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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wir freuen uns, Ihnen unser diesjähriges Programmheft präsentieren zu können.

„Die Volkshochschulen sind Häuser der Future Skills“, so konstatiert der Deutsche Volks-
hochschul-Verband. Beschäftigungsfähigkeit ist mittlerweile weit mehr als Fachkenntnis. 
Die sogenannten Zukunftskompetenzen sind die überfachlichen Fähigkeiten – Kreativität 
und Problemlösungskompetenz, Resilienz, digitale, soziale und kommunikative Kompe-
tenz, Bewusstsein für Nachhaltigkeit. An den Volkshochschulen können Sie all das entwi-
ckeln und Ihr Wissen erweitern. Gemeinsam mit anderen können Sie bei uns miteinander 
und voneinander lernen – wir verstehen uns als Begegnungsort, an dem Menschen unab-
hängig von Herkunft, Bildungsstandard und Weltanschauung aufeinandertreffen. 

In diesem Sinne freuen wir uns, Ihnen unser Programm zu präsentieren – bestimmt ist 
auch etwas für Sie dabei. Und wenn Sie etwas vermissen, dann lassen Sie es uns gerne 
wissen.

Planungszeiträume werden in allen Lebensbereichen immer kürzer und so passen wir uns 
an die sich verändernden Gegebenheiten an. Ein weiteres Programmheft mit dem dann 
aktuellen Frühjahrsprogramm erscheint Anfang nächsten Jahres. 
Online können Sie unser Kursangebot immer tagesaktuell abrufen. 

Im Namen des gesamten vhs-Teams wünsche ich Ihnen viel Spaß 
bei der Lektüre!

Ihre Anke Wigger
Direktorin
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Wir – die vhs Husum – sind das kommunale (Weiter)-Bildungszentrum der Stadt Husum. 
Als moderne Dienstleistungseinrichtung sind wir ein verlässlicher Kooperationspartner in 
der allgemeinen, beruflichen, kulturellen und politischen Bildung.
Wir ermöglichen mit unseren Angeboten lebenslanges Lernen. Dabei orientieren wir uns 
gleichermaßen an den individuellen Bildungs-, Qualifizierungs- und kulturellen Interessen 
der Bevölkerung sowie auch an den Entwicklungsanforderungen der Region. Ergänzun-
gen zur Schul- und Berufsausbildung sowie die Anregung zur Gestaltung der Freizeit sind 
des Weiteren Inhalte unserer Arbeit.

Wir sehen uns insbesondere den folgenden Werten verpflichtet:

1. Offenheit
2. Toleranz, Integration und soziale Verantwortung
3. Chancengleichheit und Geschlechtergleichstellung
4. weltanschauliche, religiöse und parteipolitische Neutralität
5. Demokratie und Aufklärung

Wir folgen dem ganzheitlichen Bildungsansatz in der Tradition Grundtvigs, weshalb unsere 
Arbeit ausgerichtet ist auf die Vermittlung von Wissen und den Erwerb von Fähigkeiten, die 
zu Veränderungen im Denken, Verhalten und Handeln führen.

Wir sind ein Forum, Lernort und Erfahrungsraum für alle gesellschaftlichen Gruppen. 
Wir möchten die Wissbegierde der Menschen wecken und befriedigen, Vorurteile abbau-
en, die Gesprächsbereitschaft, die Achtung vor anderen Meinungen und die Fähigkeit zum 
Interessenausgleich fördern.

(Auszug aus dem Leitbild der Volkshochschule Husum e.V.)  Bankverbindung:  IBAN: DE11 2175 0000 0000 0182 59
         Nord-Ostsee Sparkasse

 Vorstand:   1. Vorsitzender: Rainer Maaß
        2. Vorsitzende: Prof. Dr. Beatrix Niemeyer-Jensen
        Beisitzer*innen: 
        Wolfgang Baier (Dozent*innenvertreter)
        Marianne Carstensen
        Helen Christiansen (Ausschuss Schule und Kultur)

     Martin Kindl (Bürgermeister)
     Anke Wigger (Direktorin)

Neue Öffnungszeiten:
Mo. – Mi.  09:00 – 14:00 Uhr
Do.     09:00 – 16:00 Uhr
Fr.     09:00 – 12:00 Uhr

Kontakt:
Tel.: 04841 8359-0
mail@vhs-husum.de
www.vhs-husum.de

Volkshochschule Husum e.V.
Schobüller Straße 38 – 40
25813 Husum

0 ZPPBildungsurlaub Eingeschränktes 
Rücktrittsrecht

Kurse für
Senior*innen

Zertifizierte
Präventionskurse

Online- oder
Hybridkurse

Ihre Mitgliedschaft in der Volkshochschule Husum e.V.
Werden Sie Mitglied im Trägerverein der Volkshochschule Husum e.V. und 
unterstützen Sie die vhs.
Ihre Vorteile

• Zusendung des Programmhefts 
• 20 % Ermäßigung auf das Kursentgelt bei Kursen ohne eingeschränktes 

Rücktrittsrecht

Der Mitgliedsbeitrag beträgt nur 20,00 € im Jahr.
Die vhs ist als gemeinnützig anerkannt, Mitgliedsbeiträge sind steuerlich absetzbar.
Bitte reichen Sie Ihre ausgefüllte Beitrittserklärung in unserer Geschäftsstelle ein.
Das Formular finden Sie auf unserer Homepage.

GESCHÄFTSSTELLE
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TEAM

Anke Wigger
Direktorin
Gesellschaft, Arbeit und 
Beruf, Schulabschlüsse
Tel.: 04841 8359-10
wigger@vhs-husum.de

Kirsti Thiessen
Stellvertretende Leiterin
Offene Ganztagsschule, 
EDV / IT
Tel.: 04841 8359-20
thiessen@vhs-husum.de

Imke Steffen
Programmbereichsleitung
Junge vhs, Lernförderung, 
Deutsch als Fremdsprache
Tel.: 04841 8359-27
steffen@vhs-husum.de

Annika Brodersen
Programmbereichsleitung
Gesundheit 
Tel.: 04841 8359-25
brodersen@vhs-husum.de

Reiner von Ahlften
Verwaltungsleitung, 
Kassenführung
Tel.: 04841 8359-50
vonahlften@vhs-husum.de

Susanne Weber-Nehl
Programmbereichsleitung
Deutsch als Fremdsprache, 
Integration, Einbürgerung
Tel.: 04841 8359-70
weber-nehl@vhs-husum.de

Eszter Lovas
Programmbereichsleitung
Kultur und Gestalten, 
Weiterbildungen, Sprachen
Tel.: 04841 8359-80
lovas@vhs-husum.de

Ascan Dieffenbach
Regionalstelle Alphabetisierung 
Nordfriesland, Kursprojekte
Tel.: 04841 8359-90
dieffenbach@vhs-husum.de

Charline Sterner
Verwaltung OGTS
Tel.: 04841 8359-28
ogts@vhs-husum.de

Dörte Carlet
Verwaltung, 
Anmeldung, Information
Tel.: 04841 8359-0
mail@vhs-husum.de

Selma 
Bischoff
Reinigung

Cordula Iden
Verwaltung, 
Deutsch als Fremdsprache
Tel.: 04841 8359-26
mail@vhs-husum.de

Niels Johannsen
Haustechnik

Alexandra Hoffmann
Verwaltung
Gesundheit, Sprachen 
Tel.: 04841 8359-60
mail@vhs-husum.de

Melanie 
Friedrichsen
Reinigung

Salman Hajo
Verwaltung, 
Deutsch als Fremdsprache
Tel.: 04841 8359-0
mail@vhs-husum.de

Heike 
Urbainczyk
Cafeteria
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Bildungsurlaub

März 2024  Seite
04.03.2024 Eine kreative Reise zu meinem Selbst 36
04.03.2024 Dänisch-Intensivkurs für Anfänger*innen 83
18.03.2024 Büro-Programme für Einsteiger*innen 88
18.03.2024 "Snack man eenfach Plattdüütsch" 86
18.03.2024 Raus aus dem Stress – Gelassen und kraftvoll im Alltag 40

April 2024
08.04.2024 Norwegisch – Kompaktkurs für Anfänger*innen 85
22.04.2024 Yoga, Achtsamkeit und Meditation im Berufsalltag 40
22.04.2024 Englisch Auffrischung A2 81
22.04.2024 PC-Anwendungen im Büroalltag 88

Mai 2024
13.05.2024 Spanisch Kompaktkurs für Anfänger*innen 83
27.05.2024 Französisch Auffrischung 82
27.05.2024 Arbeiten mit WordPress 90

Juni 2024
03.06.2024 Shiatsu  41
17.06.2024 Dänisch-Intensivkurs für Anfänger*innen  83
17.06.2024 Naturfotografie im Welterbe Wattenmeer  37

Juli 2024
15.07.2024 Husum im Bild – gemalt, gezeichnet 37
15.07.2024 Bildreportage „Der Nationalpark Wattenmeer“ 38
22.07.2024 Malen in der Landschaft Emil Noldes – 
 malerisch-zeichnerische Entdeckung eines Weltnaturerbes 36

Wer hat Anspruch?
Anspruch auf Bildungsfreistellung haben grundsätzlich alle Beschäftigten – Arbeiterinnen 
und Arbeiter, Angestellte, Auszubildende, Richter*innen des Landes sowie Beamt*innen 
des Landes und der Kommunen –, die ihren Beschäftigungsschwerpunkt in Schleswig-
Holstein haben.

Wie viele Tage stehen mir zu?
Grundsätzlich soll die Teilnahme an einer einwöchigen Weiterbildung ermöglicht werden, 
d.h. fünf Arbeitstage in einem Kalenderjahr. Der Anspruch verringert sich, wenn regelmäßig 
an weniger als fünf Arbeitstagen in der Woche gearbeitet wird. Wird regelmäßig mehr oder 
in Wechselschicht gearbeitet, kann sich der Anspruch auf sechs Tage erhöhen.

Wie melde ich mich an?
Sie suchen sich eine anerkannte Bildungsurlaubsveranstaltung aus und melden sich bei 
der vhs an. Spätestens 6 Wochen vor Beginn müssen Sie die Freistellung bei Ihrem Arbeit-
geber beantragen. Den Nachweis über die Anerkennung erhalten Sie von uns mit Ihrer An-
meldebestätigung. 

Kann der Arbeitgeber die Freistellung ablehnen?
Der Arbeitgeber kann die Freistellung ablehnen, wenn betriebliche bzw. dienstliche Gründe 
oder Urlaubswünsche anderer Beschäftigter, die unter sozialen Gesichtspunkten den Vor-
rang verdienen, dagegensprechen. Der Arbeitgeber muss die Ablehnung unverzüglich und 
schriftlich unter Angabe des Grundes mitteilen. Bei einer Ablehnung verfällt der Anspruch 
auf Bildungsfreistellung nicht. Wurde die Freistellung für das laufende Kalenderjahr wieder-
holt abgelehnt, ist der Anspruch auf das folgende Jahr zu übertragen. Ablehnungsgründe 
können dann nicht mehr entgegengehalten werden. 

Kann ich von meiner Anmeldung zurücktreten?
Für Bildungsurlaubsveranstaltungen gilt ein eingeschränktes Rücktrittsrecht. Eine schriftli-
che Abmeldung muss bis spätestens 14 Kalendertage vor Beginn in der Geschäftsstelle 
eingehen. Bei späterer Abmeldung ist das volle Entgelt zu zahlen.

Auch wenn Sie keinen Anspruch auf Bildungsurlaub haben, stehen Ihnen unsere 
Veranstaltungen offen! 

Weitere Informationen zur Bildungsfreistellung finden Sie auf 
der Internetseite des Landesportals Schleswig-Holstein.
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Onlinekurse
Februar 2024  Seite
13.02.2024 Energiesparen mit Wärmedämmung 25
15.02.2024 Kann man Tierwohl kaufen? 65
20.02.2024 Strom erzeugen mit Photovoltaik 25
21.02.2024 Schimmel in der Wohnung 25
23.02.2024 Digitales Gewohnheitstracking 96
23.02.2024 Digitale Bullet-Journale 96
26.02.2024 Mein Haus, meine Heizung – kann ich mir das noch leisten? 25
27.02.2024 Welche Heizung ist die richtige für mein Haus? 25

März 2024
01.03.2024 Patientenverfügung: Über Ihre Behandlung bestimmen Sie! 27
04.03.2024 Bau- / Anschlussfinanzierung – aber sinnvoll 23
05.03.2024 Gemeinschaftliche Gebäudeversorgung 25
06.03.2024 Richtig versichert – Versicherungen für Berufsstarter 26
07.03.2024 Sparen für den Nachwuchs 26
11.03.2024 Planung des längsten Urlaubs im Leben – Ihre Rente 23
11.03.2024 Solarstrom vom Balkon 25
12.03.2024 Nahrungsergänzungsmittel 64
13.03.2024 Teurer Strom- oder Gaspreis 26

18.03.2024 Geldanlage – eine kurze Einführung 24
18.03.2024 Studium oder Ausbildung finanzieren 26
19.03.2024 Wärme und Strom – Möglichkeiten der Energieversorgung 25
20.03.2024 Dein Haus – gut geschützt gegen jede Gefahr 26
25.03.2024 Welche Heizung ist die richtige für mein Haus? 25
26.03.2024 Instagram – Video- und Foto-Sharing 96

April 2024
08.04.2024 Early Bird – Word, Excel und Co. für Schüler*innen 17
09.04.2024 DO IT – Mindmaps für Schüler*innen 17
10.04.2024 Early Bird – Erfolgreiche Bewerbungen für Schüler*innen 17
11.04.2024 DO IT – Referate und Präsentationen für Schüler*innen 17
22.04.2024 Solarstrom vom Balkon 25
23.04.2024 Wärmepumpen-Contracting, Photovoltaik zur Miete 26
24.04.2024 Heizkostenrechnung prüfen 26
25.04.2024 Mein Haus, meine Heizung – kann ich mir das noch leisten? 25
25.04.2024 Lebensmittel „von hier“ – Regionalkennzeichnungen 65
26.04.2024 Vorsorgevollmacht: Wer entscheidet, bestimmen Sie! 25
26.04.2024 Vergleichsportale – wirklich gute Angebote finden 26
27.04.2024 Work-Life-Balance 62
29.04.2024 Welche Heizung ist die richtige für mein Haus? 25
29.04.2024 Lachyoga für Einsteiger*innen 58

Mai 2024
03.05.2024 Pflege organisieren 27
03.05.2024 Abzocke: Fake-Shops 26
06.05.2024 Strom erzeugen mit Photovoltaik 25
06.05.2024 Onlinebanking und Bezahlsysteme im Internet 26
13.05.2024 Welche Heizung ist die richtige für mein Haus? 25
14.05.2024 Insekten auf dem Teller? 65
15.05.2024 Gemeinschaftliche Gebäudeversorgung, Mieterstrom und Co. 25
23.05.2024 Wärme und Strom – Möglichkeiten der Energieversorgung 25
27.05.2024 Solarstrom vom Balkon 25

Juni 2024
19.06.2024 Klimaschutz schmeckt: Klimagesunde Ernährung 65

Kaufmännische Weiterbildung: Xpert Business Webinare ab Seite 100
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Husumer Filmstudio (talentCAMPus): Osterferienprojekte 2024
In den Osterferien bietet die vhs mit verschiedenen Projektpartnern zwei kostenlose Film-
projekte für 10- bis 17-Jährige an. Anmeldeunterlagen bekommt Ihr unter mail@vhs-husum.de.

"Mein Europa"  – Video- und Filmprojekt für  10- bis 17-Jährige
An vier Tagen dreht sich alles rund um das Thema Film: Ihr erlernt den Umgang mit 
Filmtechniken kennen: Stop-Motion, Realfilm, Greenscreen und mehr. Es werden 
Techniken verwendet, die für Trickfilmer wichtig sind: Malen, Zeichnen, Modellieren 
und das Animieren. Ihr arbeitet mit professioneller Stop-Motion Software und lernt 
Stop-Motion-Verfahren kennen, wie z.B. Pixelation, Legetrick und Objektanimation.  
So erstellt Ihr einen Film zum Thema "Europa" und lernt dabei, wie Ihr ein richtiges 
Erklärvideo dreht. Zum Einsatz kommt professionelles Film-Equipment, das von Euch 
bedient werden darf (Kameras, Stative, Licht- und Tontechnik). Ihr erfahrt, wie Profis 
einen Film erstellen – von der Ideensammlung über das Storyboard bis hin zum Dreh 
der einzelnen Szenen.  

69002 Di – Fr, 02.04.24 - 05.04.24, 9:00 - 16:00 Uhr, kostenlos (inkl. Mittagessen)

Eine Geschichte von der Hand in den Kopf und mitten ins Herz - 
Puppenspiel in Husum
Im Herbst finden in Husum zum 40. Mal die Pole Poppenspäler Tage statt – das be-
kannte internationale Puppen- und Figurentheaterfestival für alle Altersklassen. Zum 
40. Geburtstag bekommt Ihr die Möglichkeit, einen Film über die Pole Poppenspäler 
Tage zu drehen, der im Herbst während des Festivals gezeigt wird. Ihr dürft Euren 
Ideen freien Lauf lassen – und mit echten Hand- und Theaterpuppen Szenen erstel-
len, die Ihr vorher selber entwickelt. Ihr lernt, wie ein Film mit Drehbuch und Story-
board vorbereitet wird, bevor die einzelnen Szenen gedreht werden können. Zum 
Einsatz kommt professionelles Film-Equipment, das von Euch bedient werden darf 
(Kameras, Stative, Licht- und Tontechnik). Lasst die Puppen tanzen!

69003 Mo – Fr, 15.04.24 - 19.04.24, 9:00 - 16:00 Uhr, kostenlos (inkl. Mittagessen)

Europawahl-Erlebniswochenende auf Langeneß
für 16- bis 27-Jährige (kostenlos)
Alles zu dem spannenden Programm: siehe S. 29
Clara  Seeber/Juliane Hanssen

69010 ab Fr, 01.03.24, 14:45 Uhr, bis So, 03.03.24

Das Bundesministerium für Bildung und Forschung fördert 
mit seinem Programm „Kultur macht stark.“ außerschulische 
Projekte der kulturellen Bildung. In diesem Rahmen bietet 
der Deutsche Volkshochschul-Verband (DVV) das 
Bildungsprogramm talentCAMPus an.

 Treffpunkt Fähranleger Schlüttsiel (Teilnahme entgeltfrei)
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Programmbereichsleitung
Kirsti Thiessen

Beratung:
Tel.: 04841 8359-20
Mobil: 0174 83 82 900
E-Mail: ogts@vhs-husum.de

in Kooperation mit den weiterführenden Schulen:

Vor neun Jahren hat die vhs Husum die Koordination der offenen Ganztagsschule 
in Zusammenarbeit mit der Ferdinand-Tönnies-Schule, der Gemeinschaftsschule 
Husum Nord, der Hermann-Tast-Schule und der Theodor-Storm-Schule übernom-
men. Die Volkshochschule ist für die Erstellung eines übergreifenden Programms 
für alle Schüler*innen der weiterführenden Schulen zuständig. Die gute Zusammen-
arbeit mit den Schulen ist dabei ebenso wichtig wie die Zusammenarbeit mit unter-
schiedlichen Vereinen und anderen Institutionen der Stadt und des Landkreises. 
Ziel ist es, ein offenes Angebot für alle Schülerinnen und Schüler Husums ab Klasse 
5 zusammenzustellen und durchzuführen. Dabei soll es den Kindern und Jugendli-

chen weiterhin möglich sein, an Arbeitsgemeinschaften ihrer Schule teilzunehmen. 
Es gibt ein zusätzliches Programm, das übergreifend für alle Schulen angeboten 
wird. Die Veranstaltungen finden entweder in einer der Schulen oder in einer der 
durchführenden Institutionen statt. 
Die Volkshochschule hat einen eigenen OGTS-Bus, welcher die Kinder zu Veran-
staltungsorten bringt, die mit Linienbussen schwierig zu erreichen sind. Mit diesem 
Bus können die Teilnehmenden kostenfrei z. B. zur Reithalle des RuF Mildstedt ge-
fahren werden. Wichtig für die Buskinder aus umliegenden Orten: Ihre Busfahrkar-
ten haben im gesamten Stadtgebiet Gültigkeit. Es können also sämtliche innerstäd-
tischen Buslinien Husums von ihnen genutzt werden, um zum Veranstaltungsort zu 
gelangen. 
Das schulübergreifende Programm steht ab Anfang Februar auf unserer 
Homepage. Außerdem bekommen die Schülerinnen und Schü-
ler der einzelnen Schulen halbjährlich einen Flyer, in dem auch 
das schulinterne Programm zu finden ist. Anmeldungen zu den 
Kursen sind über das Internet oder die OGTS-Büros der einzel-
nen Schulen möglich. Für einige Kurse ist die Teilnehmerzahl 
begrenzt, es zählt das Eingangsdatum der schriftlichen Anmel-
dung. Im Falle einer Überbuchung gibt es eine Warteliste.
Das schulübergreifende Programm der OGTS Husum wird in diesem Schuljahr un-
ter anderem mitgestaltet vom BISS. – dem Jugendzentrum der Stadt Husum, dem 
Mädchentreff Husum, dem Husumer Sportverein, dem Reit- und Fahrverein Milds-
tedt e.V., der Husumer Schützengilde von 1586 e.V., der Tanzschule Dance & Fun 
oder auch dem Kreissportverband.Ansprechpartner*innen an den Schulen:

FTS GSN HTS TSS

Frau Smidt
04841 73715

Frau Berns
04841 2852

Frau Mitzkus
gabriele.mitzkus@
schule.landsh.de

Herr Janke
Olaf.Janke@
tss-portal.de

Frau Kock 
01525 2637528

Frau Dangendorf
01522 3359567

Herr Lorenzen
01522 2384146

Frau Carstensen
0162 3446692
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Programmbereichsleitung
Anke Wigger

Beratung:
Tel.:   04841 8359-10
E-Mail: wigger@vhs-husum.de

Politische Matinee am Sonntag
Einmal im Monat wollen wir uns sonntags in dieser Veranstaltungsreihe auf der Basis politik-
wissenschaftlich gesicherter Erkenntnisse und Theorien mit politischen Themen von allge-
meinem Interesse befassen. Neben Vorträgen zum jeweiligen Thema durch den Dozenten 
soll hierbei ausreichend Raum für Nachfragen und Diskussionen sein, die durchaus kontro-
vers verlaufen, aber nicht in erster Linie parteipolitisch orientiert sein sollten.
Dirk Petsch

 Sonntags, 11:00 – 12:30 Uhr, 5,00 € pro Termin
Wir bitten um vorherige Anmeldung

1006 So, 04.02.24: Globale Abhängigkeiten
1007 So, 03.03.24: Europa und der russische Krieg gegen die Ukraine
1008 So, 07.04.24: Migration
1009 So, 05.05.24: Anthropologie als politische Metatheorie
1010 So, 09.06.24: Ist Demokratie noch möglich?
1011 So, 07.07.24: Europawahl

Nähere Informationen zu den einzelnen Themen finden Sie auf unserer Internetseite. 

Bau- / Anschlussfinanzierung – aber sinnvoll!
Gut vorbereitet kann jeder seine Finanzierung optimieren und damit Geld sparen, 
Landes- und Bundesfördermittel clever integrieren und mögliche Zuschüsse gene-
rieren. Grundlagen und Begriffe wie Beleihungsauslauf, Zinsbindung, Forwarddarle-
hen etc. der privaten Baufinanzierung werden vermittelt, Möglichkeiten der optima-
len Aufbereitung der eigenen Finanzierungsstruktur zur „Bewerbung“ um den güns-
tigen Zins dargestellt. Außerdem werden Vergleichsmöglichkeiten und einfache Be-
rechnungstools vorgestellt. Exkurs: Risikoabsicherung der Finanzierung.
Hendrik Stoltenberg

1163 Mo, 04.03.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 5,00 € 

 Planung des längsten Urlaubs im Leben – Ihre Rente
Das Seminar zur Altersvorsorge-Planung richtet sich an alle, die sich mit dem Thema 
Altersvorsorge auseinandersetzen möchten. Dabei werden verschiedene Aspekte wie 
die gesetzliche Rentenversicherung, private Vorsorgeoptionen und individuelle Finanz-
planung behandelt. Ziel des Seminars ist es, den Teilnehmenden das nötige Wissen zu 
vermitteln, um eine fundierte Entscheidung in Bezug auf ihre eigene Altersvorsorge 
treffen zu können. Es werden praktische Tipps gegeben, um die Altersvorsorge optimal 
zu gestalten. Dabei werden auch rechtliche und steuerliche Aspekte berücksichtigt.
Hendrik Stoltenberg

1164 Mo, 11.03.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 5,00 € 

Bitte melden Sie sich an, damit wir Sie bei kurzfristigen Änderungen informieren können.
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Geldanlage – Eine kurze Einführung…
… in die alltägliche „Bankersprache“: Begriffe wie Deflation, Inflation, Fonds, Betei-
ligung, Zertifikat, Derivat, etc. anschaulich erklärt. Optimale Streuung des eigenen 
Kapitals unter Betrachtung der persönlichen Risikotoleranz. Warum ist ein Renten-
fonds nicht immer sicher? Warum schützen manche Immobilien nicht vor Inflation? 
Warum sind Aktien nicht so risikoreich? Möglichkeiten der Information im Internet – 
Fluch oder Segen? Zins, Ölpreis, Aktienkurs – Marktbewegungen im Zusammen-
hang betrachtet. Bringen Sie gerne Ihre individuellen Fragen mit.
Hendrik Stoltenberg

1166 Mo, 18.03.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 10,00 € 

#klimafit – Klimawandel vor unserer Haustür! Was kann ich tun?
Die Volkshochschule Husum macht Bürger*innen der Region "klimafit". Klimaschutz und 
Klimaanpassung sind eine zentrale Aufgabe der Kommunen. Um diese Aufgaben wahr-
nehmen zu können, braucht die Kommune allerdings Bürgerinnen und Bürger, die sich 
gemeinschaftlich engagieren, mit den Hintergründen vertraut machen und wissen, wie 
sie sich in ihrem persönlichen Umfeld schützen und anpassen können. Dass die Auswir-
kungen des Klimawandels auch Deutschland betreffen, merken wir immer deutlicher, 
beispielsweise: vermehrte Hitzetage über 30 Grad, Dürren, Starkniederschlagsereignis-
se oder durch den steigenden Meeresspiegel.

Der innovative Kurs "klimafit" vermittelt an sechs Kursabenden wissenschaftliche 
Grundlagen zum Thema Klima, Klimawandel und den Veränderungen, die in 
Deutschland und in Nordfriesland daher rühren. Darüber hinaus will der Kurs 
Anregungen zum gemeinsamen Handeln und effektiven Klimaschutz geben.

Gefördert vom Bundesministerium für Umwelt, Naturschutz und nukleare Sicherheit 
aufgrund eines Beschlusses des Bundestages sowie durch den Kreis Nordfriesland. Die 
erfolgreiche Teilnahme wird am Ende des Kurses mit einem Zertifikat ausgezeichnet. 
Bitte mitbringen: Internetfähiges Endgerät wie Smartphone, Tablet, Laptop.

Kurstage: 
Dienstag, 05.03.2024, 18:00 bis 21:00 
Dienstag, 19.03.2024, 18:00 bis 21:00 
Dienstag, 07.05.2024, 17:00 bis 20:00 (online)
Mittwoch, 22.05.2024, 18:00 bis 21:00
Dienstag, 28.05.2024, 17:00 bis 20:00 (online)
Mittwoch, 19.06.2024, 18:00 bis 21:00

Matthias Marx
1169 Di, ab 05.03.24, 18:00 – 21:00 Uhr, 6 Termine, 20,00 €

Kostenfreie Webinare 
in Kooperation mit der
Verbraucherzentrale

 Schleswig-Holstein
Nähere Informationen zu den Themen finden Sie auf unserer Internetseite.
Den Link zur Veranstaltung schicken wir Ihnen vor Kursbeginn zu.

Energiesparen mit Wärmedämmung
Ingo Sell

1185 Di, 13.02.24, 18:00 – 20:00 Uhr

 Strom erzeugen mit Photovoltaik
Jan Asbahr / Ingo Sell

1186 Di, 20.02.24, 18:30 – 20:30 Uhr
1272 Mo, 06.05.24, 18:00 – 20:00 Uhr

 Mein Haus, meine Heizung – kann ich mir das noch leisten?
Ingo Sell / Tom Janneck

1264 Mo, 26.02.24, 18:00 – 20:00 Uhr
1265 Mo, 25.04.24, 18:00 – 20:00 Uhr

 Welche Heizung ist die richtige für mein Haus?
Ingo Sell

1187 Di, 27.02.24, 18:00 – 20:00 Uhr
1269 Mo, 25.03.24, 18:00 – 20:00 Uhr
1271 Mo, 29.04.24, 18:00 – 20:00 Uhr
1273 Mo, 13.05.24, 18:00 – 20:00 Uhr

 Schimmel in der Wohnung
Beate Oedekoven

1278 Mi, 21.02.24, 17:00 – 18:00 Uhr

 Gemeinschaftliche Gebäudeversorgung, Mieterstrom & Co.
N.N.

1266 Di, 05.03.24, 18:00 – 20:00 Uhr

Wärme und Strom, gemeinsam oder einsam – Möglichkeiten der Energieversorgung
N.N.

1268 Di, 19.03.24, 18:00 – 20:00 Uhr
1275 Do, 23.05.24, 18:00 – 20:00 Uhr

Solarstrom vom Balkon und der Terrasse
Ingo Sell

1267 Mo, 11.03.24, 18:00 – 20:00 Uhr
1270 Mo, 22.04.24, 18:00 – 20:00 Uhr
1276 Mo, 27.05.24, 18:00 – 20:00 Uhr
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 Teurer Strom- oder Gaspreis? Energieanbieter wechseln
Beate Oedekoven

1279 Mi, 13.03.24, 17:00 – 18:00 Uhr

Wärmepumpen-Contracting, Photovoltaik zur Miete
N.N.

1263 Di, 23.04.24, 18:00 – 20:00 Uhr

 Gemeinschaftliche Gebäudeversorgung, Mieterstrom und Co. – 
N.N.

1274 Mi, 15.05.24, 18:00 – 20:00 Uhr

 Vorsorgevollmacht: Wer entscheidet, bestimmen Sie!
Kerstin Heidt

1287 Fr, 26.04.24, 11:00 – 12:30 Uhr

Heizkostenrechnung prüfen und verstehen
Beate Oedekoven

1280 Mi, 24.04.24, 18:00 – 20:00 Uhr

 Dein Haus: gut geschützt gegen jede Gefahr
Dennis Hardtke / Beate Oedekoven

1284 Mi, 20.03.24, 17:00 – 19:00 Uhr

Vergleichsportale – wirklich gute Angebote finden
Moritz Pfannkuch

1289 Fr, 26.04.24, 18:00 – 20:00 Uhr

 Abzocke – Fake-Shops
Moritz Pfannkuch

1290 Fr, 03.05.24, 18:00 – 20:00 Uhr

 Sparen für den Nachwuchs
Martina Ruffmann

1282 Do, 07.03.24, 18:00 – 20:00 Uhr

 Studium oder Ausbildung finanzieren
Michael Herte

1283 Mo, 18.03.24, 18:00 – 20:00 Uhr

 Richtig versichert – Versicherungen für Berufsstarter
Dennis Hardtke

1281 Mi, 06.03.24, 17:00 – 18:30 Uhr

 Onlinebanking und Bezahlsysteme im Internet
Michael Herte

1285 Mo, 06.05.24, 18:00 – 20:00 Uhr

 Patientenverfügung: Über Ihre Behandlung bestimmen Sie!
Kerstin Heidt

1286 Mo, 01.03.24, 11:00 – 12:30 Uhr

Pflege organisieren
Beate Oedekoven

1288 Fr, 03.05.24, 11:00 – 12:30 Uhr

Die Besteuerung der „kleinen“ Imkerei – Für Imker*innen mit 
 1 bis 70 Völkern

Information zu den Grundsätzen der Besteuerung von „kleinen“ Imkereien und in der 
Landwirtschaft. Teilnehmende bekommen einen Überblick über die einkommensteuerli-
che und umsatzsteuerliche Behandlung von 
üblichen Sachverhalten in einer Imkerei (bis 
max. 70 Völker). Der Referent geht auf den 
Übergang vom Hobby zur Landwirtschaft 
ein, erklärt die Durchschnittsbesteuerung in 
der Einkommen- und Umsatzsteuer und 
zeigt Grundsätze der Rechnungsstellung.
Norbert Heine

1101 Sa, 06.04.24, 9:00 – 12:15 Uhr, 18,00 €

Anfängerlehrgang – Imkerei 2024
Auch im Frühjahr 2024 bietet die vhs Husum 
für alle Interessierten einen Anfängerlehr-
gang in die faszinierende Welt der Honigbie-
ne an. Themen wie die Biologie der Biene 
und des Bienenvolkes, die Völkerführung 
und die Honiggewinnung werden dabei von einem erfahrenen Imker in Theorie und Pra-
xis genauso vermittelt wie alle anderen notwendigen Arbeiten, die Imker*innen beherr-
schen müssen. Mit Filmen und praktischen Arbeiten wird das Gelernte vertieft. Am Ende 
des Kurses wird jeder Teilnehmende in der Lage sein, eigene Bienen zu halten. Damit der 
Honig auch verkauft werden darf, muss eine spezielle Honigschulung mit Prüfung absol-
viert werden, die in diesem Kurs integriert ist. Der Lehrgang findet in Zusammenarbeit mit 
dem Imkerverband statt, der auch die Urkunden ausstellt. Je nach Wetterlage werden 
auch praktische Arbeiten am Bienenvolk vereinbart. 
Nähere Informationen: Matthias Simon,  Tel. 0176 – 458 87 502.
Matthias Simon

1103 Sa, ab 17.02.24, 9:00 – 15:00 Uhr, 6 Termine, 145,00 € 
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Kochen und Heilen mit Wildkräutern
„Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein, und eure Heilmittel sollen eure Nah-
rungsmittel sein!“ Das sagte schon Hippokrates vor über 2000 Jahren. Wildkräuter 
sind reich an Vitaminen, Mineralien, Spurenelementen und sekundären Pflanzenstoffen 
(Bitterstoffe, Gerbstoffe, Schleimstoffe, ätherische Öle, u. a. m.), regen z. B. den Stoff-
wechsel an und stärken unser Immunsystem. Wir lernen die wichtigsten Wildkräuter 
kennen und verarbeiten sie zu gesunden Gerichten, Tees, Tinkturen und Salben. Bitte 
Baumwollbeutel und leeres Marmeladenglas mitbringen. 
Treffpunkt: Bernd und Heinke Hannig, Süderweg 65, 25853 Drelsdorf
Heinke Hannig

1107 Sa, 18.05.24, 15:00 – 17:30 Uhr, 14,50 €  (inkl. Materialkosten)

Küchenkräuter: Gaumenfreude, Heilkraft und Kosmetik
Das Wissen um die Heilkraft von Küchenkräutern ist Jahrtausende alt. Die Sumerer 
im 4. Jahrtausend v. Chr. schrieben bereits Kräuterrezepte mit Kümmel und Thymian 
auf Tontafeln. In der Antike dienten die aromatischen Düfte von Majoran und Minze 
den Verführungskünsten der Frauen. Wir erfahren Wissenswertes über die gängigen 
Küchenkräuter und verarbeiten sie zu gesunden Gerichten, Tees, Tinkturen oder 
Salben. 
Treffpunkt: Bernd und Heinke Hannig, 
Süderweg 65, 25853 Drelsdorf
Heinke Hannig

1108 Sa, 13.07.24, 15:00 – 17:30 Uhr, 14,50 € (inkl. Materialkosten)

Europawahl 2024: Wir sitzen alle in einem Boot

Einmal Hallig und zurück – Diskussions- und 
Informationsveranstaltung im Wattenmeer
Gemeinsam geht es mit der „Adler Express“ vom Fähranleger Schlüttsiel nach Lan-
geneß. Hier gilt: Der Weg ist das Ziel. Die Fahrt beginnt mit einem Impulsvortrag zur 
Europäischen Union. Danach werden EU-Expert*innen in kleinen Gruppen über 
ihre Fachbereiche informieren und gemeinsam mit den Teilnehmenden diskutieren. 
Nach einem kurzen Aufenthalt auf der Hallig geht es wieder zurück aufs Festland. 
Die Teilnahme ist kostenfrei (inklusive Kaffee und Getränken auf der Fähre), findet 
in Kooperation mit der Akademie Sankelmark statt und wird von der EU gefördert. 
Christian Pletzing / Anke Wigger

1015 Fr, 01.03.24, ab 14:45 Uhr (ca. 4 Stunden), 
Treffpunkt Fähranleger Schlüttsiel (Teilnahme entgeltfrei)

Europawahl-Erlebniswochenende auf Langeneß
für 16- bis 27-Jährige (kostenlos)
Gemeinsam geht es mit der „Adler Express“ vom Fähranleger Schlüttsiel nach Lan-
geneß (siehe Kurs oben).  Die  Teilnehmenden des Erlebnis-Wochenendes bleiben 
bis Sonntag (3.3.) auf der Hallig. Dort wartet ein interessantes Programm. Die Fahrt 
zur Hallig und am Sonntag zum Festland, die Übernachtungen, die Programmpunk-
te sowie die Verpflegung sind inklusive. Gefördert wird das Projekt über den Kinder- 
und Jugendplan des Bundes (KJP). 

Freitag, 01. März 2024:
• Treffen am Fähranleger Schlüttsiel um 14:45 Uhr 
• Teilnahme am World-Café mit EU-Expert*innen auf der Fähre
• Ankunft auf der Hallig, Bezug der Unterkunft (Seminar- und Gruppenhaus der 

Schutzstation Wattemeer), Führung über die Hallig
Samstag, 02. März 2024:
• Ausbildung zum Erstwahlprofi (www.erstwahlprofi.de).  
Sonntag, 03. März 2024
• Planspiel: „Trilaterale Ministerkonferenz“
• Abfahrt mit der Fähre nach Schlüttsiel

Clara  Seeber/Juliane Hanssen
69010 ab Fr, 01.03.24, ab 14:45 Uhr, 
 bis So, 03.03.24

Treffpunkt Fähranleger Schlüttsiel
 (Teilnahme entgeltfrei)
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Programmbereichsleitung
Eszter Lovas

Beratung:
Tel.: 04841 8359-80
E-Mail: lovas@vhs-husum.de

 Kreatives Schreiben
Das Schreiben eigener Texte, das Erfinden von Geschichten ist eine zutiefst ent-
spannende und befreiende Tätigkeit, die die Kreativität und weitere Soft Skills för-
dert. Texte für die Schreibenden selbst, für den privaten Rahmen oder auch für die 
Veröffentlichung gedacht, folgen bestimmten hergebrachten Schemen. Neben der 
Entdeckung der ganz eigenen Sprache und des ganz eigenen Ausdrucks lassen 
sich zur Unterstützung handwerkliche Fertigkeiten leicht erlernen. Gemeinsam erar-
beiten die Kursteilnehmer*innen die theoretischen Grundlagen mit Übungstexten. 
Margit Waschull

2097 Sa + So, 24. – 25.02.24, 11:30 – 17:00 Uhr, 2 Termine, 100,00 € 
2099 Sa + So, 15. – 16.06.24, 11:30 – 17:00 Uhr, 2 Termine, 100,00 € 

Nordstrander Frauenschreibwerkstatt
Zu einem Thema (wird noch bekannt gegeben) entwickeln wir Kurzgeschichten, 
Erzählungen, Gedichte, Dramolette. Wir erproben, was eine Handlung spannend, 
lesens- und nachdenkenswert macht. Der dritte Termin wird in Rücksprache mit 
allen Teilnehmerinnen am ersten Kurstag festgesetzt. Kursort des 2. und 3. Termins 
voraussichtlich auf Nordstrand.
Cornelia Naumann

2105 So, 16.03., 12:00 – 16:00 Uhr, vorausstl. Sa, 27.02. und ein 3. Termin im Herbst 

Matinee: Maria Barbara und Anna Magdalena Bach
Diese Matinee gilt den beiden Ehefrauen Johann Sebastian Bachs. Maria Barbara 
Bach war die erste Ehefrau von Bach. Über sie ist weniger Biografisches überliefert als 
im Falle der zweiten Ehefrau Bachs. Neuere Forschungen weisen darauf hin, dass sie 
ihre eigene musikalische Laufbahn durchaus weiterverfolgte, ihren Lebensunterhalt 
und den ihrer jüngeren Kinder eigenständig bestritt.
Dr. Maria-Gesine Thies

2085 So, 03.03.24, 11:00 – 12:30 Uhr, 10,00 € 

Ernst Ludwig Kirchner – „Outsider hier, Outsider da“
Ernst Ludwig Kirchner, berühmtester Maler der Künstlergemeinschaft „Die Brücke“, 
ist heute so etwas wie ein deutscher Staatskünstler. Sein monumentales Panorama-
Bild „Sonntag der Bergbauern“ hängt an prominenter Stelle im Kabinettsaal des Berliner 
Kanzleramts. Diesen Ritterschlag konnte Kirchner nicht mehr miterleben. Dabei hatte 
er alles darangesetzt, ein neuer König der deutschen Kunst zu werden. Seine Bilder 
erzählen sowohl vom sinnlichen Naturerleben als auch von Anonymität und Kälte der 
modernen Großstadt. Die Kunstkritik verspottete ihn zu seinen Lebzeiten als ‚Prinz 
Beinahe’, auch weil er zu dubiosen Methoden griff, um seinen Nachruhm zu sichern.  
Dr. Hans Thomas Carstensen

2302 Mo, 18.03.24, 18:30 – 20:00 Uhr, 10,00 € 

Schauspiel und Improvisation 
Theater- und Schauspiel-Interessierte ab 16 Jahren 
schlagen gleich zwei Fliegen mit einer Klappe: Sie 
toben sich in einem Improvisationsworkshop mit ei-
ner erfahrenen Person aus der Theaterpädagogik 
aus und besuchen eine ausgewählte und zum 
Workshop passende Aufführung des Schleswig-Holsteinischen Landestheaters im 
Husumhus. 

Impro- und Schauspiel-Workshop: 
Sa, 24.02.24, 11:00 – 16:00 Uhr, vhs Husum
„Rio – König von Deutschland“: 
Mi, 06.03.24, 20:00 Uhr, Husumhus
Musikalische Politcollage um den legendären Fresenhagener Rio Reiser.

2101 35,00 € / 28,00 € für Workshop und Theaterbesuch
  10,00 € ermäßigt für Schüler*innen

Theodor Storms Vorbild-Orte in Nordfriesland
Dieser Kurs glänzt durch Begegnungen und Ausflügen zu Storms Vorbild-Orten und 
Lieblingsplätzen. Wir besuchen in privaten Fahrgemeinschaften Schobüll, Drels-
dorf, Hattstedt, Hattstedter Marsch, Schwabstedt mit Treene, Wald und Moor und 
finden die Plätze wieder in vielen Gedichten und Novellen: "Schimmelreiter", "Aquis 
submersus", "Renate", "Zur Wald- und Wasserfreude", "Immensee", "Die Stadt", 
"Meeresstrand", "Über die Heide", "Abseits"... Theodor Storm wird sichtbar an die-
sen Orten, in diesen Kirchen, in der Natur!
Optional: Besuch des Theodor Storm-Museums unter fachkundiger Führung 
(zzgl. 4,00 €/Pers. Museumseintritt).

27.04.24 Hattstedt und Drelsdorf
05.05.24. Schwabstedt und Umgebung

     Treffpunkt: Parkplatz (bei schlechtem Wetter Foyer) der vhs Husum.

Hans Jörg Hartmann
2211 Fr, ab 26.04.24, 10:30 – 13:00 Uhr, 3 Termine, 55,00 € 
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Aquarellieren mit Vorkenntnissen
Wir aquarellieren mit den Farben des Sommers, die uns die Natur vorgibt und mit 
dem, was unsere Kreativität entstehen lässt. Fortsetzungskurse: Themen werden 
jeweils am ersten Kurstag abgesprochen. 
Bitte mitbringen: Aquarellpapier und -farben, Mallappen, Pinsel, Tesakrepp sensitiv, 
Bleistift HB, Micro-Filzstift schwarz permanent, Maskiermittel, Naturschwamm, 
Zahnbürste hart, Aquarellstifte. 
Zzgl. 5,00 € Farbkopierkosten, bei Bedarf evtl. weitere Materialkosten.
Brigitte Stumbitz

2533 Di, ab 12.03.24, 14:30 – 16:15 Uhr, 7 Termine, 78,00 €
2534 Di, ab 28.05.24, 14:30 – 16:15 Uhr, 7 Termine, 78,00 € 

Aquarellieren für Teilnehmende mit Vorkenntnissen 
und für Anfänger*innen
Der Farbe Flügel verleihen. Frei von Erwartungshaltungen, sich entspannen und 
genießen und dem Zufall vertrauen bei der Gestaltung Ihres Bildes. Wir experimen-
tieren ohne Anspruch auf Gegenständliches. Fortsetzungskurse: Themen werden 
am ersten Kurstag besprochen. 
Bitte mitbringen: Aquarellfarben und -stifte, Pinsel, Fineliner schwarz, HB-Bleistift/
Aquarellbleistift, Knetradiergummi, Radiergummi, eine Rolle Tesakrepp, Mallappen, 
Naturschwämmchen, Rubbelkrepp, Aquarellpapiere. 
Zzgl. 5,00 € Farbkopierkosten, bei Bedarf evtl. weitere Materialkosten.
Brigitte Stumbitz

2538 Di, ab 12.03.24, 16:30 – 18:15 Uhr, 7 Termine, 78,00 €
2539 Di, ab 28.05.24, 16:30 – 18:15 Uhr, 7 Termine, 78,00 € 

 Acrylbilder malen – für Anfänger*innen und Fortgeschrittene
Wir starten kreativ mit den vielseitigen Acrylfarben in Verbindung mit unterschiedlichen 
Materialien und lassen unseren Ideen freien Lauf. Dabei kommen verschiedene Mal-
techniken und -werkzeuge zum Einsatz. Auf Wunsch werden auch Collagen gefertigt, 
in denen wir mit Dingen aus der Natur experimentieren und intuitiv mit den Farben 
umgehen. Durch professionelle Anleitung entstehen in wenigen Stunden oft bemer-
kenswerte Arbeiten, individuelle Kunstwerke mit abstraktem Charakter. Nur Mut! 
Bitte mitbringen: Keilrahmen 50x50, Pinsel, Mallappen, Spachtel (Baumarkt), Wasser-
glas, einen alten Teller, Haushaltsrolle, Föhn zum Trocknen und falls vorhanden Acryl-
farben, Malmesser. 
Britta Klemann

2523 Mi, ab 14.02.24, 18:00 – 21:00 Uhr, 5 Termine, 105,00 €
2524 Mi, ab 20.03.24, 18:00 – 21:00 Uhr, 5 Termine, 105,00 €
2525 Mi, ab 22.05.24, 18:00 – 21:00 Uhr, 5 Termine, 105,00 €
2526 Mi, ab 26.06.24, 18:00 – 21:00 Uhr, 5 Termine, 105,00 €

Skizze, Scribble, Schnellzeichnen
Heute geht es um die Kunst des beherzten und schnellen Zeichnens und darum, 
das Wesentliche eines Motivs mit wenigen Strichen sichtbar zu machen. Die hand-
werklich-praktische Kunstfertigkeit lässt sich durch Übung erlernen. Das Seminar 
macht viel Spaß, bietet Fortgeschrittenen eine Weiterbildung und Anfänger*innen 
eine motivierende Einführung ins Zeichnen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, 
Jung und Alt willkommen. 
Bitte mitbringen: Skizzenblock DIN A3, Bleistifte oder anderes Zeichenmaterial, 
Aquarellfarben, Tuschen und Pinsel sind ebenfalls geeignet.
Karl-Heinz Morscheck, 43,00 €

2556 Sa, 16.03.24, 10:00 – 15:00 Uhr 

 Licht, Schatten, Perspektive
In diesem Seminar geht es um Grundlagen, die für eine realistische oder abstrahie-
rende Bildgestaltung wesentlich sind. Wie kann man ein Bild so malen oder zeich-
nen, dass es vom Licht durchflutet wirkt? Wie lassen sich Landschaft, Stadtbild, In-
nenraum, ein Stillleben, ein Porträt oder eine Figur derart gestalten, dass sie auch 
eine räumliche und plastische Wirkung entfalten? Hier werden wichtige Grundlagen 
behandelt und in vielen Beispielen mit reicher Motivauswahl anschaulich und leicht 
nachvollziehbar vorgeführt. Bitte mitbringen: vorhandenes Zeichen- und Malmaterial.
Karl-Heinz Morscheck

2558 Sa, 10.02.24, 10:00 – 15:00 Uhr, 43,00 € 

Porträtzeichnen für Anfänger*innen und Fortgeschrittene
Wir zeichnen nach Modell mit Kreiden / Kohle und Knetradiergummi. 
Bitte mitbringen: Schleifpapier fein, Knetradiergummi, Zeichenkohle, Kreiden (Pastell, 
Rötel), Tesakrepp, Papier DIN A3, Packpapier grau o. braun, Haarspray (Fixativ) und 
Verpflegung.
Brigitte Stumbitz

2562 Sa, 24.02.24, 9:30 – 16:00 Uhr, 50,00 €, zzgl. ca. 15,00 € Modellkosten
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Workshop: Aquarell-Nester
Wir gestalten als Bildmotiv Vogelnester 
mittels Aquarellfarbe (Tuben), Palett-
messer (spitz) und Spachtel/Plastikkar-
te auf DIN A3 Aquarellpapier (300 g). 
Dieser Kurs ist für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene geeignet. Bitte mitbrin-
gen: Aquarellfarben (Tuben): Umbra 
gebrannt, Indigo, Titanweiß etc., Aqua-
rellstifte oder -kreiden, A3 Aquarellpa-
pier 300 g, Palettmesser spitz, Schere, 
Bleistift, Pinsel, Küchenkrepp, Maskier-
mittel, evtl. Pappe für Schablonen. 
Zzgl. 5,00 € Materialkosten bei Bedarf.
Brigitte Stumbitz

25642 Sa, 10.02.24, 10:00 – 16:00 Uhr, 45,00 €

Workshop: Collage – Abstrakte Landschaften auf Leinwand
Es entstehen abstrakte Landschaften auf Leinwand-Keilrahmen mit unterschiedlichen 
Materialien. Jahreszeitlicher Bezug kann n. A. farblich zum Ausdruck gebracht werden. 
Wir üben das Abstrahieren anhand von Vorlagen, bevor wir uns an die Leinwand wa-
gen. Es sind Einsteiger*innen und Fortgeschrittene willkommen. 
Materialien: Holz- und Bastelleim, Klebestift, Schere, Bleistift, Wachskreide, Folien-
messer, Filzstift schwarz Micro, Bildmaterial aus Zeitschriften, Kalender etc., Ge-
schenkpapier, Tapetenreste o. Ä., Fotos oder Vorlagen mit Landschaften, Keilrahmen 
(40x40 cm o. 50x50 cm o. 40x50 cm). 
Zzgl. 5,00 € Farbkopierkosten, bei Bedarf evtl. weitere Materialkosten.
Brigitte Stumbitz

2566 Sa, 23.03.24, 9:00 – 16:00 Uhr, 53,00 €

Sgraffitotechnik – Vorführaktion zum Mitmachen
Die Sgraffitotechnik ist eine seit der Antike bewährte Möglichkeit der zeichnerischen 
Darstellung, bei der bildhafte Motive und Schrift in den frischen Putz gekratzt wur-
den. Heute lässt sich auf einem Malgrund, der mit einer hauchdünnen Schicht Ölfar-
be bedeckt ist, mit der Spitze eines Skalpells oder auch einer Nadel überraschend 
gut zeichnen. Es entstehen Bilder, deren Feinheit mit einem Pinsel kaum erreichbar 
ist. Was mit diesem alten und neuen Verfahren alles möglich ist, wird anschaulich 
vorgeführt. Es ist eine Aktion mit der Anregung zum Mitmachen. 
Bitte mitbringen: Leinwand / Malkarton, max. 30x40 cm, einfache Borstenpinsel mittlerer 
Größe. Küchenpapier, Malspachtel / Gegenstand mit guter Spitze. Farben werden gestellt.
Karl-Heinz Morscheck

2561 Sa, 18.05.24, 10:00 – 15:00 Uhr, 43,00 € 

Malen mit Eitempera – Vorführaktion zum Mitmachen
Eitempera spielt seit antiken Zeiten eine wichtige Rolle in der Malerei. Das profane 
Hühnerei ergibt mit der Zugabe von Wasser eine brauchbare Emulsion für die Her-
stellung von Malfarben aus Trockenpigmenten in Pulverform. Damit sind Werke ent-
standen, die weit haltbarer sind als reine "Ölmalereien" der neueren Kunstgeschich-
te. Ich möchte Sie mit dieser bewährten Malerei bekanntmachen, die besondere 
Ergebnisse möglich macht. Sie ist einfach zu erlernen und der spezielle Umgang mit 
den Farben erweitert die handwerklichen Fähigkeiten und macht einfach Spaß. Bitte 
mitbringen: Pinsel, wie auch für die Malerei mit Acryl, geeignete Malgründe wie Mal-
karton, grundierte Leinwände (Keilrahmen 30 x 40 cm), die gleiche Ausrüstung wie 
für Öl- oder Acrylmalerei ... und Neugier auf neue Malerlebnisse.
Karl-Heinz Morscheck

2567 Sa, 04.05.24, 10:00 – 15:00 Uhr, 43,00 € 

 Vom Wassertropfen bis zum Ozean – Ferienseminar
In diesem Intensivkurs geht es um die bildnerische Darstellung des Wassers in Zeich-
nung und Malerei. Die unterschiedlichen Aspekte – von lebensspendend, romantisch 
bis übermächtig und dystopisch-bedrohlich – können mit wenigen Mitteln sichtbar ge-
macht werden.  Wasser ist Grundstoff des Lebens, gestaltet das Gesicht der Erde und 
gehört zu den faszinierendsten Bildmotiven. Wie aber stellt man einen verregneten Tag, 
die Spiegelungen in einem Teich, einen schnell fließenden Bach oder die Wellen des 
Meeres, die tosende Brandung dar? Wie dies alles – realistisch oder abstrahiert –  ge-
malt oder gezeichnet werden kann, wird eingehend erklärt und in vielen Beispielen und 
diversen Techniken anschaulich vorgeführt. Dazu bietet der Kurs alle notwendigen the-
oretischen Informationen und eine Fülle von Tipps und Anregungen für die bildnerische 
Praxis. Der Kurs eignet sich sowohl für Anfänger als auch für Fortgeschrittene, die sich 
im Bereich der Naturdarstellung weiterbilden wollen.  Bitte mitbringen: vorhandenes Mal- 
oder Zeichenmaterial. Näheres zur Materialwahl auf Anfrage.
Karl-Heinz Morscheck

2568 Mo – Mi, 15. – 17.04.24, 10:00 – 15:00 Uhr, 110,00 € 

Gel-Printing – Kreatives Drucken mit einer Gelplatte
An diesem Samstag bekommen Sie einen Einblick in das experimentelle Drucken mithilfe 
einer Gelplatte. Sie üben den Umgang mit den Materialien und erstellen erste Monodru-
cke, die vielseitig künstlerisch weiterbearbeitet werden können (Collagen, Mixed Media, 
Art-Journal, Scrapbooking, Karten, Bildwerke). Wir drucken verschiedene Materialien 
und Schablonen. Der Kurs bietet viele Ideen und Anregungen und ist für Anfänger*innen 
und Fortgeschrittene geeignet. Mitzubringen: Gelplatte (wenn vorhanden), Arbeitsklei-
dung, Einmalhandschuhe, Babyfeuchttücher, Papier glatt A4, Schablonen, Acrylfarbe, 
Linol-Farbwalze (6-10 cm), Alufolie, Küchenkrepp, evtl. Schnüre, Obstnetz, Spitze etc.
Brigitte Stumbitz

25649 Sa, 08.06.24, 10:00 – 15:00 Uhr, 38,00 €
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Eine kreative Reise zu meinem Selbst
Den eigenen Schaffensprozess als Tür zur Kreativität entdecken wollen, Offenheit, 
sich einlassen und den persönlichen, schöpferischen Ausdruck finden: Hier können 
Menschen, die mit Kunst als Medium arbeiten und kreative Techniken im Beruf ver-
mitteln, ihre eigene Rollenkompetenz im kreativen Prozess reflektieren. Thematisch 
setzen sich die Teilnehmenden mit dem Selbstporträt auseinander und erfahren an-
hand von Beispielen aus der Kunstgeschichte die Entwicklung und ihre Darstel-
lungsweisen. Mit künstlerischen Mitteln wie Zeichnen, Malen, Collagieren wagen sie 
sich nach Materialerprobungen und Übungen an ihr Bild. Gestaltet wird auf großem 
Format.
Bitte mitbringen: Eigenes Foto (Selbstporträt in dreifacher Kopie (Laserdruck), 
schwarz-weiß in Realgröße, Frontalansicht ohne Brille!), Hosen- / Rockbügel mit zwei 
Klemmen, Mal- und Zeichenutensilien, Pinsel, Mischgefäße, Mischpalette, Mallappen, 
Zeitungen als Abdeckpapier, Arbeitskleidung, Tesakrepp, Schere, Fineliner, Eddings – 
auch metallic und weiß, Transparent- oder Butterbrotpapier, Klebestift, Materialien für 
Scrapbooking, Fundus an Papieren, Tortendeckchen, Servietten, Geschenkpapiere, 
alte Fotos, Text- / Briefausschnitte, Lied- / Notenblätter, alte Zeitungen, hochwertige 
Zeitschriften, Spachtel o. alte Scheckkarte, Skizzen-Papier, Buntpapiere. 
Zzgl. Materialkosten bei Bedarf. 
Brigitte Stumbitz

2584 Mo – Fr, 04.03.24 – 08.03.24, 9:00 – 16:00 Uhr, 5 Tage, 250,00 €

  Malen in der Landschaft Emil Noldes – 
Malerisch-zeichnerische Entdeckung eines Weltnaturerbes
Die nordfriesische Weite mit ihren Halligen, Inseln, Wattgebieten und Prielen hatte 
bereits Emil Nolde in vielen Werken anschaulich gewürdigt. Die geologischen, ge-
schichtlichen und kulturhistorischen Besonderheiten Nordfrieslands werden anschau-
lich vorgestellt. Sie bereichern die Kenntnis dieser einmaligen Landschaft: Das 
Schicksal Rungholts und der Insel Strande sowie ein Ausblick auf mögliche Auswir-
kungen des Klimawandels verdienen dabei besondere Aufmerksamkeit. Die Fahrt 
nach Pellworm bietet ein eindrucksvolles Erlebnis mit der Erfahrung einer großen 
Weite. Eine Fahrt zum Nolde Museum nach Seebüll ist bei Interesse möglich. Tages-
ziele und Auswahl der Motive werden je nach Witterung von Tag zu Tag vereinbart. 
Grundlagen der Malerei und Zeichnung werden anschaulich vermittelt, Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Mal- und Zeichenmaterial (Skizzenblock DIN A4, Bleistifte, Aquarell-
block und -farben, Acryl- und Ölfarben sind ebenfalls möglich). Für das Zeichnen im 
Gelände kann ein leichter Klappstuhl nützlich sein. Die Kleidung sollte der Witterung 
angepasst sein. Detaillierte Informationen folgen vor Kursbeginn per E-Mail.
Karl-Heinz Morscheck

2580 Mo – Fr, 22.07.24 – 26.07.24, 9:00 – 16:00 Uhr, 5 Tage, 210,00 €
(ggf. zzgl. Eintrittsgelder, Fährüberfahrt und Parkgebühren)

 Husum im Bild – Gemalt, gezeichnet
Dieser Bildungsurlaub wendet sich an alle, die Husum interessant finden, zugezogen 
sind oder aus Nordfriesland kommen. Diese Bilderreise ist eine Möglichkeit, sich künst-
lerisch zu betätigen und mit anderen Augen auf Exkursion durch die Stormstadt – „die 
graue Stadt am Meer“ – zu gehen. Inhaltlich begleitet und inspiriert uns der Schriftsteller 
und Dichter Theodor Storm mit seinen bildhaften Beschreibungen, interessante Spots 
und Perspektiven warten darauf, festgehalten zu werden in Form von Skizzen und Fo-
tos, um einige davon später zeichnerisch und / oder malerisch umzusetzen. 
Materialien: Leicht zu transportierende Mal- und Zeichenutensilien, Skizzenpapier, 
evtl. Aquarellpapier oder Untergründe für die Realisate, Malhocker oder Decke / Kis-
sen, geeignete Kleidung, Sonnenschutz, Regenschutz, Kamera o. ä. 
Evtl. zzgl. Materialkosten und Eintrittsgelder.  
Brigitte Stumbitz

2582 Mo – Fr, 15.07.24 – 19.07.24, 9:00 – 16:00 Uhr, 5 Tage, 250,00 €

Naturfotografie im Welterbe Wattenmeer
Inmitten der einzigartigen Wattenmeernatur wollen spannende Fotomotive ins Bild 
gesetzt werden. Täglich werden ein bis zwei Exkursionen im Nationalpark 
durchgeführt. Der Schwerpunkt liegt auf der Landschaftsfotografie, aber wir werden 
uns auch mit blinkenden Seezeichen, Langzeitbelichtungen, Bewegungsstudien und 
den vielfältigen Gezeitenspuren des Meeresbodens auseinandersetzen und uns mit 
den Grundregeln der Bildgestaltung beschäftigen. Anhand praktischer Übungen 
lernen Sie, mit Lichtführung, Bildausschnitt, Tiefenschärfe und Brennweite unsere 
Naturmotive kreativ und ausdrucksstark zu gestalten. Zwischendurch gibt es immer 
wieder Bildbesprechungen und kleine Theorieblöcke.
Dr. Martin Stock

2837 Mo – Fr, 17.06.24 – 21.06.24, 5 Termine, 325,00 € 
Die Seminarzeiten richten sich nach Tiden und Lichtverhältnissen und werden 
am ersten Seminartag festgelegt.

 Bogenbauen
An nur einem Wochenende bauen Sie nach traditionellem Vorbild einen Vollholzbo-
gen und fertigen eine Sehne mit flämischem Spleiß und sechs Holzpfeile mit Natur-
befiederung. Sie erhalten umfangreiche Einblicke in die Geschichte des europäi-
schen Bogens als Jagd- und Kriegswaffe. Eine praktische Einführung in das instink-
tive Schießen schließt den Kurs ab. Jugendliche ab dem Alter von 15 Jahren können 
am Kurs gern teilnehmen. Um zu prüfen, ob sie den Anforderungen an Können und 
Durchhaltevermögen gewachsen sind, sollte vorher ein Gespräch mit dem Dozenten 
geführt werden. Ein Erwachsener kann kostenfrei als Begleiter*in teilnehmen.
Thies Köhn

2608 Fr – So, 17.05. – 19.05.24, 3 Termine, 120,00 €, (zzgl. 105,00 € Materialkosten vor Ort)
Fr, 16:00 – 20:00 Uhr, Sa, 8:00 – 20:00 Uhr, So, 8:00 – 16:00 Uhr
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 Bildgeschichten von der Nordseeküste
Wir fotografieren Licht- und Farbstimmungen am Rand des Nationalparks Watten-
meer, erfahren dabei viel über den Umgang mit Bilddateien, die Zusammenhänge 
von Licht und Belichtung, Brennweite und Perspektive, Bildaufbau und die Wirkung 
von Farben im Bild. Teilnehmer*innen benötigen eine eigene Kamera.
Gerhard Paul

2842 Di, ab 30.04.24, 18:00 – 21:00 Uhr, 8 Termine, 105,00 € 
Näheres zu den Kursorten und -zeiten: www.der-fotokurs.org

Zugvögel im Nationalpark Wattenmeer
Die Digitalfotografie eröffnet neue Perspektiven. Erleben und fotografieren Sie ein 
Wochenende an der Nordseeküste. Themen für spannende Bildkompositionen sind 
Ebbe und Flut, der arktische Vogelzug und die Licht- und Farbstimmungen an den 
Tagesrändern. Bitte mitbringen: die eigene Kamera. Info: www.husumer-fototage.de
Gerhard Paul

 2841 Fr – So, 19.04. – 21.04.24, 3 Termine, 205,00 € 
Fr, 16:00 – 21:00 Uhr, Sa, 06:00 – 21:00 Uhr, So, 06:00 – 13:00 Uhr
Kurszeiten variabel nach Tageslicht und Wetter, Kursende am So: 13:00 Uhr

Bildreportage „Der Nationalpark Wattenmeer“
Fotografieren im Nationalpark Wattenmeer: Sonnenuntergang am Leuchtturm und 
über den Halligen, frühes Morgenlicht und Blaue Stunde am Husumer Hafen, die 
Lichtstimmungen an den Tagesrändern laden zum Fotografieren an der Nordsee-
küste ein. Geplant sind unter anderem eine Tagesfahrt durch das Wattenmeer zur 
Hallig Hooge und eine fotografische Watt-Exkursion. Ziel sind individuelle Bildserien 
und Einzelfotos zu Themen der Region, die ausführlich besprochen werden.
In der Kursgebühr sind Eintrittsgelder, Fährkosten und Leihgebühren enthalten. 
Bitte mitbringen: die eigene Kamera.

Reinhard Witt
 2833 Mo – Fr, 15.07. – 19.07.24, 
  5 Tage, 325,00 € 

Kurszeiten Di – Do variabel 
nach Tageslicht und Wetter, 

Kursende am Fr: 13:00 Uhr

Liedbegleitung auf der Gitarre – Anfängerkurs
Für Interessierte ohne Vorkenntnisse. Mit Freude gemeinsam Gitarre spielen lernen: 
sicher, schnell, effizient, auf langjähriger Erfahrung und praxisbezogener Methodik 
basierend. Wir bieten an, die Kurse fortzusetzen und die Kenntnisse 
weiter zu vertiefen. 
Alexandre Neumann

 2762 Mo, ab 22.04.24, 19:00 – 19:45 Uhr, 10 Termine, 100,00 €

Trommeln lernen, Djembe spielen – Anfängerkurs
Die Djembe repräsentiert die afrikanische Trommel, die man mit den Malinke-Rhythmen aus 
West-Afrika in Verbindung bringt. Das Djembe-Spiel ist ohne Noten- und Vorkenntnisse 
leicht zu erlernen. Eigene Djemben können mitgebracht werden. Die Teilnehmenden kön-
nen für die Dauer des Kurses gegen eine geringe Gebühr ein Instrument auch ausleihen.
Kwanju Lee

 2773 Mi, ab 08.05.24, 17:45 – 18:45 Uhr, 10 Termine, 100,00 € 

Schlagzeug für Erwachsene – Fortgeschrittene
In diesem Kurs werden Sie Schritt für Schritt an das Drumsetspiel in Gruppen her-
angeführt und Ihre Kenntnisse laufend erweitert. 
Kwanju Lee

 2776 Di, ab 07.05.24, 
  18:00 – 19:00 Uhr, 
  10 Termine, 150,00 € 
  (Fortsetzungskurs)

Keyboard spielen  für Anfänger*innen
Wir wollen das Instrument kennenlernen und erste Lieder spielen. Des Weiteren 
wollen wir erste Schritte zur Fingertechnik machen. Bringen Sie bitte Ihr eigenes 
Keyboard mit. Grundlegende Notenkenntnisse sind notwendig. 
Thomas Hansen-Hoffmann

 2790 Di, ab 30.04.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 6 Termine, 75,00 €

Noten lesen leicht gemacht
Für diesen Kurs brauchen Sie keine Vorkenntnisse. Themen sind die Notennamen, 
die Notenschrift, Rhythmusnotation und Grundlagen der Harmonik.
Thomas Hansen-Hoffmann

 2795 Di, ab 30.04.24, 
  17:00 – 18:00 Uhr, 5 Termine, 35,00 €

Kooperation mit der Kreismusikschule 
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Programmbereichsleitung
Annika Brodersen

Beratung:
Tel.: 04841 8359-25
E-Mail: brodersen@vhs-husum.de

Bitte beachten Sie: Die Bildungsurlaubswochen richten sich teilweise an Mitarbei-
ter*innen in sozialen und pädagogischen Arbeitsfeldern. Sie dienen dem Wissens-
transfer in den Arbeitsalltag. Bitte informieren Sie sich vorab.

Gesunde Belastbarkeit mit Resilienz und Achtsamkeit
Der Bildungsurlaub richtet sich an alle, die ihren beruflichen Lebensalltag aktiv 
„wohlbefindlicher“ gestalten möchten. Die Teilnehmer*innen erfahren, wie sie ihre 
Resilienz fördern, eigene Stressoren erkennen und diesen begegnen können. 
Inhalte sind z. B.  Resilienz und Stressmanagement, Hatha Yoga, Qigong, Bewe-
gung im Freien, Ernährung in Theorie und Praxis.
Dozententeam

3048 Mo – Fr , 12.02.24 – 16.02.24 , 9:00 – 16:00 Uhr, 5 Tage, 250,00 € 

Raus aus dem Stress – Gelassen und kraftvoll im Alltag
Die Teilnehmenden erfahren, wie sie ihre Stressoren erkennen und ihnen begeg-
nen. Sie lernen, den Berufsalltag zu analysieren und Möglichkeiten zu entwickeln, 
um Stress und Bewegungsmangel auszuschalten. In der Woche werden verschie-
dene Methoden des Stressmanagements sowie Entspannungsmöglichkeiten erar-
beitet, die in den beruflichen Alltag integriert werden können.
Christian Will

3088 Mo – Fr, 18.03.24 – 22.03.24, 9:00 – 16:00 Uhr, 5 Tage, 250,00 €

Yoga, Achtsamkeit und Meditation im Berufsalltag
Der Berufsalltag stellt oft große Anforderungen an die Mitarbeiter*innen. Praktizierte 
Achtsamkeit bietet verschiedene Unterstützungsmöglichkeiten, das eigene Hand-
lungsrepertoire zum Umgang mit Stress zu erweitern und diesem gelassener zu be-
gegnen. Neben dem Praktizieren von Yogahaltungen gehören vielfältige Techniken, 
mit denen die Teilnehmenden ihren Blick auf ihre Wahrnehmung lenken und diese 
auf unterschiedliche Art und Weise erforschen. Der Atem ist ein zentraler Beobach-
tungsgegenstand in dieser Woche und ein wichtiger Wegweiser. Darüber hinaus ha-
ben die Teilnehmenden die Möglichkeit, Übungen zu erarbeiten und auszuprobie-
ren, die sie auch in ihrem jeweiligen beruflichen Kontext nutzen können.
Ulrike Schmitz

3089 Mo – Fr, 22.04.24 – 26.04.24, 9:00 – 16:15 Uhr, 5 Tage, 250,00 € 

Shiatsu I
Shiatsu ist eine in Japan entwickelte Körpertherapie, die auf den Erfahrungen und 
der Philosophie der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) basiert. Shiatsu hilft 
uns, ins eigene Gleichgewicht zu kommen, mit den eigenen Kräften haushalten zu 
lernen, zu entspannen, die Energie ins Fließen zu bringen und neue Energie zu tan-
ken. In diesem Bildungsurlaub werden die theoretischen und praktischen Grundla-
gen erlernt, die das berufliche und persönliche Repertoire bereichern. 
Voraussetzung für eine Teilnahme sind die Fähigkeit zum Sitzen und Knien auf dem 
Boden sowie die Bereitschaft zur Körperarbeit zu zweit.
Anette Maria Ried

3087 Mo – Fr, 03.06.24 – 07.06.24, 9:00 – 16:00 Uhr, 5 Tage, 250,00 € 

Weiterbildung: Mobility und Neuroathletik
Diese Weiterbildung, die sich an Dozent*innen, Übungsleiter*innen und Trainer*in-
nen sowie Interessierte richtet, beinhaltet die Grundlagen des Mobility- und Neuro-
athletiktrainings mit theoretischem Hintergrundwissen, praktischen Übungen und 
Variationsmöglichkeiten.
Im Kursentgelt ist ein Mittagessen inbegriffen.
Katja Möller

32995 Sa, 09.03.24, 9:00 – 16:00 Uhr, 75,00 € 

Ich beweg mich – Fit im Alltag für Senior*innen
In diesem Kurs werden einfache Übungen durchgeführt, die den gesamten Körper 
kräftigen, den Kreislauf in Schwung bringen und die Kondition fördern. Nebenbei 
sorgen sanfte Entspannungstechniken für mehr Balance und ein gutes Körperge-
fühl im Alltag.
Dagmar Knudsen

32103 Mo, ab 22.04.24, 9:30 – 10:30 Uhr, 12 Termine, 84,00 €

Fitness Workout Mix
In diesem Kurs werden mit wechselnden Kleingeräten zu flotten Beats fleißig Kalo-
rien verbrannt. Es folgen Übungen für eine Kräftigung und Straffung der Bauch-, 
Bein- und Gesäßmuskulatur. Zum Schluss folgen verschiedene Dehnübungen.
Selke Hamann

32123 Mo, ab 22.04.24, 18:00 – 19:00 Uhr, 11 Termine, 77,00 € 

0
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Fitmacher für jedermann
Dieser Kurs beinhaltet moderate Übungen zur Steigerung der Ausdauer, Koordina-
tion und Kraft. Es werden verschiedene Geräte zum Einsatz kommen, wie z. B. Pez-
zibälle, Brasils und Elastikbänder.
Dagmar Knudsen

32134 Di, ab 23.04.24, 16:00 – 17:00 Uhr, 13 Termine, 91,00 € 

Fitness 50+
Bei diesem gezielten und gelenkschonenden Ganzkörpertraining mit Musik werden 
Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit gleichzeitig trainiert. Außerdem kommen ver-
schiedene Hilfsmittel wie Hanteln und Therabänder zum Einsatz.
Dagmar Knudsen

32138 Di, ab 23.04.24, 17:00 – 18:00 Uhr, 13 Termine, 91,00 €

Fitnessmix für Männer und Frauen
Dieser Kurs beinhaltet ein gelenkschonendes Ganzkörpertraining: Herz-Kreislauf-
Training bestehend z. B. aus einfachen Aerobic-Schritten oder Walking, einem Mus-
keltraining mit unterschiedlichen Kleingeräten, Stretching und Entspannung.
Dagmar Knudsen

32142 Di, ab 23.04.24, 18:00 – 19:00 Uhr, 13 Termine, 91,00 € 

Fitnesscocktail
Ein bunter Aerobic-Mix mit und ohne Step, Kraft- und Ausdauertraining zu mitrei-
ßender Musik und mit viel Freude an der Bewegung. 
Sina Kristin Müller

32158 Mi, ab 24.04.24, 17:00 – 18:00 Uhr, 11 Termine, 77,00 € 

M.A.X.® und Faszien
M.A.X.® ist ein intensives und effektives Ganzkörpertraining und basiert auf struktu-
rierten, einfachen Übungsabfolgen, mit denen Ausdauer, Kraft und Koordination 
trainiert werden. Die Ausdauerübungen werden mit und ohne das Step-Brett ausge-
führt. Als Ausklang der Stunde werden durch gezieltes Faszientraining die Bindege-
websstrukturen aufgelockert und gestärkt.
Renata Domanska

32163 Mi, ab 21.02.24, 18:05 – 19:05 Uhr, 6 Termine, 42,00 € 
32164 Mi, ab 24.04.24, 18:05 – 19:05 Uhr, 6 Termine, 42,00 € 
32165 Mi, ab 12.06.24, 18:05 – 19:05 Uhr, 6 Termine, 42,00 € 

Move your body
Dieser Kurs beinhaltet ein moderates Ganzkörper-Workout mit Stretching, Übungen 
mit dem eigenen Körpergewicht und Kleingeräten. Neben bekannten Elementen 
werden auch neue Trends ausprobiert. Cool-down-Übungen zum Abschluss runden 
jede Kursstunde ab. 
Dieser Kurs eignet sich auch für Anfänger*innen und Wiedereinsteiger*innen.
Petra Jensen

32277 Do, ab 25.04.24, 17:00 – 18:00 Uhr, 10 Termine, 70,00 € 

Bewegung für alle: 
Fitness + Spiel für Erwachsene mit und ohne Beeinträchtigung
Zu diesem barrierefreien Bewegungsangebot laden die Arche Unterstütztes Woh-
nen und die vhs Husum alle Erwachsenen, unabhängig von ihrer Herkunft, einer 
Beeinträchtigung, der Sprache, der Religion etc. ein. Vielfalt ist das, worauf es an-
kommt. Die Freude an Bewegung, das Miteinander und die Gesundheit stehen hier 
im Vordergrund. Und dabei können alle voneinander lernen. Es besteht zusätzlich 
die Möglichkeit, von 18:30 bis 19:30 Uhr an einer offenen Lauf- und Walkinggruppe 
teilzunehmen. Der Kurs wird von der Arche Unterstütztes Wohnen Husum gefördert. 
Dorothee Bußmann-Lemke

32991 donnerstags, 19:30 – 20:30 Uhr, entgeltfrei, eine Anmeldung ist erforderlich

Wir weisen darauf hin, dass unser Kursangebot der Prävention dient, keinem the-
rapeutischen Anspruch gerecht wird, keine Therapie ersetzt und sich damit auch 
klar von dieser abgrenzt. Bitte bedenken Sie, dass Sie an den Kursen auf eigenes 
Risiko teilnehmen. Die Volkshochschule Husum e. V. haftet nicht für Schäden, die 
im Zusammenhang mit dem Kursbesuch auftreten (vgl. Geschäftsbedingungen).
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Medical Jump 
Medical Jump ist eine sanftere Form von Jumping Fitness, eine gute Möglichkeit 
zum Einstieg in das Training auf dem Trampolin und ebenso geeignet für Personen, 
die ein „normales“ Jumping Fitness-Programm nicht durchführen können.

Medical Jump für Anfänger*innen
Petra Jensen

32119 Mo, ab 22.04.24, 17:00 – 18:00 Uhr, 10 Termine, 80,00 €

Medical Jump für Fortgeschrittene
Tina Brandt

32113 Mo, ab 22.04.24, 16:00 – 17:00 Uhr, 11 Termine, 88,00 € 

Jumping Fitness
Jumping Fitness ist ein dynamisches Fitnesstraining auf speziellen Trampolinen. 
Für das Training nutzt man einfach zu erlernende Techniken, die durch den federn-
den Untergrund gelenkschonender sind als wenn man sie auf festem Boden aus-
führt. Der Gleichgewichtssinn, die Koordination und die Kondition können verbes-
sert werden. 
Tina Brandt

32147 Di, ab 23.04.24, 19:00 – 20:00 Uhr, 12 Termine, 96,00 € 

Hula Hoop Fitness
In dieser Kursstunde erlernen und erweitern die Teilnehmer*innen Basics mit dem 
Hula Hoop Reifen. Nach einem kurzen Aufwärmen folgt ein intensiveres Reifen-
Workout. Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen ab 16 Jahren.
Christin Ohlsen

32626 Sa, 02.03.24, 9:45 – 10:45 Uhr, 10,00 € 
32628 Sa, 27.04.24, 9:45 – 10:45 Uhr, 10,00 € 
32629 Sa, 01.06.24, 9:45 – 10:45 Uhr, 10,00 € 
32630 Sa, 13.07.24, 9:45 – 10:45 Uhr, 10,00 €

Wirbelsäulengymnastik
In diesem Kurs lernen die Teilnehmer*innen gezielt Übungen zur Vorbeugung von 
Rückenbeschwerden kennen. Mobilisation, Kräftigung und Koordination sollen da-
bei helfen, das Körperbewusstsein sowie die -haltung zu verbessern. Die Kursstun-
den enden mit Dehnübungen und / oder einer Tiefenentspannung.
Monika Braczek

32303 Mo, ab 22.04.24, 19:00 – 20:00 Uhr, 11 Termine, 77,00 € 

Gesunder Rücken – Well Fit 1 und 2
Die Kursstunden beginnen mit einem leichten Herz-Kreislauf-Training, gefolgt von 
speziellen Übungen zur Mobilisation, Kräftigung, Koordination und Körperwahrneh-
mung. Das Ziel ist u. a. die Körperhaltung und Beweglichkeit zu fördern. Am Ende 
klingt die Stunde mit Dehnübungen und / oder einer Tiefenentspannung aus.
Monika Braczek

Gesunder Rücken – Well Fit 1
32307 Di, ab 23.04.24, 8:30 – 9:45 Uhr, 12 Termine, 96,00 €

Gesunder Rücken – Well Fit 2
32311 Di, ab 23.04.24, 9:45 – 11:00 Uhr, 12 Termine, 96,00 €

Rückenfit und Pilates
In diesem Kurs wird der ganze Körper gekräftigt und gedehnt. Dabei werden Übun-
gen aus der Rückenschule mit Yoga- und Pilatesübungen kombiniert. Gearbeitet 
wird sowohl mit dem eigenen Körpergewicht als auch mit verschiedenen Kleingerä-
ten. Auch Entspannungsübungen sind Teil einer jeden Kurseinheit.
Franziska Rau-Zitzmann

32288 Mi, ab 24.04.24, 17:00 – 18:00 Uhr, 10 Termine, 70,00 € 
32293 Mi, ab 24.04.24, 18:05 – 19:05 Uhr, 10 Termine, 70,00 €

Rückenfitness
Dieser Kurs ist gekennzeichnet durch ein gezieltes, funktionelles Training mit dem 
Schwerpunkt „gesunder Rücken“. Eine Verbesserung des Körperbewusstseins und 
der -haltung durch Übungen zur Mobilisation, Kräftigung, Koordination und Körper-
wahrnehmung stehen im Fokus. Die Kursstunden enden mit Dehnübungen.
Monika Braczek

32316 Do, ab 25.04.24, 18:05 – 19:05 Uhr, 11 Termine, 77,00 € 

Wirbelsäulengymnastik / Core Training (Kraft) 
Rückenbeschwerden sind häufig die Folge von mangelnder Bewegung, innerer An-
spannung und ungünstigen, einseitigen Bewegungsabläufen in unserem Alltag. Die 
Teilnehmer*innen lernen dem durch gezielte praktische Übungen vorzubeugen und 
ihre Haltung zu verbessern.
Annika Brodersen

32319 Fr, ab 01.03.24, 8:30 – 9:30 Uhr, 10 Termine, 75,00 €
32320 Fr, ab 24.05.24, 8:30 – 9:30 Uhr, 10 Termine, 75,00 €

ZPP

Bitte beachten Sie: Bei diesen Kursen handelt es sich um zertifizierte 
Präventionsangebote mit einem eingeschränkten Rücktrittsrecht. Eine 
Kostenbeteiligung durch die Krankenkassen ist möglich. Informieren 
Sie sich bitte vorab bei Ihrer Krankenkasse.

ZPP
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Soft Pilates für die Frau
Soft Pilates trainiert den Körper sanft und trotzdem intensiv. Es werden verschiede-
ne Geräte eingesetzt. Körperausrichtung, Körperwahrnehmung und Koordination 
sind wichtige Elemente, um alte Bewegungsmuster abzulegen.
Marlene Tannert-Petersen

32325 Mo, ab 22.04.24, 8:30 – 9:45 Uhr, 5 Termine,   40,00 € 
32326 Mo, ab 10.06.24, 8:30 – 9:45 Uhr, 6 Termine,   48,00 € 

Pilates für Personen mit körperlichen Problemen
In diesem Kurs wird besonders auf die jeweiligen körperlichen Probleme der Teil-
nehmer*innen eingegangen und die Übungen werden entsprechend ausgewählt. 
Schwerpunkte liegen hierbei auf der Kräftigung von Bauch, Rücken, Beckenboden-
muskulatur sowie gleichzeitigen Dehnübungen, die die Beweglichkeit des ganzen 
Körpers fördern. Es wird gelenkschonend gearbeitet.
Marlene Tannert-Petersen

32330 Mo, ab 22.04.24, 9:45 – 11:00 Uhr, 5 Termine,     40,00 € 
32331 Mo, ab 10.06.24, 9:45 – 11:00 Uhr, 6 Termine,     48,00 €
32335 Mo, ab 22.04.24, 11:00 – 12:15 Uhr, 5 Termine,   40,00 €
32336 Mo, ab 10.06.24, 11:00 – 12:15 Uhr, 6 Termine,   48,00 € 

Pilates für Anfänger*innen und Wiedereinsteiger*innen
Dieser Kurs beinhaltet ein abwechslungsreiches Programm mit Grundübungen aus 
dem Pilates mit und ohne Gerät und eignet sich für Teilnehmer*innen, die bisher 
keine oder wenig Pilateserfahrungen besitzen. Am Ende der Stunde besteht die 
Möglichkeit, offene Fragen zu klären.
Raika Lorenzen

32344 Mo, ab 06.05.24, 16:45 – 18:15 Uhr, 5 Termine, 47,50 €

Fit und beweglich mit Yoga und Pilates
Yoga bringt den Geist zur Ruhe und hilft zu entspannen. Mit sanften Yoga- und Pila-
tesübungen wird die Muskulatur gedehnt und gekräftigt. In diesem Kurs liegt die 
Aufmerksamkeit auf der Mobilisierung und Stärkung der gesamten Wirbelsäule. Die 
Kursstunden, die größtenteils aus Yogaübungen bestehen, enden mit verschiede-
nen Atem- und / oder Entspannungsübungen.
Anke Grusdas

32349 Di, ab 23.04.24, 8:30 – 9:45 Uhr, 
  10 Termine,     80,00 € 
32354 Di, ab 23.04.24, 10:00 – 11:15 Uhr, 
  10 Termine, 80,00 € 

Pilates mit Marlene
Mit dem Fokus, die optimale Körperausrichtung zu wahren, wird der gesamte Kör-
per mit der Pilates-Methode trainiert und gekräftigt. Im eigenen Atemrhythmus wer-
den die Übungen aus der Körpermitte präzise und mit Leichtigkeit ausgeführt mit 
dem Ziel, die Beweglichkeit, Koordination und Körperwahrnehmung zu fördern.
Marlene Tannert-Petersen

32379 Do, ab 18.04.24, 8:30 – 9:45 Uhr, 5 Termine,   40,00 € 
32380 Do, ab 13.06.24, 8:30 – 9:45 Uhr, 6 Termine,   48,00 €

Beweglich mit Pilates von Kopf bis Fuß
Unabhängig von Alter und Leistungsfähigkeit wird mit der Pilates-Methode der ge-
samte Körper präzise und mit Leichtigkeit trainiert mit dem Ziel, die Beweglichkeit, 
die Koordination und die Körperwahrnehmung zu verbessern. Im Vordergrund ste-
hen dabei die Körpermitte sowie der eigene Atemrhythmus.
Marlene Tannert-Petersen

32384 Do, ab 18.04.24, 9:45 – 11:00 Uhr, 5 Termine,   40,00 € 
32385 Do, ab 13.06.24, 9:45 – 11:00 Uhr, 6 Termine,   48,00 € 
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Pilates – Sanft und effektiv
In diesem Kurs trainieren wir den Körper sanft mit der Pilates-Methode mit und ohne 
Gerät. Neben verschiedenen Übungen zur Steigerung der Kraft, Beweglichkeit und 
Koordination liegt ein weiterer Schwerpunkt auf der Entspannung am Ende der 
Kursstunde. Dieser Kurs eignet sich für Teilnehmer*innen, die den Körper sanft, 
achtsam und unter Berücksichtigung der eigenen Grenzen fordern möchten.
Hilke Schöning

32397 Do, ab 18.01.24, 16:30 – 17:45 Uhr, 8 Termine, 64,00 € 
32398 Do, ab 24.04.24, 16:30 – 17:45 Uhr, 8 Termine, 64,00 €

Achtsame ganzheitliche Übungseinheit mit Pilates und Yoga
Übungen aus dem Yoga und aus dem Pilates-Training können sich wunderbar er-
gänzen, um auf eine sehr achtsame Art und Weise in den Kontakt mit sich selbst zu 
kommen. Bewusst ausgeführte Übungen für den Körper, Atem und Geist kräftigen, 
mobilisieren und entspannen ganzheitlich.
Birte Jensen-Dohle

32390 Do, 01.02.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 10,00 € 
32391 Do, 07.03.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 10,00 € 
32392 Do, 04.04.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 10,00 €
32393 Do, 02.05.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 10,00 € 

In Balance – Ein Mix aus Pilates und Yoga
In diesem Kurs werden verschiedene kräftigende Übungen aus dem Pilates mit ent-
sprechenden Übungen aus dem Yoga kombiniert. Die Übungen werden mit dem 
eigenen Körpergewicht und zu Musik ausgeführt.
Nicole Clausen

 32340 Mo, ab 22.04.24, 18:30 – 19:30 Uhr, 10 Termine, 75,00 €
31353 Fr, ab 23.02.24, 9:00 – 10:00 Uhr, 5 Termine, 37,50 € 
 31354 Fr, ab 26.04.24, 9:00 – 10:00 Uhr, 10 Termine, 75,00 € 

Zum Kennenlernen: Life Kinetik® für Anfänger*innen
Life Kinetik® ist ein abwechslungsreiches Bewegungsprogramm, dass die Gehirn-
leistung mittels einem Mix aus den Bereichen Koordination, Wahrnehmung und Ge-
schicklichkeit fördert und längerfristig u. a. zur Stressreduzierung, Verbesserung der 
Konzentration und Erhöhung der Aufmerksamkeit beitragen kann. 
An diesem Vormittag bekommen die Teilnehmer*innen die Gelegenheit, Life Kinetik®
anhand verschiedener Übungen praktisch kennenzulernen und mit Freude auszu-
probieren.
Cindy Groth

32692 Sa, 24.02.24, 11:00 – 12:30 Uhr, 11,00 € 

Mobilisation und Dehnung nach Liebscher & Bracht®
In diesem Kurs lernen die Teilnehmer*innen verschiedene Übungen von Kopf bis 
Fuß nach Liebscher & Bracht® kennen. Bei der sogenannten Engpassdehnung 
werden aktive und passive Dehnreize gesetzt, die den Bewegungsspielraum ver-
größern, sodass sich bei regelmäßigem Üben die Beweglichkeit verbessert und 
Schmerzen gelindert werden können.
Sabine Havemann

32373 Di, ab 20.02.24, 19:00 – 20:00 Uhr, 6 Termine, 45,00 €
32367 Mi, ab 28.02.24, 10:00 – 11:00 Uhr, 5 Termine, 37,50 €
32370 Mi, ab 28.02.24, 11:15 – 12:15 Uhr, 5 Termine, 37,50 € 
32371 Mi, ab 03.04.24, 11:15 – 12:15 Uhr, 6 Termine, 45,00 € 
32372 Mi, ab 05.06.24, 11:15 – 12:15 Uhr, 7 Termine, 52,50 € 

Stabile Mitte – Beckenboden
In diesem Kurs werden praktische Übungen zur Kräftigung und wirksame Entspan-
nungsübungen für den Beckenboden vermittelt. Für ein stabiles Becken mit gut 
funktionierender Muskulatur sind außerdem die Rumpf- und Beinmuskeln wichtig, 
sowie die Stellung der Füße beim Gehen. Der Beckenboden verschließt das Be-
cken nach unten, stützt die inneren Organe und ermöglicht unsere aufrechte Hal-
tung. Die Teilnehmenden erleben das Zusammenspiel von Körperhaltung, Atmung 
und Spannkraft des Beckenbodens. Zusätzlich erhalten sie wichtige, alltagsnahe 
Verhaltenstipps und Toilettenregeln zur Verbesserung der Blasenkontrolle. Für alle, 
die sich präventiv etwas Gutes tun wollen.
Maria Schmeil

32605 Sa, 17.02.24, 9:30 – 12:00 Uhr, 21,00 € 

Füße – Ein Meisterwerk der Evolution
Wie sieht der natürliche und aufrechte Stand aus? Welche Aspekte ermöglichen 
eine optimale Abrollbewegung beim Gehen? Die Teilnehmenden erlernen prakti-
sche Übungen zur Kräftigung und wirksame Entspannungsübungen für die Fuß-
muskulatur. Zur Verbesserung der Wahrnehmung und für ein optimales und siche-
res Bewegungsgefühl wird den Füßen volle Aufmerksamkeit geschenkt. Neben den 
alltagsnahen Übungen bekommen die Teilnehmenden auch therapeutische Emp-
fehlungen zum gesunden Schuhwerk. 
Für alle, die ihren Füßen etwas Gutes tun wollen, für Vielgeher, aber auch gegen 
schmerzende Füße und Zehen sowie gegen Rücken- oder Kniebeschwerden.
Maria Schmeil

32604 Fr, 16.02.24, 17:30 – 18:45 Uhr, 10,00 €
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Modern Line-Dance – Fit mit Ballroomtänzen für Fortgeschrittene
Die Teilnehmer*innen lernen eine Mischung aus Latin-Tanzstilen wie Mambo, Cha-
Cha-Cha, Salsa, Jive, Boogie, Rumba, Merengue und Bachata sowie die Standard-
Tanzstile Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Discofox, Foxtrott, Slowfox und Tango 
kennen. Mit verschiedenen Schrittkombinationen wird zu passender Musik u. a. die 
Ausdauer gefördert sowie die Koordination geschult.
In diesem Kurs wird ohne Partner*in getanzt.
Beate Nicolai

32426 Fr, ab 26.04.24, 14:30 – 15:30 Uhr, 5 Termine,   42,50 € 
 32427 Fr, ab 07.06.24, 14:30 – 15:30 Uhr, 5 Termine,   42,50 € 

Discofox Grundkurs
Tanzen fördert die Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer. Der Discofox ist ein be-
liebter Paartanz für fast jede Gelegenheit – ob auf einem Ball, in der Disco, im Tanzlokal 
oder auf einem Fest. In diesem Kurs lernen die Teilnehmer*innen die Grundschritte und 
einfache Schrittverbindungen des Discofox kennen bzw. frischen ihre Kenntnisse auf. 
Der Tanz wird als Paartanz unterrichtet. Bitte paarweise anmelden.
Beate Nicolai

32458 Sa, ab 17.02.24, 16:30 – 17:30 Uhr, 4 Termine, 34,00 € 

Discofox für Fortgeschrittene
Tanzen fördert die Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer. Der Discofox ist ein be-
liebter Paartanz  für fast jede Gelegenheit – ob auf einem Ball, in der Disco oder im 
Tanzlokal. Der Kurs eignet sich für Personen, die bereits Grundschritte und einfache 
Figuren des Discofox beherrschen. 
Der Tanz wird als Paartanz unterrichtet. Bitte paarweise anmelden.
Beate Nicolai

32451 Sa, ab 17.02.24, 17:45 – 18:45 Uhr, 4 Termine, 34,00 € 

Zum Kennenlernen: Heilende Kräfte im Tanz® – Balsam für Körper u. Seele
Diese Tanz- und Körperarbeit kann spielerisch Türen öffnen, um sich das ursprüngliche 
Bewegungswissen wieder zu erschließen, das im Körperbewusstsein jedes Menschen 
verankert ist. Durch die liebevolle Kontaktaufnahme zum eigenen Körper in Verbindung 
mit bewusstem Atmen können Gefühle und Bedürfnisse (wieder) wahrgenommen wer-
den. Gespürte Bewegung kann starr gewordene Verhaltens- und Glaubensmuster in Be-
wegung zu bringen, damit sich im Alltag das Glück ausbreiten kann. Dieser Abend gibt  
einen theoretischen und praktischen Einblick in die Tanz- und Körperarbeit.
Angelika Strahl

31653 Di, 04.06.24, 19:00 – 20:00 Uhr, 8,00 € 

Für die Tanzkurse empfehlen wir bequeme sportliche Kleidung sowie Sportschuhe. Bitte ach-
ten Sie bei der Anmeldung darauf, ob ein Tanzpartner nötig ist. Die Preise gelten pro Person.

Nia – Ein Tanzworkout
Nia ist ein ganzheitliches Bewegungskonzept, ein Zusammenschmelzen von Ele-
menten aus Jazzdance, Kampfkunst, Yoga und Feldenkrais, gewürzt mit jeder Men-
ge Spaß. Es gibt keine Altersgrenze, kein Richtig oder Falsch, dafür aber Musik 
durch alle Genres und Kontinente, Freude an der Bewegung, etwas Freedance und 
Raum, um den Körper wahrzunehmen.
Nikola Kuesters

31441 Do, ab 07.05.24, 17:00 – 18:00 Uhr, 8 Termine, 64,00 € 

Einfach besser laufen für Anfänger*innen  
In diesem Kurs wird Schritt für Schritt mehr Ausdauer aufgebaut. Anfangs wechseln 
Walking- und Laufintervalle ab, bis die Teilnehmer*innen am Ende ein längeres 
Stück laufen können. Koordinations-, Kräftigungs- und Dehnübungen runden das 
Programm ab. Treffpunkt: Parkplatz an der Bornschool in Husum / Schobüll.
Annika Brodersen

32514 Mo, ab 22.04.24, 17:30 – 18:45 Uhr, 8 Termine, 60,00 € 

Einfach besser laufen für Fortgeschrittene 
In diesem Kurs werden die Teilnehmer*innen Schritt für Schritt mehr Ausdauer auf-
bauen. Geeignete Koordinations-, Kräftigungs- und Dehnübungen runden das Pro-
gramm ab. Dieser Kurs richtet sich an Personen, die bereits ca. 30 bis 45 Minuten 
langsam, aber sicher laufen können. Treffpunkt: hinterer Parkplatz an der vhs.
Annika Brodersen 

   32512 Do, ab 07.03.24, 18:15 – 19:30 Uhr, 8 Termine, 60,00 € (Präventionskurs)
32513 Do, ab 16.05.24, 18:15 – 19:30 Uhr, 8 Termine, 60,00 € (Präventionskurs)

Nordic Walking im Schlosspark
Mit jedem Schritt an der frischen Luft kann sich die körperliche Leistungsfähigkeit 
verbessern. Ober- und Unterkörper werden gleichzeitig trainiert und der Energie-
stoffwechsel angeregt. Hinweise zur Schritt- und Stocklänge sowie eine Anleitung 
des korrekten Bewegungsablaufs mit Blick auf die Spiraldynamik helfen Anfän-
ger*innen. Fortgeschrittene Teilnehmer*innen profitieren von einer Einzelkorrektur. 
Treffpunkt: Schlosspark, auf Höhe der Sporthalle der Bürgerschule.
Karen Rieck-Hussels

32531 Fr, ab 16.02.24, 9:30 – 10:30 Uhr, 8 Termine, 52,00 € 
32532 Fr, ab 10.05.24, 9:30 – 10:30 Uhr, 7 Termine, 45,50 € 

Nordic Walking für Anfänger*innen im Schlosspark
Treffpunkt: Schlosspark, auf Höhe der Sporthalle der Bürgerschule.
Karen Rieck-Hussels

32533 Do, ab 02.05.24, 17:30 – 18:30 Uhr, 5 Termine, 32,50 €

ZPP

ZPP
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Selbstbehauptung und -verteidigung für Erwachsene
In diesem Kurs geht es darum, Gefahren zu erkennen, eigene Stärken und Grenzen 
wahrzunehmen sowie die Kommunikation und Körpersprache zu schulen. Ziel ist 
es, ein selbstbewusstes Auftreten zu stärken und den eigenen Fähigkeiten zu ver-
trauen. Effektive und intuitive Selbstverteidigungs- und Befreiungstechniken gegen 
unterschiedliche Angriffe werden erlernt und in gestellten Situationen angewandt.
Christian Will / Frank Schindler

32996 Sa, 17.02.24, 10:00 – 16:00 Uhr, 48,00 €

Golfkurs für Anfänger*innen
Das Golfspiel ist eine gesunde Sportart für jedermann, für alle Altersklassen und auch 
für die ganze Familie. Golfen ist während des ganzen Jahres und bei (fast) jedem Wet-
ter möglich. Golf ist Sport, Erholung und Entspannung zugleich, egal ob alleine oder in 
netter Gesellschaft. Es bietet einen Mix aus Ausdauer, Koordination und Kopfarbeit. 
Um die Teilnehmer*innen auf die Platzreife vorzubereiten, bietet die vhs Husum Golf-
kurse für Anfänger*innen an, um das Golfspielen unter fachlicher Anleitung des Club-
Pros (Golflehrer) auszuprobieren. Trainiert werden die verschiedenen Schläge auf dem 
Übungsgelände des Golf Club Husumer Bucht. Hierzu gehören: Putten, Chippen, Pit-
chen, voller Schwung (Abschlag). Darüber hinaus erhalten die Teilnehmer*innen einen 
Einblick in die allgemeinen Golfregeln. Treffpunkt: Golf Club Husumer Bucht e.V.
Michael Wykrent

32551 Sa, ab 30.03.24, 11:00 – 12:30 Uhr, 8 Termine, 160,00 € 

Golf Schnupperkurs
Golf zum Kennenlernen; Wollen Sie sich über den Golfsport informieren und selbst ers-
te Schlagversuche unternehmen? Wir bieten Ihnen an diesem Sonntag einfach und 
abwechslungsreich die Möglichkeit, das Golfspielen kennen zu lernen. Der Kurs bein-
haltet die Einweisung in die verschiedenen Schlagtechniken (Schwungtechnik, Pit-
chen, Chippen und Putten). Schläger und Bälle werden gestellt.

Inhalt des Golf Schnupperkurses:
- Einführung in die Grundlagen des Golfspiels
- Praktische Übungen auf dem Golfplatz
- Tipps und Tricks von erfahrenen Golflehrern
- Gemeinsames Mittagessen

Michael Wykrent
32552 Sa, 26.05.24, 09:00 – 16:00 Uhr, 60,00 €, Treffpunkt: Golf Club Husumer Bucht e.V.

Boxen – Aktiv gegen Stress
Boxen ist ein ganzkörperorientiertes Training, bei dem es neben der Verbesserung 
der konditionellen und koordinativen Fähigkeiten mithilfe von Elementen aus dem 
Boxsport gezielt um Wahrnehmung, den Abbau von innerer Anspannung und das 
Erleben von Entspannung geht. Im Boxen werden die eigenen Fähigkeiten und 
Ressourcen genutzt und mobilisiert. Das Angebot setzt sich aus Einzel- und Part-
nerübungen am Boxsack und an Schlagpolstern zusammen.
Annika Brodersen

31080 Mi, ab 06.03.24, 19:10 – 20:10 Uhr, 4 Termine, 28,00 € 
31081 Mi, ab 24.04.24, 19:10 – 20:10 Uhr, 8 Termine, 56,00 € 
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Hatha Yoga 
Achtsamkeit und Wohlgefühl
Auf einzigartige Weise vermag Yoga Körper, Geist und die Seele zu harmonisieren. 
Yoga meint, den Blick nach innen zu richten, zu fühlen, sich mental zu fokussieren, 
Grenzen wahrzunehmen, sich von übertriebener Leistung zu lösen, sich  ein Durch-
atmen zu gönnen und in Leichtigkeit, Wertschätzung und Toleranz zu üben. Aufein-
ander abgestimmte Körperübungen und der Einsatz gezielter Atemübungen stimu-
lieren bestimmte Bereiche des Körpers, fördern die Gesundheit, stärken das Im-
munsystem und das Nervensystem.
Britta Cornehl-Nicol

31118 Mo, ab 22.04.24, 16:30 – 18:00 Uhr, 8 Termine,     80,00 € 

Hatha Yoga – Ganzheitlich erfahren
Yoga fördert durch leichte Körperübungen (Asanas) und entsprechende Atem- und 
Meditationsübungen die Verbindung von Körper, Geist und Seele. Mit sanften Ele-
menten und der Chakrenlehre des Yoga können das Wohlbefinden gesteigert sowie 
das Selbstvertrauen, die eigene Zufriedenheit und die emotionale Ausgeglichenheit 
gefördert werden.
Ute Breuer

31103 Mo, ab 08.04.24, 10:00 – 11:30 Uhr, 8 Termine,     76,00 €
31104 Mo, ab 10.06.24, 10:00 – 11:30 Uhr, 8 Termine,     76,00 € 

Yoga für Menschen mit körperlichen Einschränkungen
In diesem Kurs werden Menschen mit den verschiedensten Handicaps angespro-
chen, die vielleicht nie auf den Gedanken gekommen wären, Yoga zu praktizieren. 
Durch eine eingeschränkte Beweglichkeit gelangt man schnell in eine Schonhaltung, 
die dazu führt, dass Muskeln abgebaut werden und Haltungsschäden entstehen kön-
nen. Mit entsprechenden sanften Übungen kann man u. a. diesem Abbauprozess 
entgegenwirken.
Ute Breuer

31108 Mo, ab 08.04.24, 11:45 – 13:15 Uhr, 8 Termine,     76,00 € 
31109 Mo, ab 10.06.24, 11:45 – 13:15 Uhr, 8 Termine,     76,00 € 
31113 Mi, ab 10.04.24, 10:00 – 11:30 Uhr, 8 Termine,  76,00 € 
31114 Mi, ab 12.06.24, 10:00 – 11:30 Uhr, 8 Termine,  76,00 € 
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Yoga für Anfänger*innen 
Die Teilnehmer*innen erfahren in diesem Kurs die Wirkungen der Körper-, Atem- 
und Meditationsübungen aus dem klassischen Yoga. Am Ende der Stunde besteht 
die Möglichkeit, offene Fragen zu klären. Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*in-
nen, die keine oder sehr geringe Yogakenntnisse besitzen.
Raika Lorenzen

31121 Mo, ab 26.02.24, 16:45 – 18:15 Uhr, 5 Termine, 47,50 € 

Yoga für Fortgeschrittene 
Die Teilnehmenden erfahren die Wirkungen der Körper-, Atem- und Meditations-
übungen aus dem klassischen Hatha Yoga. Wissenschaftliche Untersuchungen be-
stätigen: Yoga kann zur Senkung des Blutdrucks und des Blutzuckerspiegels beitra-
gen, zu größerer Beweglichkeit, Steigerung der Muskelkraft, Linderung von Rü-
ckenschmerzen, Zunahme der Konzentrations- und Merkfähigkeit sowie zur Ver-
besserung der Stresstoleranz führen. Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, 
die bereits solide Vorerfahrungen im Yoga besitzen.
Raika Lorenzen

31225 Mo, ab 26.02.24, 18:15 – 19:45 Uhr, 5 Termine, 47,50 € 
31226 Mo, ab 06.05.24, 18:15 – 19:45 Uhr, 5 Termine, 47,50 € 

Bitte beachten Sie: Bei diesen Kursen handelt es sich um zertifizierte 
Präventionsangebote mit einem eingeschränkten Rücktrittsrecht. Eine 
Kostenbeteiligung durch die Krankenkassen ist möglich. Informieren 
Sie sich bitte vorab bei Ihrer Krankenkasse.

ZPP
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Yoga am Mittag
Beim Yoga machen die Teilnehmer*innen die Erfahrung, sich auf sich selbst zu kon-
zentrieren und sich selbst bewusst zu sein. Achtsamkeit und Konzentration in den 
verschiedenen Asanas in Verbindung mit bewusster Atmung und Entspannungs-
pausen führen zu mehr Energie, besserer Beweglichkeit und innerer Ruhe.
Ute Breuer

31160 Mi, ab 10.04.24, 11:45 – 13:15 Uhr, 8 Termine,     76,00 € 
31161 Mi, ab 12.06.24, 11:45 – 13:15 Uhr, 8 Termine,     76,00 €

Hatha Yoga – Aus der Ruhe in die Kraft
Durch die hohen Anforderungen im Alltag kommt man oft an seine Grenzen. Stress 
kann dazu führen, dass man unter Druck gerät und der Körper mit Verspannungen 
und Schmerzen reagiert. Es ist daher wichtig, als Ausgleich zum anstrengenden Ar-
beitstag gut für sich selbst zu sorgen und einen Ausgleich zu suchen. Yoga- und 
Entspannungsübungen können dabei helfen. Dieser Kurs ist für Anfänger*innen und 
leicht fortgeschrittene Teilnehmer*innen geeignet.
Ute Breuer

31166 Mi, ab 10.04.24, 14:00 – 15:30 Uhr, 8 Termine,     76,00 €
31167 Mi, ab 12.06.24, 14:00 – 15:30 Uhr, 8 Termine,     76,00 € 

Hatha Yoga
Traditionell indisches Yoga für Körper, Seele und Geist, das zu mehr Beweglichkeit 
verhilft, die Muskeln kräftigt und neue Energie aufbaut. Zudem kann Yoga helfen, sich 
zu entspannen. Ein gutes Mittel zur Erhaltung und Kräftigung der Gesundheit. Der 
Kurs richtet sich an Teilnehmende mit normaler Beweglichkeit und besteht aus einer 
Aufwärmphase, Atemübungen und zwölf Yogastellungen, die die gesamte Skelettmus-
kulatur trainieren sowie Sehnen und Bänder dehnen. Nach diesem anstrengenderen 
Teil der Einheit folgen zur Regeneration eine Tiefenentspannung und eine Meditation.

Ingola Pantke
31181 Do, ab 14.09.23, 18:00 – 19:30 Uhr,
 10 Termine, 100,00 € 
31182 Do, ab 25.01.24, 18:00 – 19:30 Uhr,
  10 Termine, 100,00 € 

Hatha Yoga 
In diesem Kurs werden Yogahaltungen und Abläufe erlernt und vertieft, die für den 
körperlichen und inneren Ausgleich zum Alltag hilfreich sind. Die eigenen Möglich-
keiten erkennen und ausbauen, Kraft, Beweglichkeit, Balance im Einklang mit Auf-
merksamkeit und Körpergefühl entwickeln. Mit welcher (Körper-)Haltung gehe ich 
durchs Leben? Kann ich aus der Tiefe heraus etwas verändern – und wenn ja, was? 
Variationen, Hilfestellungen und Korrekturen unterstützen diesen Prozess und ver-
tiefen das Verständnis für einen achtsamen Umgang mit sich selbst und anderen. 
Abgerundet wird jede Stunde mit einer ausführlichen Entspannungsphase. 
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Yogavorerfahrung.
Annett von Känel

31187 Do, ab 07.03.24, 19:45 – 21:15 Uhr, 10 Termine, 100,00 € 

Vinyasa Yoga
Vinyasa Yoga ist ein dynamischer Yogastil, der aus dem Hatha Yoga entstanden ist. 
Die Übungen werden in fließenden Bewegungen aneinandergereiht: Diese Dynamik 
wird dich zum Schwitzen bringen. Die Übungen kräftigen den Körper und lösen Ver-
spannungen. Die Asanas werden genau angeleitet und nach Bedarf länger gehalten. 
Am Ende der Stunde steht eine wohltuende Entspannung. Dieser Kurs richtet sich an 
Teilnehmer*innen mit Grundkenntnissen aus dem Yoga und einer “Grundfitness“.
Victoria Reder

31326 Mi, ab 07.02.24, 18:45 – 20:00 Uhr, 7 Termine, 59,50 € 

Yoga für Männer
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer, die sich auch gern mal innerhalb der eigenen 
Möglichkeiten fordern. Der Fokus der Kursstunden liegt auf verschiedenen, teils 
auch dynamisch ausgeführten Übungen, zur Förderung der Kraft und Beweglich-
keit. Eine Entspannungseinheit rundet die Kursstunde am Ende ab.
Nikola Kuesters

31343 Do, ab 02.05.24, 18:15 – 19:30 Uhr, 8 Termine, 72,50 € 

Yin Yoga
Yin Yoga ist eine ruhige, sanfte Yogaart, die durch langes Halten der einzelnen Asa-
nas die tiefer gelegenen Bindegewebsschichten erreicht, auf diese Weise zu ent-
spannen hilft und beruhigend auf das Nervensystem wirkt. Yin Yoga lässt das Chi 
im Körper fließen und unterstützt dabei, Blockaden aufzulösen.
Anke Grusdas

31318 Di, ab 20.02.24, 18:45 – 20:00 Uhr, 5 Termine,   42,50 € 
31319 Di, ab 23.04.24, 18:45 – 20:00 Uhr, 10 Termine, 85,00 €

ZPP
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Lachyoga für Einsteiger*innen
In diesem Online-Kurs lernen die Teilnehmenden die Grundidee sowie die positiven 
Effekte kennen und praktizieren Lachübungen kombiniert mit tiefen Atemübungen. 
Die Zugangsdaten erhalten Sie vor Kursbeginn per E-Mail.
Carola Hellwig

31811 Mo, 29.04.24, 19:00 – 20:00 Uhr, 8,00 € 

Lachyoga und Ashtanga Vinyasa – mehr Freude, mehr Kraft
Wir steigen ein mit Lachyoga: zusammen in der Gruppe, zu zweit und alleine werden 
Übungen ausprobiert, die das Lachen herauslocken. Beim Lachyoga lernen wir zu 
lachen, auch ohne lustig zu sein, es braucht weder Witz noch besonderen Humor, um 
das auszuprobieren! In der anschließenden Ashtanga Yoga-Einheit folgen wir kon-
zentriert und dynamisch den Yoga-Abfolgen, wobei Konzentration, Fokus, Kraft und 
Ruhe im Mittelpunkt stehen. Die Kombination von Lachyoga und Ashtanga bietet eine 
Mischung aus freudiger Gelassenheit mit körperlicher Dehnung, Stärkung und einer 
gewissen Anstrengung, so dass Du Dich am Ende des Workshops gestärkt fühlst.
Nikola Kuesters

32272 Sa, 03.02.24, 10:30 – 12:45 Uhr, 33,00 €
32273 Sa, 24.02.24, 10:30 – 12:45 Uhr, 33,00 € 

Yoga für die Kraft und Beweglichkeit
Die Teilnehmenden führen Hatha Yogaübungen durch, um den Körper zu stärken 
und zu innerer Ruhe zu gelangen. Die Übungen aus dem Yoga können Verspannun-
gen lösen und für mehr Beweglichkeit sorgen. Mit der ruhigen Atemarbeit und der 
nach innen gerichteten Aufmerksamkeit wird eine Entspannung unterstützt.
Ute Carstensen

31405 Sa, 10.02.24, 14:00 – 16:30 Uhr, 21,00 €

ZPP

Qigong Shibashi (Set 1) 
In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden mit wohltuenden, harmonisierenden Bewe-
gungs- und Körperwahrnehmungsübungen des Qigong Shibashi verschiedene Möglich-
keiten zur Förderung der Beweglichkeit, Konzentration und Stressprävention kennen. 
Kerstin Kommoß

31509 Di, ab 06.02.24, 17:00 – 18:30 Uhr, 12 Termine, 120,00 € 

Tai Chi und Qigong 
Tai Chi (Taĳiquan) ist eine im alten Kaiserreich China entstandene Kampfkunst, die 
sich im Laufe der Jahrhunderte zu einer Form der bewegten Meditation entwickelt 
hat. So lernen und praktizieren wir heute Tai Chi, um Körper und Geist ins Gleichge-
wicht zu bringen: Wir optimieren die Körperstatik, finden unsere Mitte und stärken 
die Entspannungsfähigkeit unseres Körpers. Neben der 8er- und 24er Tai Chi-Form 
(„Peking-Form“) lernen wir Übungsreihen aus dem bewegten und stillen Qigong.
Sven Ketelsen

Tai Chi und Qigong für Anfänger*innen
31553 Do, ab 25.04.24, 8:30 – 10:00 Uhr, 12 Termine,   114,00 € 

Tai Chi und Qigong für Fortgeschrittene
31559 Do, ab 25.04.24, 10:00 – 11:30 Uhr, 12 Termine, 114,00 € 

Outdoor: Tai Chi für Anfänger*innen mit Meng Li
Tai ji Quan oder Tai Chi ist eine alte chinesische Bewegungskunst, die Körper, Geist 
und Seele stärkt. Die langsam fließenden Bewegungen dienen der Lockerung von 
Muskeln und Gelenken, der Entspannung des Geistes und helfen, innerlich zur 
Ruhe zu kommen. 

Die Dozentin Meng Li beschreibt ihren Tai Chi Kurs folgendermaßen: „Und jedem Anfang 
wohnt ein Zauber inne, der uns beschützt und der uns hilft, zu leben.“ (Hermann Hesse)
In diesem Kurs führe ich Sie Schritt für Schritt durch die Tai Chi Welt, sodass Sie 
leichter und gestärkt den Alltag bewältigen. Tai Chi kann dabei unterstützen, dem 
körperlichen und geistigen Abbau im Alter entgegenzuwirken.

31513 Di, ab 02.04.24, 8:30 – 10:00 Uhr, 8 Termine, 76,00 € 

Die Tai Chi Kurse unter der Leitung von Meng Li finden auf der Rasenfläche der vhs 
statt, bei Regen und kühlen Temperaturen in einem Bewegungsraum.
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Outdoor: Tai Chi mit Meng Li
Die Dozentin Meng Li beschreibt ihren Tai Chi Kurs folgendermaßen:
„... aus ein paar sonnenhellen Tagen, sich so viel Licht ins Herz zu tragen, dass 
wenn der Sommer längst verweht, das Leuchten immer noch besteht.“ (Johann 
Wolfgang von Goethe)
Unsere im Tai Chi erworbenen positiven Erfahrungen durch regelmäßiges Üben 
werden uns in den kommenden Lebensabschnitten wie ein Sonnenstrahl begleiten, 
stärken und beschützen.

Outdoor: Tai Chi am Dienstag mit Meng Li
31515 Di, ab 02.04.24, 10:00 – 11:30 Uhr, 8 Termine, 76,00 €
31516 Di, ab 04.06.24, 10:00 – 11:30 Uhr, 8 Termine, 76,00 € 

Outdoor: Tai Chi am Mittwoch mit Meng Li
31518 Mi, ab 03.04.24, 9:30 – 11:00 Uhr, 7 Termine, 66,50 €
31519 Mi, ab 05.06.24, 9:30 – 11:00 Uhr, 8 Termine, 76,00 €

Outdoor: Tai Chi am Freitag mit Meng Li
31522 Fr, ab 05.04.24, 17:00 – 18:30 Uhr, 7 Termine, 66,50 €
31523 Fr, ab 07.06.24, 17:00 – 18:30 Uhr, 8 Termine, 76,00 €

Die Tai Chi Kurse unter der Leitung von Meng Li finden auf der Rasenfläche der vhs 
statt, bei Regen und kühlen Temperaturen in einem Bewegungsraum.

Feldenkrais – Bewusst durch Bewegung
Im Zentrum der Feldenkrais Methode steht die bewusste Selbstwahrnehmung. Mit 
kleinen und langsamen Bewegungen können eigene Muster erkannt und neue Be-
wegungsmöglichkeiten entdeckt werden. Die einfach zu erlernenden Übungen kön-
nen helfen, Verspannungen zu lösen und das Wohlbefinden zu steigern.
Monika Christiansen

31705 Di, ab 27.02.24, 16:30 – 17:30 Uhr, 5 Termine, 40,00 € 
31706 Di, ab 30.04.24, 16:30 – 17:30 Uhr, 5 Termine, 40,00 € 

Klein und leicht bewegen und Großes erreichen mit Feldenkrais
Kann man sich vorstellen, dass ganz kleine, sehr langsame und aufmerksame Be-
wegungen einen beweglicher machen und Verschleiß vorbeugen? Sie lernen, in 
leichter Art und Weise z. B. von einem Stuhl oder vom Boden aufzustehen. Sie ler-
nen, warum Beugen nützlich ist für leichtes Aufrichten und die Atmung. 
Bettina Schwind

31708 Sa, 23.03.24, 10:00 – 13:00 Uhr, 24,00 € 

Intuitiv meditatives Bogenschießen 
Beim intuitiv meditativen Bogenschießen stehen Konzentration, Ruhe, Gelassen-
heit, Achtsamkeit und das richtige Atmen im Vordergrund. In diesem Workshop ler-
nen die Teilnehmer*innen die Grundlagen vom intuitiv meditativen Bogenschießen 
in Theorie und Praxis kennen und erfahren, wie sie diese Form der Körperarbeit 
einsetzen können, um die Aufmerksamkeit zu schulen, den Atem zu regulieren, ihr 
Selbstbewusstsein zu stärken, wie sie dem alltäglichen Stress gelassener begeg-
nen und ihre Rücken-, Schulter- und Nackenmuskulatur stärken können.
Die Übungsmaterialien werden zur Verfügung gestellt.
Fait Strakerjahn / Gregor Strakerjahn

Intuitiv meditatives Bogenschießen für Einsteiger*innen
31817 Sa, 20.04.24, 10:00 – 16:00 Uhr, 45,00 € 

Intuitiv meditatives Bogenschießen für fortgeschrittene Einsteiger*innen
Voraussetzung: Teilnahme an einem Kurs „Intuitiv meditatives Bogenschießen für  
Einsteiger*innen“

31820 Sa, 18.05.24 / 15.06.24, 14:00 – 16:15 Uhr, 2 Termine, 40,00 €
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Work-Life-Balance
Lernen Sie in diesem Online-Kurs, die knappe Ressource Zeit, Ihre Gesundheit und 
die Qualität der Beziehungen zu wichtigen Personen miteinander in Einklang zu 
bringen. Work-Life Balance bietet Ihnen Modelle und Methoden, um Ihr eigenes Le-
ben unter einem ganzheitlichen Blick zu betrachten und in jedem Lebens- und Ar-
beitsbereich Erfolgserlebnisse zu erzielen. Der zweite Online-Termin ist als Bilanz-
tag und zur Reflexion über die vereinbarten Zielsetzungen geplant.
Rita Bahrenburg

33112 Sa, 27.04.24, 10:30 – 16:30 Uhr + Di, 14.05.24, 18:30 – 21:00 Uhr, 85,00 €

Mehr Gelassenheit und Resilienz mit Atemübungen
Stress ist Bestandteil des menschlichen Lebens und hat entscheidenden Einfluss 
auf uns und unsere Gesundheit. Wir können ihm nicht entgehen, aber wir können 
ihm mit verschiedenen Methoden (z. B. Entspannungstechnik, Atemübungen) be-
gegnen. Damit  verhelfen wir uns mit neuer Energie und erhöhter Leistungsfähigkeit 
zu einem neuen, positiven Lebensgefühl. Dieser Kurs beinhaltet viele praktische 
Übungen zum Thema Körperhaltung, Körperspannung, Entspannung und Atmung.
Gerlind Franke

31808 Sa, 24.02.24, 14:00 – 17:00 Uhr, 22,50 €

Atem und Bewegung 
Unseren Atem nehmen wir oft nur bewusst wahr, wenn er uns plötzlich „wegbleibt“. 
Dabei könnten wir unserem Atem im Alltag viel mehr Aufmerksamkeit schenken und 
so zu einem guten Körpergefühl gelangen. Mit dem Konzept des „Erfahrbaren 
Atems“ wird das Zwerchfell gelockert, die Wirbelsäule aufgerichtet und Verspannun-
gen in Nacken und Schultern können sich lösen. Dieser Kurs bietet die Möglichkeit, 
die Atemarbeit nach Prof. Ilse Middendorf kennenzulernen. Im Zentrum der Arbeit 
des „Erfahrbaren Atems“ steht das Zulassen des eigenen Atems, ohne ihn willent-
lich zu beeinflussen. Die Übungen werden größtenteils im Sitzen durchgeführt.
Sonja Schulz

31809 Sa, 10.02.24, 15:00 – 18:00 Uhr, 22,50 € 

Mentale und emotionale Stärke für Mütter
Mütter, die täglich vor neuen Herausforderungen stehen und Familie, Kinder, Beruf und 
Haushalt unter einen Hut bringen müssen, fragen sich manchmal wie es gelingen soll, 
trotzdem nicht selbst auf der Strecke zu bleiben. In diesem Vortrag erfährst du, wie du 
als Mutter den Stürmen des Alltags gelassen und mit innerer Stärke begegnen kannst.
Stefanie Mohn

31824 Do, 21.03.24, 19:00 – 21:00 Uhr, 30,00 €

Sturmfest bleiben im Alltagsstress
Ständige Erreichbarkeit, viel Verantwortung, Termindruck, hohe Erwartungen u. v. m. 
Trotz aller Verpflichtungen und To-Do-Listen im Alltagsstress standfest und resilient zu 
bleiben, erscheint manchmal unmöglich. In diesem Workshop gibt es wertvolle Impulse, 
Strategien und Erkenntnisse, die aufzeigen wie es gelingt, entspannter und ausgegli-
chener mit den täglichen Herausforderungen umzugehen. Du erfährst, wie du dein Ge-
dankenkarussel anhältst, dir Freiräume schaffst, um deinen Akku wieder aufzuladen, 
fokussiert bei einer Sache bleibst, Energie, Kraft und Lebensfreude zurückgewinnst.
Stefanie Mohn

31825 Sa, 03.02.24, 14:00 – 18:00 Uhr, 30,00 € 

Sturmfest bleiben im Alltagsstress für Mütter
31826 Sa, 01.06.24, 14:00 – 18:00 Uhr, 30,00 € 

Turbulente Zeiten mit Gelassenheit meistern
Das Leben bringt uns immer wieder in Situationen, die uns fordern und manchmal 
sogar überfordern. Dann kann es passieren, dass die Gedanken nicht mehr zur 
Ruhe kommen und die Emotionen Achterbahn fahren. Wir sind aus dem Gleichge-
wicht. Dieser Vortrag vermittelt wertvolle Impulse und Srategien, um Gedanken und 
Gefühle positiv zu beeinflussen, zu eigenen Stärken und Ressourcen zurückzufin-
den und entspannter und ausgeglichener mit Herausforderungen umzugehen.
Stefanie Mohn

31823 Di, 20.02.24, 19:00 – 21:00 Uhr, 30,00 € 
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Wohlfühlabend zum Entspannen 
Die Teilnehmer*innen werden in einen Klangraum entführt und genießen die wohltuenden 
Klänge tibetischer Klangschalen und Gongs. Sie liegen entspannt auf ihrer Decke, lauschen 
und dürfen einfach nur genießen. Die Klangvielfalt dieser Schalen wirkt harmonisierend und 
versetzt den Körper in eine Tiefenentspannung, deren Wirkung automatisch eintritt. Den All-
tag verabschieden und sich vom Klang einhüllen lassen, gestärkt und gelassener wieder 
nach Hause zurückkehren.
Katharina Friedrich

Wohlfühlabend zum Entspannen für Einsteiger*innen
Für Teilnehmer*innen, die bisher keine oder wenig Erfahrung mit Klangentspannung 
haben. Es wird zwei Entspannungseinheiten mit jeweiliger Feedbackrunde geben.

31607 Fr, 19.04.24, 18:00 – 20:00 Uhr, 18,00 € 

Wohlfühlabend zum Entspannen für Geübte
Für Teilnehmer*innen, die bereits Erfahrung mit Klangentspannung haben. Es wird 
eine lange Entspannungseinheit mit anschließender Feedbackrunde geben.

31609 Fr, 19.04.24, 16:00 – 18:00 Uhr, 18,00 € 

Shiatsu – Sanftes Loslassen vom Alltag
Shiatsu ist eine japanische Energiemassage am bekleideten Körper, die auf einer 
Matte auf dem Boden gegeben wird. Durch die Art der Berührung, sanften Druck, 
Dehnungen und Kreisungen bringt sie die Körperenergien ins Fließen. Shiatsu lässt 
uns tiefe Entspannung und Wohlgefühl erfahren. Dieser Kurs zeigt Übungsmöglich-
keiten für den Rücken und Schulter-Nacken-Bereich im Liegen am Boden. Er bezieht 
sich auf das Erlernen und Bekommen verschiedener Shiatsu Massagemöglichkeiten 
von Kopf bis Fuß im Liegen am Boden. 
Anette Maria Ried

31802 Sa, 16.03.24, 11:00 – 17:00 Uhr, 49,00 € 

Nahrungsergänzungsmittel: Gesund durch Pillen und Pulver?
Für fast jedes Gesundheitsproblem bieten Hersteller von Nahrungsergänzungsmit-
teln eine vermeintliche Lösung: Mehr Beweglichkeit, bessere Abwehrkräfte, mehr 
Leistungsfähigkeit und vieles mehr versprechen die frei verkäuflichen Pillen und 
Pulver. Dieser Vortrag erklärt die rechtlichen Rahmenbedingungen, Werbepraktiken 
und Grenzen von Nahrungsergänzungsmitteln. Tipps zu einer gesunden und ausge-
wogenen Ernährung zeigen, dass es auch ohne Nahrungsergänzungsmittel  geht.
Die Veranstaltung ist ein kostenfreies Angebot der Verbraucherzentrale Schleswig-
Holstein und findet in Kooperation mit den Volkshochschulen Schleswig-Holsteins statt.

37782 Di, 12.03.24, 17:00 – 18:00 Uhr,  entgeltfrei

Kann man Tierwohl kaufen?
Wer beim Einkauf auf eine bessere Tierhaltung Wert legt, findet im Handel keine echte 
Orientierungshilfe. Das hat auch eine Untersuchung der Verbraucherzentralen erge-
ben. Verschiedene Label werben für Produkte aus besserer Tierhaltung.
Wir erläutern, was Label und Werbeaussagen zu Tierschutz und Tierwohl bedeuten. 
Die Veranstaltung ist ein kostenfreies Angebot der Verbraucherzentrale Schleswig-
Holstein und findet in Kooperation mit den Volkshochschulen Schleswig-Holsteins statt.

37781 Do, 15.02.24, 17:00 – 18:00 Uhr,  entgeltfrei

Lebensmittel "von hier" - Die Tücken der Regionalkennzeichnung
Immer mehr Verbraucher*innen wollen auf saisonale Produkte mit kurzen Trans-
portwegen zurückgreifen. So lassen sich vermehrt Lebensmittel mit der Kennzeich-
nung "von hier" oder "aus der Region" finden.  Dass der Begriff  "Region" gesetzlich 
nicht geschützt ist, wissen viele nicht. Wir erläutern, worauf es sich lohnt beim Ein-
kaufen zu achten und was die Label wirklich aussagen.
Die Veranstaltung ist ein kostenfreies Angebot der Verbraucherzentrale Schleswig-
Holstein und findet in Kooperation mit den Volkshochschulen Schleswig-Holsteins statt.

37783 Do, 25.04.24, 17:00 – 18:00 Uhr,  entgeltfrei

Insekten auf dem Teller? Speiseinsekten als neue Lebensmittel
Weltweit gelten mehr als 2.000 Insektenarten als essbar und bieten für mehr als 
zwei Milliarden Menschen eine wichtige Nährstoffquelle. Jetzt sind Speiseinsekten 
auch im Landeanflug auf den deutschen Lebensmittelmarkt. Dabei punkten sie mit 
einem hohen Eiweißgehalt und einer umweltfreundlicheren Herstellung als Fleisch 
und Fleischprodukte. Im Vortrag werden Chancen und Hürden dieser neuartigen 
Lebensmittel erläutert und Tipps gegeben, worauf Verbraucher achten sollten.
Die Veranstaltung ist ein kostenfreies Angebot der Verbraucherzentrale Schleswig-
Holstein und findet in Kooperation mit den Volkshochschulen Schleswig-Holsteins statt.

37784 Di, 14.05.24, 17:00 – 18:00 Uhr,  entgeltfrei

Klimaschutz schmeckt: Klimagesunde Ernährung im Alltag
Beim Klimawandel spielen Kaufgewohnheiten und Ernährung eine große Rolle.  Die-
ser Vortrag zeigt, was Anbaumethode, Art des Nahrungsmittels, Regionalität, Saiso-
nalität, Transport, Lagerung und Verarbeitung mit Klimaschutz- oder -belastung zu 
tun haben. Tipps für eine klimafreundliche Ernährung runden den Vortrag ab.
Die Veranstaltung ist ein kostenfreies Angebot der Verbraucherzentrale Schleswig-
Holstein und findet in Kooperation mit den Volkshochschulen Schleswig-Holsteins statt.

37785 Mi, 19.06.24, 17:00 – 18:00 Uhr,  entgeltfrei

Bitte beachten Sie: Die vermittelte Massage dient dem Hausgebrauch. 
Die gezeigten Maßnahmen ersetzen keine therapeutische Anwendung.
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Optimale Ernährung für Ausdauersportler*innen
In diesem Kurs erhalten Sie nützliche leistungssteigernde Tipps und Mahlzeitenbei-
spiele im Ausdauersport mit anschließender Zubereitung von kleinen Gerichten.
Eine Lebensmittelumlage von 7,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Christin Heldt

 3794 Mo, 18.03.24, 18:00 – 20:30 Uhr, 24,00 € 

Gesund abnehmen und sich wohlfühlen
Mit vielfältigen Übungen und Geschmackserlebnissen lernen Sie unter Anleitung einer 
Ökotrophologin Ihre eigenen Ernährungsgewohnheiten und die Vielfältigkeit von Ge-
nuss mit allen Sinnen kennen und verstehen. Informationen und Praxisbeispiele geben 
einen Überblick über das, was unter gesunder, ausgewogener und vollwertiger Ernäh-
rung zu verstehen ist. Sie erfahren, wie Sie Ihre Ernährungsgewohnheiten erweitern 
können und wie eine Ernährungsumstellung hin zu einer individuellen, bedarfsgerech-
ten, das Gewicht reduzierenden und stabilisierenden Ernährungsweise gelingen kann. 
In einem praktischen Kochbeispiel setzen Sie das Gelernte um. Sie erhalten Tipps für 
den Einkauf und die schonende, schmackhafte und umweltbewusste Nahrungszube-
reitung. Eine Lebensmittelumlage von 12,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Anneleen Quast

 3787 Mi, ab 28.02.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 5 Termine, 72,00 €

Fahrradtour in den Bärlauch
Alljährlich lockt sein delikater, frischer Geruch die Menschen in die Wälder, Spitzen-
köche setzen ihn auf die saisonale Speisekarte, aber auch alljährlich berichten die 
Medien über Vergiftungen im Zusammenhang mit Bärlauch. Bärlauch ist völlig un-
giftig, gefährlich ist nur die Verwechslung mit seinen Gegenspielern wie z. B. 
Herbstzeitlose, Maiglöckchen oder Aronstab. Lernen Sie von einer Kräuterpädago-
gin Bärlauch sicher zu erkennen, erfahren Sie etwas über die vielfältigen Verwen-
dungsmöglichkeiten, die heilenden und stärkenden Kräfte, seine kulinarische Ver-
wendung und sammeln Sie auf der Fahrradtour (5 – 10 km) für den eigenen Bedarf. 
Bei einem anschließenden gemeinsamen Picknick gibt es verschiedene Bärlauch-
köstlichkeiten zum Genießen. 
Der Treffpunkt wird rechtzeitig vor Beginn des Kurses bekanntgegeben.
Eine Lebensmittelumlage von 10,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Gudrun Niemeyer

 3768 Sa, 06.04.24, 11:00 – 15:00 Uhr, 35,00 € 

Wildkräuterworkshop im Frühling
Entdecken Sie bei einem Spaziergang heimische Wildkräuter und lernen Sie, wie 
Sie Ihren Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen decken können. Im Anschluss be-
reiten Sie gemeinsam ein kulinarisches (vegetarisches) Menü zu und erleben die 
Geschmacksoffenbarung der „Jungen Wilden“ als Bereicherung Ihres täglichen 
Speiseplans oder für besondere Gelegenheiten.
Eine Lebensmittelumlage von 15,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Treffpunkt: Lehrküche der vhs 
Gudrun Niemeyer

3766 Sa, 20.04.24, 10:00 – 16:00 Uhr, 45,00 €

Muttertagstour zu den Wildpflanzen
Rund um Schwabstedt wächst nicht nur Bärlauch, sondern 
eine Vielfalt heimischer delikater Wildpflanzen. Über eine 
Gehstrecke von ca. 2 – 3 km lernen Sie an diesem Tag, die 
„Jungen Wilden“ sicher zu erkennen, erfahren etwas über deren Verwendung, den ge-
sundheitlichen Nutzen und genießen im Anschluss einen vielfältigen Wildpflanzenim-
biss. Der Treffpunkt in Schwabstedt wird vor Beginn des Kurses bekannt gegeben.
Eine Lebensmittelumlage von 16,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Gudrun Niemeyer

3769 So, 12.05.24, 11:00 – 15:00 Uhr, 41,00 €

Kochclub für Anfänger*innen: 
regional, saisonal, gesund und genussvoll
In diesem Kochkurs bereiten Sie gemeinsam mit einem Koch mit regionalen, saiso-
nalen und frischen Produkten einfache Gerichte zu. Lernen Sie verschiedene Kü-
chenwerkzeuge und deren Umgang, die verschiedenen Zutaten und Zubereitungs-
weisen kennen und worauf Sie bei der Lebensmittelauswahl achten sollten. 
Eine Lebensmittelumlage von 30,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Hauke-Heinrich Küster

3799 Do, 22.02.24 / 21.03.24, 18:00 – 21:30 Uhr, 2 Termine, 76,00 € 

Ein kulinarischer Roadtrip
Lassen Sie sich von einem Koch zeigen, wie vielfältig die Fleischgerichte aus aller 
Welt sind. Erhalten Sie einen Einblick in die verschiedenen Esskulturen in Italien, 
Japan und Amerika mit ihren unterschiedlichen Zubereitungsarten und Gewürzen. 
Sie erhalten an diesem Abend weitere Tipps rund um die Landesküchen. 
Eine Lebensmittelumlage von 20,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Hauke-Heinrich Küster

3724 Do, 07.03.24, 18:00 – 21:30 Uhr, 43,00 € 

Bitte beachten Sie: Die Teilnahme an der geführten Fahrradtour erfolgt auf eigene 
Gefahr. Die Teilnehmer*innen sind für ein verkehrssicheres Fahrrad verantwort-
lich. Ein E-Bike ist nicht erforderlich.
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Frisch vom Feld: Spargel und Erdbeeren
Frisch und fruchtig – knackiges zur Spargel- und Erdbeerzeit. Endlich sind sie wieder da, 
die Klassiker, die ab Mai auf keinem Teller fehlen dürfen: Spargel und Erdbeeren. Das 
Besondere ist, dass die kleinen roten Früchte und die langen Stangen nicht nur frisch 
und leicht schmecken, sondern auch sehr vitamin- und mineralreich sind. Erfahren Sie, 
wie abwechslungsreich sich die beiden Zutaten zubereiten und kombinieren lassen.
Eine Lebensmittelumlage von 18,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Hauke-Heinrich Küster

3720 Do, 16.05.24, 18:00 – 21:30 Uhr, 41,00 €

 Typisch nordisch – Fisch direkt von der Küste
In diesem Kurs kochen Sie nur mit regionalen Fischen. Lassen Sie sich von einem 
Koch zeigen, worauf Sie bei der Auswahl achten sollten und lernen Sie die fachge-
rechten Zubereitungsarten kennen. 
Eine Lebensmittelumlage von 22,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Hauke-Heinrich Küster

3719 Do, 25.04.24, 18:00 – 21:30 Uhr, 45,00 € 

Vegetarisch und vegan grillen
Vegetarisch grillen bedeutet nicht nur, einen Grillkäse und eine Tofuwurst auf den 
Grill zu legen. In diesem Kurs werden neben vegetarischem und veganem Grillgut 
auch passende gesunde Beilagen zubereitet. Die Teilnehmenden erhalten Ideen, 
Tipps und Tricks, wie ein vegetarisches und veganes Grillen kreativ, vielseitig und 
nachhaltig zubereitet werden kann.
Eine Lebensmittelumlage von 9,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Ingken Schaer

3755 Mi, 29.05.24, 18:00 – 21:30 Uhr, 32,00 € 

Bowls – Alles aus einer Schale
Lassen Sie sich von einem Koch zeigen, wie abwechslungsreich Bowls sind und wie 
Sie zusammengesetzt werden. Erfahren Sie, welche Zutaten mit welchen Gewür-
zen harmonieren und wie Sie diese optimal zubereiten. Egal, ob Gemüsefan oder 
Fleischliebhaber, es ist für jeden Geschmack etwas dabei. Ein gemeinsamer Aus-
tausch bietet die Möglichkeit, weiter in das Thema einzutauchen. 
Eine Lebensmittelumlage von 18,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Hauke-Heinrich Küster

3716 Do, 08.02.24, 18:00 – 21:30 Uhr, 41,00 €
3717 Do, 13.06.24, 18:00 – 21:30 Uhr, 41,00 € 

 Typisch französisch: Quiches und Tartes
Auf der nächsten Party, einem Fest oder einfach nur zum Mittagessen, bieten herz-
hafte und süße Quiches und Tartes vielfältige Variationsmöglichkeiten. In diesem 
Kochkurs bereiten Sie unter fachkundiger Anleitung verschiedene typische 
und kreative Kuchen zu. Sie setzen regionale und frische Zutaten ein und erhalten 
hilfreiche Tipps und Tricks für die Zubereitung verschiedener Füllungen und Teige.
Eine Lebensmittelumlage von 14,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Femke Möller

3712 Di, 12.03.24, 18:00 – 21:30 Uhr,  37,00 €

Kulinarische Weltreise: Streetfood
In vielen Ländern ist Streetfood eine kulinarische Tradition, die an Ständen als Zwi-
schenmahlzeit auf die Hand verkauft wird. In diesem Kochkurs lernen Sie, schnell 
und kreativ zubereitete Streetfood-Gerichte aus verschiedenen Kontinenten zuzu-
bereiten. Sie erfahren, wie Küchenutensilien richtig einzusetzen sind, worauf bei der 
Zubereitung zu achten ist und wie Sie verschiedene Gewürze einsetzen können.
Eine Lebensmittelumlage von 18,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Hauke-Heinrich Küster

3722 Do, 20.06.24, 18:00 – 21:30 Uhr, 41,00 € 

Asiatische „After work Küche“: Gesund und schnell
An diesem Abend lernen Sie, verschiedene einfache und schnelle Ideen für ab-
wechslungsreiche und gesunde asiatische Gerichte zuzubereiten, die Sie auch aus 
asiatischen Restaurants kennen, wie z. B. Peking Suppe, Currys, verschiedene 
Wok-Gerichte, Bratnudeln und Nudelsuppe. Dazu ein süßes Dessert.
Eine Lebensmittelumlage von 18,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Haris Schildhauer

 3741 Mi, 14.02.24, 18:00 – 20:30 Uhr, 36,00 €
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Japanische Ramen
Ursprünglich in China beheimatet, ist der Ramen heute ein fester Bestandteil der japani-
schen Küche. Dabei werden Brühe und Ramen-Nudeln mit verschiedenen Beilagen wie 
Fleisch, Ei und Gemüse regional in vielen Varianten zubereitet. Im Kurs kochen Sie Ra-
men, die den Gaumen beim Essen immer wieder von Neuem anregen. Asiatische Nudeln 
haben eine andere Konsistenz als die gängigen Hartweizennudeln und nehmen Aromen 
intensiver auf. Lernen Sie, wie abwechslungsreich und gesund Ramen sein kann.
Eine Lebensmittelumlage von 20,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Hauke-Heinrich Küster

 3739 Do, 29.02.24, 18:00 – 21:30 Uhr, 43,00 € 

Indonesische Reistafel
Die Reistafel ist ein Festmahl aus der indonesischen Küche: Es wird Reis als Haupt-
gericht mit vielen verschiedenen Beilagen gleichzeitig serviert. In Indonesien nennt 
man das Nasi Tumpeng. Der Reis wird in der Mitte platziert und um ihn herum wer-
den Beilagen angerichtet, meist variiert mit Nudeln, Fleisch, Fisch, Gemüse und Sa-
laten. Dieses Essen wird traditionell mit den Fingern gegessen. Lernen Sie die indo-
nesische Kultur und die besonderen Gewürze und Zubereitungsmethoden kennen.  
Eine Lebensmittelumlage von 20,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Haris Schildhauer

 3743 Mi, 27.03.24, 18:00 – 21:00 Uhr, 40,00 € 

Asiatische Gerichte im Wok richtig kochen
Kochen im Wok geht schnell, und die Gerichte sind durch die spezielle Zuberei-
tungsmethode sehr gesund. Der Wok ist ein Allroundtalent. Man kann mit ihm bra-
ten, schmoren, frittieren und dämpfen. Von kleingeschnittenem Gemüse, Fleisch, 
Fisch bis hin zu Obst kann fast alles angebraten und gegart werden. Ein Koch zeigt 
Ihnen, worauf Sie beim Kauf eines Woks achten sollten und wie sie ihn am besten 
nutzen. Sie bereiten unterschiedliche Gerichte unter Verwendung klassischer und 
weniger bekannter asiatischer Zutaten zu. Bitte bringen Sie einen eigenen Wok für 
ein Ceranfeld mit. Alternativ können Sie eine geeignete Pfanne der vhs nutzen.
Eine Lebensmittelumlage von 20,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Hauke-Heinrich Küster

 3734 Do, 14.03.24, 18:00 – 21:30 Uhr, 43,00 € 

 Entdecke die balinesische Küche: Streetfood
Lernen Sie die Vielfalt der Gar- bzw. Straßenküche Balis kennen: Von Nasi Goreng 
über Sate-Spieße, vom Grill bis hin zum Gado-Gado zeigt Ihnen der aus Indonesien 
stammenden Haris Schildhauer, weshalb Fingerfood so beliebt ist und gibt Ihnen 
einen Einblick in die balinesische Kultur und Alltagsküche. 
Eine Lebensmittelumlage von 18,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Haris Schildhauer

 3745 Fr, 26.04.24, 17:30 – 20:30 Uhr, 38,00 € 

Asiatisch vegane Küche
Die asiatische Küche bietet viele Möglichkeiten mit veganen Rezepten. Von Gemü-
se aus dem Wok, Eintöpfen, Süß-saurem und Frittiertem bis hin zum süßen Nach-
tisch findet sich so manche neue Entdeckung. Lernen Sie asiatische Gewürze ken-
nen und richtig einzusetzen und erfahren zudem die Vorteile veganer Ernährung.
Eine Lebensmittelumlage von 18,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Haris Schildhauer

 3747 Fr, 24.05.24, 17:30 – 20:30 Uhr, 38,00 € 

Bitte beachten Sie: Die Lebensmittelumlage ist im Kursentgelt enthalten. Unsere 
Dozent*innen müssen den Einkauf planen, wir bitten daher um rechtzeitige Anmel-
dung. Unsere Kochkurse haben ein eingeschränktes Rücktrittsrecht, die Zahlung 
ist bis sieben Tage vor Kursbeginn fällig (s. Teilnahmebedingungen).
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Asiatisch vegetarisch kochen
Die asiatische Küche ist bunt und vielfältig. Mit frischen Zutaten, viel Gemüse und 
exotischen Gewürzen bereiten Sie an diesem Abend verschiedene asiatisch vege-
tarische Gerichte zu. Lernen Sie dabei verschiedene exotische Gewürze und Kräu-
ter kennen und diese richtig einzusetzen. 
Eine Lebensmittelumlage von 18,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Haris Schildhauer

 3748 Di, 20.02.24, 18:00 – 21:00 Uhr, 38,00 € 

Eine kulinarische Reise durch Indien
Die indische Küche ist wie die verschiedenen Kulturen des Landes sehr vielfältig 
und von Region zu Region unterschiedlich. Typisch ist die Vielfalt der Gewürze und 
der verschiedenen indischen Brote wie z. B. Naan. In diesem Kurs lernen Sie ver-
schiedene vegetarische Gerichte zuzubereiten, die auf einfachen Grundrezepten 
basieren und erfahren Wissenswertes über die indische Esskultur. 
Eine Lebensmittelumlage von 18,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Viola Trost

3710 Fr, 01.03.24, 17:30 – 20:30 Uhr, 40,00 € 

Sauerteigbrot und herzhaftes Kleingebäck für Anfänger*innen
In diesem Kurs stellen Sie Ihr eigenes Brot aus Sauerteig her sowie herzhaftes 
Kleingebäck wie z. B. Zöpfe und Hörnchen mit unterschiedlichen Mehlsorten und 
Füllungen. Sie erfahren von einem Bäcker alles Wissenswerte über den Umgang 
mit Sauerteig für das Gelingen eines Brotes. Schritt für Schritt setzen Sie einen ei-
genen Sauerteig für zu Hause an.
Eine Lebensmittelumlage von 8,00 € ist im 
Kursentgelt enthalten.
Sebastian Treger

3729 Sa, 27.04.24, 10:00 – 15:00 Uhr, 42,00 € 

Brot und herzhaftes Kleingebäck für 
die Grillsaison
An diesem Abend stellen Sie verschiedene Brote und herzhaftes Gebäck für die 
nächste Grillparty her. Unter Anleitung eines Bäckers backen Sie z. B. ihr eigenes 
französisches Baguette, Focaccia, eine Partysonne, Baguettestangen oder Kar-
toffelbrot und erhalten hilfreiche Tipps zur handwerklichen Herstellung.
Eine Lebensmittelumlage von 8,00 €  ist im Kursentgelt enthalten.
Sebastian Treger

3706 Fr, 07.06.24, 18:00 – 21:30 Uhr, 32,00 € 

Vegan backen
In diesem Kurs lernen Sie unter fachkundiger Anleitung die Grundlagen des vega-
nen Backens praktisch kennen, probieren gemeinsam verschiedene süße Rezepte 
aus, erfahren wie Sie die Zutaten verarbeiten und was es dabei zu beachten gibt. 
Eine Lebensmittelumlage von 14,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Femke Möller

3708 Di, 06.02.24, 18:00 – 21:30 Uhr,  37,00 € 

Brotbackkurs – richtig Brote backen
In diesem Kurs stellen Sie unter Anleitung eines Bäckers verschiedene Brote her. 
Erfahren Sie mehr über die Herstellung verschiedener Brotsorten, das Einsetzen 
unterschiedlicher Zutaten und lernen Sie das richtige Aufarbeiten von Brotteigen.
Eine Lebensmittelumlage von 10,00 €  ist im Kursentgelt enthalten.
Sebastian Treger

3727 Fr, 16.02.24, 17:30 – 21:30 Uhr, 35,00 €

Brotback Club
Backen Sie unter Anleitung eines Bäckers jede Woche ein anderes Brot. Egal ob 
klassisch für das Abendbrot oder ausgefallenes zum Grillen - lernen Sie das richtige 
Aufarbeiten von Brotteigen und überraschen Sie Ihre Lieben mit Ihrem frischen Brot.
Eine Lebensmittelumlage von 20,00 €  ist im Kursentgelt enthalten.
Sebastian Treger

3728 Mo, 29.04.24, 18:00 – 21:00 Uhr, 3 Termine, 82,00 € 

Frische Brötchen zum Abend
Vom herzhaften Brötchen über Mehrkornbrötchen, eine Partysonne oder auch süße 
Milchbrötchen sowie Schokobrötchen: stellen Sie unter Anleitung eines Bäckers 
Ihre eigenen frischen Brötchen für das Abendbrot oder Frühstück her.
Eine Lebensmittelumlage von 8,00 €  ist im Kursentgelt enthalten.
Sebastian Treger

3735 Di, 28.05.24, 18:00 – 21:00 Uhr, 28,00 € 

Süße Alpenküche: Torten und Biskuitrollen
Sie möchten für Ihre nächste Geburtstagsfeier z.B. eine Sahne- oder Prinzregententorte 
zubereiten, trauen sich aber nicht so recht ran? Unter Anleitung eines Bäckers lernen Sie 
die wichtigsten Grundlagen für das Gelingen Ihrer Torte kennen. Sie bereiten verschiede-
ne Teige, Massen und Cremes zu und erfahren, wie Sie Fehler vermeiden können.
Eine Lebensmittelumlage von 10,00 € ist im Kursentgelt enthalten.
Sebastian Treger

3709 Sa, 02.03.24, 10:00 – 14:00 Uhr, 36,00 € 
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Sommerfarbe im Glas – Trendgetränk Rosé
Ihre Leichtigkeit, ihre Frucht und Frische machen Roséweine vor allem im Sommer 
immer mehr zum Trendgetränk. Auch als Essensbegleiter von oft leicht würzigen 
Speisen wird Rosé immer beliebter. Doch wie wird ein Wein eigentlich roséfarben 
und warum ist nicht jeder roséfarbene Wein ein Rosé? Was sind Rotling, Weiß-
herbst oder Schillerwein? Dies sind nur einige Fragen anhand derer sich das Semi-
nar dem Rosé nähert, um dann beim Sehen, Riechen und Schmecken die Aromen- 
und Geschmacksvielfalt kennenzulernen. In diesem Seminar erfahren Sie Grundla-
gen und lernen verschiedene Arten roséfarbener Weine kennen. 
Eine Lebensmittelumlage von 10,00 € wird bar im Kurs entrichtet.
Karin Bayha

3782 Fr, 08.03.24, 18:00 – 21:00 Uhr, 30,00 € 

Bierbrauen für den Hausgebrauch
In diesem eintägigen Kurs lernen Sie unter Anleitung, wie Sie nach guter alter Tra-
dition ein eigenes Bier mit normalen Haushaltsgeräten und Zutaten, die das deut-
sche Reinheitsgebot erlaubt, brauen können. Praktische Tipps zum Selbstbrauen 
und viel Wissenswertes rund um die Braukunst ergänzen den Kurstag.
Eine Lebensmittelumlage von 15,00 Euro ist im Kursentgelt enthalten.
Matthias Arndt

3784 Sa, 10.02.24, 9:30 - 16:00 Uhr, 65,00 € 
3785 Sa, 16.03.24, 9:30 - 16:00 Uhr, 65,00 € 
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Programmbereichsleitung 
Susanne Weber-Nehl

Beratung:
Tel.: 04841 8359-70 
E-Mail: weber-nehl@vhs-husum.de

Deutsch als Fremdsprache A1.1, Anfänger*innen
Schritt für Schritt 1, ab Lektion 1

     Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse, 11 Termine, 66,00 €
     Ein Einstieg ist jederzeit möglich

40491        Fr, 12.01. – 22.03.24, 15:00 – 16:30 Uhr (Fortsetzung von 40490)
40492        Fr, 26.04. – 12.07.24, 15:00 – 16:30 Uhr (Fortsetzung von 40491)

Deutsch lernen in STAFF-Kursen (Starterpaket für Flüchtlinge) 
     und Erstorientierungskursen   

Um Asylbewerber*innen während der Zeit vom Eintritt in das neue Land bis zur Ent-
scheidung über ihren Asylantrag zu unterstützen, können diese Kurse besucht wer-
den. STAFF-Kurse finden im gesamten Kreis Nordfriesland statt. Für Informationen 
und  Anmeldung wenden Sie sich an die vhs Husum. 

Die Volkshochschule Husum ist anerkannter Träger des Bundesamtes für Migration und Flüchtlinge 
(BAMF) für die Durchführung von Integrationskursen, Prüfungen, Einbürgerungstests und 
Berufssprachkursen. Die vhs führt auch freie Deutschkurse, STAFF-Kurse (Starterpaket für 
Flüchtlinge) und Erstorientierungskurse (EOK) durch. 

Integrationskurse
Integrationskurse bestehen aus einem Sprachkursanteil von 600 bis 1200 Unter-
richtsstunden und einem Orientierungskurs von 100 Unterrichtsstunden. Sie enden 
mit dem „Deutsch-Test für Zuwanderer“ (DTZ A2/B1) und dem Test „Leben in 
Deutschland“ (LiD). Zugang zum Integrationskurs haben vom Bundesamt berech-
tigte und von der Ausländerbehörde, dem Jobcenter und dem Sozialzentrum ver-
pflichtete Personen. Mehr Informationen zu Integrations- und Berufssprachkursen 
finden Sie im Internet in verschiedenen Sprachen unter www.bamf.de, Integration.

Berufssprachkurse
Im Anschluss an den Integrationskurs können Sie weiter Deutsch lernen, um 
leichter einen Arbeitsplatz zu finden oder eine Ausbildung zu machen. Unsere Kurse 
sind allgemein berufssprachlich. Sie enden mit dem Deutsch-Test für den Beruf. 
Mehr Informationen zu diesen Kursen finden Sie im Internet auf der Seite des 
BAMF: www.bamf.de. Deutsch für den Beruf.

     Einbürgerungstest in Husum, Westerland und Leck
Anmeldeschluss: 6 Wochen vor dem Prüfungstermin
Gebühr: 25,00 €
Termine finden Sie auf der Homepage der vhs Husum 

Sprachprüfungen telc A2-B1 und B2
Anmeldeschluss: 6 Wochen vor dem Prüfungstermin
Termine finden Sie auf der Homepage der vhs Husum 

Anmeldeformulare für Sprachprüfungen und Einbürge-
rungstests schicken wir Ihnen gerne zu, schreiben Sie eine 
E-Mail an: mail@vhs-husum.de 
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Folgende Prüfungstermine sind 
im Jahr 2024 geplant:

• 27.02.2024 
• 25.04.2024 
• 18.06.2024 
• 29.08.2024 
• 29.10.2024
• 10.12.2024 

Individuelle Prüfungstermine  
     für Institutionen können wir 
     gerne einrichten.

Fachsprachenprüfung B2 Pflege
Für Arbeitnehmer*innen in Pflegeberufen im Anerkennungsverfahren
Sie haben eine Ausbildung in einem Gesundheitsberuf im Ausland gemacht? Sie möchten 
in Deutschland diese Ausbildung anerkennen lassen und in einem Pflegeberuf arbeiten:

• Altenpfleger*in
• Gesundheits- und Krankenpfleger*in
• Gesundheits- und Kinderkrankenpfleger*in
• Pflegefachfrau und Pflegefachmann

Dann müssen Sie ab 2024 den Sprachstand B2 mit der Fachsprachenprüfung B2 
Pflege nachweisen.

Bei der Fachsprachenprüfung handelt es sich um eine szenariobasierte Einzelprüfung. 
Sie dauert insgesamt 60 Minuten und besteht aus folgenden drei Teilen:

• ein simuliertes Berufsangehöriger-Patienten-Gespräch (20 Minuten)
• ein simuliertes Gespräch mit einem Angehörigen derselben oder einer

  anderen Berufsgruppe aus dem Gesundheitsbereich (20 Minuten)
• das Anfertigen eines in der jeweiligen Berufsausübung üblicherweise 

 vorkommenden Schriftstücks (20 Minuten)

Bei Interesse wenden Sie sich gern an: 
Susanne L. Heiland
E-Mail: heiland@vhs-husum.de

Anerkennung ausländischer
Ausbildungen in Schleswig-Holstein
Schleswig-Holsteinisches 
Institut für Berufliche Bildung
Sachgebiet 21 – Anerkennung 
Gesundheitsberufe
Sophienblatt 50a
24114 Kiel

Telefon: 0431 988-9800
E-Mail: anerkennung@shibb.landsh.de

in Kooperation mit              im Auftrag von

Norddeutsches Zentrum zur 
Weiterentwicklung der Pflege (NDZ)

Bildungszentrum für Berufe im 
GesundheitswesenNF gGmbH

Schleswig-Holsteinisches Ministerium für 
Justiz und Gesundheit 
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Programmbereichsleitung
Eszter Lovas

Beratung:
Tel.: 04841 8359-80
E-Mail: lovas@vhs-husum.de

  Englisch Auffrischung – A2
Der Intensivkurs richtet sich an Teilnehmende, die in einem kurzen Zeitraum ihre 
früher einmal erworbenen Englischkenntnisse auffrischen möchten. Ziel ist es, sich 
in alltäglichen Situationen angemessen verständigen zu können; dabei werden Hör-
verständnis, Sprechfähigkeit und grammatische Grundlagen gefestigt und erweitert.
Michael Küthe

44600 Mo– Fr, 22.04.24 – 26.04.24,  9:00 – 16:00, Fr bis 13:00 Uhr, 5 Tage, 210,00 € 

English in the Morning I – A2
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen, die ihre früher einmal erworbenen Englisch-
kenntnisse auffrischen möchten. Material nach Absprache am ersten Kurstag.
Sabine Graichen

44643 Fr, ab 26.04.24, 9:30 – 11:00 Uhr, 9 Termine, 75,00 € 

English in the Morning II – A2/B1
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen. Material nach Absprache am ersten Kurstag.
Sabine Graichen

44649 Do, ab 25.04.24, 9:30 – 11:00 Uhr, 9 Termine, 75,00 € 

English in the Morning III – A2/B1
Für Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen. 
Material nach Absprache am ersten Kurstag.
Sabine Graichen

44646 Di, ab 23.04.24, 9:30 – 11:00 Uhr, 9 Termine, 75,00 € 

Let's talk English! – A2/B1
You think communicating with others in English is too difficult? Well, think again. As 
long as you can understand this text easily, this course is for you. We will talk about 
a lot of interesting topics – including personal interests, friends and family, food, mu-
sic, and even small talk in general. All this in a relaxed atmosphere without any 
stress. So feel free to join us and: "Let’s talk English!"
Michael Küthe

44661 Do, ab 22.02.24, 11:15 – 12:45 Uhr, 6 Termine, 56,00 € 
44662 Do, ab 02.05.24, 11:15 – 12:45 Uhr, 6 Termine, 56,00 € 
44663 Do, ab 20.06.24, 11:15 – 12:45 Uhr, 5 Termine, 47,00 € 

Eine Einstufungsberatung für Fremdsprachen ist jederzeit online, bei Bedarf telefonisch, nach 
Absprache gerne auch persönlich möglich. Sie können grundsätzlich (auch bei Fortsetzungs-
kursen) mit entsprechenden Sprachkenntnissen in die Kurse einsteigen. Sprechen Sie uns an.

A1

A2

B1

B2

C1

C2

Sie können vertraute, alltägliche Ausdrücke und ganz einfache Sätze 
verstehen und verwenden, wenn Ihr Gegenüber langsam und deutlich 
spricht. Sie können sich und andere vorstellen, anderen Fragen zu ihrer 
Person stellen und Fragen dieser Art beantworten. 

nahezu m
uttersprachliche 

Kenntnisse
gute Sprachkenntnisse

G
rundkenntnisse

Sie können sich in einfachen, routinemäßigen Situationen über vertraute 
Themen und Tätigkeiten (z. B. Informationen zur Person und zur Familie, 
Herkunft, Ausbildung, Einkaufen, Arbeit, nähere Umgebung) verständigen.

Sie können die Sprache mündlich wie schriftlich wirksam und flexibel 
gebrauchen. Sie können sich fließend im gesellschaftlichen und privaten 
Leben verständigen und sich strukturiert zu komplexen Sachverhalten 
äußern.

Sie können sich beruflich und privat mit Muttersprachler*innen problemlos 
zu konkreten und abstrakten Themen detailliert in der Standardsprache 
verständigen. 

Sie können sich spontan, sehr flüssig und differenziert ausdrücken und 
auch bei komplexeren Sachverhalten feinere Bedeutungsnuancen deutlich 
machen. Sie können nahezu alles, was Sie hören oder lesen mühelos 
verstehen. 

Sie können im privaten und beruflichen Bereich über Themen des Alltags 
sprechen und sich auf Reisen im Sprachgebiet verständigen. Sie können 
sich über Erfahrungen und Ereignisse, Träume, Hoffnungen und Ziele 
austauschen und zu Ansichten kurze Begründungen geben.

Das Kurssystem orientiert sich an dem Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen GER für 
Sprachen nach den Vorgaben des Europarats. Der GER basiert auf sechs Kenntnisstufen von A1 
bis C2, die allen Einrichtungen in Europa, die Sprachunterricht durchführen, als Grundlage dienen. 
Die Stufen geben an, was die Lernenden können, wenn sie die betreffende Stufe erreicht haben.
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Let's talk English! – A2/B1
You think communicating with others in English is too difficult? Well, think again. As 
long as you can understand this text easily, this course is for you. We will talk about 
a lot of interesting topics – including personal interests, friends and family, food, mu-
sic, and even small talk in general. All this in a relaxed atmosphere without any 
stress. So feel free to join us and: "Let’s talk English!"
Michael Küthe

44685 Mo, ab 19.02.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 6 Termine, 56,00 € 
44686 Mo, ab 22.04.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 6 Termine, 56,00 € 
44687 Mo, ab 03.06.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 6 Termine, 56,00 €

Conversation Club – I / B2
Are you interested in British life and customs? Are you curious to find out what is 
going on in the English speaking world, want to find out more about traditions and 
customs, life and literature, people and places? In this course we are keen to dis-
cuss more than just current affairs in Great Britain and the US (and sometimes even 
Germany) with the help of newspapers, books and films. If you like to meet people 
and exchange views, have a laugh and perhaps even add to your already good 
knowledge of the English language: come and join us!
Annemarie Leather

44684 Mi, ab 13.03.24, 9:30 – 11:00 Uhr, 4 Termine, 33,50 € 

Conversation Club – II / B2
Annemarie Leather

44694 Do, ab 14.03.24, 9:30 – 11:00 Uhr, 4 Termine, 33,50 €

 Französisch Auffrischung
Sie haben zwar in der Schule ein paar Jahre Französisch gelernt, aber das ist schon 
eine Weile her. In diesem Intensivkurs besteht die Möglichkeit, in ungezwungener 
Atmosphäre vorhandene Kenntnisse aufzufrischen. Neben einer Wiederholung der 
Basisgrammatik wird vor allem intensiv geübt und gesprochen.
Eric Zimmer

44800 Mo – Fr, 27.05.24 – 31.05.24, 09:00 – 16:00, Fr bis 13:00 Uhr, 1 Woche, 210,00 €

 Spanisch – A1 mit geringen Vorkenntnissen
Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen. Lehrwerk: Caminos hoy, A1, ab 
Lektion 8 oder vergleichbar. Klett Verlag, ISBN 978-3-12-515770-5
Martina Hoffmann

44227 Do, ab 01.02.234 19:30 – 21:00 Uhr, 6 Termine, 60,00 € 

 Spanisch für den Urlaub – für Anfänger*innen
Dieser Kurs ist als Vorbereitung auf den Urlaub im spanischsprachigen Gebiet ge-
dacht. Die mündliche Verständigung steht im Fokus für Interessierte ohne Vorkennt-
nisse. Am Ende des Kurses werden Sie in der Lage sein, einfache Gespräche in 
typischen Situationen im Urlaub zu meistern und neue Vokabeln mit der richtigen 
Aussprache zu verwenden. Lehrwerk: ¡Vivan las vacaciones! Neu, Hueber, ISBN 
978-3-19-317243-3
Martina Hoffmann

4422 Do, ab 16.05.24 18:00 – 21:00 Uhr, 4 Termine, 98,00 € 

Spanisch Kompaktkurs für Anfänger*innen
Der Kurs wendet sich an Personen, die keine oder nur sehr geringe Vorkenntnisse 
haben. Ziel des Lehrgangs ist es, die Teilnehmenden in die Lage zu versetzen, ein-
fache Situationen in Alltag und Beruf sprachlich bewältigen zu können.
Leonor Miranda

44221 Mo – Fr,  13.05.24 – 17.05.24, 09:00 – 16:00, Fr bis 13:00 Uhr, 5 Tage, 210,00 € 

Dänisch-Intensivkurs für Anfänger*innen – A1
Der Kurs wendet sich an Teilnehmende, die keine oder nur sehr geringe Vorkennt-
nisse haben. Ziel des Lehrgangs ist es, die Teilnehmenden in die Lage zu versetzen, 
einfache Situationen im Beruf und im Alltag sprachlich zu bewältigen.
Henrik Vestergaard

44304 Mo – Fr, 04.03.24 – 08.03.24, 09:00 – 16:00, Fr bis 13:00 Uhr, 5 Tage, 210,00 €
44305 Mo – Fr, 17.06.24 – 21.06.24, 09:00 – 16:00, Fr bis 13:00 Uhr, 5 Tage, 210,00 € 

Dänisch mit Vorkenntnissen – A1.4
Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ”Vi snakkes ved A1! aktuell”, ab Lektion 7. Über Pläne 
sprechen, etwas vorschlagen und darauf reagieren, sich verabreden, Interessen ausdrü-
cken, sich gemeinsam auf Freizeitaktivitäten einigen, über den Tagesablauf sprechen 
stehen im Fokus des ersten Kursabschnittes. Lehrbuch (ISBN 978-3-19-105379-6)
Ina Christiansen

44314 Mi, ab 21.02.24, 17:30 – 19:00 Uhr, 6 Termine, 56,00 € (Fortsetzung)

Dänisch mit Vorkenntnissen – A2.1
Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ”Vi snakkes ved A2! aktuell” (ISBN 978-3-19-205379-5), 
Lektion 11-12. Über Verwandtschaftsbeziehungen sprechen, von Kindheitserinnerun-
gen sprechen, sich beschweren, Dinge umschreiben, die Lage von Gebäuden ange-
ben, einen Stadtrundgang planen und nach dem Weg fragen.
Ina Christiansen

44315 Mi, ab 17.04.24, 17:30 – 19:00 Uhr, 6 Termine, 56,00 € (Fortsetzung zu 44314)
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 Dänisch mit Vorkenntnissen – A2.2
Wir arbeiten weiter mit dem Lehrbuch ”Vi snakkes ved A2! aktuell” (ISBN 978-3-19-
205379-5), Lektion 12-13. Dinge umschreiben, die Lage von Gebäuden angeben, einen 
Stadtrundgang planen, nach dem Weg fragen, Kleidung beschreiben, Gefallen oder 
Nichtgefallen ausdrücken, Komplimente machen. Kosten für Lehrbuch (falls noch nicht 
vorhanden vom Vorkurs): zzgl. 31,00 € (bitte für den zweiten Kurstermin anschaffen).
Ina Christiansen

44316 Mi, ab 05.06.24, 17:30 – 19:00 Uhr, 6 Termine, 56,00 € (Fortsetzung)

Dänisch für Anfänger*innen – A1.3
Wir arbeiten mit dem Lehrbuch ”Vi snakkes ved A1! aktuell” (ISBN 978-3-19-
105379-6),  Lektion 3-4. Getränke und Speisen auswählen, im Café etwas bestel-
len, über den Geschmack von Getränken und Speisen sprechen, die Wochentage, 
Familienverhältnisse, über den Tagesablauf sprechen, die Uhrzeit, Häufigkeitsanga-
ben, seine Meinung äußern und Meinungen zustimmen oder widersprechen.
Ina Christiansen

44334 Mi, ab 21.02.24, 16:00 – 17:30 Uhr, 6 Termine, 56,00 € (Fortsetzung)

Dänisch für Anfänger*innen – A1.4
Wir arbeiten weiter mit dem Lehrbuch ”Vi snakkes ved A1! aktuell” (ISBN 978-3-19-
105379-6), Lektion 4-5. Getränke und Speisen auswählen, im Café etwas bestellen,  die 
Wochentage, Familienverhältnisse, über den Tagesablauf sprechen, die Uhrzeit, Häufig-
keitsangaben, seine Meinung äußern und Meinungen zustimmen oder widersprechen.
Ina Christiansen

44324 Mi, ab 21.02.24, 19:00 – 20:30 Uhr, 6 Termine, 56,00 € (Fortsetzung)
44335 Mi, ab 17.04.24, 16:00 – 17:30 Uhr, 6 Termine, 56,00 € (Fortsetzung)

Dänisch für Anfänger*innen – A1.5
Wir arbeiten weiter mit dem Lehrbuch ”Vi snakkes ved A1! aktuell” (ISBN 978-3-19-
105379-6), Lektion 5-6. Über Essgewohnheiten sprechen, Einkauf planen und Lebens-
mittel einkaufen, über Pläne sprechen, etwas vorschlagen und darauf reagieren, sich 
verabreden, Interessen ausdrücken, sich gemeinsam auf Freizeitaktivitäten einigen.
Ina Christiansen

44325 Mi, ab 17.04.24, 19:00 – 20:30 Uhr, 6 Termine, 56,00 € (Fortsetzung)
44336 Mi, ab 05.06.24, 16:00 – 17:30 Uhr, 6 Termine, 56,00 € (Fortsetzung)

Dänisch für Anfänger*innen – A1.6
Wir arbeiten weiter mit dem Lehrbuch ”Vi snakkes ved A1! aktuell” (ISBN 978-3-19-
105379-6), Lektion 6-7. Über Pläne sprechen, etwas vorschlagen und darauf reagie-
ren, sich verabreden, Interessen ausdrücken, sich gemeinsam auf Freizeitaktivitäten 
einigen, sich entschuldigen, Glückwünsche aussprechen und von Festen erzählen.
Ina Christiansen

44326 Mi, ab 05.06.24, 19:00 – 20:30 Uhr, 6 Termine, 56,00 € (Fortsetzung)

Norwegisch für Anfänger*innen
Ein Kurs für alle, die an der norwegischen Sprache und Kultur interessiert sind. Ob aus 
beruflichen Gründen oder zur besseren Orientierung im Urlaub: jede*r ist herzlich will-
kommen. Das Hauptaugenmerk liegt auf dem aktiven Sprechen. 
Gudrun Niemeyer

44153 Mi, ab 07.02.24, 19:30 – 21:00 Uhr, 9 Termine, 93,00 € 

Norwegische Plauderei – Skravlekurs
Ein fortlaufender Kurs mit Einstiegsmöglichkeiten passend für Menschen mit Interesse 
und Freude an der norwegischen Sprache, die über Vorkenntnisse und einen gewissen 
Wortschatz verfügen. Im Kurs wird weitestgehend Norwegisch gesprochen (Bokmål). Ne-
ben Alltagsthemen aus Medien, Kultur und Historie werden auch solche behandelt, die die 
Teilnehmer*innen selbst einbringen. Ein Vorgespräch zur Niveaufeststellung ist möglich.
Gudrun Niemeyer

44157 Mi, ab 03.04.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 12 Termine, 120,00 € 

Norwegisch – Kompaktkurs für Anfänger*innen
Der Kurs wendet sich an Personen, die keine oder nur sehr geringe Vorkenntnisse 
haben. Ziel des Lehrgangs ist es, die Teilnehmer*innen in die Lage zu versetzen, 
einfache Situationen in Alltag und Beruf sprachlich zu bewältigen. Der Kurs findet in 
Präsenz statt, wird aber ergänzt mit Materialien über die vhs.Cloud.
Gudrun Niemeyer

44158 Mo – Fr, 08.04.24 – 11.04.24, 09:00 – 16:00 Uhr, Fr bis 13:00 Uhr 1 Woche, 210,00 €
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„Büst Du dorbi?“ – Plattdeutsch I.
 „Versöök dat mal! Ik snack Platt un Du ok bald!“ Wir üben hauptsächlich das Spre-
chen und Verstehen des „Plattdüütschen“. In diesem Kurs werden die ersten Schrit-
te gemacht, um sich auch im Alltag auf Platt verständigen zu können. 
Clivia Appeldorn

44262 Mo, ab 05.02.24, 17:00 – 18:30 Uhr, 9 Termine, 75,00 € 
44262B Mo, ab 05.02.24, 19:00 – 20:30 Uhr, 9 Termine, 75,00 €

„Büst Du dorbi?“ – Plattdeutsch II. 
Wokeen al een Anfängerkurs Plattdüütsch maakt hett oder al en beten Platt verstaht 
un snackt, is in dissen Plattdüütschkurs richtig! Wi lest tosamen vertellen Riemels 
un hört plattdüütsche Leder. Dorto kiekt wi uns an, woans dat mit de plattdüütsche 
Grammatik wiedergaht!
Clivia Appeldorn

44265 Do, ab 02.05.24, 19:00 – 20:30 Uhr, 9 Termine, 75,00 € 

Friesisch Konversation
Friesisch ist die ursprüngliche Sprache Nordfrieslands. Heute wird sie vor allem im 
Norden des Kreisgebiets gesprochen. Der Kurs vertieft grundlegende Sprach- und 
Kulturkenntnisse.
Prof. Dr. Thomas Steensen

44271 Mo, ab 03.06.24, 17:15 – 18:45 Uhr, 5 Termine, 45,00 € 

Polnisch für die Reise – für Anfänger*innen
Dieser Kurs ist als Vorbereitung auf den Urlaub im polnischsprachigen Gebiet ge-
dacht. Die mündliche Verständigung steht im Fokus für Interessierte ohne Vorkennt-
nisse. Am Ende des Kurses werden Sie in der Lage sein, einfache Gespräche in 
typischen Situationen im Urlaub zu meistern und neue Vokabeln mit der richtigen 
Aussprache zu verwenden.
Joanna Pawlowska

44170 Mo, ab 22.04.24, 18:00 – 21:00 Uhr, 4 Termine, 83,00 € 

Japanisch mit guten Vorkenntnissen (Fortsetzung)
Die Teilnehmenden lernen Ausdrücke für Verbote, Bitten, Erlaubnisse usw. (Lesung 
Hiragana und Katakana erforderlich). Kenntnisstand Lehrbuch „Minna no Nihongo“ 
ca. Lektion 13. Einstufungsberatung möglich. (Fortsetzungskurs zu Y44208, 7.11. – 
12.12.23)
Yuko Terashima-Dichanz

44209 Di, ab 06.02.24, 19:00 – 20:30 Uhr, 8 Termine, 75,00 €

Chinesisch für Anfänger*innen
Sie lernen nützliche Redewendungen in alltäglichen Situationen, wie z. B. beim Ein-
kaufen im Supermarkt oder im Restaurant. Wir beschäftigen uns mit der so geheim-
nisvollen und ästhetischen Schrift des Chinesischen, fangen an, diese zu entziffern 
und lernen selbst die ersten Schriftzeichen zu schreiben. Lehrwerk: Lóng A1-A2, 
Klett Verlag (ISBN 978-3-12-528960-4)
Shuangshuang Xu-Bade / Xiaojun Bian

44213 Do, ab 21.03.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 9 Termine, 80,00 € (Fortsetzung)

„Snack man eenfach Plattdüütsch"
Ein Angebot an alle, die im Privatleben oder im Beruf gerne auf Plattdeutsch mitre-
den möchten. Gewisse Vorkenntnisse wären hilfreich. Geeignet ist der Kurs sowohl 
für Teilnehmende, die Niederdeutsch für ihren beruflichen Hintergrund lernen möch-
ten, als auch für den täglichen Einsatz als Türöffner im nordfriesischen Alltag. Die 
Grundlage ist das Lehrbuch Arbatzat,H. (2016). Platt - dat Lehrbook. Quickborn-
Verlag (ISBN 978-3876514314, Lehrbuch in der Kursgebühr enthalten).
Sabine Knappe-Gröger

442606 Mo – Fr, 18.03.24 – 22.03.24, 09:00 – 16:00, Fr bis 13:00 Uhr, 5 Tage, 230,00 € 

Interesse an Ungarisch? 
Wir planen einen Ungarischkurs und setzen Sie gern auf die Interessentenliste.
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Programmbereichsleitung
Kirsti Thiessen

Beratung:
Tel.: 04841 8359-20
E-Mail: thiessen@vhs-husum.de

Büro-Programme für Einsteiger*innen
Stufe 1 – Grundlagenwissen
(Voraussetzungen auf unserer Website)

Windows, Desktop, Startmenü, Explorer und Ordner kennen lernen, ei-
nen USB-Stick nutzen, Sicherheit, Virenschutz und Updates. WORD: 
Brieftext mit Farbe, Schriftart und Schriftgröße gestalten. Rechtschreib-
prüfung nutzen, Brief ausdrucken. EXCEL: Adressliste schreiben, Zellen 

formatieren, in einer Euro-Spalte die Summe berechnen. Diagramm einfügen. Liste 
ausdrucken. OUTLOOK: E-Mails schreiben und beantworten, Aufgaben und Termi-
ne festlegen. POWERPOINT: Folien mit Bildern und Text als Präsentation erstellen.  
Alles gewürzt mit Lockerungsübungen für Augen und Nacken.
Fait Strakerjahn

51402 Mo – Fr, 18.03.24 – 22.03.24, 9:00 – 16:30 Uhr, 5 Tage, 236,00 € 

PC-Anwendungen im Büroalltag
Stufe 2 – Aufbauwissen
(Voraussetzungen auf unserer Website)

WORD: Texte gestalten, formatieren, ausrichten. Absätze, Zeilenum-
bruch, Tabstopps. Aufzählungen, Listen mit mehreren Ebenen. Bilder mit 
grafischen Effekten positionieren. Wasserzeichen. Einfacher Serienbrief 
DIN-orientiert. EXCEL: Zellformate definieren. Auto-Vervollständigen. 

Einfache Berechnungen und Funktionen. Zellbezug relativ/absolut. Diagramme und 
Formatvorlagen. Perfekter Druck. OUTLOOK: E-Mails nachverfolgen, erneut ver-
senden. Kontaktgruppen. Hinweis auf Exchange-Server und Stellvertreterrechte. 
POWERPOINT: Bildschirmpräsentation für die Projektionswand erstellen vorführen. 
Alles gewürzt mit Lockerungsübungen für Augen und Nacken.
Fait Strakerjahn

51416 Mo – Fr, 22.04.24 – 26.04.24, 9:00 – 16:30 Uhr, 5 Tage, 236,00 €

Microsoft Access Grundlagen
Kursinhalt: Kennenlernen der Grundelemente Tabellen, Abfragen, 
Formulare und Berichte, Aufbau einer Datenbankstruktur, 1:n-Bezie-
hungen zwischen Tabellen, Primärschlüssel und Feldformatierungen, 
Vorstellung der vorhandenen Abfragemöglichkeiten, Aufbau von einfa-
chen Abfragen, Einstieg in die SQL-Sprache, Aufbau eines Formulars, Kennenler-
nen der Formularelemente, Aufbau eines Berichts, Formatierungsmöglichkeiten in-
nerhalb eines Berichts, Verknüpfung von Formularen und Berichten mit Abfragen 
und Tabellen. Kompaktkurs mit höherem Tempo.
Jörg Stühling

51851 Sa + So, ab 03.02.24, 14:00 – 20:00 Uhr, 2 Tage, 70,00 € (Kompaktkurs)

Microsoft Access für Fortgeschrittene
Dieser Kurs baut auf die Inhalte des Einsteigerkurses auf. Kursinhalt: 
Kennenlernen der Elemente Makro und Module, n:m-Beziehungen 
zwischen Tabellen, Index, Mehrfachprimärschlüssel, Aufbau komple-
xer Abfragen, Programmierung von Schaltflächen, Aufbau von Ma-
kros, verschachtelte Makros, ergänzende Funktionen durch Nutzung 
von Modulen, Pop-Up-Fenster, Schutz der Datenbank, Trennung von Datenbank 
und Programm. Kompaktkurs mit höherem Tempo.
Jörg Stühling

51853 Sa + So, ab 20.04.24, 14:00 – 20:00 Uhr, 2 Tage, 70,00 € (Kompaktkurs)

Microsoft Access Workshop
Anwender*innen haben meist konkrete Vorstellungen, wie das eigene Programm 
aussehen soll. Die Access Schulungen für Einsteiger*innen und Fort-
geschrittene vermitteln das Basiswissen, welches für die Teilnahme 
an diesem Workshop vorausgesetzt wird. Im Access Workshop kann 
jede*r Teilnehmende die Ideen für ein eigenes Programm mitnehmen 
und umsetzen. Jede*r kann an der eigenen Datenbank arbeiten und sich Hilfe bei 
den anderen Teilnehmer*innen suchen. Der Kursleiter begleitet den Aufbau der Pro-
jekte. Ziel soll es sein, dass am Kursende jeder Kursteilnehmende eine eigene Da-
tenbank nach seinen Vorstellungen entwickelt hat.
Jörg Stühling

51854 Mi, ab 24.04.24, 14:00 – 17:00 Uhr, 7 Termine, 140,00 €
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Tastschreiben für Erwachsene und Jugendliche
Die Beherrschung der Tastatur bildet die Grundlage 
aller Eingaben am PC. Sie sparen sehr viel Zeit, wenn 
Sie Texte und Zahlen erfassen. 
Mit dem Konzept „Tastschreiben – heute“ wird die An-
ordnung der Buchstaben auf der Computertastatur 

mit entsprechender eigener Übung vermittelt, so dass die Tastatur blind mit 10 Fin-
gern bedient werden kann. Während bei der herkömmlichen Lernmethode überwie-
gend die linke Gehirnhälfte (logisches, analytisches und abstraktes Denken) ange-
sprochen wird, aktiviert dieses Trainingsprogramm zusätzlich die rechte Gehirnhälf-
te (Kreativität, Bilder, Träume und Gefühle). So werden z. B. die einzelnen Tasten 
der Computertastatur mit Vorstellungsbildern verknüpft. Verschiedene abwechs-
lungsreiche Übungen schließen sich an und festigen sowohl Vorstellungsbilder als 
auch Bewegungsabläufe; ergänzende Griffübungen und ein Schreibtraining helfen, 
das Erlernte zu automatisieren. Griffsicherheit und -schnelligkeit sollten jedoch auch 
weiterhin im Alltag trainiert werden.
Fait Strakerjahn

5121 Fr / Sa, 02.02.24 – 10.02.24, 18:00 – 21:15 / 10:00 – 13:15 Uhr, 4 Termine, 72,00 €

Arbeiten mit WordPress
WordPress ist ein Content Management System zur Erstel-
lung von Websites. Das System ist deshalb so populär, weil es 
kostenlos (Open Source Lizenz) angeboten wird und sich sehr 
flexibel an verschiedene Anforderungen (privater Blog, Visi-

tenkarte, Unternehmenswebsite, Online-Shop, etc.) anpassen und erweitern lässt. 
Zudem ist es einfach zu erlernen und man kann auch ohne technische Vorkenntnis-
se ansprechenende Websites erstellen. Vorkenntnisse: PC-Basiswissen, z. B. in ei-
nem Textverarbeitungsprogramm, sollte vorhanden sein. Der eigene Laptop kann 
mitgebracht werden.
Jan Becker

51483 Mo – Fr, 27.05.24 – 31.05.24, 8:30 – 16:00 Uhr, 5 Tage, 278,00 € 

Webentwicklung – Weitere Schritte
Die Teilnehmenden lernen kennen, wie ganz einfache Webseiten (z. B. die aus dem 
vorgehenden Kurs) nach individuellen Vorstellungen verändert und erweitert wer-
den können. Im Kurs wird darauf eingegangen, wie Webseiten auf die verschiedene 
Hardware (PC, Tablet, Handy...) responsive (reagierend) erstellt werden können, 
außerdem werden auch neue Technologien wie Flexbox und Grid vorgestellt. Wie 
im Vorkurs wird mit Bordmitteln der Computer (Windows, Mac und Linux) und nur 
wenig, aber kostenfreier Software gearbeitet.
Voraussetzung: Anwenderkenntnisse PC, Mac oder Linux.
Emil Asmussen

51502 Di, ab 05.03.24, 18:30 – 20:45 Uhr, 4 Termine, 72,00 € 
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Private Internet-Sicherheit
Heutzutage bewegen wir uns täglich wie selbstverständlich im Internet. Wir suchen, 
kaufen ein und machen auch unsere Bankgeschäfte im Netz. Das Thema wird im-
mer wichtiger in unserem privaten Leben. Auch deshalb berichten Medien laufend 
zum Thema Internet-Sicherheit. Was heißt das eigentlich? Ist das Internet unsicher 
oder gefährlich? Was bedeutet Sicherheit? Ist das wichtig? Müssen Sie da etwas 
tun oder auf etwas achten? Und wenn Ja – was? Im ersten Kurs „Private Internet-
Sicherheit“ erfahren Sie Grundsätzliches zum Thema. Leicht verständlich und ohne 
„IT-Gelaber“. In den Folgekursen (siehe unten) gehen wir bei konkreten Themen in 
die Tiefe und Sie erhalten individuelle Hilfestellung um Ihre persönliche Sicherheit 
zu erhöhen.
Heinz Mielimonka

51712 Mo, 18.03.24, 18:00 – 20:00 Uhr, 10,00 € 
51713 Mo, 17.06.24, 18:00 – 20:00 Uhr, 10,00 € 

Die Bösen bleiben draußen (meine zentrale Firewall) 
In diesem Kurs stelle ich Ihnen an einem konkreten Beispiel (FritzBox, OpenWrt) 
vor, wie Sie bei sich zu Hause mit vergleichsweise einfachen Mitteln die Internet-
Sicherheit verbessern können. 
Wir erstellen einen individuell eingerichteten Router (z. B. gebrauchte FritzBox) mit 
abgesichertem DNS und Werbeblocker.
Ich werde das praktisch tun und Sie können mir dabei „über die Schulter schauen“. 
Eine entsprechende Dokumentation stelle ich ebenfalls zur Verfügung. So können 
Sie das auch bei sich zu Hause „nachbauen“. Auf Ihre Fragen wird selbstverständ-
lich eingegangen. 
Heinz Mielimonka

51714 Mo, 15.04. + 21.05.24, 18:00 – 20:00 Uhr, 2 Termine, 20,00 €

EDV-Aktiv – Die EDV-Werkstatt der vhs Husum
Sie haben Fragen zu Ihrem Computer, Laptop oder Smartphone? Sie möchten wis-
sen, wie Sie ein Programm installieren, eine E-Mail schreiben oder eine Datei richtig 
speichern? Dann sind Sie im neuen EDV-Labor der vhs Husum genau richtig! Hier 
können Sie auch ohne Anmeldung vorbeikommen und sich von unseren erfahrenen 
Dozenten helfen lassen. Dabei geht es um alltägliche Probleme – komplexe Frage-
stellungen können wir in diesem Rahmen nicht beantworten. 
Egal ob Sie Anfänger*in oder Fortgeschrittene*r sind, wir finden eine Lösung für fast 
jedes Problem. 
Nutzen Sie diese Chance, um Ihre digitalen Fähigkeiten zu verbessern!
Fait Strakerjahn

51800 Di, ab 09.01.23, 19:00 – 20:30 Uhr, 12 Termine, 5,00 € pro Termin
jeden 2. und 4. Dienstag im Monat 
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Das Handy als Fotokamera – Ein Smartphone-Fotokurs
“Die beste Kamera ist die, die man dabei hat“. Dieses alte Sprichwort stimmt heute 
mehr denn je. Das Smartphone hat jeder immer dabei und das allein ist schon ein 
Grund, sich einmal näher mit dieser Art von Fotografie auseinanderzusetzen. „Mit 
dieser Art“ ist ganz bewusst gewählt, denn das Smartphone ist keine verkleinerte 
Kamera. Es gibt dort einige physikalische Eigenarten, die man kennen sollte, um sie 
für sich nutzen zu können. Dieser Kurs besteht aber nicht nur aus grauer Theorie: 
Die Teilnehmer*innen werden viele praktische Übungen machen, um ihre Smart-
phone-Kamera besser zu verstehen und damit tolle Fotos zu schießen. 
Aufgrund der Fülle an verschiedenen Betriebssystemen, Apps und Versionsnum-
mern wird dieser Kurs nur für Android-Versionen angeboten. Wer ein anderes Han-
dy besitzt, muss damit leben können, dass es die besprochenen Apps eventuell nur 
ähnlich gibt. Mitbringen: das eigene aufgeladene Handy, ggf. Ladekabel und viel 
Wissensdurst.
Andreas Volkmar

51325 Sa, 23.03.24, 9:00 – 14:00 Uhr, 39,00 €

Grundlagen der Digitalfotografie
Sie möchten die vielen Funktionen, die sich hinter den 
Einstellmöglichkeiten Ihrer Digitalkamera verstecken, 
kennenlernen, um bessere und kreative Bilder zu ma-
chen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig!
Nach einer kurzen Einweisung in die theoretischen 
Grundlagen der Fotografie wird der Umgang mit der 

Digitalkamera ausführlich in der Praxis geübt. Dabei werden Sie die Standard-Situ-
ationen in der Fotografie mit ihrer eigenen Kamera durchspielen und viele Tipps für 
die Praxis bekommen. Am Ende dieses Kurses werden Sie nicht nur Ihre Digitalka-
mera ein wenig besser verstehen, sondern auch wissen, wie z. B. ein klassisches 
Portrait aufgebaut wird. Kursinhalt: fotografische Grundlagen, Kamerabedienung 
und Aufnahmemodus, Blende und Schärfe, kreative Bildgestaltung, Brennweite und 
Autofokus, Belichtung und Belichtungskorrektur, Weißabgleich, sinnvolles Fotozu-
behör, praktische Übungen, kleine Bildoptimierung, Archivierungsmodelle, Bildbe-
sprechung. Mitbringen sollten Sie die eigene Kamera mit Batterien oder Akkus, Be-
triebsanleitungen und dem dazugehörigen USB-Kabel/Kartenleser.
Andreas Volkmar

51328 Sa + So, ab 27.04.24, 9:00 – 16:00 / 14:00 Uhr, 2 Tage, 84,00 € 



Kurse mit diesem Symbol können von allen Interessierten be-
sucht werden; das Lerntempo ist niedrig, angelehnt an das 
Lernverhalten von Senior*innen.

EDVAdobe Lightroom / Photoshop EDV Digitalfotografie
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Computer und Internet – Einstiegskurs
Die Teilnehmer*innen erlernen die Bedienung der Windows-10-Arbeitsoberfläche 
und bereits vorhandener Programme (Apps), üben grundlegende Arbeitstechniken, 
die Texteingabe sowie Speichern, Verwalten und Drucken von Dokumenten, Bil-
dern, etc. Sie erfahren, wie man sich sicher im Internet bewegen, Informationen zu 
Reisezielen, Veranstaltungen, Gesundheit und Tagesgeschehen suchen und finden 
kann. Sie lernen, wie man ein E-Mail-Konto erstellt, E-Mails schreibt, Bilder anfügt 
oder empfangene E-Mails bearbeitet. Dieser Kurs richtet sich an Senior*innen, die 
noch keine Computerkenntnisse haben. 
Karsten Busch

51901 Di / Do, 06.02.24 – 15.02.24, 14:00 – 17:15 Uhr, 4 Termine, 85,00 €

Computer und Internet – Aufbaukurs
Dieser Kurs richtet sich an Seniior*innen mit Grundkenntnissen am Windows-Com-
puter. Wir beschäftigen uns mit der Vertiefung dieses Wissens und gehen soweit 
wie möglich auf individuelle Fragen ein. 
Wir wiederholen Grundsätzliches zur Bedienung des Pcs, erfahren Tipps zum Ord-
nung halten auf dem Computer, lernen, wie man Programme installiert und deinstal-
liert und erörtern, wie man sich sicher im Internet bewegen kann. 
Der Kurs ist nur für Windows-Nutzer geeignet, nicht für MacBook-Anwender.
Karsten Busch

51902 Di / Do, 14.05.24 – 16.05.24, 14:00 – 17:15 Uhr, 2 Termine, 53,00 € 

Erste Schritte mit dem iPad / iPhone – Fortsetzung
Die Teilnehmenden lernen das iPad / iPhone weiter kennen und machen 
sich mit seinen Grundfunktionen vertraut. Kursinhalt: Kalender, Noti-
zen und Erinnerungen, Kontakte verwalten, Karten, mit Safari ins Inter-
net, Mails vom und ans iPad, Fotos mit und auf dem iPad, Musik laden 
und hören, Zeitungen und Bücher laden und lesen, Videos und Filme laden und se-
hen, mit Apps die Funktionen erweitern. Die Themen werden wiederholt und neue 
Inhalte vermittelt. Der Kurs findet in einer Kleingruppe mit maximal 8 Teilnehmer*in-
nen statt. Für den Kurs ist das eigene Gerät aufgeladen mitzubringen.
Christian Wiese

51913 Di, Mi, Fr, ab 06.02.24, 15:30 – 17:45 Uhr, 3 Termine, 54,00 €

Android Tablet und Smartphone – Einstiegskurs
In diesem Kurs wird der Umgang mit dem eigenen Smartphone oder 
Tablet mit dem Betriebssystem Android erlernt. Es werden die Bedie-
nung und die vielfältigen Möglichkeiten des Gerätes von Grund auf 
kennengelernt. Kursinhalt: Bedienelemente und Benutzeroberflä-
che, Steuerung und Gesten, Startbildschirm anpassen, Überblick 
über installierte Apps, Termine im Kalender eintragen, Kontaktadressen anlegen 
und bearbeiten, E-Mails versenden und empfangen, im Internet surfen, Fotos ma-
chen und versenden, Tipps und Tricks. Für den Kurs ist das eigene Gerät aufgela-
den mitzubringen.
Karsten Busch

51923 Di, ab 12.03.24, 14:00 – 17:15 Uhr, 2 Termine, 48,00 € 

Android Tablet und Smartphone – Einstiegskurs Fortsetzung
Aufbauend auf dem bereits erworbenen Vorwissen werden weitere 
Funktionen über die Alltagsanwendungen hinaus mit dem eigenen 
Smartphone oder Tablet mit dem Betriebssystem Android erlernt. Es 
werden Grundfunktionen wiederholt, vorhandenes Wissen vertieft 
und weitere nützliche Apps und Geräteeinstellungen kennengelernt. 
Kursinhalt: Google Benutzerkonto verwalten, Apps herunterladen, installieren und 
deinstallieren, Verwalten von Fotos und Dokumenten, weitere E-Mail-Konten ein-
richten, Klärung individueller Fragen, Tipps und Tricks. Für den Kurs ist das eigene 
Gerät aufgeladen mitzubringen.
Karsten Busch

51924 Di, ab 23.04.24, 14:00 – 17:15 Uhr, 2 Termine, 48,00 €  
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Digitales Gewohnheitstracking – Struktur und Flexibilität im Büro-
management mit Microsoft OneNote

Microsoft OneNote zählt zu den beliebtesten digitalen Notizbüchern 
weltweit, integriert sich nahtlos in die Umgebung der OfficeSuite bzw. der 
von Microsoft 365 und stellt insoweit die ideale Plattform für ein Gewohn-

heits-Tracking im Büromanagement dar. Ziel ist das Erfassen bestehender Routinen 
sowie ihre optimale Anpassung an eine konkrete Arbeitsumgebung zur Steigerung 
der Arbeitseffizienz. Kursinhalt: Gewohnheits-Tracking – Routinen und deren Ad-
aption, Agilität gleich Struktur und Flexibilität, OneNote in der Teamarbeit (Kollabo-
ration), Praktische Übungen zur parallelen Mitarbeit (Tipps und Tricks). 
Bonus: Einfaches OneNote-Notizbuch zum Thema. 
Thorsten H. Bradt (Kooperation mit der Förde-vhs Kiel)

51861 Fr, 23.02.24, 18:00 – 19:30 Uhr, 19,00 €

Digitale Bullet-Journale – 
Steigerung der Arbeitseffizienz mit Microsoft OneNote 

Eine wesentliche Stärke von Microsoft OneNote liegt im Erfassen von 
multimedialen Inhalten, Terminen, Erinnerungen sowie Aufgabenlisten, 
deren zielgerichtete und transparente Organisation innerhalb diverser 
Hierarchie-Ebenen gewährleistet wird. Durch den strategischen Einsatz 

von Bullet-Journalen wird zudem eine erhebliche Produktivitätssteigerung im Büro-
management bewirkt – sowohl auf der individuellen als auch der Teamebene. 
Kursinhalt: Bullet-Journale digital – OneNote als Grundlage, Semantische Struktur 
des Wissens, Praktische Übungen zur parallelen Mitarbeit (Tipps und Tricks), 
OneNote in der Teamarbeit. Bonus: Einfaches OneNote-Notizbuch zum Thema. 
Thorsten H. Bradt (Kooperation mit der Förde-vhs Kiel)

51862 Fr, 23.02.24, 20:00 – 21:30 Uhr, 19,00 € 

Instagram – Video- und Foto-Sharing
Instagram gehört zu den am meisten genutzten sozialen Netzwerken 
weltweit. Ausgerichtet auf Video- und Foto-Sharing ermöglicht es ein „vi-
suelles“ Content-Marketing. Gründer*innen, aber auch kleine und mittle-
re Unternehmen (KMU) können die Plattform als Low-Budget-Alternative 

zu klassischen, teils kostenintensiven Kommunikationsmitteln im Printbereich nut-
zen. Für das erfolgreiche Etablieren eines Instagram-Accounts ist jedoch ein präzi-
se geplantes Vorgehen die wesentliche Bedingung. Dieses Webinar stellt einen zu-
verlässigen Ausgangspunkt dar und eröffnet im Kontext fiktiver Projekte gleich meh-
rere Blickwinkel und mit diesen richtungsweisenden Strategien „im Business“. Kur-
sinhalt: Soziale Netzwerke und Networking („Trigger“), Instagram-Inhalte – Videos 
und Fotos, „Geheimnisse“ der Wahrnehmungspsychologie und Gestaltung, Corpo-
rate Design (CD) und Branding „inclusive”, Bonus: Erfolgsrezepte weltweit bekann-
ter Accounts, Level 2: Geeignet für Anwender*innen mit Basis- oder Aufbauwissen
Thorsten H. Bradt (Kooperation mit der Förde-vhs Kiel)

51607 Di, 26.03.24, 18:30 - 21:30 Uhr, 30,50 € 
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Arduino: Einstieg und Experimente
Lust, eigene elektronische Projekte zu verwirklichen? Sie möchten 
lernen, wie Sie mit einem Arduino Mikrocontroller LEDs, Sensoren, 
Motoren und vieles mehr steuern können? Dann sind Sie in diesem 
Kurs genau richtig! 

Hier lernen Sie die Grundlagen der Arduino-Programmierung und der Elektronik 
kennen. Sie erfahren, wie Sie einen Arduino mit einem Computer verbinden, wie Sie 
einfache Schaltungen aufbauen und wie Sie den Arduino mit verschiedenen Bautei-
len zum Leben erwecken. Dabei können Sie Ihrer Kreativität freien Lauf lassen und 
auch eigene Ideen umsetzen. Im Kurs werden wir verschiedene Experimente ma-
chen, die Sie hinterher auch in den Alltag übertragen können. 
Der Kurs richtet sich an Anfänger*innen ohne Vorkenntnisse mit Spaß am Experi-
mentieren.  
Fait Strakerjahn / Gregor Strakerjahn

516051 Sa + So, ab 25.05.23, 9:00 – 16:00 Uhr, 2 Tage, 111,00 € 

EDV-Firmenkurse und Inhouse-Schulungen
Sie wollen Ihre Mitarbeiter*innen in bestimmten Programmen auf firmen-
eigenen Rechnern schulen? Wir kommen zu Ihnen.
Sie möchten Ihre Mitarbeiter*innen zu einem EDV-Lehrgang schicken? 
Gern geben wir Schulungen in unserem gut ausgestatteten EDV-Raum.



BERUF BERUF Kaufmännische Lehrgänge

Tel.: 04841 8359-0vhs Husum e.V. 100 www.vhs-husum.demail@vhs-husum.de 101

Programmbereichsleitung
Anke Wigger

Beratung:
Tel.:   04841 8359-10
E-Mail: wigger@vhs-husum.de

Kaufmännische Weiterbildung mit Xpert Business
Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs- und Zertifikatssys-
tem für die kaufmännische Weiterbildung an Volkshochschulen. 
Xpert Business-Kurse vermitteln fundierte kaufmännische und be-
triebswirtschaftliche Kompetenzen vom Einstieg bis zum Hoch-
schulniveau.

In überschaubaren Kursbausteinen werden Sie Schritt für Schritt 
zu anerkannten Fachkraft- und Buchhalter-Abschlüssen geführt. 

Jeder Baustein kann mit einer Prüfung abgeschlossen werden. So 
sichern Sie Ihren persönlichen Bildungserfolg kleinschrittig und un-
widerruflich. Und das Beste: Einen abgeschlossenen Kursbaustein
können Sie sogar in mehrere Abschlüsse einbringen.

Xpert Business Webinare
Im Xpert Business LernNetz lernen Sie im Live-Webinar mit einem erfahrenen 
Online-Dozenten. An den Live-Webinaren können Sie von 
zu Hause aus teilnehmen.

Weitere Informationen zu allen Kursen 
finden Sie auf unserer Homepage.

Betriebliche Steuerpraxis
5630 Di / Do, 05.03.24 – 18.06.24, 18:30 – 20:30 Uhr, 22 Termine, 369,00 €

Bilanzierung
5631 Di / Do, 05.03.24 – 11.06.24, 18:30 – 20:30 Uhr, 20 Termine, 359,00 €

Controlling
5632 Di / Do, 05.03.24 – 11.06.24, 18:30 – 20:30 Uhr, 20 Termine, 359,00 €

Einnahmen-Überschussrechnung
5633 Di / Do, 05.03.24 – 23.04.24, 18:30 – 20:30 Uhr, 11 Termine, 249,00 € 

Finanzbuchführung 1
5634 Di / Do, 05.03.24 – 25.06.24, 18:30 – 20:30 Uhr, 24 Termine, 399,00 € 

Finanzbuchführung 2
5635 Di / Do, 05.03.24 – 18.06.24, 18:30 – 20:30 Uhr, 22 Termine, 369,00 €

Finanzbuchführung mit DATEV
5636 Di / Do, 05.03.24 – 27.06.24, 18:30 – 20:30 Uhr, 16 Termine, 349,00 €
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Kosten- und Leistungsrechnung
5639 Di / Do, 05.03.24 – 11.06.24, 18:30 – 20:30 Uhr, 20 Termine, 359,00 €

Lohn und Gehalt 1
5640 Di / Do, 05.03.24 – 25.06.24, 18:30 – 20:30 Uhr, 24 Termine, 399,00 € 

Lohn und Gehalt 2
5641 Di / Do, 05.03.24 – 18.06.24, 18:30 – 20:30 Uhr, 22 Termine, 369,00 €

Lohn und Gehalt mit DATEV
5642 Di / Do, 19.03.24 – 11.06.24, 18:30 – 20:30 Uhr, 16 Termine, 349,00 €  

Personalwirtschaft
5644 Di / Do, 05.03.24 – 11.06.24, 18:30 – 20:30 Uhr, 20 Termine, 359,00 €

Xpert Business Prüfung 
Alle Kurse können an der vhs Husum mit einer Prüfung abgeschlossen werden. 
Abschluss: Xpert Business Zertifikat.

5645 Sa, 06.07.24, 10:00 – 13:00 Uhr, 95,00 € 
  Anmeldung bis spätestens 12.06.2024

Umgang mit schwierigen Kund*innen
Sind Sie häufig gestresst oder genervt, wenn Sie es mit schwierigen Kund*innen zu tun 
haben? Klären wir gemeinsam die Frage, wann ein Kunde / eine Kundin schwierig ist 
und wann nur der Eindruck besteht. Erlernen Sie den Umgang mit schwierigen Kund*in-
nen durch einige Übungsszenarien. Teilen Sie Ihre Erfahrungen mit den anderen Kurs-
teilnehmenden im Gespräch. Finden Sie den Zugang zu Ihrem Gegenüber in einer Kon-
frontation. Spiegeln Sie Ihr eigenes Verhalten, um die Reaktion Ihres Gegenübers zu 
verstehen. Klären wir gemeinsam die Frage, welche Erwartungen Sie an Kunden stel-
len. Lernen Sie Strategien kennen, um schwierigen Kund*innen besser entgegenzutre-
ten. Sie erhalten Tipps zur Bearbeitung und Dokumentation von Beschwerden.
Jörg Stühling

5905 Sa, 17.02.24, 13:00 – 18:00 Uhr, 45,00 € 

Einführung in die Gewaltfreie Kommunikation (GfK)
Wer kennt das nicht: Oft verkanten sich Gespräche. Es kommt zu offenen oder un-
ausgesprochenen Konflikten oder einfach nur zu einem Aneinander-vorbeireden. 
Manchmal sagen wir lieber nichts, weil uns die Worte fehlen. Wir erleben Kommuni-
kation dann nicht als verbindend, sondern als anstrengend. Marshall B. Rosenberg, 
ein US-amerikanischer Psychologe, hat mit der GfK eine Form der Kommunikation 
entwickelt, die zur Konfliktlösung auch in großen politischen Zusammenhängen bei-
getragen hat. Sie basiert auf einer empathischen Haltung und vier einfachen Kom-
ponenten, die in diesem Seminar lebendig vermittelt und erfahren werden: 

1. Wir lernen zwischen Beobachtung und Bewertung zu unterscheiden;
2. wir erkennen, wie unsere Gefühle uns in der Kommunikation helfen können;
3. wir verstehen, dass hinter Konflikten oft unerfüllte Bedürfnisse stehen und
4. wir erleben, wie eine Bitte Verbindung schaffen kann.  

Uns ehrlich mitzuteilen mit Hilfe dieser vier Komponenten sowie das empathische 
Eingehen auf unser Gegenüber, schafft einen Raum für echte Verbindung und Wert-
schätzung – einen Raum für Lösungen, die für alle passen.
Corinna Pauschardt

  5906 Sa, ab 09.03.24, 10:00 – 17:00 Uhr, 2 Termine, 104,00 € 
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Aufregung ist was für Anfänger – Profis atmen einmal durch
Auf der Basis einer richtigen Atmung lassen sich Aufregung, Lampenfieber und Re-
deangst überwinden. Entspannungsübungen und Power-Posing sind ergänzende 
Übungen, um Strategien zu erlernen, die die Redefähigkeit verbessern – damit auch 
Sie zu Wort kommen. Dieser Kurs beinhaltet viele praktische Übungen zum Thema 
Körperhaltung, Körperspannung, Entspannung und Atmung.
Gerlind Franke

5907 Sa, 27.04.24, 14:00 – 17:00 Uhr, 24,00 € 

 Das ist Männersache – Ideen für Herrenrunden in der Aktivierung
Die Kommunikation und individuelle Betreuung von männlichen Senioren ist für sie 
als Alltagsbegleiter*in oft nicht einfach. Was spricht Männer in Aktivierungs- und Be-
gleitungsrunden an? Um dieser Frage gezielter auf den Grund zu gehen, überlegen 
wir, was „typisch männlich“ bedeutet und wie wir unsere Herren mit Spaß aktivieren 
können. Wir blicken auf Männerrollen und männliche Lebenswege und schauen, 
wie biografische Daten genutzt werden können.

Fortbildung für Alltagsbetreuer*innen (nach §§ 43b, 53c, SGB XI).
Das Angebot ist für alle Interessierten offen.

Kirsten Wolbersen
3097 Do, 30.05.24, 9:00 – 16:00 Uhr, 65,00 € 

Weiterbildungsangebote schleswig-holsteinischer 
Volkshochschulen für Mitarbeiter*innen in 

Kindertagsstätten und Kindergärten
Jährlich erscheint das Kita-Weiterbildungsprogramm der schleswig-holsteini-
schen Volkshochschulen mit Weiterbildungsangeboten für Mitarbeiter*innen in 
Kitas, Krippen und Tagespflege. 

Wir schicken es Ihnen auf Anfrage gerne zu.

Online finden Sie das 
Programm unter
www.vhs-kitaforum.de

 Eine neue Elterngeneration
Anne Catrine Stelter

5811 Mi, 28.02.24, 09:00 – 16:00 Uhr, 120,00 € 

Grundlagenseminar: Autismus
Kerstin Hansen

5814 Fr, 16.02.24, 09:00 – 16:00 Uhr, 120,00 € 

Anpassungsqualifizierung im Bereich frühkindlicher Bildung, 
Betreuung und Erziehung nach PQVO
Dozententeam / Jörg Asmussen

5805 Mo, ab 19.02.24, 08:30 – 15:30 Uhr,  4990,00 € 

Alle Kurse sind auch zentral in der Weiterbildungsdatenbank des Kursportals Schleswig-Holstein 
enthalten, Stichwort: Kita-VHS-SH.
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 Qualifizierung pädagogischer Mitarbeiter*innen 
 an Ganztagsschulen: Modul I – IV und VI
Dörthe Kröger

Modul I – Arbeitsfeld Ganztagsschule
Kursinhalt: Überblick über die Qualifizierung, Was ist eine Ganztagsschule? /  Kin-
derrealität in der Ganztagswelt (PPT), Aufgabenbereiche und Aufträge an PM und 
Beteiligte im System, Spannungsfelder Jugendhilfe (SGB 8) und Schule (Schulge-
setz) / Vormittag und Nachmittag / unterschiedliche Menschenbilder, Beteiligungs-
möglichkeiten von Kindern, Jugendlichen und Eltern, Führen eines päd. Tagebuchs.

7806-1 Fr + Sa, 16.02. – 17.02.24, 16:00 – 20:00 / 09:00 – 17:00 Uhr, 2 Termine, 60,00 €

Modul II – Kommunikation und Gesprächsführung
 Kursinhalt: Menschenbild und Haltung, Grundlagen der Kommunikation und Ge-
sprächsführung, Einführung in die Gewaltfreie Kommunikation (GfK), Gelingensbe-
dingungen für gute Gespräche versus Schwierigkeiten und Stolpersteine in Gesprä-
chen, Gespräche mit Kindern und Erwachsenen, (Umgang mit) Regeln I, Verbale 
versus Nonverbale Kommunikation, Feedbackregeln: Feedback geben und anneh-
men, Erfolgreiche Teamarbeit und Gruppendynamik (nach Bedarf).

7806-2 Fr + Sa, 01.03. – 02.03.24, 16:00 – 20:00 / 09:00 – 17:00 Uhr, 2 Termine, 60,00 €

Modul III – Kommunikation und Konfliktmanagement
 Kursinhalt: Definition: Konflikt, Unterscheidung Sachkonflikte, Beziehungs- und 
emotionale Konflikte. Unterscheidung zwischen intrapersonalen und interpersona-
len Konflikten, Eisberg-Modell, Umgang mit schwierigen Situationen und Konflikten, 
Gewaltfreie Kommunikation (GfK) Vertiefung und Training, Konfliktprävention: Befä-
higung zur eigenständigen Lösung von Konflikten, Konfliktmoderation zwischen 
Kindern, (Umgang mit) Regeln II, Beschwerdemanagement (nach Bedarf).

7806-3 Fr + Sa, 22.03. – 23.03.24, 16:00 – 20:00 / 09:00 – 17:00 Uhr, 2 Termine, 60,00 € 

Modul IV – Pädagogik und Lernen
Kursinhalt: Lebenswelten von Kindern und Jugendlichen, Bildungsbegriff (Vertie-
fung), Entwicklungspsychologie / Entwicklungsstufen von Kindern und Jugendli-
chen, Abenteuer Lernen, Lerntypen, Methodik und Didaktik (Grundlagen) Gruppen-
pädagogik und Phasen, Gruppendynamik.

7806-4 Fr + Sa, 26.04. – 27.04.24, 16:00 – 20:00 / 09:00 – 17:00 Uhr, 2 Termine, 60,00 €

Zusatzmodul – Heterogenität und Inklusion
Das Zusatzmodul Heterogenität & Inklusion baut systematisch auf dem Zertifikats-
kurs Qualifizierung pädagogischer Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter an Ganztags-
schulen auf. Daher ist dieses Modul nur für Absolventinnen und Absolventen des 
Zertifikatskurses buchbar.

7806 Fr + Sa, 24.05. – 25.05.24, 16:00 – 20:00 / 09:00 – 16:30 Uhr, 2 Termine, 60,00 €
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GRUNDBILDUNG

Lesen und Schreiben für Erwachsene

Seit vielen Jahren bietet die vhs Husum Kurse an, die Erwachsenen die Grundlagen des Lesens 
und Schreibens vermitteln. Die Erfahrungen, die wir bislang machen konnten, sind außerordent-
lich ermutigend. Wie auch in anderen Regionen in Schleswig-Holstein, können wir gute Erfolge 
auf diesem schwierigen Gebiet der Erwachsenenbildung verzeichnen.
Oftmals haben aber diejenigen, die Probleme mit dem Lesen und Schreiben haben, große 
Hemmungen, sich dazu zu bekennen.

Die Kurse „Lesen und Schreiben für Erwachsene“ haben deshalb neben dem (Wieder-) Erler-
nen der Schrift auch folgende Ziele:

• den Teilnehmenden ein Gefühl für ihren Selbstwert zu vermitteln
• einen neuen Umgang mit Geschriebenem zu finden
• Selbstgeschriebenes in den Alltag einzubeziehen

Ein solcher Lernprozess braucht natürlich Zeit. Dann jedoch können sich für die Teilnehmenden 
im persönlichen wie auch beruflichen Alltag neue Perspektiven entwickeln.

Bitte geben Sie diese Informationen weiter. Vermittlung durch persönlich Nicht-Betroffene ist 
dringend erwünscht, da diese Ankündigung von denen, für die diese Kurse gedacht sind, in der 
Regel nicht gelesen wird oder nicht gelesen werden kann. Interessierte können sich erst einmal 
beraten lassen. Diese Beratung ist natürlich vertraulich. Es kann gerne eine vertraute Person 
mitgenommen werden.

Eine Anmeldung ist jederzeit möglich! 

In Nordfriesland finden derzeit an folgenden Volkshochschulen Kurse statt: 
Husum - Leck - Niebüll - St. Peter-Ording

Programmbereichsleitung
Ascan Dieffenbach

Beratung:
Tel.:   04841 8359-90
E-Mail: dieffenbach@vhs-husum.de

Vorbereitung auf den Ersten 
allgemeinbildenden Schulabschluss
(ESA)
Nach den Sommerferien startet ein neuer Kurs 
zur Vorbereitung auf den nachträglichen Ersten 
allgemeinbildenden Schulabschluss (ESA, vor-
mals Hauptschulabschluss) für Jugendliche 
und Erwachsene, die die Schule ohne Ab-
schluss verlassen haben.

Voraussetzungen:
• Mindestalter 18 Jahre (die Schulpflicht muss 

erfüllt sein)
• kein gleichwertiger Abschluss vorhanden 

oder die externen Prüfungen höchstens 1x 
nicht bestanden

• Vorlage eines Bildungsgutscheins (Ansprech-
partner: Jobcenter bzw. Arbeitsagentur)

Der Unterricht findet montags bis freitags (09:00 bis 
13:30 Uhr) statt. Der Kurs dauert ein Schuljahr und endet 
mit den zentralen Abschlussprüfungen. 
Der Kurs ist bei Vorlage eines Bildungsgutscheins kos-
tenlos. Ansprechpartner hierfür ist das Jobcenter bzw. die 
Arbeitsagentur. Kursentgelt für Selbstzahler auf Anfrage. 
Dozententeam

6001 Mo – Fr, ab 23.09.24, jeweils 9:00 – 13:30 Uhr

Vorbereitung auf den Mittleren Schulabschluss (MSA)
Ein Kurs zur Vorbereitung auf den Mittleren Schulabschluss (MSA) ist in Planung. 
Teilnahmevoraussetzungen sind der Erste allgemeinbildende Schulabschluss 
(ESA) und ein Mindestalter von 17 Jahren. Sprechen Sie uns an, wir setzen Sie 
gerne auf die Interessentenliste. Tel. 04841 – 83590. 

SKIFAP – Berufliche Sprach- und Kompetenzförderung zur 
Integration von Flüchtlingen in den Arbeitsmarktsektor Pflege
Ein Angebot für Geflüchtete - Drei Ziele in einem Jahr erreichen:

• ESA/MSA (Erster allgemeinbildender / Mittlerer Schulabschluss)
• B2-Zertifikat „Deutsch für die Pflege“
• Ausbildungsplatz in der Pflege

 Mehr Informationen auf unserer Internetseite unter www.vhs-husum.de

Foto: DVV
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Volkshochschule Friedrichstadt
Leiterin: Tanja Quade

Am Markt 11, 25840 Friedrichstadt
04841 992-722 (Fr. Loges)
info@vhs-friedrichstadt.de

(Kursorte Garding und St. Peter-Ording)

Volkshochschule St. Peter-Ording e.V.
Leiterin:  Monika Hoffmann

Am Sportplatz 21, 25826 St. Peter-Ording
Tel.: 0176 54000866

www.vhs-spo.de

VHS FRIEDRICHSTADT UND EIDERSTEDT
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Teilnahmebedingungen für die Volkshochschulen Friedrichstadt 
und St. Peter-Ording

1. Anmeldungen zu Kursen bitte mit Angabe der Anschrift und Telefonnummer 
bei dem zuständigen Dozenten direkt oder bei den Geschäftsstellen vorneh-
men. Die Telefonnummern sind aufgeführt.

2. Interessierte sollen sich möglichst 14 Tage vor Beginn des Kurses anmelden.

3. Jeder Kurs sollte aus mindestens 10 Teilnehmenden bestehen. Wird diese 
Zahl nicht erreicht, muss die VHS-Leitung die Kursgebühr stufenweise er-
höhen oder bei weniger als 8 Teilnehmer*innen den Kurs ausfallen lassen.

4. Kursgebühren sind bis zum 3. Lehrgangsabend auf die Konten der
 VHS Friedrichstadt, NOSPA  IBAN DE93 2175 0000 0060 0000 31
 VHS St. Peter-Ording, NOSPA  IBAN DE83 2175 0000 0047 0303 41
    einzuzahlen, nicht erst am Ende des Kurses.

Bei Einzelveranstaltungen wird an der Abendkasse kassiert.

5. Wer sich mündlich oder schriftlich zu einem Kursus anmeldet, ihn aber nicht be-
ginnt oder nach dem zweiten Kurstermin abbricht, ist verpflichtet, die volle Gebühr
zu zahlen.

6. Wenn Kurse oder andere Veranstaltungen nicht durchführbar sind, werden 
die Gebühren zurückgezahlt.

7. Die Volkshochschulen haften nicht bei Unfällen oder sonstigen Schäden, die wäh-
rend der Vorträge oder Kurse und auf dem Wege von und zu der Lehrstätte entste-
hen. Die Teilnahme an Vorträgen und Kursen erfolgt auf eigene Gefahr. Die VHS St. 
Peter-Ording ist Mitglied beim „Kommunalen Schadensausgleich Schleswig-Hols-
tein“ und haftet nur nach den Verrechnungsgrundsätzen für Schulunfallschäden.

8. Bei einigen Kursen, meist Werkkursen, entstehen Materialkosten, wie auch 
evtl. Kosten für die Benutzung von Maschinen und Geräten. Diese Kosten wer-
den in der Ankündigung nicht gesondert angegeben, sie müssen zusätzlich be-
zahlt werden. Die Unterrichtsstunden beginnen pünktlich zu den angegebenen 
Zeiten. Eine Unterrichtsstunde umfasst 45 Minuten, eine Doppelstunde 90 Mi-
nuten. Die Volkshochschulen behalten sich Termin- und Programmänderungen 
vor.

VHS FRIEDRICHSTADT UND EIDERSTEDT 

Datenschutzerklärung für die Volkshochschulen Friedrichstadt  
und St. Peter-Ording

Datenerhebung, Speicherung und Speicherzweck
Die im Rahmen der Anmeldung erhobenen und verarbeiteten personenbezoge-
nen Daten werden durch die Volkshochschulen ausschließlich zu Zwecken der 
Anmeldung und für die in diesem Zusammenhang anfallende Korrespondenz 
mit Ihnen verwendet. Ihre Daten werden nicht an Dritte weitergegeben. 

Kursanmeldung
Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchführung vorvertrag-
licher Maßnahmen und zur Vertragserfüllung verwendet. Hierbei wird zwischen 
zwingend anzugebenden Daten und freiwillig anzugebenden Daten unterschie-
den. Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Name, Adresse, ggf. Geburts-
datum) kann kein Vertrag geschlossen werden. 
Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert. 
Die hierdurch entstehenden Datenbanken und Anwendungen können durch 
von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. 

Weitergabe Ihrer Daten
Wir geben Ihren Namen, Ihre E-Mailadresse und – soweit angegeben – Tele-
fonnummer an den jeweiligen Kursleiter zur Vorbereitung und Durchführung 
des Kurses weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Änderungen.

Speicherdauer und Löschung
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, es sei denn, es beste-
hen gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten 
bis zu 10 Jahren aufbewahrt. 

Ihre Rechte
Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft über die bei der vhs gespei-
cherten Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren 
oder löschen zu lassen. Ferner können Sie den Datenverarbeitungen wider-
sprechen und Ihre Daten durch uns auf jemand anderen übertragen lassen. 
Weiterhin haben Sie das Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehörde zu 
beschweren. 

Die ausführliche Datenschutzvereinbarung kann in der jeweiligen VHS einge-
sehen werden.

VHS FRIEDRICHSTADT UND EIDERSTEDT 
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Die nachfolgend aufgeführten Kurse der VHS Friedrichstadt finden statt im
Rathaus, Am Markt 11, 25840 Friedrichstadt. Sie starten wieder nach den 
Sommerferien 2023. 

Bei Interesse melden Sie sich bitte unter der Tel.-Nr. 04841 992-722 oder 
unter info@vhs-friedrichstadt.de. 
Wir informieren Sie, sobald die Termine für die Kurse feststehen.

Englisch mit Vorkenntnissen
Do, ab 08.02.24, Beginn: 9:00 Uhr, 10 Termine, 60,00 €

Englisch – Let’s talk together
Mi, ab 17.01.24, Beginn: 17:15 Uhr, 12 Termine, 120,00 €

Gitarre für Anfänger, auch mit Vorkenntnissen
Fortsetzung vom vorherigen Kus. Ein Einstieg ist möglich. Dert Schwerpunkt des 
Kurses liegt auf den elementaren Grundlagen der Liedbegleitung.

 Mi, ab 17.01.24, Beginn: 16:15 Uhr, 12 Termine, 120,00 € 

Ukulele
Bitte bringen Sie Ihre Ukulele mit.

 Mi, ab 17.01.24, Beginn: 17:15 Uhr, 12 Termine, 120,00 € 

Folgender Kurs findet in der Mensa der Eider-Treene-Schule statt:
Hatha Yoga (integrales Yoga)
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine Decke, warme Socken, eine Yogamatte 
und ein Kissen mit.
Di, fortlaufend, Beginn: 18:00 Uhr, 5 Termine, 50,00 €

Trachtengruppe St. Peter-Ording
Wer hat Lust am Tanzen und möchte bei unseren Volkstänzen mitmachen! 
Interessent*innen ab 16 Jahren sind herzlich eingeladen, einmal an einem 
Übungsabend bei uns hereinzuschauen oder sich telefonisch zu erkundigen.
Marion Dittmer, Telefon: 04861 5104 und 
Silke Oswald, Telefon: 04863 1705.
Die Gruppe übt ganzjährig in der Sporthalle der Realschule in St. Peter-Ording

Laienspiel in der „Speeldeel St. Peter-Ording“
Einüben von niederdeutschen Sketchen und Theaterstücken. Pflege der niederdeut-
schen Sprache. Interessierte aller Altersgruppen können sich ganzjährig melden.
Olaf Jensen, Südergeest 29, 25881 Tating, Telefon: 04862 201953.

Richtig gut fotografieren mit dem Handy – ein Grundkurs
Warum immer nur Knipsen und zuhause feststellen, dass viele Fotos den Ansprüchen 
nicht genügen? Grundkurs zur Fotografie mit dem Handy: Technische Bedienung, Bild-
bearbeitung und Bildgestaltung. (Teilnahme mit Systemkamera/Fotokamera möglich).
Ralf Reinmuth, Anmeldung unter Telefon: 04862 2012280.
Di + Fr, ab 12.03.24, 16:30 – 18:30 Uhr, 6 Termine, 60,00 €
Treffpunkt ist der Schulparkplatz der Schule am Fasanenweg in St. Peter-Ording.
Der Kurs wird nach Möglichkeit im Freien abgehalten, angepasste Kleidung ist nötig!

Archiv St. Peter-Ording
Das Archiv steht allen Bürger*innen der Gemeinde St. Peter-Ording zur Verfügung. Wir 
geben und nehmen Informationen. Wer mithelfen möchte, wird gerne eingearbeitet. 
Eine Bitte an alle Mitbürger*innen: Gewünscht werden Materialien (Alben, Fotos usw.) 
aus den Familien von St. Peter-Ording, um das Archiv zu vervollständigen. Sie bekom-
men von uns Informationen, aber wir erbitten auch Informationen aus der Bevölkerung. 
Öffnungszeiten des Archivs: Jeden Donnerstag von 10:00 – 12:00 Uhr.
Bei Interesse bitte melden bei: Claus Heitmann, 04863 478599 oder 04863 1816.

VHS EIDERSTEDT

(Garding und St. Peter-Ording)
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Lesen und Schreiben für Ungeübte
Dieser Kurs ist für Menschen, die große Unsicherheiten beim Lesen und Schreiben 
haben. Wir werden ganz in Ruhe noch einmal Grundlagen wiederholen. Wer schon 
Grundkenntnisse besitzt, erlangt Sicherheit beim Schreiben kleinerer Texte, Briefe 
oder Bewerbungsschreiben.
Monika Hoffmann, Telefon: 0176 54000866, St. Peter-Ording

Sicher auftreten – frei sprechen
Beruflich oder privat: plötzlich steht man da und alle gucken einen an und man soll 
reden. Oder man hat einen wichtigen Termin und muss dort Rede und Antwort ste-
hen. Viele haben das bestimmt schon erlebt: schwitzige Hände, trockener Mund und 
Herzklopfen. Wie machen es Menschen, in solcher Situation ruhig und sicher zu 
wirken, souverän und überzeugend Bewerbungsgespräche oder Präsentationen 
abzuliefern, Teammeetings oder Versammlungen zu leiten?
Auftreten und freies Sprechen vor Publikum kann einem schon mal Angst einjagen. 
Gemeinsam erarbeiten wir Tipps, Techniken und Übungen, um den großen oder 
kleinen Auftritt zu einem Erfolg werden zu lassen.
An insgesamt 6 Abenden lernen wir die nötigen Voraussetzungen und Kenntnisse, 
beseitigen Ängste und üben neue Verhaltensweisen.
Godber Kraas, Anmeldung unter Telefon: 0160 7734937, 
Ort siehe Internetseite der VHS St. Peter-Ording
Di + Do, ab 06.02.04.24, 19:00 – 20:30 Uhr, 50,00 €

Englisch am Vormittag für Fortgeschrittene und „Auffrischer“
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen mit Vorkenntnissen, die anhand kurzer 
Texte ihr Vokabular und die Grammatik auffrischen und vertiefen möchten.
Barbara Blank, Anmeldung unter Telefon: 0174 9096660
Mi, ab 10.01.24, 09:30 – 11:00 Uhr, 10 Termine, 50,00 €
Mi, ab 20.03.24, 09:30 – 11:00 Uhr, 10 Termine, 50,00 €
Fortlaufender Kurs, neue Teilnehmer*innen herzlich willkommen, ein späterer Ein-
stieg ist jederzeit möglich.
Ev. Gemeindezentrum in St. Peter-Ording

Englisch für Anfänger*innen
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen.
Barbara Blank, Anmeldung unter Telefon: 0174 9096660
Do, ab 08.02.24, 18:30 – 20:00 Uhr, 10 Termine, 50,00 €
Nordseeschule, Pestalozzistraße 62 – 70 in St. Peter-Ording

                              VHS EIDERSTEDT

Pilates – das sanfte und effektive Körpertraining
Ein ganzheitliches Körpertraining, bei dem vor allem die Muskeln des Beckenbodens, die 
Bauchmuskulatur und die tiefe Rumpfmuskulatur gezielt gekräftigt werden.
Mo, 08.01. – 25.03.24, 17:40 – 18:55 Uhr, 65,00 €
Sporthalle Fasanenweg in St. Peter-Ording

Mo, 22.04. – 15.07.24, 18:00 – 19:15 Uhr, 60,00 €
Sporthalle Nordseeschule, Pestalozzistraße in St. Peter-Ording

Pilates – für etwas fortgeschrittene Anfänger*innen
Ein ganzheitliches Körpertraining, bei dem vor allem die Muskeln des Beckenbo-
dens, die Bauchmuskulatur und die tiefe Rumpfmuskulatur gezielt gekräftigt werden, 
gemischt mit Elementen aus dem Faszientraining (mit Kleingeräten z. B. kleine Ge-
wichte, Ball, Pilates-Zirkel etc.).
Mi, 10.01. – 27.03.24, 17:30 – 18:45 Uhr, 60,00 €
Sporthalle Fasanenweg in St. Peter-Ording

Mi, 24.04. – 17.07.24, 18:00 – 19:15 Uhr, 65,00 €
Sporthalle Nordseeschule, Pestalozzistraße in St. Peter-Ording

Wellness-Gymnastik
Sie beinhaltet sanft fließende Bewegungsabläufe und Haltungen aus dem Hatha-Yoga, 
Beckenbodenkräftigung, Koordinations- und Balanceübungen, Übungen nach dem 
Prinzip der Spiraldynamik, Atemgymnastik und einer abschließenden Entspannung. 
Die Übungen fördern Beweglichkeit und Kraft, Aufrichtung und Ausgeglichenheit. 
Bitte eine Decke, Handtuch und ein kleines Kissen mitbringen. 
Do, 11.01. – 28.03.24, 18:00 – 19:15 Uhr, 60,00 €
Do, 25.04. – 18.07.24, 18:00 – 19:15 Uhr, 60,00 €
Sporthalle Fasanenweg in St. Peter-Ording

Hatha-Yoga
„Jeder kann mit Yoga beginnen!“ Mit einfachen, hochwirksamen Übungen können 
Sie Ihren Körper beweglicher und kräftiger machen. Erkennen Sie die Verbindung 
zwischen Körper, Geist und Atem und fördern Sie Gesundheit, Ausgeglichenheit, 
Energie und Wohlbefinden.
Raika Lorenzen, Info und Anmeldung unter Telefon: 04862 9899031.
Mi, ab 24.04.24, 18:00 – 19:15 Uhr, Termine in 5er-Blocks in St. Peter-Ording

VHS EIDERSTEDT

Anmeldungen, wenn nicht anders angegeben, bei Monika Hoffmann, 
Telefon: 0176 54000866. Ein Einstieg in einen laufenden Kurs ist jederzeit möglich.
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Rückenschule
Ein starkes Rückgrat ist wichtig und die Basis für den Beruf und den Alltag. Verbunden 
mit einer guten Körperhaltung bzw. der Erhaltung der körperlichen Gesundheit und Fit-
ness versuchen wir durch ein koordinatives Training, mit zahlreichen funktionellen Übun-
gen, dem Training mit dem eigenen Körpergewicht  und vor allem durch ein regelmäßi-
ges Training die „verborgene und untrainierte“ Muskulatur zu aktivieren und zu „we-
cken“. Hier werden nicht nur stabilisierende Muskeln im Rücken gekräftigt, sondern auch 
Techniken erlernt und geschult, die aktiv ganz einfach selbst geübt werden können. 
Zahlreiche Entspannungsübungen und Mittel zur Selbsthilfe werden vorgestellt.
Madlen Möller, Anmeldungen unter madlen-moeller@t-online.de
Di, ab 09.01.24, ab 19:30 Uhr, 10 Termine, 50,00 €
Di, ab 19.03.24, ab 19:30 Uhr, 10 Termine, 50,00 €
Turnhalle der TMS-Schule in Garding, weitere Anschlusskurse sind geplant.
Nähere Information entnehmen Sie bitte der örtlichen Presse.

Achtsamkeit 
Mit sich selbst befreundet sein – mit Achtsamkeit zu mehr Selbstliebe und Mitgefühl.
Zu sich selbst eine freundschaftliche Beziehung zu pflegen und bedingungslos mit 
sich selbst umzugehen, könnte einiges im beruflichen und privaten Leben leichter 
machen. Angeleitete Achtsamkeits- und Mitgefühlsmeditationen und Übungen aus 
der humanistischen Psychologie ermöglichen neue Sichtweisen auf die Beziehung 
zum eigenen Selbst und Wege zur Selbstfreundschaft. 
Kurs für 6 – 12 Teilnehmer*innen, auch für Anfänger*innen geeignet.
Andrea Schneble, Anmeldungen unter Telefon 0171 4729558

oder per E-Mail : andrea-schneble@t-online.de
Ein erstes Treffen findet am 2. Februar 2024 in St. Peter-Ording im Heideweg 21 
statt. Weitere Termine nach Absprache, evtl. auch als Online-Kurs.
Preis für den gesamten Kurs: 120,00 €

Stressbewältigung
Eine Einführung in das MBSR-Programm (Mindefulness Based Stress Reduction)
Die Praxis der liebevoll annehmenden Achtsamkeit nach dem amerikanischen 
Wissenschaftler Jon Kabat-Zinn ist ein guter Weg, um sich selbst näher zu kommen 
und das innere Gleichgewicht zu stärken. Sitzmeditationen, Achtsamkeitsübungen 
und Bodyscan bilden den Kern des Programms. Input zu stressrelevanten Themen und 
Übungen zu eigenen automatischen Handlungs- und Entscheidungsmustern geben 
einen Einblick, was Achtsamkeit im Alltag bewirken kann.
Die Veranstaltung ist eine Einführung in das Verfahren. Um langfristig zu mehr Energie 
und Lebensfreude zu gelangen, können Sie einen  MBSR-Kurs belegen.
Kurs für 6 – 12 Teilnehmer*innen, auch für Anfänger*innen geeignet.
Andrea Schneble, Anmeldungen unter Telefon 0171 4729558
Di, ab 23.04.24, 6 Termine, 80,00 €

Qigong
Sie lernen im chinesischen Heilgymnastikkurs einfache Bewegungen aus dem Duft-
Qigong. Diese wirken entspannend, harmonisierend und entgiftend, stärken das 
Selbstwertgefühl und die Abwehrkräfte. Darüber hinaus werden Ihnen aus dem medi-
zinischen Qigong Übungen vorgestellt, welche Sie beispielsweise bei Rücken- und 
Gelenkbeschwerden, Bluthochdruck, Schlafstörungen etc. anwenden können. 
Voraussetzung ist die vorherige Teilnahme am Duft-Qigongkurs I bei Christine Pihan.
Christine Pihan (Heilpraktikerin), Telefon: 04863 950955.
Mi, ab März 2024, 19:00 Uhr, 50,00 € in Garding.

Die Heimatkundliche Arbeitsgemeinschaft Stadt und Kspl. Garding (HAG)
Die HAG Stadt und Kirchspiel Garding hat trotz dünner Personaldecke wieder inter-
essante Themen rund um Garding und Umgebung zusammengestellt. 
Wir sind dabei, auch in diesem Jahr wieder das Mitteilungsheft „Dor is wat in de 
Klock“ zu erstellen und in den Handel zu bringen. Es wird die 36. Ausgabe und be-
inhaltet – wie von uns gewohnt – viele Geschichten, Anekdoten und Bilder von frü-
her und heute. Wir gehen davon aus, dass wir den Verkaufspreis von 4,00 € trotz 
der hohen Papier- und Druckkosten halten können, da uns einige Sponsoren helfen. 
Nach wie vor wünschen wir uns Mitarbeiter*innen, die uns tatkräftig in unserer eh-
renamtlichen Arbeit unterstützen wollen. 
Vielleicht haben Sie auch Erinnerungen oder Vorschläge, die sich lohnen, veröffent-
licht zu werden. Wir würden uns glücklich schätzen, wenn dieser Appell zu Interesse 
und Mitarbeit führen würde, denn dann wäre der Fortbestand der HAG auch zukünf-
tig gesichert. Es wäre nämlich traurig, wenn unser Archiv, u. a. mit allen Ausgaben 
der Eiderstedter Zeitung von 1865 – 1945, an das Kreis- oder Landesarchiv abge-
geben werden müsste.
Es grüßt Sie herzlich Ihre HAG Stadt und Kirchspiel Garding
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Allgemeine Geschäftsbedingungen (AGB)
Diese AGB gelten für alle Veranstaltungen der Volkshochschule Husum, auch für 
solche, die im Wege der elektronischen Datenübermittlung durchgeführt werden.

1. Anmeldung
Anmeldungen sind in schriftlicher Form (z. B. durch die Anmeldekarte, per E-Mail 
oder über die Internetseite der vhs Husum) vor Beginn der Veranstaltung an die vhs-
Geschäftsstelle zu richten. Auch Teilnehmende, die Fortsetzungskurse besuchen, 
müssen sich auf diesem Wege neu anmelden oder Sie nutzen die Möglichkeit der 
Anmeldung über eine Weitermeldeliste. 
Sie bekommen von uns eine Anmeldebestätigung. Wenn nicht anders angekündigt, 
findet ein Kurs statt, wenn am 2. Kurstermin die Mindesteilnehmerzahl erreicht ist. 
Bei geringerer Belegung fällt der Kurs aus, alternativ können die Teilnehmenden 
vereinbaren, die zur Mindestzahl fehlenden Entgelte per Umlage aufzubringen. In 
diesen Fällen ist eine Ermäßigung ausgeschlossen.
Die vhs kann die Teilnahme von persönlichen und/oder sachlichen Voraussetzun-
gen abhängig machen.

2. Rücktritt von der Anmeldung
� Bei Kursen ohne eingeschränktes Rücktrittsrecht muss ein Rücktritt von der 

Anmeldung spätestens zwei Kalendertage nach dem ersten Veranstaltungs-
termin schriftlich in der vhs-Geschäftsstelle vorliegen. Das Fernbleiben vom 
Kurs gilt nicht als Abmeldung.

� Für alle Veranstaltungen mit dem Zusatz „Eingeschränktes Rücktrittsrecht“ 
gilt folgende Regelung: Eine Abmeldung muss schriftlich bis spätestens sie-
ben Kalendertage, bei Bildungsurlaubsseminaren bis spätestens 14 Kalen-
dertage vor Beginn der Veranstaltung in der vhs-Geschäftsstelle eingegan-
gen sein.

� Die Nichteinhaltung der Abmeldefristen verpflichtet zur Zahlung von 100% des 
Entgeltes. In begründeten Einzelfällen ist eine anteilige Rückerstattung möglich.

Die Ankündigung von Veranstaltungen ist unverbindlich. Es besteht kein Anspruch 
darauf, dass ein Kurs durch die angekündigte Kursleitung durchgeführt wird.
Die vhs kann aus sachlichem Grund Ort und Zeitpunkt eines Kurses ändern. In dem 
Fall haben Sie die Möglichkeit, von der Teilnahme zurückzutreten.
Muss ein Kurstermin ausfallen, z. B. wegen Erkrankung der Kursleitung, wird er 
nach Möglichkeit nachgeholt. Ist dies nicht möglich, wird das Teilnahmeentgelt an-
teilig erstattet.
Für langfristige Kurse werden gesonderte schriftliche Vereinbarungen getroffen.
Widerruf: Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z. B. bei Fernabsatzgeschäf-
ten) bleibt unberührt.

3. Entgelte
Die Entgelte für die Kurse und Lehrgänge sind bei der Anmeldung oder spätestens 
bis zwei Tage nach Kursbeginn zu zahlen, bei Kursen mit eingeschränktem Rück-
trittsrecht ist die Zahlung bis sieben, bei Bildungsurlauben bis 14 Tage vor Kursbe-
ginn fällig. Überweisungen sind unter Angabe der Kursnummer bzw. des Kurses 

und Namen des/der Teilnehmenden auf das Konto der Volkshochschule bei der 
Nord-Ostsee Sparkasse zu überweisen. Gerne können Sie eine Einzugsermächti-
gung für das Teilnahmeentgelt erteilen. Die Abbuchung erfolgt zwei Tage nach Kurs-
beginn. Die uns vorliegenden Einzugsermächtigungen erfolgen nach dem SEPA-
Verfahren. Bei nachträglichen Kurseintritten ist das Entgelt in voller Höhe zu entrich-
ten. Bei Mahnungen werden zusätzlich 3,00 € als Verwaltungskosten erhoben. Dies 
gilt auch im Falle von Rücklastschriften. Bei der Anmeldung über eine Firma und zu 
Bildungsurlaubsveranstaltungen erhalten Sie automatisch eine Rechnung über das 
Kursentgelt. Darüber hinaus werden Rechnungen nur auf Anfrage verschickt. Für 
langfristige Kurse werden gesonderte schriftliche Vereinbarungen getroffen.

4. Ermäßigungen
Schüler*innen, Student*innen, Empfänger*innen von ALG I und Bürgergeld, 
Schwerbehinderte ab GdB 70, Bundesfreiwilligendienstleistende sowie Mitglieder 
erhalten eine Ermäßigung des Entgeltes von 20 %. Der Nachweis muss vor Kursbe-
ginn in der Geschäftsstelle vorliegen. Eine Ermäßigung ist ausgeschlossen, wenn 
die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht ist, ebenso bei Bildungsurlauben und Kur-
sen mit eingeschränktem Rücktrittsrecht.
Bei nachträglichem Kurseinstieg besteht kein Anspruch auf Reduzierung des Ent-
gelts. Zusatzentgelte für Lernmaterialien, Material oder Lebensmittel etc. können 
nicht ermäßigt werden.

5. Bescheinigungen
Nach Besuch eines Bildungsurlaubs, Präventions- oder Integrationskurses erhalten 
Sie nach Abschluss automatisch eine Teilnahmebescheinigung. Auf Wunsch wer-
den Bescheinigungen über den regelmäßigen Besuch auch für alle übrigen Kurse 
ausgestellt.

6. Haftung
Sie besuchen Veranstaltungen der Volkshochschule Husum auf eigene Gefahr. Die 
Volkshochschule Husum haftet nicht für Schäden (z. B. Unfall- und Sachschäden, Dieb-
stahl, Eigentumsverlust usw.), die in Zusammenhang mit dem Kursbesuch auftreten.

7. Hausordnung
Das Rauchen sowie das Mitführen von Waffen und anderen gefährlichen Gegen-
ständen in öffentlichen Gebäuden und auf Schulhöfen ist nicht gestattet. Bitte be-
handeln Sie die Einrichtungsgegenstände schonend.
Widerrufsrecht
Sie können Ihre Vertragserklärung innerhalb von 2 Wochen ohne Angabe von Grün-
den in Textform (z.B. Brief, Fax, E-Mail) widerrufen. Die Frist beginnt frühestens mit 
dem Erhalt dieser Belehrung. Zur Wahrung der Widerrufsfrist genügt die rechtzeiti-
ge Absendung des Widerrufs. Der Widerruf ist zu richten an die
Volkshochschule Husum e.V.
Schobüller Str. 38-40
25813 Husum
E-Mail: mail@vhs-husum.de            Stand: Januar 2024
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Verantwortlichkeit für den Datenschutz
Die Volkshochschule Husum e.V. (nachfolgend „vhs“ oder „wir“ genannt) ist Verant-
wortliche im Sinne des Datenschutzrechts. Sie wird gesetzlich vertreten durch den 
1. Vorsitzenden Rainer Maaß. Kontakt: Schobüller Straße 38-40, 25813 Husum, Tel. 
04841 8359-0, mail@vhs-husum.de.

Kursanmeldung
Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchführung vorvertraglicher 
Maßnahmen und zur Vertragserfüllung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend 
anzugebenden Daten (durch Sternchen gekennzeichnet) und freiwillig anzugeben-
den Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Name, Adres-
se, Geburtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen werden. Ihr Geburtsjahr erheben 
wir, um sicherzustellen, dass Sie volljährig sind bzw. bei Minderjährigkeit etwaige 
Vorkehrungen zu treffen. Für besondere Kurse, z. B. Babykurse, kann die Angabe 
des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.
Die Abfrage Ihrer Telefonnummer erfolgt in Ihrem und unserem berechtigten Inter-
esse, Sie bei Kursänderungen unmittelbar kontaktieren zu können. Wenn Sie uns 
diese Daten nicht zur Verfügung stellen, können wir Sie ggf. nicht rechtzeitig errei-
chen. Auch die weiteren freiwilligen Angaben werden ausschließlich zur Vertrags-
durchführung verwendet.
Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers können Sie uns 
ein Lastschriftmandat erteilen. Ist der Lastschriftmandatbogen abtrennbar, müssen 
Sie zur Zuordnung nochmals Ihren vollständigen Namen und Ihre Adresse ange-
ben. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchführung des Last-
schriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht bereit-
stellen, erfolgt keine Lastschrift und Sie müssen die Zahlung des Kursbeitrags an-
derweitig veranlassen.
Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert. Die 
hierfür eingesetzten Datenbanken und Anwendungen können durch von uns beauf-
tragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie ist 
weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von freiwilligen 
Daten hat keine Auswirkungen.

Newsletter
Sie können uns eine Einwilligung erteilen, Ihre E-Mail-Adresse zur Zusendung von 
Werbeinformationen der vhs zu verwenden. Ohne Einwilligung werden wir Ihre E-
Mail-Adresse nicht für diesen Zweck nutzen. Die Einwilligung können Sie jederzeit 
mit Wirkung für die Zukunft widerrufen. Den Widerruf können Sie uns über jedwe-
den Kommunikationskanal (z. B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.

Weitergabe Ihrer Daten
Wir geben Ihren Namen, E-Mail-Adresse und – soweit angegeben – Telefonnummer 
an den/die jeweilige/n Kursleiter*in zur Vorbereitung und Durchführung des Kurses 
weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Änderungen. Diese Übermitt-
lungen dienen der Vertragserfüllung. Für die Teilnahme an Integrationskursen müs-
sen wir Ihren Namen und erforderliche Kontaktdaten an das Bundesamt für Migrati-
on und Flüchtlinge (kurz „BAMF“) weitergeben. Ferner kann bei öffentlich geförder-
ten Kursen eine Übermittlung an Behörden erforderlich sein. Diese Übermittlungen 
beruhen auf einer rechtlichen Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, Ihre Daten 
(Name, Anschrift, Geburtsjahr) an einen Inkassodienstleister zur Durchsetzung der 
Forderung als berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

Kontaktaufnahme
Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die vhs die angegebenen Kontaktdaten 
zur Beantwortung und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung Ihrer Daten 
erfolgt abhängig von Ihrem Anliegen und Ihrer Stellung als Interessent*in oder Kurs-
teilnehmer*in zur Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen bzw. zur Vertragser-
füllung.

Speicherdauer und Löschung
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, es sei denn, es bestehen 
gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu zehn 
Jahre aufbewahrt. Ihre Daten werden für jegliche andere Verwendung außer ggf. 
zulässiger Postwerbung gesperrt.
Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der Einzugsermächtigung, erfolgrei-
cher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 36 Monate 
nach letztmaliger Inanspruchnahme gelöscht. Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen 
der Nutzung unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden gelöscht, sobald 
die Kommunikation beendet, beziehungsweise Ihr Anliegen vollständig geklärt ist 
und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommu-
nikation zur Geltendmachung von Rechtsansprüchen wird für die Dauer der jeweili-
gen Verjährungsfrist gespeichert.

Ihre Rechte
Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft über die bei der vhs gespeicher-
ten Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder 
löschen zu lassen. Ferner können Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und 
Ihre Daten durch uns auf jemand anderen übertragen lassen. Weiterhin haben Sie 
das Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehörde zu beschweren.
Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten:
Reiner von Ahlften, datenschutz@vhs-husum.de

Stand: Januar 2024
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Volkshochschule Friedrichstadt
Leiterin: Tanja Quade

Am Markt 11, 25840 Friedrichstadt
04841 992-722 (Fr. Loges)
info@vhs-friedrichstadt.de

(Kursorte Garding und St. Peter-Ording)

Volkshochschule St. Peter-Ording e.V.
Leiterin:  Monika Hoffmann

Am Sportplatz 21, 25826 St. Peter-Ording
Tel.: 0176 54000866

www.vhs-spo.de

VHS FRIEDRICHSTADT UND EIDERSTEDT
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Teilnahmebedingungen für die Volkshochschulen Friedrichstadt 
und St. Peter-Ording

1. Anmeldungen zu Kursen bitte mit Angabe der Anschrift und Telefonnummer 
bei dem zuständigen Dozenten direkt oder bei den Geschäftsstellen vorneh-
men. Die Telefonnummern sind aufgeführt.

2. Interessierte sollen sich möglichst 14 Tage vor Beginn des Kurses anmelden.

3. Jeder Kurs sollte aus mindestens 10 Teilnehmenden bestehen. Wird diese 
Zahl nicht erreicht, muss die VHS-Leitung die Kursgebühr stufenweise er-
höhen oder bei weniger als 8 Teilnehmer*innen den Kurs ausfallen lassen.

4. Kursgebühren sind bis zum 3. Lehrgangsabend auf die Konten der
 VHS Friedrichstadt, NOSPA  IBAN DE93 2175 0000 0060 0000 31
 VHS St. Peter-Ording, NOSPA  IBAN DE83 2175 0000 0047 0303 41
    einzuzahlen, nicht erst am Ende des Kurses.

Bei Einzelveranstaltungen wird an der Abendkasse kassiert.

5. Wer sich mündlich oder schriftlich zu einem Kursus anmeldet, ihn aber nicht be-
ginnt oder nach dem zweiten Kurstermin abbricht, ist verpflichtet, die volle Gebühr
zu zahlen.

6. Wenn Kurse oder andere Veranstaltungen nicht durchführbar sind, werden 
die Gebühren zurückgezahlt.

7. Die Volkshochschulen haften nicht bei Unfällen oder sonstigen Schäden, die wäh-
rend der Vorträge oder Kurse und auf dem Wege von und zu der Lehrstätte entste-
hen. Die Teilnahme an Vorträgen und Kursen erfolgt auf eigene Gefahr. Die VHS St. 
Peter-Ording ist Mitglied beim „Kommunalen Schadensausgleich Schleswig-Hols-
tein“ und haftet nur nach den Verrechnungsgrundsätzen für Schulunfallschäden.

8. Bei einigen Kursen, meist Werkkursen, entstehen Materialkosten, wie auch 
evtl. Kosten für die Benutzung von Maschinen und Geräten. Diese Kosten wer-
den in der Ankündigung nicht gesondert angegeben, sie müssen zusätzlich be-
zahlt werden. Die Unterrichtsstunden beginnen pünktlich zu den angegebenen 
Zeiten. Eine Unterrichtsstunde umfasst 45 Minuten, eine Doppelstunde 90 Mi-
nuten. Die Volkshochschulen behalten sich Termin- und Programmänderungen 
vor.

VHS FRIEDRICHSTADT UND EIDERSTEDT 

Datenschutzerklärung für die Volkshochschulen Friedrichstadt  
und St. Peter-Ording

Datenerhebung, Speicherung und Speicherzweck
Die im Rahmen der Anmeldung erhobenen und verarbeiteten personenbezoge-
nen Daten werden durch die Volkshochschulen ausschließlich zu Zwecken der 
Anmeldung und für die in diesem Zusammenhang anfallende Korrespondenz 
mit Ihnen verwendet. Ihre Daten werden nicht an Dritte weitergegeben. 

Kursanmeldung
Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchführung vorvertrag-
licher Maßnahmen und zur Vertragserfüllung verwendet. Hierbei wird zwischen 
zwingend anzugebenden Daten und freiwillig anzugebenden Daten unterschie-
den. Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Name, Adresse, ggf. Geburts-
datum) kann kein Vertrag geschlossen werden. 
Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert. 
Die hierdurch entstehenden Datenbanken und Anwendungen können durch 
von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. 

Weitergabe Ihrer Daten
Wir geben Ihren Namen, Ihre E-Mailadresse und – soweit angegeben – Tele-
fonnummer an den jeweiligen Kursleiter zur Vorbereitung und Durchführung 
des Kurses weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Änderungen.

Speicherdauer und Löschung
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, es sei denn, es beste-
hen gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten 
bis zu 10 Jahren aufbewahrt. 

Ihre Rechte
Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft über die bei der vhs gespei-
cherten Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren 
oder löschen zu lassen. Ferner können Sie den Datenverarbeitungen wider-
sprechen und Ihre Daten durch uns auf jemand anderen übertragen lassen. 
Weiterhin haben Sie das Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehörde zu 
beschweren. 

Die ausführliche Datenschutzvereinbarung kann in der jeweiligen VHS einge-
sehen werden.

VHS FRIEDRICHSTADT UND EIDERSTEDT 
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Die nachfolgend aufgeführten Kurse der VHS Friedrichstadt finden statt im
Rathaus, Am Markt 11, 25840 Friedrichstadt. Sie starten wieder nach den 
Sommerferien 2023. 

Bei Interesse melden Sie sich bitte unter der Tel.-Nr. 04841 992-722 oder 
unter info@vhs-friedrichstadt.de. 
Wir informieren Sie, sobald die Termine für die Kurse feststehen.

Englisch mit Vorkenntnissen
Do, ab 08.02.24, Beginn: 9:00 Uhr, 10 Termine, 60,00 €

Englisch – Let’s talk together
Mi, ab 17.01.24, Beginn: 17:15 Uhr, 12 Termine, 120,00 €

Gitarre für Anfänger, auch mit Vorkenntnissen
Fortsetzung vom vorherigen Kus. Ein Einstieg ist möglich. Dert Schwerpunkt des 
Kurses liegt auf den elementaren Grundlagen der Liedbegleitung.

 Mi, ab 17.01.24, Beginn: 16:15 Uhr, 12 Termine, 120,00 € 

Ukulele
Bitte bringen Sie Ihre Ukulele mit.

 Mi, ab 17.01.24, Beginn: 17:15 Uhr, 12 Termine, 120,00 € 

Folgender Kurs findet in der Mensa der Eider-Treene-Schule statt:
Hatha Yoga (integrales Yoga)
Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine Decke, warme Socken, eine Yogamatte 
und ein Kissen mit.
Di, fortlaufend, Beginn: 18:00 Uhr, 5 Termine, 50,00 €

Trachtengruppe St. Peter-Ording
Wer hat Lust am Tanzen und möchte bei unseren Volkstänzen mitmachen! 
Interessent*innen ab 16 Jahren sind herzlich eingeladen, einmal an einem 
Übungsabend bei uns hereinzuschauen oder sich telefonisch zu erkundigen.
Marion Dittmer, Telefon: 04861 5104 und 
Silke Oswald, Telefon: 04863 1705.
Die Gruppe übt ganzjährig in der Sporthalle der Realschule in St. Peter-Ording

Laienspiel in der „Speeldeel St. Peter-Ording“
Einüben von niederdeutschen Sketchen und Theaterstücken. Pflege der niederdeut-
schen Sprache. Interessierte aller Altersgruppen können sich ganzjährig melden.
Olaf Jensen, Südergeest 29, 25881 Tating, Telefon: 04862 201953.

Richtig gut fotografieren mit dem Handy – ein Grundkurs
Warum immer nur Knipsen und zuhause feststellen, dass viele Fotos den Ansprüchen 
nicht genügen? Grundkurs zur Fotografie mit dem Handy: Technische Bedienung, Bild-
bearbeitung und Bildgestaltung. (Teilnahme mit Systemkamera/Fotokamera möglich).
Ralf Reinmuth, Anmeldung unter Telefon: 04862 2012280.
Di + Fr, ab 12.03.24, 16:30 – 18:30 Uhr, 6 Termine, 60,00 €
Treffpunkt ist der Schulparkplatz der Schule am Fasanenweg in St. Peter-Ording.
Der Kurs wird nach Möglichkeit im Freien abgehalten, angepasste Kleidung ist nötig!

Archiv St. Peter-Ording
Das Archiv steht allen Bürger*innen der Gemeinde St. Peter-Ording zur Verfügung. Wir 
geben und nehmen Informationen. Wer mithelfen möchte, wird gerne eingearbeitet. 
Eine Bitte an alle Mitbürger*innen: Gewünscht werden Materialien (Alben, Fotos usw.) 
aus den Familien von St. Peter-Ording, um das Archiv zu vervollständigen. Sie bekom-
men von uns Informationen, aber wir erbitten auch Informationen aus der Bevölkerung. 
Öffnungszeiten des Archivs: Jeden Donnerstag von 10:00 – 12:00 Uhr.
Bei Interesse bitte melden bei: Claus Heitmann, 04863 478599 oder 04863 1816.

VHS EIDERSTEDT

(Garding und St. Peter-Ording)
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Lesen und Schreiben für Ungeübte
Dieser Kurs ist für Menschen, die große Unsicherheiten beim Lesen und Schreiben 
haben. Wir werden ganz in Ruhe noch einmal Grundlagen wiederholen. Wer schon 
Grundkenntnisse besitzt, erlangt Sicherheit beim Schreiben kleinerer Texte, Briefe 
oder Bewerbungsschreiben.
Monika Hoffmann, Telefon: 0176 54000866, St. Peter-Ording

Sicher auftreten – frei sprechen
Beruflich oder privat: plötzlich steht man da und alle gucken einen an und man soll 
reden. Oder man hat einen wichtigen Termin und muss dort Rede und Antwort ste-
hen. Viele haben das bestimmt schon erlebt: schwitzige Hände, trockener Mund und 
Herzklopfen. Wie machen es Menschen, in solcher Situation ruhig und sicher zu 
wirken, souverän und überzeugend Bewerbungsgespräche oder Präsentationen 
abzuliefern, Teammeetings oder Versammlungen zu leiten?
Auftreten und freies Sprechen vor Publikum kann einem schon mal Angst einjagen. 
Gemeinsam erarbeiten wir Tipps, Techniken und Übungen, um den großen oder 
kleinen Auftritt zu einem Erfolg werden zu lassen.
An insgesamt 6 Abenden lernen wir die nötigen Voraussetzungen und Kenntnisse, 
beseitigen Ängste und üben neue Verhaltensweisen.
Godber Kraas, Anmeldung unter Telefon: 0160 7734937, 
Ort siehe Internetseite der VHS St. Peter-Ording
Di + Do, ab 06.02.04.24, 19:00 – 20:30 Uhr, 50,00 €

Englisch am Vormittag für Fortgeschrittene und „Auffrischer“
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen mit Vorkenntnissen, die anhand kurzer 
Texte ihr Vokabular und die Grammatik auffrischen und vertiefen möchten.
Barbara Blank, Anmeldung unter Telefon: 0174 9096660
Mi, ab 10.01.24, 09:30 – 11:00 Uhr, 10 Termine, 50,00 €
Mi, ab 20.03.24, 09:30 – 11:00 Uhr, 10 Termine, 50,00 €
Fortlaufender Kurs, neue Teilnehmer*innen herzlich willkommen, ein späterer Ein-
stieg ist jederzeit möglich.
Ev. Gemeindezentrum in St. Peter-Ording

Englisch für Anfänger*innen
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen.
Barbara Blank, Anmeldung unter Telefon: 0174 9096660
Do, ab 08.02.24, 18:30 – 20:00 Uhr, 10 Termine, 50,00 €
Nordseeschule, Pestalozzistraße 62 – 70 in St. Peter-Ording

                              VHS EIDERSTEDT

Pilates – das sanfte und effektive Körpertraining
Ein ganzheitliches Körpertraining, bei dem vor allem die Muskeln des Beckenbodens, die 
Bauchmuskulatur und die tiefe Rumpfmuskulatur gezielt gekräftigt werden.
Mo, 08.01. – 25.03.24, 17:40 – 18:55 Uhr, 65,00 €
Sporthalle Fasanenweg in St. Peter-Ording

Mo, 22.04. – 15.07.24, 18:00 – 19:15 Uhr, 60,00 €
Sporthalle Nordseeschule, Pestalozzistraße in St. Peter-Ording

Pilates – für etwas fortgeschrittene Anfänger*innen
Ein ganzheitliches Körpertraining, bei dem vor allem die Muskeln des Beckenbo-
dens, die Bauchmuskulatur und die tiefe Rumpfmuskulatur gezielt gekräftigt werden, 
gemischt mit Elementen aus dem Faszientraining (mit Kleingeräten z. B. kleine Ge-
wichte, Ball, Pilates-Zirkel etc.).
Mi, 10.01. – 27.03.24, 17:30 – 18:45 Uhr, 60,00 €
Sporthalle Fasanenweg in St. Peter-Ording

Mi, 24.04. – 17.07.24, 18:00 – 19:15 Uhr, 65,00 €
Sporthalle Nordseeschule, Pestalozzistraße in St. Peter-Ording

Wellness-Gymnastik
Sie beinhaltet sanft fließende Bewegungsabläufe und Haltungen aus dem Hatha-Yoga, 
Beckenbodenkräftigung, Koordinations- und Balanceübungen, Übungen nach dem 
Prinzip der Spiraldynamik, Atemgymnastik und einer abschließenden Entspannung. 
Die Übungen fördern Beweglichkeit und Kraft, Aufrichtung und Ausgeglichenheit. 
Bitte eine Decke, Handtuch und ein kleines Kissen mitbringen. 
Do, 11.01. – 28.03.24, 18:00 – 19:15 Uhr, 60,00 €
Do, 25.04. – 18.07.24, 18:00 – 19:15 Uhr, 60,00 €
Sporthalle Fasanenweg in St. Peter-Ording

Hatha-Yoga
„Jeder kann mit Yoga beginnen!“ Mit einfachen, hochwirksamen Übungen können 
Sie Ihren Körper beweglicher und kräftiger machen. Erkennen Sie die Verbindung 
zwischen Körper, Geist und Atem und fördern Sie Gesundheit, Ausgeglichenheit, 
Energie und Wohlbefinden.
Raika Lorenzen, Info und Anmeldung unter Telefon: 04862 9899031.
Mi, ab 24.04.24, 18:00 – 19:15 Uhr, Termine in 5er-Blocks in St. Peter-Ording

VHS EIDERSTEDT

Anmeldungen, wenn nicht anders angegeben, bei Monika Hoffmann, 
Telefon: 0176 54000866. Ein Einstieg in einen laufenden Kurs ist jederzeit möglich.
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Rückenschule
Ein starkes Rückgrat ist wichtig und die Basis für den Beruf und den Alltag. Verbunden 
mit einer guten Körperhaltung bzw. der Erhaltung der körperlichen Gesundheit und Fit-
ness versuchen wir durch ein koordinatives Training, mit zahlreichen funktionellen Übun-
gen, dem Training mit dem eigenen Körpergewicht  und vor allem durch ein regelmäßi-
ges Training die „verborgene und untrainierte“ Muskulatur zu aktivieren und zu „we-
cken“. Hier werden nicht nur stabilisierende Muskeln im Rücken gekräftigt, sondern auch 
Techniken erlernt und geschult, die aktiv ganz einfach selbst geübt werden können. 
Zahlreiche Entspannungsübungen und Mittel zur Selbsthilfe werden vorgestellt.
Madlen Möller, Anmeldungen unter madlen-moeller@t-online.de
Di, ab 09.01.24, ab 19:30 Uhr, 10 Termine, 50,00 €
Di, ab 19.03.24, ab 19:30 Uhr, 10 Termine, 50,00 €
Turnhalle der TMS-Schule in Garding, weitere Anschlusskurse sind geplant.
Nähere Information entnehmen Sie bitte der örtlichen Presse.

Achtsamkeit 
Mit sich selbst befreundet sein – mit Achtsamkeit zu mehr Selbstliebe und Mitgefühl.
Zu sich selbst eine freundschaftliche Beziehung zu pflegen und bedingungslos mit 
sich selbst umzugehen, könnte einiges im beruflichen und privaten Leben leichter 
machen. Angeleitete Achtsamkeits- und Mitgefühlsmeditationen und Übungen aus 
der humanistischen Psychologie ermöglichen neue Sichtweisen auf die Beziehung 
zum eigenen Selbst und Wege zur Selbstfreundschaft. 
Kurs für 6 – 12 Teilnehmer*innen, auch für Anfänger*innen geeignet.
Andrea Schneble, Anmeldungen unter Telefon 0171 4729558

oder per E-Mail : andrea-schneble@t-online.de
Ein erstes Treffen findet am 2. Februar 2024 in St. Peter-Ording im Heideweg 21 
statt. Weitere Termine nach Absprache, evtl. auch als Online-Kurs.
Preis für den gesamten Kurs: 120,00 €

Stressbewältigung
Eine Einführung in das MBSR-Programm (Mindefulness Based Stress Reduction)
Die Praxis der liebevoll annehmenden Achtsamkeit nach dem amerikanischen 
Wissenschaftler Jon Kabat-Zinn ist ein guter Weg, um sich selbst näher zu kommen 
und das innere Gleichgewicht zu stärken. Sitzmeditationen, Achtsamkeitsübungen 
und Bodyscan bilden den Kern des Programms. Input zu stressrelevanten Themen und 
Übungen zu eigenen automatischen Handlungs- und Entscheidungsmustern geben 
einen Einblick, was Achtsamkeit im Alltag bewirken kann.
Die Veranstaltung ist eine Einführung in das Verfahren. Um langfristig zu mehr Energie 
und Lebensfreude zu gelangen, können Sie einen  MBSR-Kurs belegen.
Kurs für 6 – 12 Teilnehmer*innen, auch für Anfänger*innen geeignet.
Andrea Schneble, Anmeldungen unter Telefon 0171 4729558
Di, ab 23.04.24, 6 Termine, 80,00 €

Qigong
Sie lernen im chinesischen Heilgymnastikkurs einfache Bewegungen aus dem Duft-
Qigong. Diese wirken entspannend, harmonisierend und entgiftend, stärken das 
Selbstwertgefühl und die Abwehrkräfte. Darüber hinaus werden Ihnen aus dem medi-
zinischen Qigong Übungen vorgestellt, welche Sie beispielsweise bei Rücken- und 
Gelenkbeschwerden, Bluthochdruck, Schlafstörungen etc. anwenden können. 
Voraussetzung ist die vorherige Teilnahme am Duft-Qigongkurs I bei Christine Pihan.
Christine Pihan (Heilpraktikerin), Telefon: 04863 950955.
Mi, ab März 2024, 19:00 Uhr, 50,00 € in Garding.

Die Heimatkundliche Arbeitsgemeinschaft Stadt und Kspl. Garding (HAG)
Die HAG Stadt und Kirchspiel Garding hat trotz dünner Personaldecke wieder inter-
essante Themen rund um Garding und Umgebung zusammengestellt. 
Wir sind dabei, auch in diesem Jahr wieder das Mitteilungsheft „Dor is wat in de 
Klock“ zu erstellen und in den Handel zu bringen. Es wird die 36. Ausgabe und be-
inhaltet – wie von uns gewohnt – viele Geschichten, Anekdoten und Bilder von frü-
her und heute. Wir gehen davon aus, dass wir den Verkaufspreis von 4,00 € trotz 
der hohen Papier- und Druckkosten halten können, da uns einige Sponsoren helfen. 
Nach wie vor wünschen wir uns Mitarbeiter*innen, die uns tatkräftig in unserer eh-
renamtlichen Arbeit unterstützen wollen. 
Vielleicht haben Sie auch Erinnerungen oder Vorschläge, die sich lohnen, veröffent-
licht zu werden. Wir würden uns glücklich schätzen, wenn dieser Appell zu Interesse 
und Mitarbeit führen würde, denn dann wäre der Fortbestand der HAG auch zukünf-
tig gesichert. Es wäre nämlich traurig, wenn unser Archiv, u. a. mit allen Ausgaben 
der Eiderstedter Zeitung von 1865 – 1945, an das Kreis- oder Landesarchiv abge-
geben werden müsste.
Es grüßt Sie herzlich Ihre HAG Stadt und Kirchspiel Garding
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Allgemeine Geschäftsbedingungen (AGB)
Diese AGB gelten für alle Veranstaltungen der Volkshochschule Husum, auch für 
solche, die im Wege der elektronischen Datenübermittlung durchgeführt werden.

1. Anmeldung
Anmeldungen sind in schriftlicher Form (z. B. durch die Anmeldekarte, per E-Mail 
oder über die Internetseite der vhs Husum) vor Beginn der Veranstaltung an die vhs-
Geschäftsstelle zu richten. Auch Teilnehmende, die Fortsetzungskurse besuchen, 
müssen sich auf diesem Wege neu anmelden oder Sie nutzen die Möglichkeit der 
Anmeldung über eine Weitermeldeliste. 
Sie bekommen von uns eine Anmeldebestätigung. Wenn nicht anders angekündigt, 
findet ein Kurs statt, wenn am 2. Kurstermin die Mindesteilnehmerzahl erreicht ist. 
Bei geringerer Belegung fällt der Kurs aus, alternativ können die Teilnehmenden 
vereinbaren, die zur Mindestzahl fehlenden Entgelte per Umlage aufzubringen. In 
diesen Fällen ist eine Ermäßigung ausgeschlossen.
Die vhs kann die Teilnahme von persönlichen und/oder sachlichen Voraussetzun-
gen abhängig machen.

2. Rücktritt von der Anmeldung
� Bei Kursen ohne eingeschränktes Rücktrittsrecht muss ein Rücktritt von der 

Anmeldung spätestens zwei Kalendertage nach dem ersten Veranstaltungs-
termin schriftlich in der vhs-Geschäftsstelle vorliegen. Das Fernbleiben vom 
Kurs gilt nicht als Abmeldung.

� Für alle Veranstaltungen mit dem Zusatz „Eingeschränktes Rücktrittsrecht“ 
gilt folgende Regelung: Eine Abmeldung muss schriftlich bis spätestens sie-
ben Kalendertage, bei Bildungsurlaubsseminaren bis spätestens 14 Kalen-
dertage vor Beginn der Veranstaltung in der vhs-Geschäftsstelle eingegan-
gen sein.

� Die Nichteinhaltung der Abmeldefristen verpflichtet zur Zahlung von 100% des 
Entgeltes. In begründeten Einzelfällen ist eine anteilige Rückerstattung möglich.

Die Ankündigung von Veranstaltungen ist unverbindlich. Es besteht kein Anspruch 
darauf, dass ein Kurs durch die angekündigte Kursleitung durchgeführt wird.
Die vhs kann aus sachlichem Grund Ort und Zeitpunkt eines Kurses ändern. In dem 
Fall haben Sie die Möglichkeit, von der Teilnahme zurückzutreten.
Muss ein Kurstermin ausfallen, z. B. wegen Erkrankung der Kursleitung, wird er 
nach Möglichkeit nachgeholt. Ist dies nicht möglich, wird das Teilnahmeentgelt an-
teilig erstattet.
Für langfristige Kurse werden gesonderte schriftliche Vereinbarungen getroffen.
Widerruf: Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z. B. bei Fernabsatzgeschäf-
ten) bleibt unberührt.

3. Entgelte
Die Entgelte für die Kurse und Lehrgänge sind bei der Anmeldung oder spätestens 
bis zwei Tage nach Kursbeginn zu zahlen, bei Kursen mit eingeschränktem Rück-
trittsrecht ist die Zahlung bis sieben, bei Bildungsurlauben bis 14 Tage vor Kursbe-
ginn fällig. Überweisungen sind unter Angabe der Kursnummer bzw. des Kurses 

und Namen des/der Teilnehmenden auf das Konto der Volkshochschule bei der 
Nord-Ostsee Sparkasse zu überweisen. Gerne können Sie eine Einzugsermächti-
gung für das Teilnahmeentgelt erteilen. Die Abbuchung erfolgt zwei Tage nach Kurs-
beginn. Die uns vorliegenden Einzugsermächtigungen erfolgen nach dem SEPA-
Verfahren. Bei nachträglichen Kurseintritten ist das Entgelt in voller Höhe zu entrich-
ten. Bei Mahnungen werden zusätzlich 3,00 € als Verwaltungskosten erhoben. Dies 
gilt auch im Falle von Rücklastschriften. Bei der Anmeldung über eine Firma und zu 
Bildungsurlaubsveranstaltungen erhalten Sie automatisch eine Rechnung über das 
Kursentgelt. Darüber hinaus werden Rechnungen nur auf Anfrage verschickt. Für 
langfristige Kurse werden gesonderte schriftliche Vereinbarungen getroffen.

4. Ermäßigungen
Schüler*innen, Student*innen, Empfänger*innen von ALG I und Bürgergeld, 
Schwerbehinderte ab GdB 70, Bundesfreiwilligendienstleistende sowie Mitglieder 
erhalten eine Ermäßigung des Entgeltes von 20 %. Der Nachweis muss vor Kursbe-
ginn in der Geschäftsstelle vorliegen. Eine Ermäßigung ist ausgeschlossen, wenn 
die Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht ist, ebenso bei Bildungsurlauben und Kur-
sen mit eingeschränktem Rücktrittsrecht.
Bei nachträglichem Kurseinstieg besteht kein Anspruch auf Reduzierung des Ent-
gelts. Zusatzentgelte für Lernmaterialien, Material oder Lebensmittel etc. können 
nicht ermäßigt werden.

5. Bescheinigungen
Nach Besuch eines Bildungsurlaubs, Präventions- oder Integrationskurses erhalten 
Sie nach Abschluss automatisch eine Teilnahmebescheinigung. Auf Wunsch wer-
den Bescheinigungen über den regelmäßigen Besuch auch für alle übrigen Kurse 
ausgestellt.

6. Haftung
Sie besuchen Veranstaltungen der Volkshochschule Husum auf eigene Gefahr. Die 
Volkshochschule Husum haftet nicht für Schäden (z. B. Unfall- und Sachschäden, Dieb-
stahl, Eigentumsverlust usw.), die in Zusammenhang mit dem Kursbesuch auftreten.

7. Hausordnung
Das Rauchen sowie das Mitführen von Waffen und anderen gefährlichen Gegen-
ständen in öffentlichen Gebäuden und auf Schulhöfen ist nicht gestattet. Bitte be-
handeln Sie die Einrichtungsgegenstände schonend.
Widerrufsrecht
Sie können Ihre Vertragserklärung innerhalb von 2 Wochen ohne Angabe von Grün-
den in Textform (z.B. Brief, Fax, E-Mail) widerrufen. Die Frist beginnt frühestens mit 
dem Erhalt dieser Belehrung. Zur Wahrung der Widerrufsfrist genügt die rechtzeiti-
ge Absendung des Widerrufs. Der Widerruf ist zu richten an die
Volkshochschule Husum e.V.
Schobüller Str. 38-40
25813 Husum
E-Mail: mail@vhs-husum.de            Stand: Januar 2024
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Verantwortlichkeit für den Datenschutz
Die Volkshochschule Husum e.V. (nachfolgend „vhs“ oder „wir“ genannt) ist Verant-
wortliche im Sinne des Datenschutzrechts. Sie wird gesetzlich vertreten durch den 
1. Vorsitzenden Rainer Maaß. Kontakt: Schobüller Straße 38-40, 25813 Husum, Tel. 
04841 8359-0, mail@vhs-husum.de.

Kursanmeldung
Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchführung vorvertraglicher 
Maßnahmen und zur Vertragserfüllung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend 
anzugebenden Daten (durch Sternchen gekennzeichnet) und freiwillig anzugeben-
den Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Name, Adres-
se, Geburtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen werden. Ihr Geburtsjahr erheben 
wir, um sicherzustellen, dass Sie volljährig sind bzw. bei Minderjährigkeit etwaige 
Vorkehrungen zu treffen. Für besondere Kurse, z. B. Babykurse, kann die Angabe 
des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.
Die Abfrage Ihrer Telefonnummer erfolgt in Ihrem und unserem berechtigten Inter-
esse, Sie bei Kursänderungen unmittelbar kontaktieren zu können. Wenn Sie uns 
diese Daten nicht zur Verfügung stellen, können wir Sie ggf. nicht rechtzeitig errei-
chen. Auch die weiteren freiwilligen Angaben werden ausschließlich zur Vertrags-
durchführung verwendet.
Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers können Sie uns 
ein Lastschriftmandat erteilen. Ist der Lastschriftmandatbogen abtrennbar, müssen 
Sie zur Zuordnung nochmals Ihren vollständigen Namen und Ihre Adresse ange-
ben. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchführung des Last-
schriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht bereit-
stellen, erfolgt keine Lastschrift und Sie müssen die Zahlung des Kursbeitrags an-
derweitig veranlassen.
Sämtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert. Die 
hierfür eingesetzten Datenbanken und Anwendungen können durch von uns beauf-
tragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie ist 
weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von freiwilligen 
Daten hat keine Auswirkungen.

Newsletter
Sie können uns eine Einwilligung erteilen, Ihre E-Mail-Adresse zur Zusendung von 
Werbeinformationen der vhs zu verwenden. Ohne Einwilligung werden wir Ihre E-
Mail-Adresse nicht für diesen Zweck nutzen. Die Einwilligung können Sie jederzeit 
mit Wirkung für die Zukunft widerrufen. Den Widerruf können Sie uns über jedwe-
den Kommunikationskanal (z. B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.

Weitergabe Ihrer Daten
Wir geben Ihren Namen, E-Mail-Adresse und – soweit angegeben – Telefonnummer 
an den/die jeweilige/n Kursleiter*in zur Vorbereitung und Durchführung des Kurses 
weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Änderungen. Diese Übermitt-
lungen dienen der Vertragserfüllung. Für die Teilnahme an Integrationskursen müs-
sen wir Ihren Namen und erforderliche Kontaktdaten an das Bundesamt für Migrati-
on und Flüchtlinge (kurz „BAMF“) weitergeben. Ferner kann bei öffentlich geförder-
ten Kursen eine Übermittlung an Behörden erforderlich sein. Diese Übermittlungen 
beruhen auf einer rechtlichen Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, Ihre Daten 
(Name, Anschrift, Geburtsjahr) an einen Inkassodienstleister zur Durchsetzung der 
Forderung als berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

Kontaktaufnahme
Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die vhs die angegebenen Kontaktdaten 
zur Beantwortung und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung Ihrer Daten 
erfolgt abhängig von Ihrem Anliegen und Ihrer Stellung als Interessent*in oder Kurs-
teilnehmer*in zur Durchführung vorvertraglicher Maßnahmen bzw. zur Vertragser-
füllung.

Speicherdauer und Löschung
Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gelöscht, es sei denn, es bestehen 
gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu zehn 
Jahre aufbewahrt. Ihre Daten werden für jegliche andere Verwendung außer ggf. 
zulässiger Postwerbung gesperrt.
Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der Einzugsermächtigung, erfolgrei-
cher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 36 Monate 
nach letztmaliger Inanspruchnahme gelöscht. Ihre Daten, die Sie uns im Rahmen 
der Nutzung unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden gelöscht, sobald 
die Kommunikation beendet, beziehungsweise Ihr Anliegen vollständig geklärt ist 
und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommu-
nikation zur Geltendmachung von Rechtsansprüchen wird für die Dauer der jeweili-
gen Verjährungsfrist gespeichert.

Ihre Rechte
Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft über die bei der vhs gespeicher-
ten Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder 
löschen zu lassen. Ferner können Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und 
Ihre Daten durch uns auf jemand anderen übertragen lassen. Weiterhin haben Sie 
das Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehörde zu beschweren.
Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten:
Reiner von Ahlften, datenschutz@vhs-husum.de

Stand: Januar 2024
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Druckwerkstatt für Kinder   16
Dyskalkulie  13

E
Early Bird  17
EDV-Werkstatt 93
Einbürgerungstest  77
Emil Nolde 36
Englisch  ab 81

in Friedrichstadt 114
in St. Peter-Ording 116

Entspannung ab 62
Erdbeeren 68
Ernährung  ab 64
Erster allg. Schulabschluss 109
Europawahl  29

F
Fachsprachenprüfung B2 Pflege 79
Feldenkrais 60
Finanzbuchführung 101
Fitness ab 41
Förderunterricht 12
Fotografie 38

in St. Peter-Ording 115
Französisch 82
Freies Spechen in St. Peter-Ording 116
Friesisch 87
Füße 49

G
Geldanlage  24
Gel-Printing 35
Getränkekunde  74
Gewaltfreie Kommunikation 103
Gewichtsreduktion 66
Gitarre  39

in Friedrichstadt 114
Golf ab 52

H
Hauptschulabschluss 109
Heimatkunde in Garding   119
Hula Hoop  44
Husumer Filmstudio talentCAMPus 18

A
Abnehmen  66
Access  89
Achtsamkeit  40
Achtsamkeit in St. Peter-Ording  118
Acrylbilder  32
Afrikanisch Trommeln  39
Alphabetisierung 108
Alltagsbetreuer*in 104
Android Tablet und Smartphone 95
Aquarellieren  32, 34
Arduino   98
Archiv in St. Peter-Ording 115
Asiatische Küche  ab 69
Atem  62

B
Backen ab 72

für Jugendliche  15
Bärlauch   66
Baufinanzierung   23
Beckenboden     49
Betriebliche Steuerpraxis 101
Bierbrauen     74
Bildungsurlaubskurse 8
Bogenbauen  37
Bogenschießen  61
Boxen  53
Büro-Programme  ab 88

C
Chinesisch  86
Computerkurse ab 94

für Senioren 95
Cupcakes backen f. Jugendliche   15

D
Dance Kids  14
Dänisch ab 83
Deutsch als Fremdsprache ab 76
Digitalfotografie  92
Discofox  50
Djembe  39

I
Imkerei  27
Indonesische Küche ab 70
Instagram 96
Internationale Küche ab 67
Internetsicherheit ab 93
iPhone und iPad 95

J
Japanisch 86
Japanische Ramen 70
Jumping Fitness 44
   für Kinder 14

K
Kaufmännische Lehrgänge ab 100
Keyboard 39
Kita-Weiterbildungen 105
Klimafit 24
Klimagesunde Ernährung 65
Kochen ab 67
   für Kinder ab 15
Kommunikation ab 103
Kreatives Schreiben 31
Kräuterkunde 28, ab 66
Kunst für Kinder 16
Kunstvorträge 31

L
Lachyoga 58
Laienspiel in St. Peter-Ording 115
Laufen  51
Legasthenie 13
Lernförderung 12
Lesen und Schreiben 108
Lesen und Schreiben in St. Peter-Ording 116
Liebscher und Bracht® 49
Life Kinetik® 48
Literatur  30
Lohn- und Gehaltsabrechnung 102
LRS 13

M
Malen ab 32
Medical Jump 44
Microsoft OneNote 96
Microsoft Office 89

Mittlerer Schulabschluss 109
Mobilisation und Dehnung 49
Mobility 41
Modern Line Dance 50
Musik 39

N
Nähen für Kinder u. Jugendliche 16
Naturfogotgrafie im Wattenmeer 37
Neuroathletik 41
Nia 51
Nordic Walking 51
Norwegisch 85
Noten lesen 39

O
Offene Ganztagsschule 20
   Weiterbildungen 106
Online-Angebote im Überblick ab 10

P
Pilates ab 46
    in St. Peter-Ording 117
Plattdeutsch ab 86
Politische Matinee am Sonntag 22
Polnisch 86
Porträtzeichnen 33
Programmieren  98

Q
Qualifikation für die offene Ganztagsschule 106
Qigong 59
    in Garding  119
Quiches und Tartes backen 69

R
Ramen 70
Realschulabschluss 109
Rechenschwäche 13
Rentenplanung 23
Resilienz ab 40, 62
Rhetorik 103
Richtig Schreiben 108
Rückenfitness ab 45

in Garding 118
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S
Saisonale Küche ab 66
Sauerteigbrot  72
Schauspiel und Improvisation  30
Schlagzeug 39
Schreibwerkstatt 31
Schulabschlüsse 109
Scribble 33
Selbstverteidigung 52
Sgraffito 34
Shiatsu 41, 64
SKIFAP 109
Smartphone-Kurse  95
Spanisch 83
Sporternährung 66
Spargel 68
Sprachen ab 80

T
Tai Chi ab 59
talentCAMPus 18
Tanzen ab 50
Tastschreiben 90
    für Kinder u. Jugendliche  15
Theodor Storm 30
Tierwohl 65
Trachtentanz in St. Peter-Ording 115
Trampolin 44
Trommeln 39

U
Ukulele in Friedrichstadt 114
Ungarisch 86

V
Vegetarische / Vegane Küche ab 68
Verbraucherfragen 25

W
Waldwichtel Entdeckungstour  16
Webentwicklung 90
Weinkunde 74
Well-Fit 45
Wildkräuter 28, 67
Windows Grundlagen 88

Wirbelsäulengymnastik ab 44
WordPress 90

X
Xpert Business Webinare ab 100

Y
Yoga ab 54
   in St. Peter-Ording  117
   in Friedrichstadt 114

Z
Zeichnen ab 33
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