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Gesundheit

Qualitatsring 7

Die vhs Paderborn ist Mitglied im vhs-Qualitatsring Gesundheitsproblemen unserer Zeit und kénnen

Gesundheit. Hiermit verpflichtet sich die vhs Pader- :

born auf die Einhaltung bestimmter Qualitdtskrite-
rien und Qualitdtsstandards.

Wir bieten lhnen ein Gberdurchschnittliches und
breitgefachertes Angebot mit guten Standards und
giinstigen Konditionen.

Herz aus dem Takt -
Vorhofflimmern erkennen und handeln

(in Zusammenarbeit mit den St. Vincenz-Kliniken
GmbH)

Prof. Dr. med. Andreas Gétte, Chefarzt der
Medizinischen Klinik Il (Kardiologie und
Internistische Intensivmedizin)

Vorhofflimmern zahlt zu den héaufigsten Herzrhyth-
musstérungen und erhéht das Risiko fiir Schlaganfalle

schwerden sehr unterschiedlich ausfallen oder sogar
unbemerkt bleiben kénnen, wird die Erkrankung

haufig erst spét erkannt. Der medizinische Fachvor- :
trag informiert Giber Ursachen, Risikofaktoren, Symp- :

tome sowie aktuelle Diagnose- und Behandlungs-
moglichkeiten. Zudem erfahren Sie, wie sich das
Schlaganfallrisiko senken und die Herzgesundheit ge-
zielt férdern lasst.
3002 Dienstag, 03.11.2026,

18.00-20.00 Uhr (2 UStd.)

Hotel Aspethera, entgeltfrei

Angststorungen verstehen - Ursachen,
Symptome und Behandlungsmaéglichkeiten

Julian Nils Anielski

Angst ist eine wichtige Schutzreaktion des Men- :

schen. Wird sie jedoch tibermaBig stark oder dauer-

haft erlebt, kann sie den Alltag erheblich beeintrach- :
tigen. Der medizinische Fachvortrag informiert tiber :
die verschiedenen Formen von Angststorungen, ihre

Ursachen und typischen Symptome. Zudem werden
moderne Diagnose- und Behandlungsméglichkeiten

vorgestellt und haufige Fragen rund um das Thema

Angst beantwortet. Die Veranstaltung vermittelt fun-

diertes Wissen und trigt dazu bei, Angste besser ein-
i sche Ursachen, Warnzeichen und héufige Beschwer-

zuordnen und Betroffene besser zu verstehen.

i 3004 Donnerstag, 26.11.2026,

19.00-20.00 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,
8,00 Euro (keine ErmaBigung)

Psychische Erkrankungen im Uberblick -

verstehen, erkennen, einordnen
Julian Nils Anielski

Psychische Erkrankungen gehdren zu den héufigsten

Menschen jeden Alters betreffen. Der Vortrag gibt

i einen verstandlichen Uberblick iiber hiufige Krank-

heitsbilder wie Depressionen, Angststérungen, Sucht-

erkrankungen, Burnout und psychotische Stérungen.
i Sie erfahren, welche Anzeichen auf psychische Be-

lastungen hinweisen kénnen, welche Behandlungs-
moglichkeiten es gibt und wie Betroffene Unterstiit-

zung finden. Ziel ist es, Wissen zu vermitteln, Vor-

urteile abzubauen und den Umgang mit psychischen
Erkrankungen sicherer und verstandlicher zu ma-

chen.
3005 Dienstag, 01.12.2026,

18.00-20.15 Uhr (3 UStd.)
vhs am Stadelhof,
12,00 Euro (keine ErmaBigung)

Soziale Medien und Gesundheit - Chancen,
Risiken und ein bewusster Umgang

¢ Julian Nils Anielski
und andere Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Da die Be- :

Soziale Medien sind aus dem Alltag vieler Menschen
nicht mehr wegzudenken. Sie erméglichen Informa-
tion, Austausch und Vernetzung, konnen aber auch
Einfluss auf Wohlbefinden, Konzentration, Schlaf
und psychische Gesundheit nehmen. Der Vortrag
beleuchtet aktuelle Erkenntnisse zu den Auswirkun-
gen sozialer Medien auf Kinder, Jugendliche und Er-

i wachsene. Sie erhalten Anregungen fiir einen be-
i wussten und gesundheitsférderlichen Umgang mit

digitalen Medien und erfahren, wie sich Chancen
nutzen und mégliche Risiken reduzieren lassen.

i 3006 Mittwoch, 09.12.2026,

18.00-19.00 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,
8,00 Euro (keine ErmaRigung)

Beschwerden der gro3en Gelenke verstehen
Behandlungsméglichkeiten von Schulter, Hiifte und
Knie

(in Zusammenarbeit mit dem Christlichem Klinikum
Paderborn)

Dr. Nihad Al Hussin

Beschwerden an Schulter, Hifte und Knie gehdren

zu den haufigsten Problemen des Bewegungsappa-
rats. Die Veranstaltung erldutert verstandlich typi-



debilder. Sie erfahren, was Sie selbst zur Linderung
beitragen kénnen und welche konservativen, gelenk- :

erhaltenden Behandlungsverfahren zur Verfigung

stehen. Operative MaBnahmen werden nur bei kla- ; APHS wird bei Madchen und Frauen haufig spater

ren medizinischen Indikationen eingeordnet — ein- erkannt als bei Jungen und Mannern. Der Vortrag

schlieBlich moderner minimalinvasiver Techniken. :

Falls ein Gelenkersatz notwendig wird, werden

Optionen, Ablauf, Nachbehandlung und realistische

Erwartungen sachlich und unabhangig dargestellt.
3007 Mittwoch, 07.10.2026,

19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Entdecken Sie die Kraft von Omega-3:
lhr Schliissel zu einem gesiinderen Leben!

Angelika Stréhmeier

Gute Erndhrung beginnt oft mit kleinen, wirkungs-

vollen Entscheidungen. Omega-3-Fettsduren gelten

als wichtige Bausteine fiir Herz, Gehirn und Stoff-
wechsel - doch viele wissen wenig Uber ihren tat-
: durch gesunden Schlaf

sachlichen Nutzen. Sie erhalten einen verstandlichen
Uberblick tiber Wirkungen, natiirliche Quellen und
die sinnvolle Integration in den Alltag. Anhand prak-

tischer Beispiele erfahren Sie, wie Sie Ihre Erndhrung :

gezielt erganzen kénnen, ohne komplizierte Regeln
zu befolgen. Wer fundierte Informationen statt Er-
nahrungstrends sucht, findet hier Orientierung und
alltagstaugliche Tipps.
3008 Montag, 02.11.2026,

19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof,

9,00 Euro (keine ErmaBigung)

Der Darm und das Mikrobiom:
lhr Schliissel zu einem gesiinderen Leben!

Angelika Stréhmeier

Der Darm {bernimmt weit mehr Aufgaben als die
Verdauung. Als Sitz eines komplexen Mikrobioms

Tanja Wischer

beeinflusst er unter anderem das Immunsystem, den
Stoffwechsel und das allgemeine Wohlbefinden. In

Darmgesundheit fiir den gesamten Kérper hat und

tagstauglichen Empfehlungen erganzt. So erhalten
Sie wertvolle Anregungen, um lhre Gesundheit von
innen heraus zu starken.
3009 Mittwoch, 25.11.2026,

19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof,

9,00 Euro (keine ErmaBigung)

ADHS bei Mddchen und Frauen
Katharina Lake

beleuchtet typische Erscheinungsformen tber die
Lebensspanne — von der Kindheit bis ins Erwachse-
nenalter. Es wird erldutert, warum Symptome oft
tibersehen oder anders gedeutet werden und welche
Folgen dies fiir Schule, Beruf, Beziehungen und

Selbstwert haben kann. Sie erhalten Hinweise zu

Diagnostik, Unterstiitzungsmoglichkeiten und hilf-
reichen Strategien im Alltag. Ziel ist ein differenzier-

i tes Verstindnis fiir die besonderen Herausforderun-
i gen betroffener Madchen und Frauen.

! 3010 Samstag, 14.11.2026,

10.30-12.00 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,
10,00 Euro (keine ErmaBigung)

Das Wohlbefinden steigern

Esther Dykhoff

Erholsamer Schlaf ist eine zentrale Voraussetzung fiir
Konzentration, Leistungsfahigkeit und seelisches

Gleichgewicht. Sie erfahren, wie Schlaf entsteht, wel-

che Faktoren ihn férdern oder stéren und welche
Gewohnheiten die Schlafqualitit verbessern kénnen.

i Themen sind unter anderem Schlafrhythmus, Licht,

Bewegung, Erndhrung und der Umgang mit Stress.
Anhand alltagstauglicher Strategien lernen Sie, wie
Sie lhren Schlaf bewusster gestalten und typische

i Schlafprobleme besser einordnen kénnen.
i 30M

Mittwoch, 02.12.2026,
19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

9,00 Euro (keine ErmaBigung)

Besser sehen - was leistet Augentraining?

. - ) Goénnen Sie lhren Augen eine kleine Auszeit! Sie
diesem Vortrag erfahren Sie, welche Bedeutung die i erhalten einen Einblick in das ganzheitliche Augen-

wie Erndhrung und Lebensstil das Mikrobiom positiv Er.alrll;]r:’g :\nd Iimirt] Wl;k#nfsmo(}lfhl:blsjnﬁsr L(ten:ter;,
beeinflussen kénnen. Aktuelle wissenschaftliche Er- : tI?t € k.L.Jge N |§pa| f? u” d'e f af“u _he—
kenntnisse werden verstandlich erlautert und mitall- ; SUt2€N konnen. fdeal Iur ate, die etwas Tur inre
: Augen tun und das Thema kennenlernen méchten.

i 3041

Samstag, 10.10.2026,
10.00-11.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

9,00 Euro (keine ErmaRigung)
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VitaminD -
Wundermittel oder iiberbewertet?

Fakten, Empfehlungen und sichere Anwendung
Sabina Sucker

Vitamin D spielt eine wichtige Rolle fiir Knochen- :

gesundheit, Stoffwechsel und Immunsystem — zu-
gleich kursieren viele widerspriichliche Aussagen. Sie
erhalten einen niichternen Uberblick Giber Nutzen,
Grenzen und den aktuellen Stand der Empfehlungen.
Erlautert werden sinnvolle Dosierungen, Laborwerte

Buddhas Wege zum Gliick -

mehr Gelassenheit im Alltag und Beruf

und Referenzbereiche sowie Faktoren, die die Ver-
wertung im Korper beeinflussen. AuBerdem erfahren :

ist und wie sich typische Einnahmefehler vermeiden
lassen.
3046 Montag, 09.11.2026,

19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof,

9,50 Euro (keine ErmaRigung)

Lachen ist die beste Medizin -
heiter durch den Alltag

Hedwig Koch-Miinch
Lachen kann Stress reduzieren, positive Gefiihle for-

dern und das allgemeine Wohlbefinden starken — :

Sie, was mit Auffilll- und Erhaltungsphase gemeint 3052

Ursula Stehmann

In seiner Weisheitslehre beschreibt der historische
Buddha ,vier gottliche Bereiche" des Gliicks, die als
innere Qualitaten entwickelt werden kénnen, um
ein gliickliches, konfliktfreies und gelassenes Leben
zu fiihren. Dieser Vortrag gibt einen Einblick in diese
Bereiche und zeigt Méglichkeiten auf, sie zu entde-
cken und im Alltag zu verwirklichen. Fiir mehr innere
Ruhe, Lebensfreude und einen achtsamen Umgang
mit sich und anderen.

Donnerstag, 05.11.2026,

19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof,

8,00 Euro (keine ErmaBigung)

Wenn das Leben grau wird -

Depression erkennen und verstehen
(in Zusammenarbeit mit dem Paderborner Biindnis

gegen Depression)

selbst dann, wenn es zundchst bewusst angeregt !
wird. Sie erfahren, welche Erkenntnisse die Lach- :

forschung zur Wirkung von Lachen auf Kérper und
Psyche liefert. Praktische Ubungen zeigen, wie sich

leichte Atem-, Entspannungs- und Bewegungsimpul-
se ohne Leistungsdruck in den Alltag integrieren las- :

sen. Ziel ist, mehr Gelassenheit, Lebensfreude

3047 Mittwoch, 11.11.2026,
18.30-20.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,
10,00 Euro (keine ErmaRigung)

Die vier Grundlagen der Achtsamkeit
Ursula Stehmann

Achtsamkeit wird heute in Psychotherapie, Schmerz- :

therapie und Stresspravention vielfach eingesetzt.

Sie erhalten fundierte Einblicke in die Urspriinge der :
Achtsamkeitspraxis und die vier klassischen Bereiche :

der Achtsamkeitsmeditation. Anhand verstandlicher
Beispiele wird gezeigt, wie Aufmerksamkeit auf Kor-
per, Geflihle, Geist und geistige Inhalte gerichtet wer-
den kann. Die Veranstaltung verbindet Hintergrund-

wissen mit ersten praktischen Erfahrungen und zeigt, :

wie Achtsamkeit im Alltag nutzbar wird.

3050 Mittwoch, 14.10.2026,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

8,00 Euro (keine ErmaRigung)

Anja Mersch

Der Vortrag vermittelt grundlegendes Wissen liber
i Depressionen, ihre Symptome und typische Verldufe.
i Ziel ist es, das Verstindnis fiir Betroffene zu stirken
¢ und Hinweise fir einen hilfreichen Umgang im per-
i sonlichen Umfeld zu geben. Die Referentin ist Di-

plom-Psychologin und Psychologische Psychothera-
peutin und bringt Erfahrungen aus der Arbeit mit
depressiv erkrankten Menschen und ihren Angehé-
rigen mit. Fragen der Teilnehmenden werden aus-
driicklich einbezogen.
3060 Dienstag, 06.10.2026,

19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

SEMINARE FUR DEPRESSIV ERKRANKTE

Diese Kurse werden vom Paderborner Biindnis

gegen Depression begleitet und richten sich an Be-
: troffene als Ergdnzung zu therapeutischen Mafnah-

68

men. Sie sollen das eigene Krankheitsmanagement



férdern und sind nicht als Ersatz einer erforderlichen
Behandlung zu sehen.

Praxiskurs: Malen fiir die Seele
Barbara LeiRe

i 3080 Samstag, 10.10.2026,

Menschen, die an einer Depression erkrankt sind, :

/ i Valerija Braun
druck den eigenen Lebensthemen zu stellen. Uber :

unterschiedliche Materialien formulieren die Teilneh- :

haben die Moglichkeit, sich im gestalterischen Aus-

menden ihre Themen in Ton und in gemalten Bildern. wegung als kreative Ressource zu nutzen. Durch die

ist es Verstandnis fir die eigene Situation zu ent- Verbindung von Tanz, Meditation und Achtsamkeit

wickeln und einen liebevollen Blick auf sich und an- hrneh d entdeck B
dere zu entwickeln. Was gibt mir Kraft und nahrt, : wahmehmung und entdecken neue Bewegungsmus-
) ' i ter. Keine Vorkenntnisse erforderlich.

| 3081

Die Seele bekommt Raum fiir ihren Ausdruck. Ziel

was entzieht mir Energie und zerrt.
Das Material wird im Kurs gestellt.

3073 BEGINN: 03.11.2026, 4x dienstags,
17.00-19.00 Uhr (11 UStd.)
vhs im Riemeke,
30,00 Euro

3074 BEGINN: 01.12.2026, 3x dienstags,

17.00-19.00 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,
22,00 Euro

Praxiskurs fiir Menschen mit Depression:
Heilsames Singen

Helena Smolorz

Heilsames Singen nutzt einfache, meditative Lieder
mit wiederkehrenden Texten und Melodien. Die :

lange Ausatmung beim Singen, die Konzentration
auf positive Inhalte und das gemeinsame Erleben in

der Gruppe kénnen Entspannung, Verbundenheit :
und innere Stabilisierung férdern. Im Mittelpunkt :

stehen Freude am Singen und das Erleben der eige-
nen Stimme — fernab von Leistung und Perfektion.

Das Angebot richtet sich an Menschen, die mit De-

14.00-15.30 Uhr (2 UStd.)
vhs im Riemeke,
5,00 Euro

Trance-Zen-Dance

Sie sind eingeladen, auf spielerische Weise in den
Flow zu kommen, Spannungen abzubauen und Be-

verlagern Sie den Fokus vom Denken in die Korper-

Samstag, 10.10.2026,
11.00-12.30 Uhr (2 UStd.)
vhs im Riemeke,

5,00 Euro

Lachen als Kraftquelle - mit Lachyoga

gestarkt durch herausfordernde Zeiten

pressionen oder deren Auswirkungen leben, sowie i
an Angehorige, die unterstiitzende Ressourcen ken-

nenlernen moéchten.

3075 BEGINN: 05.10.2026, 8x montags,
17.00-18.30 Uhr (16 UStd.)
Tagesstatte des SPI Paderborn e V.,
30,00 Euro

ANGEBOTE ZUM TAG DER SEELISCHEN
GESUNDHEIT

Stress erkennen und regulieren
Valerija Braun

Lernen Sie, Stresssignale friihzeitig zu erkennen und
gezielt zu regulieren. Anhand einfacher Techniken

Hedwig Koch-Miinch

Krisen und belastende Lebensphasen gehéren zum
Leben und kénnen uns zeitweise aus dem Gleich-
gewicht bringen. Lachyoga zeigt einen ungewohn-
lichen, aber wirkungsvollen Weg, den eigenen Res-

¢ sourcen wieder naherzukommen und neue Perspek-
i tiven zu entwickeln. Durch bewusstes Lachen,
i Atemiibungen und gemeinschaftliche Erfahrungen
i erleben Sie, wie Kérper und Geist positiv aktiviert
i werden kénnen. Die Ubungen férdern Entspannung,
i Zuversicht und innere Stabilitat und lassen sich leicht

in den Alltag integrieren. Entdecken Sie, wie mehr
Leichtigkeit und Lebensfreude auch in herausfordern-

den Zeiten ihren Platz finden kénnen.
i 3083 samstag, 10.10.2026,

zur Kérperwahrnehmung und Selbstregulation ge-
winnen Sie praktische Ressourcen fiir lhren Arbeits-

und Lebensalltag. Keine Vorkenntnisse erforderlich.

69

13.30-15.00 Uhr (3 UStd.)
vhs im Riemeke,
5,00 Euro
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Der Wald als Lern- und Kraftort - Natur
erleben, verstehen und zur Ruhe kommen

Jutta Landwehr-Jordan
Kursinfo siehe Kurs Nr. 3103

3085 Samstag, 10.10.2026,
11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)
Treffpunkt: Haxtergrund Parkplatz Frankies
Hitte,
5,00 Euro

i werden mit verstandlichen Hintergrundinforma-
: tionen kombiniert. Ziel ist, korperliche Warnsignale
i friiher zu erkennen und die eigene Gesundheit im
i Arbeitsalltag wirksam zu unterstitzen.

3100 Mittwoch, 16.12.2026, 09.30-16.30 Uhr

Donnerstag, 17.12.2026, 09.30-16.30 Uhr
Freitag, 18.12.2026, 09.30-16.30 Uhr

(24 UStd.)

vhs im Riemeke,

122,00 Euro (keine ErmaRigung)

Gartnern - Wohltat fiir Kérper und Seele -

Jahresprojekt

Stand-up-Paddling fiir Einsteiger*innen
Rudolf Fafflok

Mit dem Paddel in der Hand tiber das Wasser gleiten:
Stand-up-Paddling verbindet Naturerlebnis, Bewe- :
gung und innere Balance. In entspannter Kleingrup-
penatmosphdre lernen Sie die wichtigsten Grund-
techniken, Sicherheitsaspekte und das sichere Verhal- :
ten auf dem Board kennen. Die vielseitige Sportart
foérdert Gleichgewicht, Rumpfstabilitat, Kraft und
Ausdauer und bietet zugleich einen wohltuenden
Ausgleich zum Alltag. Die notwendige Ausriistung i
wird gestellt; ein erfahrener SUP-Trainer begleitet Sie
Schritt fiir Schritt. Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich.

3096 Sonntag, 23.08.2026,
15.00-16.30 Uhr (2 UStd.)
Lippesee DLRG-Gebdude,
39,00 Euro (keine ErmaRigung)

Sonntag, 30.08.2026,
15.00-16.30 Uhr (2 UStd.)
Lippesee DLRG-Gebéaude,
39,00 Euro (keine ErmaRigung)

Sonntag, 13.09.2026,
15.00-16.30 Uhr (2 UStd.)
Lippesee DLRG-Gebdude,
39,00 Euro (keine ErmaRigung)

Sonntag, 20.09.2026,
15.00-16.30 Uhr (2 UStd.)
Lippesee DLRG-Gebéaude,
39,00 Euro (keine ErmaRigung)

3097

3098

3099

Bildungsurlaub: Riicken & Stress:
Gesundheit im Beruf erhalten

Tobias DreRler

Riickenbeschwerden und beruflicher Stress beein-
flussen sich oft gegenseitig. Sie lernen, wie Haltung,
Bewegung, Belastungssteuerung und Erholung zu-
sammenwirken und welche alltagstauglichen Maf-
nahmen Ricken und Nervensystem entlasten kon-
nen. Praktische Ubungen zu Mobilisation, Wahrneh-
mung, Entspannung und ergonomischem Verhalten

70

: 3103

Nasanin Kazemi

Gartnern entspannt, foérdert Kreativitdt und wirkt
sich positiv auf kérperliches und psychisches Wohl-
befinden aus. Der vhs-Garten bietet einen Ort zum
gemeinsamen Gestalten, Lernen, Experimentieren
und Wohlfiihlen. Sie erwerben praktische Kenntnisse

: zu Anbau, Pflege und Ernte von Pflanzen und er-

leben Gartenarbeit als sinnstiftende Aktivitit in Ge-
meinschaft. Das geerntete Gemiise kann als Beitrag

i zu einer ausgewogenen Erndhrung mitgenommen
i werden. Der Kurs ist fortlaufend; ein Einstieg ist je-

derzeit méglich.

3101 BEGINN: 04.09.2026, 12x freitags,
Y 15-00-17.00 Uhr.
%)K@ Findet auch in den Ferien statt.

vhs-Garten an der WollmarktstraRe, entgeltfrei

Der Wald als Lern und Kraftort - Natur

erleben, verstehen und zur Ruhe kommen
Jutta Landwehr-Jordan

Der Wald ist nicht nur Erholungsraum, sondern auch
ein faszinierendes Okosystem. Sie erhalten Einblicke
in aktuelle Erkenntnisse dariber, wie Baume mit-
einander interagieren, auf Umweltreize reagieren
und in Waldgemeinschaften eingebunden sind. Ergan-

i zend erleben Sie einfache Achtsamkeitsiibungen im

Wald: bewusstes Gehen, Horen, Sehen und Atmen
fordern Ruhe, Konzentration und Erholung. So ver-
bindet die Veranstaltung Naturwissen mit unmittel-
barer Erfahrung und macht den Wald als Lern- und
Kraftort erfahrbar.

Samstag, 07.11.2026,

11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)

Treffpunkt: Haxtergrund Parkplatz Frankies
Hutte,

15,00 Euro (keine ErmaRigung)




Waldbaden - Balsam fiir Kérper und Seele
Irene Urich

Der japanische Begriff ,Shinrin Yoku" beschreibt das
mit allen Sinnen. Beim Waldbaden lernen Sie ein-

fache Achtsamkeits-, Atem-, Wahrnehmungs- und
Bewegungstibungen kennen, die sich leicht in den

Alltag tibertragen lassen. Die ruhige Umgebung des

Waldes kann helfen, Anspannung abzubauen, den
Geist zu beruhigen und Erholung bewusster wahr-

zunehmen. Sie erleben den Wald als Ort der Re- :

generation und nehmen konkrete Impulse fiir mehr Ganz nebenbei werden Konzentration, Hand-Augen-

Gelassenheit und Stressabbau mit.

3104 Sonntag, 20.09.2026,
14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)
Treffpunkt: Haxtergrund Parkplatz Frankies Hiitte,
25,00 Euro (keine ErmaRigung)

Achtsames Waldbaden trifft Fotografie
fiir Frauen

Olga Koch

Dieses Angebot verbindet achtsames Naturerleben
mit einfacher, kreativer Fotografie. Beim langsamen

Gehen, bewussten Wahrnehmen und kurzen Acht-
samkeitsiibungen richten Sie die Aufmerksamkeit :

auf Kldnge, Farben, Licht und Strukturen des Waldes.
Die Kamera oder das Smartphone dient dabei nicht

der Perfektion, sondern als Werkzeug, um besondere

Eindriicke festzuhalten und den Blick zu scharfen. i splrbarentlasten. Sie lernen einfache, sofort anwend-

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. In der gemein-
samen Reflexion entstehen Raum fiir Austausch,
Selbstwahrnehmung und neue Perspektiven auf
Natur und Alltag.
3105 Samstag, 12.09.2026,
11.00-13.15 Uhr (3 UStd.)
Treffpunkt: Haxtergrund Parkplatz Frankies Hutte,
13,00 Euro (keine ErmaRigung)
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! 3107
achtsame Eintauchen in die Atmosphare des Waldes :

i 3108

Bogenschieflen 70+
Bewegung, Fokus und Gemeinschaft
Bogensport im Haxterpark, Alexandra Simopoulos

Das Angebot richtet sich an Seniorinnen und Senio-
ren, die BogenschieBen in ruhiger, sicherer Atmo-
sphére kennenlernen oder vertiefen mochten. Im
Mittelpunkt stehen achtsame Bewegung, Konzen-
tration, Koordination und die Freude am gemeinsa-
men Erleben — ohne Leistungsdruck, aber mit spir-
baren Erfolgserlebnissen. Spielerische Ubungen, in-
tuitive SchieReinheiten und kurze Reflexionsphasen
férdern Kérperbewusstsein, Beweglichkeit und men-
tale Fokussierung. Die fachkundige Anleitung und
die kleine Gruppe schaffen einen entspannten Rah-
men fiir persénliches Lernen und soziale Begegnung.
BEGINN: 09.10.2026, 8x freitags,

10.30-12.30 Uhr (21 UStd.)

Haxterpark,

120,00 Euro (keine ErmaRigung)

Billard - Technil, Taktik und Konzentration
Rolf Bexte
Billard verbindet Prazision, Strategie und Spielspaf.

Koordination und mentale Fitness geférdert. Unter
Anleitung erfahrener Billardspieler*innen erlernen
Anfdnger*innen die Grundlagen des Pool-Billards,

i wahrend Fortgeschrittene ihre Technik gezielt ver-
: feinern kdénnen. Vorkenntnisse oder eigenes Spiel-

material sind nicht erforderlich; die Ausriistung wird
vom Verein gestellt.

BEGINN: 03.11.2026, 10x dienstags,
19.00-20.15 Uhr (17 UStd.)

Vereinsraum der Poolspieler (VdP Paderborn
1989 e V),

47,90 Euro (keine ErmaRigung)

Augentraining - kurz und kompakt
Tanja Wischer
Eine kleine Auszeit fiir die Augen kann im Alltag

bare Ubungen kennen, die Augen entspannen und
die visuelle Wahrnehmung unterstiitzen kénnen.
Thematisiert werden typische Belastungen durch
Bildschirmarbeit, Nahfokus und Stress sowie kurze
Sehpausen fiir zwischendurch. Das kompakte For-
mat eignet sich fiir alle, die das ganzheitliche Augen-
training kennenlernen und erste praktische Erfahrun-
gen sammeln méchten.
3109 Samstag, 26.09.2026,

10.00-13.00 Uhr (4 UStd.)

vhs am Stadelhof,

20,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Augentraining - Intensiv-Workshop
Tanja Wischer

Entspannte Augen sehen oft miiheloser. Der Work- { ¢0 2 Ende des Tages ,gut gestimmt” nach Hause

shop vermittelt ein ganzheitliches Augentraining mit :

Sehspielen, Wahrnehmungs- und Entspannungs-
ibungen, die die Beweglichkeit der Augen unter-
stiitzen und den Blick flexibilisieren kénnen. Thema-
tisiert werden unter anderem Akkommodation, beid-
dugiges Sehen, visuelle Aufmerksamkeit und der
Umgang mit Belastungen durch Bildschirmarbeit.
Der Workshop richtet sich an Menschen mit Kurz-

oder Weitsichtigkeit, Altersweitsichtigkeit, Horn- :

hautverkrimmung, Schielen sowie an alle, die ihren
Augen bewusst etwas Gutes tun méchten.

3110 Samstag, 12.12.2026, 10.00-18.00 Uhr
Sonntag, 13.12.2026, 10.00-18.00 Uhr
(16 UStd.)
vhs am Stadelhof,
60,00 Euro (keine ErmaBigung)

Gutes Alterwerden -
die besten Jahre gut gestalten

Jutta Landwehr-Jordan
Viele Menschen erleben die Jahre zwischen 58 und

staltung ladt dazu ein, diese Lebensphase bewusst
zu gestalten und die eigenen Ressourcen in den Blick

zu nehmen. In einem inspirierenden Austausch er- :
kunden Sie, welche Gewohnheiten, Beziehungen, :

Aktivititen und Ziele Sinn, Lebensfreude und Stabi-
litat férdern. Praktische Impulse zu Resilienz, Ge-

sundheit, Achtsamkeit, Bewegung und sozialer H

Verbundenheit werden mit Naturerfahrungen und

Lernen im Griinen verbunden. So entsteht Raum, :

personliche Perspektiven zu klaren und konkrete
Schritte fir ein gutes Alterwerden zu entwickeln.
3112 Donnerstag, 08.10.2026,

10.00-13.00 Uhr (4 UStd.)

Treffpunkt: Haxtergrund Parkplatz Frankies

Hutte,

15,00 Euro (keine ErmaRigung)

Singen befreit die Seele in traurigen Zeiten

(in Zusammenarbeit mit dem ambulanten Hospiz-
dienst VKA AchtsamZeit Paderborn)

Maria Leifeld

men. Manchmal wirft er sogar die Frage nach dem

Sinn des Lebens auf. Doch gemeinsam kénnen wir :

neue Kraft schépfen: Singen 6ffnet das Herz, befreit

die Seele und spendet neuen Lebensmut. Sie brau- :

chen keine musikalischen Vorkenntnisse.

= -J'_
L

Es geht nicht um Leistung, sondern um die Freude

am gemeinsamen Singen und den Spal in der Ge-

meinschaft. Lassen Sie uns gemeinsam singen, damit

gehen.

3113  Dienstag, 17.11.2026,
17.00-18.30 Uhr (2 UStd.)
vhs im Riemeke, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

Atherische Ole fiir mehr Resilienz -
Gesundheit aus der Natur

Irene Urich

i Stress und Erschopfung gehoren fiir viele Menschen
i zum Alltag und kénnen Kérper und Psyche belasten.
i Atherische Ole bieten vielfaltige Moglichkeiten, das
i Wohlbefinden zu férdern und Momente der Ent-

spannung bewusst zu gestalten. Sie erfahren, wie
Stress entsteht, welche Auswirkungen er haben kann
und wie ausgewdhlte Difte auf Kérper, Geist und
Emotionen wirken. Vorgestellt werden &therische

i Ole, die das limbische System ansprechen und zur

Entspannung beitragen kénnen. Praktische Anregun-

i gen zeigen, wie sich die Kraft nattrlicher Diifte ein-

77 s besonders zufrieden und stimmig. Die Veran- } fach und wirkungsvoll in den Alltag integrieren ldsst.

3114  Freitag, 20.11.2026,
18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,

35,00 Euro (keine ErmaRigung)

Klangmassagen fiir den Alltag
Zur eigenen Gesundheitspravention
Irene Urich

’ v Gonnen Sie sich eine Aus-
| : zeit vom Alltag und ent-
decken Sie die wohltuen-
 de Wirkung von Klang
Rj und Schwingung. Sie ler-
nen, wie Sie mit einer
Klangschale eine einfache
Klangmassage zur Selbstanwendung durchfihren
kénnen. Die sanften Kldnge und Vibrationen férdern
Entspannung, unterstiitzen die Kdrperwahrnehmung
und helfen dabei, Stress abzubauen. Mit praktischen
Ubungen entwickeln Sie mehr Achtsamkeit fir die

i eigenen Bediirfnisse und gewinnen neue Impulse

. . . : i fir mehr Gelassenheit im Alltag.
Wenn wir etwas Liebgewonnenes verlieren — sei es i

durch Tod, Trennung oder andere Umstinde — be- i 3116
ginnt ein individueller Trauerprozess. Dieser Schmerz i

ist sehr persénlich und niemand kann ihn uns neh- i

Freitag, 13.11.2026,
18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

27,00 Euro (keine ErmaBigung)



Wellness-Massage zum Entspannen
Tobias DreBler

i Wellness- und Sportmassage
i am Wochenende

i Tobias DreRler

Berlihrung kann eine wertvolle Quelle von Entspan-
nung und Wohlbefinden sein. Sie lernen grund- i

legende Techniken der Wellness-Massage kennen

und erfahren, wie durch achtsame Beriihrungen Ver-
spannungen geldst und Regeneration geférdert wer- :
i dividuell anpassbare Intensitét der Griffe regulieren

den kénnen. Neben praktischen Ubungen werden

wichtige Hinweise zu Massageabldufen, Druckstarke |
und Korperwahrnehmung vermittelt. Die Anwendung
erfolgt in entspannter Atmosphdre und ladt dazu ein,
zur Ruhe zu kommen und neue Energie zu schépfen.
: alltagliches Wohlbefinden. Fiir die Teilnahme be-

3117 Samstag, 19.12.2026,
10.00-17.00 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,

39,00 Euro (keine ErmaRigung)

Reiki in Theorie und Praxis
Corina Clobes

Reiki bedeutet libersetzt , universelle Lebensenergie”
und gehért zu den bekanntesten energetischen Me-

thoden zur Férderung von Entspannung und innerer :
Balance. Sie erhalten einen Einblick in die Grund-

lagen, Hintergriinde und Anwendungsbereiche die-
ser traditionellen Praxis. Neben theoretischem Wissen

stehen praktische Ubungen im Mittelpunkt, darun- :

ter Selbstbehandlung, Wahrnehmungsiibungen und
die Arbeit mit den Energiezentren des Kérpers. Reiki
kann als Methode zur Entspannung, Stressbewalti-

gung und bewussten Selbstfiirsorge genutzt werden. :
Die Veranstaltung richtet sich an alle, die diese Me- :

thode kennenlernen und erste Erfahrungen sammeln
mochten.
3119 Samstag, 14.11.2026,

14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)

Meditationsreisen - innere Welten und
Kraftquellen entdecken

Doris Baggerohr

Leiden Sie unter Verspannungen im Alltag? Sie ler-
nen, verklebtes Fasziengewebe und Muskelverhar-
tungen bei sich selbst und anderen gezielt zu |&sen
und erfahren, wie Sie Ihr eigenes Kdrpergewicht
kraftschonend einsetzen, um schmerzhafte Blocka-
den punktuell und effektiv zu lockern. Durch die in-

Sie den Druck vollkommen schmerzfrei nach lhrem
personlichen Empfinden. Ihr Kérper gewinnt da-
durch eine geschmeidige Funktion sowie spiirbare
Beweglichkeit zurlick und Sie steigern nachhaltig Ihr

nétigen Sie keinerlei Vorkenntnisse, sodass Sie die

i Techniken sofort miihelos erlernen und anwenden

i 3123

konnen.

Samstag, 12.09.2026, 10.00-17.00 Uhr
Sonntag, 13.09.2026, 10.00-17.00 Uhr
(16 UStd.)

vhs im Riemeke,

65,00 Euro (keine ErmaRigung)

Retreat: Auszeit vom Alltag
Adriana Manthei

Gonnen Sie sich eine bewusste Auszeit vom Alltag
und schaffen Sie Raum fiir Erholung, Reflexion und
neue Energie. Meditation, Yoga, Achtsamkeitsiibun-

: gen und Embodiment-Praktiken unterstiitzen dabei,

Kérper und Geist in Einklang zu bringen. In ruhiger
Atmosphére konnen Sie innehalten, den Blick nach
innen richten und neue Impulse fir den Alltag ge-
winnen. Das Retreat eignet sich gleichermaBen fiir
Einsteiger*innen und erfahrene Praktizierende.

H 3124 Samstag, 28.11.2026,
H 15.00-19.00 Uhr (5 UStd.)

vhs im Riemeke,

30,00 Euro (keine ErmaRigung)
Achtsamkeitstag

Adriana Manthei

Meditationsreisen erdffnen einen achtsamen Zugang :
zur eigenen Innenwelt. Mit gefiihrten Meditationen,
Imaginationen und Phasen der Stille entdecken Sie
innere Bilder, Ressourcen und persénliche Kraftquel-
len. Die Ubungen férdern Entspannung, Selbstwahr-

nehmung und die Fihigkeit, Abstand vom Alltag zu

gewinnen. Schritt fur Schritt entsteht mehr Raum
i gang mit den Herausforderungen des Alltags.

i 3125

fur innere Ruhe, Klarheit und neue Perspektiven.
3122 BEGINN:16.11.2026, 5x montags,
20.00-21.30 Uhr (10 UStd.)
vhs im Riemeke,
36,00 Euro (ermaRigt: 23,40 Euro)
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Ein Achtsamkeitstag bietet die Gelegenheit, bewusst
innezuhalten und den Fokus auf den gegenwartigen
Moment zu richten. Meditation, sanftes Yoga und
achtsames Essen fordern eine vertiefte Wahrneh-
mung von Kérper, Geist und Umgebung. Die Ubun-
gen unterstlitzen dabei, Stress abzubauen und mehr
innere Ruhe zu entwickeln. Gleichzeitig entsteht
Raum fiir Selbstreflexion und einen bewussteren Um-

Sonntag, 18.10.2026,
09.30-14.30 Uhr (5 UStd.)

vhs im Riemeke,

30,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Entspannung im stressigen Alltag -
ein Erste-Hilfe-Koffer zum Mitnehmen

Raphaela Gehle

Schenken Sie sich einen Tag voller Entspannung und
neuer Impulse fiir den Alltag. Sie lernen verschieene
bewdhrte Methoden kennen, mit denen sich Stress
reduzieren und innere Ruhe fordern lasst. Neben
Hintergrundwissen zu Stress und Stressreaktionen
stehen praktische Ubungen im Mittelpunkt, darun-
ter Atemtechniken, Progressive Muskelentspannung,
Autogenes Training, Bodyscan, Affirmationen und

Fantasiereisen. Die leicht umsetzbaren Ubungen hel-

fen dabei, persénliche Entspannungsstrategien zu
entwickeln und dauerhaft in den Alltag zu integrie-
ren.

3126 Samstag, 12.12.2026,
09.00-15.15 Uhr (7 UStd.)
vhs im Riemeke,

29,40 Euro (keine ErmaBigung)

Entspannungstraining: Progressive
Muskelrelaxation und Autogenes Training

Raphaela Gehle

Lernen Sie zwei bewdhrte Entspannungsverfahren
kennen und finden Sie heraus, welche Methode am
besten zu hnen passt. Die Progressive Muskelrela-
xation nach Jacobson arbeitet mit dem gezielten An-
und Entspannen einzelner Muskelgruppen, wahrend
das Autogene Training liber innere Konzentration
und Autosuggestion tiefe Entspannung fordert.
Beide Verfahren konnen helfen, Stress, Unruhe,
Schlafstérungen und kérperliche Verspannungen zu
reduzieren. Praktische Ubungen erméglichen einen
direkten Einstieg und vermitteln Anregungen fiir die
Anwendung im Alltag.
3127 Samstag, 09.01.2027,

09.00-15.15 Uhr (7 UStd.)

vhs im Riemeke,

29,40 Euro (keine ErmaRigung)
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Entspannungstraining:
Progressive Muskelrelaxation
Birgit Block
Die Progressive Muskelrelaxation (PMR) nach Jacob-
son ist eine leicht erlernbare Methode zur kérperli-
chen und mentalen Entspannung. Durch das bewusste
An- und Entspannen verschiedener Muskelgruppen
lernen Sie, Spannungen friihzeitig wahrzunehmen
und gezielt abzubauen. Die Methode kann bei Stress,
Nervositdt, Schlafproblemen, Kopfschmerzen oder
Verspannungen unterstiitzend wirken. Praktische
Ubungen vermitteln die Grundlagen fiir eine selbst-
stindige Anwendung im Alltag.
3128 BEGINN: 04.11.2026, 6x mittwochs,

19.30-21.00 Uhr (12 UStd.)

vhs im Riemeke,

45,00 Euro (keine ErmaBigung)

Einfiihrung in die Meditation der Achtsam-

i keit-das Leben in vollen Ziigen genieBen

Ursula Stehmann

Sowohl Anfanger*innen als auch Meditationserfah-
rene erhalten eine praktische Einflihrung in die ,Vier

i Grundlagen der Achtsamkeit". Lernen Sie Schritt fir

Schritt den Koérper zu entspannen, den Geist zu be-
ruhigen, sich weniger aufzuregen und besser mit
Stress und Schmerzen umzugehen. Fundierte An-
leitungen und der Erfahrungsaustausch helfen, An-

fangsschwierigkeiten zu iberwinden und das Gelern-
i tein den Alltag zu integrieren.

3129 BEGINN: 03.11.2026, 7x dienstags,
19.45-21.15 Uhr (14 UStd.)
vhs im Riemeke,
60,80 Euro (ermaRigt: 46,80 Euro)
Buddhas Weg zum Gliick -

i die Freude entdecken

Ursula Stehmann

Die buddhistische Tradition be-
schreibt vier innere Qualitaten,
die zu mehr Lebensfreude, Gelas-
senheit und Mitgefiihl beitragen
koénnen. Sie lernen die ,Vier Be-
reiche des Gliicks" kennen: liebe-
" volle Gute, Mitgefiihl, Mitfreude
| und Gleichmut. Meditative Ubun-
gen, Hintergrundwissen und ge-
meinsamer Austausch ermdglichen einen persén-
lichen Zugang zu diesen Haltungen. Die Veranstal-
tung ladt dazu ein, innere Ruhe zu starken und neue
Perspektiven fiir den Umgang mit sich selbst und
anderen zu entdecken.
3130 Sonntag, 15.11.2026,

10.00-16.00 Uhr (8 UStd.)

vhs im Riemeke,

35,00 Euro (keine ErmaBigung)




Resilienz stirken - gelassener mit
Herausforderungen umgehen
Birgit Block
Resilienz beschreibt die Fahigkeit, Belastungen und
Krisen erfolgreich zu bewaltigen und gestarkt daraus
hervorzugehen. Lernen Sie die wichtigsten Faktoren
psychischer Widerstandskraft kennen und erfahren
Sie, wie sich diese gezielt fordern lassen. Praktische
Ubungen und alltagstaugliche Strategien helfen
dabei, Stress besser zu bewaltigen, innere Stabilitat
aufzubauen und neue Perspektiven zu entwickeln.
So stdrken Sie lhre Gelassenheit und Handlungs-
sicherheit im privaten wie beruflichen Alltag.
3133  BEGINN:14.11.2026, 2x samstags,

13.30-15.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,
28,00 Euro (erméaRigt: 24,00 Euro)

Hatha-Yoga-Praxis
Marietta Kunze
Koérperliche Beschwerden und das Gefiihl, nicht ab-

schalten zu kénnen, bringen uns oft aus dem Gleich-
gewicht. Der Yoga-Weg fiihrt uns zurtick zu kérper- :

lichem Wohlbefinden und Gelassenheit. Sie lernen
sanfte Dehnlbungen und Yogahaltungen, erfahren

die Einheit von Atem und Bewegung, I6sen blockier-
te Energien. Durch die gelenkte Aufmerksamkeit :

wird die Konzentration geschult und tiefe Entspan-
nung erlebt.

3139  BEGINN: 17.09.2026, 10x donnerstags,
17.45-19.15 Uhr (20 UStd.)
vhs im Riemeke,
66,00 Euro (ermaRigt: 46,00 Euro)
3140 BEGINN: 17.09.2026, 10x donnerstags,

19.30-21.00 Uhr (20 UStd.)
vhs im Riemeke,
66,00 Euro (ermaRigt: 46,00 Euro)

Entspannt ins Wochenende mit Yoga
Viktoria Waldeyer

Lassen Sie die Arbeitswoche hinter sich und starten
Sie entspannt ins Wochenende. Die Yogapraxis ver-
bindet Kérperhaltungen, Atemibungen und Acht-
samkeit zu einer wohltuenden Einheit. Unterschied-
liche Ubungsvarianten erméglichen eine Teilnahme
unabhéngig von Vorkenntnissen oder Fitnessniveau.
Im Mittelpunkt stehen nicht Leistung und Perfektion,
sondern bewusste Bewegung, Entspannung und das
Ankommen bei sich selbst. So schaffen Sie Raum fir
Ruhe, Ausgleich und neue Energie.
3141 BEGINN:18.09.2026, 10x freitags,

16.00-17.15 Uhr (17 UStd.)

vhs im Riemeke,

65,00 Euro (keine ErmaBigung)
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i 3145

i 3143 BEGINN: 18.09.2026, 10x freitags,
17.30-18.45 Uhr (17 UStd.)
vhs im Riemeke,
65,00 Euro (keine ErmaRigung)
Hatha-Yoga fiir alle
Lisa Kleine

Hatha-Yoga verbindet Bewegung, Atmung und Ent-
spannung zu einer ganzheitlichen Praxis fiir Kérper
und Geist. Durch achtsam ausgefiihrte Koérperhal-
tungen werden Beweglichkeit, Kraft und Kérper-
bewusstsein geférdert. Atemiibungen und Entspan-
nungseinheiten helfen dabei, Stress abzubauen und
innere Ruhe zu entwickeln. Das Angebot eignet sich
fur Anfénger*innen ebenso wie flr Menschen mit
Yoga-Erfahrung, die ihre Praxis vertiefen mochten.
3144 BEGINN: 03.11.2026, 7x dienstags,

18.45-20.15 Uhr (14 UStd.)

vhs im Riemeke,

50,60 Euro (keine ErmaRigung)

Weekend-Yoga
Viktoria Waldeyer

Starten Sie aktiv und ausgeglichen ins Wochenende.
Die dynamische Yogapraxis verbindet kraftvolle und
mobilisierende Asanas mit Atemtechniken, Medita-
tion und Achtsamkeitsiibungen. Sie fordern Beweg-
lichkeit, Ausdauer und Kraft und stirken zugleich
die Fahigkeit, zur Ruhe zu kommen. Die Verbindung
von Bewegung und bewusster Atmung unterstitzt
ein besseres Korpergefiihl und neue Energie fir die
kommenden Tage. Das Angebot richtet sich an Teil-
nehmende mit grundlegenden Yogaerfahrungen.
BEGINN: 19.09.2026, 9x samstags,

10.00-11.15 Uhr (15 UStd.)

vhs im Riemeke,

58,00 Euro (keine ErmaRigung)

Yoga fiir die Gelenke
Thomas Ried|l

L  ; ’ i o e R
Gezielte Ubungen stérken die beweglichen Verbin-
dungen zwischen den Knochen — unsere Gelenke —
und férdern so Stabilitdt und Beweglichkeit zugleich.
Zusammen mit der Atemkoordination fiihren diese
Ubungen zu einer Flexibilisierung und Harmonisie-
rung der beteiligten Strukturen. Dadurch lassen sich
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auch Blockaden auf der energetischen Ebene auf- :
|6sen. RegelmaRiges, angepasstes Praktizieren tragt :
dazu bei, Ihre Gelenke lange gesund und geschmei- :

dig zu erhalten. Der Kurs ist geeignet fiir Menschen

ohne sowie mit leichten (chronischen) Gelenk- H

beschwerden. Yoga-Vorerfahrungen sind nicht not-
wendig.

3146 BEGINN:13.10.2026, 5x dienstags,
17.15-18.30 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,

30,00 Euro (keine ErmaRigung)

Business-Yoga fiir den Riicken

Langes Sitzen und einseitige Belastungen fiithren
haufig zu Verspannungen im Schulter-, Nacken- und

Atemtechniken und Entspannungsmethoden lernen
Sie, diesen Belastungen wirksam entgegenzuwirken.
Im Mittelpunkt stehen Mobilisation, Dehnung und
Kréftigung der Riickenmuskulatur. Individuelle Hin-

weise unterstiitzen eine sichere und effektive Aus- :
fiihrung der Ubungen. Bei akuten Riickenbeschwer-

den wird vor einer Teilnahme eine arztliche Abkla-
rung empfohlen.
3147 BEGINN: 02.11.2026, 7x montags,

18.30-19.45 Uhr (12 UStd.)

vhs im Riemeke,

43,60 Euro (keine ErmaRigung)

Ausgleichende Yogapraxis

Diese wohltuende Yogapraxis mobilisiert, dehnt und
kraftigt den gesamten Kérper. Harmonisch aufeinan-

der abgestimmte Ubungen verbinden Bewegung : tungen. Fiir mehr Leichtigkeit, Entspannung und

und Stille, Aktivierung und Entspannung. Die be- :

wusste Verbindung von Atem und Bewegung fordert
innere Ausgeglichenheit und Kérperwahrnehmung.

Ideal fir alle, die den Tag entspannt ausklingen las-

sen und neue Kraft schépfen méchten.
3148 BEGINN: 02.11.2026, 7x montags,
17.00-18.15 Uhr (12 UStd.)
vhs im Riemeke,
43,60 Euro (keine ErmaRigung)

Auspowern und Empowern mit Yoga
Oxana Eremin

Kraftigende Yogatibungen und dynamische Bewe-
gungsablaufe férdern Ausdauer, Stabilitdt und Kor-

perkraft. Erdende Haltungen stdrken Standfestigkeit
und innere Prasenz, wahrend bewusste Atemtechni-

ken die Konzentration nach innen lenken. Entspan-

nungsphasen schaffen einen wohltuenden Ausgleich
zur kérperlichen Aktivitat. Das Angebot richtet sich

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

besonders an sportlich orientierte Menschen; Yoga- 3152

3149 BEGINN: 05.11.2026, 6x donnerstags,
18.00-19.30 Uhr (12 UStd.)
vhs im Riemeke,
48,00 Euro (keine ErmaRigung)
Yoga fiir die FiiBe

Claudia Hahn

Unsere FiiRRe tragen uns ein Leben lang und erhalten

¢ dennoch oft wenig Aufmerksamkeit. Mit gezielten
i Yogaiibungen starken, mobilisieren und entspannen
i Sie lhre FuBe und verbessern zugleich Balance, Sta-

bilitdit und Beweglichkeit. Sanfte Bewegungen und
bewusste Atemflihrung fordern die Wahrnehmung
und kénnen Verspannungen sowie Belastungsbe-

schwerden lindern. Entdecken Sie Ihre FiiBe neu und
Riickenbereich. Mit gezielten sanften Yogalibungen, :

erleben Sie, wie sich ihr Wohlbefinden auf den ge-

i samten Koérper auswirken kann.
! 3150

Sonntag, 21.02.2027,
09.30-13.30 Uhr (5 UStd.)

vhs im Riemeke,

21,50 Euro (keine ErmaRigung)

Yoga fiir Schulter und Nacken

¢ Claudia Hahn
i Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich ge-

héren zu den héufigsten Begleiterscheinungen eines
stressigen Alltags. Gezielte Yogaiibungen und Atem-

: techniken helfen dabei, die Muskulatur zu lockern,
i die Haltung zu verbessern und Beweglichkeit zuriick-

zugewinnen. Die leicht umsetzbaren Ubungen lassen
sich auch zu Hause anwenden und unterstiitzen
einen bewussteren Umgang mit kdrperlichen Belas-

Wohlbefinden im Alltag.

3151 Sonntag, 10.01.2027,
09.30-13.30 Uhr (5 UStd.)
vhs im Riemeke,
21,50 Euro (keine ErmaRigung)
Yoga fiir Mdnner

Jochen Hunold-Berle

Die intensive Yogapraxis hat zum Ziel, kérperliche,

seelische und geistige Vorgange zur Ruhe kommen
i zu lassen, um Wachheit und Lebensenergie zu er-
: zeugen. Der Kurs wendet sich bewusst nur an Mén-

ner und richtet die Prinzipien des Yoga an ihren Be-
diirfnissen aus; denn Mdnner gehen in der Tendenz
anders mit Belastungen, Uberforderungen, Stress,
Gesundheitsthemen und persoénlichen Grenzthemen
um als Frauen. Die Teilnahme ist mit und ohne Vor-
kenntnisse moglich.

BEGINN: 02.11.2026, 8x montags,

18.00-19.30 Uhr (16 UStd.)

vhs im Riemeke,

58,00 Euro (keine ErmaRigung)




Hatha-Yoga
Joanna Meier

Nach einem langen Tag bietet

zu kommen und neue Kraft zu
sammeln. Sanfte Dehnungen,

i Yoga- Mutter-Kind-Kurs
i Joselita Figueiredo dos Santos Schnell

Gemeinsame Bewegung, Entspannung und spiele-

Yoga die Mdglichkeit, zur Ruhe :

risches Lernen stehen im Mittelpunkt dieser Yoga-

i einheiten fir Mitter und Kinder im Alter von sieben

bewusstes Atmen und flieRende
Bewegungsablaufe verbinden Elemente des Hatha- :

und Vinyasa-Yoga zu einer harmonischen Praxis. Ver-

und die Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen
Moment gelenkt werden. Die achtsame Ausfiihrung

bis zehn Jahren. Kindgerechte Yogalibungen, Atem-
spiele und Fantasiereisen férdern Konzentration, Kér-
perwahrnehmung und Gelassenheit. Partnerlibungen

i stirken die Beziehung und schaffen wertvolle ge-
spannungen kénnen gelost, Beweglichkeit gefordert

meinsame Erlebnisse. Eine regelmaBige Auszeit vom

i Alltag, die Freude macht und neue Energie schenkt.

i 3158

der Ubungen stérkt Balance, Gelassenheit und Kor-
perbewusstsein. Geeignet fur Einsteigerinnen, Wie- :

dereinsteigerinnen und Gelibte.

3154 BEGINN: 04.11.2026, 6x mittwochs,
17.45-19.00 Uhr (10 UStd.)
vhs im Riemeke,
42,00 Euro (keine ErmaBigung)

Hatha-Vinyasa-Yoga
Joanna Meier
Sie moéchten nach einem langen Tag zur Ruhe zu

kommen und neue Energie schépfen? Durch sanfte
Dehnungen, bewusstes Atmen und flieBende Bewe-

gungsabldufe entsteht beim Yoga eine wohltuende
Verbindung von Kérper und Geist. Im Mittelpunkt
stehen Entspannungs- und Dehnungsiibungen, die

wegung und Atem in einem harmonischen Fluss mit-

einander verbunden werden. So entsteht ein medi-

tativer Bewegungsrhythmus, der Kraft, Balance und
innere Ruhe fordert. Die achtsame Ausflihrung der
Asanas kann Ihnen zu mehr Bewusstheit und Gelas-
senheit im Alltag verhelfen.
3155 BEGINN: 04.11.2026, 6x mittwochs,
19.15-20.30 Uhr (10 UStd.)
vhs im Riemeke,
42,00 Euro (keine ErmaRigung)

Yoga - Mutter-Kind zum Kennenlernen
Joselita Figueiredo dos Santos Schnell

! 3161

,

BEGINN: 03.11.2026, 4x dienstags,
16.00-16.45 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

27,00 Euro (keine ErmaBigung)

Faszien-Yoga
Natalja Seel

Entdecken Sie die Welt des Fas-

) zien-Yoga und erweitern Sie lhre

J Beweglichkeit! Sie erhalten nicht

nur eine Einfiihrung in die Grund-

lagen des Hatha-Yoga, sondern

lernen auch, lhre Faszien zu lo-

ckern und Ihre Flexibilitat zu stei-

gern. In dieser Stunde lernen Sie verschiedene Atem-
tibungen, Entspannungstechniken und Yoga-Stellun-

i gen, die speziell auf die Faszien abgestimmt sind.
Verspannungen im Korper l6sen. Erganzt werden sie : g P e

durch Elemente aus dem Vinyasa Yoga, bei dem Be- :

Die Einheiten kdnnen helfen den alltdglichen Stress
abzubauen und zur inneren Ruhe zu finden. Die Teil-
nahme ist fiir alle moglich, unabhédngig von Alter
und Fitnesslevel.

BEGINN: 28.09.2026, 12x montags,
19.00-20.00 Uhr (16 UStd.)
Online-Veranstaltung,

40,00 Euro

Pilates & Yoga
Natalja Seel
Erleben Sie eine wohltuende Kombination aus sanf-

ten Ubungen und tiefgehender Entspannung. Sie be-
i ginnen mit gezielten Bewegungen, die die gesamte

pausen und eine Fantasiereise starken Kérper, Kon-

zentration und innere Ruhe. Durch Partneriibungen

Auszeit vom Alltag — zum Auftanken, Lachen und
Entspannen.
3157 Dienstag, 13.10.2026,

16.00-16.45 Uhr (1 UStd.)

vhs im Riemeke,

7,00 Euro (keine ErmaRigung)

Kinder von sieben bis zehn Jahren erleben gemein- Muskulatur schonend kréftigen und aktivieren. An-

sam mit ihrer Mutter entspannte und bewegte Wohl- schlieRend lernen Sie vielfdltige Dehnlibungen, wohl-

filhlzeit: Spielerische Yogaiibungen, kleine Atem- : tuende Massagetechniken und effektive Entspan-

nungsmethoden kennen, um Verspannungen zu [6sen
und die Beweglichkeit zu férdern. Den Abschluss

wird die Verbindung zwischen Mutter und Kind ver- i jeder Einheit bildet eine entspannende Phase, in der

tieft und das Vertrauen gestirkt. Eine gemeinsame Sie neue Energie tanken und zur Ruhe kommen kén-

nen. Die Teilnahme ist fiir alle moglich, unabhéngig

¢ von Alter und Fitnesslevel.

i 3162
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BEGINN: 30.09.2026, 12x mittwochs,
18.00-19.15 Uhr (20 UStd.)
Online-Veranstaltung,

50,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Yogische Atemtechniken: innere Reinigung,
Balance und Energetisierung

Thomas Ried|
Der Atem ist ein zentrales Werkzeug des Yoga und

giehaushalt. Sie lernen einfache yogische Atemtech-
niken kennen, die Vitalitat férdern, den Geist beru-
higen und die Kérperwahrnehmung starken kénnen.
Erginzend werden unterstiitzende Ubungen zur in-
neren Reinigung vorgestellt. Das kompakte Angebot
richtet sich an alle, die den bewussten Atem als Res-
source fiir mehr Ausgeglichenheit und Lebenskraft
nutzen méchten.
3164 BEGINN: 07.11.2026, 2x samstags,

11.00-12.15 Uhr (3 UStd.)

vhs im Riemeke,

12,00 Euro (keine ErmaRigung)

Aerial Yoga - schwerelos gliicklich im Tuch
Leonore Hecker

Yogaelemente mit dem besonde-
ren Erlebnis des Schwebens im

Techniken und Positionen ken-
nen und entdecken neue Bewe-
gungsmoglichkeiten. Das Tuch

tert Umkehrhaltungen und for-
dert Koordination, Balance, Kraft
und Vertrauen in die eigenen

™ Konzentration, Leichtigkeit und
spielerischem Ausprobieren sorgt
fir ein einzigartiges Korpergefiihl. Vorkenntnisse

—_——

sind nicht erforderlich. Bitte beachten Sie: Bei Blut-
hochdruck oder erhdhtem Augeninnendruck bitte

vor Buchung einen Arzt konsultieren!

3170 Freitag, 06.11.2026,
17.00-19.00 Uhr (3 UStd.)
Yogaquelle Paderborn,

42,00 Euro (keine ErmaRigung)

Freitag, 13.11.2026,
17.00-19.00 Uhr (3 UStd.)
Yogaquelle Paderborn,

42,00 Euro (keine ErmaRigung)
Freitag, 20.11.2026,
17.00-19.00 Uhr (3 UStd.)
Yogaquelle Paderborn,

42,00 Euro (keine ErmaRigung)

3171

3172

Tuch. Unter fachkundiger Anlei- :
tung lernen Sie grundlegende

entlastet die Wirbelsiule, erleich-

Fahigkeiten. Die Mischung aus

i Tai Chi-Schattenboxen Peking-Form
i fiir Anfanger*innen
i YiQiao

Tai Chi, auch chinesisches Schattenboxen genannt,
beeinflusst Wohlbefinden, Konzentration und Ener-

ist eine traditionelle Bewegungskunst, die der Ge-
sundheit besonders zutréglich ist. Mit langsamer und
anmutiger Bewegungsmeditation erreicht man hohe
korperliche und seelische Entspannung. Tai Chi ist
auch die Grundlage fiir die Selbstverteidigung. In
diesem Kurs lernen Sie die in China populdrste Tai
Chi Peking-Form.

i 3190 BEGINN: 28.09.2026, 10x montags,
H 18.15-19.45 Uhr (20 UStd.)

vhs im Riemeke,

56,00 Euro (ermaRigt: 36,00 Euro)
¢ Tai ChiQi Gong -

Heilgymnastik am Vormittag
Yi Qiao

i Tai Chi Qi Gong, das heiBt Qi Gong mit Tai Chi-Ele-
| i Aerial Yoga verbindet klassische i

menten, ist eine meditative Bewegungsform. Sie ent-
stammt der traditionellen chinesischen Medizin und
verbindet Ubungen zur entspannten Konzentration
mit Kérper- und AtemUlbungen. Verbunden mit sei-
ner Vorbeugungs- und Heilwirkung ist das Tai Chi
Qi Gong ein sanfter Weg zur kérperlichen und seeli-
schen Entspannung und damit zum allgemeinen

H Wohlbefinden. Sie trainieren im Stehen bzw. im Sit-

zen.

3192 BEGINN: 24.09.2026, 10x donnerstags,
10.45-12.15 Uhr (20 UStd.)
vhs im Riemeke,

56,00 Euro (ermaBigt: 36,00 Euro)

Qi Gong - Schnupperworkshop
Brigitte Riedl-Schulte

Ein Angebot fiir alle, die Qi Gong einmal ausprobie-
ren mochten. Qi Gong ist ideal um Korper, Geist
und Seele wieder in Einklang zu bringen. Sie errei-

i chen mehr Vitalitat und Gelassenheit. Mit langsamen,

i einfachen Bewegungsablaufen und angeleiteten Ent-
i spannungsiibungen wird dies erfahrbar gemacht.

i 3196

Das erworbene Wissen und die leicht umsetzbaren
Ubungen kénnen Sie spéter in Ihren eigenen Alltag
integrieren.

Samstag, 07.11.2026,

11.00-15.30 Uhr (6 UStd.)

vhs im Riemeke,

27,00 Euro (keine ErméBigung)

Qi Gong - Ruhe und Entspannung
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Brigitte Riedl-Schulte

Lernen Sie Qi Gong als einen sanften Weg zu mehr
Lebensqualitdt kennen. Die langsamen, einfachen
Ubungen wirken positiv auf den Stoffwechsel, Herz-



Kreislauf-System und Hormonhaushalt. Kérper, Geist
und Seele werden wieder in Einklang gebracht. Die :

Bewegungsablaufe wie z.B. die acht Brokate oder ! Stephan Zérner
die 18 Harmonie-Ubungen helfen Ihnen Stress abzu- :

) i 3207
bauen, zur Ruhe zu kommen und sich zu entspan- H

nen. Angeleitete Entspannungsmeditationen runden
den Kurs ab.

3197 BEGINN: 06.10.2026, 8x dienstags,
18.00-19.30 Uhr (16 UStd.)
vhs im Riemeke,
58,00 Euro (keine ErmaBigung)

Qi Gong

André Dawson
"'T-_.w % Unter Qi Gong versteht

x:w denen Gesundheit und
J 1 JJ Wobhlbefinden verbessert
< 5 werden.

tiven Effekt auf die Gesundheit und fiir die Entspan-
nung zu erzielen. Mit den passenden Methoden

werden Stress, Anspannung und Energielosigkeit
reduziert und Selbstheilungskrafte gestarkt. Das Trai- :

ning ist sowohl im Stand, als auch im Sitzen méglich
und kann auch als gezieltes Training beispielsweise

bei Atemwegserkrankungen wie COPD, Asthma : . . . .
oder Long Covid unterstiitzend wirken und ist so- : Marie-Lena Kleinmanns, Fabian Erting

wohl fiir Anfanger*innen als auch fiir Gelibte geeig-
net.

3198 BEGINN: 25.09.2026, 11x freitags,
10.00-11.00 Uhr (15 UStd.)
vhs im Riemeke,

62,00 Euro (ermaRigt: 47,00 Euro)

Tanzen ohne Partner*in -
Linedance-Workshop fiir Einsteiger*innen

Stephan Zérner

Der Atem, die !
1 ! Vorstellungskraft und leich- :
te Bewegungen werden eingesetzt, um einen posi- i

Tanzen ohne Partner*innen -
Linedance-Kurs fiir Einsteiger*innen

BEGINN: 13.01.2027, 10x mittwochs,
19.00-20.30 Uhr (20 UStd.)

vhs im Riemeke,

56,00 Euro (keine ErmaRigung)

Standard/Latein - Crashkurs
Marie-Lena Kleinmanns, Fabian Erting

Von Walzer tiber Cha-Cha-Cha bis Discofox — ent-
i decken Sie die Vielfalt der Standard- und Lateintinze.

,“ man Jahrtausende alte, re- :
| ligionsfreie Ubungen mit :

Sie mochten tanzen, haben aber keine*n Tanzpart-
ner*in? Linedance macht es méglich. Zu unterschied- :
lichen Musikrichtungen werden festgelegte Choreo- :
grafien erlernt, die gemeinsam in Reihen getanzt i

werden. Der Workshop vermittelt die wichtigsten
ten Tanzform. Ganz nebenbei werden Koordination,

kenntnisse sind nicht erforderlich.
3206 Samstag, 10.10.2026,
11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,
15,00 Euro (keine ErmaRigung)

Vermittelt werden weiterflihrende Techniken, Rhyth-
musgefihl, Haltung sowie das Zusammenspiel von
Fiihren und Folgen. Dabei stehen Freude an der Be-
wegung und sicheres Auftreten auf der Tanzflache
im Vordergrund. Sie brauchen keine Vorkenntnisse
und keine*n festen Tanzpartner*in — im Kurs finden
sich Paare ganz entspannt zusammen.
3213  BEGINN: 19.11.2026, 3x donnerstags,

20.00-21.30 Uhr (6 UStd.)

vhs im Riemeke,

34,00 Euro (keine ErmaRigung)

Standard/Latein fiir Einsteiger*innen

3214 BEGINN: 14.11.2026, 6x samstags,
13.30-15.00 Uhr (12 UStd.)
vhs im Riemeke,

66,00 Euro (keine ErmaBigung)

Aufbaukurs Standard/Latein
mit Schwerpunkt Discofox

i Marie-Lena Kleinmanns, Fabian Erting
i Vorkenntnisse werden vorausgesetzt.

3215 BEGINN: 17.09.2026, 7x donnerstags,
19.00-20.30 Uhr (14 UStd.)
vhs im Riemeke,

76,80 Euro (keine ErmaRigung)

Paartanz fiir (Wieder-)Einsteiger*innen
Katharina Fenske

Grundschritte und Bewegungsabldufe dieser belieb- ©b fu_r Hochzeit, Party, Abiball _oder einfach nur 2ur
: gemeinsamen Steigerung der Fitness und Koordina-

. " " i tion — erlernen Sie in kurzer und kompakter Form
Konzentration und Rhythmusgefiihl gefordert. Vor- i die Grundformen der wichtigsten Standard- und La-

i teintanze, damit Sie auf jeder Tanzfliche eine gute

Figur machen. Auch wer verschiittete Kenntnisse

auffrischen méchte, ist herzlich zur Teilnahme einge-

laden. Besonders positiv: Tanzen macht gute Laune!

Anmeldung bitte nur paarweise. Das Kursentgelt gilt

79

pro Person.

Gesundheit | Fitness



Gesundheit | Fitness

3216 BEGINN: 15.11.2026, 3x sonntags,
16.30-18.15 Uhr (7 UStd.)
vhs im Riemeke,

39,90 Euro (keine ErmaRigung)

Salsa fiir Einsteiger*innen
Katharina Fenske

und Bewegung. In entspannter Atmosphare lernen

Sie die Grundschritte, erste Figuren und das Zusam- :
menspiel im Paar kennen. Gleichzeitig werden Ko- : wegen. Paare finden sich direkt im Kurs — so wird
ordination, Kérpergefihl und Rhythmusgefihl ge- :

schult. Ein idealer Einstieg fur alle, die Salsa kennen-
lernen und sich tanzend fit halten mochten
Anmeldung bitte paarweise; das Kursentgelt gilt pro
Person.

3217 BEGINN: 06.12.2026, 2x sonntags,
16.30-18.15 Uhr (5 UStd.)
vhs im Riemeke,

28,00 Euro (keine ErmaBigung)

Salsa, Bachata & Kizomba - Aufbaukurs
Marie-Lena Kleinmanns, Fabian Erting
Tauchen Sie ein in die Welt der lateinamerikanischen

zomba verbinden Musik, Bewegung und Ausdruck
auf ganz unterschiedliche Weise. Sie lernen grund-

legende Schritte, Rhythmusgefiihl sowie das harmo-

nische Zusammenspiel im Paar. Neben tédnzerischen

Fahigkeiten werden Koordination, Kérperbewusst-

sein und Beweglichkeit geférdert. Die Teilnahme ist
sowohl einzeln als auch als Paar moglich.
3218 BEGINN: 17.09.2026, 7x donnerstags,
20.30-22.00 Uhr (14 UStd.)
vhs im Riemeke,
76,80 Euro (keine ErmaBigung)

Discofox - fit fiir die Party
Katharina Fenske

Ob Party oder Disco — der Discofox ist fast schon ein
Klassiker unter den Tanzen. Seine fast universelle
Einsetzbarkeit hat ihn generationsiibergreifend zu

Discofox - Refresh & Vertiefung

Marie-Lena Kleinmanns, Fabian Erting

Das neue Tanzangebot bietet Ihnen eine ideale Mog-
lichkeit, die Grundlagen des Discofox aufzufrischen,
sie zu vertiefen und kreative Variationen zu erlernen.
Mit einem Fokus auf Verbindung und Fithrung, ent-

wickeln Sie nicht nur die technischen Fahigkeiten,
Salsa verbindet mitreiBende Musik mit Lebensfreude :

sondern auch das Gefuhl, wie man als Paar im Ein-
klang tanzt. Entfalten Sie Ihr tdnzerisches Potenzial
und genieBen Sie die Freiheit, sich zur Musik zu be-

der Einstieg besonders einfach!

3220 BEGINN:14.11.2026, 6x samstags,
12.00-13.30 Uhr (12 UStd.)
vhs im Riemeke,
66,00 Euro (keine ErmaRigung)
i West Coast Swing

Marie-Lena Kleinmanns, Fabian Erting

West Coast Swing ist der Tanz, der sich durch pure

Freiheit auszeichnet — hier konnen Sie sich in die
Musik fallen lassen und trotzdem kreativ werden.
Mit flieBenden Bewegungen und coolen Figuren

i tanzen Sie sich durch jede Musikrichtung. Es geht
und afrokaribischen Tanze. Salsa, Bachata und Ki- :

darum, die Technik zu meistern, aber auch den Spaf
am Improvisieren zu entdecken. West Coast Swing
ist fiir alle, die etwas Lockeres und zugleich Elegantes
suchen. Paare finden sich direkt im Kurs, also einfach
einsteigen und loslegen!
3221 BEGINN:19.11.2026, 3x donnerstags,

18.30-20.00 Uhr (6 UStd.)

vhs im Riemeke,

34,00 Euro (keine ErmaRigung)

Tango Argentino Kurs fiir Einsteiger*innen

H Andreas Niibel, Rita Schafer

Erleben Sie die besondere Atmosphare des Tango

Argentino, der von der UNESCO als immaterielles

Kulturerbe anerkannt wurde. Sie lernen die grund-
legenden Elemente dieser ausdrucksstarken Tanz-

form kennen und entwickeln Schritt fir Schritt ein

einem der beliebtesten Tanze gemacht. Der Discofox

verfiigt Uber eine leicht erlernbare und variable
Figurenfolge. Mit dem erlernten Spektrum machen
Sie auf jeder Tanzflache eine gute Figur, steigern lhre

Fitness und verbessern Ihre koordinativen Fahigkei- :
ten. AuBerdem leistet Tanzen einen sehr guten Bei- :

trag zur Verbesserung des Gesamtbefindens.

Anmeldung bitte nur paarweise. Das Kursentgelt gilt

pro Person.

3219 BEGINN: 04.10.2026, 2x sonntags,
16.30-18.15 Uhr (5 UStd.)
vhs im Riemeke,
28,00 Euro (keine ErmaRigung)

i 3226

80

Geflihl fiir Haltung, Musikalitdt und Kommunikation
im Tanz. Tango fordert Kérperbewusstsein, Achtsam-
keit und Improvisationsfahigkeit. Die Teilnahme ist
auch ohne Tanzpartner*in méglich; die Paare finden
sich vor Ort. Open Role/Queer willkommen.

3225 BEGINN: 06.09.2026, 6x sonntags,
15.00-16.00 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,
45,00 Euro (keine ErmaBigung)
BEGINN: 08.11.2026, 8x sonntags,

15.00-16.00 Uhr (11 UStd.)
vhs im Riemeke,
61,00 Euro (keine ErmaRigung)




Tango Argentino Kurs Mittelstufe
Andreas Nubel, Rita Schafer

Sie kennen bereits Cruzado, Ocho und Moulinette? v .
{ Tanzen mit Energie und Style

Ihr Repertoire durch Variationen und neue Kombi-
nationen. Der regelmaRige Partnerwechsel unter- :

Dann vertiefen Sie lhre Kenntnisse und erweitern

stlitzt die Entwicklung von Musikalitdt, Balance und

Fiihrungskompetenz. So gewinnen Sie mehr Sicher-

heit und Ausdruckskraft im Tanz. (Tanzpartner*in
erforderlich)

3227 BEGINN: 06.09.2026, 6x sonntags,
16.00-17.00 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,
45,00 Euro (keine ErmaRigung)
3228 BEGINN: 08.11.2026, 8x sonntags,

16.00-17.00 Uhr (11 UStd.)
vhs im Riemeke,
61,00 Euro (keine ErmaRigung)

Tango Argentino Kurs fiir Fortgeschrittene
Andreas Nubel, Rita Schafer

Fiir Teilnehmende mit Tango-Erfahrung bietet dieser
Kurs die Méglichkeit, Technik und Ausdruck weiter-

zuentwickeln. Anspruchsvollere Elemente wie Vol- ten Sie die Aufmerksamkeit auf den eigenen Korper

cada, Colgada oder Cadenas im Vals erweitern das
tanzerische Repertoire. Gleichzeitig werden Haltung,
Gehtechnik und die Kommunikation im Close Em-
brace verfeinert. (Tanzpartner*in erforderlich)

3229 BEGINN: 06.09.2026, 6x sonntags,
17.00-18.00 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,
45,00 Euro (keine ErmaRigung)
3230 BEGINN: 08.11.2026, 8x sonntags,

17.00-18.00 Uhr (11 UStd.)
vhs im Riemeke,
61,00 Euro (keine ErmaRigung)

Tango Argentino Practilonga
Andreas Niibel, Rita Schifer

Hip-Hop Vibes -

Sarah Sapula

Hip-Hop ist mehr als nur Tanz — er ist Ausdruck von
Energie, Kreativitdit und Personlichkeit. Sie lernen
die Grundlagen und Techniken des Hip Hop kennen
und erarbeiten nach einem abwechslungsreichen

Warm up Schritt fiir Schritt Choreografien zu aktuel-

| 3245

ler Musik. Dabei werden Rhythmusgefiihl, Koordi-
nation, Beweglichkeit und Kérperbewusstsein gefor-
dert.

BEGINN: 02.11.2026, 7x montags,

19.45-21.00 Uhr (12 UStd.)

vhs im Riemeke,

42,80 Euro (keine ErmaRigung)

Trance-Zen-Dance

Valerija Braun

tet sie Gelegenheit, Figuren auszuprobieren, Erfah- i

rungen auszutauschen und die eigene Tanzpraxis zu
vertiefen. Gespielt werden klassische Tandas und
Cortinas wie auf einer traditionellen Milonga. Eine

3231 BEGINN: 06.09.2026, 6x sonntags,
18.00-20.00 Uhr (16 UStd.)
vhs im Riemeke, entgeltfrei

3232 BEGINN: 08.11.2026, 8x sonntags,

18.00-20.00 Uhr (21 UStd.)
vhs im Riemeke, entgeltfrei

i 3246

i Tanz, Meditation und Achtsamkeit verbinden sich

zu einer bewegten Form der Entspannung. Durch
freie Bewegungsimpulse und kreative Ubungen rich-

und I6sen sich vom Gedankenkarussell des Alltags.
Die Praxis fordert Kérperwahrnehmung, Bewegungs-

freude und innere Balance. Vorkenntnisse sind nicht

erforderlich.

BEGINN: 05.11.2026, 6x donnerstags,
19.15-20.30 Uhr (10 UStd.)

vhs im Riemeke,

36,00 Euro (keine ErmaRigung)

Grundlagen der Contact-Improvisation
Anne Pommier

Contact-Improvisation ist eine kreative Tanzform, bei
der Bewegung, Berlihrung und gegenseitiges Vertrau-
en im Mittelpunkt stehen. Sie lernen grundlegende

i Techniken des Fiihrens, Folgens, Tragens und Getra-

Die Practilonga verbindet Uben und Tanzen in ent- { overdens kennen. Spielerisch entwickeln Sie ein

spannter Atmosphdare. Neben dem freien Tanzen bie- :

Gefuihl fur Balance, Gewicht und Bewegungsfluss.
Die achtsame Arbeit mit anderen eréffnet neue Mog-
lichkeiten korperlichen Ausdrucks und fordert die

Wahrnehmung von sich selbst und anderen.

| 3248
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Anmeldung ist nicht erforderlich; der Eintritt ist frei. 3247

BEGINN: 23.09.2026, 4x mittwochs,
19.00-20.30 Uhr (8 UStd.)

vhs im Riemeke,

49,00 Euro (keine ErmaRigung)
BEGINN: 04.11.2026, 4x mittwochs,

19.00-20.30 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,
49,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Contemporary Dance - Workshop (All level)
Stefanie Muhlbécher

Entdecken Sie die Ausdrucksméglichkeiten des zeit-
gendssischen Tanzes. Auf Grundlage der Weissmann- :

Technik erforschen Sie neue Bewegungsqualitdten

und erweitern lhre kérperliche Ausdruckskraft. Krea- :

tive Ubungen und eine abwechslungsreiche Choreo-
grafie fordern Kérperbewusstsein, Koordination und

oder ohne Vorkenntnisse.

3249 Dienstag, 22.09.2026,
19.15-20.45 Uhr (2 UStd.)
vhs im Riemeke,
8,00 Euro (keine ErmaRigung)

Contemporary Dance (All level)
Stefanie Miihlbacher

Zeitgentssischer Tanz verbindet Technik, Kreativitit
und personlichen Ausdruck. Sie entwickeln ein bes-
seres Korpergefiihl, lernen unterschiedliche Bewe- :
gungsqualititen kennen und arbeiten an Choreogra-

fien, die Raum fir individuelle Interpretation lassen.
Die Weissmann-Technik unterstiitzt dabei eine ganz-

heitliche Wahrnehmung von Kérper und Bewegung.
i Sie Grundbewegungen, Kombinationen und erste

Offen fiir alle Erfahrungsstufen.

3250 BEGINN: 06.10.2026, 5x dienstags,
19.15-20.45 Uhr (10 UStd.)
vhs im Riemeke,
36,00 Euro (keine ErmaRigung)

Commercial Dance (All level)
Stefanie Miihlbacher

Commercial Dance vereint Elemente aus Hip-Hop, :

Jazzdance und Bilihnentanz zu einem dynamischen
und energiegeladenen Stil. Nach einem aktiven

Warm-up erarbeiten Sie Schritt fiir Schritt eine ab- :

wechslungsreiche Choreografie. Dabei werden Ko-
ordination, Ausdauer, Haltung und Rhythmusgefiihl

stets im Vordergrund.

3251 BEGINN: 06.10.2026, 5x dienstags,
18.00-19.00 Uhr (7 UStd.)
vhs im Riemeke,
25,00 Euro (keine ErmaRigung)

Commercial Dance - Workshop (All level)
Stefanie Miihlbacher

Lernen Sie die Grundlagen des Commercial Dance
kennen und erleben Sie die Energie dieses vielseitigen

Tanzstils. Nach einem kurzen Warm-up erarbeiten

Sie eine Choreografie, die Elemente aus Hip-Hop und

Jazzdance verbindet. Das Training fordert Fitness,
Rhythmusgefiihl und Selbstbewusstsein. Geeignet

fiir alle, die Freude an Musik und Bewegung haben. :

i 3252

Dienstag, 22.09.2026,
18.00-19.15 Uhr (2 UStd.)

vhs im Riemeke,

8,00 Euro (keine ErmaBigung)

Bauchtanz zum Kennenlernen
Marie-Luise Fehn

i Orientalischer Tanz verbindet flieBende Bewegun-

Prisenz. Geeignet fiir alle Tanzbegeisterten — mit i gen, Ausdruckskraft und Kérperbewusstsein. Sie ler-

nen erste Basisbewegungen der Hiifte, Grundschritte
und einfache Kombinationen kennen. Dabei werden
Koordination, Haltung und Beweglichkeit geférdert.
Der Schnupperkurs bietet einen unkomplizierten Ein-

stieg in die faszinierende Welt des orientalischen
: Tanzes.

i 3254

BEGINN: 07.10.2026, 2x mittwochs,
18.30-19.45 Uhr (3 UStd.)

vhs im Riemeke,

16,00 Euro (keine ErmaBigung)

Bauchtanz fiir Anfiangerinnen
Marie-Luise Fehn

Der orientalische Tanz vereint Eleganz, Ausdruck und
Freude an der Bewegung. Schritt fiir Schritt lernen

kleine Choreografien kennen. Gleichzeitig verbessern
Sie Koordination, Kérperhaltung und Beweglichkeit.
Eine ideale Grundlage fiir weiterfiihrende Kurse und

die personliche tanzerische Entwicklung.

3255 BEGINN: 04.11.2026, 7x mittwochs,
18.30-19.45 Uhr (12 UStd.)
vhs im Riemeke,

37,00 Euro (keine ErmaRigung)

Orientalischer Tanz Aufbaukurs
Marie-Luise Fehn
Aufbauend auf vorhandenen Grundkenntnissen er-

i weitern Sie Ihr Bewegungsrepertoire um anspruchs-

geschult. Der Spaf an Bewegung und Ausdruck steht i vollere Techniken und Kombinationen. Unterschied-

liche Musikstiicke und gelegentlich auch Requisiten

i wie Schleier, Stock oder Zimbeln sorgen fiir Ab-
i wechslung und neue tinzerische Erfahrungen. Die
i eigene Ausdruckskraft wird weiterentwickelt und die
: Technik verfeinert.

i 3256

BEGINN: 07.10.2026, 9x mittwochs,
19.45-20.45 Uhr (12 UStd.)

vhs im Riemeke,

38,00 Euro (keine ErmaRigung)




Zumba meets Fiesta Latina -
Tanz dich fit mit Rhythmus, Power & SpaB!

Edenilda Ferreira-Brachtendorf

Tanzfitness-Programm zu einem

dern Ausdauer, Koordination und

befinden. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

3257 BEGINN: 07.10.2026, 9x mittwochs,
17.00-18.00 Uhr (12 UStd.)
vhs im Riemeke,
45,00 Euro (keine ErmaRigung)
Zumba fiir alle

Edenilda Ferreira-Brachtendorf

Zumba kombiniert lateinamerikanische Rhythmen mit :
einfachen Fitnessbewegungen zu einem schwung- i

vollen Ganzkérpertraining. Die leicht nachvollzieh-
baren Schrittfolgen férdern Ausdauer, Koordination
und Beweglichkeit. Im Mittelpunkt stehen SpaB an

der Musik und Freude an der Bewegung. Geeignet

firr alle Altersgruppen und Fitnessniveaus.
3258 BEGINN: 05.10.2026, 10x montags,
18.00-19.00 Uhr (13 UStd.)
Karlschule,
51,00 Euro (keine ErmaRigung)

Danca Brasil - Lebensfreude in Bewegung
Joselita Figueiredo dos Santos Schnell

kraft weiterentwickelt. Komplexere Bewegungsab-
laufe und Choreografien fordern Koordination, Be-

weglichkeit und Selbstvertrauen. In motivierender

echten Energiekick. Die abwechs-
lungsreichen Bewegungen for- :

Korpergefiithl und sorgen gleich-
zeitig fir gute Laune. Das Training
verbindet Fitness und Tanz auf :
motivierende Weise und unter- i
stlitzt Stressabbau sowie Wohl- :

i Atmosphdre entsteht Raum, den eigenen Stil zu ver-

Mitreifende Rhythmen aus Salsa, | foinern und neue Herausforderungen anzunehmen.

Merengue, Reggaeton und wei- :
teren Latin-Stilen machen dieses 3262

BEGINN: 04.11.2026, 5x mittwochs,
17.50-18.50 Uhr (7 UStd.)

vhs im Riemeke,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)

Female Style Dance
Liliane Belender

Sie méchten ein sicheres Kérpergefiihl entwickeln
und lhre tanzerische Technik verbessern sowie aus-
drucksstarke, feminine und selbstbewusste Choreo-

: graphien erlernen? Dann sind Sie im Female Style

Dance-Kurs genau richtig!
Der Kurs vermittelt grundlegende Techniken, Aus-

druck und Kérperkontrolle in einem femininen Tanz-
¢ stil. Durch Choreographien und gezielte Ubungen
: verbessern Sie ihre Musikalitdt, Haltung sowie ihr

i Selbstbewusstsein, um sich sicher und ausdrucks-

stark zur Musik bewegen zu kénnen.

3277 BEGINN: 02.11.2026, 7x montags,
18.00-19.00 Uhr (9 UStd.)
vhs im Riemeke,
56,00 Euro (keine ErmaRigung)
: 3278 BEGINN: 03.11.2026, 7x dienstags,

20.00-21.00 Uhr (9 UStd.)
vhs im Riemeke,
56,00 Euro (keine ErmaRigung)

POLE-TRAINING

Die vhs bietet Pole-Kurse vom Einstieg bis zum Fort-
geschrittenen-Niveau an. Weiterfiihrende Kurse mit

i freien Platzen sowie Informationen zu den Levels

i finden Sie auf unserer Internetseite.

Die kraftvollen Rhythmen Brasiliens bringen Kérper

und Geist in Schwung. Mit Elementen aus Samba - ¢/ e o) “05251 88-14311) eine Probestunde be-

Korperwahrnehmung. Gleichzeitig starken die tan- ?it:]fjhenn, um den passenden Kurs fiir ihr Tanzlevel zu
zerischen Bewegungen Ausdruckskraft, Selbstver- : en.

und Axé verbessern Sie Kondition, Koordination und

trauen und Lebensfreude. Im Mittelpunkt steht nicht

die Perfektion, sondern die Freude an Musik, Bewe- fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

gung und brasilianischer Kultur.

3259 BEGINN: 06.10.2026, 8x dienstags,
19.00-19.45 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,
27,00 Euro (keine ErmaRigung)

Twerk Intermediate
Janina Mller
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit ersten

Erfahrungen im Twerk. Aufbauend auf den Grundla- :

gen werden Technik, Kérperkontrolle und Ausdrucks- vertrauen und Selbstbewusstsein aus. Dieser Kurs

Interessierte mit Vorerfahrung kénnen nach vorhe-
riger Absprache mit der Fachbereichsleitung (Anna

Pole-Training Schnupperkurs (Beginner 0)

Sophia Wegener

Sie mochten Kraft, Beweglichkeit
und Koordination trainieren? Fit-
ness und Spafl kombinieren? Pole-
Dance ist ein umfassendes Ganz-
kérper-Workout. Das Training ver-
bessert nicht nur die Kérperhaltung, sondern starkt

die gesamte Muskulatur, férdert die Beweglichkeit
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und wirkt sich zudem positiv auf das eigene Selbst-
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richtet sich an absolute Anfanger*innen, die Teilneh- Circle-Training fiir Frauen
menden sollten keine bis sehr wenig Vorkenntnisse | Rosemarie Mokulies-Schrewe
mitbringen. H
3350 BEGINN: 25.09.2026, 11x freitags,

18.00-19.00 Uhr (15 UStd.)

vhs in der Stdstadt,

88,00 Euro (keine ErmaRigung)

i Dieses abwechslungsreiche gerdtegestiitzte Zirkel-
i training verbindet Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit,
Koordination und Faszientraining zu einem ganzheit-
lichen Fitnessprogramm. Die gelenkschonenden
Ubungen kénnen individuell angepasst werden und
eignen sich fir Frauen jeden Alters und Fitnesslevels.
. i Ob zur Starkung des Riickens, zur Verbesserung der
Sandra Schémer i Kondition oder einfach fiir mehr Bewegung im Alltag
Ein Air Invert gehort schon in dein Repertoire? Du : - Sie trainieren effektiv, ohne sich zu tiberfordern. Im
Beherrschst komplexere Uberginge und langere i Mittelpunkt stehen Gesundheit, Wohlbefinden und
Kombinationen aus Spins und Figuren und die ein : Freude an der Bewegung.

oder andere advanced Figur ist machbar? In diesem { 3405 BEGINN: 05.10.2026, 1x wéchentlich

Level lernst du neue Figuren und auch neue Kombi- : (wahlweise montags, mittwochs oder freitags),

Pole-Training — Intermediate 3

nationen aus bereits Bekanntem. insgesamt 12 Termine, jeweils 45 Minuten im
3376 BEGINN: 01.09.2026, 10x dienstags, Zeitfenster von 9.30 bis 12.00 Uhr (12 UStd.)
19.15-20.15 Uhr (13 UStd.) vhs im Riemeke,
vhs in der Stidstadt, : 35,00 Euro (keine ErmaRigung)
80,00 Euro (keine ErmaRigung) 3406 BEGINN: 05.10.2026, 2x wéchentlich

(wahlweise montags, mittwochs oder freitags),
insgesamt 24 Termine, jeweils 45 Minuten im

Zeitfenster von 9.30 bis 12.00 Uhr (24 UStd.)

vhs im Riemeke,

70,00 Euro (keine ErmaRigung)

Fit for life im Rehastil i 3407 BEGINN: 05.10.2026, 3x wéchentlich
Edenilda Ferreira-Brachtendorf (montags, mittwochs und freitags),

P e - . insgesamt 36 Termine, jeweils 45 Minuten im
Be{ml Fit for Ilfg im Rehastil Wlll'd der gesamte I<orp.er : Zeitfenster von 9.30 bis 12.00 Uhr (36 UStd.)
trainiert, um die Belastbarkeit zu erhalten oder wie- :

. X . et : vhs im Riemeke,
derherzustellen. Ein abgestimmtes Funktionstraining 105,00 Euro (keine ErmaRigung)

starkt die Muskeln und Gelenke durch bewegungs-
therapeutische Ubungen. Das Kursangebot richtet : cjrcleFitBasics

sich an Bewegungsmotivierte, die aufgrund gesund- : fiir mehr Fitness und Gesundheit
heitlicher Beeintrachtigungen eine eher moderate

und dennoch effektive sportliche Belastung suchen. David Bauer
3401 BEGINN: 05.11.2026, 6x donnerstags, Der ideale Einstieg fiir alle, die ihre Fitness behutsam
17.15-18.15 Uhr (8 UStd.) i aufbauen oder wieder aktiv werden méchten. Mit
vhs im Riemeke, i einfachen und wirkungsvollen Ubungen trainieren
39,00 Euro (keine ErmaRigung) i Sie Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination.
i Die Einheiten férdern die kérperliche Leistungsfahig-
Circle-Training fiir mehr Fitness & Kraft i keit und vermitteln Sicherheit im Umgang mit ver-

schiedenen Trainingsformen. So schaffen Sie eine
solide Grundlage fiir einen aktiveren Alltag.

i 3408 BEGINN: 04.11.2026, 6x mittwochs,
17.30-18.15 Uhr (6 UStd.)
vhs im Riemeke,
30,00 Euro (keine ErmaRigung)
3409 BEGINN: 08.11.2026, 6x sonntags,
11.00-11.45 Uhr (6 UStd.)

vhs im Riemeke,
30,00 Euro (keine ErmaRigung)

Rosemarie Mokulies-Schrewe

Sie mochten fitter werden, lhre Muskulatur stérken
oder Riickenbeschwerden vorbeugen? Das abwechs-
lungsreiche Stationstraining kombiniert gelenkscho-
nendes Kraft- und Ausdauertraining mit Beweglich-
keits-, Koordinations- und Faszienlibungen. Intensi- i
tat und Tempo kénnen individuell angepasst werden, :
sodass sowohl Einsteiger*innen als auch Trainierte :
profitieren. Ein ganzheitliches Training fir mehr Kraft,
Ausdauer und Wohlbefinden. :
3404 BEGINN: 06.10.2026, 9x dienstags,

18.00-19.00 Uhr (12 UStd.)

vhs im Riemeke,

36,50 Euro (keine ErmaRigung)

84



Leichtigkeit lernen -
Einfiihrung in die Alexandertechnik

Anne Pommier

Haltungsgewohnheiten

Muster zu erkennen und neue, leichtere Bewegungs-

ablaufe zu entwickeln. Durch Achtsamkeitstibungen,

erlebte Anatomie und praktische Beispiele aus dem
Alltag verbessern Sie Ihre Kérperwahrnehmung und
nattirliche Koordination. Entdecken Sie, wie bewuss-
tes Innehalten zu mehr Bewegungsfreiheit, Gelas-
senheit und Leichtigkeit fiihren kann.
3410 Samstag, 07.11.2026,

14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

28,00 Euro (keine ErmaBigung)

Alexandertechnik fiir Tinzer*innen
Anne Pommier

Tanz lebt von Prasenz, Ausdruck und konomischer :
i Training. In entspannter Atmosphdre férdern Sie ge-

Bewegung. Die Alexandertechnik unterstiitzt dabei,
unndtige Spannungen zu erkennen und die natiir-
liche Koordination zu verbessern. Durch praktische

Ubungen entwickeln Sie ein feineres Kérperbewusst-
sein, mehr Bewegungsfreiheit und eine mihelose

Aufrichtung. So kénnen Ausdruckskraft, Bewegungs-
qualitat und tanzerische Prasenz nachhaltig gestarkt
werden.

3411 Samstag, 05.12.2026,
14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,
28,00 Euro (keine ErmaBigung)
Feldenkrais
Dominik Otte

Die Feldenkrais-Methode erdffnet neue Wege zu

mehr Beweglichkeit, Leichtigkeit und Kérperbewusst-

sein. Durch sanfte Bewegungslektionen erforschen
Sie gewohnte Bewegungsmuster und entdecken

effizientere Alternativen. Dies kann helfen, Fehlbelas- H
tungen zu reduzieren und die Koordination zu ver- :
i stdrkt das Training Selbstvertrauen, Gelassenheit und

bessern. Die gewonnenen Erfahrungen unterstitzen
Sie dabei, Alltag und Bewegung bewusster und ent-
spannter zu gestalten.
3412 BEGINN: 06.11.2026, 6x freitags,

10.00-11.00 Uhr (8 UStd.)

vhs im Riemeke,

35,00 Euro (keine ErmaRigung)

Life Kinetik zum Kennenlernen

¢ Jens Heinemann

| Verspannungen, unglinstige

oder Stress kénnen Bewe- i
gungen unnétig erschweren. !
Die Alexandertechnik unter-
stlitzt Sie dabei, gewohnte

Life Kinetik verbindet Bewegung mit Denkaufgaben
und Wahrnehmungstraining zu einem abwechslungs-
reichen Gehirntraining. Durch ungewohnte Koordi-
nationstibungen entstehen neue Reize fiir das Ge-
hirn, die Konzentration, Aufmerksamkeit und geisti-
ge Flexibilitat fordern konnen. Spielerisch und ohne
Leistungsdruck erleben Sie, wie Bewegung und Den-
ken zusammenwirken. Ein spannender Einstieg fir
alle, die Korper und Kopf gleichermaRen fordern
mochten.

i Mehr Infos unter www.heinemann-lifekinetik.de

3420 Donnerstag, 01.10.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
vhs im Riemeke,

8,00 Euro (keine ErmaRBigung)

Life Kinetik Bewegungsprogramm

¢ Jens Heinemann
i Optimieren Sie lhre Gehirnleistung — fiir weniger

Stress und mehr Konzentration! Steigern Sie lhre
Aufmerksamkeit in Schule, Sport und Beruf durch
ein wissenschaftlich fundiertes, lizenzgeschiitztes

zielt Ihre Koordination, Geschicklichkeit und Wahr-
nehmung — kombiniert mit kognitiven Ubungen und
einem speziellem Augentraining. Probieren Sie es
aus und spiiren Sie den Unterschied!
3421 BEGINN: 08.10.2026, 6x donnerstags,
18.00-19.00 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,
68,00 Euro (keine ErmaBigung)

Aikido fiir Frauen - Schnupperworkshop

: Selbstverteidigung ohne Gewalt
Anne Pommier, Marie-Luise Fehn

Aikido vermittelt wirksame Moglichkeiten der Selbst-
behauptung und Selbstverteidigung, ohne auf korper-
liche Uberlegenheit angewiesen zu sein. Im Mittel-
punkt stehen Aufmerksamkeit, Koordination, Kor-
perwahrnehmung und der bewusste Umgang mit
Konfliktsituationen. Sie lernen, wie durch gezielte
Bewegungen Abstand geschaffen und bedrohliche
Situationen entschérft werden kénnen. Gleichzeitig

innere Stabilitdt. Der Workshop eignet sich fiir Frau-
en jeden Alters —auch ohne sportliche Vorerfahrung.

{ 3430 samstag, 21112026,
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14.00-15.30 Uhr (2 UStd.)

Gymnastikhalle Mensagebdude Pelizaeus-Gym-
nasium,

15,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Golf-Workshop Schnupperkurs

(in Zusammenarbeit mit dem
Golf Club Paderborner Land

Francesco Amatulli

Dieser Schnupperkurs bietet Interessierten die Mog-
lichkeit, einmal die Faszination des Golfsports und
seine Fitnesspotenziale kennenzulernen. Gemeinsam
mit einem Diplom-Sportwissenschaftler und Golfleh-
rer lernen Sie die vier verschiedenen Grundschlage
(Putten, Chippen, Pitchen und Voller Schwung). Ein
wenig Regelkunde und Platztraining runden den
Kurs im Golf Club Paderborner Land ab. Als Aus-
gleich zum Arbeitsalltag und zur Kréftigung sowie
Steigerung der Beweglichkeit der Wirbelsaulenmus-
kulatur wird Golf von Sportmedizin und Physiothe-
rapie empfohlen.
Die Bewegung an der frischen Luft baut Stress ab,
trainiert das Herz-Kreislaufsystem und fordert die
geistige Leistungsfahigkeit und mentale Starke.
www.gcpaderbornerland.de
3500 Sonntag, 11.10.2026,

13.00-16.00 Uhr (4 UStd.)

Golf Club Paderborner Land, Im Nordfeld 25,

Salzkotten,

60,80 Euro (keine ErmaBigung)

Step-Aerobic fiir Fortgeschrittene
Rosemarie Mokulies-Schrewe

Erleben Sie ein dynamisches Workout, das lhre Aus-
dauer steigert und Ihre Koordination verbessert. Mit
energiegeladener Musik und abwechslungsreichen
Schrittkombinationen wird jeder Schritt zum Vergni-
gen. Perfekt fiir alle Fitnesslevels — kommen Sie ins
Schwitzen und haben Spaf dabei!
Vorerfahrung oder gute koordinative Fahigkeiten
werden vorausgesetzt.
3511 BEGINN: 05.10.2026, 9x montags,

17.00-18.00 Uhr (12 UStd.)

vhs im Riemeke,

36,50 Euro (keine ErmaRigung)
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i Trampolin Fit

Larissa Villanueva Brea

Steigern Sie lhre Fitness durch abwechslungsreiche
Ubungen auf dem Mini-Trampolin. Das Mini-Tram-
polin der Firma Bellicon ist hochelastisch und somit
gelenkschonend. Gleichzeitig ist der Trainingseffekt
hoch, da alle Muskelgruppen beim Training bean-
sprucht werden. Mit SpaB und Freude in der Gruppe
lernen Sie Gleichgewicht, Ausdauer, Kraft, Beweg-
lichkeit und Koordination zu trainieren.

Die Intensitdt des Trainings wird individuell gesteuert
und ist somit fiir Anfinger*innen und Fortgeschrit-
tene bestens geeignet. Trainiert wird barfu oder in
Stoppersocken.

3512 BEGINN: 22.09.2026, 11x dienstags,
18.00-19.00 Uhr (15 UStd.)

vhs im Riemeke,

55,00 Euro (keine ErmaRigung)

BEGINN: 22.09.2026, 11x dienstags,
19.00-20.00 Uhr (15 UStd.)

vhs im Riemeke,

55,00 Euro (keine ErmaRigung)

BEGINN: 23.09.2026, 11x mittwochs,
19.05-20.05 Uhr (15 UStd.)

vhs im Riemeke,

55,00 Euro (keine ErmaRigung)

3513

3516

ETB® - European Tae Bo

.Get fit, lose weight, have fun, be strong!" — ETB® ist
gemeinsames Schwitzen, Spaf haben, Fitness, Ge-
sundheit, Schlappmachen und an die Grenzen sto-
Ren — kurzum, ein Rundumschlag, der den ganzen
Korper fordert. Lernen Sie mit Spaf die Technik, um
Fitness und Verdnderung zu erreichen. Um Fehlstel-
lungen der Kérperhaltung bei den Kursteilnehmen-
den vorzubeugen, werden durch die Kursleitung not-
wendige Korrekturen sowohl miindlich als auch durch
Hilfestellung vorgenommen.



ETB® - European Tae Bo (Dienstag)
Irena Barhoumi

3520 BEGINN: 22.09.2026, 11x dienstags,
18.15-19.15 Uhr (15 UStd.)
Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
51,50 Euro (erméaRigt: 36,50 Euro)

ETB® - European Tae Bo (Donnerstag)

Thomas Baumgartner

3522 BEGINN: 24.09.2026, 11x donnerstags,
19.15-20.15 Uhr (15 UStd.)
Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
51,50 Euro (ermaRigt: 36,50 Euro)

European Fitness Special - Workshop

Thomas Baumgartner

Lernen Sie das European-Fitness-Angebot kennen!
Dieser Workshop bietet einen Einblick in folgende

European Sportsysteme
(Infos unter www.efpe-net.de):

i Musik motiviert dabei und bringt Freude an der Be-
i wegung. Kinder zwischen 4 und 24 Monaten durfen

i 3532

mitgebracht werden. Sie kénnen sich wahrend des
Kurses im Raum bewegen oder werden einfach bei
den Ubungen mit einbezogen.

BEGINN: 22.09.2026, 10x dienstags,
10.00-11.00 Uhr (13 UStd.)

vhs im Riemeke,

85,20 Euro (keine ErmaRigung)

Body-Workout — ultimatives
Ganzkorpertraining am Vormittag

Heike Dennin

Body-Workout ist ein intensives und abwechslungs-
reiches Ganzkorpertraining, das darauf zielt Kraft,

Ausdauer und Kérperstraffung zu verbessern. Es ist

ein kombiniertes Training mit dem eigenen Kérper-

i gewicht sowie mit dem gezielten Einsatz verschie-

dener Fitness-Tools. Musik motiviert dabei zur Be-

wegung und unterstiitzt damit die Fettverbrennung.

European Tae Bo als Masterclass mit Kampfsportele-

menten und European Aerobic als effektives Dance
Cardio Workout sowie European Power Stretch als
dynamisches Stretching Workout.

3525 Sonntag, 08.11.2026,
11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,
20,80 Euro (keine ErmaBigung)
Latin Fit

Larissa Villanueva Brea

| 3534

Latin Fit ist ein Workout mit einer Mischung aus :
Tanz und Aerobic. Lernen Sie dynamische Bewegun-
i gepragter Fitnessambition. Lernen Sie ein intensives

gen zu lateinamerikanischen Rhythmen und schaffen
Sie damit ein positives Korpergefiihl, verbessern Sie

ihre Koordination und kréftigen Sie die Beweglich-
i Spal nicht zu kurz kommt.

keit ihrer Wirbelsaule. Die Intensitdt des Trainings
wird individuell gesteuert und ist somit fiir Anfan-
ger*innen sowie Fortgeschrittene bestens geeignet.
3528 BEGINN: 23.09.2026, 11x mittwochs,

18.00-19.00 Uhr (15 UStd.)

vhs im Riemeke,

51,50 Euro (erméaRigt: 36,50 Euro)

Mutter & Kind Body-Workout -
Ganzkdrpertraining nach der
Schwangerschaft

Heike Dennin

i 3536

Das Workout ist ein effektives Training nach der Ge-

burt, das darauf zielt den Kérper wieder zu straffen
sowie Kraft und Ausdauer zu verbessern. Es ist ein

kombiniertes Training mit dem eigenen Kérper- :
gewicht und dem Einsatz verschiedener Fitness- :
Tools, die sowohl die Beckenbodenmuskulatur stir-
ken als auch die Fettverbrennung unterstiitzen. i
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Sie lernen die Ubungen auch auBerhalb des Kurses
ohne Hilfsmittel auszufiihren, um auch im Alltag Ge-
legenheiten zur gesunden Bewegung zu nutzen.
SpaR und gute Laune kommen nattirlich nicht zu
kurz.

BEGINN: 22.09.2026, 10x dienstags,

11.15-12.15 Uhr (13 UStd.)

vhs im Riemeke,

85,20 Euro (keine ErmaRigung)

Fit-Mix mit Musik - Bodyworkout
Isolda Riib
Bodyworkout mit fetziger Musik fir alle mit aus-

Bodyforming, bei dem der Kreislauf in Schwung
kommt, die Fitness langsam gesteigert wird und der

BEGINN: 07.10.2026, 8x mittwochs,
18.00-19.00 Uhr (11 UStd.)

Sporthalle am Firstenweg, Westfalen Kolleg,
45,10 Euro (erméBigt: 34,10 Euro)

Trainer*innen sowie Physiotherapeut*innen
fiir Fitness- und Wassergymnastilkurse
gesucht!

Sie moéchte gerne Ihr Wissen an Menschen weiter-
geben, die ihr korperliches Wohlbefinden steigern
wollen? Durch lhre positive Art schaffen Sie es,
auch in Abendkursen zu begeistern und zu moti-
vieren? Dann bewerben Sie sich als Leiter*in von
Fitness- und Wassergymnastikkursen bei der Volks-
hochschule Paderborn. Kontaktieren Sie uns unter
der Telefonnummer 05251 88-14300 oder per
E-Mail vhs@paderborn.de.

Gesundheit | Fitness



Gesundheit | Fitness

Bauch, Beine, Po —- Gymnastik mit Musik
Isolda Riib

lich, Wirbelsaule, Kérperhaltung und Koordinations-

Rende Entspannungseinheiten sollen den Kérper auf
das Ende der Trainingseinheit und auf die Regenera-
tion nach dem Training vorbereiten.
3538 BEGINN: 07.10.2026, 8x mittwochs,
19.00-20.00 Uhr (11 UStd.)
Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
45,10 Euro (ermaRigt: 34,10 Euro)

Fitness mit Musik fiir Frauen 50+
Doris Baggeréhr

Wenn der Lebensalltag den Kérper aus dem Gleich- :

gewicht bringt, merkt man die Folgen meist erst in

spiteren Lebensjahren. In diesem Kurs lernen Sie i

daher, die Verbesserung der Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination zu trainieren und beriicksichtigen

dabei die speziellen Anforderungen fiir Frauen. Das :
Aufwédrmtraining findet mit unterschiedlicher Musik

statt. Die Gymnastikiibungen werden tiberwiegend
auf Matten ausgefihrt. Kurze Entspannungseinhei-

ten am Ende jeder Stunde bereiten den Kérper auf

die Regeneration nach dem Training vor.

3540 BEGINN:22.09.2026, 9x dienstags,
18.00-19.00 Uhr (12 UStd.)
Realschule in der Stidstadt — Turnhalle
GertrudenstraBe 12,

34,40 Euro (ermaRigt: 22,40 Euro)

Senior*innengymnastik im Sitzen
und im Stehen

Andrea Eibach-Caputo
L= — ]

Iy

.Wer rastet, der rostet”, sagt ein Sprichwort. Unter

fachkundiger Leitung erhalten die Teilnehmenden
Anleitungen zu ausgewogenen und wohltuenden

Bewegungsformen. Kreislauf- und Entspannungs- :
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i gymnastik sowie gezielte Atemiibungen bilden die

Schwerpunkte des Kurses.

Nach einem kurzen Aufwérmtraining bei Musik zie- i 3270  BEGINN: 24.09.2026, 8x donnerstags,

len die anschlieRenden Ubungen auf die Stirkung :
der Bauch-, Bein-, Po- und Armmuskulatur sowie auf
eine hohe Kalorienverbrennung. Lernen Sie zusitz- :
i Mit Pilates durch den Advent

vermogen zu starken und zu verbessern. Abschlie- :
: Michaela Dawson

09.30-10.30 Uhr (11 UStd.)
vhs im Riemeke,
31,70 Euro (keine ErmaRigung)

Gonnen Sie sich an den vier Freitagen im Advent
eine kleine Auszeit vom Alltag. Mit wohltuenden
Pilates-Einheiten starken wir die Kérpermitte, fordern
Beweglichkeit und Haltung und schaffen Raum fiir
Entspannung und neue Energie. Ein achtsamer Start
ins Wochenende in der besonderen Atmosphére der

¢ Adventszeit.
i 3621

BEGINN: 27.11.2026, 4x freitags,
15.30-16.30 Uhr (5 UStd.)

vhs im Riemeke,

25,50 Euro (ermaRigt: 20,50 Euro)

Pilates fiir Anfinger*innen

Christina Riedel

Sie méchten Pilates kennenlernen und suchen einen
sanften Einstieg? Lernen Sie Grundlagen und kon-
zentrieren Sie sich auf die Kérpermitte und starken
Riicken sowie Bauch und Beckenboden. Im Einklang
mit der Atmung sind die Bewegungen flieRend.
Durch dieses ruhige Training kraftigt man die tief-
liegende Muskulatur, die im Alltag bei einer aufrech-
ten Haltung unterstiitzt. Sie kénnen diese Zeit aber
auch einfach dazu nutzen, um durchzuatmen und

¢ zur Ruhe zu kommen.
i 3623

BEGINN: 24.09.2026, 11x donnerstags,
18.00-18.55 Uhr (13 UStd.)
Elisabethschule, Sporthalle,

56,60 Euro (keine ErmaBigung)

Pilates - die flieBende Kraft

Christina Riedel

Laden Sie den eigenen Kérper ein, sich neu auszu-
richten. Durch prézise und achtsame Bewegungen,
schenken Sie der Muskulatur Weite. Die Kérpermitte
wird gestarkt und man findet zu einer tiefen, stabilen
Kraft. Das bewusste Zusammenspiel von Atem und
Bewegung beruhigt den Geist und l&sst Sie ganz im
Hier und Jetzt ankommen. Erlebe Sie, wie sich aus
Konzentration und flieBendem Rhythmus ein Gefiihl

i von neuer Geschmeidigkeit entwickelt.
3624 BEGINN: 24.09.2026, 11x donnerstags,

19.05-20.00 Uhr (13 UStd.)
Elisabethschule, Sporthalle,
56,60 Euro (keine ErmaBigung)




Faszientraining - beweglich und entspannt
Joselita Figueiredo dos Santos Schnell

i Aktive Mittagspause: leichter Riicken

Faszientraining verbessert die Beweglichkeit, férdert
i zen" ist ein 15 Minuten Programm, das besonders
|6sen. Durch gezielte Dehn-, Kraftigungs- und Mo-
bilisationsiibungen sowie den Einsatz von Faszien- i

die Kérperwahrnehmung und kann Verspannungen

rollen wird das Bindegewebe aktiviert und elastisch

gehalten. Der Kurs unterstitzt eine gesunde Kérper-
haltung, kann Beschwerden vorbeugen und sorgt fiir :

mehr Leichtigkeit im Alltag. Das Angebot eignet sich

firr alle, die ihre Beweglichkeit erhalten oder verbes-
sern mochten. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

3626 BEGINN:29.09.2026, 10x dienstags,
17.00-18.00 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke,

42,00 Euro (keine ErmaBigung)

Pilates - fiir alle
Joselita Figueiredo dos Santos Schnell

bewusstsein fordert. Im Mittelpunkt steht die Korper-
mitte, deren gezielte Kraftigung zu einer stabilen Hal-

tung und einer besseren Bewegungsqualitat beitragt. :
Die Ubungen werden mit einer bewussten Atmung

verbunden und starken insbesondere die tiefer lie-
gende Muskulatur. So verbessern Sie Koordination,

Balance und Haltung und gewinnen mehr Sicherheit : |
in lhren Alltagsbewegungen. Der Kurs eignet sich fur

alle, die ihren Kérper achtsam und nachhaltig trai-
nieren mochten.

3627 BEGINN:29.09.2026, 10x dienstags,
18.00-19.00 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke,
42,00 Euro (keine ErmaBigung)
RiickenFit
Natalja Seel

Ruckenfit ist eine Einheit zur Verbesserung der Riicken-

gesundheit. Die meisten Ubungen dienen der Vor- :

Natalja Seel
Die ,Aktive Mittagspause Pravention Riickenschmer-

fir Menschen geeignet ist, die viel sitzen oder stehen
und zu Riickenschmerzen neigen. Die Teilnehmen-
den erlernen spezifische Ubungen und Bewegungen,
um die Wirbelsdule und den Ricken zu entlasten
und zu stabilisieren. Es werden Techniken zur Ver-
besserung der Korperhaltung vermittelt und Sie er-
fahren, wie sie lhre Muskeln durch Stretching und
Entspannung lockern kénnen, um Verspannungen
und Schmerzen zu vermeiden.

Die Ubungen werden im Stehen und teilweise im
Sitzen durchgefiihrt.

3630 BEGINN: 28.09.2026, 12x montags,

beugung oder Linderung von Riickenbeschwerden. :

Dieser Kurs kombiniert Ubungen zur Kréftigung der :
Riickenmuskulatur mit Dehnung und Entspannungs- : 3643

Gibungen, um Verspannungen und Schmerzen zu lin-
dern. Sie lernen verschiedene Massagetechniken mit :

Faszienrolle und Tennis- Faszienball. Dartiber hinaus

werden Ubungen fiir die Bauchmuskeln eingebaut
um ein ausgewogenes Verhéltnis zwischen den ver- :
schiedenen Muskelgruppen im Kérper zu erreichen. i

Der Kurs richtet sich an Personen jeden Alters und
Fitnesslevels.

3628 BEGINN: 29.09.2026, 12x dienstags,

. 19.00-19.45 Uhr (12 UStd.)

Online-Veranstaltung,
30,00 Euro (keine ErmaRigung)

Pilates ist ein sanftes und zugleich effektives Ganz-
kérpertraining, das Kraft, Beweglichkeit und Kérper-

12.15-12.30 Uhr (4 UStd.)
Online-Veranstaltung,
15,00 Euro (keine ErmaBigung)

Gesunde Wirbelsdule mit Riicken Fit
Heike Dennin

Entwickeln Sie eine bessere Kér-
perhaltung und nutzen Sie die
Maoglichkeit, den Ricken zu ent-
lasten oder Verspannungen zu
|6sen oder zu vermeiden. Ein ge-
zieltes Training der Rumpf- und
Riickenmuskulatur stabilisiert die
Wirbelsdule und ist fur alle ge-
eignet, die viel sitzen oder ein-
fach ihrem Riicken etwas Gutes
génnen moéchten. Neben den
Ubungen kommt auch die gute Laune nicht zu kurz.
Der Kurs ist geeignet flr Interessierte mit und ohne
Vorschadigungen der Wirbelsdule, da die Trainerin

auch im Bereich der medizinischen Rickenfitness
i zertifiziert ist.

3642 BEGINN: 24.09.2026, 8x donnerstags,
18.00-19.00 Uhr (11 UStd.)
vhs im Riemeke,

38,30 Euro (erméaRigt: 27,30 Euro)
BEGINN: 24.09.2026, 8x donnerstags,
19.00-20.00 Uhr (11 UStd.)

vhs im Riemeke,

38,30 Euro (erméaRigt: 27,30 Euro)

Body-Boost-Fitness
Irena Barhoumi

Lernen Sie ein kraftvolles, energiegeladenes Ganz-
korpertraining kennen, das mit Musik und unter Ein-

i satz kleiner Hanteln den ganzen Kérper starkt. Ein

ideales und starkes Work-Out fiir Menschen, die

i sich gerne mit viel Power bewegen. Voraussetzungen:
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eine gute Grundfitness. Wer sich nicht sicher ist, ob
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dieser Kurs zu anspruchsvoll ist, dem empfehlen wir
den Kurs ,Power-Body-Workshop 3in1" zum Aus- :

Wassersport fiir Erwachsene -

probieren.

3646 BEGINN: 24.09.2026, 11x donnerstags,
18.00-19.00 Uhr (15 UStd.)
Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
51,50 Euro (erméaRigt: 36,50 Euro)

Bodytoning Workout: Power-Fitness
Sabine Gockel

Dieses Allround-Fitness-Programm ist ein effektives

Ganzkorpertraining, das den gesamten Koérper in
Form bringt und fiir den Alltag stabilisiert. Nach
einer intensiven Aufwarmphase erwartet Sie ein
abwechslungsreiches und intensives Workout mit
Eigengewicht oder Kurzhanteln. Sie lernen, durch

und Ausdauer ihre Muskulatur zu stirken und ihre
Beweglichkeit zu erhalten. Eine kérperliche Grund-
fitness ist von Vorteil.
3648 BEGINN: 21.09.2026, 12x montags,
18.00-19.00 Uhr (16 UStd.)
Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
53,20 Euro (ermaRigt: 37,20 Euro)

Mobility, Stretch und Relax
Sabine Gockel

Ein leichtes Workout, das Beweglichkeitstraining, :
Dehnungstibungen und Faszientraining sinnvoll mit- £

einander verbindet. Die Beweglichkeit wird gefor-
dert und die alltagsbedingten Verkiirzungen im Mus-
kel- und Sehnenapparat werden am ganzen Koérper

ren Kérpergefiihl und mehr Sicherheit im Alltag.
Gleichzeitig kann man abschalten, sich auf sich selbst
konzentrieren und die Kérperhaltung verbessern.
Sie lernen einfach umsetzbare und vielseitige Ubun-

Sie sind Uberdies eine gute Moglichkeit zur Vorbe-
reitung auf das Sporttraining oder zur Regeneration
nach intensiven Fitnesseinheiten.
3650 BEGINN: 21.09.2026, 12x montags,
19.00-20.00 Uhr (16 UStd.)
Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
53,20 Euro (ermaBigt: 37,20 Euro)

Kraulschwimmen sportlich richtig und

{ effektiv

Julius Austermann

ke ‘
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die Kombination aus Fettverbrennung, Kraftigung

Unter sachkundiger Anleitung erhalten die Teilneh-
menden Lern- und Verbesserungsvorschlage beziig-
lich der Techniken gebréauchlicher moderner Schwim-
marten. Auf diese Weise wird das richtige Kraul-

i schwimmen, seine Atmungs- und Wendeformen
i sowie dessen ausdauernde Anwendung gelernt.

Teilnahmevoraussetzung: allgemeine Schwimmféhig-
keit, sichere Anwendung des Brustschwimmens und
Sportgesundheit.

Der Kraul-Einstiegskurs richtet sich an Schwimmer*
innen, die die Kraultechnik von Grund auf lernen
méchten. Der Kurs fiir Fortgeschrittene richtet sich

i an Schwimmer*innen, die lhre Kraultechnik verbes-
bearbeitet und gedehnt. Das fiihrt zu einem besse- :

sern mochten. Fortgeschrittene aus vorherigen Kur-
sen konnen gerne weiter teilnehmen.

Die Eintrittskosten fiir das Schwimmbad sind nicht
im Kursentgelt enthalten. Einlass ins Bad ist um

13.30 Uhr, der erste Kurs beginnt ca. 13.35 Uhr am
gen, die auch im Alltag angewendet werden kénnen. :

Beckenrand.

Einstiegskurs

i Julius Austermann
i 3662 BEGINN:25.09.2026, 11x freitags,

13.30-14.30 Uhr (15 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,
45,50 Euro (keine ErmaBigung)

Fortgeschrittene

Julius Austermann

3663 BEGINN: 25.09.2026, 11x freitags,
14.30-15.30 Uhr (15 UStd.)

Schwimmoper am Maspernplatz,
45,50 Euro (keine ErmaBigung)




Riickenschule im Wasser: Ganzkérper-
gymnastik im 32 Grad warmen Wasser

Gerti Schulte-Panten

Der gewichtsentlastende Auftrieb und die warme
Temperatur des Wassers schaffen besonders giinstige
Voraussetzungen fir eine Schongymnastik. Bei 32°C
Wassertemperatur lernen Sie, Bander, Muskeln und

Gelenke des gesamten Korpers schonend zu bean- :
spruchen. Hilfreich dabei ist die variable Wassertiefe. :

Die Eintrittskosten flir das Schwimmbad sind nicht
im Kursentgelt enthalten.

3664 BEGINN: 21.09.2026, 12x montags,
17.15-18.00 Uhr (12 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,
41,60 Euro (ermaRigt: 29,60 Euro)

BEGINN: 21.09.2026, 12x montags,
18.05-18.50 Uhr (12 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,
41,60 Euro (ermaRigt: 29,60 Euro)

BEGINN: 24.09.2026, 11x donnerstags,
08.30-09.15 Uhr (11 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,

38,30 Euro (ermaRigt: 27,30 Euro)
BEGINN: 24.09.2026, 11x donnerstags,
09.15-10.00 Uhr (11 UStd.)

Schwimmoper am Maspernplatz,
38,30 Euro (ermaRigt: 27,30 Euro)

3665

3666

3667

Kajak fahren - Grundlagenkurs auf der Pader
Kanu-Club Paderborn 1927 e V.

In netter Vereinsatmosphére wird
der Umgang mit Kajak, Doppel-

Gibt. Nach etwas Strémungslehre
und den Verhaltensregeln auf
dem Wasser unternehmen Sie

erste eigene Paddelschldge mit dem Ziel, das Boot

mit und gegen die Strémung steuern zu lernen. Dazu
kommen Tricks zum sicheren Flussqueren und Anle-

gen am Ufer. Nach dem Kurs sind Begriffe wie Kehr- :
wasser, Bogenschlag und Traversieren keine Fremd-

worter mehr und Paderborn aus der Flussperspektive
zu erleben ist iiberdies ein schéner Nebeneffekt, der
in Erinnerung bleiben wird.

statt. Paddelequipment wird gestellt. Paddelkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

Voraussetzung: Die Teilnehmenden sollten schwim-

men kénnen.

3675 Sonntag, 27.09.2026,
09.00-12.00 Uhr (4 UStd.)
Kanu-Club Paderborn 1927 e V.,
Fiirstenweg 10a, 33102 Paderborn,
30,80 Euro (keine ErmaRigung)

paddel und am Kérper anliegen-
der Ausriistung praktisch einge- i

9

i 3676

i Jahr, verteilt von April bis

{ ausfihrliche Beschreibung

i www.adfc-pb.de

Sonntag, 27.09.2026,
14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)
Kanu-Club Paderborn 1927 e V.,
Fiirstenweg 10a, 33102 Paderborn,
30,80 Euro (keine ErmaRigung)

Das Jahresprogramm:
Der ADFC bietet Giber das

November, Tagestouren,
Halbtagestouren und Fei-
erabendtouren an. Die

dieser Angebote finden
Sie im Internet:

Selbstverteidigung -
Kurs nach Sami-X Krav Maga fiir Frauen

Jan Duker

Sami-X Krav Maga ist ein hoch-
modernes und duferst effekives
Selbstverteidigungs- und Nah-
kampfsystem mit israelischem
Ursprung. Krav Maga baut auf
instinktiven und nattirlichen Be-
wegungen und Reflexen auf, die
nicht erst langwierig eintrainiert
werden miissen sondern auch
unter extremen psychischen
Druck schnell abrufbar sind. Es

- i verzichtet auf kunstvolle Ausfihrung von Techniken.
Der Kurs findet am Bootshaus des Kanu Club Pader-

born und in direkter Nachbarschaft auf der Pader :

Es baut auf Konzepte der Konfliktlésung, Deeskala-
tion, simpler Selbstverteidigung und des Drittschut-
zes sowie der entsprechenden Taktik. Mit Krav Maga
haben auch kérperlich schwéchere Personen eine
realistische Chance, einen Ubergriff unbeschadet zu
tiberstehen.

3686 Freitag, 13.11.2026, 18.00-21.00 Uhr
Samstag, 14.11.2026, 10.00-14.00 Uhr
(9 ustd.)
vhs im Riemeke,
65,00 Euro (keine ErmaRigung))
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Kinder-Selbstverteidigung
mit Sami-X Krav Maga (8-13)

siehe Kurs Nr. 7310

Philippinischer Stockkampf Modern Arnis
André Dawson

Modern Arnis ist die philippi-
nische Kunst des
Kampfes. Mit den etwa sieb-
zig cm langen Stdcken aus

und  Einzel-Stocktechniken
trainiert. Diese werden auch
waffenlos zur Selbstverteidi-
gung genutzt. Entwaffnungs-

digung gegen Angriffe mit und ohne Waffen gehoren
ebenso zum Repertoire. Durch die Sicherheitim Um-
gang mit den unterschiedlichsten Gegenstdnden wie
z.B. Kurz- und Langstock, Schwert und Messer wird
das hochste Ziel erreicht: die Angst vor bewaffneten
Gegner*innen zu verlieren.

BEGINN: 02.10.2026, 10x freitags,

18.30-20.00 Uhr (20 UStd.)

Gymnastikraum an der alten Sporthalle,
Pelizaeus-Gymnasium,

66,00 Euro (keine ErmaBigung)

3688

Unsere Kochkurse ermégli-
chen lhnen, fundiertes Wis-

die Zubereitung und Verar-
*H beitung von Lebensmitteln
zu erwerben. Sie profitieren

vom Expert*innenwissen unserer Lehrkréfte, profes- :

sionalisieren lhre eigene Kiichenpraxis und erweitern
Ihr Kochrepertoire zu Gunsten lhrer Gesundheit und
Ihres Wohlbefindens. Bei den internationalen Koch-

kursen erhalten Sie einen spannenden Einblick in
die Erndhrungsgewohnheiten und Esskulturen an- i

derer Lander. Doch neben der Wissensaneignung
sollen in den Kochkursen auch die Geselligkeit, die

Freude am Genuss und der Austausch nicht zu kurz :
kommen. Die vhs-Kochkurse sind ein Erlebnis fur i

alle Sinne und tolle Events, die SpaR machen.
Bringen Sie zu allen Kochkursen Schiirzen, Geschirr-
tlicher und Aufbewahrungsbehélter mit.

Die Lebensmittelkosten sind bei allen Kursen im
Kursentgelt enthalten.

Sie haben die Gelegenheit Ihren Platz einer Ersatz-

person anzubieten, wenn Sie einen Kurstermin nicht

wahrnehmen kénnen. Lebensmittelkosten fiir einzel- :
ne Termine kénnen leider nicht erstattet werden. :

Wir bitten um Verstandnis.

Rattanholz werden Doppel- :

i ABCdes Kochens

Lucie Rams

Von A wie Apfel bis Z wie Zucchini: Der Klassiker

Stock-

i 3801

unter den Kochkursen vermittelt grundlegende
Kenntnisse flr eine abwechslungsreiche, ausgewo-

i gene und genussvolle Erndhrung. Im Mittelpunkt
i stehen praktische Kochtechniken und die Zuberei-

tung vielféltiger Gerichte. Eigene Kocherfahrungen,
personliche Vorlieben sowie saisonale und regionale
Zutaten kénnen dabei einflieBen. Sie lernen, wie
Speisen geschmacklich verfeinert und zugleich er-
nahrungsphysiologisch aufgewertet werden kénnen.
Der Schwerpunkt liegt auf dem gemeinsamen Ko-
chen und dem sicheren Umgang mit grundlegenden
Zubereitungsmethoden.

techniken, sowie andere Méglichkeiten der Vertei- i 3800  BEGINN: 06.11.2026, 4x freitags,

18.00-22.00 Uhr (21 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

110,00 Euro (keine ErmaRigung)
BEGINN: 05.11.2026, 3x donnerstags,
18.00-22.00 Uhr (16 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

97,00 Euro (keine ErmaRigung)

Das schmeckt der ganzen Familie

{ Sophie Krause

Schon wieder Nudeln mit Tomatensauce oder Fisch-

i stdbchen mit Pommes? Familienkiiche muss nicht

langweilig oder eint6nig sein! An diesem Nachmittag

i wird gezeigt, wie Sie Gerichte zaubern, die Grof8 und

Klein gleichermaBen begeistern. Holen Sie sich In-
spiration, wie Sie in der Kiiche Zeit sparen und trotz-

: > |
sen dber Emahrung sowie : dem auf Qualitat und Geschmack setzen!

: 3802 Montag, 07.09.2026,

17.00-19.15 Uhr (3 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
25,00 Euro (keine ErmaRigung)

: Wechseljahre - eine herausfordernde Zeit

gesund meistern
Angelika Strohmeier

Die Wechseljahre bringen kérperliche und seelische
Veranderungen mit sich, die oft neue Fragen aufwer-
fen. Sie erhalten fundierte Informationen zu typi-
schen Beschwerden und erfahren, wie Erndhrung,
Bewegung und Lebensstil das Wohlbefinden positiv
beeinflussen kénnen. Im praktischen Teil bereiten
Sie ausgewahlte Gerichte zu, die auf die besonderen
Bediirfnisse in dieser Lebensphase abgestimmt sind.

i So verbinden sich Wissen, Genuss und alltagstaug-
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liche Anregungen fiir mehr Energie und Lebens-
qualitat.
3803 Samstag, 16.01.2027,

10.00-15.45 Uhr (7 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

40,00 Euro (keine ErmaRigung)




Genussvoll gegen Entziindungen -
Erndhrung, die gut tut!

Angelika Stréhmeier

Essen mit gutem Bauchgefiihl

Angelika Strohmeier

Entdecken Sie, wie eine gezielte Erndhrung dazu bei-
tragen kann, entziindliche Prozesse im Korper positiv
zu beeinflussen. Gemeinsam bereiten Sie frische, aro- :

matische Gerichte mit Zutaten wie Gemise, Beeren,
Nussen, Kurkuma, Ingwer und hochwertigen Olen

zu. Sie erfahren, welche Lebensmittel entziindungs-

férdernd wirken kdnnen und wie sich diese sinnvoll
ersetzen lassen. Neben praktischen Rezepten erhal-

ten Sie alltagstaugliche Anregungen fiir eine lang- i
i Gesundheit tun kénnen. Gemeinsam kochen und

fristig gesundheitsférdernde Erndhrungsweise.
3804 Freitag, 23.10.2026,

18.00-21.45 Uhr (5 UStd.)

vhs Fiirstenbergstrale,

31,00 Euro (keine ErmaRigung)

Kochen und Backen fiir Diabetiker
Sophie Krause

An diesem Nachmittag lernen Sie, wie Sie kostliche,
zuckerarme Gerichte und stiBe Leckereien zuberei-
ten, die perfekt auf die Bediirfnisse von Diabetikern
abgestimmt sind. Mit einer ausgewogenen Auswahl

ckerwerte im Griff behalten und dennoch genussvoll
essen konnen. Vom herzhaften Hauptgericht bis zum

silen Dessert. Lassen Sie sich von kreativen Rezept-
ideen inspirieren und erfahren Sie, wie ausgewogene

Erndhrung auch lecker und abwechslungsreich sein
kann!
3805 Montag, 05.10.2026,

17.00-19.15 Uhr (3 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)

Eiweil3 - Baustein des Lebens
Angelika Stréhmeier

Eiweilprodukte liegen im Trend — doch wie viel Pro-
tein benétigt der Korper tatsachlich? Sie erfahren,

welche Bedeutung Eiweifs fiir Muskulatur, Stoffwech-

sel und Immunsystem hat und wie eine ausgewoge-
ne Versorgung im Alltag gelingt. Gemeinsam werden

eiweiBreiche Gerichte zubereitet, die ohne teure Spe-

zialprodukte auskommen. Praktische Tipps helfen

dabei, den Speiseplan abwechslungsreich und be- S

darfsgerecht zu gestalten.

3806 Freitag, 06.11.2026,
18.00-21.45 Uhr (5 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
31,00 Euro (keine ErmaRigung)

Das Mikrobiom ist in aller
Munde, doch was genau ver-
birgt sich dahinter? In diesem
Kurs lernen Sie alles Wichtige
liber den Bauch: Warum treten
Blahungen, Durchfall, Sodbren-
nen oder Verstopfung auf und wie kénnen wir mit
unserer Erndhrung gegensteuern? Sie erfahren, wie
die kleinen Helfer im Darm Sie unterstiitzen und was
Sie fur ein gutes Bauchgefiihl und eine optimale

geniefen Sie leckere Gerichte, die dem Bauch gut-
tun.

i 3807 Freitag, 30.10.2026,

18.00-21.45 Uhr (5 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
31,00 Euro (keine ErmaRigung)

Soulfood

Angelika Stréhmeier
Essen bedeutet mehr als reine Nahrungsaufnahme —

: es kann Trost spenden, Erinnerungen wecken und
an Zutaten wird lhnen gezeigt, wie Sie die Blutzu- i

neue Energie schenken. Entdecken Sie Gerichte, die
Koérper und Seele gleichermaBen guttun und Genuss
mit Wohlbefinden verbinden. Gemeinsam werden
ausgewdhlte Rezepte zubereitet, die Warme, Ge-
schmack und Ausgewogenheit auf den Teller brin-
gen. Dabei erhalten Sie Anregungen, wie bewusstes
Genieflen zu mehr Lebensqualitat im Alltag beitra-

i genkann.
i 3808 Samstag, 09.01.2027,

13.00-16.00 Uhr (5 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
33,00 Euro (keine ErmaBigung)

i Gesunder Genuss

im Arbeits- und Lebensalltag

i Valerija Braun

Zeitmangel und volle Terminkalender erschweren oft
eine ausgewogene Erndhrung. Sie lernen, wie sich
gesunde Mahlzeiten, bewusste Essgewohnheiten
und einfache Routinen auch in einen anspruchsvol-
len Alltag integrieren lassen. Praktische Anregungen
zeigen, wie Erndhrung Konzentration, Leistungs-
fahigkeit und Wohlbefinden férdern kann. Fir alle,
die gesund genieBen méchten, ohne viel Zeit inves-

i tieren zu missen.
i 3809 Samstag, 07.11.2026,

93

11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)
vhs Firstenbergstrale,
22,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Afterwork Cooking — schnelle und gesunde
Rezepte fiir Berufstitige

Sophie Krause
Raus aus dem Arbeitsmodus, rein in den Genuss:

i Vegetarisches Kiiche -
mehr als der Verzicht auf Fleisch

fur alle Berufstitigen, die nach einem langen Tag i
schnell, gesund und mit Freude kochen méchten - :

ganz ohne Stress.

Gemeinsam zaubern Sie frische, ausgewogene Ge-

richte, die in kurzer Zeit auf dem Tisch stehen und

trotzdem voller Geschmack und Nahrstoffe sind. Sie

Ilka Dinkelmann

Weniger Fleisch auf dem Teller bedeutet mehr Viel-
dieser After-Work-Kochkurs ist genau das Richtige :

falt in der Kiiche. Entdecken Sie die kreativen Mog-
lichkeiten der vegetarischen Erndhrung und bereiten
Sie saisonale, aromatische Gerichte von der Vorspei-

i se bis zum Dessert zu. Dabei lernen Sie abwechs-

lernen clevere Rezepte fiir den Alltag kennen, erhal- :

ten praktische Zeitspartipps und entdecken, wie un-
kompliziert gesunde Feierabendkiiche sein kann.
3810 Montag, 02.11.2026,

17.00-19.15 Uhr (3 UStd.)

vhs Firstenbergstrafle,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)

Vegane Kiiche - alle Ndhrstoffe abgedeckt
Sophie Krause

Eine vollwertige vegane Erndhrung kann alle wichti-
gen Nahrstoffe liefern — wenn man weiB, wie. In die-

sem praxisnahen Kochkurs wird gezeigt, wie eine :
ausgewogene vegane Kiiche im Alltag gelingt, ohne i

Verzicht mit viel Genuss.
Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen ebenso wie

an Fortgeschrittene, die ihre vegane Erndhrung opti- :
i 3814

mieren mochten. Neben dem Kochen bleibt Raum
fur Fragen, Austausch und natirlich gemeinsames
Geniefen.
3811 Montag, 30.11.2026,

17.00-19.15 Uhr (3 UStd.)

vhs FiirstenbergstraRe,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)

Die kulinarische Vielfalt der veganen Kiiche -
neue Rezepte

Ilka Dinkelmann

Vegane Kiiche ist kreativ, abwechslungsreich und
voller Geschmack. Entdecken Sie neue Rezeptideen
und lernen Sie, wie sich bewahrte Kochtechniken

pflanzlich interpretieren lassen. Ob Schmoren, Backen, i

Einlegen oder Kochen — aus einfachen Zutaten ent-
stehen iiberraschend vielseitige Gerichte. Sie erhalten

praktische Anregungen fiir eine saisonale Pflanzen- :
kiiche, die Genuss und Alltagstauglichkeit miteinan- :

der verbindet.

3812 Donnerstag, 19.11.2026,
18.30-22.00 Uhr (5 UStd.)
vhs FiirstenbergstraRe,
32,00 Euro (keine ErmaBigung)

3813

lungsreiche Rezeptideen und grundlegende Techni-
ken fiir eine ausgewogene pflanzenbetonte Kiiche
kennen. Genuss, Nachhaltigkeit und kulinarische
Vielfalt stehen gleichermalien im Mittelpunkt.

Donnerstag, 08.10.2026,
18.30-22.00 Uhr (5 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
33,00 Euro (keine ErmaBigung)
Plant based Food
Katharina Heppe

Nur 300 g Wurst und Fleisch in der Woche emp-

i fiehlt uns die Deutsche Gesellschaft filr Erndhrung.

Das wirft jedoch viele Fragen auf: Was lege ich statt-
dessen auf mein Brot? Womit fiille ich den leeren
Platz auf dem Teller? Schmecken Tofu und Co. tiber-
haupt? Und warum ist dieser Verzicht eigentlich not-
wendig? Wenn Sie noch auf der Suche nach den
Antworten sind, ist dieser Kurs genau das richtige
fur Sie!

Samstag, 28.11.2026,

15.30-18.30 Uhr (4 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

29,00 Euro (keine ErmaBigung)

: Superfood Hiilsenfriichte -

kreative Kochideen fiir kleine Kraftpakete
Katharina Heppe

Wenn es um gesundheitsférdernde und ausgewogene

Erndhrung geht, sind Hiilsenfriichte in aller Munde.
Doch welche Hiilsenfriichte gibt es, warum sind sie

das neue Superfood und wie kann man sie vom Friih-
i stiick bis zum Abendessen in den Speiseplan einbin-
i den? Diese und weitere Fragen werden an diesem

Nachmittag in Theorie und Praxis beantwortet.
3816 Samstag, 28.11.2026,

11.00-14.45 Uhr (5 UStd.)

vhs Fiirstenbergstrale,

33,00 Euro (keine ErmaBigung)

Hack it up! Hackfleisch mal anders
Delphine Launay
Hackfleisch ist erstaunlich vielseitig und weit mehr

als nur die Grundlage fiir Frikadellen. Freuen Sie sich
i auf kreative Rezeptideen —von herzhaften Auflaufen

94

und Quiches liber klassische Lasagne bis hin zu inter-



nationalen Varianten mit raffinierten Gewdrzen. Sie
i Weine verkostet und Wissenswertes tiber Wildbret,

lernen unterschiedliche Zubereitungsméglichkeiten

kennen und erweitern Ihr Repertoire um neue alltags- :
: genussvoller Abend fiir alle, die regionale Kiiche und

taugliche Gerichte. Ausgewahlte Weine begleiten

das Meni und runden das gemeinsame Genuss- i

erlebnis ab.

3820 Samstag, 14.11.2026,
16.00-19.45 Uhr (5 UStd.)
vhs in der Stidstadt,
37,00 Euro (keine ErmaRigung)

Alles rot - Tomaten in Bestform
Delphine Launay
Die Tomate steht im Mittelpunkt dieses genussvollen

werden ausgewahlte Gerichte zubereitet, passende
Herkunft und nachhaltigen Genuss vermittelt. Ein

besondere Geschmackserlebnisse schatzen.
Die Zerwirkzeit betragt ca. 30 Minuten zu Beginn

der Veranstaltung. Wer daran nicht teilnehmen

mochte, kann spater dazukommen.

i 3828 samstag, 05.12.2026,

Kochabends. Entdecken Sie ihre Vielfalt in Farbe, Ge-
schmack und Verwendung — von frisch und gefullt :
bis gebacken oder geschmort. Gemeinsam entste- :
hen kreative Gerichte wie Gazpacho, Tomatentarte, :
Galette oder herzhafte Auflaufe. Sie lernen verschie- :
dene Zubereitungstechniken kennen und erfahren, :
wie sich das volle Aroma der Tomate optimal entfal-

ten lasst. Ausgewdhlte Weine begleiten die Gerichte
und sorgen fiir harmonische Geschmackserlebnisse.
3821 Samstag, 14.11.2026,

10.30-14.15 Uhr (5 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

34,00 Euro (keine ErmaRigung)

Ostwestfilische Kiiche
Thorsten Driller, Elmar Janssen
Potthucke, Pickert, Pumpernickel und Co. stehen fiir

eine traditionsreiche regionale Kiiche voller Ge- :
schmack. Gemeinsam bereiten Sie typische westfé- :

lische Spezialititen zu — von herzhaften Fleischge-
richten und Auflaufen bis hin zu Gemiise- und Mehl-
speisen. Dabei lernen Sie regionale Besonderheiten

und bewihrte Zubereitungstechniken kennen. Den

Abschluss bildet eine stie Nachspeise, die das Ment

abrundet. Im Mittelpunkt stehen gemeinsames !
Kochen, regionale Esskultur und genussvolle Begeg- i
: oder fluffige Kreationen, die sich auch wunderbar
i als Mitbringsel bei Einladungen eignen.

i 3824 Sonntag, 11.10.2026,

nungen.

3823 Dienstag, 13.10.2026,
18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,

34,00 Euro (keine ErmaRigung)

Kulinarisches vom Rehwild
Special: Wild, Wein und Weihnachten
Magdalene Grabitz, Wolfgang Grabitz

15.00-20.00 Uhr (7 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
75,00 Euro (keine ErmaBigung)

Hdppchen Querbeet - Weihnachtsspecial
Nermin Selim-Oglou

Kleine Kostlichkeiten haben in vielen Landern Tradi-
tion und bringen die Vielfalt internationaler Kiichen
auf den Tisch. Gemeinsam bereiten Sie eine Auswahl
festlicher Happchen und Fingerfood-Ideen aus ver-
schiedenen Regionen der Welt zu. Dabei lernen Sie
abwechslungsreiche Rezepte und kreative Anrich-
tungsformen kennen. Lassen Sie sich kulinarisch
tiberraschen und sammeln Sie Inspirationen fiir die

H Advents- und Weihnachtszeit.
i 3829

Freitag, 11.12.2026,
18.30-21.30 Uhr (5 UStd.)

vhs Furstenbergstrale,

35,00 Euro (keine ErmaRigung)

Kostliches Kleingeback
vom Konditormeister

Dirk Gerdau

Aber bitte mit Sahne... Nicht unbedingt! Denn min-
destens genauso lecker sind Rumkugeln, Nussecken,
Mandelhérnchen, Quarkbéllchen & Co. Frisch und
handgemacht iiberzeugen die Backwaren geschmack-
lich wie optisch. Es wird gezeigt, wie Sie die hand-
lichen Gebackstiicke selbst herstellen um Abwechs-
lung auf der Kaffeetafel zu bieten. Freuen Sie sich
auf tolle Geschmackserlebnisse und knusprige, zarte

11.00-15.15 Uhr (6 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
41,00 Euro (keine ErmaRigung)

Weihnachtliche Schokoladen-Werkstatt

terlichen Kiiche. Rehfleisch tiberzeugt durch sein fei-
nes Aroma und seine vielseitigen Zubereitungsmog-

lichkeiten. Zu Beginn besteht die Méglichkeit, bei

der Zerwirkarbeit Einblicke in die fachgerechte ! f |
¢ sondern auch praktisch, denn Sie kreieren lhren ganz

Verarbeitung des Wildes zu erhalten. Anschliefend

95

Dirk Gerdau

Wildgerichte gehéren zu den Hohepunkten der win- Woher kommt eigentlich Schokolade? Was passiert

beim Conchieren? Wie wird Schokolade richtig tem-
periert? Auf diese und andere Fragen erhalten Sie
hier Antworten und lernen Vieles Giber den Umgang
mit der besonderen Leckerei — nicht nur theoretisch,

Gesundheit | Fitness
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eigenen Glucklichmacher mit den unterschiedlichs-
ten Zutaten! Sie gieBen Schokoladentafeln und stel- :
len kleine weihnachtliche Konfektstiicke her, die Sie

mit nach Hause nehmen kénnen. Am duftenden
Schokoladenbrunnen geniefen Sie frisches Obst und
Geback. Das klingt doch verlockend!
3831 Sonntag, 22.11.2026,

11.00-15.15 Uhr (6 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

42,00 Euro (keine ErmaRigung)

Pralinen, Triiffel & Co -
kostliche Leckereien zur Weihnachtszeit

Dirk Gerdau

Selbstgemachte Pralinen und Triiffel sind besondere
Geschenke mit personlicher Note. Unter Anleitung :
eines Konditormeisters lernen Sie grundlegende i
Techniken wie das Temperieren von Schokolade, das
i oder Huhn.

Befiillen von Hohlkérpern und den Umgang mit dem

Spritzbeutel kennen. Mit Nougat, Marzipan, Niissen, :
: Zimt-Tarte, feine Palets de Dame (mit Korinthen) und

Mandeln und weihnachtlichen Gewiirzen entstehen
feine Konfektvariationen fiir die Adventszeit. Freuen
Sie sich auf kreative Handwerkskunst und genuss-
volle Ergebnisse.

3832 Samstag, 19.12.2026,
11.00-15.15 Uhr (6 UStd.)
vhs FirstenbergstraRe,
43,00 Euro (keine ErmaRigung)
Macarons -

kleines Gebick fiir groBe GenieBer*innen
Dirk Gerdau
Macarons zdhlen zu den bekanntesten Spezialititen

der franzésischen Patisserie. Die feinen Mandel- :

gebécke verbinden knusprige Schalen mit raffinierten
Fillungen aus Ganache, Buttercreme oder Frucht-

kompositionen. Schritt fiir Schritt lernen Sie die Her-

stellung dieser anspruchsvollen Késtlichkeiten ken-

nen und erhalten praktische Tipps fiir ein gelungenes
Ergebnis. So entstehen farbenfrohe Macarons, die
nicht nur geschmacklich, sondern auch optisch be- :

i 3844 samstag 14112026,

geistern.

3825 Samstag, 23.01.2027,
11.00-15.15 Uhr (6 UStd.)
vhs FiirstenbergstraRe,

41,00 Euro (keine ErmaRigung)

Geschenke aus der eigenen Kiiche
Thorsten Driller, Elmar Janssen

Selbstgemachte Kostlichkeiten sind personlich, krea-
tiv und immer etwas Besonderes. Gemeinsam stellen
Sie stiBe und herzhafte Geschenkideen wie Marmela- :

den, Gewiirzmischungen, Likére oder Backmischun-

gen her. Dabei lernen Sie verschiedene Konservie- :

rungs- und Verpackungsmaéglichkeiten kennen und

i 3834

i 3835

sammeln zahlreiche Anregungen fiir individuelle Mit-
bringsel. Am Ende nehmen Sie eine Vielfalt selbst
gefertigter Spezialititen und viele neue Ideen mit
nach Hause.

Dienstag, 24.11.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

36,00 Euro (keine ErmaRigung)

Lecker fiir Zwei- und Vierpfoten -
Kekse fiir Hund, Katz, Herrchen und
Frauchen

Delphine Launay

Hier wird es richtig lecker — fiir Pfoten und Hande!
Gemeinsam backen Sie kostliche Kekse fir Hund
und Katze: aromatische Birnen-Kekse, Méhren-Wiir-
fel, Apfel-Joghurt-Knochen und Kése-Cracker fiir die
Vierbeiner, dazu Katzenkekse mit Thunfisch, Kase

Auch die Menschen kommen auf ihre Kosten: Apfel-

zarte Financiers (kleine Mandelkiichlein) sorgen fiir
stiRe Genussmomente. Ein unterhaltsamer Nachmit-

i tag voller Kreativitdt, Duft und Geschmack — perfekt,

um Tier und Mensch gemeinsam zu verwdhnen!
Samstag, 12.12.2026,

15.00-19.30 Uhr (5 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

30,50 Euro (keine ErmaRigung)

Viva Italia - Pasta totale

¢ Guiseppa Zimmardi

Pasta ist weit mehr als Spaghetti mit Tomatensauce.
Entdecken Sie die Vielfalt der italienischen Nudel-
kiiche und bereiten Sie verschiedene Pasta-Gerichte
mit passenden Saucen und Zutaten zu. Dabei lernen
Sie typische Zubereitungstechniken und erfahren,
worauf es bei Geschmack, Konsistenz und Kombina-
tionen ankommt. Freuen Sie sich auf mediterrane
Aromen, kulinarische Inspirationen und ein Stiick
italienische Lebensart.

11.00-16.00 Uhr (7 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
42,00 Euro (keine ErmaBigung)

Tapas & Fingerfood - kulinarische Happchen
i aus Spanien und Frankreich

Delphine Launay

Spanien und Frankreich sind bekannt fir ihre viel-
faltige Genusskultur. Gemeinsam bereiten Sie eine
Auswabhl typischer Tapas, Fingerfood-Klassiker und
kleiner Spezialitditen zu — von herzhaft bis raffiniert.
Dabei lernen Sie unterschiedliche Zubereitungstech-
niken kennen und erhalten Anregungen fiir gesellige



Abende und Buffets. Eine selbstgemachte Sangria i

rundet die kulinarische Reise stimmungsvoll ab.

3849 Samstag, 21.11.2026,
16.00-19.45 Uhr (5 UStd.)
vhs in der Stdstadt,
39,00 Euro (keine ErmaRigung)

Ein kulinarisches Rendevous mit Portugal

Germano Vilabril

Die portugiesische Kiiche verbindet frische Zutaten,
traditionelle Rezepte und mediterrane Lebensfreude.
Gemeinsam bereiten Sie typische Gerichte mit Fisch,
Fleisch, Gemuise und aromatischen Gewiirzen zu und
entdecken die Vielfalt der regionalen Spezialitaten.
Dazu werden passende Weine verkostet und Einbli-

kulinarischer Entdeckungen.

3850 Samstag, 07.11.2026,
10.30-14.15 Uhr (5 UStd.)
vhs in der Stdstadt,
42,00 Euro (keine ErmaBigung)

Die Tiirkei kulinarisch genie8en
Nermin Selim-Oglou

Die tiirkische Kiiche steht fir Gastfreundschaft, frische
Zutaten und eine beeindruckende Vielfalt an Aro-
men. Gemeinsam bereiten Sie traditionelle Suppen,
Meze, Salate, Hauptgerichte sowie typische Borek-
und StiRspeisen zu. Dabei lernen Sie regionale Be-
sonderheiten und klassische Zubereitungsarten
kennen. Wissenswertes tUber Kultur, Traditionen und
Essgewohnheiten rundet die kulinarische Reise ab.
3851 Freitag, 27.11.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

vhs Fiirstenbergstrale,

34,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Von Tacos bis Churros -
Street Food rund um den Globus

Delphine Launay

Street Food erzédhlt Geschichten aus aller Welt und
bringt Menschen zusammen. Gemeinsam bereiten
Sie beliebte Spezialitidten aus verschiedenen Landern
zu —von wiirzigen Tacos Uber knusprige Samosas bis
hin zu stiBen Churros. Dabei lernen Sie typische Zu-
taten, Gewiirze und Zubereitungstechniken kennen.
Freuen Sie sich auf internationale Geschmackserleb-
nisse und viele Anregungen fir die eigene Kiiche.
3853 Samstag, 12.12.2026,

09.45-13.30 Uhr (5 UStd.)

vhs in der Siidstadt,

39,00 Euro (keine ErmaRigung)

Brasilianische Kiiche
Germano Vilabril

Brasilien ist wie kein anderes Land ein Gemisch aus
sehr unterschiedlichen Kulturen. Die brasilianische
Kiiche, sehr vielfdltig und exotisch, wurde u.a. von
den Essgewohnheiten indigener, portugiesischer und
afrikanischer Kulturen beeinflusst.

Unter anderem werden késtliche Fischgerichte und
Desserts mit Kokos zubereitet, begleitet von aus-
gewdhlten portugiesischen Weinen.

Freuen Sie sich auf ein sechsgéangiges Menti inklusive

! vV | i Wein, einem Caipirinha, Kaffee und stimmungsvoller
cke in Esskultur und Traditionen Portugals vermittelt. :

Freuen Sie sich auf einen genussvollen Abend voller

brasilianischer Musik.

3855 Samstag, 05.12.2026,
10.30-14.15 Uhr (5 UStd.)
vhs in der Stidstadt,
42,00 Euro (keine ErmaBigung)

Mexikanisch kochen Il
Olga Yériez de Bannenberg

In der mexikanischen Kiiche verschmelzen indigene
Traditionen mit spanischen Einfliissen zu einer viel-
faltigen und aromatischen Esskultur. Typische Zutaten
wie Maismehl, Chilis und Bohnen bilden die Grund-
lage vieler Gerichte. Bei der Zubereitung lernen Sie
neue Techniken, Tipps und Kniffe kennen, die lhr
kulinarisches Repertoire bereichern. Authentisch
mexikanische Speisen sind nicht nur geschmackvoll,
sondern auch gesund, denn sie sind reich an Vitami-
nen und in der Regel fettarm.
3858 Mittwoch, 07.10.2026,

18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)

vhs FirstenbergstraBe,

26,00 Euro (keine ErmaBigung)

Gesundheit | Fitness



Gesundheit | Fitness

Tapas|
Olga Yéfiez de Bannenberg

Tapas stehen fir Genuss, Geselligkeit und die Vielfalt
der spanischen Kiiche. Gemeinsam bereiten Sie ver-
schiedene klassische und moderne Tapas mit frischen
Zutaten und mediterranen Aromen zu. Dabei lernen
Sie neue Rezepte, kreative Kombinationen und prak-
tische Zubereitungstechniken kennen. Die kleinen
Kostlichkeiten eignen sich ideal fiir gesellige Abende,
Buffets oder als Inspiration fiir die eigene Kiiche.
3859 Mittwoch, 25.11.2026,

18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)

vhs FiirstenbergstraRe,

26,00 Euro (keine ErmaBigung)

Osteuropiische Kiiche
Oxana Wecker

Herzhafte Teigtaschen, cremiger Schmand, aromati-
sche Kohlgerichte und traditionelle Familienrezepte

pragen die Kiichen Osteuropas. Gemeinsam ent- :
decken Sie Spezialititen aus der ukrainischen, bela-

russischen und russischen Kochtradition und berei-
ten ausgewahlte Gerichte selbst zu. Dabei lernen Sie
typische Zutaten, Gewlirze und Zubereitungsweisen

kennen. Freuen Sie sich auf authentische Geschmacks-

erlebnisse und spannende Einblicke in die Esskultur
Osteuropas.

3860 Mittwoch, 14.10.2026,
18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
vhs FirstenbergstraRe,
32,00 Euro (erméaRigt: 28,00 Euro)

Zentralasiatische Kiiche
Oxana Wecker
Die Kiichen Zentralasiens spiegeln die Traditionen

der alten Handelswege und Nomadenkulturen wider. :

Typische Gerichte wie Plow oder Manti verbinden
kraftige Aromen mit einfachen, hochwertigen Zu-
taten. Gemeinsam bereiten Sie ausgewahlte Spezia-
litdten zu und lernen traditionelle Zubereitungstech-
niken kennen. Dabei erhalten Sie Einblicke in die
kulinarischen Besonderheiten Kasachstans und Us-
bekistans.
3861 Mittwoch, 11.11.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

vhs FiirstenbergstraRe,

32,00 Euro (erméaRigt: 28,00 Euro)

Kaukasische Kiiche

Oxana Wecker

Die Kiiche des Kaukasus gilt als eine der vielseitigs-
ten Genussregionen der Welt. Frische Krauter, Wal-
niisse, Granatapfel und wiirzige Fleischgerichte pra-
gen die kulinarischen Traditionen Georgiens, Arme-
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niens und Aserbaidschans. Gemeinsam bereiten Sie
typische Spezialitdten zu und lernen charakteristische
Gewdirze und Zubereitungsarten kennen. Freuen Sie
sich auf aromatische Gerichte und spannende Ein-
blicke in eine faszinierende Esskultur.
3862 Mittwoch, 09.12.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

32,00 Euro (erméaRigt: 28,00 Euro)

Kochen mit Anton Tschechow

(in Zusammenarbeit mit der
Deutsch-Russische Gesellschaft e.V.)

Literatur und Kulinarik begegnen sich an diesem be-
sonderen Kochabend auf genussvolle Weise. Inspi-
riert von den Werken Anton Tschechows entstehen
Gerichte der russischen Alltags- und Festkiiche des
19. Jahrhunderts. Wahrend des Kochens begleiten
kurze Textausziige und Anekdoten das Menii und
eréffnen Einblicke in die Lebenswelt des beriihmten
Schriftstellers. So entsteht eine besondere Verbin-
dung aus Genuss, Kulturgeschichte und literarischer
Entdeckungsreise.

: 3863 Samstag, 07.11.2026,

16.00-19.00 Uhr (4 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe, entgeltfrei

i Vietnamesische Kiiche (Fleischgerichte)
Nguyet Rodehutskors

Die vietnamesische Kiiche verbindet frische Kréuter,
knackiges Gemuse und fein abgestimmte Gewiirze
zu leichten und aromatischen Gerichten. Gemeinsam
bereiten Sie typische Spezialitditen wie Ph?, Sommer-
rollen und vietnamesisches Baguette zu und lernen
die Grundlagen der authentischen Zubereitung ken-
nen. Besonderes Augenmerk liegt auf dem ausgewo-
genen Zusammenspiel von siilen, sauren, salzigen
und scharfen Aromen. So gewinnen Sie neue Impul-
se fir eine abwechslungsreiche und alltagstaugliche
Kiiche.

3867 Samstag, 24.10.2026,
11.00-15.00 Uhr (5 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,

35,00 Euro (keine ErmaRigung)




Vietnamesische Kiiche
Nguyet Rodehutskors

Gemeinsam bereiten Sie traditionelle Spezialititen

Pfannkuchen zu. Dabei lernen Sie typische Zutaten
und grundlegende Techniken der vietnamesischen
Kiiche kennen. Die aromatischen Gerichte liefern
zahlreiche Anregungen fiir eine leichte und ausge-
wogene Erndhrung.
3868 Samstag, 31.10.2026,

11.00-15.00 Uhr (5 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

35,00 Euro (keine ErmaRigung)

Japanisch kochen -
Sushi-Variationen und mehr

Maiko Matsuda
Der Schwerpunkt liegt auf der Zubereitung von

Sushi: Sie lernen, Sushi-Reis fachgerecht zuzuberei-
ten und zu wiirzen, Zutaten vorzubereiten und ver-

schiedene Sushi-Variationen selbst zu rollen. Dabei

entstehen kreative Kombinationen mit Fisch, Fleisch, .
Gemiise und weiteren ausgewahlten Zutaten. Ergan- i /Matthias Hannmann
zend werden weitere japanische Spezialititen zube- :

reitet, die die Vielfalt der japanischen Kiiche erlebbar

machen. Praktische Tipps zu Zutaten, Techniken und

geschmackvollen Kombinationen runden das Ange-
i wertes Uber Geschichte, Herstellung und Stilrichtun-
i gen. Besonderes Augenmerk gilt den Unterschieden
i zu schottischen Whiskys sowie aktuellen Entwick-

bot ab.

3869 Freitag, 09.10.2026,
17.30-21.15 Uhr (5 UStd.)
vhs Fiirstenbergstrale,
42,00 Euro (keine ErmaRigung)

Indisch kochen
Sahana Gangoor Jayaram
Die indische Kiiche begeistert durch ihre Vielfalt an

Gewiirzen, Aromen und vegetarischen Spezialitaten.

Gemeinsam bereiten Sie ausgewdhlte Gerichte zu und

erfahren, wie Gewdirze nicht nur den Geschmack be-
reichern, sondern auch die Bekémmlichkeit unter- :

stlitzen kdnnen. Dabei lernen Sie typische Zutaten

und traditionelle Zubereitungstechniken kennen.
Freuen Sie sich auf eine kulinarische Reise voller Duft,

Farbe und Genuss.

Das Angebot ist Teil der Kursreihe zum Tag der see-
lischen Gesundheit, deshalb fallen lediglich Lebens- :

mittelkosten an.

3086 Samstag, 10.10.2026,
16.00-19.00 Uhr (4 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
12,00 Euro

i Teevielfalt entdecken -
i Genuss, Wirkung und Zubereitung

Frische Kréuter, duftende Gewiirze und abwechslungs- Tienda Verde, Andreas Brintrup

reiche Gemisekombinationen machen die vegeta- :
rische vietnamesische Kiiche besonders vielseitig. :

Griiner Tee, Matcha, Mate, Guayusa und Schwarzer
Tee begeistern mit unterschiedlichen Aromen, Tradi-

i tionen und Wirkungen. Sie erhalten einen Einblick
wie Sommerrollen, Reisnudel-Bowls und vegetarische :

in Anbaugebiete, Verarbeitung und gesundheitliche

i Aspekte ausgewdhlter Teesorten und erfahren, wie
i diese Eigenschaften Geschmack und Qualitdt beein-
i flussen. Am Beispiel von Mate werden verschiedene
i Zubereitungsmethoden praktisch erprobt und die
i Auswirkungen von Ziehzeit, Wassertemperatur und

Dosierung auf das Ergebnis verkostet. Eine verglei-

chende Teeverkostung schérft die Wahrnehmung fiir
i die Besonderheiten der einzelnen Sorten. Ergédnzend

lernen Sie kreative Rezeptideen mit Tee kennen —

i von aromatischen Getranken bis hin zu {iberraschen-
i den kulinarischen Kreationen.

i 3888 Samstag, 24.10.2026,

14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)
vhs am Stadelhof,
44,00 Euro (keine ErmaRigung)

Das fliissige Gold der griinen Insel:
Irischer Whiskey

Irland z&hlt zu den traditionsreichsten Whiskey-Na-
tionen der Welt und erlebt derzeit eine spannende
Renaissance. Bei der Verkostung lernen Sie verschie-
dene Irish Whiskeys kennen und erfahren Wissens-

lungen der irischen Destillerieszene. Freuen Sie sich

auf einen genussvollen Abend mit fundierten Infor-
¢ mationen und vielfdltigen Geschmackseindriicken.

i 3890 Freitag, 06.11.2026,

19.00-21.15 Uhr 3 UStd.)
vhs am Stadelhof,
34,00 Euro (keine ErmaRigung)

Jetzt zum
Newsletter
anmelden
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Verschenken
Sie Bildung! ®

Wissen, Spal}, Erlebnisse — all das
bietet ein Gutschein der vhs Paderborn.

Gutscheine konnen Uber einen Wunsch-
betrag oder flr einen bestimmten Kurs
ausgestellt werden.

Wir beraten Sie gern.

www.vhs-paderborn.de




