

Speakout Elementary, ab Lektion 4

241-13106 / Emma Runkel

Kassel

Kirchengemeinde Oberzwehren, An der Kirche 2
Di. 23.4./9:00 - 10:30 Uhr / 12 Termine / 91,50 €

Englisch fiir Seniorinnen und
Senioren A2.1

Fir Teilnehmende mit Vorkenntnissen, die grund-
legende sprachliche Fertigkeiten in Englisch
erwerben mochten.

Easy English A2.1, ab Lektion 1

241-13111 / Isolde Linton

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 403
Di. 13.2./9:30 - 11:00 Uhr / 15 Termine / 114 €

241-13112 / Isolde Linton

Fir Teilnehmende mit Vorkenntnissen, die grund-
legende sprachliche Fertigkeiten in Englisch
erwerben machten.

Easy English A2.1, ab Lektion 2

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 403

Di. 13.2./11:15 - 12:45 Uhr / 15 Termine / 114 €
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Englisch fiir Seniorinnen und
Senioren A2.2

Fur Teilnehmende, die schon etwas Englisch
kénnen und ihre Kenntnisse in entspannter
Atmosphare erweitern und vertiefen mochten.
Easy English Upgrade A2.2 (ISBN 978-3-06-
122720-3), ab Lektion 4

241-13114 | Jeanette Bahnemann
Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 103

Do. 22.2./14:30 - 16:00 Uhr / 15 Termine / 114 €

241-13116 / Theo Joseph O‘Keane
Vellmar-Obervellmar

Kirchenzentrum Vellmar-Mitte, Kreuzbreite 64
Mo. 19.2./10:30 - 12:00 Uhr / 12 Termine /
91,50 €

241-13117 |/ Jeanette Bahnemann

Fir Teilnehmende, die schon etwas Englisch
kénnen und ihre Kenntnisse in entspannter
Atmosphare erweitern und vertiefen mochten.
Easy English A2.2, ab Lektion 12

Kassel

vhs, Wilhelmshoher Allee 19 - 21, Raum 302

Mo. 12.2./10:00 - 11:30 Uhr / 15 Termine / 114 €

Take it Easy! -
English Refresher A2/B1 fir
Seniorinnen und Senioren

Fur Teilnehmende, die schon etwas Englisch
kénnen und ihre Grundkenntnisse in entspannter
Atmosphare auffrischen oder nach einer lange-
ren Pause wieder Englisch lernen wollen.
Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

241-