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Stadtteile

VERANSTALTUNGEN IN DEN STADTTEILEN

Die VHS Paderborn mochte das Weiterbildungsan-

gebot in den Paderborner Stadtteilen erweitern.

Haben Sie eine Idee, was in lhrem Stadtteil auf In-

teresse stoRen konnte?

— Interesse an der Arbeit mit Erwachsenen?

— Fachkenntnisse in Verbindung mit padagogi- |
schem Geschick, Kontaktfahigkeit und Interesse, :

sich in dieser Hinsicht weiterzubilden?

bieten?
- SpaB am Unterrichten?
Dann wenden Sie sich bitte an Ihre Volkshochschule.

Far ein Informationsgesprach stehen wir lhnen gern
zur Verfugung. Bitte schreiben Sie uns oder rufen :
i Spanisch Aufbaukurs (A1/A2)

i Alejandra Martinez-Hoffmann

Sie uns an.

DAHL

Sanftes Riickentraining
Annette Schmickler-Lemperle

Dieses Angebot richtet sich an Ménner und Frauen
jeden Alters mit Riickenproblemen. Einen gesunden
Riicken spiirt man nicht, erst wenn Beschwerden
auftreten, fithlen Sie, wie wichtig die Gymnastik fur :
Ihr Wohlbefinden ist. In diesem Kurs wird die Be-
; : A p : Make-up und Hautpflege -
weglichkeit verbessert, um die Wirbelsdule zu ent- : Ti . .
lasten. Musik und Kleine Bewegungsspiele sorgen : ' 'PPS und Tricks fiir Frauen
gungssp gen i

fur Freude an der Bewegung. Beendet wird das Trai-
i Schicke Kleider, schone Schuhe und nette Accessoires
i gehoren zum alltiglichen Outfit. Fast immer féllt je-
i doch der erste Blick bei einer Begegnung mit einem
i Menschen zuerst auf das Gesicht. Wie , kleiden Sie
i sich dort? Gerade im Berufsleben ist der erste Ein-
¢ druck besonders entscheidend! Lassen Sie sich von
i einer Visagistin zeigen, wie Sie das Beste aus sich

ning jeweils mit Ubungen zur Entspannung.

8216 BEGINN: 02.02.2012, 12 x donnerstags,
17.45-18.45 Uhr (16 UStd.)
Gymnastikraum der Grundschule Dahl,
36,30 Euro (ermdRigt: 22,70 Euro)

ELSEN

Englisch am Vormittag - Auffrischung (A2)
Marion Eick

Das Lehrbuch wird in der ersten Stunde bekannt

gegeben.

8300 BEGINN: 02.02.2012, 9 x donnerstags,
09.00-10.30 Uhr (18 UStd.)
Verwaltungsnebenstelle Elsen,
von-Ketteler-Str. 63,

45,20 Euro (ermaBigt: 29,90 Euro)

Englisch am Vormittag - Auffrischung 2 (A2)
Marion Eick

Das Lehrbuch wird in der ersten Stunde bekannt
gegeben.

8302 BEGINN: 19.04.2012, 8 x donnerstags,
09.00-10.30 Uhr (16 UStd.)
Verwaltungsnebenstelle Elsen,
von-Ketteler-Str. 63,

40,30 Euro (ermé&Bigt: 26,70 Euro)

Oder méchten Sie selbst einen Kurs leiten? Haben Sie Spanisch Grundkurs fiir Teilnehmer/-innen

ohne Vorkenntnisse (A1)

Alejandra Martinez-Hoffmann
Das Lehrbuch wird in der ersten Stunde bekannt

D q -ntw ol i gegeben.
- besondere Kenntnisse in speziellen Wissensge- | 8304

BEGINN: 31.01.2012, 17 x dienstags,
19.00-20.30 Uhr (34 UStd.)
Verwaltungsnebenstelle Elsen,
von-Ketteler-Str. 63,

75,90 Euro (ermé&Rigt: 47,00 Euro)

Das Lehrbuch wird in der ersten Stunde bekannt

gegeben.

i Minimum: 7 Teilnehmer/-innen.
8306 BEGINN: 30.01.2012, 16 x montags,

19.00-20.30 Uhr (32 UStd.)
Verwaltungsnebenstelle Elsen,
von-Ketteler-Str. 63,

71,50 Euro (keine ErmaRigung)

Renate Kahmann

machen kénnen! Sie werden von dem Vorher-Nach-
her-Effekt begeistert sein! Der Kurs vermittelt einfa-

che Techniken fur die tdgliche Hautpflege und die
i typgerechte Anwendung von Dekorativ-Kosmetik.

Mitzubringen sind: Handtuch, Waschlappen, kleine
Plastikschale, Stirnband bzw. Haarklammern und -

i soweit vorhanden — eigenes Pinsel-Set, eigene De-

korativ-Kosmetik, eigene Hautpflegeprodukte und
Buntstifte.

i 8320 Ssamstag, 03.03.2012,

14.00-17.45 Uhr (5 UStd.)
Verwaltungsnebenstelle Elsen,
von-Ketteler-Str. 63,

17,10 Euro (keine ErmaRigung)

Make-up und Hautpflege fiir Mddchen (13+)
i siehe Kurs Nr. 4310
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Hatha-Yoga-Praxis
Marietta Kunze

Korperliche Beschwerden, muskulare Verspannungen

und das Gefihl, nicht abschalten zu kénnen, bringen

uns oft aus dem Gleichgewicht. Der Yoga-Weg fiihrt
uns wieder zuriick zu Gleichgewicht, korperlichem i

Wobhlbefinden, Ruhe und Gelassenheit im Alltag.

In sanften Dehnlibungen erlernen die Teilnehmer/

-innen Yoga-Haltungen. Sie erfahren die Einheit von

schult und eine tiefe Entspannung erlebt.

me Decke, ein festes Kissen und warme Socken mit.
8330 BEGINN: 08.02.2012, 10 x mittwochs,
20.00-21.30 Uhr (20 UStd.)
Dreifachturnhalle Elsen, Gymnastikraum,
45,10 Euro (erméaBigt: 28,10 Euro)

#Fit durch den Alltag"
mit Wirbelsdulengymnastik und Co.

Jennifer Buchholz

Sagen Sie den Riickenbeschwerden den Kampf an
und fiihlen Sie sich wieder fit!
Haben Sie oft Riickenschmerzen? Sind lhre Muskeln

und Koordination, zur Kraftigung der wichtigsten

Dehnung der verkirzten Muskeln.

Meistens sind Stress, Fehlhaltungen und einseitige

Belastungen Ursachen fiir viele Arten der Riicken- i

schmerzen. Tun Sie langfristig etwas zur Reduzie- 8344

rung dieser u. dhnlicher Beschwerden und erlangen

Sie wieder mehr Lebensqualitat. Durch angepasste
Musik und das Erleben einer positiven Gruppendy- i

namik kommt auch der Spaf3faktor nicht zu kurz!
Leider nehmen oft zu wenig Herren an solchen Kur-

kurs!

8334 BEGINN: 01.02.2012, 15 x mittwochs,
18.30-19.30 Uhr (20 UStd.)
Dreifachturnhalle Elsen, Gymnastikraum,
45,10 Euro (erméaBigt: 28,10 Euro)

Wirbelsdulengymnastik am Vormittag
Birgit Gritter, Birgitta Schomberg-Horn

Ubungen zur Dehnung, Lockerung und Kraftigung schritten, es werden keine schwierigen Choreografien

i aufgebaut. Die Tanzsportart wurde vom kolumbiani-
i schen Tanzer und Fitness-Trainer Alberto ,Beto" Perez
¢ entwickelt, der auch als Choreograf flr verschiedene
i internationale Popstars wie Shakira tétig ist.

der Rumpfmuskulatur, sowie Entspannungstibungen
bilden die Schwerpunkte dieser Veranstaltung.
Bitte bringen Sie Hallenschuhe, ein Handtuch und
eventuell eine Gymnastikmatte mit.

i 8336

BEGINN: 30.01.2012, 15 x montags,
09.30-10.30 Uhr (20 UStd.)
Dreifachturnhalle Elsen, Gymnastikraum,
45,10 Euro (ermaBigt: 28,10 Euro)

Seniorengymnastik

. Wir kommen in Bewegung"

Birgit Gritter

Bei mal flotter, mal entspannender Musik erleben

Atem und Bewegung und das Lésen blockierter die Teilnehmenden abwechslungsreiche Ubungsein-

Energien. Durch das bewusste Uben und die ge- i heiten (im Stehen und Sitzen) zur Erhaltung ihrer

lenkte Aufmerksamkeit wird die Konzentration ge-
i Muskeltraining verschafft wesentliche Vorausset-
Bitte bringen Sie bequeme Sportkleidung, eine war- i zungen, die Alltagsmobilitdt und Bewegungssicher-
i heit bis ins hohe Alter zu erhalten.

Beweglichkeit mit unterschiedlichen Handgerdten.

Ubrigens: Auch Ménner diirfen sich trauen.

8340 BEGINN: 01.02.2012, 16 x mittwochs,

09.45-10.45 Uhr (21 UStd.)
Dreifachturnhalle Elsen, Gymnastikraum,
47,30 Euro (ermaBigt: 29,45 Euro)

Pilates

Beatrix Ruschkowski-Brand
Pilates-Training wird auch in Deutschland immer be-

liebter. Bereits in den 20er Jahren entwickelte Joseph

Pilates ein Ganzkorper-Training ohne Gerdte kombi-

. I . . <=M niert aus Atemtechnik Kraftiibungen, Koordination
verspannt? Fihlen Sie sich weniger leistungsfahig : mer A L ' -
und unbeweglicher? Nehmen Sie sich gezielt Zeit und_Stretchlpg. Una?h_angl_g vom Alterund d_er Kor-
fur die Signale Ihres Korpers! Eine Stunde gefillt i ﬁgr{lslchzn Lglstungsfahlglﬁlt Wk'rd Inlhﬁm:_onlschen,
P : . i flieBenden Bewegungen lhre korperliche Leistungs-
mit Ubungen zur Verbesserung lhrer Beweglichkeit  fahigkeit, Balance und Beweglichkeit gesteigert.

Muskelgruppen des Rumpfes und Riickens, zur 8342 BEGINN: 30.01.2012, 8 x montags,

18.30-19.30 Uhr (11 UStd.)
Dreifachturnhalle Elsen, Gymnastikraum,
25,30 Euro (erméaRigt: 15,95 Euro)
BEGINN: 16.04.2012, 9 x montags,
18.30-19.30 Uhr (12 UStd.)
Dreifachturnhalle Elsen, Gymnastikraum,
27,50 Euro (erméaRigt: 17,30 Euro)

Zumba

sen teil ... trauen Sie sich ruhig, dies ist kein Frauen- Annette Jacobsmeyer

i Zumba ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes
i Tanz- und Fitness-Programm, das auf sidamerika-
i nischer Musik basiert und verschiedene Tanzstile wie
¢ Salsa, Samba, Cumbia und Merengue miteinander
i verbindet.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Es ist leicht

i zu erlernen und als effektives Herz-, Kreislauf- und

Fettverbrennungstraining flr jeden geeignet.
Zumba basiert auf einigen wiederkehrenden Grund-
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So let's get the ZUMBA party started!

8350 BEGINN: 02.02.2012, 14 x donnerstags,
19.00-19.45 Uhr (14 UStd.)
Dreifachturnhalle Elsen, Gymnastikraum,
31,90 Euro (erméaRigt: 20,00 Euro)

Thai Bo
Annette Jacobsmeyer

Thai Bo ist eine Kombination aus Taekwondo, Boxen
und Aerobic zu fetziger Musik und eine vollig andere :

Form der Fitnessgymnastik. Hier werden Kondition, i
i Tastschreiben fiir Schiiler/-innen
Fettverbrennung optimal angeregt (keine Choreo- des 4. Schuljahrs

¢ Simone Fornefeld
i Tastschreiben gewinnt schon fiir unsere Jiingsten an

Kraftausdauer und , Schnellkraft” trainiert und die

grafie).

8352 BEGINN: 02.02.2012, 14 x donnerstags,
20.00-20.45 Uhr (14 UStd.)
Dreifachturnhalle Elsen, Gymnastikraum,
31,90 Euro (ermdRigt: 20,00 Euro)

BMW - Bauch muss weg
Annette Jacobsmeyer

Wir kombinieren leichte bis mittelschwere Bauch-

Ubungen fur alle Bereiche der Bauchmuskulatur mit

einigen Ubungen aus dem Bereich der Riickenfit- i

ness. Den Abschluss bildet ein ausgiebiger Stret- i
¢ weiligen Buchstaben-, Zeichen- und Zahlentasten

ching- und Entspannungsteil.

Die Ubungen sind ohne Hilfsmittel leicht auszufiih-
ren und auch als Anregung flr ein Fitnesstraining i
i dem der Tastaturaufbau spielerisch erlernt wird. Ge-
i schichte und Aufbau werden iiber Lernkonzerte ver-
: tieft. Spielerisches Wiederholen und Aktivieren des
i Gelernten sichern eine Beschéftigung mit allen Sin-

zu Hause gedacht.

8354 BEGINN: 02.02.2012, 14 x donnerstags,
20.45-21.30 Uhr (14 UStd.)
Dreifachturnhalle Elsen, Gymnastikraum,
31,90 Euro (ermédRigt: 20,00 Euro)

SANDE

Bauch, Beine, Po mit Musik -
Problemzonen-Gymnastik

Fanny Martinez de Seelbach

geschmeidig zu machen.

Die anschlieBenden Ubungen in diesem Kurs zielen
direkt auf die Starkung der Bauch-, Bein-, Po- und
Arm-Muskulatur sowie auf hohe Kalorienverbren-
nung bei den Teilnehmern. Zusatzlich werden Wir-
belsdule, Kérperhaltung und Koordinationsvermo-
gen gestdrkt und verbessert.

das Ende der Trainingseinheit und auf die Regene-
ration nach dem Training vorbereiten.
8380 BEGINN: 30.01.2012, 12 x montags,
09.00-10.00 Uhr (16 UStd.)
Grundschule Sande, Mehrzweckhalle,
36,30 Euro (ermdRigt: 22,70 Euro)

Fit-Mix mit Musik - Bodyworkout
Fanny Martinez de Seelbach

Bodyworkout mit fetziger Musik fur Frau und Mann.
Ein intensives ,,Bodyforming", bei dem der Kreislauf

in Schwung kommt, die Fitness langsam gesteigert
i wird und der SpaB nicht zu kurz kommt.

8382 BEGINN: 31.01.2012, 12 x dienstags,

09.00-10.00 Uhr (16 UStd.)
Grundschule Sande, Mehrzweckhalle,
36,30 Euro (erméaRigt: 22,70 Euro)

Bedeutung, da sie in der Regel immer friiher Kontakt
mit Computern haben. Auch in der Schule werden
haufig am PC erstellte Hausaufgaben erwartet.

Auf der Basis aktueller wissenschaftlicher Erkenntnis-
i sein der Geddchtnis- und Lernforschung wurde das

Konzept entwickelt, das diesem Kurs zugrunde liegt.
Sein Kernprinzip: Das ganzheitliche, assoziative Ler-
nen ist deutlich wirksamer als die klassische Methode
des mechanischen Wiederholens von Inhalten.

Im ersten Schritt werden Bilder und Farben den je-

zugeordnet. Dann erfolgt die Kombination zu Bild-
geschichten. Sie dienen als , Ubungsleitfaden”, mit

nen und somit auch den Lernerfolg.
Ubungssoftware und das Lehrbuch vom Herdt-Ver-

lag sind in der Kursgebiihr enthalten.

Bitte achten Sie darauf, dass Ihr Kind an moglichst

i allen Terminen teilnimmt, um einen optimalen Lern-
i erfolg zu sichern!

i Maximal 9 Teilnehmer/-innen.

i 8384
Aufwérmen mit unterschiedlicher Musik, um uns

BEGINN: 25.01.2012, 10 x mittwochs,
16.00-17.30 Uhr (20 UStd.)
Grundschule Sande,

73,00 Euro (keine ErmaRigung)

i Tastschreiben fiir Schiiler/-innen

sieche Kurs Nr. 4356ff. und 8702f.

In Zusammenarbeit mit dem Familienzentrum NRW -

Kurze Entspannungseinheiten sollen den Kérper auf Stadtische Kindertageseinrichtung Sande

Acrylmalerei fiir Kinder (8-12)
Andrea Brune

¢ Wolltest du immer schon mal dein Zimmer mit
i einem selbst gemaltem Acryl-Bild verschonern?

In diesem Kurs lernst du den Umgang mit dieser
Farbe. Keine andere ist so vielseitig: Acrylfarben



kénnen dick oder diinn aufgebracht werden, sie i
koénnen mit Wasser verdiinnt werden, trocknen re- :

lativ schnell und sind nach dem Trocknen wasserfest.
Ihr kénnt sie mit Pinseln, Spachteln oder Schwéam-
men auf die Leinwand bringen.

Los geht's, taucht ein in die Farbenwelt! Wir malen

Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
Die im Kurs anfallenden Materialkosten werden
bernommen vom Familienzentrum NRW in Sande.

Bitte einen Malkittel (altes Oberhemd), Wasserbe-
i Modezeichnen (10+)

cher und einen Lappen mitbringen.

8400 Samstag, 05.05.2012, 10.00-12.15 Uhr
Samstag, 12.05.2012, 10.00-12.15 Uhr
(6 UStd.)
Familienzentrum NRW —
Stadtische Kindertageseinrichtung Sande,
11,90 Euro (keine ErmaRigung)

Vulkanbildhauen (4-6)
Barbara LeiRe

Aus einem Porenbetonstein bildhauert ihr einen Vul-
kan. Mit Hammer und MeiBel entsteht unter euren
Hénden ein Krater, der auBen von zerkliifteten Berg-
hdngen umgeben ist. Ein verstecktes Raubernest
macht den Vulkan unbezwingbar.

Am Ende des Kurses erlebt ihr die Magie, wenn der
Vulkan zum Brodeln gebracht wird.

Das Dozentenhonorar wird tibernommen vom Fa-

milienzentrum NRW in Sande.

rekt bei der Dozentin zu zahlen sind. Bitte denkt an
wetterfeste, schmutzunempfindliche Kleidung.
8402 Dienstag, 05.06.2012,

14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)

Familienzentrum NRW —

Stadtische Kindertageseinrichtung Sande,

3,00 Euro (keine ErmaRigung)

Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

WEWER

In Zusammenarbeit mit dem Familienzentrum
Wewer NRW und dem Jugendtreff Wewer

Die VHS-Hexenkiiche (8+)
Experimentieren, nur fiir Madchen
Ulrich Biiker

Physik und Chemie sind keine Hexerei, aber ein biss-
chen nach Hokuspokus darf es schon aussehen. Wir
wollen spannende Experimente machen mit allem,
was wir in der Kiche an Brauchbarem so finden
konnten. Da es wahrscheinlich blubbern, qualmen
und stinken wird, zieht bitte eure Alltagshexenkla-
motten an.

Das Dozentenhonorar wird Glbernommen vom Fa-
milienzentrum Wewer NRW.
Bitte bringt 4,00 Euro fur Verbrauchsmaterial und

ein altes Handtuch mit, um méglichen Uber-
i schwemmungen entgegenwirken zu kdnnen.

; 8410 Donnerstag, 14.06.2012,
phantastische Wesen oder tolle Muster oder ... Der i

15.00-18.00 Uhr (4 UStd.)
Jugendtreff Wewer

(neben der Mehrzweckhalle),
3,00 Euro (keine ErmaRigung)

Barbara LeiBe
In diesem Kurs erlernt ihr spielerisch die Grundtech-

i niken des Modezeichnens. Wie sind die Proportio-
i nen des menschlichen Kérpers, wo ubertreibt die
i Modeindustrie und wie zeichnet man effektvoll
i einen personlichen Look? Wir beschaftigen uns mit
i dem aktuellen Schonheitsideal und probieren aus,
i ob durch einen geschickten Einsatz von Buchsta-
: ben-Silhouetten der eigene Kérperausdruck effekt-
i voll unterstrichen werden kann. Die endgultige
i Zeichnung enthdlt Schnittlinien, so dass ihr mit einer

Nahunterstiitzung von GroReltern, Tanten etc. eure

Mode auch ndhen kénnt.

Das Dozentenhonorar wird Gbernommen vom Fa-

milienzentrum Wewer NRW.

Bitte Modeprospekte sowie Bunt- und Bleistifte, Filz-
stifte, Wasserfarben und einen Zeichenblock mit-

bringen.

Es fallen noch 5,00 Euro Materialkosten an, die di- | g420 BEGINN: 19.04.2012. 2 x donnerstags

15.00-18.00 Uhr (8 UStd.)
Jugendtreff Wewer

(neben der Mehrzweckhalle),
6,00 Euro (keine ErmaRigung)

VERANSTALTUNGEN DER ZWEIGSTELLE
Hll SCHLOSS NEUHAUS

Verantwortlich: Iris Pape

UMWELT - GARTEN

Gartenplanung:
i Neu- und Umgestaltung eines Gartens
i Angelika Haneball

i Sie planen eine Neu- oder Umgestaltung lhres Gar-
i tens? Zum guten Gelingen bedarf es einer griind-
i lichen Vorbereitung und systematischen Planung. Es
i werden, vor allem am ersten Abend, notwendige
i theoretische Grundlagen und Vorgehensweisen ver-
¢ mittelt, um im weiteren Verlauf der Veranstaltung
: die eigenen Ideen und Wuinsche zu erarbeiten und
i zeichnerisch umzusetzen.

Stadtteile
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Bitte bringen Sie mit: Grundstiicksplan (wichtig:

Buntstifte, Transparentpapier und eine Schere.

8540 BEGINN: 14.02.2012, 3 x dienstags,
19.00-21.15 Uhr (9 UStd.)
VHS im Marstall SchloR Neuhaus,
29,80 Euro (ermaRigt: 22,15 Euro)

Gartengestaltung nach Feng Shui
siehe Kurs Nr. 1204

SPRACHEN

Italienisch fiir Anfanger/-innen
Francesco Giannotta

Urlaub erwerben mochten.
Lehrbuch: Allegro A1 (Langenscheidt-Verlag)

8550 BEGINN: 02.02.2012, 8 x donnerstags,
11.00-12.30 Uhr (16 UStd.)
VHS lber der SchloBbiicherei, SchloR Neuhaus,
36,30 Euro (ermaRigt: 22,70 Euro)

SCHONHEIT UND KORPERPFLEGE

Farb- und Typberatung
Sandra Rustemeier-Lubecki

Nichts verandert so wie Farben! Farbe regt die Sinne
an und bildet die Kulisse fiir unsere Welt. Sind Sie :
ein Frihling-, Sommer-, Herbst- oder Wintertyp? :
Mit der Macht lhrer Farben vermitteln Sie einen
harmonischen Gesamteindruck und steigern lhr
Wohlbefinden. Eine intensive Beratung verdeutlicht :
lhnen, wie Sie nicht nur gut, sondern groRartig aus-
sehen konnen. Bitte kommen Sie ohne aufgelegtes :

Make-up. In diesem Seminar erhalten Sie ein Skript ]
¢ Angelika Haneball

mit den zentralen Informationen und Farbskalen.
(max. 6 Teilnehmende)
8560 Samstag, 03.03.2012,

11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)

VHS im Marstall SchloR Neuhaus,

20,90 Euro (keine ErmaRigung)

Make-up Workshop
Sandra Rustemeier-Lubecki

In diesem Workshop lernen Sie, lhre Starken zu be- E

tonen, und erzielen dadurch eine ganz neue Wir-

i 8564

selbst aus. AuBerdem erlernen Sie, wie Sie Ihr Basis-
MaRBstab 1.100 oder 1.50), einen weichen Bleistift, :

Make-up mit wenigen Handgriffen in Richtung sexy,
naturlich oder sportlich verandern.
Finden Sie Ihren neuen Look und bringen Sie Ihren

Typ optimal zur Geltung!
i 8562 Samstag, 11.02.2012,

11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)
VHS im Marstall SchloB Neuhaus,
20,90 Euro (keine ErméaRigung)

Samstag, 17.03.2012,
11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)

VHS im Marstall SchloB Neuhaus,
20,90 Euro (keine ErmaRigung)

Make-up und Hautpflege fiir Mddchen (13+)
i siehe Kurs Nr. 4310

Dieser Kurs ist geeignet fir alle, die grundlegende
Italienisch-Kenntnisse z.B. fuir den néchsten Italien-

MUSIK

Gitarre spielen - Fortsetzungskurs fiir
: Anfanger/-innen mit Vorkenntnissen

Heiner Sander

Vorausgesetzt werden Grundkenntnisse des Gitar-

renspiels wie einfache Zupf- und Anschlagarten.
Hierauf aufbauend sollen neue Zupftechniken wie

i Country- und Westernpicking, Folk-Picking, 4-Fin-
i ger-Zupfsysteme mit Liedbegleitung erarbeitet wer-
i den. AuBerdem findet eine Einfilhrung in das Barré-
i spiel statt.

8590 BEGINN: 07.02.2012, 10 x dienstags,
17.30-19.00 Uhr (20 UStd.)
VHS tber der SchloBbticherei, SchloR Neuhaus,
57,10 Euro (ermé&Rigt: 40,10 Euro)

MALEN UND GESTALTEN

LandArt — Natiirliche Kunstobjekte

»LandArt— Natur und Kunst" ist eine Veranstaltung,

i die sich an naturverbundene, kiinstlerisch interes-
i sierte Menschen richtet, die neugierig sind, einmal
i etwas anderes auszuprobieren. Der Kurs erméglicht
i es, sich kreativ und phantasievoll mit verschiedenen

Naturmaterialien zu beschéaftigen und aus dem gro-
Ben Fundus der Materialien ,NaturKunstWerke*"

i entstehen zu lassen.

Es wird in und mit der Natur gearbeitet und der Blick
gescharft fur die Vielfalt der Formen, Farben, Struk-

i turen, Materialien, Kontraste und Gegensétze.
kung auf Ihre Umwelt. Gemeinsam mit einer erfah- : " at ! & z

renen Make-up Expertin kreieren Sie lhr maBge-
schneidertes Make-up. Erst schminkt die Visagistin
die eine Hélfte lhres Gesichts, dann sind Sie an der :
Reihe und probieren die vorgefiihrten Techniken

Neben der Einzelarbeit wird auch zu zweit oder in
Kleingruppen gearbeitet.
Der Ort dient lediglich als Treffpunkt.



Bitte mitbringen: ggf. Sitzunterlage, Proviant, Ge-
trank, Beutel oder kleiner Eimer, Taschenmesser/ :
i ben.

i Mitzubringen sind ein Nadelspiel und eine kurze

Gartenschere, kleine Schaufel, evtl. Fotoapparat.

8618 Samstag, 16.06.2012,
11.00-16.00 Uhr (6 UStd.)
VHS tiber der SchloBbiicherei, SchloB Neuhaus,
19,30 Euro (keine ErmaRigung)

Malerei mit Acrylfarbe
Brigitte Kleibohm

probiert. Dartiber hinaus werden Hilfen zur Muster-
und Farbzusammenstellung eigener Projekte gege-

Rundstricknadel der Stirke 3-3,5 sowie dazu pas-

sende Schurwollreste in mehreren Farben. Weiteres
i Material kann bei Bedarf bei der Dozentin erworben
i werden.

{ 8630 BEGINN: 01.03.2012, 5 x donnerstags,

Wenn man malt, fangt man an, seine Umwelt mit

anderen Augen zu sehen. Wer mochte, kann auch
die Herstellung von Keilrahmen erlernen.

Bitte Keilrahmen, Farbe, Pinsel und Lappen mitbrin-
gen.

8620 BEGINN:31.01.2012, 8 x dienstags,
09.30-11.45 Uhr (24 UStd.)
Malstube im Marstall, Schlo Neuhaus,
61,90 Euro (ermaRigt: 41,50 Euro)

BEGINN: 17.04.2012, 6 x dienstags,
09.30-11.45 Uhr (18 UStd.)

Malstube im Marstall, SchloB Neuhaus,
48,70 Euro (erméaBigt: 33,40 Euro)

8622

Acrylmalerei
Brigitte Kleibohm
Alles, was man sieht, kann man malen, und sehen

19.30-21.45 Uhr (15 UStd.)
VHS Uber der SchloBbiicherei, Schlo Neuhaus,
38,10 Euro (keine ErmaRigung)

KOCHKURSE

Aufldaufe und Suppen
i Mechthild Lappe

Von deftig bis ausgefallen: Lassen Sie sich tberra-
¢ schen, welche leckeren Kombinationen zubereitet
i werden.

Im Kurs fallen pro Abend ca. 6,00 Euro zusétzlich

fur Lebensmittel an, die direkt bei der Dozentin zu
i bezahlen sind.

Bitte ein scharfes Messer, Behdlter fiir Reste und ein

i Geschirrtuch mitbringen.
8650 BEGINN: 13.03.2012, 2 x dienstags,

kann jeder lernen. Der kiinstlerische Ausdruck bleibt

individuell, egal welcher Medien man sich bedient.

Bitte Leinwand, Acrylfarbe, Pinsel oder Papier sowie

Tesakrepp und Lappen mitbringen.

8624 BEGINN: 02.02.2012, 8 x donnerstags,
19.00-21.15 Uhr (24 UStd.)
Malstube im Marstall, SchloR Neuhaus,
61,90 Euro (ermaRigt: 41,50 Euro)

BEGINN: 19.04.2012, 6 x donnerstags,
19.00-21.15 Uhr (18 UStd.)

Malstube im Marstall, SchloB Neuhaus,
48,70 Euro (erméaBigt: 33,40 Euro)

8626

Fair-Isle-Stricken
Ulrike Altrogge

mensgeberin einer weltweit einzigartigen Stricktra-

wird das meist ungeliebte Linksstricken vermieden.
Diese Technik ldsst sich natdrlich auch fir gemus-

E”t4 Nladeln behferl;]s;:henAund ginmall\;_tvy_as l\llleues schen Kiiche, z.B. Braten, Frittieren, Garen, Schmo-
enneniérnen mochten. An eineém ini-rutiover i ren und Dampfen. In diesem Kurs lernen Sie die Zu-

werden samtliche Techniken und Arbeitsschritte aus-

18.30-21.30 Uhr (8 UStd.)
Mastbruchschule SchloB Neuhaus, Kiiche
(Zugang vom Parkplatz vor der Sporthalle),
18,70 Euro (ermaBigt: 11,90 Euro)

Italienische Kiiche

i Anna-Maria Petralia-Vélker

Der erste Abend fiihrt in die italienische Kiche ein

i und beginnt mit der Vorstellung und Zubereitung
i von Antipasti (Vorspeisen) und dem Primo Piatto
i (erster Gang). Am zweiten Abend werden die Se-
condi Piatti (zweiter Gang) vorgestellt und zuberei-
i tet. Italienische Dolci (Nachspeisen) und deren Zu-
i bereitung bilden den Abschluss.

Bitte Schiirze und Geschirrtuch mitbringen. Im Kurs

i entstehen noch je Abend ca. 6,00 Euro Lebensmit-
Fair Isle, die studlichste der Shetland-Inseln und Na-
8654 BEGINN: 18.04.2012, 2 x mittwochs,
dition: durchgehend gemusterte und in ihrer har- :
monischen Vielfarbigkeit einzigartige Pullover, die
bis zu den Schultern komplett in Runden gestrickt :
und anschlieBend aufgeschnitten werden. Dabei

telkosten, die direkt bei der Dozentin zu zahlen sind.

18.30-21.30 Uhr (8 UStd.)
Mastbruchschule SchloB Neuhaus, Kiiche
(Zugang vom Parkplatz vor der Sporthalle),
18,70 Euro (ermaRigt: 11,90 Euro)

Chinesische Kiiche
terte Schals, Mitzen, Socken etc. anwenden. Der
Kurs richtet sich an Strickbegeisterte, die das Stricken :

Ruisheng Chen
Es gibt verschiedene Kochmethoden in der chinesi-

i bereitung mehrerer typisch chinesischer Gerichte mit
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Gemuse, Fleisch, Fisch, Tofu, Teig u.v.m. GenieRen
¢ YiQiao

Sie die delikaten Spezialitaten.

Bitte Schiirze und Geschirrtuch mitbringen. Im Kurs

entstehen noch Lebensmittelkosten, die direkt bei : Tai Chi, auch chinesisches Schattenboxen genannt,

der Dozentin zu zahlen sind.

8658 BEGINN: 26.04.2012, 3 x donnerstags,
17.30-20.30 Uhr (12 UStd.)
Mastbruchschule SchloB Neuhaus, Kiiche
(Zugang vom Parkplatz vor der Sporthalle),
30,50 Euro (ermdRigt: 20,30 Euro)

JUNGE VHS

10-Finger-Tastschreiben fiir Schiiler/-innen
ab 10 Jahren

Mechthild Bruster

!l\_/\itt10fF|i(rj1ge£jn géht’S betssretr. lt)if Bgflerrschupit(;les of Arts aus Peking) die in China popularste, recht
astenteides der omputertastatur ist eine WIChtige s\ ne|| 7y erlernende Tai Chi Peking-Form. Es gibt
Voraussetzung, um schnell und effektiv mit dem PC : ~: ) ) )
i eine Kurzform mit 24 Figuren und zwei Langformen

arbeiten zu kénnen.

Gleichzeitig findet eine Einflihrung in die Textverar-
beitung statt.

8702 BEGINN: 30.01.2012, 11 x montags,
15.30-17.00 Uhr (22 UStd.)

Gymnasium SchloB Neuhaus, EDV-Raum 227,
49,50 Euro (keine ErmaBigung)

BEGINN: 30.01.2012, 11 x montags,
17.00-18.30 Uhr (22 UStd.)

Gymnasium SchloB Neuhaus, EDV-Raum 227,
49,50 Euro (keine ErmaBigung)

8704

Tastschreiben fiir Schiiler/-innen
siehe Kurs Nr. 4356ff. und 8384

GESUNDHEIT, YOGA, ENTSPANNUNG

Yoga der Energie
Ingeborg Schafer

Loslassen — duBerlich wie innerlich.

integrieren ist.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte Decke und bequeme Kleidung mitbringen.

8800 BEGINN: 08.02.2012, 10 x mittwochs,
18.30-20.00 Uhr (20 UStd.)
VHS tber der SchloBbucherei, SchloR Neuhaus,
50,10 Euro (erméaRigt: 33,10 Euro)

Tai Chi - Schattenboxen Peking-Form

i st eine traditionelle Bewegungskunst aus China, die
i der Gesundheit besonders zutraglich ist. Mit lang-
samer und anmutiger Bewegungsmeditation er-

reicht man hohe korperliche und seelische Entspan-
nung. Die Lebensenergie und das Immunsystem

i werden aktiviert und eine innere Harmonie wird ge-
¢ funden. Durch regelmaRiges Trainieren sind wir in
i der Lage, unseren Kérper fit zu halten, das Gewicht
i zu optimieren und Krankheiten vorzubeugen oder
i sie sogar zu heilen. Mit der Qi-Energie, mit der Ge-
i schmeidigkeit und dem Yin-Yang-Prinzip wird eine
i Grundlage fir die Selbstverteidigung und andere

Kampfkiinste geschaffen.
In diesem Kurs lernen Sie mit dem Kursleiter (Master

mit jeweils 42 und 48 Figuren als Ubungsvarianten.

Anerkannt als praventive MaBnahme untersttitzen
i die Tai-Chi-Ubungen ein langes, gesundes Leben.

8810 BEGINN: 19.04.2012, 8 x donnerstags,

17.30-19.00 Uhr (16 UStd.)
Sitzungssaal Verwaltungsnebenstelle
SchloB Neuhaus,

46,30 Euro (erméaBigt: 32,70 Euro)

Qi Gong - Heilgymnastik der Traditionellen
i Chinesischen Medizin

! YiQiao
Qi Gong, die Heilgymnastik zur Gesundheitsforde-

rung, stellt einen bedeutenden Zweig der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin (TCM) dar. In diesem
Kurs lernen Sie mit dem Kursleiter aus Peking meh-
rere in China sehr bekannte, traditionsreiche Qi-

Gong-Formen: das buddhistische Duft-Qi-Gong, das
i taoistische Kranich-Qi-Gong und das traditionelle Qi

Eines der Grundprinzipien der Entspannung ist das Gong mit 8 Schatzen. Durch langsame, gelassene

und anmutige Bewegungen werden die Lebensener-

Inhalt dieses Kurses ist sowohl das Erlernen verschie- fé?nté:dvg?;elrrz:n?_/szenn; aﬁzi\(x]rrtku\;erbg?dde;s ng)ltl
dener Entspannungsmaglichkeiten aus der Tradition d ﬂg & kéroerlich gd lisch
des Hatha-Yoga in Theorie und Praxis als auch sanf- Gong der sanfte Weg zur korperlichen und seelischen

te Korper- und Atemarbeit, die gut in den Alltag zu finden. Der Anwendungsbereich des Qi Gong um-

Entspannung und damit zum allgemeinen Wohlbe-

i fasst Pravention, Gesunderhaltung, Therapie chroni-
i scher Erkrankungen, Linderung von Beschwerden bei
i schwierigen Krankheiten und Rehabilitation. Als ge-
i sundheitsférdernde MaBnahme unterstitzt die Aus-

tibung von Qi Gong ein langes, gesundes Leben.

8820 BEGINN: 23.02.2012, 6 x donnerstags,
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17.30-19.00 Uhr (12 UStd.)
Sitzungssaal Verwaltungsnebenstelle
SchloB Neuhaus,

33,50 Euro (ermé&Rigt: 23,30 Euro)



GYMNASTIK - FITNESS

Pilates
Katharina Wienand

Das Ganzkérper-Training zeichnet sich insbesondere | D2 > ) ]
i Mit Musik und SpaB wird der Kreislauf angeregt.

i Gerzielte Wirbelsdulengymnastik verbessert die Be-
i weglichkeit und mindert Schmerzen, Meditation
i entspannt Kérper und Geist.

i 8938
Bauchlage oder im VierftRlerstand werden erst ein-

zeln erarbeitet und dann in einem Bewegungsfluss

durch Atemtechnik, Kraftiibungen und Koordination
aus. Die Ubungen sind konzentriert auszufiihren
und haben zum Ziel, die Kérperwahrnehmung und
-haltung zu verbessern.

Die jeweiligen Mattenlibungen in Ricken-, Seiten-,

aneinander gehdngt.
Bitte zwei Handtlcher mitbringen.

8930 BEGINN: 06.02.2012, 10 x montags,
17.45-18.45 Uhr (13 UStd.)
VHS Uber der SchloBbiicherei, SchloR Neuhaus,
29,70 Euro (ermaRigt: 18,65 Euro)

BEGINN: 06.02.2012, 10 x montags,
18.45-19.45 Uhr (13 UStd.)

VHS (iber der SchloBbiicherei, SchloB Neuhaus,
29,70 Euro (erméaBigt: 18,65 Euro)

8932

Gymnastik fiir Frauen ab 50 Jahren
Marion Jéhn

Gymnastik mit Musik zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Kondition und Stdrkung besonders der i

Riicken- und Bauchmuskulatur.

8934 BEGINN: 08.02.2012, 11 x mittwochs,
15.00-15.45 Uhr (11 UStd.)
VHS Uber der SchloBbiicherei, SchloR Neuhaus,
25,30 Euro (ermaRigt: 15,95 Euro)

OSTEOPOROSE/
WIRBELSAULENGYMNASTIK

Aktiv gegen Osteoporose
Marion Jéhn

lengymnastik. Viel Bewegung nach Musik stéarkt den
Kreislauf und macht SpaB, spezielle Ubungen (Kraf-

Beweglichkeit und mindern Schmerzen. Meditation

Geist. Mit Bewegung und Spaf gesund bleiben!

8936 BEGINN: 08.02.2012, 11 x mittwochs,
16.00-17.00 Uhr (14 UStd.)
VHS Uber der SchloBbiicherei, SchloR Neuhaus,
31,10 Euro (ermaRigt: 19,10 Euro)

i Riicken und Kérper fit halten
Marion Jahn

Jeder dritte Bundesburger (Frau und Mann) leidet
i heute an Rickenschmerzen und Verspannungen.

Das muss nicht sein!

BEGINN: 08.02.2012, 11 x mittwochs,
17.00-18.00 Uhr (15 UStd.)

VHS Uber der SchloBbiicherei, Schlo Neuhaus,
34,10 Euro (erméaRigt: 21,35 Euro)

Wirbelsdulengymnastik

Birgitta Schomberg-Horn

Ein abwechslungsreiches Gymnastikprogramm von
Kopf bis FuB mit dem Schwerpunkt Wirbelsaulen-

gymnastik.

Bitte leichte Sportschuhe oder Stoppersocken sowie

eine Isomatte mitbringen.
i Mindestteilnehmerzahl: 6

8940 BEGINN: 08.02.2012, 11 x mittwochs,

08.45-09.45 Uhr (15 UStd.)

Pfarrheim Sande,

49,00 Euro (ermaRigt: 36,25 Euro)
BEGINN: 08.02.2012, 11 x mittwochs,
09.45-10.45 Uhr (15 UStd.)
Pfarrheim Sande,

49,00 Euro (ermaBigt: 36,25 Euro)

8942

VERANSTALTUNGEN DER
Hll VHS PADERBORN IN SCHLOSS NEUHAUS

Englisch Intensivwoche - fiir Teilnehmer/-
innen mit Vorkenntnissen (A2/B1)
i siehe Kurs Nr. 5384f.

Atem und Stimme

Frau und Mann sollten gegen Osteoporose nicht siehe Kurs Nr. 1060

erst etwas tun, wenn sie festgestellt worden ist, son- :

dern auch vorbeugend agieren. Die Grundlage der Lebendiges Sprechen! Begnadete Sprecher?

Osteoporosegymnastik ist eine gezielte Wirbelsdu- siehe Kurs Nr. 1062

Atemcoaching mit der Buteyko-Methode

tigung, Mobilisation, Stretching etc.) verbessern die siehe Kurs Nr. 6102

. o REIKI - Schnupperkurs
(Jacobson, Traumreisen etc.) entspannt Kérper und  siehe Kurs Nr. 6118
Eine Reise nach Innen mit dem erfahrbaren
Atem (nach llse Middendorff)

i siehe Kurs Nr. 6212

Neue Kraft durch Chakrentraining
i siehe Kurs Nr. 6230
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Hatha-Yoga-Intensiv
siehe Kurs Nr. 6338

Mairchenhafte Friihlingsbilder im Schloss-
park - Freiluftatelier fiir Kinder (6+)

siehe Kurs Nr. 4398

Osterhasenbildhauen (5-12)
siehe Kurs Nr. 4394

Vulkanbildhauen (4-6)
siehe Kurs Nr. 4396

Piratenburg und Mérchenschloss -
Bildhauen fiir Kinder (5-12)
siehe Kurs Nr. 4398

Spiel-Tanz - nicht nur fiir Menschen mit
geistiger Behinderung
siehe Kurs Nr. 4202

Wir machen Musik - nicht nur fiir Men-
schen mit geistiger Behinderung
siehe Kurs Nr. 4206

Kreatives Basteln in SchloB Neuhaus - nicht
nur fiir Menschen mit geistiger Behinderung

siehe Kurs Nr. 4212

i Theaterprojekt: Wir warten auf ,Griin" -

i nicht nur fiir Menschen mit geistiger Behin-
i derung

i siehe Kurs Nr. 4216

Wir kochen gesund 1 - nicht nur fiir Men-
i schen mit geistiger Behinderung
i siehe Kurs Nr. 4218

Wir kochen gesund 2 - nicht nur fiir Men-
i schen mit geistiger Behinderung
i siehe Kurs Nr. 4220

i Osterbickerei 1 - nicht nur fiir Menschen
i mit geistiger Behinderung
i siehe Kurs Nr. 4224

Osterbackerei 2 - nicht nur fiir Menschen
i mit geistiger Behinderung
i siehe Kurs Nr. 4226

ReitspaB am Wochenende im Mai -
i fiir Menschen mit geistiger Behinderung
i siehe Kurs Nr. 4428

ReitspaB am Wochenende im Juni -
: fiir Menschen mit geistiger Behinderung
i siehe Kurs Nr. 4230

Bau, Betrieb & Unterhaltung des stadtischen
Kanalnetzes und der stadtischen Klaranlagen,
Schlammentsorgung aus Kleinklaranlagen

Stadtentwésserungsbelrieb Paderborn

Wohin mit dem Abwasser?

o C{QS" /

Wi Rlir

Technisches Rathaus
PontanusstralRe 55, 33102
Paderborn

Tel. 05251/88-28 00
Fax 052 51/88-20 68
steb@paderborn.de
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