










Basic Evening Refresher 
-Stufe A1/A2-

Dieser früh-abendliche Kurs (jeweils donnerstags) über 3 Unterrichtsstunden 
wöchentlich wendet sich an den fortgeschrittenen Anfänger, der Grundlagen der
englischen Sprache wiederholen bzw. auffrischen möchte. Zugrunde gelegt wird
English Elements 1; hierzu kommen Konversationsübungen und das Thema 
"Präpositionen".

English Advanced Refresher 
-Stufe B1-

Dieser abendliche Auffrischkurs findet vor Be-
ginn des Herbstsemesters Anfang September
statt und wendet sich an Interessierte mit guten
Vorkenntnissen. Im Vordergrund des Kurses
stehen Wiederholungen, sprachpraktische
Übungen und Präpositionen. In der Schule sollte bis zur Mittleren Reife Englisch
gelernt worden sein (oder vergleichbar!).

Angelika Löhken
Haus der VHS

Donnerstag, 
31.07.2008

17.15 - 19.30 Uhr
5 Abende

49,00 EUR

Angelika Löhken
Haus der VHS

Montag, 
28.07.2008

19.00 - 20.30 Uhr
5 Abende

29,00 EUR

9403

9404

66

Sprachen



Maureen 
Reinemann
Haus der VHS

Mittwoch,
23.07.2008
09.30 - 11.00 Uhr
4 Vormittage

26,00 EUR

Melanie Heinz
Haus der VHS

montags-freitags
(außer mittwochs)
28.07.-08.08.2008
09.30 - 11.00 Uhr
8 Vormittage 
57,00 EUR
inkl. Saft/Wasser

9405

9406

Wednesday Morning Conversation 
- Lektüreseminar - 
-B1/B2-

In this course we will be reading short stories by Ian 
Rankin. The main character is Detective Inspector
John Rebus, but Edinburgh is the second most important factor. The combination 
- Rankin, Rebus and Edinburgh - represents the quintessence of British crime 
novels.

English Refresher for Pupils I 
- Kleingruppenseminar für 12- bis 14-jährige Schüler/innen -

Dieser Auffrischungskurs wendet sich vorwiegend an Schüler/innen der jetzt be-
endeten Jahrgangsstufen 6 und 7.
Der Themenbereich dieses 2-wöchigen Kurses umfasst die Wiederholung der 
Zeiten, den richtigen Gebrauch der Präpositionen und die Problematik der Adjekti-
ve und Adverbien. Zudem sollen sprachpraktische Übungen die Kommunikations-
fähigkeit verbessern. Auf Teilnehmerinteressen kann eingegangen werden. Die
Gruppenstärke beträgt max. etwa 12 Teilnehmer/innen.
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Melanie Heinz
Haus der VHS

montags-freitags
(außer mittwochs)

28.07.-08.08.2008
11.15 - 12.45 Uhr

8 Vormittage 
57,00 EUR

inkl. Saft/Wasser

Clemens Schlüter
Haus der VHS

Montag, 04.08.08
bis

Freitag, 08.08.08
jeweils von

16.00 - 18.15 Uhr

49,00 EUR

9407

9470
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English Refresher for Pupils II 
- Kleingruppenseminar für 14- bis 16-jährige Schüler/innen -

Dieser Auffrischungskurs wendet sich vorwiegend an Schüler/innen der jetzt be-
endeten Jahrgangsstufen 8 und 9, die ihre Kenntnisse der englischen Sprache
auffrischen und vertiefen möchten. Der Themenbereich dieses 2-wöchigen Kur-
ses umfasst u. a. die Wiederholung der Zeiten, if-Sätze, Gerundium und Partizip.
Die Bearbeitung von Texten ist ein weiterer Schwerpunkt. Außerdem sollen
sprachpraktische Übungen die Kommunikationsfähigkeit verbessern.
Auf Teilnehmerinteressen kann eingegangen werden. Die Gruppenstärke beträgt
max. etwa 12 Teilnehmer/innen.

Japanisch 
- Schnupperkurs für Schüler/innen der Sek. Stufe I -

Die ostasiatischen Sprachen, insbesondere Japanisch und Chinesisch, sind ganz
schwer im Kommen. Weltweit gewinnen sie zunehmend an Bedeutung. Dieser
Kurs will in einer ersten Begegnung mit einer dieser aufregenden Sprachen ver-
traut machen. Der Kursleiter hat in Japan gelebt, unterrichtet die Sprache seit lan-
gem und ist Sammler buddhistischer Kunst.

Sprachen



English Refresher Intensive - 
- Bildungsurlaub in der Kleingruppe 
für Teilnehmer/innen mit mittleren Vorkenntnissen -
-Stufe A2/B1-

Dieser Kurs wendet sich an alle Interessierten, die in sehr kompakter Form und
kurzer Zeit Grundkenntnisse der englischen Sprache auffrischen und erweitern
möchten. Angesprochen sind daher Teilnehmerinnen, die nach 6 Jahren Schul-
englisch so manches vergessen haben, insbesondere was das aktive Sprechen
anbelangt. Gelernt wird in sehr intensiver Form, um möglichst rasch einen ver-
gleichsweise hohen Lernerfolg zu erzielen. Die Gruppenstärke beträgt fünf bis
i.d.R. maximal 10 Teilnehmer/innen.
Wichtigstes Ziel ist die aktive Kommunikation sowohl für private als auch berufli-
che Zwecke. Um die Lernfähigkeit zu steigern wer-
den auch kleine Entspannungsübungen einbezo-
gen. Landeskundliche Elemente dieses Seminars
betreffen schwerpunktmäßig Irland.

Dr. Jürgen 
Schmidt-Güth
Haus der VHS

Montag, 26.05.2008
bis
Freitag, 30.05.2008
09.00 - 15.45 Uhr
5 Tage
194,50 EUR
inkl. Kaffee, Tee,
Gebäck, Kopien
und Teilnahmebe-
scheinigung

9410

Business English Intensive
Course

(Bildungsurlaub)
-Stufe B1-

Dr. Jürgen Schmidt-Güth
Haus der VHS

10.11.-14.11.2008
- siehe Jahresprogramm 2008/09 -
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Montag, 26.05.2008
bis 

Do., 29.05.2008
18.30 - 21.30 Uhr

4 Abende
102,00 EUR

Montag, 16.06.2008
bis 

Do., 19.06.2008
18.30 - 21.30 Uhr

4 Abende
102,00 EUR

Montag, 11.08.2008
bis 

Do., 14.08.2008
18.30 - 21.30 Uhr

4 Abende
102,00 EUR

EDV

9510

9511

9512
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PC-Grundkurse - Einsteigerseminar in Kleingruppen -

Sven Möhle - PC-Raum VHS

Computer sind aus dem täglichen Leben nicht mehr wegzudenken.
Die grundlegenden Kenntnisse über den Aufbau und die Funktionsweise von Com-
putern sind deshalb eine absolute Voraussetzung, nicht nur für das erfolgreiche
Arbeiten mit einem PC, sondern ihre Bedienung gehört mittlerweile zur Allgemein-
bildung. Weiterhin ist die Kenntnis der Arbeitsweise von Computern, insbesonde-
re der Verwaltung von Dateien (das sind Texte, Grafiken, Tabellen ...) und Ver-
zeichnissen bei allen Betriebssystemen gleich organisiert und absolut notwendig
für ein erfolgreiches Arbeiten mit sämtlichen Programmen.
Kursinhalt in Stichworten:
1. Erläuterung der Komponenten eines Computers: Bildschirm, Maus, Tastatur, ...
2. Funktionsweise eines Computers (ganz einfache Darstellung).
3. Grundbegriffe aus dem Computer 1 x 1.
4. Grundlagen Windows XP.
5. Verwaltung von Dateien und Verzeichnissen.
6. Demonstration der Leistungsfähigkeit von Computern anhand verschiedener

Anwendungsprogramme.
Notwendige Vorkenntnisse: Keine! Es soll ein Kursus für Anfänger/innen sein.



Word Grundkurs - Schreiben am PC 
- Lernen in Kleingruppen -

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/innen, die einen Einblick in dieses professio-
nelle Textverarbeitungsprogramm erhalten wollen, um es sowohl beruflich als
auch privat nutzen zu können.
Folgende Themen werden behandelt:
- Aufbau und Einstellung des Word-Bildschirms
- Maus- und Cursorsteuerung
- Texteingabe und -korrektur
- Speichern, Drucken und Öffnen von Dateien
- Ausschneiden, Verschieben, Kopieren von Text-

elementen
- Textgestaltung (Zeichen-, Absatz- und Seitenfor-

matierung)
- Erstellen einfacher Tabellen
Grundkenntnisse mit der Benutzeroberfläche 
"WINDOWS" werden vorausgesetzt.

Ursula Stemberg
PC-Raum VHS

Montag, 07.07.2008
bis Do., 10.07.2008
18.30 - 21.30 Uhr
4 Abende
102,00 EUR

Andreas 
Hafenstein
PC-Raum VHS

Montag, 18.08.2008
bis Do., 21.08.2008
18.30 - 21.30 Uhr
4 Abende
102,00 EUR

9520

9521

Die jungen Alten am PC
- Aufbaukurs -
Ursula Stemberg

PC-Raum VHS
05.05.-08.05.2008

- siehe Kurs-Nr. 9255 -
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Microsoft Excel I - Grundkurs Tabellenkalkulation -
- Lernen in Kleingruppen -

Daten und Zahlen müssen in vielfältiger Weise mittels Kalkulationen und Analysen
ausgewertet werden. Das Tabellenkalkulationsprogramm Excel 7.0 bietet mehr als
ein normales Kalkulationsprogramm. Es erschließt mit seinen vielfältigen Funktio-
nen und Managern dem Anwender eine Vielzahl von Analysemethoden. Durch die
Assistenten wird die Bearbeitung von Daten erleichtert, und auch ein Neueinstei-
ger kann schnell eine professionelle Graphik erstellen. Der Kursus zeigt an 
allgemeinen Beispielen die Erstellung von 
einfachen Kalkulations- und Analyse-
modellen sowie von Präsentationsgraphiken.
Folgende Themen werden behandelt:
- Aufbau des Excelbildschirms
- Eingeben, Gestalten und Berechnen von

Tabellen
- Systemnahe Funktionen (speichern, öff-

nen, drucken) u.a.
Grundkenntnisse in WINDOWS werden vor-
ausgesetzt.

Andreas 
Hafenstein

PC-Raum VHS
Montag, 23.06.2008

bis 
Do., 26.06.2008

18.30 - 21.30 Uhr
4 Abende

102,00 EUR

Andreas 
Hafenstein

PC-Raum VHS
Montag, 04.08.2008

bis 
Do., 07.08.2008

18.30 - 21.30 Uhr
4 Abende

102,00 EUR

9530

9531

72
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Andreas 
Hafenstein
PC-Raum VHS
Samstag,
14.06.2008
09.00 - 14.00 Uhr
inkl. Pausen

32,50 EUR

Andreas 
Hafenstein
PC-Raum VHS
Samstag, 
16.08.2008
09.00 - 14.00 Uhr
inkl. Pausen

32,50 EUR

9540

9541
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Outlook 

Sämtliche Planungs- und Organisationstätigkeiten, wie z. B. Terminverwaltung
und Besprechungsplanung, können Sie mit Outlook bewältigen. Das Programm er-
möglicht Ihnen aber noch viel mehr.
Sie erhalten einen Einblick über den Funktionsumfang von Outlook, wie: Termine
planen und Erinnerungen festlegen, Aufgaben festhalten, Adressen und Kontakte
organisieren, Notizen eintragen und verwalten, E-Mails versenden und empfan-
gen, mit anderen Teilnehmern im Team arbeiten.

PowerPoint 

Die überzeugende Präsentation von Arbeitsergebnissen gewinnt zunehmend an
Bedeutung. Dabei bleibt ein visualisierter Vortrag erheblich besser im Erinne-
rungsvermögen der Zuhörer haften, als ein ausschließlich mündlicher Bericht. 
Zusätzlich kann der Informationswert der Darstellung durch optische Gestaltungs-
elemente (Symbole, Schrifteffekte, Diagramme u. a.) gesteigert werden. Neben
aussagekräftigen Präsentationen können auch Druckvorlagen (Handzettel, Plaka-
te, ...) mit grafischen Komponenten mittels PowerPoint erstellt werden.
Voraussetzung: Windows-Grundkenntnisse.

EDV



Photoshop - Bildbearbeitung am PC - Lernen in Kleingruppen -

Digitale Kameras machen zwar vieles leichter, doch wer seine geschossenen Fo-
tos ansprechend am eigenen PC bearbeiten will, muss sich mit modernen Bildbe-
arbeitungsprogrammen auseinander setzen. Zu den professionellen Werkzeugen
in diesem Bereich gehört Adobe Photoshop. Der Kursus zu diesem Programm er-
klärt die Grundstrukturen von Photoshop, die Einsatzweise von
Filtern und Ebenen und Dateiformaten. Dabei werden auch
Grundlagen von Bildgrößen für den professionellen Druck und
die Internetpublikation angesprochen.

Fototour mit Kamera und Laptop

Mit der VHS auf Fototour durch die Region: Wir gehen auf einen Streifzug durch
die Landschaft, bestückt mit Kamera und Laptop. Bei diesem Kursus geht es um
die Kombination vom Erstellen guter Fotos und dem direkten Verarbeiten der Bilder
im PC. Der Dozent begibt sich mit den Teilnehmern in ausgewählte Bereiche des
Stadtgebietes und erklärt die Fotopraxis. Vor Ort werden die Bilder im PC verän-
dert und weiterverarbeitet. Voraussetzung für den Kursus: Eine funktionierende
Digitalkamera muss mitgebracht werden, PC-Kenntnisse sind wünschenswert. 

Ulrich Bauer
PC-Raum VHS

Montag, 30.06.2008
bis 

Donnerstag,
03.07.2008

18.30 - 21.30 Uhr

102,00 EUR

Michael Braun
Treffpunkt: 

Haus der VHS

Samstag,
21.06.2008

14.00 - 17.45 Uhr

29,00 EUR

9542

9542A
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Webseitengestaltung unter Frontpage

Lernen Sie eines der besten Homepage Tools kennen. Der Kurs beinhaltet die all-
gemeine Einführung in Frontpage sowie die Gestaltung der eigenen Homepage. 
Kursinhalte: Gliederung der Homepage, Seitenaufbau, Navigation, Hyperlinks und
Linkverweise auf andere Seiten, Gestaltung des Hintergrunds, Grafik- und Anima-
tionseinbindung, Gestaltung unter Zuhilfenahme von Tabellen und Formularen.
Für diesen Kurs wird die allgemeine Anwenderkenntnis in
Office vorausgesetzt.

Jetzt baue ich meine eigene Homepage

Eine Homepage so einfach wie mit einem Schreib-
programm erstellen (mit kostenloser Software die Sie mit nach Hause nehmen
können).
Kursinhalte: Einführung für Webdesign Anfänger, Arbeiten mit einem kostenlosen
WYSIWIG-Editor (What You See Is What You Get, Planung und Strukturierung von
Websites, Absatztypen und Textformatierung, Farben und Hintergrund, Grafiken
einbinden und von Text umfließen lassen, Text oder Grafiken als Hyperlink,
Sprungmarken und E-Mail, Relative oder absolute Pfade, Aufbau von Tabellen,
Übertragung der Homepage auf einen Server, Elementare Bildbearbeitung.

Ulrich Bauer
PC-Raum VHS
Samstag,
12.07.2008
09.00 - 14.00 Uhr
inkl. Pausen
32,50 EUR

Ulrich Bauer
PC-Raum VHS
Samstag,
19.07.2008
09.00 - 14.00 Uhr
inkl. Pausen

32,50 EUR

EDV - Freitags am PC

9543

9544

75



Auktionen im Internet
Kaufen und verkaufen bei ebay

Alle sprechen von ebay. Was ist überhaupt ebay?
Was ist eine Internetauktion, und wie kann ich das
für mich nutzen? In diesem Kurs lernen Sie das
Internetauktionshaus ebay kennen und nutzen. Sie erfahren alles zum Thema 
"Ersteigern und Versteigern" im Internet.

Kurz und bündig - Das Internet in drei Stunden -

Alle reden vom Internet, wir auch.
Wir wollen Ihnen in einer kurzen Veranstaltungen erklären, was das Internet ist,
wie es funktioniert und was Sie tun müssen, um selbst ins Internet zu kommen.
Das Angebot richtet sich an Teilnehmer/innen ohne Vorerfahrungen - Computer-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

Sven Möhle
PC-Raum VHS

Freitag,
30.05.2008

18.30 - 21.30 Uhr

17,00 EUR

Sven Möhle
PC-Raum VHS

Freitag,
20.06.2008

18.30 - 21.30 Uhr

17,00 EUR

EDV - Freitags am PC

9545

9546

In der Reihe “Freitags am PC” haben Sie die Möglichkeit, sich an einem Abend
mit einem speziellen Thema auseinanderzusetzen.
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Shopping und Preisvergleich im Internet

Es gibt viele Möglichkeiten im Internet einzukaufen. Zwischen unzähligen Preis-
vergleichsangeboten, Autobörsen und auch Auktionsseiten kann gewählt werden.
Um auf diese Internetseiten aufmerksam zu werden, einen Überblick über alle An-
gebote zu bekommen und sich auf den Seiten zurecht zu finden, sollen in diesem
VHS-Kurs die wichtigsten Seiten vorgestellt werden. Dazu werden die Vor- und
Nachteile beim Kauf im Internet besprochen .

Tastschreiben am PC für Jung und Alt

Rationell und profihaft Daten eingeben können Sie nur,
wenn Sie das Maschinenschreiben am Computer be-
herrschen. Richtiges Maschinenschreiben bedeutet
Tastschreiben, also schreiben, ohne auf die Tastatur zu
schauen. In diesem Kurs werden die Computertastatur
und das Tastschreiben erarbeitet. Ein Lernprogramm unterstützt die Übungen und
ermöglicht den Teilnehmer/innen interessantes und abwechslungsreiches Arbei-
ten mit dem eigenen PC.
Die Kosten für Übungskopien sind  in der Kursgebühr enthalten.

Sven Möhle
PC-Raum VHS
Freitag,
15.08.2008
18.30 - 21.30 Uhr

17,00 EUR

Marlies Burow
PC-Raum 
Gymnasium

montags und 
mittwochs
ab 11.08.2007
17.00 - 19.15 Uhr
10 Abende
89,70 EUR

EDV - Freitags am PC/Tastschreiben

9547

9550

77



Emma Dörrwand
Schwimmbad

Schule Oberwiese
Samstag,

16.08.2008
14.00 - 15.30 Uhr

4 Nachmittage
20,00 EUR

Ingrid Schlienkamp
Schwimmbad

Schule Oberwiese
Donnerstag,

14.08.2008
16.00 - 17.30 Uhr

4 Nachmittage
20,00 EUR

Gesundheit & Sport

9601

9602
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Wassergymnastik für Senior/inn/en im Alter ab 55 Jahren

Dieser Kurs ist für Seniorinnen und Senioren gedacht, die durch die Wassergym-
nastik die allgemeinen Bewegungsübungen im Wasser besser erlernen wollen.
Außerdem werden gymnastische Übungen im Sinne von Mobilisation der Gelenke,
Kräftigung der Muskulatur und allgemeiner Ausdauerschulung schonend aber
wirkungsvoll durchgeführt. Kleinere Bewegungsspiele ergänzen das Programm.

Rückengymnastik im Wasser

Erlernen und Ausüben der Rückengymnastik zur Vorbeugung bzw. Linderung von
Wirbelsäulenerkrankungen! Oft ist dem Patienten jeglicher Sport verboten bis auf
eines: Wassergymnastik ... aber auf dem Rücken! Das fällt vielen Menschen
schwer, weil sie es in der Jugend nicht erlernt haben. Diesen Umstand zu behe-
ben, die Leistungsfähigkeit und Widerstandskraft des Körpers zu stärken und
Freude an körperlicher Bewegung unter den erleichternden Bedingungen des
Wassers hervorzurufen, dient dieser Einführungskurs in die Technik der Rücken-
gymnastik. Dieses Angebot soll Anreiz für alle sein, die es leid sind, sich mit 
Rückenschmerzen zu plagen und die etwas dagegen unternehmen wollen!



Aqua-Jogging

Schwimmbad Schule Oberwiese

Aqua-Jogging fördert die Freude an Bewegung im Wasser. Neue Bewegungsviel-
falt verbessert die persönliche Fitness und das Wohlgefühl. Besonders bei Ge-
lenkverletzungen wird ein Muskelaufbau und eine Entspannung der Wirbelsäule
durch besondere Übungen erreicht.

Elisabeth Baumann
Mittwoch, 13.08.08
17.30 - 18.30 Uhr
4 Abende
19,00 EUR

Nina Höpfner
Mittwoch, 13.08.08
19.30 - 20.30 Uhr
4 Abende
19,00 EUR

Martina
Schlienkamp
Mittwoch, 13.08.08
20.30 - 21.30 Uhr
4 Abende
19,00 EUR

Sabine Birghan
Freitag,
15.08.2008
16.15 - 17.15 Uhr
4 Abende
19,00 EUR

Gesundheit & Sport

9603

9604

96059606
Sabine Birghan
Samstag,
16.08.2008
11.00 - 12.00 Uhr
4 Vormittage
19,00 EUR

9607

79



Vortrag von
Dr. Thomas Menke

Haus der VHS  
Dienstag,
20.05.2008 
19.30 Uhr  
6,00 EUR/ 

ermäßigt: 4,00 EUR

Vortrag von
Dr. Eva Bartsch

Haus der VHS
Donnerstag,

04.09.2008
19.30 Uhr
6,00 EUR/

ermäßigt: 4,00 EUR

Gesundheit/Vortrag

9610

9611
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"Mein Baby schreit so lange, was soll ich tun?"  

Vor allem bei der Geburt des ersten Kindes stehen Eltern, Großeltern und Betreu-
ungspersonen oft vor der Frage: Was ist los mit dem Baby? Entwickelt es sich nor-
mal oder ist der Säugling krank? Wenn Kinder sehr lange schreien, Fieber oder
Hautausschlag haben, ist meist ärztlicher Rat gefragt. Der Dozent, ein erfahrener
Kinderarzt, vermittelt die Grundlagen der geistigen und körperlichen Entwicklung
im ersten Lebensjahr sowie die wichtigsten Krankheitsbilder und den richtigen
Umgang damit. Es wird auf das Thema Impfungen eingegangen, und es werden
Fragen der Teilnehmer/innen beantwortet.

Von Magie keine Spur - Naturheilkunde nach Hildegard von Bingen 

Die Heilkunde nach Hildegard von Bingen (1098-1179) wurde erst im 20. Jh. nach
800jährigem Dornröschenschlaf wieder entdeckt und in die hausärztliche Praxis
eingeführt. So fremd sich die Rezepturen und Anwendungen heute anhören: in der
Praxis entfalten sie eine erstaunliche Wirksamkeit. Nach einer Einführung in die
Entwicklung der abendländischen Volksmedizin, werden Anwendungen der Hilde-
gard-Heilmittel in der naturheilkundlichen Praxis vorgestellt: zur Vorsorge und Ge-
sundheitspflege, zur Stärkung des Immunsystems, bei Allergien, bei Stoffwechsel-
erkrankungen, Arteriosklerose und in der Tumorbegleittherapie. 



Wirbelsäulengymnastik am Vormittag

Jürgen Lorenz
Haus der VHS

Ziel des Kurses ist es, durch einfache, leicht zu lernende Übungen den Rücken, die
Rückenmuskulatur, sowie die für die Wirbelsäule notwendige Muskulatur mit
Spaß, für alle Altersgruppen, zu trainieren und Beschwerden vorzubeugen.
Mitzubringen sind: großes Hand-
tuch, legere Sportkleidung und
festes Sportschuhwerk(!). Die Teil-
nahme in Straßenbekleidung ist
nicht möglich!

Gesundheit & Sport

Montag,
09.06.2008
08.30 - 09.30 Uhr
10 Vormittage

27,00 EUR

Dienstag,
10.06.2008
08.30 - 09.30 Uhr
10 Vormittage
27,00 EUR

Mittwoch,
11.06.2008
09.30 - 10.30 Uhr
10 Vormittage
27,00 EUR

9620

9621

9622

81



Hildegard Lorenz 
Freitag, 08.08.2008

20.00 - 21.00 Uhr 
5 Abende 

19,00 EUR 

Birgit Bertsch
Haus der VHS

Freitag,
15.08.2008

18.00 - 19.00 Uhr
3  Abende

11,00 EUR
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Gesundheit & Sport

9623

9624

Pilates  - Schnupperkurs -

Bodybalance, Zum Pier 49, 44536 Lünen 

Pilates ist ein ganzheitliches Trainingskonzept, bei dem körperliche Fitness so
wichtig ist wie die geistige. Kern der Konzeption ist der Gedanke, dass neben dem
Training der Umgang mit seinem eigenen Körper eine wichtige Rolle spielt. Pilates-
Training heißt: Verantwortung für seinen eigenen Körper
zu übernehmen, auf körpereigene Signale zu achten und
sie zu deuten. Mitzubringen sind ein großes Handtuch und
Socken. 

Fit und entspannt ins Wochenende 
- Schnupperkurs -

Dieser Kursus richtet sich an Frauen, die entspannt und relaxt ins Wochenende
gehen wollen. Nach einer Aufwärmphase bei flotter Musik, erfolgt ein Gymnastik-
teil für Arme und Beine bzw. für Bauch sowie für Po und Rücken. 
Der Kurs endet mit einem Stretching bzw. einer angenehmen Entspannungsphase.
Bitte ein Handtuch mitbringen.



Schmerzbewältigung durch Bewegung und Entspannung

Bernhard Frederichs, Ergo-Praxis Frederichs, Bissenkamp 3, Waltrop

Die Teilnehmer/innen lernen, wie Schmerz und ein Schmerzgedächtnis entsteht
und wie dieses durch mentale Techniken und meditative Bewegungsübungen 
positiv beeinflusst werden.

Laufen ohne schnaufen

Simone Quinkenstein, Treffpunkt am Parkplatz August-Hermann-Francke-Schule

Haben Sie sich schon immer mal gefragt: Wie machen die das - laufen ohne
schnaufen? In diesem Schnupperkurs für angehende Läufer wird den Teilneh-
mer/innen gezeigt, wie bereits nach wenigen Trainingseinheiten der Körper und
die Seele positiv reagieren, ohne aus der Puste zu kommen. Kursinhalte werden
einfache Dehnübungen und leichte Schritte ins Lauftraining sein. Die Dozentin
geht auf die passende Laufbekleidung ebenfalls ein. Vor Kursbeginn sollten die
Teilnehmer/innen medizinische Probleme, wie Herz-Kreislauf- oder orthopädische
Erkrankungen mit dem behandelnden Arzt besprochen haben.
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Mittwoch, 
23.07.2008
15.00 - 16.00 Uhr
4 Nachmittage
39,00 EUR

Simone 
Quinkenstein

montags und
mittwochs, 
ab 05.05.2008
10.30 - 11.15 Uhr
6 Vormittage
14,50 EUR

Gesundheit & Sport

9625

9626



In Kooperation mit der GolfRange Dortmund:
Einführung ins Golfen - Schnupperkurs

Golf, eine der ältesten Sportarten, wird immer bliebter. Unter Anleitung eines Golf-
lehrers lernen die Teilnehmer/innen die Grundregeln des Golfsports kennen. Be-
standteile des Kurses sind: Putten, Chippen, Pitchen, Voller Schwung (Abschlag),
Theorie (Etikette, Regeln, Scorekarte).
Kosten für Leihschläger und Bälle
sind in der Kursgebühr enthalten.
Bitte festes Schuhwerk (mit fla-
chen Absätzen) und wetterfeste
Kleidung mitbringen.

GolfRange 
Dortmund

Rennweg 70, 
44143 Dortmund

Samstag,
14.06.2008

14.00 - 17.00 Uhr

34,00 EUR

Samstag,
16.08.2008

14.00 - 17.00 Uhr

34,00 EUR

9627

9628
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Gesundheit & Sport



Bonifacio Abbruzzi
Gesamtschule, 
Küche
Dienstag,
06.05.2008
18.00 - 21.45 Uhr
24,75 EUR

Maria Brendebach
Realschule, Küche
Donnerstag,
29.05.2008
18.30 - 21.30 Uhr
20,00 EUR

Ernährung

9651

9652
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Die Küche der Toskana

Die Toskana gilt als das Herz Italiens. Besonders durch die Landschaft ist die To-
skana wohl die bekannteste und beliebteste Region Italiens geworden. Vor allem
Kultur und Küche sind Exportartikel Nr. 1 dieser Region. Beste und frische Zutaten,
die man hier findet und zubereitet, vermitteln ein unverfälschtes Bild der Küche.
Man sagt der toskanischen Küche nach, sie sei wohl die beste und schmackhaf-
teste Italiens und Europas, die die französische Küche durch Caterina de Medici
beeinflusst hat. An diesem Toskanaküchenabend werden wir Leckereien aus der
Region zubereiten und die Toskana hautnah erleben. 
Die Lebensmittelumlage ist bereits in der Gebühr enthalten. Bitte ein Trockentuch
und eine Schürze mitbringen.

Spargel und Erdbeeren

In diesen Wochen haben Spargel und Erdbeeren Saison. Wir
können sie jetzt genießen. Lassen Sie sich an diesem Abend
mit neuen und bewährten Spargel- bzw. Erdbeerrezepten verwöhnen. Mitzubrin-
gen sind Schürze, Trockentücher, evtl. Gefäße für Reste. Die Lebensmittelumlage
ist bereits in der Kursgebühr enthalten
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Maria Brendebach
Realschule, Küche

Donnerstag,
21.08.2008

18.30 - 21.30 Uhr

20,00 EUR

Bonifacio Abbruzzi
Gesamtschule

Waltrop,
Küche

Mittwoch,
17.09.2008

18.00 - 21.45 Uhr

27,75 EUR

Sommer-Kräuter

So wichtig wie das Salz für eine Suppe ist, so sind Kräuter die Krönung für Salate
und Saucen. Mit ihren Aromen geben Kräuter Fleisch, Fisch und Gemüsegerichten
den perfekten Schliff. Außerdem sind sie reich an Mineralstoffen und Vitaminen.
An diesem Abend werden auch leckere italienische Kräuter vorgestellt, sie ver-
zaubern Pizza und Pasta. Mitzubringen sind Schürze, Trockentücher, evtl. Gefäße
für Reste. Die Lebensmittelumlage ist bereits in der Kursgebühr enthalten.

Ein italienischer Menü-Kochabend

Dieser Kochkurs soll neben den kulinarischen Genüssen einen Einblick in die ita-
lienische Küche sowie  in ihre Geheimnisse gewähren. Wir wollen an diesem
Abend Antipasti, Nudel- und Hauptspeisen, sowie -als die Krönung des Abends -
die Desserts gemeinsam kochen und schlemmen. Die Umlage ist bereits in der 
Gebühr enthalten. Die abendlichen Materialien werden den Teilnehmern ausge-
händigt. Auch kann zum Selbstkostenpreis ein vom Dozenten verfasstes Kochbuch
(z. T. zweisprachig) mit zahlreichen Küchentipps erworben werden. Die Umlage
von 15,00 EUR für Essen und Weine ist bereits in der Kursgebühr enthalten und
kann bei sehr kurzfristiger Abmeldung (bis 12.09.2008) nicht erstattet werden.
Bitte ein Trockentuch und eine Schürze mitbringen.

9653

J6501

Ernährung







Volkshochschule.
Das kommunale
Weiterbildungszentrum.

Volkshochschule Waltrop
Ziegeleistraße 14

45731 Waltrop
Telefon_ 02309 9626 0

Telefax_ 02309 9626 20
e-Mail_vhs@vhs-waltrop.de

www.vhs-waltrop.de
www.sommer-volkshochschule.de
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