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Regionalstelle Nord
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus 
Kirchheide 49 
28757 Bremen-Vegesack

Telefon 0421 361-7319 
nord@vhs-bremen.de

Buslinien 90, 91, 92, 94, 95 
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus

Regionalstelle West
Stiftungsdorf Gröpelingen 
Gröpelinger Heerstraße 226 
28237 Bremen

Telefon 0421 361-8208 
west@vhs-bremen.de

Straßenbahnlinien 2 und 10 
Lindenhofstraße

Regionalstelle Süd
Theodor-Billroth-Straße 5 
28277 Bremen

Telefon 0421 361-11911 
sued@vhs-bremen.de

Stadtbus 27 – Wolfskuhlenweg 
Linie 4 + Stadtbus 26 –  
Klinikum Links der Weser

Regionalstelle Ost
Bürgerzentrum Neue Vahr 
Berliner Freiheit 10  
28327 Bremen

Telefon 0421 361-3566 
ost@vhs-bremen.de

Straßenbahnlinie 1, Buslinie 29 
Berliner Freiheit
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Bei uns lernen Sie in einem freien und freund-
lichen Ambiente. Die vhs-Räume liegen in 
einem extra Bereich im Gustav-Heinemann-
Bürgerhaus und sind groß und transparent 
gestaltet. Moderne Architekturelemente ver-
deutlichen, dass das Lernen stets ein offener 
Prozess ist. Und auch die Technik trägt dazu 
bei. In der Regionalstelle Nord der  Bremer 
Volkshochschule haben Kursleitende und 
Teilnehmende nämlich die Möglichkeit, sich 
auch im Unterricht mit der digitalen Welt zu 
vernetzen und so viel Neues zu entdecken. 

Das gilt für das Atelier ebenso wie für den 
EDV Raum, in dem unter anderem Geflüch-
tete, die in den Quartieren und Stadtteilen 
leben, an speziell für sie zugeschnittenen  
PC Kursen teilnehmen. Der Bewegungsraum, 
das Atelier und alle anderen Unterrichtsräume 
bilden den idealen Rahmen für Bildungs
zeiten, Wochenendseminare und Vorträge.

Am Sedanplatz gelegen, ist die Regionalstelle 
Nord gut mit den öffentlichen Verkehrs
mitteln zu erreichen. Im Zusammenspiel mit 
vielen Kooperationspartnern vor Ort wie der 
Bremer Heimstiftung, dem Overbeck 
Museum oder der Ökologiestation schafft  
sie eine gemeinsame regionale Identität und 
gilt als Anlaufstelle für alle Generationen.

185Regionalstelle Nord



Lebenslanges Lernen  
in Bremen-Nord

Die vhs Nord ist eine der zahlreichen Einrichtun-
gen, die im Gustav-Heinemann-Bürgerhaus 

mitten in Bremen-Nord beheimatet sind. Für viele 
Bremen-Norder*innen ist die Volkshochschule eine 
wichtige Anlaufstelle vor Ort – zum Beispiel um 
Freund*innen regelmäßig zu treffen, mit denen sie 
schon lange zusammen eine Fremdsprache lernen, 
um etwas für ihre Gesundheit zu tun oder am 
Deutschkurs teilzunehmen. 

Natürlich ist auch die vhs Nord von der Corona-Pan-
demie, die seit März letzten Jahres allgegenwärtig 
ist, eingeschränkt gewesen – sei es durch die 
Schließung des Bürgerhauses oder weil Anmeldun-
gen nur noch telefonisch oder online möglich ge-
wesen sind.

Ob wir auch in diesem Semester erneut unseren 
Veranstaltungsablauf kurzfristig ändern müssen, 
bleibt abzuwarten. Wir hoffen sehr, dass wir sowohl 
den Unterrichtsbetrieb wie auch unseren Kunden-
Service weiter aufrechterhalten können. Dennoch 
möchten wir an dieser Stelle auf die Homepage der 
Bremer Volkshochschule hinweisen. Hier finden Sie 
alle aktuellen Informationen zu unseren Veranstal-
tungen. Und selbstverständlich informieren wir Sie 
auch telefonisch, per E-Mail oder per Post zu den 
von Ihnen gebuchten Veranstaltungen. 

Durch ein umfassendes Hygienekonzept, das die 
vhs entwickelt hat, ist sichergestellt, dass Ihr Kurs, 
Ihre Bildungszeit oder Ihr Wochenendseminar unter 
den in Bremen verordneten Auflagen stattfindet. Es 
wird regelmäßig aktualisiert und ist ebenfalls auf 
unserer Homepage zu finden. 

Bevor wir Ihnen viel Vergnügen beim Stöbern im 
vhs Nord-Programm wünschen, möchten wir uns 
bei allen Teilnehmer*innen und Dozent*innen für 
ihre Geduld und vor allem für das das Verständnis 
bedanken, das sie uns im letzten Jahr entgegen ge-
bracht haben – und Ihnen eines wünschen, das die 
wichtigste Voraussetzung für das Lernen und auch 
für vieles andere ist: bleiben Sie weiterhin gesund!

	� Gesellschaft

Gesellschaft im Wandel
Aktuelle Themen aus Politik, 
Gesellschaft und Zeitgeschehen

Nachhaltig leben – im Job und Alltag.
�

  
Die Zukunft selbst in die Hand nehmen

Wir alle haben Einfluss darauf, wie nachhaltig wir 
unser Leben führen. Doch was bedeutet „nachhal-
tig“ überhaupt? Um der Frage gemeinsam nachzu-
gehen, beschäftigen wir uns in dieser Woche mit 
der Transformation unserer Welt: Die „Agenda 2030 
für nachhaltige Entwicklung“ der Vereinten Natio-
nen. Dazu arbeiten wir mit Alltagsbeispielen für 
nachhaltiges Leben aus den Bereichen Wirtschaft, 
Soziales und Umwelt und besuchen im Rahmen 
einer eintägigen Exkursion ein Projektbeispiel in 
Bremen. Die wichtigsten Fragen der Woche lauten 
dabei: Was hat Nachhaltigkeit mit mir zu tun? Wie 
kann ich aktiv werden?

211N10-004 / Bildungszeit
Timm Kroeger
31. Mai - 04. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 84 (€ 56)

U-Boot-Bunker Valentin 
�

Der U-Boot-Bunker ‚Valentin‘ steht vor unserer 
Haustür als spektakuläres Symbol der NS-Herr-
schaft, der über tausend Zwangsarbeitern, KZ-Häft-
lingen und Kriegsgefangenen den Tod brachte. Seit 
2011 wird er vom Land Bremen als „Denkort“ aus-
gebaut. Mit Hilfe von Zeitzeugenaussagen, Zeitdo-
kumenten und dem Besuch von Ausstellungen und 
Filmen werden der Anlass, die Umstände und die 
Folgen des Rüstungsprojektes dokumentiert. Die 
Teilnehmer*innen lernen den Bunker und die um-
liegende Lagerlandschaft im Rahmen von Führun-
gen kennen. In Kooperation mit dem Projekt ‚Lern-
ort Bunker Valentin‘ und regional tätigen Vereinen.

211N10-023 / Bildungszeit
Gerd Meyer
19. Apr. - 23. Apr. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Seminarraum,
€ 87 (€ 58), € 16 für Eintritt, Führung und Unter-
richtsmaterial

211N10-024 / Bildungszeit
Gerd Meyer
07. Juni - 11. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Seminarraum,
€ 87 (€ 58), € 16 für Eintritt, Führung und Unter-
richtsmaterial

Gustav-Heinemann-Bürgerhaus
Kirchheide 49
28757 Bremen-Vegesack
Telefon	 0421 361-7319
Fax 	 0421 361-7874

Service-Zeiten
Telefonische Beratung und Anmeldung 
Montag und Dienstag 
09.00-13.00 Uhr
Donnerstag 
14.00-16.00 Uhr 
0421/361-79018 oder -7431

Buslinien 90, 91, 92, 94, 95
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus

Team Regionalstelle Nord
nord@vhs-bremen.de

Haleh Soleymani
Zozan Acar
Brigitte Brandt
Dr. Monika Göckel
Carola Kühlken
Andreas Matitschka
Birgit Seemann
Doris Stumpf-Hinte

Telefonische Beratung und Terminvergabe 
Deutsch als Fremdsprache
Montag und Dienstag 
9.00-11.00 Uhr 
Donnerstag 
14.00-16.00 Uhr
0421/361-7380 oder -7319 
(Während der Schulferien führen
wir keine Beratung durch.)
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Arbeit war nie alles –  
und was kommt danach?
Das eigene Lebensumfeld besser kennen lernen

Die Lebensphase der Erwerbstätigkeit prägt den 
Alltag im Wechsel zwischen Arbeit und Freizeit. Was 
passiert aber, wenn dieser Rhythmus im Ruhestand 
wegfällt? Wer heute in den „Ruhestand“ geht, ist 
noch mitten im Leben und will den gewonnenen 
Freiraum sinnvoll ausfüllen. In dieser Bildungszeit 
werden praktische Denkanstöße für die Gestaltung 
der Zeit nach der Verrentung gegeben, indem das 
eigene Umfeld näher betrachtet wird. Es werden 
Einrichtungen und Initiativen vorgestellt und be-
sucht, die in sehr unterschiedlichen gesellschaft
lichen Lebensbereichen wie Stadtteilgeschichte(n), 
Tourismus, Wohnquartiere oder Bürgerengagement 
tätig sind. Nach diesen Einblicken kann sich ein 
tiefergehendes Interesse entwickeln oder auch ein 
freiwilliges Engagement.

211N10-158 / Bildungszeit
Gerd Meyer
08. März - 12. März 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 90 (€ 60), € 15 Unterrichtsmaterial

	 Sprachen

Deutsch als Fremdsprache
Beratung und Einstufung
Donnerstag 14.00 Uhr bis 16.00 Uhr
nach vorheriger Terminvergabe unter Telefon 
0421/361-7380 oder -7319
Ab Januar 2021 bieten wir in der vhs Nord wieder 
ein umfangreiches Angebot an Integrationskurs- 
und Alphabetisierungskursen
der Niveaustufen A0 bis B1 an sowie
Orientierungskurse mit dem Abschlusstest  
„Leben in Deutschland“.
Wir beraten Sie gerne, rufen Sie uns an.

Englisch

Englisch für Wiedereinsteiger � (A1)

Diese Bildungszeit richtet sich an all diejenigen, die 
einmal Englisch gelernt haben (z. B. ein paar Jahre 
in der Schule) und es jetzt wieder auffrischen 
möchten. Der Unterricht bietet einen sanften 
Wiedereinstieg. Sie werden in einer angenehmen 
Atmosphäre Englisch sprechen, passive Kenntnisse 
reaktivieren und Ihre Grammatikkenntnisse auffri-
schen. Das freie Sprechen und das Hörverständnis 
werden anhand von Alltagssituationen geübt.

211N44-123 / Bildungszeit / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
15. März - 19. März 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 102 (€ 68), Unterrichtsmaterial € 4

Englisch für Beruf und Reise � (A1/A2)

Diese Bildungszeit könnte die richtige für Sie sein, 
wenn Sie in beruflichen Situationen Englisch brau-
chen, sich während einer Geschäfts- oder Privat-
reise besser verständigen wollen oder ihr Schuleng-
lisch mit Praxisbezug auffrischen möchten. Die The-
men decken typische Situationen aus Büro und 
Tourismus ab: Eine Reise buchen, Verkehrsmittel 
benutzen, sich in der Stadt orientieren, ein Telefo-
nat führen, Kollegen vorstellen, mit Geräten umge-
hen, eine einfache Rede oder Präsentation vortra-
gen, einen Geschäftsbrief schreiben, auf Notfälle 
reagieren.

211N44-131 / Bildungszeit / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
21. Juni - 25. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 102 (€ 68), Unterrichtsmaterial € 4

Englisch Grundstufe 2 am Mittag � (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

211N44-503 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „NEXT Starter“, aktualisierte Ausgabe, 
Hueber Verlag, ab Lektion 5
09. Feb. - 11. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Di, 13.00 - 14.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
€ 82 (€ 55)

Englisch Auffrischkurs Start Again  
am Vormittag � (A2)

Für Teilnehmende, die bereits den ersten Band 
eines Lehrwerks (z.B. „New Inside Out - Elemen-
tary“) erarbeitet haben und ihre Kenntnisse auffri-
schen und erweitern wollen. Es werden die wich-
tigsten Strukturen des ersten Buches wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht.

211N44-529 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
Lehrwerk: „New Inside Out - Elementary“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 7
09. Feb. - 08. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Di, 09.00 - 10.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
€ 102 (€ 68)

Englisch Mittelstufe 1 am Vormittag � (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

211N44-532 / Kurs / Kleingruppe
Mi Kyung Park-Meyer
25. Feb. - 24. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Do, 09.00 - 10.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
€ 102 (€ 68), Unterrichtsmaterial € 3

Easy Conversation in the Morning � (A2)

Sie können kurze Gespräche über vertraute Themen 
wie Familie oder Arbeit führen? Sie können einzelne 
Sätze über alltägliche Dinge verstehen? In dieser 
Veranstaltung bekommen Sie mehr Sicherheit und 
Selbstvertrauen, um Gespräche auf Englisch zu füh-
ren. Dazu wird die Grammatik des Sprachniveaus 
A2 (siehe Referenzrahmen S. 49) kommunikativ 
wiederholt und gefestigt.

211N44-573 / Kurs / Kleingruppe
Heidi Feiber
Lehrwerk: „Let‘s Talk Now A2 - Basic Conversation in 
English“, Klett-Verlag, ab Lektion 1
09. Feb. - 11. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Di, 10.45 - 12.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
€ 82 (€ 55)

Englisch Grundstufe 1 � (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

211N45-131 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
Lehrwerk: „NEXT Starter“, aktualisierte Ausgabe, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
09. Feb. - 08. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Di, 18.30 - 20.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 102 (€ 68)

Englisch Auffrischkurs Mittelstufe � (A2)

Für Teilnehmende, die bereits die ersten Bände 
eines Lehrwerks („NEXT“ A1, A2/1 + A2/2) erarbei-
tet haben und ihre Kenntnisse auffrischen und er-
weitern wollen. Es werden die wichtigsten Struktu-
ren des Niveaus A2 wiederholt, wobei der Schwer-
punkt beim Sprechen liegt.

211N45-669 / Kurs / Minigruppe
Mi Kyung Park-Meyer
25. Feb. - 24. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Do, 17.45 - 19.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
€ 114 (€ 76), Unterrichtsmaterial € 3

Brush Up Your English 4 � (B1)

Fortsetzung von „Brush Up Your English 3“, 
aber offen für neue Teilnehmende.

211N45-736 / Kurs / Kleingruppe
Mi Kyung Park-Meyer
Lehrwerk: „New Inside Out - Pre-intermediate“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 10
25. Feb. - 24. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Do, 16.00 - 17.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
€ 117 (€ 78)
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Einfach mal Englisch sprechen � (A2)

Ohne Scheu einfach Englisch zu sprechen, das wün-
schen sich viele. Aber sie blockieren sich durch die 
Befürchtungen, Fehler zu machen oder ins Stocken 
zu geraten. In diesem Kurs werden Alltagsthemen 
angesprochen und die Möglichkeit geboten, ein-
fach drauflos Englisch zu sprechen, ohne sich selbst 
dabei zu kontrollieren und so die Hemmungen ab-
zubauen.

211N45-815 / Kurs / Kleingruppe
Mi Kyung Park-Meyer
22. Feb. - 21. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mo, 17.00 - 18.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
€ 93 (€ 62), Unterrichtsmaterial € 3

Englisch für Ältere

Lernen im Alter
Time for English – für Ältere � (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen. Das freie 
Sprechen sowie das Hör- und Leseverstehen stehen 
im Vordergrund. Grammatik wird bei Bedarf wieder 
aufgefrischt.

211N46-911 / Kurs / Kleingruppe
Heidi Feiber
09. Feb. - 11. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Di, 09.00 - 10.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
€ 78 (€ 52), Unterrichtsmaterial € 3

211N46-913 / Kurs / Kleingruppe
Ingeburg Braun
Lektüre sowie verschiedenes Unterrichtsmaterial
11. Feb. - 29. Apr. 2021 (10x, 20 UStd)
Do, 09.00 - 10.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
€ 65 (€ 43)

Lernen im Alter
Intermediate Conversation – 
für Ältere � (B1)

Dieser Konversationskurs richtet sich an Teilneh-
mende, die bereits recht flüssig über vertraute The-
men sprechen können. Der Schwerpunkt liegt auf 
dem Sprechen über Alltagsthemen und wird mit 
Übungen zum Hör- und Leseverständnis ergänzt.

211N46-625 / Kurs / Kleingruppe
Annegret Achner
11. Feb. - 29. Apr. 2021 (10x, 20 UStd)
Do, 10.45 - 12.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
€ 65 (€ 43), Unterrichtsmaterial € 5

Lernen im Alter
Advanced Conversation -– 
für Ältere�  (B2/C1)

Für Teilnehmende mit guten bis sehr guten Kennt-
nissen. In diesem Kurs steht das Sprechen im Vor-
dergrund. Sie sollten Lust mitbringen, sich in locke-
rer Atmosphäre auf Englisch zu unterhalten. Es wer-
den Themen aus dem Tagesgeschehen, der Litera-
tur und persönliche Erlebnisse behandelt. Die Aus-
wahl erfolgt nach den Wünschen der Teilnehmen-
den.

211N46-990 / Kurs / Minigruppe
Janaina Völker
09. Feb. - 11. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Di, 10.45 - 12.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
€ 103 (€ 69), Unterrichtsmaterial € 4

Französisch

Französisch für Ältere
Für Teilnehmende, die sich mit mehr Zeit und Muße 
mit der französischen Sprache beschäftigen wollen. 
Das Lerntempo ist etwas langsamer als in den allge-
meinen Sprachkursen.

Lernen im Alter
Französisch mittlere Konversation  
und Lektüre – für Ältere � (B1)

Wir beschäftigen uns mit kurzen Texten aus der 
französischen Presse und der zeitgenössischen 
Literatur und sprechen darüber in lockerer Form.

211N48-985 / Kurs / Kleingruppe
Annick Schwenke
03. März - 16. Juni 2021 (14x, 28 UStd)
Mi, 09.00 - 10.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
€ 91 (€ 61), Unterrichtsmaterial € 2

Lernen im Alter
Französisch Konversation – Conversation 
niveau avancé – für Ältere � (B2)

Vous parlez déjà bien le français et vous vous 
intéressez à l´actualité, à la société et à la culture 
françaises. Vous aimez échanger des idées.  
Ce séminaire est pour vous!

211N48-993 / Kurs / Kleingruppe
Nicole Speicher
08. Feb. - 10. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Mo, 09.00 - 10.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
€ 78 (€ 52), Unterrichtsmaterial € 2,50

Italienisch

Italienisch Grundstufe 1 (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

211N50-014 / Bildungszeit / Kleingruppe
Angelo Papasidero
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag,
 ab Lektion 1
07. Juni - 11. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 123 (€ 82)

Italienisch Grundstufe 2 am Vormittag �(A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

211N50-103 / Kurs / Kleingruppe
Angelo Papasidero
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
12. Feb. - 21. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Fr, 09.00 - 10.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
€ 94 (€ 63)

Italienisch Mittelstufe 2 � (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

211N50-625 / Kurs / Kleingruppe
Maria Zannin de Haan
Lehrwerk: „Espresso 2“ (alte Ausgabe), 
Hueber Verlag, ab Lektion 5 sowie Wiederholungen
10. Feb. - 02. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mi, 17.30 - 19.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
€ 117 (€ 78), Unterrichtsmaterial € 3

Italienisch Auffrischkurs Mittelstufe  � (A2)

Für Teilnehmende, die bereits den ersten Band 
eines Lehrwerks (z.B. „Espresso“) erarbeitet haben 
und ihre Kenntnisse auffrischen und erweitern 
wollen. Es werden die wichtigsten Strukturen des 
ersten Buches wiederholt, wobei das Sprechen im 
Vordergrund steht.

211N50-649 / Kurs / Minigruppe
Maria Zannin de Haan
10. Feb. - 02. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mi, 19.15 - 20.45 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
€ 138 (€ 92), Unterrichtsmaterial € 3
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Lernen im Alter
Italienisch Auffrischkurs Aufbaustufe – 
für Ältere�  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen, die be-
reits Allegro A2 und Allegro B1 erarbeitet haben 
und nun Ihre Kenntnisse auffrischen und erweitern 
wollen. Es wird Lektüre gelesen und die Grammatik 
sowie der Wortschatz wiederholt.

211N50-998 / Kurs / Minigruppe
Christa Thiekötter
08. Feb. - 07. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mo, 09.00 - 10.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
€ 129 (€ 86)

Spanisch

Spanisch Grundstufe 1 � (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

211N57-014 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
15. Feb. - 19. Feb. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08.45 - 13.45 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 123 (€ 82)

Spanisch Grundstufe 2 � (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

211N57-027 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
17. Mai - 21. Mai 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08.45 - 13.45 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 123 (€ 82)

Spanisch Grundstufe 4 � (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

211N57-043 / Bildungszeit
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto A1“, Klett Verlag, ab Lektion 10
03. Mai - 07. Mai 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08.45 - 13.45 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 123 (€ 82)

Spanisch Mittelstufe 2 � (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

211N57-625 / Kurs / Kleingruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
11. Feb. - 10. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Do, 18.30 - 20.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
€ 117 (€ 78)

Lernen im Alter
Spanisch Auffrischkurs Mittelstufe  
am Vormittag 
für Ältere (A2)

Für Teilnehmende, die bereits die ersten zwei Bände 
eines Lehrwerks (z.B. „Con gusto“ oder „Caminos 
neu“) erarbeitet haben und ihre Kenntnisse auffri-
schen und erweitern wollen. Es werden die wich-
tigsten Strukturen der Niveau-Stufe A2 wiederholt, 
wobei der Schwerpunkt beim Sprechen liegt.

211N57-976 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto A2“, Klett Verlag, ab Lektion 6
08. Feb. - 07. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mo, 10.45 - 12.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
€ 129 (€ 86)

	� Beruf

Resilienztraining
Die innere Stärke im Berufsleben erhalten  
und ausbauen

Die Fähigkeit zu innerer Stärke wird in der Psycholo-
gie als Resilienz beschrieben. Menschen, die auf 
eine höhere Resilienz zurückgreifen können, sind 
eher in der Lage, auf die Anforderungen wechseln-
der Situationen im Berufsleben flexibel zu reagie-
ren. Eine wichtige Fähigkeit, wenn der innere und 
äußere Belastungsdruck steigt. Wenn sich die At-
mosphäre am Arbeitsplatz durch Arbeitsverdich-
tung, Informationsüberflutung, mangelnde Wert-
schätzung und zerfallende Bindungen verändert, 
kann es zu einer Negativspirale kommen. In dieser 
Bildungszeit lernen Sie in einem geschützten Rah-
men Handwerkszeuge kennen, um die eigene in-
nere Stärke, die Resilienz zu erhalten und auszu-
bauen.

211N60-431 / Bildungszeit
Anja Griese-Tola
01. März - 05. März 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 114 (€ 76)

Noch mehr Lust auf Wissen?
Die Stadtbibliothek ist offen für Ihre Wünsche 
nach mehr Informationen...

9 x in Bremen
Zentralbibliothek Am Wall • Gröpelingen • Huchting • Lesum 
Osterholz • Vahr • Vegesack • Busbibliothek • Hemelingen

550.000

Medien im 

Angebot

stabi-hb.de
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Computer & IT

Grundlagen & Systeme

Computergrundlagen – 
Ganz in Ruhe und langsam
Computerkurs für Einsteiger*innen

Sie haben keine PC-Kenntnisse? In ganz unterschied-
lichen Lerngeschwindigkeiten und Zeitstrukturen 
können Sie sich im Umgang mit dem Computer 
vertraut machen.
Sie erlernen die Bedienung der Maus und der Tasta-
tur und bekommen einen Überblick über die Win-
dows Arbeitsoberfläche eines PCs (Desktop). Dabei 
erfassen Sie Ihren ersten eigenen Text (Textverar-
beitung) und führen eine kleine Suche im Internet 
durch (surfen, googeln). Der Kurs bietet viele Mög-
lichkeiten zum Üben, Wiederholen und Ausprobie-
ren. Am Ende des Kurses verfügen Sie über erste 
Fertigkeiten für den Umgang mit einem Computer.
Teilnahmevoraussetzungen: keine oder wenige 
Vorkenntnisse

211N66-025 / Kurs
Hartmut Lindemann
15. Juni - 24. Juni 2021 (4x, 16 UStd)
Di + Do, 14.30 - 17.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
€ 36 (€ 24)

Computergrundlagen -– 
Ganz in Ruhe und langsam II
Computerkurs für Einsteiger*innen – 
Aufbaukurs

Fortsetzung der Einführungskurse und für Interes-
sierte, die schon über ein weinig Computer-Grund-
wissen verfügen. In ganz unterschiedlichen Lernge-
schwindigkeiten und Zeitstrukturen stehen hier die 
Fragen der Teilnehmenden im Vordergrund, und es 
gibt Möglichkeiten zum Wiederholen, Üben und 
Ausprobieren. Es gibt aber auch noch viel Neues zu 
entdecken:  Funktionen des Betriebssystems Win-
dows, Dateimanagement, Anwendung der Textver-
arbeitung mit WORD, Einblick in die verschiedene 
Nutzungsmöglichkeiten des Internets wie Web-
Navigation, Arbeiten mit E-Mails.
Teilnahmevoraussetzungen: geringe Computer-
kenntnisse entsprechend „Computergrundlagen – 
Ganz in Ruhe und langsam“

211N66-129 / Kurs
Hartmut Lindemann
06. Juli - 15. Juli 2021 (4x, 16 UStd)
Di + Do, 14.30 - 17.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
€ 36 (€ 24)

Lernen im Alter
Computerlernen mit dem eigenen Laptop
Einführungskurs für Ältere

Sie haben zwar einen eigenen Laptop, aber keine 
oder nur sehr geringe Erfahrungen im Umgang 
damit? In diesem Kurs lernen Sie wesentliche 
Grundlagen zur Handhabung des eigenen Laptops: 
u.a. Bedienung der Tastatur sowie des Touchpad/
der Maus, Bedeutung des Betriebssystems, Ordner-
struktur, Dateiverwaltung, Datensicherung und 
-speicherung, Einblick in ein Textverarbeitungspro-
gramm. Alle Übungen werden am eigenen Laptop 
durchgeführt.
Mitzubringen ist: der eigene Laptop mit installier-
tem Betriebssystem (ab Windows 7) sowie mit 
einem funktionsbereiten Textverarbeitungspro-
gramm.
Teilnahmevoraussetzungen: keine Vorkenntnisse

211N66-140 / Kurs
Bernd Müller
02. März - 18. März 2021 (6x, 24 UStd)
Di + Do, 14.30 - 17.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
€ 99 (€ 66)

Lernen im Alter
Computerlernen mit dem eigenen Laptop II
Aufbaukurs für Ältere

In diesem Kurs lernen Sie:
– �Daten vom Stick, Ihrer Kamera oder dem Smart-

phone auf Ihren Computer übernehmen, spei-
chern und ordnen

– �Fotos mit einem Textverarbeitungs-Programm 
verarbeiten und Flyer sowie Fotokarten herstellen

–  �im Internet recherchieren (googeln) und kommu-
nizieren (E-Mails versenden)

Mitzubringen ist: der eigene Laptop mit installier-
tem Betriebssystem (ab Windows 7) sowie mit 
einem funktionsbereiten Textverarbeitungspro-
gramm.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
Internetkenntnisse

211N66-144 / Kurs
Bernd Müller
13. Apr. - 29. Apr. 2021 (6x, 24 UStd)
Di + Do, 14.30 - 17.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
€ 99 (€ 66)

Windows 10 – Grundlagen
Für Ein- und Umsteiger*innen

Dieser Kurs führt Sie in die Bedienung des aktuellen 
Windows-Betriebssystems von Microsoft ein. Sie 
lernen die Verwendung der Benutzeroberfläche des 
Computers kennen und bekommen einen Einblick 
in den Umgang mit Dateien und Ordnern. Wir wer-
den uns einige bereits installierte Programme an-
schauen und dabei die Frage klären, wie neue Pro-
gramme bzw. Apps auf den Rechner kommen. Dar-
über hinaus lernen Sie, wie der Computer an Ihre 
persönlichen Bedürfnisse angepasst werden kann. 
Alle Inhalte werden in begleiteten Praxisübungen 

an unseren Computern erarbeitet. Dabei erlernen 
Sie die grundlegenden Techniken für die selbststän-
dige Bedienung des Microsoft-Betriebssystems. 
In der Veranstaltung wird mit Windows 10 gearbei-
tet. Die Versionsunterschiede zu Windows 8/8.1 
werden von den Dozenten angesprochen.
Teilnahmevoraussetzungen: Kenntnisse im Um-
gang mit Maus und Tastatur

211N66-182 / Kurs
Hartmut Lindemann
25. März - 08. Apr. 2021 (3x, 12 UStd)
Do, 17.00 - 20.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
€ 66 (€ 44)

Internet & Social Media

Lernen im Alter
Internet
Mit dem Computer, Tablet oder Smartphone

Surfen, Shoppen und Buchen im Internet sowie 
E-Mails schreiben und empfangen sind heute nicht 
mehr wegzudenken.
Der Kurs richtet sich an alle Personen, die künftig 
das Medium „Internet“ besser nutzen möchten. 
Dazu wird an Beispielen erklärt und von Ihnen 
selbst Schritt für Schritt nachgemacht.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

211N66-400 / Kurs
Bernd Müller
04. Mai - 27. Mai 2021 (6x, 24 UStd)
Di + Do, 14.30 - 17.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
€ 88 (€ 59)

Mobilfunk, WLAN, Bluetooth – 
eine Gefahr?
Wissenschaftliche Erkenntnisse, Vorsorge- und 
Schutzmaßnahmen

Kinder, Jugendliche und Erwachsene nutzen in zu-
nehmendem Maße Notebooks, Tablets, Smartpho-
nes und schnurlose Telefone. Damit steigt ihre per-
sönliche Belastung durch Mobilfunk- und andere 
Funkstrahlungen immer mehr. Der Vortrag erläutert 
Gesundheitsrisiken durch unterschiedliche Funk-
strahlungen, die durch wissenschaftliche Studien in 
den letzten Jahren belegt wurden. Empfehlung ver-
schiedener Studien und Fachgremien: Die persönli-
che Strahlenbelastung so gering wie möglich hal-
ten! Hierzu werden verschiedene Vorsorge- und 
Schutzmaßnahmen aufgezeigt. Weitere Inhalte: 
SAR-Werte, Funkstandards, Empfangsbedingungen, 
Geräteeinstellungen

211N66-412 / Vortrag
Hartmut Lindemann
Anmeldung erforderlich
15. Juli 2021 (1x, 3 UStd)
Fr, 17.45 - 20.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
€ 17 
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Musik am PC und aus dem Internet

Sie erfahren, wie Sie Musik auf dem eigenen PC, 
Smartphone oder Tablet abspielen können. Außer-
dem lernen Sie, wie Musik von CD, Schallplatte oder 
Kassette auf den PC übertragen wird, wo und wie 
Sie Musik im Internet anhören oder herunterladen 
(z.B. Internetradio, Streaming-Dienste) und wie Sie 
diese gegebenenfalls kostenlos mitschneiden oder 
aufnehmen können. Sie bekommen viele interes-
sante Informationen und lernen eine Reihe bewähr-
ter und kostenloser Programme und Apps kennen.  
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

211N66-515 / Wochenendseminar
Hartmut Lindemann
15. Mai + 16. Mai 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
€ 66 (€ 44)

Apple

Erste Schritte mit dem eigenen MacBook/
iMac (Apple Notebook)
Für Mac-Einsteiger und -Umsteiger*innen

Sie besitzen ein eigenes Apple Notebook (Mac-
Book) oder einen iMac und möchten wissen, wie 
es/er funktioniert. Dann bringen Sie Ihren Mac ein-
fach mit! Wir vermitteln Ihnen die Grundlagen für 
den Umgang mit dem Apple-System macOS (OSX): 
der Finder – wo sind meine Daten?, Umgang mit 
dem Betriebssystem, Systemeinstellungen, Dock, 
Schreibtisch, Launchpad, Programme – kaufen, 
laden, installieren und deinstallieren, Softwareaktu-
alisierung, Safari – wie komme ich ins Internet? und 
vieles mehr. Alle Übungen werden auf Ihrem eigenen 
MacBook/iMac durchgeführt. Windows-Notebooks 
werden in dieser Veranstaltung nicht unterstützt. 
Mitzubringen ist: das eigene Apple MacBook oder 
der eigene Apple iMac.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse.

211N67-711 / Kurs
Tobias Stalling
29. März - 31. März 2021 (3x, 12 UStd)
Mo + Di + Mi, 14.00 - 17.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
€ 78 (€ 52)

Smartphones & Tablets

Android-Smartphone: Grundlagen
Bedienung, Einstellungen und Sicherheit

Viele Hersteller von Smartphones (moderne Mobil-
telefone) statten ihre Geräte mit dem Android-Sys-
tem von Google aus. Mittlerweile arbeiten die meis-
ten Smartphones mit diesem Betriebssystem. Wir 
zeigen Ihnen in dieser Veranstaltung, wie Sie Ihr 
Android-Smartphone richtig und effektiv einstellen 
und nutzen. Alle Übungen führen Sie während der 
Veranstaltung auf Ihrem eigenen Android-Smart-
phone durch.
Seminarinhalt: Telefonfunktionen, Internet-Brow-
ser, E-Mail-Konto einstellen, Termine & Kontakte 
mobil nutzen, Oberfläche anpassen, Apps installie-
ren, Stromspartipps, Ihr Smartphone als Access-
Point.
Mitzubringen ist: das eigene Android-Smart-
phone.

211N67-806 / Wochenendseminar
Hartmut Lindemann
22. Mai + 23. Mai 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
€ 66 (€ 44)

Android-Smartphone: Fortsetzung und 
Wiederholung
Bedienung, Einstellungen und Sicherheit

Sie nutzen bereits ein Smartphone, beherrschen 
aber nicht alles so gut, wie Sie es wünschen? Wir 
zeigen Ihnen, wie Sie Ihr Android-Smartphone rich-
tig und effektiv einstellen und nutzen. Alle Übun-
gen führen Sie während der Veranstaltung auf 
Ihrem eigenen Android-Smartphone durch. 
Seminarinhalt: Telefonfunktionen, Internet-Brow-
ser, E-Mail-Konto einstellen, Termine & Kontakte 
mobil nutzen, Oberfläche anpassen, Apps installie-
ren, Stromspartipps, Ihr Smartphone als Access-
Point. Das eigene Android-Smartphone bitte mit-
bringen.

211N67-810 / Wochenendseminar
Hartmut Lindemann
10. Juli + 11. Juli 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
€ 66 (€ 44)

Mit dem Smartphone fotografieren
Kreativ und spontan

Das Smartphone eignet sich gut für kreative und 
spontane Fotos. Wie man noch größere Freude an 
den eigenen Fotos haben kann, vermittelt dieser 
Workshop. Wir zeigen wir Ihnen, welche Einstellun-
gen Sie vornehmen können, d.h. wie Sie praktisch 
das Beste aus Ihrer Smartphone-Kamera rausholen 
können, um noch bessere Bilder machen zu kön-
nen. Sie erfahren, wo die Grenzen des Smartphones 
liegen und seine Stärken. In diesem Kurs wird viel 

fotografiert und anschließend das ein oder andere 
Bild mit kostenlosen Apps für Fotobearbeitung und 
Bildgestaltung optimiert. Weitere Themen sind die 
Ablage der Bilder und die Sicherung Ihrer Fotos und 
Videos. Bitte bringen Sie Ihr eigenes Smartphone 
sowie Ihr Ladekabel mit.
Teilnahmevoraussetzungen: Smartphone-Grund-
kenntnisse

211N67-830 / Einzelveranstaltung
Hartmut Lindemann
25. Juni 2021 (1x, 6 UStd)
Fr, 15.00 - 20.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
€ 34 (€ 23)

 	�Hinweis

	Mobile Video & Storytelling  – 
	 Videos mit dem Smartphone produzieren

	 211M62-200 / Schnupperkurs
	 19. Feb. 2021, 14.00 - 18.00 Uhr

	 211M62-220 / Kurs
	 16. Apr. - 07. Mai 2021, 15.00 - 18.00 Uhr

	� Kultur

Fotografie

Meine digitale Kamera –  
wie funktioniert sie?

Dieser Crashkurs führt in die Grundfunktionen der 
digitalen Spiegelreflex-, System- und Bridgekamera 
ein. Was ist für den Anfang wichtig? Raus aus der 
Automatik: Was bedeuten Blende- und Verschluss-
zeiten und wie stelle ich sie selbst ein?
Wie benutze ich Blenden und Zeitautomatik? Wel-
che Brennweite ist die richtige, wann benutze ich 
welches Objektiv und worauf muss ich dabei ach-
ten? Was bedeutet das angezeigte Histogramm? 
Wie stelle ich den Weißabgleich richtig ein? Was hat 
es mit den Grundeinstellungen wie Farbraum, 
Schärfe, Farbe auf sich?
Beim Fotografieren besteht die Möglichkeit, das 
neu Erlernte gleich anzuwenden.
Bitte mitbringen: Kamera, Bedienungsanleitung, 
Speichermedien, geladene Akkus

211N71-227 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ralf Vorderbrück
13. Feb. 2021 (1x, 7 UStd)
Sa, 10.00 - 15.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 35 (€ 24)

211N71-228 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ralf Vorderbrück
24. Apr. 2021 (1x, 7 UStd)
Sa, 10.00 - 15.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 35 (€ 24)
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211N71-229 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ralf Vorderbrück
12. Juni 2021 (1x, 7 UStd)
Sa, 10.00 - 15.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 35 (€ 24)

Das große Fotobuch mit Fadenheftung
Für Teilnehmer*innen mit guten Windows 
Kenntnissen

Große Fotobücher sind üblicherweise teuer und las-
sen sich zudem schlecht aufklappen, so dass dop-
pelseitige Fotos oftmals nicht richtig zur Geltung 
kommen. Deswegen bieten immer mehr Drucke-
reien den vergleichsweise günstigen Buchdruck mit 
Fadenheftung an. Die Fadenheftung hält nicht nur 
lange, sondern man kann zudem das Buch weit auf-
schlagen. Sie müssen dafür eine druckfähige PDF-
Datei anliefern.
In diesem Kurs erlernen Sie nicht nur, wie man so 
eine Druckdatei erstellt, sondern auch, wie Sie Ihr 
individuelles Bildmaterial mit kreativ gestalteten 
Texten und harmonischer Farbgebung versehen.  
So können Sie ein traumhaftes Geschenk gestalten 
oder den letzten Urlaub unvergesslich machen. Sie 
arbeiten mit dem kostenfreien Programm „Scribus“.

211N71-872 / Kurs / Kleingruppe
Lutz J. Koch
16. Feb. - 02. März 2021 (3x, 12 UStd)
Di, 18.00 - 21.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
€ 57 (€ 38)

Film & Audio

junge vhs
Trickfilme mit dem i-Pad herstellen
Kinder, Jugendliche und Erwachsene  
von 9 bis 99 Jahren

Mit dem Tablet erproben wir leicht verständlich 
gängige Trickfilmtechniken und erwecken dabei 
Spielfiguren und Objekte zum Leben. Bitte das 
eigene i-Pad und dreidimensionale/plastische 
Figuren – Playmobil, LEGO, Knetfiguren o.ä. –  
zur Veranstaltung mitbringen.

211N71-967 / Kurs / Kleingruppe
Tobias Stalling
Osterferien
29. März - 31. März 2021 (3x, 12 UStd)
Mo + Di + Mi, 09.00 - 12.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
€ 45

Literatur

Lernen im Alter
Fjodor M. Dostojewski, „Der Idiot“ 

Dostojewski beschreibt im Roman  „Der Idiot“ eine 
Welt, die zerrüttet ist und doch irgendwie bis in ihre 
abgründigen Verästelungen hinein zusammenhält, 
nicht zuletzt durch die Hauptfigur Fürst Myschkin, 
ein Mensch, der sich nach einer mehrjährigen Kur in 
einem Nervensanatorium der Schweiz zurück nach 
Russland begibt, um in Sankt Petersburg eine Erb-
schaftsangelegenheit zu klären. Der Roman gehört 
zu Dostojewskis bekanntesten Werken und wurde 
größtenteils im deutschen Exil geschrieben: ein po-
sitiver Held, der die Gabe besitzt, den Menschen ins 
Herz zu schauen…

211N73-317 / Kurs / Kleingruppe
Marlis Thiel
09. Feb. - 11. Mai 2021 (12x, 36 UStd)
Di, 15.00 - 17.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
€ 108 (€ 72)

Musik

Einführung in das Ukulelespiel

Dieser Kurs wendet sich an Anfänger*innen und 
leicht fortgeschrittene Ukulelespieler*innen als 
auch an Umsteiger*innen von Saiteninstrumenten 
wie Gitarre oder Mandoline. Notenkenntnisse sind 
nicht erforderlich. Wir spielen und singen zusam-
men Songs aus der Folk- und Bluesszene und wit-
zige Schlager, wobei auch auf spezielle Wünsche 
der Teilnehmer*innen eingegangen wird. Es wer-
den die gebräuchlichen Akkorde, das Strumming 
und Fingerpicking für Ukulele vermittelt, und es 
gibt eine Einführung in die Tabulaturschreibweise 
(Ersatznotenschrift).

211N75-403 / Kurs / Kleingruppe
Karsten Larisch
Eigene Ukulele sollte mitgebracht werden.
11. Feb. - 29. Apr. 2021 (10x, 20 UStd)
Do, 17.30 - 19.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum F25
€ 90 (€ 60), Unterrichtsmaterial € 5

Ukulelespiel II

211N75-404 / Kurs
Karsten Larisch
Eigene Ukulele sollte mitgebracht werden.
11. Feb. - 29. Apr. 2021 (10x, 20 UStd)
Do, 19.15 - 20.45 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum F25
€ 90 (€ 60), Unterrichtsmaterialien € 5

Blues Gitarre für Einsteiger*innen  
und Fortgeschrittene

Der Blues ist wieder da. Konzerte von Bands, die 
blues-orientierte Musik spielen, finden ein begeis-
tertes Publikum. In diesem Kurs können 
Gitarristen*innen jeden Alters ihre bereits vorhan-
denen Grundkenntnisse im Gitarrenspiel vertiefen. 
Sie sollten einfache Akkordwechsel in Dur und Moll 
beherrschen. Darauf aufbauend erlernen Sie blues-
typische Techniken und Spielweisen, die das Jam-
men mit anderen Musikern ermöglichen. Unser Ziel 
zum Kursende ist das Spielen von je einem Blues 
Song im Deltablues-Style (Fingerpicking) und im 
Chicago Blues-Style (Plektrum-Spiel) mit verschie-
denen Begleit- und Solo Patterns. Ein Schwerpunkt 
liegt auf dem Zusammenspiel der Teilnehmenden 
als Blues Band.
Das Unterrichtsmaterial in Form von Noten, Akkord-
diagrammen und Tabs wird für Sie vorbereitet 
sowie deren Gebrauch vermittelt. Sie benötigen 
eine eigene Akustikgitarre mit Stahlsaiten und ein 
Stimmgerät. Auch die Bereitschaft zum täglichen 
Üben (jeweils ca. 30 Minuten) sollten Sie nach Mög-
lichkeit aufbringen. 

211N75-435 / Kurs / Kleingruppe
Norbert Carle
31. Mai - 19. Juli 2021 (8x, 16 UStd)
Mo, 18.30 - 20.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
€ 76, Materialkosten ca. € 5

Cajón für Einsteiger*innen

Cajónes sind Schlaginstrumente, auf denen der/die 
Spieler*in sitzt und dabei mit vergleichsweise 
wenig Aufwand schlagzeug-imitierende Effekte 
erzielt. In diesem Workshop werden die Grundtech-
niken erklärt, Tipps und Tricks für einen besseren 
Sound vermittelt und Rhythmen aus aller Welt 
vorgestellt und gemeinsam geübt.

211N75-575 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Torsten Kemnitz
Die eigene Cajón muss mitgebracht werden
24. Apr. + 25. Apr. 2021 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10.00 - 16.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 76 (€ 51)

Cajón für Fortgeschrittene

Grundschläge wie „Bass“, „Tip“ oder „Slap“ sollten 
bekannt sein. Hauptaugenmerk liegt bei diesem 
Seminar auf spezielleren Techniken wie dem „Floa-
ting“ oder dem Spiel mit Doppelschlägen, außer-
dem auf Unabhängigkeitsübungen, dem Einsatz 
von Shakern, Glocken, Sticks und anderen Percus-
sion Instrumenten und dem Ensemblespiel. 

211N75-576 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Torsten Kemnitz
Die eigene Cajón muss mitgebracht werden
19. Juni + 20. Juni 2021 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10.00 - 16.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 76 (€ 51)
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Bildende Kunst

Zeichnen lernen
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Am Anfang steht die Lust zum Zeichnen. Die ganze 
Palette der Zeichenmaterialien steht Ihnen dafür 
zur Verfügung. Üben Sie mit feinen Bleistiften oder 
Feder und Tusche die präzisen Linien oder model-
lieren Sie die Räumlichkeit alltäglicher Gegenstände 
und Naturobjekte mit Graphit, Kohle, Pastell- und Öl-
kreiden. Sie erlernen das freie Erkennen der Propor-
tionen, der Perspektive, Licht- und Schattensetzung 
sowie Bildaufbau.
Materialkosten nach Verbrauch.

211N76-214 / Kurs / Kleingruppe
Marianne Homburg
03. Juni - 08. Juli 2021 (6x, 18 UStd)
Do, 16.00 - 18.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier 
€ 67, Materialkosten nach Verbrauch

Acrylmalerei auf Leinwand
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

In dieser Veranstaltung werden die Grundlagen der 
Acrylmalerei vermittelt. Sie wählen selbst ein Motiv 
und bekommen Hilfestellungen bei der Umsetzung. 
Dafür können eigene Vorlagen (z.B. Fotos) mitge-
bracht werden. Es kann aber auch ungegenständ-
lich gearbeitet werden. Zur Verfügung stehen di-
verse Acryl- Hilfsmittel, mit denen frei experimen-
tiert werden kann. Material wie Pinsel, Malspachtel, 
Farben, Modellierpasten und Gele sind vorhanden. 

211N76-313 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
Bitte bringen Sie Leinwände in den gewünschten 
Formaten mit.
12. Juni + 13. Juni 2021 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10.00 - 16.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
€ 74, Materialkosten nach Verbrauch

Aquarellmalerei
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Sie lieben Farben und probieren gerne etwas Neues 
aus? Aquarell bietet vielfältige Ausdrucksmöglich-
keiten.
Anhand von Stillleben und gegenständlichen Moti-
ven ergründen Sie die Eigenschaften dieser Technik. 
Besprochen werden Grundlagen wie zum Beispiel 
Lasieren und Lavieren, Nass-in-Nass- oder Schicht-
technik, aber auch Bildaufbau, Hell-Dunkel Kont-
raste, Farbwirkung und andere Elemente. Es kann 
an eigenen Themen gearbeitet werden, Möglichkei-
ten des individuellen künstlerischen Ausdrucks 
werden unterstützt. Einblicke in die Bereiche Urban 
Sketching, Reisetagebücher und Landschaftsmale-
rei geben neue Anregungen. Ziel ist es, Hemmun-
gen vor dem weißen Papier aufzulösen und die Lust 
an der Malerei zu wecken. Sie benötigen: Aquarell-
farben, Pinsel, Aquarellpapier min. 250 g 

211N76-415 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
12. Juli - 16. Juli 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
€ 109 (€ 73)

Öl- und Acrylmalerei

In dieser Bildungszeit geht es um Lasur- und Prima-
malerei als Grundlagen der Öl- und Acrylmalerei. 
Exemplarisch werden Arbeiten des Impressionis-
mus und des Expressionismus sowie Techniken zeit-
genössischer Maler herangezogen. Anhand von 
Stillleben und gegenständlichen Motiven erlernen 
Sie Grundlagen der Bildkomposition, der Perspek-
tive und das Sehen und Messen von Proportionen. 
Gezielt wird auf das Malen von Licht und Schatten 
eingegangen. 

211N76-458 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
29. März - 01. Apr. 2021 (4x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
€ 86 (€ 57), Materialkosten ca. € 40 (oder eigenes 
Material)

Freie Malerei

In diesem Kurs ist vom freien Experimentieren und 
Spielen mit Farben bis zum Malen nach Anleitung 
alles möglich. Papier, Pinsel, verschiedenste Farben 
und Stifte stehen zur Verfügung.

211N76-644 / Kurs / Kleingruppe
Marianne Homburg
19. März - 07. Mai 2021 (6x, 18 UStd)
Fr, 10.00 - 12.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
€ 93, Materialkosten nach Verbrauch

junge vhs
Kinderkunstwerkstatt in Vegesack
Für Kinder von 6 bis 12 Jahren

Hat ihr Kind Freude daran, zu gestalten und sich 
bildnerisch auszudrücken? In dieser Veranstaltung 
haben Kinder den Freiraum ihre eigene Kreativität 
zu entdecken. Mit verschiedenen Materialien wird 
gezeichnet, gemalt und plastiziert. Gemeinsam 
geht es auf Entdeckungsreise in die Welt der Farben 
und Formen. Die kindliche Phantasie wird angeregt. 
Künstlerische Fähigkeiten werden entfaltet, vertieft 
und weiterentwickelt.

211N76-663 / Kurs / Kleingruppe
Marianne Homburg
15. Apr. - 27. Mai 2021 (6x, 18 UStd)
Do, 16.00 - 18.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
€ 34

Steinreich mit Speckstein

Speckstein ist ein sehr weicher Stein und lässt sich 
wunderschön skulptieren. Man kann feilen, bohren, 
raspeln, schaben, sägen, schnitzen und schleifen. 
Aufgrund seiner besonderen Eigenschaften ist er 
hervorragend geeignet, das Interesse am kreativen 
Gestalten zu wecken. Vorkenntnisse für das Arbei-
ten am Speckstein sind nicht erforderlich. Die not-
wendigen Kenntnisse über das Material und den 
Umgang damit werden an diesem Wochenende 
vermittelt.
Kosten für den Speckstein je nach Größe ab € 2 zzgl. 
€ 5 für Verbrauchsmaterial. Eigenes Werkzeug wie 
Raspel, Feile und Messer sowie Arbeitskleidung 
muss mitgebracht werden.

211N76-878 / Wochenendseminar
Barbara Bartel
13. März + 14. März 2021 (2x, 16 UStd)
Sa, 10.00 - 17.00 Uhr, So, 10.00 - 16.00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Kreativraum
€ 80

Handwerk

Kalligrafie II: Humanistische Kursive – 
Grundlagen und Variationen

An diesem Wochenende geht es um die Humanisti-
sche Kursive, eine Schrägschrift, die uns in vielen 
modernen Varianten häufig begegnet. Geschrieben 
wird sie mit Bandzugfedern - diese werden in der 
Kalligraphie häufig verwendet und sind auch für 
Anfänger*innen gut zu handhaben. Unser Weg 
führt von spielerischen Vorübungen über das An-
eignen der Buchstaben zur praktischen Anwen-
dung in einem schön gestalteten Text oder bei 
Grußkarten mit Umschlägen, Lesezeichen oder in 
einem Büchlein (Leporello). Die Kombination mit 
der eigenen Handschrift ergibt neue Gestaltungs-
möglichkeiten. Vorkenntnisse jeglicher Art sind 
zwar willkommen, werden aber nicht vorausge-
setzt.
Bitte mitbringen: Federhalter, eine 2 mm-Bandzug-
feder und weitere vorhandene Schreibgeräte, einen 
College Block kariert, viel Zeichenpapier DIN A 3, 
evtl. einige Bögen Aquarell- und Tonpapier, Tinten, 
Klebstoff, Schere, Lineal, Bleistifte, Cutter, Gläser für 
Wasser, Küchenrolle, Lieblingstexte bzw. -zitate. So-
weit vorhanden auch Buntstifte, Gouachen, Pinsel, 
Schneidunterlage. 

211N78-108 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Albrecht Clauß
19. März + 20. März 2021 (2x, 12 UStd)
Fr, 17.30 - 20.30 Uhr, Sa, 10.00 - 16.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
€ 42 (€ 28), Material- und Kopierkosten € 2,50
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Schneidern von A bis Z

In diesem Kurs können Sie nach Ihren Wünschen 
schneidern und bekommen in jeder Notlage fach-
kundige Anleitungen.

211N78-424 / Kurs / Kleingruppe
Nicola Schilling
13. Apr. - 11. Mai 2021 (5x, 20 UStd)
Di, 09.00 - 12.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum F25
€ 54

Lust am Schneidern

Sie schneidern gern, brauchen aber immer mal 
Anregungen? In diesem Kurs wird Ihre Kreativität 
geweckt und Ihnen gezeigt, wie sie eigene Ideen 
umsetzen können.

211N78-425 / Kurs / Kleingruppe
Kunigunde Loch
09. Feb. - 27. Apr. 2021 (10x, 30 UStd)
Di, 19.00 - 21.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum F25
€ 81

Studienreisen

Studienreisen Frühjahr/Sommer 2021

Veranstalter: ORPHEUS Kultur- und Studienreisen in 
Kooperation mit der DER Touristik & Incentive
Anmeldung und Information unter Telefon 04202-
885843
julia.mathauer@der.com
https://orpheus-reisen.de

Glaubensstationen der Via Sacra:  
Zittau, Görlitz, Bautzen

Programm: Herrnhut: Besuch des Kirchsaals und 
des Gottesackers; Zittau: Führung in der Kirche zum 
Heiligen Kreuz (Großes Zittauer Fastentuch), Stadt-
rundgang mit Innenbesichtigung der Johannes
kirche und Besuch des ehemaligen Franziskaner-
klosters (kleines Fastentuch); Fahrt zur Klosterruine 
Oybin; Görlitz: Führung durch die Altstadt, Sonnen-
orgelvorführung mit kleinem Konzert in der Peters-
kirche; Besichtigung des Heiligen Grabes und des 
Nikolaifriedhofs; Führung im Kloster St. Marienthal; 
Bautzen: Stadtrundgang mit Führung im St. Petri 
Dom; Rumburk: Besuch der Loretokapelle, des 
Kreuzgangs und der Kirche des hl. Laurentius; Ka-
menz: Führung durch die Klosterkirche und das Sa-
kralmuseum St. Annen. Leistungen: Busreise ab/bis 
Bremen; 4 Übernachtungen im Hotel Dresdener Hof 
3-Sterne in Zittau; 4 regionaltypische Menüs; 5-tä-
giges Besichtigungsprogramm inkl. Eintritts- kosten 
und Führungen. Informationen und Anmeldung: 
Tel. 04202-885843

211N79-110 / Studienreise
24. März - 28. März 2021
5-tägige Busreise
Reiseleitung: Regine Kloft-Ollesch (Dipl. Religions-
wissenschaftlerin)
Reisepreis: € 749 (EZ-Zuschlag: € 60)
(Anmeldeschluss: 31.01.20021)

Roter Mohn – Lesereise mit dem 
Krimiautor Wilfried Stüven nach Kreta

Programm: Geführte Spaziergänge durch die Alt-
stadt und den venezianischen Hafen in Rethymno; 
Lesungen an den Originalschauplätzen des Romans 
„Roter Mohn verblasst nicht“; Tagesausflug im eige-
nen Reisebus zu der minoischen Palastanlage Fes-
tos mit Erfrischungspause in dem kleinen Dorf Pit-
sida, Weiterfahrt durch die Messara- Ebene zu den 
Höhlen von Matala; Fahrt mit dem öffentlichen Bus 
nach Chania, Rundgang durch die Altstadt mit Be-
such der über 100 Jahre alten Markthalle Agora, der 
Kathedrale Trimartyri und des jüdischen Viertels 
Evraiki; Fahrt im eigenen Reisebus an die Südküste 
nach Plakias, geführte Spaziergänge durch Plakias 
und umzu mit Lesung am Meer; Schifffahrt zum 
Palmenstrand von Preveli mit Lesung am Fluss; 
Wanderung zur Taverne in der Bucht von Damnoni 
mit Lesung bei Stavros; Ausflug mit Eintritt und 
Führung im Kloster Preveli; Gespräch und Lesung 
mit der in Matala lebenden deutschsprachigen Au-
torin Doris Köhl; Fakultative Wanderung zum Kegel-
berg Timeos und in das Bergdorf Myrthios. Leistun-
gen: Flugreise ab/bis Hannover; Flughafentransfer 
ab/bis Bremen; 3 Übernachtungen im Hotel Ideon 
3-Sterne in Rethymno direkt am Meer; 4 Übernach-
tungen im Hotel Plakias Bay in unmittelbarer Nähe 
zum Strand und nahe zur Altstadt; 7 regionaltypi-
sche Menüs im Hotelrestaurant; 8-tägiges Besichti-
gungsprogramm inkl. Eintritts- kosten und Führun-
gen; Ausführliche Reiseunterlagen und ein Roman-
exemplar „Roter Mohn verblasst nicht“. Informatio-
nen und Anmeldung: Tel. 04202-885843

211N79-115 / Studienreise
11. April - 18. April 2021
8-tägige Flugreise
Reiseleitung: Wilfried Stüven, Ulrike Lehmann
Reisepreis: in Vorbereitung

Die schönsten Gärten am Lago di Como

Programm: Bootsfahrten auf dem Lago di Como 
mit Gartenbesuchen in Bellagio: Villa Serbelloni 
und Villa Melzi; Führung durch das Lustschloss 
Monastero, die Villa Cipressi und den Palazzo Balbi-
nello; Besuch der Konrad Adenauer Villa in Can-
denabbia; Spaziergang durch Menaggio; Stadtfüh-
rungen in Como und in Mailand mit Besichtigung 
der Scala und des Doms. Leistungen: Flug ab/bis 
Bremen, Flughafentransfer zum Hotel; 7 Übernach-
tungen im Grand Hotel Cadenabbia 4-Sterne in Ca-
denabbia di Griante mit HP; Weinprobe und regio-
nale Spezialitäten in der Cantine Sorsasso; 8-tägiges 
Besichtigungsprogramm inkl. Eintrittskosten und 
Führungen. Informationen und Anmeldung: Tel. 
04202-885843

211N79-116 / Studienreise
25. April - 02. Mai 2021
8-tägige Flugreise
Reiseleitung: Cordula Hamann 
(Landschaftsgärtnerin)
Reisepreis: € 1779 (EZ-Zuschlag: € 245)
Anmeldeschluss: 14.02.2021

Blumenfest auf Madeira

Programm: Funchal mit Besuch der Markhalle, 
Kathedrale, Jesuitenkirche und den Kunstgalerien 
in der historischen Altstadt,Tea Time im legendären 
Reid‘s Hotel; Steilküste des Cabo Gira~o, Ponta do 
Sol, leichte Levada-Wanderung, spektakuläre Nord-
küste mit den Naturbädern von Porto Moniz; Quinta 
da Palheiro Ferreiro; Blandy‘s Garden; Nossa Sen-
hora do Monte; Korbschlittenfahrt Teilnahme am 
weltberühmten Blumenfest. Leistungen: Transfer ab 
Bremen zum/vom Flughafen Hannover; Flug ab/bis 
Hannover; 7 Übernachtungen im Hotel Golden Re-
sidence 4-Sterne inkl. Frühstück; 6 Abendessen in 
ausgewählten Restaurants bzw. im Hotel; 8-tägiges 
Besichtigungsprogramm inkl. Führungen und Ein-
trittskosten. Informationen und Anmeldung: Tel. 
04202-885843

211N79-117 / Studienreise
29. April - 06. Mai 2021
8-tägige Flugreise
Reiseleitung: Dr. Manfred Treib
Reisepreis: € 1995 (EZ-Zuschlag: € 290)
Anmeldeschluss: 15.12.2020

	� Gesundheit

Essen & Trinken

Ernährungs- und Lebensgewohnheiten 
ändern durch Fasten

Die TeilnehmerInnen lernen das Fasten kennen und 
die eigenen Ernährungs- und Lebensgewohnheiten 
zu überdenken. Berufstätigen wird aufgezeigt, wie 
sie eine gute Ernährung in den Arbeitsalltag integ-
rieren können. Im Mittelpunkt stehen: Der Einfluss 
der Ernährung auf die Gesundheit, der Umgang mit 
Stress und Strategien zur Vermeidung von Stress als 
Gesundheitsvorsorge. Jeder Seminartag enthält ein 
Entspannungsprogramm. Das Fasten während der 
Woche ist keine Teilnahmevoraussetzung.

211N82-412 / Bildungszeit
Nepal Lodh
22. Feb. - 26. Feb. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo, 11.00 - 16.00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09.00 - 
14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)
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Fitness und Beweglichkeit

Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen

Unausgeglichenheit und Hektik, einseitige Belas-
tungen und monotone Tätigkeiten im Beruf und 
Haushalt machen aus unserem Rücken oft mehr ein 
„Kreuz“ als eine den Körper tragende, aufrechte 
Wirbelsäule. Die vielen unterschiedlichen Belastun-
gen, die unser Körper aushalten muss, beantwortet 
er mit Verspannungen, Rücken-, Nacken-, Kopf-
schmerzen und Unwohlsein. Mehr Rückgrat gegen-
über alltäglichen Anforderungen zu zeigen, kann 
durch Körperarbeit unterstützt werden. Informatio-
nen und Gespräche behandeln den Zusammen-
hang von Arbeits- und Umweltbelastungen, von 
Lebenssituation und -haltung und Gesundheit. 
Rückenübungen ergänzen das Programm.

211N83-140 / Bildungszeit
Cornelia Worch
15. März - 19. März 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

211N83-141 / Bildungszeit
Cornelia Worch
19. Apr. - 23. Apr. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

211N83-142 / Bildungszeit
Cornelia Worch
Schwerpunkt fernöstliche und westliche 
Bewegungsübungen
07. Juni - 11. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

211N83-147 / Bildungszeit
Claudia Goering
Schwerpunkt Pilates
12. Apr. - 16. Apr. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

211N83-148 / Bildungszeit
Claudia Goering
Schwerpunkt Pilates
31. Mai - 04. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

Einführung in die Neue Rückenschule

Sie möchten Ihren Rücken stärken? Schulter- und 
Nackenproblemen entgegenwirken? Stress ab-
bauen? Im Berufsalltag gelassener werden? Die 
Neue Rückenschule bietet eine Vielzahl an Lösungs-
möglichkeiten. Einige der wirksamsten lernen Sie in 
dieser Woche kennen.

211N83-145 / Bildungszeit
Claudia Goering
22. März - 26. März 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

Druck abbauen, neue Kraft sammeln
Gesunde Balance in Beruf und Alltag mit Eutonie

Zeitdruck, Arbeitsdruck, Stress – das alles macht 
auch Ihrem Körper Druck und verursacht Nacken- 
und Kopfschmerzen, Kieferspannung, Rücken-
schmerzen, Bluthochdruck und viele andere Be-
schwerden. Lernen Sie in dieser Bildungszeit, Druck 
raus zu nehmen und zu entspannen. Mit der sanf-
ten Körperarbeit Eutonie Gerda Alexander® entwi-
ckeln Sie mehr Körperbewusstsein und Achtsamkeit 
für eine gute Balance von An- und Entspannung. 
Sie lernen, Muskelpartien bewusst zu lösen und er-
leben mehr Freiheit in den Gelenken. Durch die 
Übungen mildern oder vermeiden Sie Spannungs-
schmerzen und finden wieder mehr Ruhe und Ge-
lassenheit. Neben den Übungen erhalten Sie auch 
Gelegenheit, Ihren (Berufs-)Alltag mit Abstand zu 
betrachten. Sie entwickeln Strategien, Druck raus 
zu nehmen und gezielt Minipausen in Ihren Alltag 
einzubauen, in denen Sie regenerieren und neue 
Kraft sammeln.

211N83-166 / Bildungszeit
Martina Kreß
03. Mai - 07. Mai 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72), Unterrichtsmaterial € 1,50

Lernen im Alter
„Wer rastet, der rostet“

In diesen Kursen werden Spiele, Gymnastik sowie 
Atmungs- und Kräftigungsübungen angeboten, die 
auf die Konstitution älterer Menschen abgestimmt 
sind.

211N83-241 / Kurs / Kleingruppe
Ulrike Brauckmann
09. Feb. - 08. Juni 2021 (15x, 20 UStd)
Di, 14.30 - 15.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 64 (€ 43)

Pilates

Pilates ist eine Dehn- und Kräftigungsgymnastik, 
die – ähnlich wie Yoga – aus langsamen, fließenden 
Bewegungen besteht. Auf intensive Weise werden 
die tiefen Muskeln stimuliert und die Körpermitte – 
das sogenannte „Powerhouse“ – aktiviert. Der Rü-
cken wird gestärkt, die Muskeln werden flexibler, 
Gelenke beweglicher. Regelmäßiges Training besei-
tigt Körperblockaden und hält die Körperenergie im 
Fluss. Pilates ist für jede Altersgruppe und jedes Fit-
nesslevel geeignet. Bei akuten Rückenproblemen 
ist vorab eine Rücksprache mit Ihrem Arzt sinnvoll.

211N83-294 / Kurs / Kleingruppe
Bianka Traue
09. Feb. - 08. Juni 2021 (15x, 25 UStd)
Di, 18.00 - 19.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 88 (€ 59)

211N83-295 / Kurs / Kleingruppe
Bianka Traue
09. Feb. - 08. Juni 2021 (15x, 25 UStd)
Di, 19.30 - 20.45 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 88 (€ 59)

Zumba Fitness®

Zumba Fitness® ist ein Mix aus Salsa, Merengue, 
Calypso und Fitness. Für Zumba Fitness® muss man 
nicht tanzen können. Das Wichtigste ist, sich zur 
Musik zu bewegen und Spaß daran zu haben. Bei 
heißen lateinamerikanischen und exotischen 
Rhythmen wird der Körper gekräftigt und die 
Kondition verbessert.

211N83-368 / Kurs / Kleingruppe / Fortgeschrittene
Nina Kuhlmann
18. Feb. - 17. Juni 2021 (15x, 20 UStd)
Do, 19.30 - 20.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 76 (€ 51)

Zumba Gold®

Etwas weniger Tempo als Zumba Fitness!

211N83-376 / Kurs / Kleingruppe
Lilia Dürre-Ramos
12. Feb. - 11. Juni 2021 (15x, 20 UStd)
Fr, 17.00 - 18.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 76 (€ 51)
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Feldenkrais – Bewusstheit durch Bewegung

Wie wir uns bewegen, hängt von der Beschaffen-
heit unseres Körpers ab, aber auch davon, wie wir 
uns unseren Körper und seine Bewegungsmöglich-
keiten vorstellen. In diesem Kurs können Sie ihren 
persönlichen Bewegungsmustern in Ruhe nachspü-
ren, um zu einem bewussteren Umgang mit den ei-
genen Möglichkeiten zu gelangen.

211N83-468 / Kurs / Kleingruppe
Ute Pügner-Selke
04. März - 10. Juni 2021 (12x, 24 UStd)
Do, 16.00 - 17.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 82 (€ 55)

Nordic Walking

Mit Spaß an Bewegung an der frischen Luft Aus-
dauer, Kraft und Beweglichkeit trainieren, bei 
gleichzeitiger Entlastung und Kräftigung von Wir-
belsäule und Rückenmuskulatur. Nordic Walking 
unterstützt die Gewichtsreduzierung und ist dabei 
schonend für die Gelenke.

211N83-714 / Kurs / Kleingruppe / Anfänger
Sabine Saupe-Smith
27. Apr. - 22. Juni 2021 (8x, 11 UStd)
Di, 17.00 - 18.00 Uhr
Parkplatz Bahnhof St. Magnus
€ 39 (€ 26)

Stressbewältigung  
und Entspannung

Entspannter Nacken, bewegliche Schultern 
– Spannungsausgleich durch Eutonie

„Eutonie“ bedeutet „Gute Spannung“ oder „Wohl-
spannung“ und ist eine ganzheitliche Arbeitsweise, 
die Körperbewusstsein und Wohlbefinden vermit-
telt und so zum körperlich-seelischen Spannungs-
ausgleich beiträgt. Sie ertasten Muskeln, Sehnen, 
Knochen und Gelenke und erlernen, Ihre Schultern 
loszulassen. Durch Übungen auf Matten am Boden, 
Berührung, wohldosierten Druck, Wahrnehmung 
der Innen- und Außenräume des Körpers verändert 
sich Ihre Körperspannung. Sie erlernen auch neue 
Bewegungen für Kopf, Halswirbelsäule und Schul-
tern. Mit gezielten Übungen, die Ihnen für zu Hause 
vermittelt werden, können Sie einen anderen Um-
gang mit sich selbst finden und sich langfristig von 
Beschwerden befreien.

211N83-207 / Kurs / Kleingruppe
Martina Kreß
16. Feb. - 23. März 2021 (6x, 12 UStd)
Di, 16.15 - 17.45 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 48 (€ 32)

Mit einem Kaleidoskop der Möglichkeiten 
seine Balance wiederherstellen
Bewegung, Entspannung, Ernährung

Die Anforderungen des alltäglichen Lebens können 
uns aus der Balance bringen. Wir fühlen uns er-
schöpft, unruhig, schlafen schlecht oder Ähnliches. 
In dieser Bildungszeit decken wir auf, welche Stres-
soren unsere Balance stören und finden angemes-
sene Lösungen mit unserem Stress produktiv um-
zugehen. Außerdem praktizieren wir Methoden, die 
unser Gleichgewicht wieder herstellen können, ins-
besondere moderate gesundheitsorientierte Bewe-
gung (Walken, Radfahren, Kräftigung der Muskula-
tur) sowie Entspannungsverfahren (Qigong, Taiji, 
Meditation, PME). Abschließend befassen wir uns 
mit den Fragen, wie man sich gesund ernährt und 
einen gesunden Lebensstil nachhaltig realisiert.

211N84-021 / Bildungszeit
Jürgen Cappelmann
08. März - 12. März 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

Mit Ruhe und Gelassenheit erfolgreich 
durch den Alltag

In dieser Woche ist Zeit, innezuhalten, von der all-
täglichen Hektik Abstand zu gewinnen und wieder 
Ruhe und Ausgeglichenheit zu finden. Durch Ken-
nenlernen und Ausprobieren verschiedener Ent-
spannungstechniken können neue Stressbewälti-
gungsstrategien entwickelt werden, die langfristig 
eine Unterstützung für den Alltag sind.

211N84-022 / Bildungszeit
Erika Behmeleit, Angela Hiller
17. Mai - 21. Mai 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

Stressmanagement – mehr Gelassenheit 
in Alltag und Beruf

Ob im beruflichen oder im privaten Leben – Stress 
ist heutzutage nicht mehr wegzudenken. Immer 
öfter fühlen wir uns den steigenden Anforderungen 
nicht mehr gewachsen. In dieser Bildungszeit iden-
tifizieren Sie Ihre persönlichen Stressauslöser und 
lernen verschiedene vorbeugende Verhaltenswei-
sen und Methoden zum Stressabbau kennen. So 
können Sie eine Stressbewältigung entwickeln, die 
zu Ihnen passt – für den effektiven Umgang mit 
Stress im Beruf und im Privatleben. Sie verstehen, 
wie Stress entsteht und erfahren, was Sie in Akutsi-
tuationen tun können. Sie erlernen die Entspan-
nungstechnik der progressiven Muskelentspan-
nung nach Jacobson und entwickeln förderliche 
Denkweisen und Einstellungen (Mentaltraining). 
Und Sie entdecken, wie Sie sich auch im Alltag 
kleine Inseln des Genusses und der Erholung schaf-
fen können.

211N84-023 / Bildungszeit
Jürgen Cappelmann
26. Apr. - 30. Apr. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

Anti-Stress-Training

Viele Menschen fühlen sich gestresst und versuchen, 
dem entgegenzuwirken. Der gesundheitsschonende 
Umgang mit Stress kann gelernt werden. Mit ver-
schiedenen Entspannungs- und Bewegungsverfah-
ren werden kurz- und langfristige Bewältigungsmög-
lichkeiten für Belastungssituationen vorgestellt.

211N84-056 / Bildungszeit
Nepal Lodh
28. Juni - 02. Juli 2021 (5x, 30 UStd)
Mo, 11.00 - 16.00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09.00 - 
14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

Entspannung im Alltag lernen –
Autogenes Training

Tiefenentspannung ist eine wirksame Vorbeugung 
gegen körperliche Stress-Erkrankungen, Ängste, 
Burnout und weitere psychische Probleme. In die-
sem Kurs üben wir eine Entspannungstechnik, die 
es uns ermöglichen kann, Stress zu mindern, mehr 
Ruhe zu finden und Energie zu tanken. Wesentlich 
ist die Erfahrung der Selbstwirksamkeit: wir sind 
dem Stress nicht hilflos ausgeliefert, wir können 
selbst etwas für uns tun. Beim Autogenen Training 
(AT) lassen sich körperliche und geistige Entspan-
nung mit eigenen suggestiven Kräften hervorrufen. 
Dadurch können Körperfunktionen beeinflusst und 
ein Zustand der inneren Ruhe hervorgerufen wer-
den. Die körperliche Entspannung, die mit dem Au-
togenen Training eintritt, kann sich als mentale Ent-
spannung wohltuend auswirken. Alle Übungen gibt 
es auch als Audio-Download für das Üben zu Hause.

211N84-155 / Kurs / Kleingruppe
Kristof Margull
12. Feb. - 30. Apr. 2021 (10x, 20 UStd)
Fr, 18.30 - 20.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 80 (€ 53)
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Augen- und Sehtraining

Augenspaziergang im Grünen

Der Augenspaziergang ist eine entspannende Aus-
zeit vom alltäglichen (Seh-)Stress in der Natur. Bei 
frischer Luft und in lockerer Atmosphäre erfahren 
und lernen Sie einfache Übungen, die das Sehen 
und auch die anderen Sinne anregen. Diese Übun-
gen dienen der Vitalisierung der Sehkraft und er-
möglichen ganz neue Seherfahrungen.

211N84-127 / Einzelveranstaltung
Angela Bürger
Die Veranstaltung findet auch bei Regen statt.
27. Apr. 2021 (1x, 2 UStd)
Di, 15.00 - 16.30 Uhr
Parkplatz Auf dem Hohen Ufer/Raschenkamp
€ 8

211N84-128 / Einzelveranstaltung
Angela Bürger
Die Veranstaltung findet auch bei Regen statt.
09. Mai 2021 (1x, 2 UStd)
So, 15.00 - 16.30 Uhr
Parkplatz Auf dem Hohen Ufer/Raschenkamp
€ 8

211N84-129 / Einzelveranstaltung
Angela Bürger
Die Veranstaltung findet auch bei Regen statt.
08. Juni 2021 (1x, 2 UStd)
Di, 10.00 - 11.30 Uhr
Parkplatz Auf dem Hohen Ufer/Raschenkamp
€ 8

Meditation

Achtsamkeit in Bewegung

In den Herausforderungen des Alltags springen wir 
oft von einer Sache zur anderen, reagieren nur noch 
auf Anforderungen und verlieren den Blick dafür, 
was wir wirklich brauchen. Achtsamkeitstechniken 
helfen dabei, einen Weg aus dem Stresskreislauf zu 
finden und eigene Schritte zu mehr Gelassenheit, 
Ruhe und Zufriedenheit zu gehen. Eine gute Kör-
perwahrnehmung hilft hierbei, mit unseren Gren-
zen und Möglichkeiten ehrlich und ökonomisch 
umzugehen. In dieser Bildungszeit werden Übun-
gen und Meditationen aus der Achtsamkeitspraxis 
mit einem aktiven Körpertraining verbunden, das 
die Körperwahrnehmung schult, den Körper kräf-
tigt, beweglicher und flexibler macht. Außerdem 
werden verschiedene Entspannungsmethoden wie 
Progressive Muskelentspannung oder Körperreisen 
vorgestellt, die Körper und Geist zur Ruhe kommen 
und tief regenerieren lassen.

211N84-175 / Bildungszeit
Anette Kölling
01. März - 05. März 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

211N84-176 / Bildungszeit
Anette Kölling
21. Juni - 25. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

Yoga

Autogenes Yoga und Achtsamkeitsübungen 
für den Berufsalltag

Es fällt Ihnen schwer sich auf einen Bereich zurzeit 
zu konzentrieren und bei der Sache zu bleiben? Viel 
Energie wird benötigt, um den ständig wechseln-
den Anforderungen und wachsenden Aufgabenbe-
reich im Alltag und Beruf Stand zu halten. Das auto-
gene Training ist ein psychosomatisches Übungs-
verfahren, das die Einheit von Körper und Seele 
wiederherstellen hilft und innere Kräfte verstärken 
kann. Eine zusätzliche sanfte und regenerative 
Yoga-Praxis auf dem Stuhl oder auf der Matte in 
Verbindung mit Achtsamkeitsübungen kann zur 
Zentrierung im Beruf und Alltag beitragen.

211N85-065 / Bildungszeit
Nepal Lodh
12. Juli - 16. Juli 2021 (5x, 30 UStd)
Mo, 11.00 - 16.00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09.00 - 
14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

Hatha-Yoga

Übungen aus dem Yoga fördern insbesondere 
natürliches Atmen, gute Körperhaltung, Konzentra-
tion und Tiefenentspannung. Ziel ist es, körperliche, 
geistige und seelische Funktionen zu harmonisie-
ren, um einen besseren Umgang mit sich und der 
Umwelt zu ermöglichen.

211N85-213 / Kurs / Kleingruppe
Carola Noculak
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: 20200707-1213057
10. Feb. - 12. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Mi, 15.30 - 17.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 84 (€ 56)

211N85-214 / Kurs / Kleingruppe
Carola Noculak
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: 20200707-1213057
10. Feb. - 12. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Mi, 17.15 - 18.45 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 84 (€ 56)

211N85-215 / Kurs / Kleingruppe
Volkmar Schlüter
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: 20190221-1088135
31. Mai - 19. Juli 2021 (8x, 16 UStd)
Mo, 16.30 - 18.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 56 (€ 37)

Die kleine Yoga-Schule für einen Tag

Yoga kann ein lebenslanger Lernweg für jede*n 
sein, auch um Alltagsbeschwerden vorzubeugen.  
In dieser Veranstaltung erproben Sie Körper- und 
Atemübungen aus dem Hatha-Yoga, die sich leicht 
in den Alltag integrieren lassen.

211N85-246 / Einzelveranstaltung
Carola Noculak
17. Apr. 2021 (1x, 7 UStd)
Sa, 10.00 - 15.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 28 (€ 19)

Fahrradfahren.
Jetzt!

Fahrrad-Lernkurse für 
Anfänger und Fortgeschrittene

Einzel- & Gruppentarife 

www.adfc-bremen.de/fahrradschule

Bremen

ADFC Fahrradschule
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Einführung in die „Fünf Tibeter“®

Die „Fünf  Tibeter“® ist eine Praxis aus dem Tibeti-
schen Yoga, die in den Bergen des Himalaya als 
„Jungbrunnen“ bezeichnet wird und sich auch in 
der westlichen Welt als Vital-Paket bewährt hat. Im 
Wechsel von Bewegung und Ruhe wirkt sie zu-
gleich vitalisierend und ausgleichend. Das Wochen-
endseminar richtet sich an Anfänger*innen ohne 
Yoga-Erfahrung genauso wie an Fortgeschrittene. 
Wir erlernen und vertiefen die korrekte Ausführung 
der „Tibeter“®, so dass wir diese im Anschluss selbst 
in den Alltag integrieren können. Zudem lernen wir 
unterschiedliche tibetische Atemtechniken kennen. 
Den Abschluss jeder Yoga-Einheit bildet eine Tiefen-
entspannung im Liegen. Bitte bequeme Kleidung 
und eine Decke mitbringen.

211N85-268 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Natalia Moor
06. März + 07. März 2021 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.30 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 56 (€ 37)

Tiefenentspannung mit Yoga-Nidra

Yoga-Nidra führt zur tiefen Entspannung und kann 
helfen, körperliche Anspannungen zu lösen. Die 
Übungen sind geeignet für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene.

211N85-403 / Einzelveranstaltung
Nepal Lodh
16. März 2021 (1x, 3 UStd)
Di, 18.00 - 20.15 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
€ 12

Yin Yoga

Erleben Sie eine ruhige Form der Yoga Praxis, die 
den Körper kräftigt und dehnt, wobei hier im Ge-
gensatz zum Yang Yoga das Fasziengewebe bear-
beitet wird und die Muskeln nahezu entspannt blei-
ben. Ziel ist, das Gewebe gesund zu halten. Das Fas-
ziengerüst behält so seine natürliche Sprung- und 
Widerstandskraft, wirkt als Stoßdämpfer bei allen 
Bewegungen und hält den gesamten Körper auf-
recht und in Form. Die Praxis ist langsam, Vorkennt-
nisse im Yoga sind nicht erforderlich.

211N85-420 / Einzelveranstaltung
Bianka Traue
13. März 2021 (1x, 3 UStd)
Sa, 10.30 - 12.45 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 12

Persönlichkeitsbildung

Salute! Gesundheit für Körper und Seele

Den Alltag genussvoll erleben. Körper, Geist und 
Seele stärken. Sich persönlich und in Beziehungen 
wohl fühlen. Das wünschen wir uns alle – und das 
macht uns stark. Salutogenese ist ein Programm, 
das uns hilft, unsere persönlichen Gesundheitsres-
sourcen zu aktivieren. Schritt für Schritt lernen Sie, 
eine selbstfürsorgliche Grundhaltung einzuneh-
men, ein unterstützendes soziales Netz aufzubauen 
und zu pflegen und nährende soziale Beziehungen 
zu entwickeln sowie sich für persönliche Werte, 
Ziele und Zukunftsvorstellungen einzusetzen.

211N86-018 / Bildungszeit
Ingrid Riefenstahl
14. Juni - 18. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
€ 108 (€ 72), Unterrichtsmaterial € 5
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Seit 1977 ist die Bremer Volkshochschule mit 
ihrer Regionalstelle Ost im Bürgerzentrum Neue 
Vahr ein zentraler Ort für Bildung und Kultur im 
Stadtteil. 
Die Regionalstelle Ost bietet den Bewoh
ner*innen in den Quartieren des Bremer Ostens 
ein vielfältiges Angebot an Weiterbildungsveran-
staltungen an. Dank zahlreicher Kooperationen 
mit anderen Bildungs-, Sozial- und Kultureinrich-
tungen aus dem gesamten Bremer Osten können 
wir dieses umfangreiche Programm gestalten. 
Die Nähe zu den Bewohner*innen ist uns dabei 
besonders wichtig und hilft uns, jedes Semester 

ein Stadtteilprogramm zu entwickeln, das sich 
sowohl an gesellschaftlichen Entwicklungen vor 
Ort als auch an globalen Trends in der Weiterbil-
dung orientiert.
Unser Ziel: Wir wollen allen interessierten 
Bewohner*innen uneingeschränkt eine Chance 
auf Bildung geben.
Die Regionalstelle Ost im Bürgerzentrum Neue 
Vahr punktet zudem durch ihre verkehrsgünstige 
Lage, unmittelbar an der Berliner Freiheit gele-
gen, und ermöglicht einen barrierefreien Zugang. 
Hier beraten wir Sie gerne bei Ihrer Kurswahl.
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Im vergangenen Herbst haben wir uns aufgrund 
von Covid-19 viele Gedanken darüber gemacht,

wie wir das Stadtteilprogramm Ost im Frühjahrse-
mester 2021 gestalten werden.
Wir haben uns entschieden, das Stadtteilprogramm 
im gewohnten Rahmen zu planen und vorwiegend 
Präsenzveranstaltungen anzubieten. 
Neu ist, dass wir zur Wahrung des Abstandsgebots 
Kurse, Wochenendseminare und Bildungszeiten in 
Klein- oder Minigruppen durchführen.
Darüber hinaus finden Sie im Programmteil der 
Regionalstelle Ost auch verschiedene Online-Ange-
bote, entweder von vornherein online geplant oder 
Präsenzveranstaltungen, die bei Corona-Beschrän-
kungen online stattfinden werden.
Da zum Zeitpunkt der Drucklegung des Programm-
heftes ungewiss war, wie sich die Infektionslage 
zum Beginn des Frühjahrsemesters 2021 entwi-
ckelt, sind Programmänderungen möglich.

Kommen Sie gerne zur Beratung und Anmeldung 
zu uns!

Sie erreichen uns persönlich in der Geschäftsstelle 
Ost im Bürgerzentrum Neue Vahr, telefonisch unter 
0421/3613566 oder per E-Mail ost@vhs-bremen.de 

	� Gesellschaft

Politik und Gesellschaft

Lernen im Alter
Aktuelle Themen in der Diskussion

Unter Berücksichtigung der Wünsche der Teilneh-
menden werden regionale, europäische und inter-
nationale politische Fragen erörtert.

211O10-403 / Kurs
Rolf Prigge
17. Feb. - 30. Juni 2021 (10x, 20 UStd.), 14-täglich, 
Mi, 10.00 - 11.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 26

Orientierungshilfen für 
Bewohnerinnen und  
Bewohner im Stadtteil

Frauen
Berufsorientierte Beratung für 
Frauen / Eltern / Alleinerziehende

Gefördert durch den Senator für Wirtschaft, 
Arbeit und Häfen aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds.

Kostenlose und unabhängige Beratung und Beglei-
tung bei allen Fragen rund um den beruflichen 
(Wieder-)Einstieg. Die Beratungen finden statt in 
den Orts-/Stadtteilen Neue Vahr Nord, Neue Vahr 
Südwest, Blockdiek und Hemelingen.
In Kooperation mit dem Mütterzentrum Vahr e.V.

211O10-504 / Kurs
Nicole Moosmüller
Terminabsprache unter Telefon 0421/4673859
gebührenfrei

Treffpunkt Alleinerziehende

Gefördert durch den Senator für Wirtschaft, 
Arbeit und Häfen aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds.

Angeleitetes Gruppenangebot mit Kinderbetreu-
ung. Austausch, Kontakte und vielfältige Informati-
onen für Alleinerziehende.
In Kooperation mit dem Mütterzentrum Vahr e.V.

211O10-505 / Kurs
Jeden ersten und dritten Dienstag im Monat 
(außer in den Schulferien), 15.00 - 17.00 Uhr
Mütterzentrum Vahr e.V., In der Vahr 75 
(Eing. hinter der Schule), Seminarraum
gebührenfrei

Bürgerzentrum Neue Vahr
Berliner Freiheit 10
28327 Bremen
Telefon 	0421 361-3566
Fax 	 0421 361-89529

Service-Zeiten
Montag und Dienstag
9.00 - 15.00 Uhr
Mittwoch
9.00 - 12.00 Uhr
Donnerstag
14.00 - 18.00 Uhr

Straßenbahnlinie 1
Buslinie 29
Berliner Freiheit

Team Regionalstelle Ost
ost@vhs-bremen.de

Katrin Schoßmeier
Dörthe Dahle
Ute Meierdierks
Swantje Winkel

Beratung und Anmeldung
Deutsch als Fremdsprache
nach vorheriger Terminvereinbarung
unter 0421 361-3566
(Während der Schulferien führen
wir keine Beratung durch.)
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Unterstützung und Begleitung bei 
behördlichen Angelegenheiten für 
Familien aus afrikanischen Ländern
Für Bewohner*innen in Tenever

Das Angebot richtet sich an englisch- und twi-
sprachige Bewohner*innen in Tenever, die u.a. 
Unterstützung bei der Übersetzung und dem 
Ausfüllen von Anträgen, bei der Verständigung mit 
Behörden und anderen Institutionen benötigen.
In Kooperation mit dem Haus der Familie 
Tenever. Gefördert aus Mitteln des Programms 
Wohnen in Nachbarschaften (WiN).

211O16-218 / Kurs
Emelia Eduah
01. Dez. 2020 - 20. Juli 2021
Di, 08.30 - 11.30 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei

Interkulturelle Begegnungen

vhs connectFrauen
Begegnung – Information – Orientierung 
für Frauen aus westafrikanischen Ländern

Gefördert aus Mitteln des Programms Wohnen 
in Nachbarschaften (WiN).

Bei den Gruppentreffen erfahren die Teilnehmerin-
nen konkrete Hilfen sowie Unterstützung bei der 
Bewältigung des Alltags. Sie lernen relevante Ein-
richtungen und Orte im Quartier kennen, um sich 
am neuen Wohnort besser zurecht zu finden. In-
halte der Treffen behandeln Themen wie berufliche 
Perspektiven, Ausbildung, Gesundheitsförderung 
und Fragen des sozialen Miteinanders.
In Kooperation mit dem Mütterzentrum Vahr e.V.

211O16-219 / Kurs
Patience Bonsu
Mit Kinderbetreuung
04. Feb. - 27. Mai 2021
Do, 15.00 - 17.00 Uhr
Mütterzentrum Vahr e.V., In der Vahr 75 
(Eing. hinter der Schule), Seminarraum
gebührenfrei

vhs connectFrauen
Gesprächskreis für Frauen aus 
afrikanischen Ländern in Tenever

Gefördert aus Mitteln des Programms Wohnen 
in Nachbarschaften (WiN).

Frauen haben die Möglichkeit, sich in ihrer Mutter-
sprache, aber auch in Deutsch über vielfältige The-
men zu informieren und alltägliche Probleme aus-
zutauschen. In einem vertrauten Kreis von Teilneh-
merinnen mit einem gemeinsamen kulturellen Hin-
tergrund, erhalten sie Beratung, Unterstützung und 
fachkundige Information.
In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

211O16-220 / Kurs
Emelia Eduah
Mit Kinderbetreuung
09. Feb. - 15. Juni 2021
Di, 11.45 - 14.00 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei

vhs connectFrauen
Gesprächskreis für arabisch sprechende 
Frauen in Tenever

Gefördert aus Mitteln des Programms Wohnen 
in Nachbarschaften (WiN).

Frauen haben die Möglichkeit, sich in ihrer Mutter-
sprache, aber auch in Deutsch über vielfältige The-
men zu informieren und alltägliche Probleme aus-
zutauschen. In einem vertrauten Kreis von Teilneh-
merinnen mit einem gemeinsamen kulturellen Hin-
tergrund, erhalten sie Beratung, Unterstützung und 
fachkundige Information.
In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

211O16-221 / Kurs
Susi Salih
Mit Kinderbetreuung
09. Feb. - 15. Juni 2021
Di, 16.00 - 18.15 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei

vhs connectFrauen
Treffpunkt Gesundheit in Blockdiek
Gesprächskreis für Frauen

In Kooperation mit dem Mütterzentrum 
Blockdiek. Gefördert aus Mitteln der Stiftung 
Dr. Heines.

211O16-224 / Kurs
Elena Junck
15. Jan. - 05. März 2021
Fr, 15.00 - 16.30 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, Eingang: Jülicher Weg, 
Seminarraum
gebührenfrei

Natur und Umwelt

„Klimaschutz im Alltag“ 
�

Veranstaltungsreihe in Kooperation mit der 
Stadtbibliothek Bremen und dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & Stadtver-
band Bremen e.V.

Für die Teilnahme ist eine vorherige Anmeldung 
erforderlich! 

Färben mit Naturfarben

Das Färben von Textilien geht auch ohne giftige 
Chemie. Die Natur hält dazu eine Fülle von Färber-
pflanzen mit einer reichen Farbenvielfalt bereit. 
Welche Pflanzen aus meinem direkten Umfeld kann 
ich zum Färben von tierischen und pflanzlichen Fa-
sern verwenden? Wie geht das Färben mit Pflanzen 
und was muss ich dabei beachten? Antonia Selle 
zeigt, wie das Färben mit Pflanzen gelingen kann.

202O26-550 / Einzelveranstaltung
Antonia Selle
19. Jan. 2021, Di, 18.30 - 19.30 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, im Einkaufszentrum 
Berliner Freiheit, Großer Bibliotheksraum
Abendkasse € 3,-, Eintritt für NABU-Mitglieder 
kostenfrei!

Was bringt es nachhaltig zu leben?

Immer wieder wird berichtet, wie sich unser Verhal-
ten negativ auf die Umwelt auswirkt. Der ökologi-
sche Fußabdruck verdeutlicht uns das nochmals 
nachdrücklich. Wie sieht es aber aus mit dem eige-
nen Lebensstil? Was kann ich in meinem alltägli-
chen Handeln ändern und welchen positiven Bei-
trag leiste ich damit zum Klimaschutz? Antonia 
Selle, Mitarbeiterin im NABU-Projekt „Gemeinsam 
aktiv für den Klimaschutz im Alltag“, zeigt Möglich-
keiten und Modelle für den Alltag, dem Klimawan-
del entgegenzuwirken.

211O26-200 / Einzelveranstaltung
Antonia Selle
02. März 2021, Di, 18.30 - 19.30 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, im Einkaufszentrum 
Berliner Freiheit, Großer Bibliotheksraum
Abendkasse € 3,-, Eintritt für NABU-Mitglieder 
kostenfrei!
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Kochen mit alten Gemüsesorten

Es werden Gemüsesorten vorgestellt, die längst aus 
den Regalen unserer Supermärkte verschwunden 
sind. Mit dem Wissen um diese alten Sorten ist zu-
meist auch das Wissen um deren Verwendung ver-
loren gegangen. Welche kulinarischen Leckerbissen 
sich aus diesen alten Gemüsesorten zubereiten las-
sen, zeigt uns Gernot Riedl.

211O26-520 / Vortrag
Gernot Riedl
14. Apr. 2021, Mi, 17.30 - 18.30 Uhr
NABU Bremen, Vahrer Feldweg 185
Abendkasse € 3,-, Eintritt für NABU-Mitglieder 
kostenfrei!

Veranstaltungsreihe zum 
�

 
Schwerpunkt „Urbanes Gärtnern“ 

In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & 
Stadtverband Bremen e.V.

Für die Teilnahme ist eine vorherige Anmeldung 
erforderlich!

Alle Veranstaltungen finden statt in der Regional-
stelle Ost im Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner 
Freiheit 10, Raum E 03/04.

Hinweis: Sofern keine Präsenzveranstaltung mög-
lich sein kann, wird diese online durchgeführt.
Abendkasse € 3,-, Eintritt für NABU-Mitglieder 
kostenfrei!

Torffrei gärtnern fürs Klima

Torf gehört ins Moor statt ins Beet oder in den 
Blumentopf. Welche Alternativen zum Torf gut 
möglich sind, erklärt Dorothee Meier.

211O26-501 / Vortrag
Dorothee Meier
04. Feb. 2021, Do, 19.15 - 20.15 Uhr

Die Erdmiete auf dem Balkon

Die Erdmiete als Alternative zu Kühlschrank und 
Schrumpeln in der Tüte. Erfahren Sie mehr zu 
Selbstbau und Nutzung von Erdmieten auf dem 
heimischen Balkon.

211O26-502 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier
11. Feb. 2021, Do, 19.15 - 20.15 Uhr

Pilzkultur auf Holz auf dem Balkon

Grundlagen, Tipps und Tricks für die Zucht von 
Speisepilzen auf dem Balkon.

211O26-503 / Vortrag
Dorothee Meier
18. Feb. 2021, Do, 19.15 - 20.15 Uhr

Pflege von Topfkräutern  
auf der Fensterbank

Sie erhalten hilfreiche Pflegetipps und jede 
Menge Anregungen zum Nachmachen.

211O26-504 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier
25. Feb. 2021, Do, 19.15 - 20.15 Uhr

Gärtnern für Haustiere

Wie kann ich Tierfutter im Garten oder auf dem 
Balkon selbst anziehen? Dorothee Meier erklärt 
uns anhand von Beispielen aus der Praxis, wie dies 
funktioniert.

211O26-505 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier
04. März 2021, Do, 19.15 - 20.15 Uhr

Regrowing – neues Gemüse  
aus Resten ziehen

In diesem Workshop wird gezeigt, was „Regrowing“ 
beinhaltet, welche Gemüsereste sich dafür beson-
ders eignen und wie es gut funktioniert.

211O26-506 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier
11. März 2021, Do, 19.15 - 20.15 Uhr

Was braucht es, damit aus Samen  
neues Gemüse wird?

Lernen Sie die Grundlagen der Anzucht 
von Gemüse aus Samen kennen.

211O26-507 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier
18. März 2021, Do, 19.15 - 20.15 Uhr

Gemüse und Kräuter vom Balkon

Erfahren Sie, wie sich Nützliches und Essbares 
im Blumentopf oder Balkonkasten erfolgreich 
anpflanzen lässt.

211O26-508 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier
25. März 2021, Do, 19.15 - 20.15 Uhr

Die ersten frischen Kräuter

Was Sie beim Selbstziehen von Frühjahreskräutern 
beachten sollten, damit die Ernte gelingt, erklärt 
Ihnen Dorothee Meier.

211O26-509 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier
15. Apr. 2021, Do, 19.15 - 20.15 Uhr

Pflege von Topfkräutern  
auf der Fensterbank

Sie erhalten hilfreiche Pflegetipps und jede 
Menge Anregungen zum Nachmachen.

211O26-510 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier
22. Apr. 2021 (1x, 1 UStd)
Do, 19.15 - 20.15 Uhr

Nützlich im Beet statt 
�

 
zum Wegwerfen

Nachhaltigkeit betreiben durch Upcycling: Hier be-
kommen Sie Tipps und Ideen, wie sich Verpackun-
gen, Baustoffe, Garten- und Küchenabfälle im und 
für das Gartenbeet wieder verwerten lassen.

211O26-511 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier
29. Apr. 2021, Do, 19.15 - 20.15 Uhr

Gemüse und Kräuter vom Balkon

Erfahren Sie, wie sich Nützliches und Essbares 
im Blumentopf oder Balkonkasten erfolgreich 
anpflanzen lässt.

211O26-512 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier
03. Juni 2021, Do, 19.15 - 20.15 Uhr

Wohnen und Energiesparen
Vortragsreihe (online) in Kooperation mit der 
Verbraucherzentrale Bremen e.V.
Bitte melden Sie sich über die Website der Verbrau-
cherzentrale Bremen www.vz-hb.de (Events) zu 
den Online-Vorträgen an.

Energetische Sanierung Schritt für Schritt

Erst das Dach dämmen oder doch lieber die neue 
Heizung einbauen? Lohnt sich der Fensteraus-
tausch? Kann ich Fördergelder für energetische 
Sanierungsmaßnahmen beantragen? In diesem 
Vortrag informiert Dipl. Ing. Raymond Krieger, wel-
che Schritte bei der energetischen Sanierung zu 
gehen sind und wie Sie mit dem richtigen Plan zu 
einem optimalen Ergebnis kommen können.

211O26-334 / Online-Vortrag
Dipl. Ing. Raymond Krieger (Energieberater für die 
Verbraucherzentrale Bremen)
25. Feb. 2021, Do, 17.30 - 19.00 Uhr
gebührenfrei
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Photovoltaik – Ist das etwas für mich?

Wenn im Sommer die Sonne vom Himmel strahlt, 
liegt der Gedanke nahe, diese frei verfügbare Ener-
gie auch zuhause zu nutzen. Möglich ist das für 
Privathaushalte entweder mit einer Photovoltaikan-
lage zur Erzeugung von Strom aus Sonnenlicht oder 
mit einer solarthermischen Anlage für Warmwasser 
und Heizung. Welches System wann mehr Sinn 
macht, wie die Gesetzeslage ist, wie rentabel die 
Anlagen sind und was unbedingt zu beachten ist, 
beantwortet Ihnen in diesem Vortrag Dipl. Ing. 
Raymond Krieger, Energieberater für die Verbrau-
cherzentrale Bremen. 

211O26-335 / Online-Vortrag
Dipl. Ing. Raymond Krieger (Energieberater für die 
Verbraucherzentrale Bremen)
25. März 2021, Do, 17.30 - 19.00 Uhr
gebührenfrei

Vom Altbau zum Effizienzhaus

Die energetische Sanierung eines Hauses ist eine 
Herausforderung, die mit einer großen Investition 
verbunden ist. Ist es sinnvoller, kleine Schritte zu 
gehen oder sind die großen Schritte zielführender, 
wenn sie finanzierbar sind. Gibt es auch Fördergel-
der? In diesem Vortrag informiert Sie Dipl. Ing. Jens 
Büsing, Energieberater für die Verbraucherzentrale 
Bremen. 

211O26-336 / Online-Vortrag
Dipl. Ing. Jens Büsing (Energieberater für die 
Verbraucherzentrale Bremen)
21. Apr. 2021, Mi, 17.00 - 18.30 Uhr
gebührenfrei

Strom- und/oder Gasanbieterwechsel – 
Wie geht das und lohnt sich das?

In dem Vortrag wird darüber informiert, wie Sie 
zum „richtigen“ Tarif kommen. Entweder bleiben Sie 
bei Ihrem Strom- oder Gasanbieter, wechseln aber 
in einen kostengünstigeren Tarif, oder Sie wechseln 
zu einem anderen Anbieter. Welche Fallstricke da 
eventuell auf Sie warten können, erklärt Ihnen Inse 
Ewen, Energieberaterin für die Verbraucherzentrale 
Bremen. 

211O26-337 / Online-Vortrag
Inse Ewen
(Energieberaterin für die Verbraucherzentrale 
Bremen)
10. Juni 2021, Do, 17.30 - 19.00 Uhr
gebührenfrei

	 Sprachen

Deutsch als Fremdsprache
Beratung und Einstufung
nach vorheriger Terminvereinbarung  
unter Telefon 0421 361-3566
(Während der Schulferien führen  
wir keine Beratung durch.)
Bürgerzentrum Neue Vahr
Berliner Freiheit 10, Raum D01

Deutschkurse im Stadtteil

Frauen
Deutsch-Grundkurs für Frauen in Blockdiek
Für Teilnehmerinnen mit sehr geringen 
Vorkenntnissen

211O37-991 / Kurs
Seyhan Sarikaya
In Kooperation mit dem Quartiersbildungszentrum 
Blockdiek. Gefördert aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds, Programm Lokales Kapital für Soziale 
Zwecke (LOS).
ab 13. Jan. 2021
Mi, 08.30 - 11.30 Uhr
Quartiersbildungszentrum Blockdiek, 
Düsseldorfer Straße 2a, Unterrichtsraum
gebührenfrei

Frauen
Deutsch-Aufbaukurs für Frauen  
in Blockdiek
Für Teilnehmerinnen mit geringen 
Vorkenntnissen

211O37-992 / Kurs
Seyhan Sarikaya
In Kooperation mit dem Quartiersbildungszentrum 
Blockdiek. 
Gefördert aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds, Programm Lokales Kapital 
für Soziale Zwecke (LOS).
ab 15. Jan. 2021
Fr, 08.30 - 11.30 Uhr
Quartiersbildungszentrum Blockdiek, 
Düsseldorfer Straße 2a, Unterrichtsraum
gebührenfrei

Frauen
Deutsch lernen für Familie und Beruf
Für Frauen in der Vahr

Vorbehaltlich der Förderung aus Mitteln des 
Europäischen Sozialfonds, Programm Lokales 
Kapital für Soziale Zwecke (LOS).

211O37-994 / Kurs
Mit Kinderbetreuung
ab 11. Jan. 2021
Mo + Di, 09.00 - 12.00 Uhr
Islamische Förderation Bremen, 
Sonneberger Straße 18, Unterrichtsraum
gebührenfrei

Frauen
Konversationstraining Deutsch
Für Teilnehmerinnen mit guten Vorkenntnissen 
(A2 - B1)

Durch gemeinsame Gespräche über aktuelle Themen 
und Alltagsfragen sowie Einblicke in gesellschafts-
politische und geschichtliche Themen wird die 
deutsche Sprache aktiv geübt. Nach Bedarf werden 
Probleme der Grammatik und des Wortschatzes 
aufgegriffen und besprochen.

211O37-995 / Kurs
Silvia Ketteniß
In Kooperation mit dem Mütterzentrum Blockdiek 
und dem Quartiersbildungszentrum Blockdiek/
Hans-Wendt-Stiftung. Gefördert aus Mitteln des 
Europäischen Sozialfonds, Programm Lokales 
Kapital für Soziale Zwecke (LOS).
ab 13. Jan. 2021,
Mi, 09.30 - 12.30 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, 
Eingang: Jülicher Weg, Seminarraum
gebührenfrei
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Integrationskurse
Ab Januar 2021 bieten wir in der Regionalstelle Ost 
wieder ein umfangreiches Angebot an Integrations-
kurs- und Alphabetisierungskursen der Niveaustu-
fen A0 bis B1 an sowie Orientierungskurse mit dem 
Abschlusstest „Leben in Deutschland“.

Wir beraten Sie gerne, rufen Sie uns an!

Neu geplante Deutsch-Integrationskurse im
Frühjahr-/Sommersemester 2021:

Integrationskurs mit Alphabetisierung – 
Modul 1 

211O31-171 / Kurs
Claudia Brömer
Beginn: 12. Apr. 2021
Mo + Di + Do, 09.00 - 12.15 Uhr
Christusgemeinde Vahr, Adam-Stegerwald Straße 42, 
Seminarraum

Integrationskurs – Basis 1

211O33-381 / Kurs
Guzel Kommer
Beginn: 01. März 2021 
Mo + Mi + Fr, 08.30 - 12.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04

211O33-361 / Kurs
Christiane Nöggerath, Bernhard Seebeck
Beginn: 27. Mai 2021
Mo + Di + Do, 08.45 - 12.45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04

Integrationskurs – Basis 3

211O33-333 / Kurs
Barbara Lesniewski
Beginn: 11. Mai 2021
Di + Mi + Fr, 13.15 - 17.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04

Integrationskurs – Wiederholerkurs

211O33-324 / Kurs
Ewa-Maria Oehl
Beginn: 14. Apr. 2021 
Mi + Do + Fr, 08.30 - 12.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum C 03/04

Fremdsprachen

Englisch

Englisch am Vormittag

Englisch Mittelstufe 1 am Vormittag�  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

211O44-534 / Kurs / Kleingruppe
Barbara Gerkmann
Lehrwerk: „NEXT A2/1“ aktualisierte Ausgabe, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
16. Feb. - 15. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Di, 09.00 - 10.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 102 (€ 68)

Englisch Mittelstufe 4 am Vormittag � (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

211O44-538 / Kurs / Kleingruppe
Barbara Gerkmann
Lehrwerk „NEXT A2/1“ aktualisierte Ausgabe, 
Hueber Verlag, ab Lektion 8
17. Feb. - 09. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mi, 09.00 - 10.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 102 (€ 68)

Englisch Mittelstufe 6 am Vormittag � (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

211O44-543 / Kurs / Minigruppe
Barbara Gerkmann
Lehrwerk: „NEXT A2/2“ aktualisierte Ausgabe, 
Hueber Verlag, ab Lektion 5
16. Feb. - 15. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Di, 11.00 - 12.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 135 (€ 90)

Pre-Intermediate Conversation in the 
Morning � (A2/B1)

Spend a pleasant morning practicing your English 
speaking skills (pre-intermediate conversation 
level). We will discuss everyday issues and current 
events, as well as personal experiences, and maybe 
even read an article or short story together.

211O44-579 / Kurs / Kleingruppe
Barbara Gerkmann
Lehrwerk: „Outcomes Pre-Intermediate“ A2.2/ B1.1, 
Second Edition, National Geographic Learning, 
ab Lektion 6
17. Feb. - 09. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mi, 10.45 - 12.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 102 (€ 68)

Englisch am Abend

Brush Up Your English 1�  (B1)

Haben Sie bereits Englisch bis zur mittleren Reife 
gelernt? Liegt dieses aber einige Jahre zurück? 
Inzwischen haben Sie vielleicht Defizite beim 
Sprechen und Schreiben festgestellt, auch wenn Sie 
noch über erhebliche passive Kenntnisse verfügen. 
In diesem Auffrischkurs werden Sie viel Englisch in 
Partner- und Kleingruppenarbeit hören, lesen und 
sprechen sowie ihre Grammatikkenntnisse reakti-
vieren.

211O45-707 / Kurs
Janaina Völker
Lehrwerk: „New Inside Out - Pre-Intermediate“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
17. Feb. - 09. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mi, 19.30 - 21.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 75 (€ 50)

Brush Up Your English 2 � (B1)

Fortsetzung von „Brush Up Your English 1“, 
aber offen für neue Teilnehmende.

211O45-719 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „New Inside Out - Pre-Intermediate“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 3
17. Feb. - 09. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mi, 17.45 - 19.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 93 (€ 62)

Brush Up Your English 4�  (B1)

Fortsetzung von „Brush Up Your English 3“, 
aber offen für neue Teilnehmende.

211O45-739 / Kurs
Maureen Trinder
Lehrwerk: „New Inside Out - Pre-intermediate“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 10
18. Feb. - 17. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Do, 17.15 - 18.45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 93 (€ 62)
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Intermediate Conversation � (B1)

This conversation course is for students with a fairly 
good knowledge of English. The emphasis will be 
on speaking about everyday topics but we will also 
do some work on reading and listening skills.

211O45-835 / Kurs / Kleingruppe
Abigail Tomlinson
Unterrichtsmaterial wird zum Kopierkostenpreis zur 
Verfügung gestellt.
18. Feb. - 17. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Do, 17.30 - 19.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 117 (€ 78)

English Conversation�  (B1/B2)

This class gives people the extra practice needed to 
become more fluent. We work on pronunciation, 
vocabulary and idioms to further develop your 
conversational skills. Methodology used will be 
magazines, role plays and group discussions etc.
In Kooperation mit dem Bürgerhaus Mahndorf

211O45-845 / Kurs
N.N
Unterrichtsmaterial wird zum Kopierkostenpreis zur 
Verfügung gestellt.
02. März - 18. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Di, 19.00 - 20.30 Uhr
Bürgerhaus Mahndorf, Mahndorfer Bahnhof 10, 
Konferenzraum Obergeschoss
€ 74 (€ 49)

Upper Intermediate Conversation � (B2)

Do you speak English well but wish to improve your 
fluency? If you learned English to „Abitur“ level at 
school, have already participated in „Intermediate 
Conversation“ or use your English regularly, then 
this course may suit you. There will be lots of 
discussion in small groups or with a partner, using a 
variety of reading and listening materials. Grammar 
issues will be discussed as necessary.

211O45-855 / Kurs / Kleingruppe
N.N.
Lehrwerk: „Outcomes Upper Intermediate“, 
National Geographic Learning, ab Lektion 9
09. März - 06. Juli 2021 (15x, 30 UStd)
Di, 18.00 - 19.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 117 (€ 78)

Englisch für Ältere
Für Teilnehmende, die sich mit mehr Zeit und Muße 
mit der englischen Sprache beschäftigen wollen. 
Das Lerntempo ist etwas langsamer als in den 
allgemeinen Sprachkursen.

Lernen im Alter
Englisch Grundstufe 8�  (A1)

Für Teilnehmende mit guten Grundkenntnissen.

211O46-784 / Kurs / Kleingruppe
Maureen Trinder
Lehrwerk: „At Your Leisure A1“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 6
18. Feb. - 17. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Do, 15.30 - 17.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 93 (€ 62)

Lernen im Alter
Start Again 1– Englisch nochmal von vorne!� 
� (A1)

Haben Sie Englisch bereits in der Mittelschule oder 
in Anfängerkursen gelernt und möchten noch mal 
einsteigen? In diesem Kurs werden anhand alltägli-
cher Situationen die Gegenwartsformen, Fragen 
und Kurzantworten noch einmal durchgearbeitet 
und einfachste Vokabeln und Redewendungen neu 
aktiviert.

211O46-803 / Kurs / Minigruppe
N.N.
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
09. März - 06. Juli 2021 (15x, 30 UStd)
Di, 16.15 - 17.45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 114 (€ 76)

Lernen im Alter
Englisch Mittelstufe 3 � (A2)
In Kooperation mit der Bremer Heimstiftung, 
Stiftungsdorf Ellener Hof

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

211O46-832 / Kurs / Kleingruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „English Network Now A2.1“, 
Klett-Langenscheidt-Verlag, ab Lektion 6
22. Feb. - 21. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mo, 09.30 - 11.00 Uhr
Stiftungsdorf Ellener Hof, 
Ludwig-Roselius-Allee 181, Seminarraum
€ 93 (€ 62)

Lernen im Alter
Englisch Mittelstufe 8 � (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

211O46-858 / Kurs / Kleingruppe
Priskila Grasse
Das Unterrichtsmaterial wird zum Kopierkosten-
preis gestellt.
22. Feb. - 21. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mo, 15.15 - 16.45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 93 (€ 62)

Lernen im Alter
Easy Conversation � (A2)

Wer sich sonst nicht traut oder einfach Schwierig-
keiten hat, frei Englisch zu sprechen, ist hier genau 
richtig. Für Teilnehmende, die bereits über Grund-
kenntnisse verfügen (ca. 5 Jahre Schulenglisch oder 
einige Semester Erwachsenenbildung), bietet die-
ser Kurs die Möglichkeit, sich über einfache All-
tagsthemen zu unterhalten. Wir arbeiten zusätzlich 
mit einem Lehrwerk, so dass anhand von Übungen 
grundlegende grammatische Strukturen erklärt 
und gefestigt werden.

211O46-961 / Kurs / Kleingruppe
Abigail Tomlinson
Lehrwerk: „Network Now A 2“, Klett Verlag
15. Feb. - 17. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Mo, 10.00 - 11.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 74 (€ 49)

Französisch

Französisch mittlere Konversation  
und Lektüre � (B1)

Für Teilnehmende, die bereits die ersten drei Bände 
eines Lehrwerks (z.B. Voyages A1, A2, B1) erarbeitet 
haben und ihre Kenntnisse auffrischen und erwei-
tern wollen. Wichtige Grammatikthemen werden 
wiederholt und gefestigt. Der Schwerpunkt des 
Kurses liegt beim Sprechen. Es wird mit der Lektüre 
„L‘enfant du désert“ (Biographie de Pierre Rabhi) 
gearbeitet.

211O48-817 / Kurs / Kleingruppe
Michel Roos
22. Feb. - 31. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Mo, 15.00 - 16.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 94 (€ 63)

Lernen im Alter
Französisch – mittlere Konversation  
und Lektüre�  (B1)

Wir beschäftigen uns mit kurzen Texten aus der 
Tagespresse, landeskundlichen Themen sowie klei-
ner Lektüre und sprechen darüber in lockerer Form.

211O48-987 / Kurs / Minigruppe
Amina Merdaoui
Unterrichtsmaterial wird zum Kopierkostenpreis zur 
Verfügung gestellt.
19. Feb. - 28. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Fr, 10.45 - 12.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 103 (€ 69)
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Italienisch

Italienisch Grundstufe 1 � (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

211O50-175 / Kurs / Minigruppe
Vincenza Cappelli
Das Lehrwerk wird bei Kursbeginn 
bekannt gegeben.
15. Feb. - 14. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mo, 17.30 - 19.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 138 (€ 92)

Italienisch Auffrischkurs Grundstufe � (A1)

Für Teilnehmende, die bereits den ersten Band 
eines Lehrwerks (z.B. Espresso) erarbeitet haben 
und ihre Kenntnisse auffrischen und erweitern 
wollen. Es werden die wichtigsten Strukturen des 
ersten Buches wiederholt, wobei das Sprechen im 
Vordergrund steht.

211O50-571 / Kurs / Minigruppe
Vincenza Cappelli
Das Lehrwerk wird bei Kursbeginn 
bekannt gegeben.
15. Feb. - 14. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mo, 19.15 - 20.45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 138 (€ 92)

Italienisch Mittelstufe 3�  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

211O50-639 / Kurs / Minigruppe
Elena Fornero
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 2“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 8
23. Feb. - 22. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Di, 19.00 - 20.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 138 (€ 92)

Italienisch Aufbaustufe 1 � (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

211O50-712 / Kurs / Minigruppe
Antonella Resca
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 3“,  
Hueber Verlag, ab Lektion 1
15. Feb. - 14. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mo, 18.00 - 19.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 138 (€ 92)

Italienisch Aufbaustufe 2 � (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

211O50-721 / Kurs / Minigruppe
Antonella Resca
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 3“,  
Hueber Verlag, ab Lektion 5
17. Feb. - 09. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mi, 17.45 - 19.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 138 (€ 92)

Spanisch

Spanisch am Vormittag Grundstufe 4 �(A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

211O57-108 / Kurs / Kleingruppe
Raquel Trigo Iñigo
Lehrwerk: „Con gusto A1“, Klett Verlag, ab Lektion 9
18. Feb. - 17. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Do, 10.45 - 12.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 117 (€ 78)

211O57-109 / Kurs / Kleingruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lehrwerk: „Con gusto A1“, Klett Verlag, ab Lektion 9
19. Feb. - 18. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Fr, 11.15 - 12.45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 117 (€ 78)

Spanisch Mittelstufe 5 � (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

211O57-645 / Kurs
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk: „Con gusto A2“, 
Klett Verlag, ab Lektion 12
18. Feb. - 17. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Do, 17.45 - 19.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 93 (€ 62)

Spanisch für Ältere
Für Teilnehmende, die sich mit mehr Zeit und Muße 
mit der spanischen Sprache beschäftigen wollen. 
Das Lerntempo ist etwas langsamer als in den 
allgemeinen Sprachkursen.

Lernen im Alter
Spanisch Grundstufe 3 � (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

211O57-934 / Kurs / Kleingruppe
Ana Margarita González-Kross
Lehrwerk: „Con gusto A1“, Klett Verlag, ab Lektion 6
16. Feb. - 01. Juni 2021 (13x, 26 UStd)
Di, 15.30 - 17.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 85 (€ 57)

211O57-935 / Kurs / Kleingruppe
Raquel Trigo Iñigo
Lehrwerk: „Con gusto A1“, Klett Verlag, ab Lektion 6
18. Feb. - 17. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Do, 09.00 - 10.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 98 (€ 65)

Lernen im Alter
Spanisch Auffrischkurs Grundstufe � (A1)

Für Teilnehmende, die bereits das Lehrwerk Cami-
nos neu A1 oder Con gusto A1 erarbeitet haben 
und ihre Kenntnisse auffrischen und erweitern wol-
len. Es werden die wichtigsten grammatischen 
Strukturen wiederholt, wobei der Schwerpunkt 
beim Sprechen liegt.

211O57-955 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk: „Con gusto A1“, Klett Verlag, ab Lektion 8
18. Feb. - 24. Juni 2021 (8x, 16 UStd), 14-täglich, 
Do, 09.30 - 11.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 69 (€ 46)

211O57-956 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk: „Con gusto A1“, Klett Verlag, ab Lektion 8
25. Feb. - 17. Juni 2021 (8x, 16 UStd), 14-täglich, 
Do, 09.30 - 11.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 69 (€ 46)

Lernen im Alter
Spanisch Mittelstufe 4 � (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

211O57-963 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk: „Con gusto A2“, Klett Verlag, ab Lektion 8
18. Feb. - 24. Juni 2021 (8x, 16 UStd), 14-täglich, 
Do, 11.30 - 13.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 69 (€ 46)
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211O57-964 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk: „Con gusto A2“, Klett Verlag, ab Lektion 8
25. Feb. - 17. Juni 2021 (8x, 16 UStd), 14-täglich, 
Do, 11.30 - 13.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 69 (€ 46)

Lernen im Alter
Spanisch Aufbaustufe 2�  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

211O57-985 / Kurs
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk: „Con gusto B1“, Klett Verlag, ab Lektion 3
16. Feb. - 15. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Di, 10.45 - 12.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 77 (€ 51)

Lernen im Alter
Spanisch Aufbaustufe 3�  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen und Lust 
am Sprechen.

211O57-987 / Kurs
Maria Tegeler Cabrero
Lehrwerk: „Con gusto B1“, Klett Verlag, ab Lektion 5
15. Feb. - 14. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mo, 11.00 - 12.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 77 (€ 51)

Lernen im Alter
Spanisch leichte Konversation  
und Lektüre � (A2)

Für Teilnehmende, die in etwa den Stoff des ersten 
Bandes eines Lehrwerks (z.B. Caminos A1; Con 
Gusto A1) erarbeitet haben und jetzt in lockerer 
Form über Alltagsthemen und einfache Texte 
miteinander sprechen möchten. Probleme der 
Grammatik sowie des Wortschatzes werden nach 
Bedarf aufgegriffen und besprochen. Zur Unter
stützung wird mit leichter Lektüre gearbeitet.

211O57-991 / Kurs / Kleingruppe
Maria Tegeler Cabrero
Leichte Lektüre mit Wiederholung grammatika
lischer Strukturen. Lektüre wird im Kurs bekannt 
gegeben.
19. Feb. - 18. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Fr, 09.00 - 10.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 98 (€ 65)

	� Beruf

EDV-Grundlagen

Lernen im Alter
Computergrundlagen –  
Ganz in Ruhe und langsam
Computerkurs für Einsteiger*innen

Sie haben keine PC-Kenntnisse? In ganz unter-
schiedlichen Lerngeschwindigkeiten und Zeitstruk-
turen können Sie sich im Umgang mit dem Compu-
ter vertraut machen.
Sie erlernen die Bedienung der Maus und der Tasta-
tur und bekommen einen Überblick über die Win-
dows Arbeitsoberfläche eines PCs (Desktop). Dabei 
erfassen Sie Ihren ersten eigenen Text (Textverar-
beitung) und führen eine kleine Suche im Internet 
durch (surfen, googeln). Der Kurs bietet viele Mög-
lichkeiten zum Üben, Wiederholen und Ausprobie-
ren. Am Ende des Kurses verfügen Sie über erste 
Fertigkeiten für den Umgang mit einem Computer.
Teilnahmevoraussetzungen: keine oder wenige Vor-
kenntnisse

211O66-024 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
27. Apr. - 18. Mai 2021 (4x, 12 UStd)
Di, 16.15 - 18.30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und 
Logistik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
€ 27 (€ 18)

Lernen im Alter
Computergrundlagen –  
Ganz in Ruhe und langsam II
Computerkurs für Einsteiger*innen – Aufbaukurs

Fortsetzung des Einführungskurses und für Interes-
sierte, die schon über ein wenig Computer-Grund-
wissen verfügen. In ganz unterschiedlichen Lernge-
schwindigkeiten und Zeitstrukturen stehen hier die 
Fragen der Teilnehmenden im Vordergrund und es 
gibt Möglichkeiten zum Wiederholen, Üben und 
Ausprobieren. Es gibt aber auch noch viel Neues zu 
entdecken:  Funktionen des Betriebssystems Win-
dows, Dateimanagement, Anwendung der Textver-
arbeitung mit Word, Einblick in die verschiedene 
Nutzungsmöglichkeiten des Internets wie Web-
Navigation, Arbeiten mit E-Mails.
Teilnahmevoraussetzungen: geringe Computer-
kenntnisse entsprechend „Computergrundlagen – 
Ganz in Ruhe und langsam“

211O66-122 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
01. Juni - 20. Juli 2021 (8x, 24 UStd)
Di, 16.15 - 18.30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und 
Logistik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
€ 54 (€ 36)

Lernen im Alter
Computerlernen mit dem eigenen Laptop
Einführungskurs für Ältere

Sie haben zwar einen eigenen Laptop, aber keine 
oder nur sehr geringe Erfahrungen im Umgang 
damit? In diesem Kurs lernen Sie wesentliche 
Grundlagen zur Handhabung des eigenen Laptops: 
u.a. Bedienung der Tastatur sowie des Touchpad/
der Maus, Bedeutung des Betriebssystems, Ordner-
struktur, Dateiverwaltung, Datensicherung und 
-speicherung, Einblick in ein Textverarbeitungspro-
gramm. Alle Übungen werden am eigenen Laptop 
durchgeführt.
Mitzubringen ist: Der eigene Laptop mit installier-
tem Betriebssystem (ab Windows 8) sowie mit 
einem funktionsbereiten Textverarbeitungspro-
gramm.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

211O66-141 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
16. März - 20. Apr. 2021 (4x, 12 UStd)
Di, 16.15 - 18.30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und 
Logistik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
€ 66 (€ 44)

Internet & Social Media

Sicher ins Internet!
Vortrag & Sicherheitssprechstunde

In dieser Veranstaltung bekommen Sie einen 
Überblick über die wichtigsten Gefahrenquellen  
im Internet. Wir zeigen Ihnen, wie Sie sich schützen 
können und wo Sie sich jederzeit über aktuelle Ge-
fährdungen informieren können. Die Veranstaltung 
bietet Ihnen außerdem die Möglichkeit, Ihre per-
sönlichen Anliegen zu klären.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und Inter-
netkenntnisse.

211O66-404 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Jörg Brieke
11. Feb. 2021, Do, 17.30 - 20.45 Uhr
Bürgerhaus Mahndorf, Mahndorfer Bahnhof 10, 
Konferenzraum Obergeschoss
€ 10
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Lernen im Alter
WhatsApp auf einen Blick

WhatsApp ist der mit Abstand beliebteste Nach-
richtendienst im Internet. Mit WhatsApp tauschen 
Sie Nachrichten, Bilder oder Filme aus, fassen Ihre 
Freund*innen und Familie in Gruppen zusammen 
und halten so alle auf dem Laufenden. Wie Sie 
WhatsApp in Betrieb nehmen und einrichten, 
lernen Sie in diesem Kurs. Erfahren Sie, welche 
Informationen Sie neben der eigentlichen Nach-
richt übermitteln, wie Sie unerwünschte Kontakte 
blockieren oder Ihren Standort weiterleiten. Der 
Unterricht erfolgt in den Räumen der vhs (4 UE), an-
schließend erfolgen Übungen online per WhatsApp 
(2 UE), verteilt über mehrere Tage. Als Teilnahmevo-
raussetzung sind Smartphone-Grundkenntnisse 
erwünscht.

211O66-432 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Jörg Brieke
04. Feb. 2021, Do, 17.30 - 20.45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10,  
Raum C 01
€ 27 (€ 18)

211O66-433 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Jörg Brieke
04. März 2021, Do, 17.30 - 20.45 Uhr
Bürgerhaus Mahndorf, Mahndorfer Bahnhof 10, 
Konferenzraum Obergeschoss
€ 27 (€ 18)

Android-Smartphone

Lernen im Alter
Android-Smartphone: Grundlagen
Bedienung, Einstellungen und Sicherheit

Viele Hersteller von Smartphones (moderne Mobil-
telefone) statten ihre Geräte mit dem Android-Sys-
tem von Google aus. Mittlerweile arbeiten die meis-
ten Smartphones mit diesem Betriebssystem. Wir 
zeigen Ihnen in dieser Veranstaltung, wie Sie Ihr 
Android-Smartphone richtig und effektiv einstellen 
und nutzen. Alle Übungen führen Sie während der 
Veranstaltung auf Ihrem eigenen Android-Smart-
phone durch.
Seminarinhalt: Telefonfunktionen, Internet-Browser, 
E-Mail-Konto einstellen, Termine & Kontakte mobil 
nutzen, Oberfläche anpassen, Apps installieren, 
Stromspartipps, Ihr Smartphone als Access-Point.

202O67-805 / Wochenendseminar
Jörg Brieke
23. Jan. + 24. Jan. 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 54 (€ 36)

211O67-803 / Wochenendseminar
Jörg Brieke
24. Apr. + 25. Apr. 2021 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10.00 - 16.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 63 (€ 42)

211O67-804 / Wochenendseminar
Jörg Brieke
07. Mai - 21. Mai 2021 (3x, 18 UStd)
Fr, 15.00 - 20.00 Uhr
Bürgerhaus Mahndorf, Mahndorfer Bahnhof 10, 
Konferenzraum Obergeschoss
€ 81 (€ 54)

iPhone, iPad, iPod

iPhone, iPad und iPod Grundlagen

Das iPhone und das iPad von Apple gehören zu den 
beliebtesten mobilen Kommunikationsgeräten auf 
dem Markt. Sie lernen die grundlegenden Funktio-
nen des Betriebssystems iOS kennen: Homescreen, 
Systemeinstellungen, Kontakte, Kalender, E-Mail, 
Telefonfunktionen, Mitteilungsdienste, Surfen im 
Internet, Fotos, Filme, Kamera, App-Store, iTunes, 
iBook-Store, Musik, Hörbücher etc. Alle Übungen 
führen Sie auf dem eigenen iPhone, iPad oder iPod 
durch.
Bitte bringen Sie das eigene Apple iPhone, iPad 
oder iPod mit.

211O67-765 / Kurs
Michael Wehmann
26. Mai - 09. Juni 2021 (3x, 12 UStd)
Mi, 18.00 - 21.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 66 (€ 44)

	� Kultur

Tanz

Training für Körper und Geist –  
Salsa Cubana für Anfänger*innen

Die kubanische Salsa Cubana steckt voller Lebens-
freude und Leidenschaft. Bewegen Sie sich zu kari-
bischen Rhythmen und lernen Sie an zwei Nachmit-
tagen erste Grundschritte, leichte Drehungen und 
einfache Figuren kennen. Anmeldung bitte mit 
Tanzpartner*in.
In Kooperation mit dem Bürgerhaus Hemelingen

211O74-666 / Wochenendseminar
Ines Cordero López, Alexey Cordero López
10. Apr. + 11. Apr. 2021 (2x, 5 UStd)
Sa, 14.00 - 16.00 Uhr, So, 13.00 - 15.00 Uhr
Bürgerhaus Hemelingen, Godehardstraße 4, Saal
€ 25 (€ 17)

Training für Körper und Geist –  
Salsa Cubana für leicht Fortgeschrittene

Sie haben bereits am Workshop „Salsa Cubana für 
Anfänger*innen“ teilgenommen oder Sie beherr-
schen schon die gängigen Grundschritte? In diesem 
Workshop erlernen Sie weitere Figuren der Salsa 
Cubana und steigern ihre Sicherheit beim Tanzen. 
Anmeldung bitte nur mit Tanzpartner*in.
In Kooperation mit dem Bürgerhaus Hemelingen 

211O74-667 / Wochenendseminar
Ines Cordero López, Alexey Cordero López
05. Juni + 06. Juni 2021 (2x, 5 UStd)
Sa, 14.00 - 16.00 Uhr, So, 13.00 - 15.00 Uhr
Bürgerhaus Hemelingen, Godehardstraße 4, Saal
€ 25 (€ 17)

In Bewegung bleiben mit  
Salsa Rueda de Casino
Für Teilnehmende mit Salsa-Kenntnissen

Salsa Rueda de Casino kommt aus Kuba und wird 
im Kreis getanzt. Eine Person sagt einzelne Figuren 
an, die danach von allen gemeinsam getanzt wer-
den. Dieser Workshop ist für alle Salsa Tänzer*innen 
mit soliden Grundkenntnissen geeignet, die gerne 
mit anderen zusammen tanzen. Anmeldung bitte 
nur mit Tanzpartner*in. 
In Kooperation mit dem Bürgerhaus Hemelingen

211O74-668 / Wochenendseminar
Ines Cordero López, Alexey Cordero López
03. Juli + 04. Juli 2021 (2x, 5 UStd)
Sa, 14.00 - 16.00 Uhr, So, 13.00 - 15.00 Uhr
Bürgerhaus Hemelingen, Godehardstraße 4, Saal
€ 25 (€ 17)

Musik

Gitarre – Liedbegleitung
Grundstufe 1

Dieser Kurs bietet eine einfach zu lernende Liedbe-
gleitung, die gerade Teilnehmer*innen ohne musi-
kalische Vorkenntnisse den Einstieg in das Gitarren-
spiel erleichtert. Hier muss man nicht Noten lesen 
können um mitzumachen! Anhand populärer Lie-
der aus Folk, Pop, Rock, Blues etc. werden Schritt für 
Schritt einfache Schlagrhythmen sowie die wich-
tigsten Akkordgriffe und Spieltechniken erlernt. Die 
Begleitung ist sehr harmonisch und schlicht gehal-
ten, so dass man sie schnell auswendig lernen 
kann. Mit jeder erlernten Technik können Sie auch 
ein neues Lied begleiten. Bitte eine eigene Gitarre 
mitbringen!

211O75-419 / Kurs / Kleingruppe
Joaquin Buitrago Ramirez
Gebühr für 4 bis 5 Teilnehmende, ab 6 Teilneh-
mende € 90 (€ 60).
15. Feb. - 03. Mai 2021 (10x, 20 UStd)
Mo, 19.30 - 21.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 120 (€ 80)
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Gitarre – Liedbegleitung
Grundstufe 2

Wer schon etwas Gitarre spielt und die Grundlagen 
wie einfache Schlagrhythmen, die wichtigsten 
Akkordgriffe und Spieltechniken aus Grundstufe 1 
erlernt hat, findet hier neue herausfordernde Übun-
gen, um das Gitarrenspiel zu verbessern. Dieser 
Kurs ist auch zum Wiedereinstieg für Teilnehmende 
geeignet, die bereits Grundkenntnisse erworben 
haben. Bitte eine eigene Gitarre mitbringen!

211O75-420 / Kurs / Kleingruppe
Joaquin Buitrago Ramirez
Gebühr für 4 bis 5 Teilnehmende, 
ab 6 Teilnehmende € 90 (€ 60).
17. Feb. - 05. Mai 2021 (10x, 20 UStd)
Mi, 19.30 - 21.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 120 (€ 80)

Gitarre – Liedbegleitung
Grundstufe 4

Dieser Kurs bietet Teilnehmer*innen aus Grundstufe 
3 und auch Wiedereinsteiger*innen mit guten 
Grundkenntnissen die Möglichkeit, erlernte Spiel-
techniken, Schlagrhythmen und Akkorde zu festi-
gen. Die Musikalität und das Zuhören beim Gitar-
renspielen sollen weiterentwickelt werden. Neue 
Übungen zu Fingersätzen und Anschlagtechniken 
sowie Picking erweitern das Gitarrenspiel. Bitte eine 
eigene Gitarre mitbringen!

211O75-421 / Kurs / Kleingruppe
Joaquin Buitrago Ramirez
Gebühr für 4 bis 5 Teilnehmende, 
ab 6 Teilnehmende € 90 (€ 60).
18. Feb. - 06. Mai 2021 (10x, 20 UStd)
Do, 19.30 - 21.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 120 (€ 80)

Trommeln für Jung und Alt
Workshop zum Kennenlernen und 
Ausprobieren

Trommeln begeistert und bereits einfache Rhythmen 
sind leicht zu lernen. Im Puls der Rhythmen findest 
du Lebensfreude und innere Balance. An diesem 
Nachmittag erwartet dich eine Einführung in Spiel-
weise und Rhythmus. Die Trommeln werden ge-
stellt. Eigene Trommeln können aber gerne mitge-
bracht werden.

211O75-559 / Einzelveranstaltung
Emmanuel Yaw Dompreh
20. Feb. 2021, Sa, 15.00 - 16.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum wird vor Ort bekannt gegeben
€ 9 (€ 6)

211O75-560 / Einzelveranstaltung
Emmanuel Yaw Dompreh
13. März 2021, Sa, 15.00 - 16.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum wird vor Ort bekannt gegeben
€ 9 (€ 6)

Malen und Zeichnen

Zeichnen lernen
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Grundlagen jeder Zeichnung sind genaues Sehen 
und Wahrnehmen. Es gilt, passende Materialien, 
Techniken und ausdrucksvolle Darstellungsweisen 
zu finden. Wahrnehmungsschulung, das Zeichnen 
von Objekten, Stillleben und Figur sind Teil des Kur-
ses ebenso wie die individuelle Betreuung bei eige-
nen – auch abstrakten – Zeichenprojekten.

211O76-216 / Kurs
N.N.
03. März - 19. Mai 2021 (10x, 30 UStd)
Mi, 09.30 - 11.45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
€ 74 (€ 49)

Gegenständlich Zeichnen lernen
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

„Das genaue Hinsehen“ lernen und ein sicherer 
Umgang mit den unterschiedlichsten Zeichentech-
niken wird hier geübt. Ausgehend vom Basiswissen 
zum Bildaufbau, über das Erfassen von Proportio-
nen und Perspektive bis hin zu Licht- und Schatten-
fall, werden wir die zeichnerischen Grundlagen er-
lernen – an Themen wie beispielsweise Stillleben 
und menschliche Figur. Der Kurs richtet sich an 
Anfänger*innen und Fortgeschrittene, die die 
zeichnerischen Grundkenntnisse erlernen oder 
vertiefen möchten.

211O76-232 / Kurs
Ulrich Maas
22. Feb. - 10. Mai 2021 (10x, 30 UStd)
Mo, 17.00 - 19.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 74 (€ 49)

Frauen
Kreatives Zeichnen

In diesem Zeichenkurs haben Frauen die Möglich-
keit, kreativ zu werden und die „Künstlerin“ in sich 
entdecken. Es werden Zeichenmaterialien wie 
Graphit, Kohle, Blei-, Bunt-, Wachs- und Kreidestifte 
ausprobiert und einfache Techniken des Zeichnens 

vermittelt. Im Mittelpunkt des Kurses stehen Neu-
gierde und Gestaltungsfreude im Umgang mit den 
unterschiedlichen Zeichenmaterialien. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich. Bitte an geeignete 
Kleidung denken. Materialkosten 8,- €.
In Kooperation mit Frauengesundheit in 
Tenever

211O76-253 / Kurs / Kleingruppe
Inge Koepsell
16. Jan. - 27. März 2021 (6x, 18 UStd)
14-täglich , Sa, 15.00 - 17.15 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 02 Seminarraum
€ 36 (€ 24)

Landschaftsmalerei im Bürgerpark mit 
Öl-/Acrylfarben

Der Bremer Bürgerpark bietet wunderbare Möglich-
keiten zur Erprobung der Landschaftsmalerei im 
Freien, das Malen „pleinair“. Während des Kurses 
werden wir uns die Grundlagen der Landschaftsma-
lerei in Öl und Acryl erarbeiten, u.a. Perspektive, 
Bildkomposition, von der Vorzeichnung bis zum 
fertigen Bild.
Bitte mitbringen: DIN- A4- Papier, Zeichenkohle, 
Radiergummi, Keilrahmen oder Malgründe (30x40 
cm), Leinöl, Wassernapf, Pinsel verschiedener Grö-
ßen, Pappteller als Palette, Acryl- und Ölfarben 
(Farben: Weiß, Gelb, Blau, Rot, Braun u. Ocker). 

211O76-410 / Kurs / Minigruppe
Ulrich Maas
30. Mai - 11. Juli 2021 (4x, 16 UStd)
So, 12.00 - 15.00 Uhr
Treffpunkt: Bürgerpark Markusbrunnen
€ 66 (€ 43)

Aquarellmalerei und Zeichnung

Wir beschäftigen uns mit verschiedenen Techniken 
und Arbeitsweisen der Aquarellmalerei und Zeich-
nung. Dabei sollen die klassischen Elemente des 
Aquarells ebenso behandelt werden wie neue 
experimentelle Techniken. Der Kurs ist für Fortge-
schrittene sowie für Anfänger*innen mit leichten 
Vorkenntnissen geeignet. Bitte Arbeitsmaterial 
(u.a. Stifte, Pinsel, Aquarellfarben und Papier) 
mitbringen.

211O76-430 / Kurs / Kleingruppe
Sibylle Rosenbaum
12. Apr. - 21. Juni 2021 (10x, 30 UStd)
Mo, 14.30 - 16.45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum C 03/04
€ 79 (€ 52)
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junge vhs
Freies Zeichnen
Kurs für Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren

Hast du Ideen in deinem Kopf, die du gerne auf 
Papier bringen möchtest? Oder möchtest du dich 
zeichnerisch verbessern? Mangas, realistische Port-
räts oder eigene Charakterfiguren – in diesem Kurs 
kannst du viel ausprobieren! Mit Unterstützung 
entdeckst du deinen eigenen Zeichenstil und er-
weiterst ihn. Sowohl Anfänger*innen als auch Fort-
geschrittene sind in diesem Kurs herzlich willkom-
men.
Bitte bringe Bunt- und Bleistifte, ein Radiergummi, 
eigene Ideen, und, falls vorhanden, Vorlagen mit.

211O76-263 / Kurs
Ayumi Yoshikawa
19. Feb. - 26. März 2021 (6x, 12 UStd)
Fr, 16.30 - 18.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 16

211O76-264 / Kurs
Ayumi Yoshikawa
07. Mai - 16. Juli 2021 (10x, 20 UStd)
Fr, 16.30 - 18.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
€ 27

Textiles Gestalten – Filzen 

junge vhs
Osterliches und frühlingshaftes Filzen mit 
der Nadel
Für Erwachsene und Kinder ab 6 Jahren

Eine Einstimmung auf die frühlingshafte Jahreszeit 
bringt uns das Filzen von Ostereiern, Osterhasen, 
Marienkäfern, Blüten, Frühlingselfen, Eierwärmern 
und vielem mehr.

211O78-312 / Einzelveranstaltung
Birgit Guhlke
06. März 2021, Sa, 10.00 - 13.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 10 (€ 7), inkl. MwSt., zzgl. Materialkosten € 3.

Nähen lernen mit der Nähmaschine
Minigruppe von 5 bis 8 Teilnehmer*innen

Dieser Kompaktkurs richtet sich an alle, die keine 
Vorerfahrungen im Nähen mit der Nähmaschine 
haben und die Grundlagen des Nähens mit der Ma-
schine erlernen möchten. Nach einer Einführung in 
die Grundfunktionen der Nähmaschine (Einsetzen 
der Nadeln, Vorbereiten der Spulen, Einlegen von 
Garnen u.a.m.) und deren Handhabung, geht es an 
die Umsetzung des ersten eigenen Nähprojekts, z.B. 
einen Kissenbezug, eine Tasche oder ein einfaches 
Kleidungsstück. Eigene Nähmaschinen können mit-
gebracht werden.

211O78-428 / Kurs / Minigruppe
Manijeh Mesbahi-Samarin
01. Juni - 22. Juni 2021 (4x, 12 UStd)
Di, 18.00 - 20.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 56 (€ 38)

Schneidern
Für Teilnehmer*innen mit Grundkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die bereits 
über Grundkenntnisse verfügen. Von Änderungen 
mit Hilfe von einfachen Grundtechniken bis zur An-
fertigung von Kleidungsstücken nach Schnittmus-
tern kann alles gemacht werden. Die eigene Näh-
maschine kann mitgebracht werden.

211O78-438 / Kurs / Kleingruppe
Gerdi Daum
16. Feb. - 04. Mai 2021 (10x, 30 UStd)
Di, 19.15 - 21.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 69 (€ 46)

Nähen leicht gemacht

An diesem Wochenende lernen Anfänger*innen die 
Grundtechniken des Schneiderns: Maß nehmen, 
Schnittmuster lesen und kopieren, zuschneiden 
und mit der Nähmaschine umgehen. Ziel ist, sich 
ein eigenes Modell nach einfachen Schnitten zu 
nähen. Falls vorhanden, bitte die eigene Nähma-
schine mitbringen.

202O78-432 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
22. Jan. - 24. Jan. 2021 (6x, 18 UStd)
Fr, 18.30 - 20.45 Uhr, Sa, 10.00 - 16.00 Uhr, 
So, 10.00 - 15.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 51 (€ 34)

211O78-430 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
16. Apr. - 18. Apr. 2021 (3x, 18 UStd)
Fr, 18.30 - 20.45 Uhr, Sa, 10.00 - 16.00 Uhr, 
So, 10.00 - 15.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 51 (€ 34)

Nähen am Wochenende

Falls vorhanden, bitte die eigene Nähmaschine 
mitbringen.

211O78-434 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
05. März - 07. März 2021 (3x, 18 UStd)
Fr, 18.30 - 20.45 Uhr, Sa, 10.00 - 16.00 Uhr, 
So, 10.00 - 15.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 51 (€ 34)

211O78-435 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
25. Juni - 27. Juni 2021 (3x, 18 UStd)
Fr, 18.30 - 20.45 Uhr, Sa, 10.00 - 16.00 Uhr, 
So, 10.00 - 15.15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 51 (€ 34).

junge vhs
Nähen lernen mit der Nähmaschine
für Jugendliche von 12 bis 15 Jahren

Nach einer Einführung in das Nähmaschinen-Nähen 
am ersten Tag kannst Du mit der Anfertigung eines 
einfachen Lieblingsteils nach Deinen Vorstellungen 
starten. Solltest Du noch keine Idee haben, was Du 
nähen möchtest, wird die Kursleiterin Dich mit kre-
ativen Anregungen unterstützen. Eigene Nähma-
schinen können mitgebracht werden. 
Bitte mitbringen: Stoff/Stoffreste (ca. 1-2m; kein 
Jersey oder Chiffon), Stecknadeln, Stoffschere, 
Nähgarn, Bleistifte, Lineal, eine alte Zeitung und 
ein Maßband.

211O78-467 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Julia Haun
12. März + 13. März 2021 (2x, 9 UStd)
Fr, 18.00 - 20.15 Uhr, Sa, 11.00 - 15.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 25

Handwerk / Technik 

junge vhs
Fahrradreparatur selbst gemacht!
Eine Ferienaktion für Eltern mit Kindern  
ab 8 Jahren aus dem Stadtteil Vahr

In diesem Selbsthilfekurs lernst du, wie du kleine 
Reparaturen am eigenen Fahrrad selbst beheben 
kannst. Zudem gibt es viele, wichtige Tipps und 
Tricks rund um die Fahrradpflege. Material und 
Werkzeug werden gestellt. Bitte das eigene Fahrrad 
mitbringen! 
In Kooperation mit der Sozialdiakonie der  
Heilig-Geist-Kirche

211O79-861 / Einzelveranstaltung
Christoph Buße
29. März 2021, Mo, 10.00 - 14.00 Uhr
Gemeindezentrum Heilig-Geist-Kirche, 
August-Bebel-Allee 276
€ 3
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	� Gesundheit

Wissen rund um die Gesundheit

Gesund aufwachsen
Informationen rund um eine gute Ernährung 
für Kinder

Wie viel Zucker ist eigentlich für Kinder gesund? 
Wie lassen sich leckere Pausenbrote und Snacks für 
Zwischendurch zubereiten? Sollten Kinder lieber 
Direktsaft oder Fruchtsaftkonzentrat trinken? Wie 
gesund sind Lebensmittel mit zugesetzten Vitami-
nen? Diese und weitere Fragen zur gesunden Ernäh-
rung von Kindern beantwortet Ernährungsberaterin 
Vanessa Büsing.
In Kooperation mit dem Mütterzentrum 
Blockdiek

211O22-334 / Vortrag / Kleingruppe
Vanessa Büsing
26. Jan. 2021, Di, 10.00 - 11.00 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, Eingang: Jülicher Weg, 
Seminarraum
gebührenfrei

Entspannung und Lockerung der 
Kiefermuskulatur

Schon die kleinste Verspannung der Kiefermuskeln 
– verursacht durch Stress, einen Unfall oder nach 
einer Behandlung beim Zahnarzt – kann die nor-
male, ausgeglichene Position des Kiefergelenks ver-
ändern. Es kommt zu angespannten Kiefergelenks-
muskeln. Das Kiefergelenk beeinflusst unseren Kör-
per insgesamt, einschließlich Skelett, Muskeln und 
Nervensystem. Es werden einfache und sanfte 
Übungen gezeigt, die zur Entspannung und Locke-
rung des Kiefergelenks führen können und u.a. bei 
Zähneknirschen oder Problemen nach Zahnbe-
handlungen zur Verminderung von Beschwerden 
beitragen können. Bei dem Kursleiter kann ein 
Skript zu dieser Methode für € 8,- erworben wer-
den.

211O83-208 / Tagesseminar / Minigruppe
Jacek Skarbek
03. Juli 2021, Sa, 09.15 – 16.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
€ 31 (€ 21)

Bewegung und Fitness

Druck abbauen, entschleunigen, neue 
Kraft sammeln – Balance mit Eutonie

Zeitdruck, Arbeitsdruck, Stress – das alles macht 
auch Ihrem Körper Druck und verursacht Nacken- 
und Kopfschmerzen, Kieferspannung, Rücken-
schmerzen, Bluthochdruck und viele andere Be-
schwerden. Lernen Sie in dieser Bildungszeit, Druck 
raus zu nehmen, zu entschleunigen und zu ent-
spannen. Mit der sanften Körperarbeit Eutonie 
Gerda Alexander® entwickeln Sie mehr Körperbe-
wusstsein und Achtsamkeit für eine gute Balance 
von An- und Entspannung. Sie lernen, Muskelpar-
tien bewusst zu lösen und erleben mehr Freiheit in 
den Gelenken. Durch die Übungen mildern oder 
vermeiden Sie Spannungsschmerzen und finden 
wieder mehr Ruhe und Gelassenheit. Neben den 
Übungen erhalten Sie auch Gelegenheit, Ihren 
(Berufs-)Alltag mit Abstand zu betrachten. Sie ent-
wickeln Strategien, Druck raus zu nehmen und ge-
zielt Minipausen in Ihren Alltag einzubauen, in 
denen Sie regenerieren und neue Kraft sammeln.

211O83-120 / Bildungszeit
Martina Kreß
12. Apr. - 16. Apr. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
impuls e.V., Rathausplatz 1, Ratssaal
€ 108 (€ 72), Unterrichtsmaterial € 1,50

Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen

Informationen und Gespräche behandeln den 
Zusammenhang von Arbeits- und Umweltbelastun-
gen, Lebenssituation, -haltung und Gesundheit. 
Mehr Rückgrat gegenüber alltäglichen Anforderun-
gen zu zeigen, kann durch Körperarbeit unterstützt 
werden. Den Rumpf (Bauch und Rücken) stabilisie-
rende Übungen aus dem Pilatesbereich ergänzen 
das Programm.

211O83-135 / Bildungszeit
Claudia Goering
Schwerpunkt: Pilates
17. Mai - 21. Mai 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
Kursstudio „free to move“, Insterburger Straße 19, 
Raum 3
€ 108 (€ 72)

Einführung in die Neue Rückenschule

Sie möchten Ihren Rücken stärken? Schulter- und 
Nackenproblemen entgegenwirken? Stress ab-
bauen? Im Berufsalltag gelassener werden? Die 
Neue Rückenschule bietet eine Vielzahl an Lösungs-
möglichkeiten. Einige der wirksamsten lernen Sie in 
dieser Woche kennen.

211O83-147 / Bildungszeit
Claudia Goering
09. Aug. - 13. Aug. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
Kursstudio „free to move“, Insterburger Straße 19, 
Raum 3
€ 108 (€ 72)

Rückhalt – den Rücken stärken und 
entlasten in Beruf und Alltag

Die Bildungszeit behandelt die möglichen Ursachen 
von Rückenproblemen und vermittelt Entlastungs-
möglichkeiten für den Alltag. Die Teilnehmenden 
lernen ökonomische und leichtere Bewegungen  
für häufige Alltagshaltungen wie Stehen, Liegen, 
Bücken und erhalten praxisnahe Tipps.

211O83-158 / Bildungszeit
N.N.
08. März - 12. März 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
impuls e.V., Rathausplatz 1, Ratssaal
€ 108 (€ 72)

Rückenfit

Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungs-
übungen, vielfältiger Körperwahrnehmung und 
Entspannung lernen Sie im Kurs verschiedene Mög-
lichkeiten zur Stärkung des Rückens, zur Verbesse-
rung der Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koor-
dinations-, Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit 
kennen. Sie erlernen gelenk- und rückenschonende 
Körperhaltungen und üben rückengerechte Bewe-
gungsabläufe für Alltag und Beruf. Dadurch wird 
Ausgleich für Bewegungsmangel und einseitige 
Belastung des (Berufs-)Alltags geschaffen. Entspan-
nungs- und Atemübungen sorgen für Erholung und 
ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, 
wie der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet 
werden kann und Übungen, die in kurzen Pausen, 
z.B. am Arbeitsplatz, eingesetzt werden können.  
Sie werden vieles finden, was Freude macht, inter-
essant und spannend ist, wohl tut, Ihre Gesundheit 
stärkt und Ihre Ressourcen für den Alltag erweitert.

211O83-174 / Kurs / Minigruppe
Danuta Surowitz
Krankenkassengefördert
Kurs-ID: 202008131222549
16. Feb. - 18. Mai 2021 (12x, 16 UStd)
Di, 17.30 - 18.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
€ 54 (€ 36)

211O83-175 / Kurs / Minigruppe
Danuta Surowitz
Krankenkassengefördert
Kurs-ID: 202008131222549
16. Feb. - 18. Mai 2021 (12x, 16 UStd)
Di, 18.45 - 19.45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
€ 54 (€ 36)
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211O83-177 / Kurs / Minigruppe
Danuta Surowitz
Krankenkassengefördert
Kurs-ID: 202008131222549
16. Feb. - 18. Mai 2021 (12x, 16 UStd)
Di, 20.00 - 21.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
€ 54 (€ 36)

Frauen
Core & Stability
Training für Bauch – Rücken – Beckenboden

Sie möchten etwas für ihre Körpermitte tun und vor 
allem Bauch, Rücken und Beckenboden stärken? 
Dieses Kursprogramm beinhaltet verschiedene 
Übungselemente aus der Rückenschule, der Funkti-
onsgymnastik und Pilates. Regelmäßiges Training 
kräftigt die Muskulatur unserer Körpermitte und 
steigert die Stabilität und Beweglichkeit unserer 
Gelenke.

211O83-210 / Kurs
Andrea Stechling
06. Jan. - 24. März 2021 (12x, 24 UStd)
Mi, 17.15 - 18.45 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
€ 66 (€ 44)

211O83-211 / Kurs
Andrea Stechling
14. Apr. - 21. Juli 2021 (15x, 30 UStd)
Mi, 17.15 - 18.45 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
€ 83 (€ 55)

Frauen
Bewegung für Gelenke, Bauch und Rücken

Für alle Frauen, die in Bewegung kommen und ihre 
Bauch- und Rückenmuskulatur kräftigen wollen. 
Die vielfältigen Übungen helfen, die Körpermitte 
und Gelenke zu stärken und die Haltung zu verbes-
sern.
In Kooperation mit Frauengesundheit in  
Tenever

211O83-224 / Kurs
Christa Anders
14. Jan. - 18. März 2021 (10x, 20 UStd)
Do, 14.00 - 15.30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
€ 50 (€ 33)

Pilates

Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungs-
übungen, vielfältiger Körperwahrnehmung und 
Atemtechnik aus dem Ganzkörper-Training nach 
Joseph Pilates lernen Sie im Kurs verschiedene 
Möglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit, 
der Kraft, Dehn-, Koordinations- und Entspannungs-
fähigkeit, zur Stärkung der Körpermitte (Kraftzylin-
der/Powerhouse) und des Rückens kennen.

211O83-288 / Kurs
Claudia Goering
Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt.
11. Feb. - 29. Apr. 2021 (12x, 24 UStd)
Do, 18.00 - 19.30 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
€ 68 (€ 45)

211O83-289 / Kurs
Claudia Goering
27. Mai - 15. Juli 2021 (8x, 16 UStd)
Do, 18.00 - 19.30 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
€ 45 (€ 30)

Frauen
Selbstverteidigung für Frauen

Die Teilnehmerinnen erlernen verschiedene Ab-
wehrtechniken aus dem Wing Tsun, einer chinesi-
schen Selbstverteidigung und können das Erlernte 
in Situationsspielen ausprobieren. Es wird außer-
dem die verbale und körpersprachliche Abwehr von 
Angriffen geübt, denen speziell Frauen ausgesetzt 
sind. Selbstverteidigung ist jedoch nicht nur eine 
Frage gezielter Abwehrtechniken, sondern auch 
eine Frage des Vertrauens in die eigenen psychi-
schen und körperlichen Fähigkeiten und Stärken. 
Der Kurs fördert Selbstvertrauen und Zivilcourage. 
Anmeldung bitte aktuell nur mit Kurspartnerin, da 
dies ein Kontaktsport ist.

211O83-306 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gudrun Glaser
08. Mai + 09. Mai 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 11.00 - 15.45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
€ 41 (€ 26)

Frauen
Mit Tanzen fit und in Bewegung bleiben

Sich zur Musik beim Tanzen zu bewegen, allein, zu 
zweit oder in der Gruppe, macht Spaß und ent-
spannt. Außerdem tut man etwas für die Gesund-
heit. Tanz lässt die körperliche Übung nicht als 
Anstrengung empfinden. Er trainiert unmerklich 
und hilft, bis ins hohe Alter fit und leistungsfähig zu 
bleiben.
In Kooperation mit der Evangelischen 
Trinitatisgemeinde

211O83-412 / Kurs / Kleingruppe
Christiane Raschke
Der Kurs findet nicht statt am 30.03., 06.04., 
27.04., 04.05., 22.06.21.
16. Feb. - 29. Juni 2021 (15x, 20 UStd)
Di, 17.15 - 18.15 Uhr
Trinitatisgemeinde (Gemeindehaus Blockdiek), 
Günther-Hafemann-Straße 44
€ 46 (€ 31)

Tennis zum Ausprobieren und für 
Wiedereinsteiger*innen in Bremen Ost

Für alle Sportinteressierten ab 18 Jahren. Gespielt 
wird auf den vereinseigenen Tennisplätzen des 
Hockey Club Horn e.V.. Schläger können in begrenz-
tem Umfang kostenlos ausgeliehen werden. 
Der Kurs wird von einem erfahrenen Trainer mit 
B-Lizenz geleitet. Maximal 8 Teilnehmende.
In Kooperation mit der Tennisabteilung des 
Hockey Club Horn e.V.

211O83-875 / Kurs
Marc Schierloh
Kursumfang: 7 Abende à 90 Minuten, Beginn vor-
aussichtlich im Mai 2021. Genaue Termine werden 
auf Anfrage unter Tel: 361-3566 ab März mitgeteilt.
Tennisanlage Hockey Club Horn e.V., Berckstr. 91 B
€ 87

Bewegung und Fitness  
für Ältere

Lernen im Alter Frauen
Rückenfit

Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungs-
übungen, vielfältiger Körperwahrnehmung und 
Entspannung lernen Sie im Kurs verschiedene Mög-
lichkeiten zur Stärkung des Rückens, zur Verbesse-
rung der Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koor-
dinations-, Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit 
kennen. Sie erlernen gelenk- und rückenschonende 
Körperhaltungen und üben rückengerechte Bewe-
gungsabläufe für Alltag und Beruf. Dadurch wird 
Ausgleich für Bewegungsmangel und einseitige 
Belastung des (Berufs-)Alltags geschaffen. Entspan-
nungs- und Atemübungen sorgen für Erholung und 
ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, 
wie der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet 
werden kann und Übungen, die in kurzen Pausen, 
z.B. am Arbeitsplatz, eingesetzt werden können. 
Sie werden vieles finden, was Freude macht, inter-
essant und spannend ist, wohl tut, Ihre Gesundheit 
stärkt und Ihre Ressourcen für den Alltag erweitert.
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

211O83-176 / Kurs
N.N.
14. Jan. - 18. März 2021 (10x, 20 UStd)
Do, 09.00 - 10.30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
€ 68 (€ 46)
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Lernen im Alter Frauen
Selbstverteidigung für Frauen 60+

Hier lernen Sie, wie Sie sich in kritischen Situationen 
behaupten können. Mit Rollenspielen werden Tech-
niken eingeübt, die die Wehrhaftigkeit bei verbalen 
und körperlichen Übergriffen auch für ältere Frauen 
ermöglicht. Es gilt, die Sinne zu schärfen und sich 
rechtzeitig anhand von Körpersprache, Gestik, 
Mimik, Stimme und wenn nötig auch mit handfes-
ten Abwehrtechniken durchzusetzen. Anmeldung 
bitte aktuell nur mit Kurspartnerin, da dies ein Kon-
taktsport ist.

202O83-309 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gudrun Glaser
27. Feb. + 28. Feb. 2021 (2x, 10 UStd)
Sa + So, 11.00 - 15.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
€ 27 (€ 18)

Lernen im Alter
Mit Tanzen fit und in Bewegung bleiben

Sich zur Musik beim Tanzen zu bewegen, allein, zu 
zweit oder in der Gruppe, macht Spaß und ent-
spannt. Außerdem tut man etwas für die Gesund-
heit. Tanz lässt die körperliche Übung nicht als An-
strengung empfinden. Er trainiert unmerklich und 
hilft, bis ins hohe Alter fit und leistungsfähig zu 
bleiben.
In Kooperation mit der Evangelischen 
Trinitatisgemeinde

211O83-411 / Kurs / Kleingruppe
Christiane Raschke
Der Kurs findet nicht statt am 01.04., 08.04., 
22.04., 29.04., 06.05., 13.05., 17.06.21.
18. Feb. - 01. Juli 2021 (13x, 17 UStd)
Do, 13.30 - 14.30 Uhr
Trinitatisgemeinde (Gemeindehaus Blockdiek), 
Günther-Hafemann-Straße 44
€ 40 (€ 27)

Stressbewältigung  
und Entspannung

Anti-Stress-Training

Viele Menschen fühlen sich gestresst und versuchen 
dem entgegenzuwirken. Der gesundheitsschonende 
Umgang mit Stress kann gelernt werden. Mit ver-
schiedenen Entspannungs- und Bewegungsverfah-
ren werden kurz- und langfristige Bewältigungsmög-
lichkeiten für Belastungssituationen vorgestellt.

211O84-047 / Bildungszeit
Nepal Lodh
05. Juli - 09. Juli 2021 (5x, 30 UStd)
Mo, 11.00 - 16.00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09.00 - 
14.00 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
€ 108 (€ 72)

Stressreduktion durch Achtsamkeit
nach dem MBSR-Programm von Jon Kabat-Zinn

Oftmals fällt es uns schwer, im hektischen Berufs- 
und Lebensalltag Ruhepunkte zu finden. Durch 
ständige Erreichbarkeit, wachsende Aufgaben und 
steigende Mobilität werden viele 
Arbeitnehmer*innen zunehmend belastet und 
gefordert. Die Bildungszeit eröffnet den Teilneh-
menden die Möglichkeit zum Innehalten und der 
bewussten Aufmerksamkeitslenkung. Anhand des 
MBSR-Programms  (Mindfulness-Based Stress Re-
duction) nach Prof. Jon Kabat-Zinn werden Wege 
aufgezeigt, wie Sie Stress im beruflichen und priva-
ten Alltag reduzieren können und zurück zu mehr 
Konzentration und Klarheit finden. Sie lernen all-
tagstaugliche Übungen des Achtsamkeitstrainings, 
Bodyscan, Sitz- und Gehmeditation sowie Körper-
übungen aus dem Yoga kennen und in ihren Alltag 
zu integrieren.

211O84-177 / Bildungszeit / Kleingruppe
Kirsten Noltenius
29. März - 01. Apr. 2021 (4x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09.00 - 14.00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr. 54, 
Tanzstudio
€ 110 (€ 74)

Stressreduktion durch Achtsamkeit
Einführung in das MBSR-Programm  
nach Jon Kabat-Zinn

In diesem Seminar erfahren sie, wie Sie durch Acht-
samkeit besser mit stressbedingten Belastungen im 
beruflichen und privaten Alltag umgehen können. 
Sie erhalten einen Einblick in das MBSR-Programm 
(Mindfulness-Based Stress Reduction) nach Prof. 
Jon Kabat-Zinn, lernen dessen Grundübungen, 
Bodyscan, Sitz- und Gehmeditation, sowie sanfte 
Körperübungen aus dem Yoga kennen.

202O84-181 / Einzelveranstaltung
Kirsten Noltenius
23. Jan. 2021, Sa, 10.00 - 14.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
€ 16 (€ 11)

211O84-181 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Kirsten Noltenius
05. Juni 2021, Sa, 10.00 - 14.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
€ 16 (€ 11)

Achtsamkeitstag – bewusste Auszeit zur 
Regeneration von Körper und Seele

Der Achtsamkeitstag auf Basis des MBSR-Pro-
gramms  (Mindfulness-Based Stress Reduction) von 
Jon-Kabat Zinn unterstützt Achtsamkeits- und 
Meditationspraxis, führt zur Selbstbesinnung und 
erfrischt Körper und Seele. Dieses Tagesseminar 
bietet Gelegenheit, innerlich zur Ruhe zu kommen. 

Wir üben Meditationen im Sitzen, Stehen und 
Gehen, beschäftigen uns mit Tiefenentspannung 
und lernen sanfte Körperübungen. Auch werden 
wir Zeiten des Seminars schweigend verbringen.

211O84-182 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Kirsten Noltenius
25. Apr. 2021 (1x, 7 UStd)
Sa, 10.00 - 16.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
€ 34 (€ 24)

211O84-183 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Kirsten Noltenius
12. Juni 2021 (1x, 7 UStd)
Sa, 10.00 - 16.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
€ 34 (€ 24)

Gesundheitstraditionen 
anderer Kulturen

Yoga und Gesundheit in Beruf und Alltag

Verfahren der Entspannung, wie z.B. Yoga und 
Atemschulung, wirken vorbeugend und helfen bei 
der Stressbewältigung. Es werden Elemente aus 
Yoga, die auf den Alltag übertragbar sind, vorge-
stellt, kritisch an den jeweils berufsspezifischen Be-
lastungssituationen geprüft und zu einem Konzept 
verarbeitet, das der Stressbewältigung und einer 
gesunden Lebensweise dient.

211O85-053 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sigrid Küttner
26. Juli - 30. Juli 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
€ 138 (€ 92)

Mit Yoga die körperliche und  
geistige Haltung stabilisieren

Der Rücken prägt die Haltung, die der wahrnehm-
bare Ausdruck des Inneren eines Menschen ist. 
So wirken sich nicht nur Bewegungsarmut und 
körperliche Trägheit, sondern auch psychische 
Überreiztheit, Ärger und Stress auf den Rücken aus. 
Das Wahrnehmen der Bewegungszusammenhänge 
im Körper ist wichtig, um Verhaltensweisen zu ver-
bessern und sie an eine gesunde Lebensweise an-
zupassen.

211O85-065 / Bildungszeit
Nepal Lodh
12. Apr. - 16. Apr. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo, 11.00 - 16.00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09.00 - 
14.00 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, 
Schwachhauser Heerstraße 266, Gymnastikraum
€ 108 (€ 72)
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Yoga für Körper und Geist

Übungen aus dem Yoga fördern insbesondere 
natürliches Atmen, gute Körperhaltung, Konzentra-
tion und Tiefenentspannung. Ziel ist, körperliche, 
geistige und seelische Funktionen zu harmonisie-
ren, um einen besseren Umgang mit sich und der 
Umwelt zu ermöglichen.

211O85-271 / Kurs / Kleingruppe
Nepal Lodh
01. Feb. - 12. Apr. 2021 (10x, 20 UStd)
Mo, 18.15 - 19.45 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, 
Schwachhauser Heerstraße 266, Gymnastikraum
€ 66 (€ 44)

Frauen
Yoga zur Entspannung

Die sanften Yoga-, Spür- und Atemübungen wirken 
auf die Einheit von Körper, Seele, Geist und sollen zu 
mehr Wohlbefinden verhelfen. Muskeln, Bänder und 
Sehnen, die im normalen Alltag zu Verspannungen 
neigen, werden gelockert und gedehnt. Das Körper-
bewusstsein wird erweitert und die Achtsamkeit für 
die eigene Beweglichkeitsgrenze sensibilisiert.

211O85-407 / Kurs / Kleingruppe
Sigrid Küttner
16. Feb. - 04. Mai 2021 (10x, 20 UStd)
Di, 08.15 - 09.45 Uhr
Yoga Vidya Zentrum Bremen, 
Bahnhofstraße 3/4, Raum 1
€ 54

211O85-408 / Kurs / Kleingruppe
Sigrid Küttner
16. Feb. - 04. Mai 2021 (10x, 20 UStd)
Di, 10.00 - 11.30 Uhr
Yoga Vidya Zentrum Bremen, 
Bahnhofstraße 3/4, Raum 1
€ 54

Yin Yoga

Das Yin Yoga ist eine Form des Yoga, bei der wir 
länger in bestimmten Positionen bleiben werden. 
Die Haltungsintensität wirkt sich auf die Tiefenmus-
kulatur aus, fördert die Elastizität der Gelenke und 
die Flexibilität der Faszien. Yin Yoga kann zudem 
sehr entspannend und positiv auf unsere Meridiane 
wirken.

211O85-425 / Kurs
Andrea Stechling
06. Jan. - 24. März 2021 (12x, 24 UStd)
Mi, 19.00 - 20.30 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
€ 71 (€ 47)

211O85-426 / Kurs
Andrea Stechling
14. Apr. - 21. Juli 2021 (15x, 30 UStd)
Mi, 19.00 - 20.30 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
€ 89 (€ 59)

Qigong
Wohlbefinden durch Ruhe und Gelassenheit

Qigong, das mit „Ausdauerndes Üben der Lebens-
kraft“ übersetzt werden kann, ist Teil der traditio-
nellen chinesischen Heilkunde. In den Qigong-
Übungen verbinden sich Bewegung, Atmung, 
Vorstellungskraft und innere Aufmerksamkeit. 
Sanft fließende Bewegungen mit ruhiger Atmung 
führen zu innerer Ruhe und Gelassenheit und stei-
gern unser körperlich-seelisches Wohlbefinden. 
Die Qigong-Übungen sind gut erlernbar und für 
jedes Alter geeignet.

211O85-910 / Kurs / Minigruppe
Cäcilia Postmeyer
18. Feb. - 27. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Do, 18.00 - 19.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
€ 82 (€ 55)

Seelische Gesundheit und 
Persönlichkeitsbildung

Frauen
Leben als Kunstwerk
Tagesseminar für Frauen

„Aber könnte nicht das Leben eines Jeden ein 
Kunstwerk werden?“ Dieses viel zitierte Zitat von 
Michel Foucault ist aktueller denn je. In welchen 
Bereichen bist du Lebenskünstlerin? Wo stehst du 
im Leben? Welche Träume möchtest du noch ver-
wirklichen? Dieses Seminar bietet dir Raum, um 
dich mit diesen und deinen Fragen zu verbinden. 
Schreib- und Malübungen, Collagen sowie Bei-
spiele aus der Kunstgeschichte werden dich dabei 
unterstützen.

211O86-010 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Sonja Bartscherer
20. Feb. 2021, Sa, 10.00 - 14.30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 23 (€ 16)

	  Grundbildung

Erziehungsalltag

Angebot für Schüler*innen

junge vhs
Der Babysitter-Pass
Kurs für Mädchen und Jungen ab 14 Jahren

Babysitten ist eine tolle Möglichkeit, das Taschen-
geld aufzubessern! Aber was tun, wenn das Baby 
schreit, die Hose voll ist, Spielideen fehlen oder der 
„Trotzkopf“ sich durchsetzt? Mädchen und Jungen 
ab 14 können in diesem Kurs mehr erfahren über 
die Entwicklung und Pflege von Kindern; Spiel- und 
Beschäftigungsideen; Handlungshilfen in schwieri-
gen Situationen u. a. Dieser Kurs gibt Hilfestellun-
gen zur Erste Hilfe am Kleinkind, ersetzt jedoch 
keinen Erste Hilfe-Kurs. Bei erfolgreicher Teilnahme 
erhalten die Jugendlichen den „Babysitter-Pass“ 
und können in eine Vermittlungskartei der vhs 
aufgenommen werden.

211O99-906 / Kurs
Angela Lindenbauer
26. Juli - 27. Juli 2021 (2x, 14 UStd)
Mo + Di, 10.00 - 16.00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03/04
€ 55

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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Der Neubau der Regionalstelle Süd der Bremer 
Volkshochschule in Obervieland nahe dem Klini-
kum Links der Weser überzeugt mit hellen, groß-
zügigen Unterrichtsräumen und modernster 
technischer Ausstattung. Viel Anklang findet  
der Bewegungsraum mit Schwingparkettboden. 
Das gesamte Gebäude ist barrierefrei. Und wer 
die Pausen draußen verbringen möchte, der wird 
sich an dem vielen Grün drum herum erfreuen.

Die Regionalstelle Süd ist Ihre Anlaufstelle, wenn 
Sie Interesse an politischer, allgemeiner, kulturel-
ler oder gesundheitsorientierter Weiterbildung 
haben. Jung und Alt, Menschen aus über 100 
Nationen nutzen schon jetzt das Angebot von 
mehr als 150 Veranstaltungen pro Semester in 
einer weltoffenen und familiären Atmosphäre.

Durch die verkehrsgünstige Lage an der Straßen-
bahnlinie 4 und der Buslinie 26 und 27 sowie 
durch kostenlose Parkplätze sind Sie schnell vor 
Ort. Schauen Sie doch gleich mal vorbei!
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Das Frühling/Sommer-Semester 
beginnt am 08. Februar 2021

In der Nähe des Klinikums Links der Weser bieten 
wir ein auf den Bremer Süden zugeschnittenes 

breit gefächertes Programm an. Für Kinder und 
Jugendliche, Ältere oder Migrant*innen haben wir 
spezielle Angebote im Programm. Dafür arbeiten 
wir auch eng mit sozialen und kulturellen Einrich-
tungen im Stadtteil zusammen.

Bei uns bleiben Sie aktiv: Wir bieten ein umfangrei-
ches Angebot zu Bewegung, Fitness, Entspannung, 
Tanz oder Ihrem persönlichen Auftreten. Oder Sie 
tauchen in die Welt der Medien ein: Kenntnisse im 
Umgang mit Computern und der digitalen Welt 
sind heute unerlässlich und bieten spannende neue 
Möglichkeiten. Lernen Sie mit uns Sprachen und 
andere Kulturen kennen, auf unterschiedlichem 
Niveau am Vormittag oder am Abend. Sie wollen 
sich künstlerisch betätigen? Ob zeichnen, malen 
oder fotografieren es ist bestimmt was für Sie dabei. 
Was immer Sie bei uns tun: Sie erhalten die Chance, 
Neues zu erfahren, Spaß zu haben und dabei nette 
Menschen kennen zu lernen. Dies alles in gut aus-
gestatteten Räumen mit professioneller Technik 
und unter Anleitung von qualifizierten Kursleiterin-
nen und Kursleitern.

Die Bremer VHS Regionalstelle Süd ist ebenso wie 
die Zentrale in der Faulenstraße barrierefrei ausge-
stattet. Gerne beraten wir Sie bei der Auswahl des 
richtigen Kurses.

Corona und kein Ende in Sicht?!

Was noch Anfang 2020 völlig normal, ohne beson-
dere Beachtung erlebt wurde, ist inzwischen zu 
etwas Wertvollem geworden, der zwischenmensch-
liche Kontakt. Unsere Regionalstelle Süd ist ruhig 
geworden, manchmal zu ruhig, aber es geht wieder 
was. Ganz langsam füllte sich das Haus, immer mit 
Mund-Nasen-Schutz und klaren Regeln auf der 
Grundlage unseres Hygienekonzepts. Es war und 
wird noch nicht so sein wie vor dem Lockdown, 
aber das Eine oder Andere wird hoffentlich auch in 
diesem Semester möglich sein. Einige unserer lang-
jährigen Teilnehmer*innen waren vorsichtig und 
wollten mit Corona noch nicht wieder einsteigen, 
andere waren froh und dankbar, dass sie wieder 
loslegen konnten. Wir haben auch für das Früh-
jahr-/Sommer-Semester 2021 für Sie geplant.  
Ob diese so oder in geänderter Form stattfinden 
können? Wir wissen es nicht. Wir haben gelernt auf 
jede Eventualität flexibel zu reagieren und bei jeder 
neuen Information unser Programm anzupassen. 

Schauen Sie sich unsere Kurse gerne an und stöbern. 
Ob und wie die Bildungszeit oder Einzelveranstal-
tung, der Kurs oder Vortrag oder das Wochenend
seminar stattfindet und zu welchen Bedingungen, 
können Sie aktuell immer auf unserer Homepage 
www.vhs-bremen.de nachschauen. Wenn Sie Fra-
gen haben, rufen Sie uns auch gerne an.

	� Gesellschaft

Begegnung & Beteiligung

Aktivieren und Gestalten in Obervieland

An diesem Wochenende steht die Arbeit des Bür-
gerhauses Gemeinschaftszentrum Obervieland für 
die ehrenamtlichen Mitarbeiter*innen und für 
Interessierte im Mittelpunkt. Ob Kinder-, Senioren-, 
Kreativ- und Bewegungsangebote, ob Jugend- oder 
Tanztreff, hier können Sie erfahren, wie ein Bürger-
haus funktioniert und das Programm aktiv mitge-
staltet werden kann. Information und Anmeldung 
im BGO, Tel. 69673020.

211S10-513 / Wochenendseminar
Stefan Markus
27. März + 28. März 2021 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10.00 - 16.00 Uhr
Tossens
€ 27

Frauen in Obervieland

Im Seminar kommen Themen zur Sprache wie etwa 
Frauen zwischen Beruf und Familie, Wiedereinstieg 
in das Berufsleben und Freizeitangebote im Stadt-
teil. Zum individuellen Kraftschöpfen wird das Se-
minar durch gymnastische und tänzerische Übun-
gen aufgelockert. Anmeldung: Karin Wolf, BGO,  
Tel. 69673020.

211S10-514 / Wochenendseminar
Karin Wolf
13. März + 14. März 2021 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10.00 - 16.00 Uhr
Tossens
€ 42

Soziales Vernetzungstreffen  
in Woltmershausen

Soziale Ungleichheit ist kein Naturgesetz. Die 
Gründe dafür sind von Menschen gemacht – also 
auch durch Menschen veränderbar. Aber nur wenn 
wir uns zusammentun, kann sich etwas verändern! 
Das Angebot der Stadtteil-Initiative Pusdorf soll 
eine Plattform für Erfahrungsaustausch, gegensei-
tige Unterstützung und Aktivitäten im Stadtteil für 
eine solidarische Gesellschaft sein. Anmeldungen 
per Mail an pusdorf@riseup.net.

211S10-519 / Kurs
Georg Henschel
10. März - 07. Juli 2021 (12x, 24 UStd)
Do, 19.00 - 20.30 Uhr
Kulturhaus Pusdorf, Woltmershauser Straße 444, 
Mehrzweckraum
gebührenfrei

Theodor-Billroth-Straße 5
28277 Bremen
Telefon 	0421 361-11911
Fax 	 0421 361-30300

Service-Zeiten
Telefonische Beratung und Anmeldung 
Montag bis Mittwoch                           
9.00 – 15.00 Uhr  
Donnerstag
14.00-18.00 Uhr    
Freitag nicht geöffnet

Stadtbus 27
Wolfskuhlenweg

Linie 4 und Stadtbus 26
Klinikum Links der Weser                                                     

Team Regionalstelle Süd
sued@vhs-bremen.de

Dr. Jigal Beez
Monika Brück
Sandra Wohlers
Monika Böcker
Waldemar Gawel
Radmila Grabe

Beratung und Anmeldung  
Deutsch als Fremdsprache

Irmgard Grünling

Erstberatung und Terminvergabe  
unter 0421 361-11911
Donnerstag 
14.00 -18.00 Uhr
(Während der Schulferien führen
wir keine Beratung durch.)

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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Quartiers-Forum Kattenturm/Arsten-Nord

Im Quartiersforum werden neue Projektideen für 
Kattenturm vorgestellt und diskutiert, darüber hin-
aus gibt es auch viele Informationen zum Quartier 
Kattenturm & Arsten Nord. Das Quartiersforum ist 
öffentlich und hier treffen sich Bürger*innen und 
Akteur*innen, um gute Ideen sowie Projekte für 
Kattenturm zu besprechen.

211S10-523 / Kurs
Sandra Ahlers
13.01., 03.03., 14.04., 26.05., 07.07.2021, 
Mi, 17.00 - ca. 20.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
gebührenfrei

Natur, Umwelt & Technik

Grüne „Insel-Landschaft“  
innerhalb der Stadt entdecken

Die Kompensationsfläche (Poolfläche) in Bremen-
Arsten besteht z.Z. aus ca. 110.000 m² mit diversen 
Teilflächen. Wo sich bis 2009 noch monotone Acker- 
und Grünlandflächen befanden, wechseln sich jetzt 
artenreiche Wald- und Grünlandflächen mit Wasser-
flächen und Streuobstwiesen ab. Die aktuellen The-
men wie CO2 Kompensation, Insektensterben oder 
Trockenheit werden in Form von Bild-Vorträgen, 
Gesprächen, Werkstattterminen und Exkursionen 
erlebt und vermittelt. Hierbei werden wir z.B. Nist-
kästen für Turmfalken bauen, einen historischen 
Obstbaum pflanzen oder Pflegemaßnahmen im 
Bereich der Streuobstwiese kennenlernen. Bitte 
kleiden Sie sich der Witterung entsprechend, da die 
Bildungszeit zum großen Teil im Freien stattfindet.

211S24-080 / Bildungszeit
Gerd Schwagereit
03. Mai - 07. Mai 2021 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 16.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 116 (€ 77)

211S24-081 / Bildungszeit
Gerd Schwagereit
14. Juni - 18. Juni 2021 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 16.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 116 (€ 77)

Besondere Angebote

Mensch und Tier

In Deutschland leben immer mehr Menschen alleine 
und suchen oftmals die Gesellschaft von Katze und 
Hund. Ob zum Kuscheln, um das Alleinsein erträgli-
cher zu machen, oder als Mitbewohner in der Fami-
lie; ca. 12 Mil. Katzen und 7 Mil. Hunde leben in 
deutschen Haushalten, die respektvoll und mit 
Achtung artgerecht behandelt werden wollen. Wir 
glauben dies genau zu wissen, doch Hand aufs Herz 
manchmal sind uns unsere geliebten Vierbeiner ein 
Buch mit sieben Siegeln. Damit das nicht so bleibt, 
bietet die Bremer VHS Regionalstelle Süd eine Vor-
tragsreihe rund um unsere geliebten Vierbeiner an.
Bitte melden Sie sich für die nachfolgenden 
„Mensch und Tier“ Veranstaltungen an.
Veranstaltungsort: 
Theodor-Billroth-Straße 5
Gebühr: € 6 (ermäßigt: € 4)

Katzensenioren – glücklich alt werden

Alte Katzen sind liebenswerte Katzenpersönlichkei-
ten. Allerdings ändern sich auch ihre Bedürfnisse 
und Gewohnheiten mit den Jahren. 

202S24-461 / Vortrag
Petra Bauer
20. Jan. 2021, Mi, 19.00 - 20.30 Uhr

Einführung in die Katzensprache

In dem Vortrag erfahren Sie, welche vielfältigen 
Möglichkeiten unsere Samtpfoten haben, sich 
auszudrücken.

211S24-460 / Vortrag
Petra Bauer
03. März 2021, Mi, 19.00 - 20.30 Uhr

Katzenernährung – würden Katzen  
lieber Mäuse kaufen?

Im Vortrag erhalten Sie hilfreiche Tipps, um die Ori-
entierung im Katzenfutter-Dschungel zu behalten. 

211S24-462 / Vortrag
Petra Bauer
14. Apr. 2021, Mi, 19.00 - 20.30 Uhr

Katze und Kind

Sie leben mit einer Katze und ein Baby kündigt sich 
an, oder Sie möchten sich eine Katze anschaffen? 
Kein Problem, wenn Sie wissen, wie Sie die Katze 
rechtzeitig auf die Veränderung in der Familie vor-
bereiten.

211S24-463 / Vortrag
Petra Bauer
19. Mai 2021, Mi, 19.00 - 20.30 Uhr

Körpersprache und Kommunikation

In diesem Vortrag wollen wir interessierten 
Hundehalter*innen zeigen, wie sie ihre Hunde  
über die eigene Körpersprache leiten und lenken 
können.

211S24-467 / Vortrag
Susanne Wandycz
10. Feb. 2021, Mi, 18.00 - 19.30 Uhr

Ausdrucksverhalten von Hunden  
richtig lesen

Wir erarbeiten an diesem Abend Lösungen,  
denn ein Hund macht nichts umsonst.

211S24-468 / Vortrag
Susanne Wandycz
10. März 2021, Mi, 18.00 - 19.30 Uhr

Leinenaggression

Wenn Hunde an der Leine „pöblig“ sind, dann gibt 
es dafür unterschiedliche Gründe. In dem Vortrag 
unterhalten wir uns über Probleme und deren 
Lösungen.

211S24-469 / Vortrag
Susanne Wandycz
07. Juli 2021, Mi, 18.00 - 19.30 Uhr

Gelassenheitstraining

Ist mein Hund ein Angsthund? Wir wollen gemein-
sam an diesem Abend versuchen zu analysieren, 
woran es bei Ihrem Hund liegen könnte.

211S24-470 / Vortrag
Susanne Wandycz
09. Juni 2021, Mi, 18.00 - 19.30 Uhr

Natur, Umwelt & Technik

Trinkwasser und Klimaschutz –  
Wie kann ich beim Einkaufen  
Wasser und Klima schützen?

Wir nutzen Wasser nicht nur zum Trinken oder 
Kochen – das meiste Wasser wird in Industrie und 
Landwirtschaft für ganz andere Zwecke „ver-
braucht“. Wir schauen gemeinsam, was ein soge-
nanntes „virtuelles Wasser“ ist, wo überall Wasser 
verbraucht wird, was der Kauf einer Jeans oder von 
Wintertomaten mit dem Wasserverbrauch in ande-
ren Ländern zu tun hat und wie wir mit unserem 
Konsumverhalten das Klima beeinflussen. Zudem 
gibt es einen Einblick in die Arbeit des BUND Bre-
men zum Thema Trinkwasser und Ressourcenschutz 
und ganz praktische Tipps zum Wasserschutz.
In Kooperation mit dem BUND Landesverband 
Bremen

211S26-301 / Vortrag
Katharina Müller
27. Apr. 2021 (1x, 2 UStd)
Di, 18.00 - 19.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
gebührenfrei
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Online-Vortragsreihe in Kooperation mit 
der Verbraucherzentrale Bremen e.V. 
Bitte melden Sie sich über die Website der 
Verbraucherzentrale www.vz-hb.de an.

Lüftungsanlagen im Neubau  
und bei der Sanierung

Bei Neubau und umfassender Sanierung von Ge-
bäuden stellt sich oft die Frage „Wie sinnvoll Ist die 
Einbindung einer Lüftungsanlage und welche Vor- 
und Nachteile sind damit verbunden?“ In diesem 
Vortrag wird auf die Fragen eingegangen und die 
verschiedenen Anlagentypen sowie die Unter-
schiede von dezentrale zu zentraler Lüftungsanlage 
aufgezeigt. Auf individuelle Teilnehmerfragen wird 
gerne eingegangen. 

211S26-338 / Online-Vortrag
Dipl. Ing. Jens Büsing, Energieberater für die  
Verbraucherzentrale Bremen
18. März 2021, Do, 17.00 - 18.30 Uhr
gebührenfrei

Strom- und Gasanbieterwechsel

In dem Vortrag wird erklärt, wie Sie zum „richtigen“ 
Tarif kommen. Entweder bleiben Sie bei Ihrem 
Strom- oder Gasanbieter, wechseln aber in einen 
kostengünstigeren Tarif oder Sie wechseln zu einem 
anderen Anbieter. Welche Fallstricke da eventuell 
auf Sie warten, erklärt Ihnen Inse Ewen. 

211S26-343 / Online-Vortrag
Inse Ewen (Energieberater der Verbraucherzentrale 
Bremen)
06. Mai 2021, Do, 17.00 - 18.30 Uhr
gebührenfrei

Wärmepumpe, Pellet- oder 
Hybridheizung – Welche Heizung  
passt zu mir?

Der Markt an Heizungssystemen wird größer und 
die richtige Auswahl fürs eigene Haus ist nicht ganz 
einfach. Welches Heizsystem ist für mein Haus ge-
eignet und welche Voraussetzungen müssen erfüllt 
sein? Gibt es auch Fördergelder und was muss ich 
dabei beachten? 

211S26-344 / Online-Vortrag
Dipl.-Ing. Jens Büsing (Energieberater der 
Verbraucherzentrale Bremen)
18. Feb. 2021, Do, 17.00 - 18.30 Uhr
gebührenfrei

Geocaching für Newbies
Eine Einführung in ein alltägliches Abenteuer 
für Familien mit Kindern ab 6 Jahren

Dieses Angebot richtet sich an Menschen, die sich 
für das Geocaching interessieren und praktisch er-
fahren wollen, wie sie in diese Form der aktiven 
Freizeitgestaltung einsteigen können. Eigene 
Smartphones können mitgebracht werden, aber 
die Apps müssen selber beherrscht werden. Bitte 
dem Wetter angepasste Kleidung und ein Fahrrad 
mitbringen, da ein Großteil des Angebots  draußen 
und in Bewegung stattfindet, und wir die längeren 
Strecken mit dem Fahrrad überbrücken.

211S27-025 / Wochenseminar
Michael Junger
29. März - 01. Apr. 2021 (4x, 24 UStd)
Mo + Mi + Do, 10.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 72 (€ 48)

Lernen im Alter junge vhs
Ökologie für (Groß-) Eltern,  
Jugendliche und Kinder

Der Natur auf der Spur ist eine Veranstaltungsreihe 
im Garten für Generationen in Huchting, in Koope-
ration mit dem KTH Robinsbalje, Haus Huchting 
(Bremer Heimstiftung) sowie Arbeit & Ökologie.
Ältere Menschen aus dem Stadtteil sind herzlich 
willkommen. Bitte melden Sie sich vorher unter 
Tel.: 361-11911 an.
Veranstaltungsort: Stadtteilhaus Huchting, 
Tegeler Plate 23, Garten der Generationen
gebührenfrei

Müllalarm

Wieder einmal hat das Müllmonster eine Menge 
Müll im Garten verloren. Diesen wollen wir einsam-
meln und ein wenig genauer unter die Lupe neh-
men. Sind alte Glasflaschen oder Tetrapaks über-
haupt Müll? Landet der ganze Müll auf der Müll-
kippe oder werden daraus womöglich andere Sa-
chen hergestellt? Wir wollen die unterschiedlichen 
Abfälle genauer anschauen: Kunststoffe und Folien 
knistern, Glas klingt hell, Pappe und Papier lassen 
sich zerreißen, Biomüll duftet oft köstlich – all diese 
Eigenschaften helfen uns, den Müll zu sortieren. 
Vielleicht haben wir ein paar Ideen, wie jeder von 
uns Müll vermeiden kann. Anschließend wollen wir 
unserer Fantasie freien Lauf lassen und eine tolle 
Überraschung aus Müll basteln, die wir mit nach 
Hause nehmen können.

202S27-164 / Einzelveranstaltung
19. Jan. 2021, Di, 10.00 - 11.30 Uhr

Wir basteln Bienenpralinen

Noch ist es recht Kühl draußen, aber schon werden 
die Tage länger. Demnächst erkunden die ersten 
Wildbienen den Garten. Damit sie ausreichend 
Nahrung vorfinden, basteln wir „Bienenpralinen“ – 
kleine Kugeln mit Blumensaat. Diese können wir 
direkt im Garten ausbringen oder, nett verpackt, als 
Geschenk mit nach Hause nehmen. 

211S27-165 / Einzelveranstaltung
09. März 2021, Di, 10.00 - 11.30 Uhr

Wir pflanzen Sommerblumen

Wir freuen uns auf den Sommer. Damit es im Garten 
so richtig bunt wird, wollen wir heute einige schöne 
Sommerblumen pflanzen. Dafür müssen wir im 
Garten einen geeigneten Platz finden. Wichtig ist, 
dass die Blumen genügend Licht und Wasser fin-
den, damit sie später prächtig blühen. Ältere Men-
schen aus dem Stadtteil sind herzlich willkommen. 

211S27-166 / Einzelveranstaltung
20. Apr. 2021, Di, 10.00 - 11.30 Uhr

Was krabbelt da?

Der Garten des Stadtteilhauses in Huchting bietet 
zahlreichen Tierarten einen Lebensraum. Besonders 
spannend ist das Leben der „Krabbeltiere“. Wir wollen 
uns bei einem Streifzug über das Gelände auf die 
Suche nach den kleinen Überlebenskünstlern ma-
chen. Wir werden erfahren, wie sich die verschiede-
nen Insektenarten ernähren, wie sie wohnen und 
warum viele von ihnen besonders nützlich in unse-
ren Gärten sind. Ältere Menschen aus dem Stadtteil 
sind herzlich willkommen. 

211S27-167 / Einzelveranstaltung
18. Mai 2021, Di, 10.00 - 11.30 Uhr

Rund um die Erdbeere

Endlich ist es soweit- die Erdbeeren sind reif! Heute 
wollen wir unter freiem Himmel etwas Leckeres mit 
diesen köstlichen Früchten herstellen, das wir dann 
gemeinsam probieren wollen. Ältere Menschen aus 
dem Stadtteil sind herzlich willkommen. 

211S27-168 / Einzelveranstaltung
22. Juni 2021, Di, 10.00 - 11.30 Uhr
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	 Sprachen

Integrationskurse 
Wir bieten auch 2021 in der Regionalstelle Süd 
laufend Integrations-, Alphabetisierungs- und 
Zweitschriftlerner*innen-Kurse bis B1 Niveau an, 
sowie die Orientierungskurse mit Leben in 
Deutschland-Test.

Bitte lassen Sie sich vorher beraten.  
Terminvergabe unter Tel.: 0421 361-11911.

Fremdsprachen

Englisch

Start Again 1 in the Morning – 
Englisch nochmal ganz von vorne! � (A1)

Haben Sie Englisch bereits in der Mittelschule oder 
in Anfängerkursen gelernt und möchten noch mal 
einsteigen? In diesem Kurs werden anhand alltäg
licher Situationen die Gegenwartsformen, Fragen 
und Kurzantworten noch einmal ganz von vorn 
durchgearbeitet und einfachste Vokabeln und 
Redewendungen neu aktiviert.

211S44-522 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „New Inside Out - Elementary“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
05. März - 11. Juni 2021 (12x, 24 UStd)
Fr, 10.00 - 11.30 Uhr
Kulturhaus Pusdorf
€ 94 (€ 63)

Englisch Grundstufe 1�  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

211S45-151 / Kurs / Kleingruppe
Heidrun Gollub
11. Feb. - 20. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Do, 18.15 - 19.45 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 94 (€ 63)

Intermediate Conversation � (B1)

This conversation course is for students with a fairly 
good knowledge of English (B1 level on the CEF 
scale – see page 49). The emphasis will be on spea-
king about everyday topics but we will also do 
some work on reading and listening skills.

211S45-837 / Kurs / Kleingruppe
Heidrun Gollub
11. Feb. - 20. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Do, 20.00 - 21.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 117 (€ 78), zzgl. € 4 für Kopien

Lernen im Alter
Time for English � (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen. Das freie 
Sprechen, Hör- und Leseverstehen stehen im Vor-
dergrund. Grammatik wird bei Bedarf wieder aufge-
frischt.

211S46-919 / Kurs
Heidrun Gollub
12. Feb. - 11. Juni 2021 (12x, 24 UStd)
Fr, 11.00 - 12.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 62 (€ 41)

Italienisch

Italienisch leichte Konversation � (A2)

Für Teilnehmende, die ihre Kenntnisse auffrischen 
und erweitern möchten. Es wird mit Hilfe von Sze-
nen aus Alltagssituationen und anhand von kurzen 
Texten zu aktuellen Themen die Sprachpraxis trai-
niert. Nach Bedarf werden grammatikalische Prob-
leme erläutert und mit entsprechenden Übungen 
gefestigt.

211S50-067 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Enrico Busia
Unterrichtsmaterial wird zum Kopierkostenpreis zur 
Verfügung gestellt.
05. Juni + 06. Juni 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 49 (€ 33)

Selten unterrichtete Sprachen

Plattdüütsch lesen un vertelln

Snacks du gern „Platt“ över dit un dat un hest ban-
nig veel Pläseer dor an? Du kannst dat nich recht, 
scheneer di man nich, kumm man driest un öövt 
mit us. Wi leest, wi snackt un singt up Platt, dat 
maakt veel Spaaß, dor warrt weel lacht. Keeneen 
kummt dor to kört, de gern platt leest un Platt-
düütsch hört.

211S54-381 / Kurs / Kleingruppe
Gertrud Oyen
Bei mehr als 8 Teilnehmenden verringert sich die 
Gebühr auf € 75 (€ 50)
08. Feb. - 10. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Mo, 15.30 - 17.00 Uhr
Stadtbibliothek Huchting, im Einkaufszentrum 
Rolandcenter, Veranstaltungsraum
€ 95 (€ 63)

Spanisch

Spanisch Grundstufe 2�  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

211S57-391 / Kurs / Kleingruppe
Maria Dolores Garcia Garrucho
Lehrwerk: „Con gusto A1“, Klett Verlag, ab Lektion 8.
10. Feb. - 02. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mi, 18.00 - 19.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 117 (€ 78)

Spanisch mittlere Konversation � (B1)

In diesem Kurs werden wir uns mit kurzen Filmen, 
Texten über aktuelle Themen, Bilder und persönli-
che Erlebnisse auseinandersetzen und darüber in 
lockerer Atmosphäre miteinander besprechen. 
Dabei wird gezielt der Wortschatz erweitert und 
wichtige Grammatikthemen wiederholt und 
gefestigt.

211S57-815 / Kurs / Kleingruppe
Maria Dolores Garcia Garrucho
Unterrichtsmaterial wird zum Kopierkostenpreis 
zur Verfügung gestellt.
11. Feb. - 10. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Do, 18.00 - 19.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 117 (€ 78) 

	� Beruf

Grundlagen & Systeme

Computerschreiben Kompakt – 
Einführung
Das 10-Fingersystem in nur fünf Stunden

Professionelles Tippen leicht gemacht. Mit Unter-
stützung von Hörgeschichten eines Lernprogramms 
erlernen Sie innerhalb von fünf Stunden das 10-Fin-
gersystem, um blind am Computer zu schreiben. 
Durch den gezielten Einsatz von Farben sowie 
Musik wird der Lernprozess zusätzlich unterstützt. 
Mit diesem Konzept können Sie in kurzer Zeit gleich 
ganze Sätze ohne monotones Üben schreiben. Sie 
erwerben in diesem Kurs die Grundlagen für die 
Briefgestaltung im Alltag und Beruf.

211S66-256 / Kurs
Martina Thimm
30. März + 06. Apr. 2021 (2x, 6 UStd)
Di, 15.00 - 17.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 33 (€ 22), zzgl. Lernmittel / Material € 15
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Office Anwendungen

Office – Einsatz im Büroalltag
Effektives Arbeiten mit Word, Outlook, Excel, 
PowerPoint

Sie lernen, wie Sie die grundlegenden Funktionen 
des Betriebssystems und von Office im Büroalltag 
einsetzen können. An Beispielen aus der Praxis wird 
effektives Arbeiten mit Windows, Word, Outlook, 
Internet, Excel und PowerPoint vermittelt. In der 
Veranstaltung wird mit Office 2016 gearbeitet. Die 
Unterschiede zu den Vorversionen werden von den 
Dozierenden angesprochen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrundkennt-
nisse

211S67-105 / Bildungszeit / Kleingruppe
Rainer Wieben
07. Juni - 11. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 180 (€ 120), zzgl. Lernmittel / Material € 14

Office Kombikurs I
Word & Excel Grundlagen

Die im beruflichen Alltag gebräuchlichen Office-
Anwendungen Word und Excel werden in diesem 
Intensivkurs von Anfang an, jedoch in komprimier-
ter Form erarbeitet. Die Grundlagen und Grund-
funktionen dieser zwei Standardanwendungen 
sowie deren Zusammenwirken werden vermittelt. 
In der Veranstaltung wird mit Office 2016 gearbei-
tet. Die Unterschiede zu den Vorversionen werden 
von den Dozierenden angesprochen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrundkennt-
nisse

211S67-202 / Kurs
Rainer Wieben
25. Feb. - 20. Mai 2021 (10x, 40 UStd)
Do, 18.00 - 21.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 240 (€ 160), zzgl. Lernmittel / Material € 27

Apple

Der große MacBook-/iMac-Aufbaukurs
Effizientes Arbeiten mit den wichtigsten  
Apple-Programmen und der iCloud

In dieser Bildungszeit lernen Sie die Apple-eigenen 
Office-Anwendungen Pages, Numbers und Keynote 
intensiv kennen. Außerdem zeigen wir Ihnen, wie 
man die eigenen Bilder perfekt in den Griff be-
kommt, was iTunes alles kann und wie man mit 
iMovie in wenigen Schritten einen eigenen Film 
oder eine Diashow erstellt. Auch das Zusammen-
spiel mit der iCloud und die richtige Nutzung des 
iCloudDrive spielen in diesem Kurs eine wichtige 
Rolle. Nach der Bildungszeit sind Sie in der Lage, 
alle wichtigen Apple-Anwendungen und die iCloud 
sicher und effizient zu nutzen.

Mitzubringen ist: das eigene Apple MacBook oder 
der eigene Apple iMac mit installiertem macOS 
10.12 Sierra oder neuer.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Kenntnisse 
entsprechend der Veranstaltung Der große „Mac-
Book/iMac-Kurs“ oder „Erste Schritte mit dem eige-
nen MacBook/iMac (Apple Notebook)“

202S67-709 / Bildungszeit
Martin Nittscher
25. Jan. - 29. Jan. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 185 (€ 123)

iPhone, iPad und iPod Grundlagen

Das iPhone und das iPad von Apple gehören zu den 
beliebtesten mobilen Kommunikations-Geräten auf 
dem Markt. Sie lernen in diesem Kurs die grundle-
genden Funktionen des Betriebssystems iOS ken-
nen, wie z.B. den Homescreen, die Systemeinstel-
lungen und viele weitere spannende Apps. Alle 
Übungen führen Sie während der Veranstaltung auf 
Ihrem eigenen iPhone, iPad oder iPod durch. Vorbe-
reitung: Bitte bringen Sie Ihr eigenes Apple iPhone/
iPad mit, auf dem mindestens das Betriebssystem 
iOS 10 installiert ist.

211S67-764 / Kurs
Michael Wehmann
14. Apr. - 28. Apr. 2021 (3x, 12 UStd)
Mi, 18.00 - 21.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 66 (€ 44)

Webentwicklung & -design

junge vhs
Programmierung für Jugendliche – 
Grundkurs
 (10 bis 14 Jahre)

Lust, eigene Spiele zu entwickeln, und keine Ah-
nung wie das geht? Dann seid ihr bei uns richtig. 
Ihr bekommt eine Einführung in eine Programmier-
sprache und erlernt die Planung einfacher Pro-
gramme. 
Vorkenntnisse in der Programmierung sind nicht 
erforderlich.

211S69-145 / Wochenseminar
Angela Meindl
29. März - 01. Apr. 2021 (4x, 28 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 71

211S69-149 / Wochenseminar
Angela Meindl
23. Aug. - 27. Aug. 2021 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
Gebühr: € 99 (€ 66 für Kinder und Jugendliche 
deren Eltern Ermäßigungsberechtigt sind) inkl. 
Materialkosten und Mittagssnack

Digitaltechnik

junge vhs
Lego Mindstorms Grundlagen
Sommerwerkstatt für Kinder und Jugendliche 
bis 14 Jahren

Wir bauen in diesem Kurs kleine Roboter mit Hilfe 
von Lego Robotics, die sich dann selbstständig im 
Raum bewegen und Aufgaben ausführen können. 
Die Programmierung mit Lego Robotics gewährt 
einen ersten allgemeinen Einblick in die Program-
mierung. Teilnehmen können alle Jugendlichen, die 
Interesse an moderner Technik haben. Computer 
und Materialien zum Bau der Roboter werden ge-
stellt.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrundkennt-
nisse.

211S69-903 / Wochenseminar
Hartmut Lindemann
16. Aug. - 20. Aug. 2021 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
Gebühr: € 99 (€ 66 für Kinder und Jugendliche 
deren Eltern Ermäßigungsberechtigt sind) inkl. 
Materialkosten und Mittagssnack

	� Kultur

Fotografie

Unschärfe als Stilmittel

Fotografie kann sich vieler Mittel bedienen. Heute 
sind die Grenzen der Bildsprache andere als noch 
vor 20 Jahren. Bewegungsunschärfe und Verwi-
schungen sind erlaubte Mittel in der Fotografie ge-
worden. Nicht scharf stellen, zoomen während der 
Belichtung oder die Kamera bewegen während der 
Aufnahme sind nur ein paar Möglichkeiten, um ge-
zielt Unschärfe auf ein Foto zu bannen. Wer Lust hat 
weitere Möglichkeiten des kreativen Potenzials 
der Unschärfe zu erforschen, ist in diesem Kurs rich-
tig. Nach einer kurzen Einführung begeben wir uns 
auf eine Exkursion um unsere Möglichkeiten zu er-
proben. Bitte bringen Sie mit: eine analoge/digitale 
Spiegelreflexkamera, an der Blende, Zeit und Ent-
fernung manuell eingestellt werden können, Spei-
cherkarte, Bedienungsanleitung, Akkus/Batterien 
und Stativ (wenn vorhanden). Am ersten Abend 
werden wir schon fotografieren.

211S71-159 / Kurs
Christiane Böttcher, Thomas Tiensch
15. Apr. - 21. Apr. 2021 (3x, 14 UStd)
Mi + Do, 18.00 - 21.00 Uhr, Sa, 11.15 - 16.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 84 (€ 58)
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Digitale Bildbearbeitung

Ein Fotobuch sagt mehr als 1000 Worte
Kreative Fotobuch-Gestaltung am PC

Die kreative Gestaltung mit Texten, eine harmoni-
sche Farbgestaltung, und Ihr individuelles Bildma-
terial machen aus einem einfachen Fotobuch ein 
persönliches Erinnerungsstück. Auf diese Weise 
können Sie ein traumhaftes Geschenk entwerfen, 
Ihre Lebenserinnerungen festhalten oder den letz-
ten Urlaub unvergesslich machen. Unter fachkundi-
ger Anleitung beginnen Sie mit der Erstellung Ihres 
individuellen Fotobuchs, das Sie am Ende über 
einen Verlag bestellen können. Teilnahmebedin-
gung: Gute EDV-Grundkenntnisse.

211S71-873 / Kurs
Michael Wehmann
Bitte bringen Sie einen USB-Stick und eigenes Foto-
material (maximal 50 Bilder) mit. Gerne können Sie 
auch Ihr WLAN-fähiges Windows-Notebook mit-
bringen (Mindestens Windows 7).
09. März - 23. März 2021 (3x, 12 UStd)
Di, 18.00 - 21.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 57 (€ 38)

Literatur

Kurzgeschichten schreiben

In der Schreibwerkstatt beschäftigen wir uns ein 
Wochenende lang mit der Kurzgeschichte. Galten 
früher für diese Form der Literatur enge Grenzen, 
darf heute freier erzählt werden. Damit eine Kurz-
geschichte spannend wird, müssen dennoch einige 
Regeln beachtet werden. Wir beschäftigen uns mit 
geeigneten Themen und Plots, Spannungsbögen 
und glaubwürdigen Figuren. Handwerkliche, stilisti-
sche und inhaltliche Tipps helfen, dass aus der Idee 
eine interessante Geschichte entsteht. Es wird 
geübt und viel geschrieben, damit sich am Ende die 
Kurzgeschichte vom Blatt erhebt. Freude an der 
Kreativität und Spaß am Fabulieren stehen an die-
sem Wochenende im Mittelpunkt! Bitte bringen Sie 
etwas zum Schreiben mit.

211S73-621 / Wochenendseminar
Anke Fischer
Bei schönem Wetter schreiben wir draußen im 
Garten und Hof.
13. März + 14. März 2021 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 11.00 - 16.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 63 (€ 42)

211S73-622 / Wochenendseminar
Anke Fischer
Bei schönem Wetter schreiben wir draußen im 
Garten und Hof.
03. Juli + 04. Juli 2021 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 11.00 - 16.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 63 (€ 42)

Tanz & Theater

Performing Utopia
Ein Choreografie und Performance Workshop 
für junge Erwachsene ab 16 Jahren mit und 
ohne Beeinträchtigung

In was für einer Welt wollen wir leben? Diese Frage 
wird in diesem Workshop performativ erforscht und 
verhandelt. Performance kann Grenzen zwischen 
Realität und Fiktion verwischen und zum träumen 
einladen. Grundlage für eine Utopie ist es, eine per-
sönliche Bestandsaufnahme zu machen: Was stört 
mich daran, wie die Gesellschaft aktuell aufgebaut 
ist? Was macht mich wütend? Welche Vorstellungen 
und Wünsche habe ich für die Zukunft? Wenn ich 
richtig mutig wäre, was würde ich mich dann 
trauen? Es wird mit Übungen und Improvisationen 
gearbeitet, die die Präsenz und das Gefühl für Kör-
per, Raum und Zeit der Teilnehmer*innen schulen. 
Material kann z.B. aus der eigenen Biografie, der 
Popkultur oder politischen Themen entstammen, 
gemischt mit frei Erfundenem. Im Entwickeln eige-
ner Performances lassen wir uns von Performance 
Kunst und (erweiterter) Choreografie inspirieren. 
Wir üben uns im Anschauen und Zeigen, sowie im 
Sprechen über Performance Arbeiten.

211S74-515 / Wochenendseminar
Katharina Greeven
05. Juni + 06. Juni 2021 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 11.00 - 17.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 63 (€ 42), zzgl. Lernmittel / Material € 5

Training für Körper und Geist – 
Tango Argentino

Erlernen Sie den sinnlichen und abwechslungsrei-
chen Paartanz und trainieren dabei Körper und 
Geist! Es werden auch die Grundtechniken des 
Tango Argentino, die Interpretation der Musik und 
Improvisation unterrichtet.

211S74-653 / Wochenendseminar
Anja Schiele
Für Anfänger*innen. Anmeldungen nur mit 
Tanzpartner*in.
10. Apr. + 11. Apr. 2021 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 28 (€ 19)

211S74-654 / Wochenendseminar
Anja Schiele
Anfänger*innen mit Vorkenntnissen
Anmeldungen nur mit Tanzpartner*in.
24. Apr. + 25. Apr. 2021 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 28 (€ 19)

Musik

Gitarrenkurs
für Jugendliche und Erwachsene, für 
Anfänger*innen und Wiedereinsteiger*innen

Sie lernen die Basics der Liedbegleitung; Gitarren-
training für Pop und Rock Musik. Im Mittelpunkt 
dieses Kurses steht Rhythmus. Bitte bringen Sie 
eine eigene akustische Gitarre mit.

211S75-440 / Kurs / Minigruppe
Reiner Paul
Kopierkosten ca. € 4 werden vom Kursleiter 
eingesammelt.
17. Feb. - 05. Mai 2021 (10x, 20 UStd)
Mi, 19.30 - 21.00 Uhr
Quartier in Kattenturm, Atelier, 
Theodor-Billroth-Straße 5, 28277 Bremen
€ 96 (€ 64)

Besondere Angebote

Lernen im Alter
Kultur und Gesellschaft

In diesem Kurs wollen wir das kulturelle Leben in 
unserer Stadt erkunden: Was interessiert Ältere und 
wie können die Angebote genutzt werden? Es geht 
um aktuelle Ausstellungen ebenso wie um politi-
sche, religiöse u.a. Themen in Bremens Kulturland-
schaft. Kenntnisse werden nicht vorausgesetzt. Die 
Kurse sind auch für Interessierte geeignet, die bis-
her Informationen und Berichte über Kulturelles in 
der Zeitung, im Radio und Fernsehen oft übersehen 
haben und nun entdecken möchten, was es dort so 
gibt. Exkursionen werden gemeinsam geplant.

211S76-126 / Kurs
Renate Kösling
Einzelne Termine können sich verschieben, 
zusammengelegt oder auf einen anderen 
Wochentag gelegt werden, wenn Exkursionen  
dies notwendig machen.
12. Apr. - 21. Juni 2021 (10x, 30 UStd)
Mo, 10.00 - 12.15 Uhr, 14-tägig
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 80 (€ 54)

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse

221Regionalstelle Süd



Bildende Kunst

Grundlagen des Zeichnens

Anhand von gegenständlichen Motiven werden 
Grundlagen der Perspektive und das Messen von 
Proportionen erklärt. Auch Fotos können als Vor-
lage dienen. Verschiedene Zeichentechniken wer-
den erlernt. Es wird gezielt auf die Vielfalt der Ton- 
und Grauwerte zwischen den Extremen Weiß/
Schwarz als Gestaltungsmittel eingegangen.  
Bildkompositorische Aspekte werden besprochen. 
Es kann auch mit Buntstiften gearbeitet werden.

211S76-220 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mirsad Herenda
24. Apr. + 25. Apr. 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 41 (€ 28)

Zeichnen von Anfang an
für Anfänger*innen oder 
Wiedereinsteiger*innen

„Wer seinen Namen schreiben kann, kann auch 
zeichnen lernen.“ (Betty Edwards) Die Vorausset-
zungen für diesen Kurs? Lassen Sie sich auf Übun-
gen zur Wahrnehmung des Gesehenen ein und 
bringen sie Interesse mit, das Gesehene realitätsge-
nau auf ein Stück Papier zu bringen. Mit Ruhe und 
Konzentration, bei leiser Hintergrundmusik und Un-
terstützung der Kursleiterin werden Sie Ihr ganz 
persönliches Bild erschaffen. Bitte bringen Sie Blei-
stifte z.B. HB, B, 2B, 4B, 6B, Radiergummi, Anspitzer, 
mit.

211S76-222 / Kurs / Kleingruppe
Gerlinde Jäkel
Für zusätzliches Material sammelt die Kursleiterin 
ca. € 5 im Kurs ein.
03. März - 21. Apr. 2021 (6x, 18 UStd)
Mi, 17.30 - 19.45 Uhr
Kulturladen Huchting, Bürger-& Sozialzentrum, 
Haus G
€ 78 (€ 53)

Räumliches Zeichnen

Anhand von gegenständlichen Motiven werden 
Grundlagen der Perspektive und das Messen von 
Proportionen erklärt. Auch Fotos können als Vor-
lage dienen. Verschiedene Zeichentechniken wer-
den erlernt. Es wird gezielt auf die Vielfalt der ver-
schieden kräftigen Ton- und Grauwerte zwischen 
den Extremen Schwarz/Weiß als Gestaltungsmittel 
eingegangen. Bildkompositorische Aspekte werden 
besprochen. Es kann auch mit Buntstiften gearbei-
tet werden. Material bitte mitbringen: Bleistifte 
(verschiedene Stärken) z. B. H, HB, B, 2B, 4B, 6B, 
Radiergummi, Anspitzer, Buntstifte.

211S76-236 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mirsad Herenda
05. Juni + 06. Juni 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 41 (€ 27)

Die alltägliche Lebens- und Arbeitswelt 
neu entdecken – Zeichnen für alle

In dieser Woche steht die künstlerische Auseinan-
dersetzung mit unserer Wahrnehmung im Vorder-
grund. Räume und Gegenstände aus Beruf und 
Alltag sollen neu gesehen und mittels unterschied-
licher Techniken künstlerisch erarbeitet werden. 
Elementare Kenntnisse des Zeichnens wie Linie, 
Volumen, Proportionen und Perspektive werden 
vermittelt. Probieren Sie unterschiedliche Techni-
ken mit Bleistift, Buntstift, Fingerfarben sowie Feder 
und Tusche aus. Einblicke in die Kunstgeschichte 
sowie in Künstlerkonzepte der Gegenwart berei-
chern die Auseinandersetzung. Bitte Zeichenmate-
rial mitbringen: Bleistifte B bis 4B, Buntstifte, Feder 
und Tusche sowie Papier (DIN A4 und DIN A3).

211S76-237 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
06. Apr. - 09. Apr. 2021 (4x, 30 UStd)
Di + Mi + Do + Fr, 09.00 - 15.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

junge vhs
Kreatives Atelier
Sommerwerkstatt für Kinder und Jugendliche 
ab 11 Jahren

In diesem Kurs arbeiten wir vormittags an bestimm-
ten Themen, wie z.B. Porträts und figürliches Zeich-
nen, Malen mit Aquarellfarben, und nachmittags 
ganz frei nach deinen eigenen Ideen.
Durch Ausprobieren von verschiedenen Techniken 
findest du deinen künstlerischen Geschmack und 
entwickelst ihn weiter!
Bitte bringe eigenes Materialien wie Bunt- und Blei-
stifte, einen Radiergummi, Aquarellpinsel in ver-
schiedenen Größen (klein, mittel, groß) und Aqua-
rellfarben (Aquarellkasten) mit.

211S76-265 / Wochenseminar
Ayumi Yoshikawa
23. Aug. - 27. Aug. 2021 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
Gebühr: € 99 (€ 66 für Kinder und Jugendliche 
deren Eltern Ermäßigungsberechtigt sind) inkl. 
Materialkosten und Mittagssnack

junge vhs
Mangas zeichnen
Für Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren

Du liest gerne Mangas und möchtest gerne selber 
eigene Figuren zeichnen? Ob Mensch, Tiere oder 
auch Phantasiewesen, hier lernst du die ersten 
Schritte des Manga-Zeichnens. 

Fortgeschrittene können gerne ihre eigenen Ideen 
und Projekte mitbringen und daran arbeiten. Alle 
werden individuell unterstützt.

211S76-266 / Wochenseminar
Ayumi Yoshikawa
Bitte bring Radiergummi, Bunt- und Bleistifte mit.
06. Apr. - 09. Apr. 2021 (4x, 24 UStd)
Di + Mi + Do + Fr, 10.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 60

211S76-267 / Wochenseminar
Ayumi Yoshikawa
16. Aug. - 20. Aug. 2021 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
Gebühr: € 99 (€ 66 für Kinder und Jugendliche 
deren Eltern Ermäßigungsberechtigt sind) inkl. 
Materialkosten und Mittagssnack

junge vhs
Graffiti
Für Jugendliche ab 12 Jahren

In diesem Workshop lernt ihr euren Namen – oder 
Fantasienamen – zu gestalten: vom einfachen ‚Tag‘ 
bis zu komplexeren Stilformen, einschließlich Farb-
gebung, Licht- und Schattensetzung und 3D-Effekt. 
Wir arbeiten erst auf Papier und sprühen dann auf 
eine Leinwand. Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich. Die entstandenen Werke können anschließend 
nach Hause mitgenommen werden.

211S76-269 / Wochenseminar
Lenart Seehausen
23. Aug. - 27. Aug. 2021 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 99 Kinder deren Eltern eine Ermäßigungsberech-
tigung zusteht, erhalten für diese Veranstaltung 
eine Ermäßigung.

Porträtzeichen

Es werden Grundkenntnisse in Komposition, Anato-
mie und die Anwendung unterschiedlicher Zei-
chenmaterialien (Bleistift, Kohle, Kreide) vermittelt. 
Gezeichnet wird von Skulptur und Modell. Bitte 
mitbringen: Bleistift, Kohle, Kreide, Knetradier-
gummi, DIN A4 und DIN A2 -Papier. Modellkosten 
ca. 30,- €.

211S76-273 / Kurs / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
19. Feb. - 07. Mai 2021 (10x, 30 UStd)
Fr, 18.00 - 20.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 120 (€ 81)

Aktzeichnen

Ausgehend von Proportions- und Detailstudien des 
menschlichen Körpers sollen weitergehende Fragen 
wie „Akt im Raum“ und „Akt im Licht“ behandelt 
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werden. Die zeichnerische Untersuchung in Rich-
tung einer porträthaften Gestaltung wird über das 
Thema Akt hinausgehend behandelt. Neben dem 
Bleistift können verschiedene Materialien wie 
Aquarell und Pastell erprobt werden. Betrachtun-
gen von Aktstudien aus der Kunstgeschichte be-
gleiten die Veranstaltung. Für das Modell müssen 
die Kosten von den Teilnehmenden selbst getragen 
werden (ca. 40 €). Bitte Zeichenmaterialien (Papier 
mindestens DIN A 2) mitbringen.

211S76-285 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
14. Mai - 16. Mai 2021 (3x, 20 UStd)
Fr, 18.00 - 21.00 Uhr, Sa + So, 11.00 - 17.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 63 (€ 42)

Acrylmalerei

Acrylfarbe ist leicht zu handhaben und bietet viel-
seitige Gestaltungsmöglichkeiten: Sie ist wasser
löslich und lässt sich sowohl lasierend als auch de-
ckend oder als Struktur mit dem Spachtel auftra-
gen. Malen auf Papier, Pappe und Leinwand ist 
möglich.

211S76-317 / Kurs / Kleingruppe
Dorit Hillebrecht
11. Feb. - 15. Apr. 2021 (8x, 32 UStd)
Do, 17.30 - 20.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 100 (€ 67)

Aquarellmalerei
Für Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse

Wir erlernen die verschiedensten Techniken der 
Aquarellmalerei, wie etwa Nass in Nass oder Lasur-
technik, und beschäftigen uns mit der Wirkung von 
Licht und Schatten. Thematisch werden Stillleben, 
Landschaft und Abstraktes behandelt. Als Anre-
gung können auch eigene Bildvorlagen verwendet 
werden.

211S76-435 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dorit Hillebrecht
13. März + 14. März 2021 (2x, 13 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 42 (€ 28)

Acryl- und Ölmalerei
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Mittelpunkt des Seminars ist das Erlernen verschie-
dener Maltechniken, wie die der Acryl- und Ölmale-
rei. Detailliert arbeiten Sie sich in die Möglichkeiten 
einer Mischtechnik ein. Begriffe wie Untermalung, 
Lasurtechnik und Primamalerei werden erklärt. An-
hand von Stillleben und gegenständlichen Motiven 
erlernen Sie Grundlagen der Bildkomposition, der 
Perspektive und das Sehen und Messen von Pro-
portionen. Gezielt wird auf das Malen von Licht und 
Schatten eingegangen. Sie können gern auch an ei-
genen Themen arbeiten. Ob gegenständliche Male-
rei oder nicht, Bildaufbau und Farbigkeit spielen 
immer eine wichtige Rolle. 

Bitte mitbringen: Acryl-, Ölfarben, Pinsel, Leinwand 
und Arbeitskleidung. Material (Kosten ca. € 10) 
kann auch gestellt werden.

211S76-462 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
20. März + 21. März 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 41 (€ 27)

211S76-464 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
12. Juni + 13. Juni 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 41 (€ 27)

junge vhs
Kreative Atelierwoche
Für Kinder von 8 bis 13 Jahren

Die vier Vormittage dieser Ferienwoche nutzen wir, 
um im hellen, freundlichen Atelier neue Mal- und 
Zeichentechniken zu erlernen und zu vertiefen. Wir 
erproben den Umgang mit den verschiedenen Här-
tegraden von Bleistiften, erproben das Malen mit 
Aquarellstiften, zeichnen auf verschiedenen Papie-
ren und erstellen eigene Gemälde auf Malgründen 
mit Tempera- und Acrylfarben. Es kommen Skizzen 
zum Einsatz, die sich auf die Kunstgeschichte oder 
Eure eigenen Vorlieben wie Tiere beziehen. Eigene 
Vorlagen sind erlaubt und erwünscht.

211S76-538 / Kurs
Udo Steinmann
Materialkosten in Höhe von € 10 werden im Kurs 
eingesammelt. 
29. März - 01. Apr. 2021 (4x, 16 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 10.00 - 13.00 Uhr
Kulturhaus Pusdorf, Woltmershauser Straße 444
€ 50

Einführung  in die Pastellmalerei

Schon frühe Höhlenmalereien entstanden in einer 
Technik, die bis heute in der Pastellmalerei üblich 
ist: reines Pigment wird auf eine Oberfläche aufge-
bracht. Die kraftvollen Pastellfarben lassen sich 
leicht verarbeiten, es entstehen Werke voller Spon-
tanität und Ausdrucksstärke. Das Medium Pastell ist 
herrlich direkt, hier ist ausdrücklich erlaubt, zu mi-
schen, zu wischen und mit Weiß Akzente zu setzen. 
Wir verwenden verschiedene Tonpapiere, es soll 
groß, breit und seriell gearbeitet werden. Bitte Pas-
tellkreiden, Pastellstifte und auch Ölpastellfarben 
mitbringen und an geeignete Arbeitskleidung den-
ken. Bei Fragen zu Materialien und zum Kurs bitte 
den Kursleiter anschreiben: u-steinmann@t-online.de.

211S76-540 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Udo Steinmann
Materialkosten ca. 10.- € werden im Kurs 
eingesammelt.
17. Apr. + 18. Apr. 2021 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10.00 - 16.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 62 (€ 42)

Eitempera

Wir beschäftigen uns mit der uralten Technik des 
Eitempera. Schon den alten Meistern diente das Ei 
mit Leinöl und Wasser gemischt als Bindemittel. 
Werden Pigmente dazugeben, ist die Farbe fertig. 
Diese Farbe ist geschmeidiger als Öl- oder Acryl-
farbe und von einer besonderen Leuchtkraft. The-
matisch werden Stillleben, Landschaften und Abs-
traktes behandelt. Als Anregung können eigene 
Bildvorlagen verwendet werden.

211S76-615 / Wochenendseminar
Dorit Hillebrecht
17. Apr. + 18. Apr. 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.00 Uhr
Atelier, Lahnstraße 15/Ecke Rheinstraße
€ 40 (€ 27)

Aktion Painting
Malen mit ungewöhnlichen Arbeitsmaterialien

Auf den Spuren von Jackson Pollock und einigen 
anderen Hauptvertretern der modernen, abstrakten 
Malerei wird an diesem Wochenende der Begriff 
„Aktion Painting“ mit seinen verschiedenen Techni-
ken beleuchtet und in praktischem Arbeiten umge-
setzt.

211S76-616 / Wochenendseminar
Katina Georgoulas
Bitte bringen Sie Pinsel, Lappen und entsprechende 
Arbeitskleidung mit.
22. Mai + 23. Mai 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 40 (€ 27), zzgl. Lernmittel / Material € 8

junge vhs
„Die Kratzbürsten“
Sommerwerkstatt für Kinder und Jugendlichen 
von 6 bis 14 Jahren

Dieses Ferienangebot richtet sich an alle die gerne 
forschen und sammeln. Zunächst suchen wir im 
Wolfskuhlenpark und in nahe gelegenen Grünanla-
gen Naturmaterialien wie Blätter, Farne und Federn, 
aber auch Weggeworfenes wie Bonbonpapier. Dar-
aus erstellen wir eigene Druckstöcke (in der Fach-
sprache Collagraphien), die anschließend auf werti-
gem Büttenpapier gedruckt werden. Aus diesen 
ersten Drucken entwickeln wir eigene Entwürfe, die 
durch Frottagen und Collagen ergänzt werden. 
Diese Entwürfe kratzen wir auf transparente Rhena-
lonplatten, die anschließend mit farbenfrohen un-
giftigen, wasserlöslichen Tiefdruckfarben gedruckt 
werden.

211S76-665 / Wochenseminar
Udo Steinmann
16. Aug. - 20. Aug. 2021 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 15.00 Uhr
Quartier in Kattenturm,Atelier, 
Theodor-Billroth-Straße 5, 28277 Bremen
Gebühr: € 99 (€ 66 für Kinder und Jugendliche 
deren Eltern Ermäßigungsberechtigt sind) inkl. 
Materialkosten und Mittagssnack
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Handwerk

Skulpturen aus Holz mit der Kettensäge

Dieses Wochenende bietet Ihnen den Umgang mit 
der Kettensäge im kreativen und künstlerischen 
Bereich. Nach Einführung in die Grundlagenhand-
habung und den sicheren Umgang mit der Ketten-
säge werden einige Übungen am Stammholz 
durchgeführt. Danach können mehrere figürliche 
oder abstrakte Objekte nach Anleitung oder eige-
nen Ideen aus dem Stammholz gesägt werden. Für 
das Stammholz, das Tonmodell, die Schleifmittel, 
die Hohl- und Rundstecheisen, die Bohrer sowie für 
die verfeinerte, bildhauerische Abschlussbearbei-
tung mit Elektroschnitzgeräten usw. entstehen zu-
sätzliche Materialkosten, die mit dem Dozenten ab-
gerechnet werden. Falls keine sicherheitsrelevante 
Elektrokettensäge zur Verfügung steht, stellt der 
Kursleiter gegen Gebühr Elektrokettensägen zur 
Verfügung.

211S76-869 / Wochenendseminar
Karl-Heinz Meier
Materialkosten ab € 22, Leihgebühr für Elektro
kettensäge € 24, Schärfkosten je Kette € 3.
25. Juni - 27. Juni 2021 (3x, 24 UStd)
Fr, 18.15 - 21.15 Uhr, Sa + So, 10.00 - 18.00 Uhr
Werkstatt, Kirchweg 188a
€ 156 (€ 104)

Bildende Kunst

Origami

Origami ist die japanische Papierfaltkunst. Viele 
Japaner*innen wissen, wie man aus einem quadra-
tischen Stück Papier einen Kranich falten kann. Es 
gibt unzählige Möglichkeiten etwas Schönes aus 
Papier zu falten, z. B. Schachteln, Blumen, Tiere oder 
Dekoration. Sie können Muster oder Farbe des Pa-
piers aussuchen und selbst wenn Sie noch niemals 
Origami gemacht haben, ist es einfach und schnell 
zu erlernen. Materialkosten: 8 €.

211S78-212 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Aki Tsurumi-Geiken
Materialkosten 3 €.
29. Mai 2021 (1x, 5 UStd)
Sa, 10.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 21 (€ 14)

Handwerk

Nana – Filzen mit der Nadel

Sind Sie auch von den üppigen Nanas der Künstle-
rin Niki de Saint Phalle fasziniert? Hier bietet sich 
Ihnen die Möglichkeit, eine ca. 20 cm große, farben-
frohe und vor Leben sprühende Frauenskulptur zu 
gestalten. Die Wolle verfilzt allein durch häufiges 
Einstechen der Filznadel und nimmt dadurch Fes-
tigkeit und Form an.

211S78-303 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Birgit Guhlke
Materialkosten ca. 6 € werden vor Ort von der 
Kursleitung eingesammelt.
12. Juni 2021 (1x, 8 UStd)
Sa, 10.00 - 16.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 28 (€ 19)

junge vhs
Faszination: Filzen mit der Nadel
Für Erwachsene und Kinder ab 7 Jahren

Filzen mit der Nadel ist eine leicht zu erlernende 
Technik, bei der die Hände trocken bleiben. Die 
Wolle verfilzt allein durch häufiges Einstechen der 
Filznadel. Es werden in diesem Seminar eine Viel-
zahl von Gestaltungsmöglichkeiten (Tiere, Blumen, 
Herzen) mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgra-
den vorgestellt.

211S78-311 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Birgit Guhlke
Materialkosten pro Person je nach Verbrauch ca € 3
12. Juni 2021 (1x, 4 UStd)
Sa, 10.00 - 13.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 14 (€ 9)

Schneidern
Für leicht Fortgeschrittene und 
Fortgeschrittene

Am ersten Abend bringen Sie bitte Schnittmuster-
papier, 1/4 m Nessel, Bleistift, Maßband, Nähgarn, 
Kopierrädchen, Schneider-Kopierpapier, Schere, 
Stecknadeln und Nähnadeln mit. Teilnehmende mit 
Vorkenntnissen können am ersten Abend Stoff und 
Schnittmuster für ein entsprechendes Kleidungs-
stück mitbringen. Auch Kinderkleidung kann ange-
fertigt werden.

211S78-440 / Kurs / Kleingruppe
Gerdi Daum
08. Feb. - 26. Apr. 2021 (10x, 30 UStd)
Mo, 17.30 - 19.45 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 69 (€ 46)

Stricken und Häkeln von Anfang an
für Anfänger*innen oder leicht 
Fortgeschrittene ab 14 Jahren

Stricken und Häkeln macht Spaß besonders, wenn 
man sieht wie das Werk wächst. Mit Hilfe der 
Grundmaschen können wundervolle Einzelstücke 
entstehen. Wir beginnen mit einem einfachen Werk 
wie z. B. einem gestrickten Schal oder gehäkelten 
„Wattepads“, eine Tasche, gestrickt oder gehäkelt. 
Bitte bring/bringen Sie Wolle oder Baumwolle in 
der Lieblingsfarbe mit, aber nicht zu dünnes Garn 
und eine entsprechende Häkel- oder Stricknadel.

211S78-458
Monika Brück
02. März - 04. Mai 2021 (8x, 24 UStd)
Di, 18.00 - 20.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 92 (€ 61)

junge vhs
Grundlagen des Maschinen-Nähens
Sommerwerkstatt für Kinder und Jugendliche 
von 8 bis 12 Jahren

Der Kurs richtet sich an alle, die noch nicht an der 
Maschine genäht haben und die Grundlagen der 
Technik erlernen wollen. Nach einer Einführung in 
die Funktionen der Nähmaschine werden die ver-
schiedenen Stiche geübt und Schnitte nach Schnitt-
muster hergestellt. Bitte mitbringen: Leichte Baum-
wollstoffe 1m x 1m (keinen Stretchstoff), Steckna-
deln, Stoffschere, Nähgarn und ein Maßband. Wenn 
vorhanden kann auch die eigene Nähmaschine mit-
gebracht werden.

211S78-466 / Wochenseminar
Julia Haun
16. Aug. - 20. Aug. 2021 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
Gebühr: € 99 (€ 66 für Kinder und Jugendliche 
deren Eltern Ermäßigungsberechtigt sind) inkl. 
Materialkosten und Mittagssnack

Upcycling aus dem Kleiderschrank auf 
dem Weg zu zero waste

Durch Upcycling von einstmals geliebten, jedoch 
aussortierten Sachen aus dem Kleiderschrank fin-
den wir kreativ neue, sinnvolle Verwendungsmög-
lichkeiten. Das ist nachhaltig und schont den Geld-
beutel. Aus T-Shirts kreieren wir wiederverwertbare 
Kosmetikpads oder Accessoires wie z.B. Schals, 
Haarbänder oder Stoffblüten. Aus Stoffgarn knüp-
fen oder flechten wir z.B. Blumenampeln. Aus bun-
ten Single-Socken weben wir japanische Tawashi-
Putzschwämme und aus der abgelegten Jeans kön-
nen wir Vasen, Frühstücksbeutel oder kleine Acces-
soires erstellen. Wir planen und entscheiden das 
Vorhaben der nächsten Stunde jeweils zusammen. 
Für diese Aktion sind keine Vorkenntnisse notwen-
dig, wir nähen einfach mit der Hand drauf los. Es 
geht dabei ums machen, nicht darum perfekt zu 
sein.
Bitte bringen Sie verschiedene Materialien aus 
Ihrem Kleiderschrank und Nähmaterialien mit. 
Zusätzlich können Kosten bis ca. € 5 entstehen, die 
mit der Kursleiterin direkt abgerechnet werden.

211S78-480 / Kurs / Kleingruppe
Stefanie Soetebier
13. Apr. - 04. Mai 2021 (4x, 12 UStd)
Di, 18.00 - 20.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 39 (€ 26)
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Upcycling im Haushalt auf  
dem Weg zu zero waste

Durch Upcycling von verschiedenen Dingen aus 
dem Alltag finden wir neue, sinnvolle Verwen-
dungsmöglichkeiten und reduzieren so, was wir 
sonst in den Müll gäben. Das ist nachhaltig und 
schont den Geldbeutel. Aus Milchkartons basteln 
wir schnell kleine Töpfe für die Kräuterküche oder 
Geschenkanhänger. Dosen und Marmeladengläser 
werden zu Gartenlichtern oder Pflanzgefäße, leere 
Flaschen zu Vasen. Aus alten Büchern können wir 
unendlich viele verschiedene Dekorationen schnei-
den, stanzen, wickeln, falten, auffädeln und kleben. 
Wir planen und entscheiden das Vorhaben der 
nächsten Stunde jeweils zusammen. Für diese Ak-
tion sind keine Vorkenntnisse notwendig. Wir ler-
nen während wir etwas tun. Wir wollen nicht per-
fekt, wir wollen einfach mal machen. Zusätzlich 
können Kosten bis ca. € 5 entstehen, die mit der 
Kursleiterin direkt abgerechnet werden.

211S78-482 / Kurs / Kleingruppe
Stefanie Soetebier
02. März - 23. März 2021 (4x, 12 UStd)
Di, 18.00 - 20.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 39 (€ 26)

junge vhs
Upcycling – zero waste
für Kinder und Jugendliche ab 8 Jahren

Durch Upcycling von einstmals geliebten, jedoch 
aussortierten Sachen aus dem Kleiderschrank fin-
den wir kreativ neue, sinnvolle Verwendungsmög-
lichkeiten. Das ist nachhaltig und schont den Geld-
beutel. Wir planen und entscheiden das Vorhaben 
des nächsten Tages jeweils zusammen. Für diese 
Aktion sind keine Vorkenntnisse notwendig, wir 
nähen einfach mit der Hand drauf los. Es geht dabei 
ums machen, nicht darum perfekt zu sein.
Bitte bring verschiedene Materialien aus deinem 
Kleiderschrank oder Haushalt mit.

211S78-483 / Wochenseminar / Kleingruppe
Stefanie Soetebier
23. Aug. - 27. Aug. 2021 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 15.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
Gebühr: € 99 (€ 66 für Kinder und Jugendliche, 
deren Eltern ermäßigungsberechtigt sind) inkl. 
Materialkosten und Mittagssnack

Altmetallskulpturen modellieren  
und schweißen

Dieser Metallworkshop bietet die Möglichkeit, nach 
neuen Ausdrucksmöglichkeiten für Ihre kreativen 
oder künstlerischen Ideen zu suchen. Es können 
mehrere Metallobjekte für Wohnung, Balkon, Ter-
rasse oder für den Garten entworfen und gestaltet 
werden. Dazu werden nicht nur die bildhauerischen 

Aspekte, sondern auch die leicht erlernbaren 
Arbeitstechniken Sägen, Bohren, Feilen sowie die 
Kenntnisse des Elektrogrundschweißens vermittelt.

211S78-807 / Wochenendseminar
Karl-Heinz Meier
02. Juli - 04. Juli 2021 (3x, 24 UStd)
Fr, 18.15 - 21.15 Uhr, Sa + So, 10.00 - 18.00 Uhr
Werkstatt, Kirchweg 188a
€ 156 (€ 104)

Metall-Schutzgas-Schweißen

Schweißen bietet viele Möglichkeiten. Sie lernen 
die Technik Schritt für Schritt, welche Schweißver-
fahren und -geräte es gibt und wofür das MIG-, 
MAG-, Elektro- und das Fülldrahtschweißen ver-
wendet werden kann. So können Sie Objekte und 
Plastiken aus Altmetall herstellen und ggf. mit Holz 
oder Stein kombinieren oder mit Aluminium, Kup-
fer oder Edelstahl veredeln. Sie benötigen keine 
Vorkenntnisse und können sich anhand von Bild-
vorlagen für Ihre Werke anregen lassen oder nach 
Absprache eigene kreative Ideen umsetzen.

211S78-809 / Wochenendseminar / Minigruppe
Karl-Heinz Meier
Schweißgeräte, Bohrmaschinen und Handwerk-
zeuge stehen zur Verfügung. Verbindungsmateria-
lien/Metalle-Kosten, je nach Verbrauch ab 34 € wer-
den vor Ort mit dem Kursleiter abgerechnet. Treff-
punkt: Parkplatz Getränkemarkt.
04. Juni - 06. Juni 2021 (3x, 24 UStd)
Fr, 18.15 - 21.15 Uhr, Sa + So, 10.00 - 18.00 Uhr
Werkstatt, Kirchweg 188a
€ 156 (€ 105)

Bronzeguss
Kleine Objekte und künstlerische 
Kleinstplastiken

In diesem Wochenendworkshop werden kleine 
filigrane Objekte und künstlerische Kleinstplastiken 
unter professioneller Anleitung in Bronze-Vollguss 
erstellt. Es werden die Techniken der Gussformher-
stellung, das Materialschmelzen, das Abschöpfen 
der Schlacke und das Gießen der flüssigen Bronze 
in die Gussform vermittelt. Dabei können eigene 
Ideen entwickelt und umgesetzt werden. Nach ab-
schließender Nachbearbeitung der selbst gegosse-
nen Objekte durch Bürsten, Feilen, Meißeln oder 
auch verschiedenen Polierpasten in ihre endgültige 
hochglänzende Form gebracht.

211S78-810 / Wochenendseminar / Minigruppe
Karl-Heinz Meier
Zusätzliche Materialkosten ab € 38 (je nach Ver-
brauch) werden mit dem Kursleiter abgerechnet. 
Treffpunkt: Parkplatz Getränkemarkt.
09. Juli - 11. Juli 2021 (3x, 24 UStd)
Fr, 18.15 - 21.15 Uhr, Sa + So, 10.00 - 18.00 Uhr
Werkstatt, Kirchweg 188a
€ 156 (€ 104)

Messerbau

Ein selbst hergestelltes und immer wieder schärf
bares Messer ist in unserer modernen Zeit ein faszi-
nierender Gegenstand und findet sowohl im kunst-
handwerklichen wie im kulinarischen Bereich 
immer mehr Liebhaber. Wir fertigen an diesem 
Wochenende Schritt für Schritt ein wertvolles Ganz-
stahlcarbonmesser. Sie können nach Absprache die 
Klingenform nach Ihrer Vorstellung bauen und sich 
durch Vorlagen inspirieren lassen. Nach dem ent-
sprechenden Entwurf wird dann der Rohling ausge-
sägt und bei 840°C gehärtet. Anschließend wird die 
Klinge gefeilt, geschliffen und angelassen. Zum 
Schluss wird der Messergriff aus europäischen 
Stammhölzern ergonomisch geformt und der 
Klinge angepasst.

211S78-868 / Wochenendseminar / Minigruppe
Karl-Heinz Meier
Materialkosten ab € 54 (Klingencarbonstahl, Griff-
rohling, Gase, Bearbeitungsmaterial) werden mit 
dem Kursleiter direkt abgerechnet. Treffpunkt: Park-
platz Getränkemarkt.
11. Juni - 13. Juni 2021 (3x, 24 UStd)
Fr, 18.15 - 21.15 Uhr, Sa + So, 10.00 - 18.00 Uhr
Werkstatt, Kirchweg 188a
€ 156 (€ 105)

Drechseln – eine runde Sache

Drechseln liegt wieder voll im Trend. Wir arbeiten 
mit Europäischen Stammhölzern und lernen die 
verschiedenen Holzarten in der Verarbeitung mit 
allen Drechselwerkzeugen kennen. So entstehen 
unter professioneller Anleitung, Schritt für Schritt, 
schöne und nützliche Holzarbeiten wie Ringe, Arm-
reifen, Honiglöffel, Duftdosen, Zeichenkreisel, Desi-
gnerschalen, ergonomisch gedrechselte Schreibge-
räte, Küchenutensilien und Handwerkszeuge. Nach 
Absprache können auch eigene kreative Werkideen 
gedrechselt werden. Mit farbigen Holzbeizen, Biola-
cken oder Naturholzwachsen können Sie anschlie-
ßend ihre gedrechselten Werke veredeln und ggf. 
mit einer Brandmal- oder Kerbschnitztechnik ver-
zieren.

211S79-805 / Wochenendseminar
Karl-Heinz Meier
Materialkosten werden nach Verbrauch ab 24 €, di-
rekt mit dem Dozenten abgerechnet. Falls keine ei-
gene sicherheitsrelevante Drechselbank zur Verfü-
gung steht,  kann eine vom Kursleiter gegen eine 
Leihgebühr von 24 € zur Verfügung gestellt wer-
den. Treffpunkt: Parkplatz Getränkemarkt.
18. Juni - 20. Juni 2021 (3x, 24 UStd)
Fr, 18.15 - 21.15 Uhr, Sa + So, 10.00 - 18.00 Uhr
Werkstatt, Kirchweg 188a
€ 156 (€ 105)
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Langbogenbau

Das traditionelle intuitive Bogenschießen ist eine 
jahrtausende alte Praxis, die sich heute wieder 
großer Beliebtheit erfreut. Aus einem unförmigen 
Stück Holz einen filigranen Bogen entstehen zu 
lassen, ist immer wieder faszinierend. An diesem 
Wochenende bauen Sie aus Rohlingen einen robus-
ten Bogen, eine Sehne und drei Pfeile. Das Material 
lässt sich leicht bearbeiten und bietet gerade 
Anfänger*innen eine gute Möglichkeit für den Ein-
stieg in den Bogenbau. Am Sonntagnachmittag be-
kommen Sie eine Einweisung in das traditionelle 
Bogenschießen und können Ihren fertigen Bogen 
ausprobieren.

202S79-827 / Wochenendseminar / Minigruppe
Horst Ukena
23. Jan. + 24. Jan. 2021 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10.00 - 17.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 96 (€ 64)

211S79-827 / Wochenendseminar / Minigruppe
Horst Ukena
08. Mai + 09. Mai 2021 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10.00 - 17.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 96 (€ 64)

Korbflechten mit Weiden,  
Flechten mit Binsen

Von den Bauern früher häufig selbst geflochten und 
oft als Kartoffelkörbe in Gebrauch, sind Schanzen 
oder Schwingen (auch Rahmenkörbe genannt, da 
sie „aus einem Stück“ über zwei Ringe geflochten 
sind) Körbe, die mit einfachsten Mitteln und ein-
fachster Technik aus Weiden hergestellt werden 
können. Die Teilnehmenden können nach eigenen 
Vorstellungen gestalten: rund oder oval, Körbe mit 
Henkeln oder Schalen, tief oder flach. Im zweiten 
Teil besteht die Möglichkeit, ein sehr weiches Mate-
rial kennenzulernen: Binsen, mit denen kleine 
eckige Behältnisse geflochten werden können.

211S79-830 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hanswerner Kirschmann
Bitte mitbringen: stabiles Messer, Schere, evtl. Ro-
senschere, Zollstock, Kneifzange. Das Material wird 
vom Kursleiter bereitgestellt.
06. März + 07. März 2021 (2x, 20 UStd)
Sa + So, 10.00 - 18.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 69 (€ 47), zzgl. Lernmittel / Material € 12

	� Gesundheit

Essen & Trinken

Männer
Kerle kochen

Gute Produkte vom Markt oder auch vom Discoun-
ter, gepaart mit der eigenen Kreativität, sind per-
fekte Garanten für ein gelungenes Kochevent unter 
Männern. Lassen sie sich überraschen was man 
alles aus Fisch, Geflügel und Fleisch kostengünstig 
herstellen kann und wie zusammen mit frischem 
Gemüse ein kulinarisches Wochenende eingeleitet 
wird.

211S82-365 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Michael Wehmann
19. Juni 2021 (1x, 6 UStd)
Sa, 10.00 - 15.00 Uhr
Allgemeine Berufsschule, Theodor-Billroth-Straße 7
€ 23 (€ 16), zzgl. Lernmittel / Material € 9

Kreative Torten
Dekorieren mit Fondant

In diesem Basiskurs werden wir gemeinsam Torten 
füllen, mit Ganache (eine Creme aus Kuvertüre und 
Sahne) einstreichen und dann mit Rollfondant (eine 
weiche, flexible Zuckermasse) eindecken. Mit ein 
paar Tricks und einfachen Handgriffen ist dies leicht 
und ohne Falten möglich. Anschließend können Sie 
Ihren eingedeckten Kuchen mit Blüten, Buchstaben, 
Schmetterlingen oder anderen (mitgebrachten) 
Vorlagen dekorieren. Die fertige Torte können Sie 
am Kursende mitnehmen und ist ein sehr persön
liches Geschenk für ganz besondere Anlässe.  
Die Torte ist im Kühlschrank bis zu 5 Tage und im 
Gefrierfach sogar bis zu einem Monat haltbar.

211S82-731 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Ebru Günal
22. März 2021, Mo, 17.30 - 20.30 Uhr
Allgemeine Berufsschule, Theodor-Billroth-Straße 7
€ 20 (€ 14), zzgl. Lebensmittelumlage € 10

211S82-732 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Ebru Günal
10. Mai 2021, Mo, 17.30 - 20.30 Uhr
Allgemeine Berufsschule, Theodor-Billroth-Straße 7
€ 20 (€ 14), zzgl. Lebensmittelumlage € 10

Cake Pops – kleine Kuchen am Stiel

Sie sind bunt! Sie sind süß! Sie sind ein Hingucker! 
Sie lernen alles über die Herstellung der kleinen 
Köstlichkeiten: Welcher Teig eignet sich? Wie er-
halte ich die richtige Konsistenz? Wie forme ich 
erfolgreich einen „Kuchen-Lolli“ zu einem kleinen 
Kunstwerk? Wie wird die Glasur schön gleichmäßig? 
Beim Garnieren der Cake Pops sind Ihrer Kreativität 
keine Grenzen gesetzt – so wird jeder Cake Pop ein 
individuelles Meisterstück, das Sie gut verpackt mit-
nehmen können. Schön verpackt in Klarsichttüten 
sind sie als Gastgeschenk ein echter Hingucker.

211S82-741 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Ebru Günal
26. Apr. 2021, Mo, 17.30 - 20.30 Uhr
Allgemeine Berufsschule, Theodor-Billroth-Straße 7
€ 20 (€ 14), zzgl. Lebensmittelumlage € 10

Bewegung

Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen

Unausgeglichenheit und Hektik, einseitige Belas-
tungen und monotone Tätigkeiten im Beruf und 
Haushalt machen aus unserem Rücken oft mehr ein 
„Kreuz“ als eine den Körper tragende, aufrechte 
Wirbelsäule. Die vielen unterschiedlichen Belastun-
gen, die unser Körper aushalten muss, beantwortet 
er mit Verspannungen, Rücken-, Nacken-, Kopf-
schmerzen und Unwohlsein. Mehr Rückgrat gegen-
über alltäglichen Anforderungen zu zeigen, kann 
durch Körperarbeit unterstützt werden. Informatio-
nen und Gespräche behandeln den Zusammen-
hang von Arbeits-/Umweltbelastungen, 
Lebenssituation/-haltung und Gesundheit. Rücken-
übungen ergänzen das Programm.

211S83-138 / Bildungszeit
Claudia Goering
Schwerpunkt: Pilates
05. Juli - 09. Juli 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

Einführung in die Neue Rückenschule

Sie möchten Ihren Rücken stärken? Schulter- und 
Nackenproblemen entgegenwirken? Stress ab-
bauen? Im Berufsalltag gelassener werden? Die 
Neue Rückenschule bietet eine Vielzahl an Lösungs-
möglichkeiten. Einige der wirksamsten lernen Sie in 
dieser Woche kennen.

211S83-149 / Bildungszeit
Claudia Goering
30. Aug. - 03. Sep. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

Rückenfit

Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungs-
übungen, vielfältiger Körperwahrnehmung und 
Entspannung lernen Sie im Kurs verschiedene Mög-
lichkeiten zur Stärkung des Rückens, zur Verbesse-
rung der Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koor-
dinations-, Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit 
kennen. Sie erlernen gelenk- und rückenschonende 
Körperhaltungen und üben rückengerechte Bewe-
gungsabläufe für Alltag und Beruf. Dadurch wird 
Ausgleich für Bewegungsmangel und einseitige 
Belastung des (Berufs-)Alltags geschaffen. Entspan-
nungs- und Atemübungen sorgen für Erholung und 
ein positives Körpergefühl. Dazu gibt es praxisnahe 
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Informationen und Tipps, wie der (Arbeits-)Alltag 
rückengerechter gestaltet werden kann und Übun-
gen, die in kurzen Pausen, z.B. am Arbeitsplatz, ein-
gesetzt werden können. Sie werden vieles finden, 
was Freude macht, interessant und spannend ist, 
wohl tut, Ihre Gesundheit stärkt und Ihre Ressour-
cen für den Alltag erweitert.

211S83-178 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: 20200508-1199034
10. Feb. - 28. Apr. 2021 (10x, 13 UStd)
Mi, 16.00 - 17.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 50 (€ 33)

211S83-179 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: 20200508-1199034
10. Feb. - 28. Apr. 2021 (10x, 13 UStd)
Mi, 17.15 - 18.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 50 (€ 33)

211S83-180 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: 20200508-1199034
11. Feb. - 29. Apr. 2021 (10x, 13 UStd)
Do, 17.00 - 18.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 50 (€ 33)

211S83-181 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: 20200508-1199034
11. Feb. - 29. Apr. 2021 (10x, 13 UStd)
Do, 18.15 - 19.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 50 (€ 33)

Rücken- und Wirbelsäulengymnastik

Durch gezielte Übungen wird die oft einseitig bean-
spruchte Wirbelsäule entlastet. Dabei ist Entspan-
nung so nötig wie Anspannung. Die Gymnastik 
dient der Beweglichkeit der Wirbelsäule und der 
Kräftigung der Muskulatur. Damit wird der Rücken 
gestärkt und Rückenschmerzen vorgebeugt. Bei 
akuten Rückenschmerzen bitte vor der Anmeldung 
einen Arzt zu Rate ziehen.

211S83-190 / Kurs
Birgit Heike
12. Mai - 14. Juli 2021 (10x, 13 UStd)
Mi, 16.00 - 17.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 50 (€ 33)

211S83-191 / Kurs
Birgit Heike
12. Mai - 14. Juli 2021 (10x, 13 UStd)
Mi, 17.15 - 18.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 50 (€ 33)

211S83-192 / Kurs
Birgit Heike
20. Mai - 08. Juli 2021 (8x, 11 UStd)
Do, 17.00 - 18.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 40 (€ 27)

211S83-193 / Kurs
Birgit Heike
20. Mai - 08. Juli 2021 (8x, 11 UStd)
Do, 18.15 - 19.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 40 (€ 27)

Faszientraining und Entspannung  
für Schulter und Rücken

Faszien lassen sich nicht nur mit Hilfe einer Faszien-
Rolle bearbeiten, sondern auch mit einfach zu erler-
nenden Übungen für die so gut wie keine Materia-
lien notwendig sind. Zusätzlich lernen Sie gezielte 
Dehn- und Mobilisierungsübungen lernen, die 
muskuläre Dysbalancen im unteren Rücken ausglei-
chen und den Schulter-Nacken-Bereich vom Stress 
des Alltags entlasten. Einige der Übungen lassen 
sich gut in den Berufsalltag integrieren.

211S83-226 / Wochenendseminar
Claudia Goering
08. Mai 2021 (1x, 5 UStd)
Sa, 10.00 - 14.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 35 (€ 23)

Pilates

Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungs-
übungen, vielfältiger Körperwahrnehmung und 
Atemtechnik aus dem Ganzkörper-Training nach 
Joseph Pilates lernen Sie im Kurs verschiedene 
Möglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit, 
der Kraft, Dehn-, Koordinations- und Entspannungs-
fähigkeit, zur Stärkung der Körpermitte (Kraftzylin-
der/Powerhouse) und des Rückens kennen.

211S83-293 / Kurs
Claudia Goering
09. Feb. - 27. Apr. 2021 (10x, 20 UStd)
Di, 17.15 - 18.45 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 68 (€ 46)

211S83-294 / Kurs
Claudia Goering
01. Juni - 20. Juli 2021 (8x, 16 UStd)
Di, 17.15 - 18.45 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 54 (€ 37)

Frauen
Selbstverteidigung für Frauen

Die Teilnehmerinnen erlernen verschiedene Ab-
wehrtechniken aus dem Wing Tsun, einer chinesi-
schen Selbstverteidigung und können das Erlernte 
in Situationsspielen ausprobieren. Außerdem wird 
die verbale und körpersprachliche Abwehr von An-
griffen geübt, denen speziell Frauen ausgesetzt 
sind. Selbstverteidigung ist jedoch nicht nur eine 
Frage gezielter Abwehrtechniken, sondern auch 
eine Frage des Vertrauens in die eigenen psychi-
schen und körperlichen Fähigkeiten und Stärken. 
Der Kurs fördert Selbstvertrauen und Zivilcourage.

211S83-308 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gudrun Glaser
Selbstverteidigung fällt unter Kontaktsport. Bitte 
melden Sie sich zu zweit oder als Gruppe an.
13. März + 14. März 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10.00 - 14.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 41 (€ 27)

Frauen
Rund, na und! Gymnastik und 
Entspannung im warmen Wasser

Die Scheu, sich im Badeanzug sehen zu lassen, ver-
hindert oftmals die Erfahrung der Leichtigkeit von 
Bewegung im Wasser. Gymnastik kann aber – ganz 
unter uns – zu einem lustvollen Erlebnis werden.

211S83-316 / Kurs / Minigruppe
Siegrid Nonnenbruch
05. März - 28. Mai 2021 (10x, 13 UStd)
Fr, 18.15 - 19.15 Uhr
Roland-Klinik, Bewegungsbad, 
Niedersachsendamm 72-74
€ 98 (€ 66)

NiaTM  – Mit Freude bewegen  
und entspannen

Nia™ ist ein ganzheitliches Bewegungskonzept, mit 
Elementen aus Tanz, Kampfsport und heilenden Be-
wegungsformen. Es steigert die Körperwahrneh-
mung und sensibilisiert uns dafür, welche Bewe-
gungen eine positive Wirkung haben. Das Grund-
prinzip von Nia™ ist die Freude an der Bewegung. 
Nia™ bewirkt mit fließenden und natürlichen Bewe-
gungen eine bessere Balance, eine gute Haltung 
und ein neues Körpergefühl. Es bringt Power und 
Beweglichkeit und führt zu körperlicher und men-
taler Fitness. Nia™ wird barfuß getanzt und erfor-
dert keine Vorkenntnisse oder besonderen sportli-
chen Talente.

211S83-335 / Kurs
Urte Behling
14. Apr. - 02. Juni 2021 (8x, 16 UStd)
Mi, 18.30 - 20.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 60 (€ 40)
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Zumba Fitness®

Zumba Fitness® ist ein Mix aus Salsa, Merengue, 
Calypso und Fitness. Für Zumba Fitness® muss man 
nicht tanzen können. Das Wichtigste ist, sich zur 
Musik zu bewegen und Spaß daran zu haben. Bei 
heißen lateinamerikanischen und exotischen 
Rhythmen wird der Körper gekräftigt und die 
Kondition verbessert.

211S83-372 / Kurs
Kathrin Kröger
08. Feb. - 07. Juni 2021 (15x, 20 UStd)
Mo, 18.00 - 19.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 68 (€ 46)

Frauen
Beweglichkeit durch Bauchtanz

Der Bauchtanz führt uns in unsere Mitte zurück und 
bringt die Lebensenergie ins Fließen, so dass Kopf 
und Bauch sowie Atem und Bewegung eine Einheit 
bilden. Viel Spielraum für Kreativität und Körper-
wahrnehmung ermöglicht uns, die Tänzerin in uns 
zu entdecken.

211S83-384 / Einzelveranstaltung
Birgit Guhlke
Schnupperkurs
03. Juli 2021 (1x, 4 UStd)
Sa, 15.00 - 18.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 14 (€ 10)

211S83-385 / Kurs
Birgit Guhlke
Für Anfängerinnen.
09. Feb. - 27. Apr. 2021 (10x, 30 UStd)
Di, 19.00 - 21.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 95 (€ 63)

211S83-386 / Kurs
Birgit Guhlke
Für Fortgeschrittene.
11. Mai - 20. Juli 2021 (10x, 30 UStd)
Di, 19.00 - 21.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 95 (€ 63)

junge vhs
BMX – Anfängerkurs
Sommerwerkstatt für Kinder von 6 bis 12 Jahren

Für Zweirad-Begeisterte bieten wir im Funpark 
einen BMX-Anfängerkurs an, in dem die Grundtech-
niken dieser Sportart erlernt werden können. Im 
Vordergrund stehen Spaß und Bewegung auf der 
250 m langen BMX-Bahn, dem Double Pool und 
dem neuen Street Parcours.

211S83-858 / Wochenseminar
Michael Hanfler
16. Aug. - 20. Aug. 2021 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 15.00 Uhr
FunPark

Gebühr: € 99 (€ 66 für Kinder und Jugendliche 
deren Eltern Ermäßigungsberechtigt sind) inkl. 
Materialkosten und Mittagssnack

211S83-859 / Wochenseminar
Michael Hanfler
23. Aug. - 27. Aug. 2021 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 15.00 Uhr
FunPark
Gebühr: € 99 (€ 66 für Kinder und Jugendliche 
deren Eltern Ermäßigungsberechtigt sind) inkl. 
Materialkosten und Mittagssnack

Inline-Skating

Für Teilnehmende, die noch nie auf  
Inline-Skates gestanden haben.

211S83-870 / Kurs
Peggy Braun
19. Apr. + 26. Apr. 2021 (2x, 4 UStd)
Mo, 17.30 - 19.00 Uhr
FunPark
€ 20 (€ 13)

Inline-Skating

Sie lernen Kurven fahren, bremsen  
und „richtig“ fallen.

211S83-871 / Kurs
Peggy Braun
10. Mai + 17. Mai 2021 (2x, 4 UStd)
Mo, 17.30 - 19.00 Uhr
FunPark
€ 20 (€ 13)

Entspannung

Anti-Stress-Training

Viele Menschen fühlen sich gestresst und versuchen 
dem entgegenzuwirken. Der gesundheitsschonende 
Umgang mit Stress kann gelernt werden. Mit ver-
schiedenen Entspannungs- und Bewegungsverfah-
ren werden kurz- und langfristige Bewältigungs-
möglichkeiten für Belastungssituationen vorge-
stellt.

211S84-047 / Bildungszeit
Nepal Lodh
26. Apr. - 30. Apr. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo, 11.00 - 16.00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09.00 - 
14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

Ruhepunkte. Stressbewältigung  
im Berufsalltag

Die Veranstaltung baut auf der buddhistischen 
Achtsamkeitspraxis als Methode der Stressbewälti-
gung auf. Yoga, Übungen aus der Achtsamkeitspra-
xis und Rituale für achtsame Kommunikation, ge-
stützt durch Meditation, sollen in diesem Seminar 
die Widerstandskräfte im Umgang mit Stressoren 
stärken und zu einer entspannten Atmosphäre am 
Arbeitsplatz beitragen. Dieses Bildungszeit-Seminar 
ist besonders geeignet für Beschäftigte aus sozialen 
Berufsgruppen.

211S84-035 / Bildungszeit
Jan Müntinga
Schwerpunkt Qi Gong
08. Feb. - 12. Feb. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 73)

211S84-036 / Bildungszeit
Jan Müntinga
14. Juni - 18. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

Autogenes Training – Gesundheit stärken 
durch positive Selbstbeeinflussung

Das autogene Training ist ein psychosomatisches 
Übungsverfahren, das die Einheit von Körper und 
Seele wiederherstellen hilft und innere Kräfte ver-
stärken kann. Praktischer Teil: Übungen der konzen-
trativen Selbstentspannung nach Prof. J. H. Schultz. 
Theoretischer Teil: Psychosomatik der inneren Or-
gane; Autosuggestion und Selbstheilungskräfte; 
Bedeutung der Vorstellungskraft.

202S84-144 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
25. Jan. - 29. Jan. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

211S84-143 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
19. Apr. - 23. Apr. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

211S84-144 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
26. Juli - 30. Juli 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

211S84-145 / Kurs
Michael Junger
11. Feb. - 29. Apr. 2021 (10x, 20 UStd)
Do, 19.45 - 21.15 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 72 (€ 48)
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„In der Mitte bleiben“ – Stressbewältigung 
in Beruf und Alltag mit Yoga

„Yoga, als der Weg der Mitte“, kann viel dazu beitra-
gen, in hektischen Zeiten inneres Gleichgewicht zu 
behalten oder wieder zu erlangen. Sanfte Dehn-, 
Atem- und Entspannungs-Übungen stärken den 
Organismus und machen ihn widerstandsfähiger 
gegen Stress. Konzentrations- und Meditations-
übungen fördern innere Ruhe und Gelassenheit. 
Stressanalyse und praktische Gegenstrategien ver-
binden sich zu einem alltagsnahen Gesundheits-
konzept.

211S85-118 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hill
08. März - 12. März 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

211S85-119 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hill
31. Mai - 04. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

Yoga und Ayurveda

Ayurveda ist die über 5000 Jahre alte indische Wis-
senschaft vom Leben. Sie bietet einen ganzheitli-
chen Blick auf Gesundheit und Wohlbefinden von 
Körper und Geist, mit dem Ziel in Balance zu kom-
men. An diesem Wochenende werden Sie die Lehre 
der drei Doshas kennenlernen und Ihren eigenen 
Konstitutionstyp bestimmen. Sie werden erkennen, 
welche Energien in Ihnen besonders ausgeprägt 
und lebendig sind und wie Sie im Falle eines Un-
gleichgewichts durch die bewusste Auswahl an 
Lebensmitteln und Anpassung Ihres Lebensstils 
zurück in Ihre Mitte finden können. Theoretische 
Inhalte wechseln sich mit achtsam ausgeführten 
Hatha Yoga Sequenzen ab. Neben klassischen Yoga-
Asanas (Körperübungen) erwarten Sie Atem- und 
Achtsamkeitsübungen, die entspannend und vitali-
sierend wirken.
Bitte bringen Sie eine eigene Yoga-Matte oder ein 
großes Handtuch sowie bequeme Kleidung, warme 
Socken, eine Decke, ein Sitzkissen und Verpflegung 
mit.

202S85-404 / Wochenendseminar
Katrin Brünjes
29. Jan. - 31. Jan. 2021 (3x, 18 UStd)
Fr, 17.30 - 20.30 Uhr, Sa + So, 10.00 - 16.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 65 (€ 43)

Yoga und Tanz

Musik auf die Ohren und neue Energie in den Körper! 
Durch präventive Übungen aus der Yoga-Therapie 
nach Dr. Ronald Steiner sowie Tanzbewegungen 
aus dem FatChanceBellyDance® Style mobilisieren, 
kräftigen und dehnen wir unsere Muskulatur, erhö-

hen Beweglichkeit und Koordination, verbessern 
unsere Haltung und Körpergefühl und haben viel 
Spaß dabei. Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die 
sich durch Bewegung und Tanz fit und gesund hal-
ten wollen und ist bei akuten Beschwerden nicht 
geeignet. Weitere Infos zum Tanz finden sich unter 
http://atsbellydance.weebly.com. Bitte bequeme 
Kleidung, Tanzschläppchen, Yoga-Matte und Ge-
tränk mitbringen.

211S85-404 / Wochenendseminar
Katrin Brünjes
20. Feb. + 21. Feb. 2021 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 58 (€ 19)

Yoga zur Entspannung

Die sanften Yoga-, Spür- und Atemübungen wirken 
auf die Einheit von Körper, Seele, Geist, verhelfen zu 
mehr Wohlbefinden und stärken die Lebenskraft. 
Muskeln, Bänder und Sehnen, die im normalen All-
tag zu Verspannungen neigen, werden gelockert 
und gedehnt. Das Körperbewusstsein wird erwei-
tert und die Achtsamkeit für die eigene Beweglich-
keitsgrenze sensibilisiert.

211S85-406 / Kurs
Rose Sanyang-Hill
08. Feb. - 31. Mai 2021 (14x, 28 UStd)
Mo, 20.00 - 21.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 89 (€ 60)

Bewegung

Gesundheitsförderung im beruflichen 
Alltag mit Taiji und Qigong

Die Woche dient dazu, die alltäglichen Belastungen, 
Hektik und Stress am Arbeitsplatz zu analysieren, 
mit möglichen gesundheitlichen Folgen zu verbin-
den sowie Aspekte der Gesundheitsvorsorge anzu-
sprechen. Trotz der zunehmenden psychischen und 
physischen Belastung in Arbeit und Umwelt gibt es 
individuelle Gestaltungsspielräume, z.B. durch kör-
perbewusste Haltung und entspannende Pausen 
am Arbeitsplatz. Je nach Schwerpunktsetzung wer-
den Übungen aus Taiji und Qigong zur Veranschau-
lichung der theoretischen Inhalte angeboten.

211S85-866 / Bildungszeit
Axel Döring
15. März - 19. März 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

211S85-867 / Bildungszeit
Axel Döring
07. Juni - 11. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

Bewegung

Gelassenheit im Alltag mit Qigong

Ohne Gelassenheit in schwierigen Situationen ent-
steht und verstärkt sich gesundheitsschädlicher 
Stress. Der Bildungsurlaub stellt die Frage, warum 
Menschen in unserer Kultur Gelassenheit so schwer 
fällt. Er stellt traditionelle chinesische Gesundheits-
verfahren vor und zeigt in praktischen Übungen 
aus dem Qigong, wie innere Balance und Ruhe 
gestärkt werden können.

211S85-868 / Bildungszeit
Elisa Adam
22. Feb. - 26. Feb. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

Entspannung

Gesundheitsförderung und 
Stressbewältigung mit Shiatsu

„Zen-Shiatsu“ und seine meditative, achtsame 
innere Haltung fördern in uns die Fähigkeit, auch 
unter Belastung gelassener und entspannter zu 
handeln. Dabei bietet uns das Hintergrundwissen 
der Traditionellen Chinesischen Medizin zusätzliche 
Gelegenheit herauszufinden, welche Gesundheits-
verfahren wir in den beruflichen Alltag übertragen 
können. Die Shiatsu- Partnermassage, Übungen zur 
Stimulation unseres körpereigenen energetischen 
Systems, sowie Dehn- und Entspannungsübungen 
helfen uns Blockaden und Anspannungen zu lösen.

211S85-871 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
17. Mai - 21. Mai 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)

Quellen der Kraft

In dieser Woche lernen wir Methoden zur Steige-
rung der Lebenskraft, der Stressbewältigung und 
der Selbstbesinnung kennen. Die Achtsamkeits-Me-
ditation ist das zentrale Element dieses Kurses. Zu-
sätzlich helfen uns Dehn- und Entspannungsübun-
gen und die Shiatsu- Partnermassage, Blockaden 
und Spannungen zu lösen.

211S85-875 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
21. Juni - 25. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 108 (€ 72)
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Lernen im Alter
Qigong

In diesem Kurs erfahren Sie Übungen zur Entspan-
nung und Steigerung der Lebensenergie, Vermin-
derung von Stress-Symptomen, Linderung von Ver-
spannungen (Kopf/Nacken/Rücken). Die Übungen 
werden überwiegend im Stehen ausgeführt. Die 
Teilnehmenden lernen, ein individuelles Übungs-
programm selbständig auszuführen und in den All-
tag zu integrieren.

211S85-940 / Kurs
Doris Rath
09. Feb. - 13. Apr. 2021 (8x, 16 UStd)
Di, 10.00 - 11.30 Uhr
Alleins, Buntentorsteinweg 21, 
Eingang Meyerstraße 4
€ 63 (€ 42)

211S85-941 / Kurs
Doris Rath
09. Feb. - 13. Apr. 2021 (8x, 16 UStd)
Di, 12.00 - 13.30 Uhr
Alleins, Buntentorsteinweg 21, 
Eingang Meyerstraße 4
€ 63 (€ 42)

Persönlichkeit

Wir in dieser Welt – in Zeiten von Corona

In Zeiten von Corona ist nichts mehr wie es mal war. 
Unsere Zivilisation und ihre Unverwundbarkeit 
wurde grundlegend in Frage gestellt. Zudem tragen 
unterschiedliche Meinungen und Regeln zur Verun-
sicherung bei. Wie gehen wir als Individuen damit 
um? Wie fassen wir wieder Vertrauen? Wie finden 
wir zu unserem Gleichgewicht zurück? Diesem 
Thema nähern wir uns im Gespräch und mit Ele-
menten der Körperarbeit und Achtsamkeitstraining.

211S86-007 / Wochenendseminar
Maria Stiens
06. März 2021 (1x, 4 UStd)
Sa, 10.00 - 13.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 16 (€ 11)

	  Grundbildung

Lerntechniken

Gedächtnistraining

Das tägliche Kreuzwort- oder Sudokurätsel sind für 
eine umfassende Gehirn- und Gedächtnisleistung 
sehr bescheidene Beiträge. Unser Gehirn braucht 
vielfältige, unterschiedliche Anregungen, die mög-
lichst auch mehrere unserer Sinne nutzen. Am ef-
fektivsten wirken solche Angebote in einer Gruppe, 
in der Austausch und gegenseitige Unterstützung 
stattfinden. Denn es geht hier nicht um Konkurrenz, 
sondern um Kooperation und eine gute Stimmung, 
in der die unterschiedlichsten Herausforderungen 
ans Gehirn gestellt und gemeistert werden.

211S98-220 / Kurs
Michael Junger
11. Feb. - 29. Apr. 2021 (10x, 20 UStd)
Do, 18.00 - 19.30 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 87 (€ 57)

Pädagogik

junge vhs
Der Babysitter-Pass
Kurs für Mädchen und Jungen ab 14 Jahren

Babysitten ist eine tolle Möglichkeit, das Taschen-
geld aufzubessern! Aber was tun, wenn das Baby 
schreit, die Hose voll ist, Spielideen fehlen oder der 
„Trotzkopf“ sich durchsetzt? Mädchen und Jungen 
ab 14 können in diesem Kurs mehr erfahren über 
die Entwicklung und Pflege von Kindern, Spiel- und 
Beschäftigungsideen oder Handlungshilfen in 
schwierigen Situationen. Dieser Kurs gibt Hilfestel-
lungen zu „Erste Hilfe am Kleinkind“, ersetzt jedoch 
keinen Erste Hilfe-Kurs. Bei erfolgreicher Teilnahme 
erhalten die Jugendlichen den „Babysitter-Pass“ 
und können in eine Vermittlungskartei der vhs auf-
genommen werden.

211S99-907 / Wochenendseminar
Angela Lindenbauer
27. Feb. + 06. März 2021 (2x, 16 UStd)
Sa, 10.00 - 16.00 Uhr
VHS-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
€ 55

Sommerwerkstatt für Kinder und 
Jugendliche von 6 bis 14 Jahren

Zwei Wochen mit Spaß Neues (kennen)-lernen
Die Bremer vhs Regionalstelle Süd bietet für Kinder 
und Jugendliche von 6 bis 14, in der Zeit vom  
16. bis 27. August 2021 eine „Sommerwerkstatt“ an. 
Ob als Ferienbetreuung, wenn die KiTa bzw. der 
Hort geschlossen hat oder einfach weil es Spaß 
macht was Neues zu erlernen. 
Die Sommerwerkstatt findet in Kooperation  
mit dem Klinikum Links der Weser und dem 
FUN Park statt.
Detaillierte Informationen zum Kurs finden Sie über 
die jeweilige Veranstaltungsnummer, im Internet 
oder Sie rufen uns an unter 0421 361 11911.
Alle Veranstaltungen finden statt
jeweils von 09.00 - 15.00 Uhr 
Veranstaltungsort:  
Bremer VHS Regionalstelle Süd, 
Theodor-Billroth-Straße 5, 28277 Bremen 
Gebühr: € 99 (€ 66 für Kinder und Jugendliche, 
deren Eltern ermäßigungsberechtigt sind) inkl. 
Materialkosten und Mittagssnack

16. bis 20. August 2021 

Lego Mindstorms Grundlagen
211S69-903 

Mangas zeichnen
211S76-267

„Die Kratzbürsten“
211S76-665

Grundlagen des Maschinen-Nähens
211S78-466

BMX – Anfängerkurs
211S83-858

23. bis 27. August 2021

Programmierung für Jugendliche – Grundkurs
211S69-149

Kreatives Atelier
211S76-265

Graffiti
211S76-269

Upcycling – zero waste
211S78-483

BMX – Anfängerkurs
211S83-859

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse

230 Regionalstelle Süd    � Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



Die Regionalstelle West der Bremer Volkshoch-
schule ist mitten im Geschehen: Auf dem Gelände 
der alten Feuerwache 6, seit 2004 das Stiftungs-
dorf Gröpelingen, sind viele Sprachen zu hören. 
Das Hafengebiet entlang der urbanen Stadtteile 
Walle und Gröpelingen bietet ein spannendes 
Ambiente für das Leben und Lernen von Men-
schen aus aller Welt. 

In mehreren Workshops kann man hier fotografisch 
auf Entdeckungsreise gehen, das alte und das 
neue Gröpelingen und den maritimen Bremer 
Westen (neu) entdecken. Aber auch im Sprachen-
angebot dieser Regionalstelle spiegelt sich die 
große Vielfalt des Bremer Westens wider. Da 
sind zunächst die Integrationskurse, in denen 
jährlich rund 600 Menschen Deutsch lernen, aber 
auch spezielle Zusatzangebote wie Fahrradkurse 
für Migrant*innen. Außerdem hat die Regional-
stelle West Sprachkurse wie Türkisch, Japanisch 
oder Italienisch mit Musik im Programm. 

Das Gebäudeensemble des Stiftungsdorfes 
entspricht der Vielfalt an Angeboten im Bereich 
Weiterbildung. Die Regionalstelle ist im ehemali-
gen Verwaltungsgebäude der Feuerwache unter-
gebracht, früher die Villa genannt. In der ehemali-
gen Wagenhalle gegenüber sind das Atelierhaus 
Roter Hahn und das café brand zu finden. 
Gemeinsam mit vielen Kooperationspartnern 
vor Ort setzt die vhs West Impulse für die Stadt-
entwicklung und das gesellschaftliche Leben im 
Bremer Westen.
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Weiterbildung für den Bremer Westen

Mittendrin“ im urbanen Bremer Westen – auch 
in Zeiten, wie wir sie gerade während der 

Corona-Pandemie erleben. Jetzt ist es besonders 
wichtig, mit Weiterbildungsangeboten vor Ort, in 
den Quartieren und Stadtteilen präsent zu sein. 
Denn wo Menschen der Zugang zu Bildung ohne-
hin schon erschwert ist, können Social Distancing, 
Quarantäne und Isolation dazu führen, dass sich 
schwierige Lebenslagen noch weiter verschlech-
tern. 

Auch wenn die Rahmenbedingungen für das aktu-
elle Semester weiterhin erschwert bleiben sollten, 
die Anmeldung zu Veranstaltungen nur telefonisch 
möglich ist und Lerngruppen kleiner sind als bisher 
– die vhs West hat trotz Corona ein vielfältiges Wei-
terbildungsangebot erstellt. Wir hoffen sehr, dass 
wir sowohl den Unterrichtsbetrieb wie auch unseren 
Kunden-Service weiter aufrechterhalten können. 

Dennoch möchten wir an dieser Stelle auf die Home-
page der Bremer Volkshochschule hinweisen. Hier 
finden Sie alle aktuellen Informationen zu unseren 
Veranstaltungen. Und selbstverständlich informie-
ren wir Sie auch telefonisch, per E-Mail oder per 
Post zu den von Ihnen gebuchten Veranstaltungen. 

Durch ein umfassendes Hygienekonzept, das die 
vhs entwickelt hat, ist sichergestellt, dass Ihr Kurs, 
Ihre Bildungszeit oder Ihr Wochenendseminar unter 
den in Bremen verordneten Auflagen stattfindet.  
Es wird regelmäßig aktualisiert und ist ebenfalls auf 
unserer Homepage zu finden. 

Gerne beraten wir Sie nach Terminvergabe persön-
lich, wenn Sie bei uns Deutsch lernen möchten. 
Auch zu allen anderen Veranstaltungen informieren 
wir Sie telefonisch oder per Mail.

	� Gesellschaft

Begegnung & Beteiligung

vhs connectFrauen
Müttercafé für türkischsprachige Frauen
In türkischer und deutscher Sprache

Dieser offene Gesprächskreis ist ein Angebot für 
türkischsprachige Mütter und deren Freundinnen 
oder Nachbarinnen, die sich zu Erziehungsfragen 
oder Fragen zum Leben im Stadtteil Gröpelingen 
austauschen wollen. In Kooperation mit dem Kin-
der- und Familienzentrum Schwarzer Weg. Vorbe-
haltlich der Förderung durch die Senatorin für Kin-
der und Bildung.

211W16-222 / Kurs
Seniz Top-Polat
In Kooperation mit dem Kinder- und Familienzent-
rum Schwarzer Weg
12. Feb. - 16. Juli 2021 (20x, 60 UStd)
Kinder- und Familienzentrum Schwarzer Weg, 
Schwarzer Weg 26 b, Raum 4
gebührenfrei

Erzählerisches Funkenschlagen
Erzählworkshop zur Vorbereitung auf das 
Internationale Erzählfestival „Feuerspuren“

Erzählen und Ideen finden. Eingeladen sind alle, die 
sich an den diesjährigen „Feuerspuren“ beteiligen 
möchten. Jeder Termin beinhaltet die Vorstellung 
verschiedener Erzählformate, die Ideenfindung für 
Geschichten, praktische Erzählübungen und die 
Auseinandersetzung mit dem übergreifenden 
Thema des Festivals. Die Abende können auch ein-
zeln besucht werden. Dieses Angebot ist für Einzel-
personen sowie Multiplikator*innen, die sich mit 
einer Gruppe beteiligen möchten.
In Kooperation mit Kultur Vor Ort

211W16-513 / Kurs
Julia Klein
22. März, 19. April, 17. Mai, 21. Juni, 19. Juli 2021 
(5x, 15 UStd) 
Mo, 19.00 - 21.15 Uhr
Torhaus-Nord, Seminarraum
gebührenfrei

„

Stiftungsdorf Gröpelingen
Gröpelinger Heerstraße 226
28237 Bremen
Telefon	0421 361-8208
Fax 	 0421 361-59368

Service-Zeiten
Telefonische Beratung und Anmeldung 
Montag bis Mittwoch 
9.00-12.30 Uhr
Donnerstag 
14.00-18.00 Uhr
(Während der Schulferien führen
wir keine Beratung durch.)

Straßenbahnlinien 2,10
Lindenhofstraße

Team Regionalstelle West
west@vhs-bremen.de

Haleh Soleymani
Dagmar Balke
Bettina Staffhorst
Meike Wolff

Gerne beraten wir Sie nach Terminvergabe 
persönlich, wenn Sie bei uns Deutsch lernen 
möchten. 
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	 Sprachen

Deutsch als Fremdsprache
Beratung und Einstufung
Donnerstag 14.00 Uhr bis 15.30 Uhr
nach vorheriger Terminvergabe unter Telefon 
0421/361-8208
Ab Januar 2021 bieten wir in der vhs West wieder 
ein umfangreiches Angebot an Integrationskurs- 
und Alphabetisierungskursen
der Niveaustufen A0 bis B1 an sowie
Orientierungskurse mit dem Abschlusstest 
„Leben in Deutschland“.
Wir beraten Sie gerne, rufen Sie uns an.

Englisch

Englisch Mittelstufe 4 am Nachmittag �(A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

211W44-539 / Kurs / Minigruppe
Betül Khan
Lehrwerk: „NEXT A2/1“ aktualisierte Ausgabe, 
Hueber Verlag, ab Lektion 8
14. Apr. - 21. Juli 2021 (15x, 30 UStd)
Mi, 15.30 - 17.00 Uhr
VHS-West, Seminarraum 1
€ 138 (€ 68)

Lernen im Alter
Englisch Auffrischkurs Mittelstufe  – 
für Ältere�  (A2)

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk bis zur 
Niveaustufe A2 erarbeitet haben und ihre Kennt-
nisse auffrischen und erweitern wollen. Es werden 
die wichtigsten grammatikalischen Strukturen wie-
derholt und das freie Sprechen geübt.
In Kooperation mit der Bremer Heimstiftung.

211W46-869 / Kurs / Kleingruppe
Mi Kyung Park-Meyer
Unterrichtmaterial wird zum Kopierkostenpreis € 2 
zur Verfügung gestellt.
24. Feb. - 16. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mi, 09.00 - 10.30 Uhr
VHS-West, Seminarraum 2
€ 98 (€ 65)

Spanisch

Spanisch für den Urlaub � (A1)

Für Teilnehmende ohne bzw. mit sehr geringen 
Vorkenntnissen.
Dieses Seminar bietet Ihnen einen leichten Einstieg 
in die spanische Sprache und dient zur Vorberei-
tung auf Ihre geplante Reise in ein Land, in dem 
Spanisch gesprochen wird. Wir werden anhand von 
typischen Reisesituationen das freie Sprechen und 
das Hörverstehen üben, beispielsweise Auskünfte 
einholen, Wegbeschreibung verstehen, sich vorstel-
len, einkaufen, telefonieren, Essen gehen.

211W57-088 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dr. phil. Juan José Velez
Unterrichtsmaterial wird zum Kopierkostenpreis zur 
Verfügung gestellt.
10. Juli + 11. Juli 2021 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09.00 - 16.00 Uhr
VHS-West, Seminarraum 2
€ 63 (€ 43)

Türkisch

Türkisch Grundstufe 1 � (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

211W59-117 / Kurs / Kleingruppe
N.N.
Lehrwerk: „Ne güzel! A1 - Der Türkischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
03. März - 23. Juni 2021 (15x, 30 UStd)
Mi, 18.15 - 19.45 Uhr
VHS-West, Seminarraum 2
€ 117 (€ 78)

	� Beruf

Computer & IT

Lernen im Alter
Computergrundlagen – 
Ganz in Ruhe und langsam
Computerkurs für Einsteiger*innen

Sie haben keine PC-Kenntnisse? In ganz unter-
schiedlichen Lerngeschwindigkeiten und Zeitstruk-
turen können Sie sich im Umgang mit dem Compu-
ter vertraut machen.
Sie erlernen die Bedienung der Maus und der Tasta-
tur und bekommen einen Überblick über die Win-
dows Arbeitsoberfläche eines PCs (Desktop). Dabei 
erfassen Sie Ihren ersten eigenen Text (Textverar-

beitung) und führen eine kleine Suche im Internet 
durch (surfen, googeln). Der Kurs bietet viele Mög-
lichkeiten zum Üben, Wiederholen und Ausprobie-
ren. Am Ende des Kurses verfügen Sie über erste 
Fertigkeiten für den Umgang mit einem Computer.
Teilnahmevoraussetzungen: keine oder wenige Vor-
kenntnisse

211W66-021 / Kurs / Minigruppe
Horst Mielke
Sie haben die Möglichkeit, mit Notebooks der vhs 
zu arbeiten oder Ihren eigenen Laptop mitzubrin-
gen.
18. Feb. - 04. März 2021 (3x, 9 UStd)
Do, 14.00 - 16.30 Uhr
VHS-West, Seminarraum 3
€ 20 (€ 13)

	� Kultur

Fotografie

Alt.Neu.Anders. Entdeckungsreise  
in Gröpelingen

Einen Tag lang widmen wir uns dem Stadtteil 
Gröpelingen, suchen Veränderungen, Erhaltenes 
und Kontraste, Menschen zwischen Waterfront, 
Moschee, Lindenhof und Straßenbahndepot.  
Wir bewegen uns zwischen Street- und Architektur-
fotografie. Eine eigene digitale Spiegelreflex- oder 
Systemkamera muss mitgebracht werden.

211W71-148 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Thomas W. Salzmann
08. Mai 2021 (1x, 8 UStd)
Sa, 10.00 - 17.00 Uhr
VHS-West, Seminarraum 1
€ 40 (€ 26)

Minimalismus im Bild
Aufgeräumte Fotos oder viel Luft für Fantasie

„Keep it simple“ oder konzentrieren wir uns auf das 
Wesentliche! Auf diesem Photowalk räumen wir un-
sere Bilder sozusagen auf, bis nur noch wenige Ele-
mente übrigbleiben. Mit geschickter Bildgestaltung 
entstehen so echte Hingucker. Wir arbeiten das wich-
tigste Bildelement heraus ohne die Umgebung zu 
vergessen, suchen neue, ungewohnte Perspektiven 
und Blickwinkel. Bitte eigene Digitalkamera mit-
bringen.

211W71-149 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Thomas W. Salzmann
03. Juli 2021 (1x, 8 UStd)
Sa, 10.00 - 17.00 Uhr
VHS-West, Seminarraum 1
€ 40 (€ 26)
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Performance-Kunst

Dat löppt sik allens trecht
Eine interaktive lecture Performence  
auf hoch- und niederdeutsch

Bremen bietet für viele Fachkräfte nur unzurei-
chende Perspektiven – anders die friesische Ge-
meinde Fedderwardergroodensiel. Ein von der EU 
gefördertes Torfbrachenaufforstungsprogramm 
eröffnet Ihnen eine einmalige Entwicklungschance, 
nutzen Sie sie für die Arbeitsmigration nach Fries-
land! Wir unterstützen Sie in allen Belangen der 
kulturellen Integratschoon. Dieser Plattdüütsche 
„Integratschoonskurs“ führt Sie systematisch in die 
grundlegenden plattdüütschen Kulturtechniken 
ein. Finden Sie mithilfe der Weltsprache Musik Ihre 
eigene plattdüütsche Identität und werden Sie so 
ein Musterbeispiel gelungener Integratschoon! 

211W74-520 / Einzelveranstaltung
Dr. Anneke Bocksnieder-Tückmantel und Dr. Grete 
Poggenkroog gemeinsam mit Immo Wischhusen 
(FlowinImmO)
21. März 2021 (1x, 6 UStd)
So, 11.00 - 16.00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, 
Gröpelinger Heerstraße 226, R5
€ 47 (€ 30)

Musik

Weltmusikgesänge mit Body Percussion

Wir singen zwei- bis vierstimmige Lieder aus ver-
schiedenen Kulturen, grooven und bewegen uns 
und probieren auch mal aus, uns selbst mit einfa-
cher Body Percussion zu begleiten. Das Ganze wird 
gewürzt mit spielerischen Stimm- und Rhythmus-
übungen und Circle-Singing. Sie brauchen keine 
Notenkenntnisse oder Vorerfahrungen, nur Lust an 
Bewegung und Offenheit für Neues. Bitte bringen 
Sie bequeme Kleidung und Schuhe mit flachen 
Sohlen (z.B. Sportschuhe) mit.

211W75-375 / Einzelveranstaltung
Gabriele Hartung
21. März 2021 (1x, 5 UStd)
So, 11.00 - 15.30 Uhr
Kulturwerkstatt westend, Studio 2, 
Waller Heerstraße 294, 28219 Bremen
€ 29 (€ 19)

Bildende Kunst

Zeichnen – Grundlagen und neue Impulse
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Erforschen Sie in diesem Kurs die Spuren unter-
schiedlicher Zeichenmaterialien und erfahren Sie 
das Sehen als Grundlage für die Perspektive, das 
Stillleben oder das Portrait.

211W76-224 / Kurs / Minigruppe
Linda Gruet
18. Juni - 02. Juli 2021 (3x, 12 UStd)
Fr, 09.15 - 12.15 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 51

Visuelles Reisetagebuch
Für Anfänger*innen

Mit Achtsamkeit und individuellen Zeichenspuren 
können Sie einen Ort oder eine Situation für alle 
Sinne unvergesslich machen. Wir arbeiten mit klas-
sischen Zeichenmaterialien. Auch Aquarell, Collage 
und andere „Mixed Media“-Techniken kommen im 
Kurs zum Einsatz, da auf Reisen oft kleine Papier
stücke wie Eintrittskarten oder Naturmaterialien als 
Erinnerungsstücke mit eingebracht werden kön-
nen. Tagebucheinträge und andere Textpassagen 
können, bewusst künstlerisch gestaltet, eine Zeich-
nung sehr bereichern und hier mit einfließen. Dabei 
schulen wir unsere Achtsamkeit sowohl im Prozess 
des Zeichnens als auch in der Art und Weise, diese 
Erinnerungen abzubilden. Durch diese künstleri-
sche Auseinandersetzung wächst das eigene Reise-
tagebuch über ein bloßes Festhalten von Einzelbil-
dern hinaus. Bitte für den ersten Kursabend mit-
bringen: Skizzenbuch in beliebigem Format, Blei-
stift B, falls vorhanden Skizzenbücher vergangener 
Reisen. Weitere mögliche Materialien werden dann 
für den weiteren Kursverlauf individuell abgespro-
chen.

211W76-242 / Kurs / Minigruppe
Linda Gruet
17. Juni - 01. Juli 2021 (3x, 12 UStd)
Do, 18.30 - 21.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 51

Satirewerkstatt: Zeichnung und Wort

In dieser Werkstatt wollen wir unsere Satireproduk-
tion anschmeißen. Wie Goldgräber machen wir uns 
auf die Suche nach den Absurditäten des Alltags, 
entdecken sie, legen sie frei und präsentieren sie in 
Bild und Wort. Geleitet wird die Werkstatt von der 
Karikaturistin Bettina Bexte und dem Kabarettisten 
Dirk Langer (Nagelritz), die sich beide in ihren 
Kunstformen auch mit Satire beschäftigen. Es wird 
gezeichnet und geschrieben, Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich. Nötig sind lediglich die Lust, sich 
auf die Suche zu machen und der Mut ungewöhnli-
chen Gedanken zu folgen. Kooperation mit der 
Kulturwerkstatt westend

211W76-258 / Kurs
Bettina Bexte, Dirk Langer (Nagelritz)
09.+23. Feb., 09. + 23. März, 20. April, 04. + 18. Mai, 
01. +05.+ 15. Mai, 29. Juni und 13. Juli 2021, 
Dienstag 20.00-22.00 Uhr
Kulturwerkstatt Westend, Waller Heerstraße 294, 
28219 Bremen
Gebühr pro Termin € 5, es entstehen zusätzliche 
Materialkosten

Eine kontinuierliche Teilnahme ist erwünscht, die 
Termine können aber auch einzeln wahrgenommen 
werden. 

Portrait zeichnen für Anfänger*innen

Anatomische Grundlagen von Gesicht und Körper, 
Schulung der Wahrnehmung und perspektivische 
Darstellungstechniken des Portraits werden zu 
Beginn vermittelt.
Das Portrait zeichnen von Fotovorlage und vom 
Modell werden gemeinsam eingeübt. Wir beginnen 
mit Bleistift, werden im Lauf des Kurses jedoch auch 
andere Darstellungsmöglichkeiten kennenlernen.

211W76-274 / Kurs / Minigruppe
Linda Gruet
14. Juni - 28. Juni 2021 (3x, 12 UStd)
Mo, 18.30 - 21.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 47

Acrylmalerei auf Leinwand
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

In dieser Veranstaltung werden die Grundlagen der 
Acrylmalerei vermittelt. Sie wählen selbst ein Motiv 
und bekommen Hilfestellungen bei der Umsetzung. 
Dafür können eigene Vorlagen (z.B. Fotos) mitge-
bracht werden. Es kann aber auch ungegenständlich 
gearbeitet werden. Zur Verfügung stehen diverse 
Acryl- Hilfsmittel, mit denen frei experimentiert 
werden kann. Materialen wie Pinsel, Malspachtel, 
Farben, Modellierpasten und Gele sind vorhanden. 

211W76-315 / Wochenendseminar / Minigruppe
Marianne Homburg
Bitte bringen Sie Leinwände in den gewünschten 
Formaten mit.
08. Mai + 09. Mai 2021 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10.00 - 16.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 68, Materialkosten nach Verbrauch

Aquarellmalen nach Fotos
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Zu Beginn der Stunde wird die Umsetzung eines 
Fotos in ein Aquarell erklärt und gezeigt. Dabei 
erlernen Sie die unterschiedlichen Techniken des 
Aquarellmalens wie Nass in Nass oder Lasur ken-
nen, bei Bedarf auch Mischtechniken. Gleichzeitig 
werden Beispiele aus der Kunstgeschichte, Grund
lagen der Bildkomposition und das Mischen der 
Farben erklärt. Ziel des Kurses ist es, ein Foto, privat 
oder aus der Presse, in ein Aquarell umzusetzen.
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211W76-438 / Kurs
Gisela Winter-Weltz
03. März - 02. Juni 2021 (12x, 36 UStd)
Mi, 17.00 - 19.15 Uhr
Oberschule Findorff, Gothaer Straße 60, Werkstatt
€ 101 (€ 67), Zusätzlich entstehen Kopierkosten € 5

Aquarelltechnik für Anfänger*innen

Das Kennenlernen und Ausprobieren der verschie-
denen Aquarelltechniken wie Nass in Nass oder 
Lasurtechnik und eine Einführung in das Mischen 
von Farben stehen im Vordergrund. 
Die Einsatzmöglichkeiten in Illustration, Hand Let-
tering, Reiseskizzen und Malerei werden anhand 
von stilistisch vielseitigen Beispielen gezeigt. 
Der eigene Schwerpunkt kann frei gewählt werden.

211W76-439 / Kurs / Minigruppe
Linda Gruet
05. Juli - 19. Juli 2021 (3x, 12 UStd)
Mo, 18.30 - 21.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 47

Öl- und Acrylmalerei
Eine Einführung

In diesen Veranstaltungen erlernen Sie die hand-
werklichen Grundkenntnisse der Öl- und Acrylmale-
rei. Sie erhalten eine Einführung in die Lasur- und 
Primamalweise und können unterschiedliche Tech-
niken aus der zeitgenössischen Kunst, der klassi-
schen Moderne oder aus traditionellen Stilepochen 
erarbeiten. Bei der Umsetzung eigener Bildideen, 
abstrakt oder gegenständlich, erhalten Sie indivi
duelle Hilfestellung. Grundlagen zum perspektivi-
schen Zeichnen, zu Farbenlehre und Bildkomposi-
tion oder auch zum Aufziehen einer Leinwand wer-
den eingehend erläutert. Die Angebote richten sich 
an Anfänger*innen und Fortgeschrittene.

211W76-470 / Wochenendseminar / Minigruppe
Dirk Mühlenstedt
10. Juli + 11. Juli 2021 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10.00 - 16.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 68, Materialkosten ca. € 40 (oder eigenes Material)

Praxis der Öl- und Acrylmalerei

In diesen Kursen erlernen Sie die handwerklichen 
Grundkenntnisse der Öl- und Acrylmalerei. Sie er-
halten eine Einführung in die Lasur- und Primamal-
weise und können unterschiedliche Techniken aus 
der zeitgenössischen Kunst, der klassischen Moderne 
oder aus traditionellen Stilepochen erarbeiten. Bei 
der Umsetzung eigener Bildideen, abstrakt oder ge-
genständlich, erhalten Sie individuelle Hilfestel-
lung. Grundlagen zum perspektivischen Zeichnen, 
zu Farbenlehre und Bildkomposition oder auch zum 
Aufziehen einer Leinwand werden eingehend er-
läutert. Die Angebote richten sich an 
Anfänger*innen und Fortgeschrittene.

211W76-471 / Kurs / Minigruppe
Dirk Mühlenstedt
Dieser Kurs findet auch in den Ferien statt. 
09. Feb. - 13. Apr. 2021 (10x, 30 UStd)
Di, 19.15 - 21.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 93 (€ 62), Materialkosten ca. € 40 (oder eigenes 
Material)

211W76-472 / Kurs / Minigruppe
Dirk Mühlenstedt
Dieser Kurs findet auch in den Ferien statt.
10. Feb. - 14. Apr. 2021 (10x, 30 UStd)
Mi, 18.00 - 20.15 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 93 (€ 62), Materialkosten ca. € 40 (oder eigenes 
Material)

211W76-473 / Kurs / Minigruppe
Dirk Mühlenstedt
20. Apr. - 22. Juni 2021 (10x, 30 UStd)
Di, 19.15 - 21.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 93 (€ 62), Materialkosten ca. € 40 (oder eigenes 
Material)

211W76-474 / Kurs / Minigruppe
Dirk Mühlenstedt
21. Apr. - 23. Juni 2021 (10x, 30 UStd)
Mi, 18.00 - 20.15 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 93 (€ 62), Materialkosten ca. € 40 (oder eigenes 
Material)

Einstieg in die Malerei

Sie lieben Farben und möchten gerne etwas Neues 
ausprobieren? In diesem Kurs tauchen sie in die 
faszinierende Welt der Malerei ein. Gerade 
Anfänger*innen haben hier die Möglichkeit, Ihren 
persönlichen bildnerischen Ausdruck zu finden.  
An einfachen Motiven werden unterschiedli-
che Maltechniken (Acryl, Pastell, Zeichnung) 
vorgestellt und individuell unterstützt.

211W76-488 / Kurs / Minigruppe
Marianne Homburg
21. Mai - 25. Juni 2021 (6x, 18 UStd)
Fr, 16.00 - 18.15 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 56 (€ 37), Materialkosten nach Verbrauch

Pastellmalerei
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Malen mit Pastellkreiden zaubert eine wunderbare 
Lebendigkeit und Farbintensität. Die matte 
fast pulvrige Oberfläche wirkt wie hingehaucht.  
Die Technik bietet vielfältige Möglichkeiten und ist 
auch besonders für Anfänger*innen geeignet. In 
der Gruppe ergründen Sie anhand von Stillleben, 
eigenen Vorlagen oder abstrakten Motiven die 
Eigenschaften dieser Technik.

211W76-545 / Wochenendseminar / Minigruppe
Marianne Homburg
26. Juni + 27. Juni 2021 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10.00 - 16.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 68 (€ 45), Materialkosten nach Verbrauch

Ich komme aus...
Als Hanseatin ist mein Weg klar vorgezeichnet. 
Erst Hamburg, momentan Bremen, 
dann ab ans Meer nach Lübeck, Wismar und 
Rostock.
Mein fachlicher Hintergrund ist...
Studium an der Hochschule für Künste Bremen, 
seitdem freiberufliche Humorzeichnerin.
Wen und was möchte ich mit meinem Kurs 
erreichen?
Die Sinne schärfen für den Witz, der im Verbor-
genen lauert und aufgespürt werden will. 
Worauf können sich die Teilnehmer*innen 
besonders freuen?
Auf eine gemeinsame Satireproduktion in der 
man den Gedanken freien Lauf lassen kann.

Bettina Bexte, Dozentin in der Regionalstelle West
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Intuitives Malen
Eine kreative Entdeckungsreise

An diesem Nachmittag malen Sie mit hochwertigen 
Gouachefarben auf großformatigen Bögen an unse-
rer Malwand - je nach Vorliebe mit Händen, Pinseln, 
Schwämmen und Spachteln. Hier geht es darum, 
ohne künstlerischen Anspruch die eigene Kreativi-
tät, die  Freude am Malen und an den Farben (neu) 
zu entdecken. Dieser kreative Prozess eröffnet auch 
Raum für Selbsterfahrung und wird von der Kurslei-
terin begleitet. Der Workshop findet in einem ge-
schützten Rahmen mit maximal 5 Teilnehmer*
innen statt. Kleidung und Schuhe, die Farbe vertra-
gen, sollten mitgebracht werden. 
Kooperation mit dem Kulturhaus Walle –  
Brodelpott e.V.

211W76-551 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Ingrid Räder
20. Feb. 2021 (1x, 5 UStd)
Sa, 14.00 - 17.45 Uhr
Kulturhaus Walle - Brodelpott e.V., 
Schleswiger Straße 4, Werkstatt
€ 40,60, Materialkosten € 7

211W76-552 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Ingrid Räder
08. Mai 2021 (1x, 5 UStd)
Sa, 14.00 - 17.45 Uhr
Kulturhaus Walle - Brodelpott e.V., 
Schleswiger Straße 4, Werkstatt
€ 40,60, Materialkosten € 7

Freie Malerei

In diesem Kurs ist vom freien Experimentieren und 
Spielen mit Farben bis zum Malen nach Anleitung 
alles möglich. Papier, Pinsel, verschiedenste Farben 
und Stifte stehen zur Verfügung.

211W76-645 / Kurs / Minigruppe
Marianne Homburg
14. Apr. - 16. Juni 2021 (10x, 30 UStd)
Mi, 09.30 - 11.45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 108 (€ 72), Materialkosten nach Verbrauch

junge vhs
Kinderkunstwerkstatt in Gröpelingen
Für Kinder von 6 bis 12 Jahren

Die Kinderkunstwerkstatt ist ein Angebot für 
Grundschulkinder, verschiedene Möglichkeiten der 
Kunst zu erproben. Hier werden viele Techniken 
ausprobiert: sägen, malen, drucken, falten, zeich-
nen, bauen, modellieren, mischen, experimentie-
ren, kleben, schneiden, pressen, fotografieren. Mit 
Unterstützung von Kunstpädagog*innen entwi-
ckeln die Kinder eigene Ideen und Objekte. 
In Kooperation mit Kultur Vor Ort e.V.
Anmeldung über Kultur Vor Ort e.V.,  Tel. 619 77 27

211W76-662 / Kurs
Kerstin Holst
09. Feb. - 11. Mai 2021 (12x, 24 UStd)
Di, 16.30 - 18.00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Kinder- und Jugendatelier
gebührenfrei, Materialgebühr € 2,50 pro Termin

Drucktechniken – eine Einführung

Mit einfachen Mitteln, die auch zu Hause angewandt 
werden können, stellen wir künstlerische Druckgra-
fiken her. Monotypie, Blaupause (als Vorzeichnung), 
Holz- und Linolschnitt sowie Schablonendruck und 
Frottage werden erklärt und ausprobiert.

211W76-720 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Dirk Mühlenstedt
26. Juni 2021 (1x, 8 UStd)
Sa, 10.00 - 16.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 34, Materialkosten ca. € 20

Handwerk

Mosaikwerkstatt

Nach einer Einführung in die Mosaiktechnik und 
erstem Ausprobieren haben Sie in diesem Seminar 
die Gelegenheit, einen unscheinbaren Gebrauchs-
gegenstand in ein farbenprächtiges Schmuckstück 
zu verwandeln. Mit Glas oder Keramikfliesenbruch 
lassen sich einfache Spiegel, Blumentöpfe, Schalen, 
Vasen, Tische u.v.m. ganz individuell gestalten. Die 
Technik ist leicht erlernbar und macht von Anfang 
an viel Spaß. Fortgeschrittene können ihre Kennt-
nisse vertiefen. 
Kooperation mit dem Kulturhaus Walle – 
Brodelpott e.V.

211W76-885 / Wochenendseminar / Minigruppe
Ingrid Räder
26. Feb. + 27. Feb. 2021 (2x, 11 UStd)
Fr, 17.00 - 21.15 Uhr, Sa, 14.00 - 18.00 Uhr
Kulturhaus Walle - Brodelpott e.V., 
Schleswiger Straße 4, Werkstatt
€ 39 (€ 26), Materialkosten € 14

Nassfilzen für Anfänger

In diesem Workshop gibt die Dozentin zunächst 
eine Einführung in die grundlegenden Techniken 
des Nassfilzens. Sie stellen dann aus Schafwolle mit 
Olivenseife und Wasser erste Filzflächen wie Tisch-
sets und Decken oder kleine Hohlkörper wie Handy-
taschen, Brillenetuis, oder Eierwärmer her. Eine 
große Auswahl an Schafwollen in vielen Farben und 
unterschiedlichen Qualitäten steht zur Verfügung. 
Kooperation mit dem Kulturhaus Walle – 
Brodelpott e.V.

211W78-305 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Ingrid Räder
18. Apr. 2021 (1x, 7 UStd)
So, 11.00 - 16.15 Uhr
Kulturhaus Walle - Brodelpott e.V., 
Schleswiger Straße 4, Werkstatt
€ 40, Materialkosten € 8

Schultüte filzen

Die Einschulung ist für Ihr Kind ein ganz besonderer 
Tag; dabei hat auch die Schultüte eine große Bedeu-
tung. In diesem Kurs können die Teilnehmer*innen 
die Schultüte nach den Wünschen ihres Kindes 
gestalten. Ob Lieblingstiere, Unterwassermotive, 
Blumenwiese oder Weltraum, alles ist möglich und 
kann unter Anleitung umgesetzt werden. Der Kurs 
ist nur für Erwachsene geeignet. Filzerfahrung wird 
nicht vorausgesetzt. Bitte vorher unbedingt 
Wunschmotive aussuchen und ausgedruckt mit-
bringen. 
Kooperation mit dem Kulturhaus Walle – 
Brodelpott e.V.

211W78-306 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Ingrid Räder
06. Juni 2021 (1x, 10 UStd)
So, 10.00 - 18.15 Uhr
Kulturhaus Walle - Brodelpott e.V., 
Schleswiger Straße 4, Werkstatt
€ 58, Materialkosten € 18 ( inkl. Papprohling)

Sitzfelle filzen
Verarbeitung von Schafwolle zu Veggie-Fellen

In diesem Kurs stellen Sie mit geschorener Wolle 
vom lebenden Schaf, Wasser und Seife im traditio-
nellen handwerklichen Verfahren Felle her, die sich 
als Sitzkissen eignen. Die Wolle stammt von alten 
Schafrassen wie der Moorschnucke, Skudde und 
der Heidschnucke, die sich gut verfilzen lässt. Das 
Filzen von Veggie-Fellen ist für Anfänger*innen und 
fortgeschrittene Filzer*innen geeignet. Die Felle 
sind sehr dekorativ und wärmend. 
Kooperation mit dem Kulturhaus Walle – 
Brodelpott e.V.

211W78-307 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Ingrid Räder
27. Juni 2021 (1x, 8 UStd)
So, 10.00 - 16.00 Uhr
Kulturhaus Walle - Brodelpott e.V., 
Schleswiger Straße 4, Werkstatt
€ 46, Materialkosten € 14

Grundschnitt Rock
Schnitterstellung nach eigenen Maßen

In dieser Veranstaltung werden Sie einen Grund-
schnitt für einen Rock mit Ihren Maßen erstellen. 
Dabei erlernen Sie, Ihre Maße zu nehmen und er-
langen Grundkenntnisse in der Schnittkonstruktion. 
Dazu besprechen wir Besonderheiten für die ver-
schiedenen Figuren sowie mögliche Abwandlun-
gen und Abänderungen. Ziel ist es, einen auf Sie 
zugeschnittenen Rock aus Nesselstoff zur Anprobe 
zu fertigen.
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211W78-398 / Wochenendseminar / Minigruppe
Anika Huster
27. Feb. + 28. Feb. 2021 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 69, Kopierkosten € 2

Der Reißverschluss
Verschiedene Reißverschlüsse unterschiedlich 
eingenäht

In diesem Kurs wollen wir uns mit den verschiede-
nen Reißverschlüssen beschäftigen und diese na-
türlich auch einnähen. Hauptsächlich wollen wir 
uns mit dem Einnähen des Reißverschlusses in den 
Hosenschlitz beschäftigen. Aber wir schauen uns 
auch andere Reißverschlüsse wie nahtverdeckte 
und teilbare Reißverschlüsse an und wie diese ein-
genäht werden.

211W78-399 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Anika Huster
29. Mai 2021 (1x, 7 UStd)
Sa, 10.00 - 15.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
R5
€ 34, Materialkosten € 5

Nähen am Wochenende
Individuelles Nähen

Wer ohne Unterbrechung zum eigenen Kleidungs-
stück kommen möchte, sollte an diesem Wochen-
endnähkurs teilnehmen. Auch für Anfänger*innen 
geeignet. Bitte mitbringen: Nähmaschine, Zentime-
termaß, Schere, Stecknadeln, Rädchen, Schneider-
kreide, Schnitt und Stoff, Papier zum Schnittzeich-
nen (Packpapierrolle).

211W78-450 / Wochenendseminar
Ruth Hagemann-Backeberg
Eine Nähmaschine muss mitgebracht werden.
19. März - 21. März 2021 (3x, 17 UStd)
Fr, 18.30 - 20.45 Uhr, Sa, 10.00 - 16.00 Uhr, 
So, 10.00 - 15.15 Uhr
VHS-West, Seminarraum 2
€ 56

211W78-451 / Wochenendseminar
Ruth Hagemann-Backeberg
Eine Nähmaschine muss mitgebracht werden.
14. Mai - 16. Mai 2021 (3x, 18 UStd)
Fr, 18.30 - 20.45 Uhr, Sa, 10.00 - 16.00 Uhr, 
So, 10.00 - 15.15 Uhr
VHS-West, Seminarraum 2
€ 56

211W78-452 / Wochenendseminar
Ruth Hagemann-Backeberg
Eine Nähmaschine muss mitgebracht werden.
16. Juli - 18. Juli 2021 (3x, 18 UStd)
Fr, 18.30 - 20.45 Uhr, Sa, 10.00 - 16.00 Uhr, 
So, 10.00 - 15.15 Uhr
VHS-West, Seminarraum 2
€ 56

Eigene Nähprojekte umsetzen

Es gibt immer Projekte, an die man sich nicht ohne 
Anleitung heranwagt. An diesem Wochenende 
können wir genau diese Projekte bearbeiten. 
Jeder kann individuell seine Nähprojekte verfolgen. 
Von ganz kleinen Projekten bis zu größeren Projek-
ten kann alles besprochen und bearbeitet werden.

211W78-453 / Wochenendseminar / Minigruppe
Anika Huster
03. Juli + 04. Juli 2021 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 69

Beutel und Taschen nähen

Hier dreht sich alles um den Beutel. Ob Turnbeutel, 
Geldbeutel, Kosmetiktäschchen oder Smartphone-
Taschen. Alle Ideen rund um den Beutel werden 
umgesetzt. Sie wollten schon immer einen indivi-
duellen Beutel oder eine Tasche, dann ist dieses 
Wochenendseminar richtig.

211W78-456 / Wochenendseminar / Minigruppe
Anika Huster
15. Apr. + 17. Apr. 2021 (2x, 10 UStd)
Do, 18.00 - 19.30 Uhr, Sa, 10.00 - 16.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
€ 49

Upcycling – rund ums Baby
Alte Kleidungsstücke zu Babykleidung  
und Zubehör umgewandelt

Aus alt mach neu! In diesem Samstag sollen aus 
alten Kleidungsstücken neue Dinge rund ums Baby 
entstehen. Das können Babyklamotten, Krabbelde-
cken, Wickeltaschen, Aufbewahrungsmöglichkeiten 
oder Spielzeug sein. Der Kreativität sind keine Gren-
zen gesetzt.

211W78-474 / Kurs / Minigruppe
Anika Huster
06. Mai + 08. Mai 2021 (2x, 10 UStd)
Do, 18.00 - 19.30 Uhr, Sa, 10.00 - 16.30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
R5
€ 49

	� Gesundheit

Fitness und Beweglichkeit

Pilates

Pilates ist eine Dehn- und Kräftigungsgymnastik, 
die – ähnlich wie Yoga – aus langsamen, fließenden 
Bewegungen besteht.
Auf intensive Weise werden die tiefen Muskeln 
stimuliert und die Körpermitte – das sogenannte 
„Powerhouse“ – aktiviert. Der Rücken wird gestärkt, 
die Muskeln werden flexibler, Gelenke beweglicher. 
Regelmäßiges Training beseitigt Körperblockaden 
und hält die Körperenergie im Fluss. Pilates ist für 
jede Altersgruppe und jedes Fitnesslevel geeignet. 
Bei akuten Rückenproblemen ist vorab eine Rück-
sprache mit Ihrem Arzt sinnvoll.

211W83-298 / Kurs / Minigruppe
Ortrut Storf
12. Feb. - 23. Apr. 2021 (7x, 14 UStd)
Fr, 09.30 - 11.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 60 (€ 40)

211W83-299 / Kurs / Minigruppe
Ortrut Storf
30. Apr. - 18. Juni 2021 (6x, 12 UStd)
Fr, 09.30 - 11.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 45 (€ 30)

Als gebürtiger Gelsenkirchener Ruhrgebiets-
junge hätte ich nie geglaubt, dass die Seefahrt 
einmal ein so großes Thema für mich wird. 
1993 bin ich nach Bremen gekommen. Neben 
meinem Germanistik- und Kunststudium ließ 
ich mich auch für meine jetzige Tätigkeit als Ka-
barettist am Figurentheater Kolleg in Bochum 
und in London an der Mime School von Des-
mond Johns ausbilden. Das Ergebnis war die 
Bühnenfigur des Seemanns Nagelritz. In der 
Satirewerkstatt, die ich mit Bettina Bexte leite, 
wollen wir unsere Teilnehmer*innen einladen, 
ihre eigene Satire zu produzieren. Manchmal 
genügt schon ein kleiner Perspektivwechsel, 
um die Absurditäten des Alltags aufzuspüren. 
Wenn man in die Gummistiefel eines Seemanns 
steigt, sieht die Welt gleich ganz anders aus.

Dirk Langer, Dozent in der Regionalstelle West
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Frauen
Selbstverteidigung für Frauen

Die Teilnehmerinnen erlernen verschiedene Abwehr-
techniken aus dem Wing Tsun, einer chinesischen 
Selbstverteidigung und können das Erlernte in Situ-
ationsspielen ausprobieren. Es wird außerdem die 
verbale und körpersprachliche Abwehr von Angrif-
fen geübt, denen speziell Frauen ausgesetzt sind. 
Selbstverteidigung ist jedoch nicht nur eine Frage 
gezielter Abwehrtechniken, sondern auch eine 
Frage des Vertrauens in die eigenen psychischen 
und körperlichen Fähigkeiten und Stärken. Der Kurs 
fördert Selbstvertrauen und Zivilcourage.

211W83-307 / Wochenendseminar / Minigruppe
Gudrun Glaser
17. Apr. + 18. Apr. 2021 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10.00 - 14.45 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 41 (€ 27)

Frauen
Radfahren lernen für Frauen  
in Gröpelingen

Sie möchten zusammen mit Ihren Kindern an der 
Weser radeln, mal schnell ins Zentrum kommen oder 
sich durch Radfahren fit halten. Auf dem Gelände 
der Grundschule am Halmerweg gibt es Gelegen-
heit, in einer kleinen Gruppe von Frauen Schritt für 
Schritt und in Ihrem Tempo Radfahren zu lernen. 
Fahrräder und Übungsroller werden gestellt.
Kooperation mit dem Gesundheitstreffpunkt 
West

202W83-752 / Kurs
Meike Thomsen
Daten werden zeitnah bekannt gegeben
Mo - Fr, 16.00 - 18.00 Uhr
Bromberger Straße 174
€ 20

Frauen
Radfahren im Straßenverkehr  
für Frauen in Gröpelingen

Für Frauen in Gröpelingen, die bereits Fahrrad fah-
ren können und mehr Sicherheit im Straßenverkehr 
entwickeln wollen. Es werden nach kleinen Vor-
übungen auf dem Platz Radtouren im und außer-
halb des Stadtteils unternommen. 
Kooperation mit dem Gesundheitstreffpunkt 
West

Anmeldungen für beide Fahrrad-Kurse über den 
Gesundheitstreffpunkt West, Gröpelinger Biblio-
theksplatz, 28237 Bremen. Tel: 0421 617079 oder  
radkurse@gtp-west.de

202W83-755 / Kurs
Meike Thomsen
Daten werden zeitnah bekannt gegeben
Mo - Fr, 16.00 - 18.00 Uhr
Bromberger Straße 174
€ 10

Stressbewältigung  
und Entspannung

Anti-Stress-Training

Viele Menschen fühlen sich gestresst und versuchen, 
dem entgegenzuwirken. Der gesundheitsschonende 
Umgang mit Stress kann gelernt werden. Mit ver-
schiedenen Entspannungs- und Bewegungsverfah-
ren werden kurz- und langfristige Bewältigungs-
möglichkeiten für Belastungssituationen vorge-
stellt. Begleitend zu diesem Seminar gibt es das 
Kursbuch „Ruhepunkte – Hilfen gegen Stress“  
(Ernst Klett Verlag). Für die praktischen Übungen 
bitte bequeme Kleidung, Decke und warme Socken 
mitbringen.

211W84-050 / Bildungszeit / Minigruppe
Hergen Thoms
17. Mai - 21. Mai 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

Mit der eigenen Energie haushalten

Viele Menschen erleben Zeitdruck, Reizüberflutung, 
Überforderung und chronische Erschöpfung. Zu-
sätzlich beeinflussen weitere Stressfaktoren Körper 
und Seele, oft weil wir über unsere Grenzen hinweg 
gehen oder uns ihrer gar nicht erst bewusst sind. In 
dieser Bildungszeit lernen Sie, Ihre Grenzen wahr-
zunehmen, diese zu achten und mit Ihren Kapazitä-
ten zu haushalten. In dieser Woche können Sie auf-
tanken und neue Energie schöpfen.
Es werden verschiedene Methoden (Yoga, Autoge-
nes Training, Atemtechniken, Übungen aus dem 
NLP-Coaching) vorgestellt und ausprobiert.

211W84-060 / Bildungszeit / Minigruppe
Ellen Uebigau
22. Feb. - 26. Feb. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 108 (€ 72), Kopierkosten € 3

211W84-059 / Bildungszeit / Minigruppe
Ellen Uebigau
28. Juni - 02. Juli 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 108 (€ 72), Kopierkosten € 3

Yoga und Gesundheit in Beruf und Alltag

Viele Menschen erleben in ihrem Alltag Zeitdruck, 
Reizüberflutung, Überforderung und chronische 
Erschöpfung. Zusätzlich belasten oftmals weitere 
Stressfaktoren Körper und Seele, weil wir uns unse-
rer Grenzen nicht bewusst sind, über sie hinweg 
gehen oder die äußeren Umstände einfach schwie-
rig sind. In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, auf 
Ihre Grenzen zu achten und mit Ihren Kapazitäten 
zu haushalten. Es werden verschiedene Methoden 
(Yoga, Autogenes Training, Gongmeditation, Atem-
techniken, Übungen aus dem NLP-Coaching) vor-
gestellt und ausprobiert.

211W85-055 / Bildungszeit / Minigruppe
Sigrid Küttner
30. Aug. - 03. Sep. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08.00 - 13.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

211W85-056 / Bildungszeit / Minigruppe
Sigrid Küttner
30. Aug. - 03. Sep. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 14.00 - 19.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

211W85-057 / Bildungszeit / Minigruppe
Sigrid Küttner
26. Juli - 30. Juli 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 14.00 - 19.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)

Gesundheitsförderung im beruflichen 
Alltag mit Taiji und Qigong

Die Woche dient dazu, die alltäglichen Belastungen, 
Hektik und Stress am Arbeitsplatz zu analysieren, 
mit möglichen gesundheitlichen Folgen zu verbin-
den sowie Aspekte der Gesundheitsvorsorge anzu-
sprechen. Trotz der zunehmenden psychischen und 
physischen Belastung in Arbeits- und Umwelt gibt 
es individuelle Gestaltungsspielräume, z.B. durch 
körperbewusste Haltung und entspannende Pau-
sen am Arbeitsplatz. Je nach Schwerpunktsetzung 
werden Übungen aus Taiji und Qigong zur Veran-
schaulichung der theoretischen Inhalte angeboten.

211W85-267 / Bildungszeit / Minigruppe
Axel Döring
08. März - 12. März 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)
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Einführung in die „Fünf Tibeter“®

Die „Fünf Tibeter“® ist eine Praxis aus dem Tibeti-
schen Yoga, die in den Bergen des Himalaya als 
„Jungbrunnen“ bezeichnet wird und sich auch in 
der westlichen Welt als Vital-Paket bewährt hat. Im 
Wechsel von Bewegung und Ruhe wirkt sie zu-
gleich vitalisierend und ausgleichend. Das Wochen-
endseminar richtet sich an Anfänger*innen ohne 
Yoga-Erfahrung genauso wie an Fortgeschrittene. 
Wir erlernen und vertiefen die korrekte Ausführung 
der „Tibeter“®, so dass wir diese im Anschluss selbst 
in den Alltag integrieren können. Zudem lernen wir 
unterschiedliche tibetische Atemtechniken kennen. 
Den Abschluss jeder Yoga-Einheit bildet eine Tie-
fenentspannung im Liegen. Bitte bequeme Klei-
dung und eine Decke mitbringen.

211W85-270 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Natalia Moor
22. Mai + 23. Mai 2021 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10.00 - 15.30 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 56 (€ 37)

Yoga

Yoga
Für Anfänger*innen und 
Wiedereinsteiger*innen

Durch Yoga erfahren wir Ruhe, Entspannung und 
Gelassenheit, aber auch Power, Fitness und Leben-
digkeit. Auf der Grundlage des Hatha-Yoga werden 
Körperübungen in Verbindung mit dem Atem 
sowie Entspannungstechniken und meditative 
Elemente geübt und erfahren. Die Praxis ist von 
dynamischen Übungen und fließenden Bewe-
gungsabläufen geprägt. Kräftigungs- und Deh-
nungsübungen stärken die Muskulatur, mobilisie-
ren die Gelenke und verbessern die Beweglichkeit 
des Körpers und der Wirbelsäule. Die Körperwahr-
nehmung wird verbessert.

211W85-284 / Kurs / Minigruppe
Birgit Seegers
08. Feb. - 26. Apr. 2021 (10x, 20 UStd)
Mo, 18.15 - 19.45 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 103 (€ 69)

211W85-285 / Kurs / Minigruppe
Birgit Seegers
03. Mai - 12. Juli 2021 (9x, 18 UStd)
Mo, 18.15 - 19.45 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 93 (€ 62)

Faszien-Yoga
Vorkenntnisse im Yoga sind nicht erforderlich

Unsere Faszien (Bindegewebe) sind ein wichtiges 
Sinnesorgan, das Muskeln, Organe und Knochen 
umhüllt und den gesamten Körper vernetzt. Sind 
sie verhärtet und dadurch verklebt, wirkt sich das 
auf die Stabilität und Elastizität unseres Körpers, auf 
unsere Haltung, unsere Bewegungen und unser 
Schmerzempfinden aus.
Wir werden unbeweglich und versteifen.  
Dem wirken wir in diesem Kurs mit einer integrati-
ven Yogapraxis entgegen - durch sanftes achtsames 
Üben mit ausgewählten Haltungen aus dem klassi-
schen Hatha-Yoga, gezielten Dehnimpulsen, sowie 
rhythmischen Bewegungen, schwingen und federn, 
einschließlich Selbst-Massage-Techniken (Rolle 
oder Ball). Die Faszien bleiben bzw. werden wieder 
geschmeidig und stellen Gelenkigkeit und Beweg-
lichkeit wieder her. Verbunden mit Körperachtsam-
keit, bewusst geführtem Atem und verschiedenen 
Meditations- und Entspannungstechniken.

211W85-539 / Kurs / Minigruppe
Birgit Seegers
08. Feb. - 26. Apr. 2021 (10x, 20 UStd)
Mo, 16.30 - 18.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 103 (€ 69)

211W85-540 / Kurs / Minigruppe
Birgit Seegers
03. Mai - 12. Juli 2021 (9x, 18 UStd)
Mo, 16.30 - 18.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 93 (€ 62)

Persönlichkeitsbildung

Salute! Gesundheit für Körper und Seele

Den Alltag genussvoll erleben. Körper, Geist und 
Seele stärken. Sich persönlich und in Beziehungen 
wohl fühlen. Das wünschen wir uns alle – und das 
macht uns stark. Salutogenese ist ein Programm, 
das uns hilft, unsere persönlichen Gesundheitsres-
sourcen zu aktivieren. Schritt für Schritt lernen Sie, 
eine selbstfürsorgliche Grundhaltung einzuneh-
men, ein unterstützendes soziales Netz aufzubauen 
und zu pflegen und nährende soziale Beziehungen 
zu entwickeln sowie sich für persönliche Werte, 
Ziele und Zukunftsvorstellungen einzusetzen.

211W86-019 / Bildungszeit / Minigruppe
Ingrid Riefenstahl
21. Juni - 25. Juni 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 108 (€ 72), Kopierkosten € 5

 	Hinweis

	� Sie können sich jetzt schon für Bildungszei-
ten im Herbst-/Wintersemester 2020/21 
anmelden!

Mit der eigenen Energie haushalten

212W84-059 / Bildungszeit / Minigruppe
Ellen Uebigau
20. Sep. - 24. Sep. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 108 (€ 72), Kopierkosten € 3

Yoga und Gesundheit in Beruf und Alltag

212W85-055 / Bildungszeit / Minigruppe
Sigrid Küttner
20. Dez. - 23. Dez. 2021 (4x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 08.00 - 13.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 86 (€ 58)

Gesundheitsförderung im beruflichen 
Alltag mit Taiji und Qigong

212W85-865 / Bildungszeit / Minigruppe
Axel Döring
29. Nov. - 03. Dez. 2021 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09.00 - 14.00 Uhr
VHS-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
€ 108 (€ 72)
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