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Mit frischem Schwung und vielen neuen Ideen startet unser VHS-
Programm ins Frihjahrssemester. Du méchtest etwas véllig Neues
ausprobieren, vorhandene Stérken vertiefen oder in Themen wie
Fremdsprachen, Gesundheit oder Erndhrung neue Perspektiven ge-
winnen? Bei uns findest du vielfdltige Angebote, die dich auf deinem
Lern- und Entwicklungsweg begleiten.

Wir freuen uns auf ein lebendiges Frihjahrsprogramm, das erneut
zahlreiche Angebote aus unseren sechs Fachbereichen bereithélt.
Rund 65 Highlights und Veranstaltungen stellen wir dir in dieser
Broschire vor. Das vollstdndige Kursprogramm findest du ab Mitte
Januar auf unserer Website — zeitgleich kannst du dich auch direkt
anmelden. Aktuelle Informationen erhéltst du auBBerdem Gber
Instagram und Facebook.

Méchtest du Menschen treffen, die deine Interessen teilen und
gemeinsam mit dir Neues lernen? Dann melde dich bei uns an!

Wir beraten dich gerne. Formate, fir die eine vorherige Anmeldung
erforderlich ist, sind im Titel mit einem Sternchen (*) gekennzeichnet.

Haus der Bildung
Bergstrafe 13
59174 Kamen

Tel.: 02307-92420-51, -55 oder -59
E-Mail: vhs@stadt-kamen.de

Alte Mihle Kulturzentrum
BahnhofstraBBe 235a
59199 Bdnen

Tel.: 02383-913513
E-Mail: vhs@stadt-kamen.de

Mo 9.00-12.30 Uhr

Di 9.00-12.30 Uhr,
14.00-16.00 Uhr

Mi geschlossen

Do 9.00-12.30 Uhr,
14.00-16.00 Uhr

Fr 9.00-12.30 Uhr

Unser Kursangebot und wichtige Hinweise findet ihr immer aktuell
im Internet unter:



POLITIK,
GESELLSCHAFT

& UMWELT

Sehnsuchtsziel Toskana und Cinque Terre*

Reisefotograf Michael Stuka entfihrt in die Regionen Toskana und
Cinque Terre. Die Toskana - im Herzen ltaliens gelegen - z&hlt mit
zu den bekanntesten und schénsten Kulturlandschaften unserer Erde.
Diese Traumlandschaft zieht jdhrlich hunderttausende Besucher aus
aller Welt an. Weinberge mit harmonischen Bauernhéusern, sanft
gewellte Lehmhigel und die wildromantische Insel Elba erfreuen
Herz und Seele von Reisenden. Und die einzigartigen Kunststédte
wie Pisa, Siena, Lucca und natirlich Florenz laden zum Bummeln
und Genieflen ein. Den Abschluss dieses digitalen Vortrags bildet
die reizvolle Region der rauen Cinque Terre und entfGhrt an Orte,
die, wie Nester, oberhalb der Kustenlinie gebaut sind.

261-1100

Michael Stuka — Kamen, Haus der Bildung

Do, 19.02.2026, 19.00 Uhr - 5,- €

Sri Lanka - Geschichten von Tee, Tempeln & Traumstrédnden*
Sri Lanka — das ist eine Welt aus Tee, Tempeln und Traumstrénden.
Bei unserer Bilderreise durch Sri Lanka erleben Sie die Vielfalt dieser
faszinierenden Insel. Vom quirligen Colombo Gber die antiken
Ruinen von Anuradhapura bis zum Héhlentempel nach Dambulla
und zu den idyllischen Stréinden der StdkUste mit ihrer faszinieren-
de Kustenfestung Galle. Lassen Sie sich von den beeindruckenden
Bildern der Stadte, Tempel, Teeplantagen und Strénde verzaubern -
Sri Lanka hat fir jeden etwas zu bieten.

261-1101

Ingo Schmitmann & Iris Meyer — Kamen, Haus der Bildung

Di, 10.03.2026, 19.00 Uhr - 5,- €



Die Sudstaaten der USA*

Die Sudstaaten der USA sind Inbegriff amerikanischer Geschichte,
Musik, Kultur und nicht zuletzt Gberwéltigender Naturschénheiten.
Ob North und South Carolina, Tennessee, Georgia, Alabama oder
Louisiana: Hier wurden wichtige Teile der élteren und jingeren
amerikanischen Geschichte geschrieben. Préachtige Villen, spani-
sches Moos, das von den Baumen héngt, der Mississippi mit seinen
Schaufelraddampfern und die weiten Bayous prégen hier das Bild.
Und in den traditionsreichen, quirligen Stédten schallen Jazz, Blues,
Country und Rock™n*Roll Tag und Nacht durch die Straf3en.
261-1141

Reinhard Thieringer — Bénen, Alte Mihle

Di, 24.03.2026, 19.00 Uhr - 5,- €

Spitzbergen - Kalte Kiste am Rand der Welt*

Walrosse, Gletscher, Mitternachtssonne! Und dazu die Stille einer
Welt, die am Rande der Erde liegt.

In ihrem Vortrag nimmt die Referentin uns mit auf eine Reise ins
Herz der Arktis, zu rauschenden Eislandschaften, spektakuléren Tier-
begegnungen und verschneiten Gipfeln. Lassen Sie sich entfGhren

in eine Region, in der die Natur mit aller Macht regiert, und erleben
Sie, wie das Archipel im Nordpolarmeer Geschichten von Wildnis,
Klimawandel und Entdeckergeist erzahlt. Mit eindrucksvollen Bildern
und persdnlichen Erfahrungen zeigt Anuschka Dinter-Mathei, warum
Spitzbergen zu den faszinierendsten Regionen unseres Planeten
gehért und wie vielseitig diese fragile Wildnis ist, die auf den ersten
Blick aus nichts als Steinen zu bestehen scheint.

261-1142

Anuschka Dinter-Mathei — Bénen, Alte MGhle

Di, 28.04.2026, 19.00 Uhr - 5,- €




Vortrag zum 150. Geburtstag von Konrad Adenauver*

Das Leben von Konrad Adenauer, geboren 1876 in Kéln, spannt
sich Uber vier Epochen deutscher Geschichte. Bereits im Kaiserreich
und in der Weimarer Republik engagierte er sich politisch. Nach
dem Zweiten Weltkrieg gehérte er zu den Grindern der CDU und
wurde 1949 im Alter von 73 Jahren zum ersten Bundeskanzler des
neu gegrindeten westdeutschen Staates gewdhlt. Bis 1963 prégte
er eine ganze Ara: Adenauer fihrte den jungen Staat entschlossen
in die Demokratie und in die westlichen Bindnisse — dabei nahm er
die deutsche Teilung in Kauf.

Der Vortrag beleuchtet zentrale Stationen seiner Kanzlerschaft und
wird durch dokumentarische Filmbeitrdge ergénzt.

261-2114

Wolfgang Hoffmann — Kamen, Haus der Bildung

Di, 03.03.2026, 18.00 Uhr

Das kleine Igel-ABC*

Igel sind heute mehr denn je auf unsere Unterstitzung angewiesen.
Dabei ist ,,gut gemeint” aber meist nie auch ,gut gemacht”.

Der Infoabend vermittelt die wichtigsten Informationen, um Igeln
wirklich helfen zu kénnen.

Was zeichnet diese faszinierenden Tiere aus? Wie kénnen wir ihnen
ganz nebenbei in unserem Alltag helfen? Wie erkenne ich einen
hilfsbedirftigen Igel und was ist dann zu tun2 Werden Sie durch den
Abend zum lgelbotschafter in Ihrem Freundeskreis, in der Nach-
barschaft oder in Ihrem Verein, denn die Igel brauchen viel mehr
Menschen, die sich mit Herz und Verstand fir sie einsetzen.
261-2200

Stefanie Haake — Kamen, Haus der Bildung

Di, 03.03.2026 - 19.00 Uhr




Endet der Gaza-Krieg in Nahost? Gibt es tatséchlich Aussichten auf
einen umfassenden Frieden in der Region? Diesen Fragen geht der
Politikwissenschafiler Prof. Dr. Ridiger Robert in seinem Vortrag Gber
Méglichkeiten und Grenzen einer Friedensregelung in Nahost nach.
Welche Interessen stehen auf dem Spiel2 Welche Akteure missen in
einen Friedensprozess eingebunden werden? Wie sehen die Anséize
fur eine Konfliktbeilegung zwischen Israel und den Paléstinensern
aus? Die Veranstaltung versucht, einen Einblick in die mit diesen
Fragen verbundenen Herausforderungen zu geben. Dabei werden
die Ein-Staaten-Lésung und die Konféderationsldsung ebenso
thematisiert wie die international favorisierte Zwei-Staaten-Lésung.

Prof. Dr. Ridiger Robert — Kamen, Haus der Stadtgeschichte
Di, 24.02.2026, 18.00 Uhr

Der Vortrag beleuchtet, wie konservative Christ*innen ihren Einfluss
auf Politik und Gesellschaft nutzen. Nicht erst die Wiederwahl von
Donald Trump zeigt, dass konservative Christ*innen ihren Einfluss
auf Politik und Gesellschaft strategisch nutzen. Sie berufen sich
auf christliche Werte, instrumentalisieren diese jedoch fur politi-
sche Zwecke — wie etwa bei der missglickten Richterinnenwahl am
Bundesverfassungsgericht oder den Reaktionen auf den Tod von
Charlie Kirk. Im Vortrag wird zudem die Briicke zu Entwicklungen
in Deutschland und anderen europaischen Léndern geschlagen.
AbschlieBend werden die Auswirkungen dieser Entwicklungen auf
Gesellschaft und Politik diskutiert.

Cassandra Speer — Kamen, Haus der Stadtgeschichte
Do, 21.05.2026, 18.00 Uhr
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Kulturlandschaft , er-fahren” — Torme-Denkmal-Radtour*
Unter der Leitung von Dr. Janine und Herbert Teuppenhayn ent-
decken Teilnehmende auf dieser abwechslungsreichen Radtour
besondere Turme mit ganz unterschiedlichen Funktionen — vom
Férderturm Uber Wassertirme bis hin zu Wehr- und Glockentirmen
— und tauchen dabei in die spannende Geschichte der Region ein.
Die Tour startet Uber die alte Zechentrasse zum 1929 erbauten Fér-
derturm der ehemaligen Schachtanlage Kénigsborn llI/IV in Bénen,
entworfen von Alfred Fischer im klaren Bauhausstil. Die weiteren
Stationen entnehmen Sie den Infos zur Tour auf unserer Website.
Bitte Verpflegung fir ein Picknick mitbringen, zur Kaffeezeit ist eine
Einkehr geplant.

261-2210

Dr. Janine Teuppenhayn — Kamen, Haus der Bildung (1. Treffpunki)
Do, 25.06.2026, 09.30-17.30 Uhr — 25,- €

Mit Buddha und Schopenhauer durch den Seseke-Park

Ein philosophischer Spaziergang um die Kunst

des guten Lebens!*

Wie wdre es, den Tag mit einem Hauch von Poesie zu beginnen —
und anschlieBend bei einem geméchlichen Spaziergang entlang
der Seseke neue Gedanken zu entdecken? Schopenhauer empfahl
téglich zwei Stunden Bewegung in der Natur, um Inspiration zu
finden. Auf diesem Spaziergang treffen alte griechische Philosophen
ebenso auf moderne Denker wie Marx, Fromm oder zeitgen&ssische
~Wander-Philosophen” wie Schmid und Watzlawick. An ausgewdhl-
ten Stationen entlang des Weges laden kurze Impulse dazu ein, sich
mit der Frage auseinanderzusetzen, was ein gutes Leben ausmacht.
261-2301

Dr. Torsten Reters — Kamen, Sesekepark

So, 05.07.2026, 11.00-13.00 Uhr - 10,- €



Workshop: Literacy - Bilderbicher, Geschichten & Co fur U3*
Kinder, die von klein auf mit Buchern, Geschichten und Finger-
spielen aufwachsen, erlangen wichtige Voraussetzungen fir gute
Bildungschancen. Vorlesen und Erzéhlen ist somit ein wichtiger
Baustein fur die sprachliche Entwicklung des Kindes und beflugelt
zugleich die kindliche Fantasie. Neben vielen praktischen Tipps rund
ums Vorlesen und Erzdhlen werden in diesem Tagesseminar auch
empfehlenswerte Bilderbicher vorgestellt. Die Fortbildung richtet
sich an Kindertagespflegepersonen im U3-Bereich, ist aber auch fur
alle anderen Interessierten offen.

261-2400

Sabine Schulz — Kamen, Haus der Bildung

Sa, 09.05.2026, 09.30-16.00 Uhr — 45,- €

Vom Umgang mit Energierdubern und Gefihlsvampiren*

Sie sind guter Dinge und fuhlen sich energievoll. Nun begegnen Sie
einer bestimmten Person und lhre Energie beginnt mit zunehmender
Gespréchsdauer zu schwinden oder ist gar schlagartig weg.

Sie fuhlen sich wie ausgesaugt. Diese Person benutzt Sie gewisser-
mafen ungefragt als Energietankstelle. Im diesem Online-Kurz-
seminar erfahren Sie, was genau Sie bisher tun, diesen Energieraub
zu gestatten und wie Sie sich in Zukunft besser schitzen kénnen.

In praktischen Ubungen aus dem NLP (Neurolinguistisches Program-
mieren) erproben Sie mentale Schutzmechanismen und lernen Me-
thoden kennen, mit deren Hilfe Sie sich mit Energie versorgen und
diese an andere liebgewonnene Menschen, die sich in einer akuten
Krisensituation befinden, weitergeben kénnen.

261-2402

Markus Sternitzke — Online Zoom

Mi, 11.03.2026, 18.00-20.15 Uhr - 25,- €




Resilienz entwickeln und Widerstandskraft stérken*

Sind Sie bereit, lhre innere Stérke zu entfalten und herausfordernde
Situationen mit mehr Gelassenheit zu meistern? Dann laden wir Sie
herzlich zu unserem Workshop zur Stérkung der individuellen Resi-
lienz ein! Resilienz ist die Fahigkeit, Krisen und Belastungen erfolg-
reich zu bewdltigen und gestérkt daraus hervorzugehen. In diesem
interaktiven Workshop werden wir gemeinsam die Werkzeuge und

Strategien erforschen, um lhre individuelle Resilienz zu stérken und
Ihr persénliches Wohlbefinden zu férdern.

261-2411

Wolfgang Kroggel — Bénen, Alte Mihle

Sa, 13.06.2026, 10.00-14.00 Uhr - 25,30 €

Adamas - Der Unbezwingbare

Ein Vortrag Uber den Diamanten*

Diamanten — funkelnd, begehrt und faszinierend. Dieser Vortrag
widmet sich dem ,Kénig der Edelsteine” und beleuchtet sowohl

den hochgeschatzten Schmuckstein mit seinen Bewertungskriterien
als auch das Material Diamant selbst. Schon der Name, abgeleitet
vom griechischen adamas, der ,Unbezwingbare”, verweist auf seine
auBergewshnlichen chemischen und physikalischen Eigenschaften.
Im Vortrag geht es um Verarbeitung, verschiedene Schliffformen,
technischen Nutzen, Vorkommen, weltweite Férderung und syntheti-
sche Herstellung. Zur Veranschaulichung bringt die Kursleitung gén-
gige Diamant-Imitationen und ein Diamantprifgerét mit. So kénnen
Interessierte ihre eigenen (auch gefassten) Steine testen.

261-2602

Dr. Janine Teuppenhayn — Kamen, Haus der Bildung

Do, 23.04.2026, 18.30-20.00 Uhr - 10,- €

Foto: VHS Kamen-Bénen




vhs.KinderUni: Kann man Glick lernen?*

Glick ist kein Zufall — man kann es Gben! In diesem Vortrag geht
es darum, welche unterschiedlichen Formen des Glicks es gibt und
wie wir es selbst starken kédnnen. Dabei lernen wir, welche Féahigkei-
ten man fur ein glickliches Leben braucht. Deine Beziehungen und
Freundschaften gut zu gestalten, deine Gefihle besser zu verstehen
und dich selbst besser kennenzulernen sind dabei besonders wichtig.
Denn nur so werden wir unseres eigenen Glickes Schmied!
261-2603

Myriam Meier — Online

So, 08.03.2026, 11.00-12.00 Uhr

Weitere Angebote der ,,vhs.KinderUni” findet ihr auf unserer
Website unter www.vhs-kamen-boenen.de.

Geddchtnistraining 60+*

In unserem Kurs zum Gedéchtnistraining kannst du dein Gedécht-
nis starken und deine geistige Fitness erhalten. Durch regelmafBi-
ge Ubungen und Spiele wirst du dein Gehirn fordern und deine
Merkféhigkeit verbessern. Es erwarten euch Geddchtnistbungen und
-spiele, Mdglichkeiten, sich mit anderen Teilnehmenden auszutau-
schen und Kontakte zu knGpfen und ein unterstitzendes Lernumfeld
zu erleben, um gemeinsam zu lernen und sich zu verbessern.

In entspannter Aimosphére bei Kaffee und Tee und mit viel Humor
und Spaf} aktiviert Ihr euer Geddchtnis auf spielerische Art und Wei-
se und trainiert eure geistige Beweglichkeit.

261-2941

Herta Dittforth — Bénen, VHS-Geschéfftsstelle

Ab 02.03.2026, 8 x montags, 15.00-16.00 Uhr — 30,50 €



GRUNDBILDUNG
& SCHUL-

ABSCHLUSSE

Schulabschlusskurs Il. Semester*

Fur Teilnehmer/ -innen, die die Prifung zum Erweiterten Ersten
Schulabschluss (Hauptschulabschluss Klasse 10) oder zum Mittleren
Schulabschluss ablegen wollen, ist unter bestimmten Voraussetzun-
gen die Aufnahme in den laufenden Kurs noch méglich.
Teilnahmevoraussetzung: Teilnehmende dirfen nicht mehr schul-
pflichtig sein, mussen einen entsprechenden Nachweis vorlegen und
Uber den Ersten Schulabschluss (HSA 9) verfigen.

Der Unterricht findet taglich (Mo. - Fr.) im Abendbereich statt und
beinhaltet die Hauptfécher Mathematik, Deutsch, Englisch sowie die
Nebenfacher Gesellschaftslehre, Wirtschaftslehre und Biologie.

Die im Unterricht eingesetzten Lern- und Lehrmaterialien werden
von den Lehrkréften bzw. der VHS gestellt.

Eine Teilnahme ist nur nach persénlicher Beratung méglich.
Beratungstermin unter 02307-9242052 (Katrin Hagerling).
261-3101

Minevver Kaya & Dr. Gétz Loos u. a.

Kamen, Haus der Bildung

Téaglich von Mo-Fr, ab 26.01.2026, jeweils 16.30-19.45 Uhr



Schulabschlusskurs IV. Semester*

Neu-Aufnahmen in diesen Kurs sind nicht mehr méglich.
261-3102

Minevver Kaya & Dr. Goétz Loos u. a.

Kamen, Haus der Bildung

Téaglich von Mo-Fr, ab 26.01.2026, jeweils 16.30-19.45 Uhr

Lesen und Schreiben fur Erwachsene

Dieses Angebot richtet sich an Menschen, die Schwierigkeiten beim
Lesen und Schreiben haben und das gerne verbessern méchten.

In einer kleinen Gruppe kénnen die Teilnehmer*innen in ihrem
eigenen Lerntempo ihr vorhandenes Wissen erweitern und festigen.
Je nach Bedarf gibt es Lernangebote sowohl auf Buchstaben- und
Silbenebene als auch auf Textebene. Grundkenntnisse der deutschen
Sprache sind Voraussetzung fur die Teilnahme.

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Vorkenntnissen.

Am Montag, den 23.02.2026, kénnen Sie die Kursleiterin von
16.30 bis 17.30 Uhr in der Stadtbicherei Kamen kennenlernen
und sich anmelden.

261-3202

Emel Liebetrau — Kamen, Stadtbicherei

Ab 23.02.2026, Mo & Mi, jeweils 17.30-19.00 Uhr




SPRACHEN

telc Deutsch A2-B1 Priofung fir Externe*

Die Prifung richtet sich an Personen, die nicht am Integrationskurs
teilnehmen, aber ein anerkanntes Zertifikat fir ihr Visum benéstigen
oder ihre Sprachkenntnisse fir Aufenthalt, Einbirgerung etc. nach-
weisen missen. Das Zertifikat beweist Deutsch-Kompetenz im Lesen,
Héren, Schreiben und Sprechen auf Niveau A2 und B1.

Néhere Informationen und Anmeldung:

Katrin Hégerling, VHS-Geschéftsstelle Kamen, Tel. 02307-9242052.
261-4300

Katrin Hégerling — Kamen, Haus der Bildung

Fr, 13.03.2026, 09.00-15.00 Uhr - 175,- €

Anmeldeschluss: 05.02.2026

261-4301

Katrin Hégerling — Kamen, Haus der Bildung

Fr, 19.06.2026, 09.00-15.00 Uhr -175,- €

Anmeldeschluss: 07.05.2026

Training fUr die Profung telc Deutsch A2-B1*

Dieser Vorbereitungskurs richtet sich an Interessierte, die die Prifung
Jtelc Deutsch A2:B1” absolvieren méchten. Wir informieren Sie
Ober Inhalt und Ablauf der Prifung und erarbeiten mit lhnen einen
kompletten Muster-Test.

Néhere Informationen und Anmeldung: Katrin Hagerling,
VHS-Geschéftsstelle Kamen, Tel. 02307-9242052.
261-4300V+261-4301V

Karin Schwerdtfeger — Kamen, Haus der Bildung

Mo & Mi, 09. & 11.03.2026 oder Mo & Mi, 15. & 17.06.2026,
jew. 18.00-21.15 Uhr — jew. 40,- €



Deutsch Konversationskurs A2-B1 am Abend*

Eine neue Sprache muss regelmafig angewandt und praktiziert
werden! Dieser Kurs soll dabei helfen, auch nach dem Deutsch- /
Integrationskurs im Sprachgebrauch zu bleiben, den Wortschatz zu
erweitern und die Scheu vor der Kommunikation in einer Fremdspra-
che abzubauen. Wir wollen tber aktuelle Themen und Situationen
ins Gespréich kommen und das freie Sprechen trainieren.

Auch als Vorbereitung fir die B1-Prifung geeignet.

261-4305

Dorothee Graf — Kamen, Haus der Bildung

Ab 02.03.2026, 8 x montags, 17.30-19.00 Uhr - 36,- €

EinbUrgerungstest*
Wer in der Bundesrepublik eingebirgert werden will, muss -

neben anderen Voraussetzungen, die erfillt sein missen - seit dem
1.9.2008 nachweisen, dass er/sie einen Einbirgerungstest erfolg-
reich abgelegt hat. Dieser Test wird von der VHS durchgefGhrt. Die
Bescheinigung Uber das Testergebnis erhalten Teilnehmende einige
Wochen spéter direkt durch das Bundesamt for Migration.

Néhere Informationen und Anmeldung: Katrin Hégerling,
VHS-Geschéftsstelle Kamen, Tel. 02307-9242052.

Bitte beachten Sie, dass die Anmeldung zum Test persénlich und
spatestens drei Wochen vor dem Test-Termin erfolgen muss.

Der Test findet in Kamen im Haus der Bildung statt.

261-4321A

Fr, 27.03.2026, 13.00-14.00 Uhr - 25,- €

Anmeldeschluss: 25.02.2026

261-4321B

Fr, 29.05.2026, 13.00-14.00 Uhr - 25,- €

Anmeldeschluss: 29.04.2026

261-4321C

Fr, 17.07.2026, 13.00-14.00 Uhr - 25,- €

Anmeldeschluss: 22.06.2026




English Conversation: Make yourself understood (A1/A2)*
Dieser Kurs richtet sich an Personen, die ihre Kommunikationsfé-
higkeit in der englischen Sprache erwerben oder festigen méchten,
um sich im englischsprachigen Ausland ohne Scheu versténdlich
machen zu kénnen. Unterschiedliche Sprechanlésse im Kurs bieten
Gelegenheit, passende Redemittel und Phrasen einzuiben und zu
festigen.

261-4404

Christine Eichhorst — Kamen, Haus der Bildung

Ab 26.02.2026, 13 x donnerstags, 17.30-19.00 Uhr — 74,40 €

Franzésischsprachiger Vortrag: Merveilles de la France*

Notre circuit photo nous emmeéne dans des lieux extraordinaires de
France, souvent méconnus, chacun possédant un charme particulier
qui enchante les visiteurs. Rosheim en Alsace, Nancy en Lorraine,
les vignobles autour d’Epernay, Annecy, la Venise des Alpes, I'ile
Saint-Honorat, la ville provencale d'ile-sur-Sorgues, Biarritz, & la fois
sophistiquée et moderne, la Baie des Trépassés a |'extréme ouest,

le Val de Saire dans le Cotentin, et, enfin, la Céte d'Opale avec
Calais, ville jumelle de Duisbourg.

Der Vortrag wird in leicht versténdlichem Franzésisch prdsentiert.
261-4500

Ralf Petersen — Kamen, Haus der Bildung

Mo, 20.04.2026, 19.00 Uhr

Weitere Sprachkurse, z.B. , Franzésisch” oder ,Spanisch”,
I findet ihr auf unserer Website unter
www.vhs-kamen-boenen.de.

Foto: R. Petersen
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Spanisch for Anfédnger*innen (A1)*

Wenn Sie Spanisch mit Spaf3, System und kulturellem Einblick von
Grund auf erlernen méchten, dann ist dieser Anféngerkurs genau
richtig. Auf dem Sprachniveau A1 lernen Sie zunéchst, sich vorzu-
stellen, einfache Alltagsgespréche zu fihren und zentrale gram-
matische Strukturen anzuwenden. Der Unterricht wird lebendig,
abwechslungsreich und praxisnah gestaltet. Als Muttersprachlerin
bringt die Dozentin authentisches Sprachmaterial mit und vermittelt
kulturelle Hintergrinde aus Spanien und Lateinamerika.

Ob fur den Urlaub, den Beruf oder aus Interesse - dieser Kurs ist
der ideale Einstieg in die spanischsprachige Welt.

Dieser Kurs richtet sich an absolute Anféinger*innen.

Lehrbuch: Perspectivas Ya! (Cornelsen), Bd. A1, ab Unidad 1

Bitte kaufen Sie das Buch erst nach bestétigtem Kursbeginn.
261-4600

Maria Isabel Garcia Dominguez — Kamen, Haus der Bildung

Ab 25.02.2026, 15 x mittwochs, 19.30-21.00 Uhr - 85,80 €

"» Wichtiger Hinweis four alle Fremdsprachenkurse:

Bis zu einer Teilnehmerzahl von 7 Personen wird eine Klein-
gruppenzulage in Héhe von 20,- € pro Teilnehmenden auf die
Kursgebihr aufgeschlagen.

In unseren Fremdsprachenkursen kénnen Sie am ersten
Kurstermin einmal ,,Schnuppern”, um festzustellen, ob der Kurs
lhren Erwartungen entspricht. Spétestens zum zweiten Kurstag
mussen Sie sich allerdings verbindlich anmelden, wenn Sie an
dem Kurs teilnehmen méchten.



Der Berufseinstieg ist der erste Schritt in Richtung finanzieller Unab-
hangigkeit. Was mache ich mit meinem ersten eigenen Einkommen?
Wie viel sollte ich ausgeben, und was lieber sparen? Welche Aus-
gaben sind wirklich notwendig, und welche Rolle spielen Sparpléne,
Versicherungen und Altersvorsorge? Du lernst, bewusste Finanzent-
scheidungen zu treffen, Ausgaben zu planen und langfristige Ziele
zu setzen. Zentrale Themen sind dein Umgang mit Einnahmen und
Ausgaben, die Einschétzung von Versicherungen und Vorsorge-
formen sowie die Entwicklung eines individuellen Plans for deine
finanzielle Zukunft. Das Seminar richtet sich an Auszubildende und
Berufsanfénger*innen.

Folke Wélfer — Bénen, Alte Mihle
Do, 19.03.2026, 09.30-16.30 Uhr — 190,- € (inkl. Mittagessen)

Konflikte sind ein natirlicher Bestandteil unseres téaglichen Lebens,
sei es in der Arbeit, in Beziehungen oder im persénlichen Umfeld.
Doch wie kénnen wir diese Konflikte effektiv und deeskalierend
I6sen, ohne die Situation zu verschérfen? Dieser Workshop bietet |h-
nen die Méglichkeit, wertvolle Konfliktldsungsstrategien zu erlernen
und anzuwenden - sei es im beruflichen oder persénlichen Kontext.

Wolfgang Kroggel — Bénen, Alte Mihle
Sa, 02.05.2026, 10.00-15.00 Uhr — 28,60 €



Smalltalk im Geschdéfts- und Berufsleben*

Freundlich und offen auf Menschen zugehen - das ist das Trai-
ningsziel dieses Tagesworkshops. Menschen knipfen haufig neue
Beziehungen und wollen deshalb locker, leicht und charmant ins
Gesprdch kommen. Hier werden Strategien aufgezeigt, mit denen
die Teilnehmenden ein interessantes Gesprdch in Smalltalk-Situatio-
nen professionell beginnen kénnen. Sie trainieren, ansprechend von
Ihren Féhigkeiten, Ideen und Leistungen zu erzdhlen. Sie werden
kommunikative Verhaltensweisen gezielt einsetzen lernen, damit
Menschen den Kontakt zu Ihnen suchen und ausbauen. Dadurch
lgsst sich die Beziehungsebene erfolgreich und nachhaltig stérken.
261-5243

Christoph Dahms — Bénen, Alte Mihle

Sa, 16.05.2026, 09.30-16.30 Uhr - 50,- €

Computer einfach erklért -

Schritt for Schritt zum Computer-Profi*

Méchten Sie den Umgang mit dem Computer lernen — ganz ohne
Vorkenntnisse? In dieser verstdndlichen und kostenfreien Beratungs-
reihe zeigen wir lhnen Schritt for Schritt, wie Sie einen PC sicher
bedienen kénnen. Unsere erfahrene EDV-Expertin begleitet Sie durch
die Grundlagen der Computerwelt. Jeder Termin behandelt ein spe-
zielles Thema - praxisnah und bedarfsgerecht. Natirlich bleibt auch
genug Zeit fir lhre Fragen und persdnlichen Anliegen.

261-5301

Gudrun Aubel — Kamen, Haus der Bildung

Mo, 02.03.2026, 10.15-11.45 Uhr

Weitere Termine der Beratungsreihe findet ihr auf unserer
Website unter www.vhs-kamen-boenen.de.
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Blackmagic DaVinci Resolve zéhlt zu den fohrenden und leis-
tungsstérksten Apps zur Bearbeitung von Videodateien. Bereits die
kostenlos nutzbare Version entspricht den Anforderungen an eine
umfassend professionelle Postproduktion. Der Aufbau der nun
endlich auch deutschsprachigen grafischen Benutzeroberfléiche des
Programms erméglicht eine zielgerichtete Aufbereitung von Roh-
daten, die dem eigentlichen Filmschnitt vorausgehen, sowie deren
prézise Anpassung.

Thorsten Bradt — Online (ZOOM)
Sa, 21.02.2026, 10.00-15.30 Uhr — 45,- €

Canva ist ein vielseitiges Design-Tool, das fir Présentationen,
Social-Media-Grafiken, Flyer und viele weitere Designs genutzt
werden kann. Doch der Einstieg kann herausfordernd sein.

Welche Funktionen sind wichtig? Wie lassen sich Designs professio-
nell gestalten? Und welche Méglichkeiten bieten Kl-gestitzte Featu-
res? Dieser Workshop bietet eine strukturierte EinfGhrung in Canva
und vermittelt praxisnah die wichtigsten Grundlagen.

Schritt fir Schritt werden zentrale Funktionen erklért.

Robin Weniger — Online (ZOOM)
Do, 26.02.2026, 17.30-20.30 Uhr - 30,- €
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Der MedienfUhrerschein for Kinder (9-14 Jahre)*

Kinder bewegen sich heute ganz selbstversténdlich in der digitalen
Welt. Dabei gibt es viel Spannendes zu entdecken aber auch eini-
ges, worauf man achten sollte. Der MedienfGhrerschein unterstitzt
Kinder zwischen neun und vierzehn Jahren dabei, das Internet sicher
und bewusst zu nutzen. Gemeinsam mit anderen erfahren sie, wie
man mit Smartphone, Tablet und Computer clever umgeht. Sie er-
halten versténdliche Erklérungen, einfache Regeln und jede Menge
Gelegenheiten zum Mitmachen. Zum Abschluss erhalten alle eine
Urkunde. Eltern dirfen gerne dabei sein und zuhéren.

261-5641

Robin Weniger — Online (ZOOM)

Mo, 02.03.2026, 17.00-18.30 Uhr - 15,- €

Weitere Onlinekurse von Robin Weniger zu Social Media und
KI-Nutzung findet ihr auf unserer Website.

Wie bediene ich Smartphone und Tablet?

Individuelle Smartphone- und Tablet-Beratung

Sie haben ein Smartphone oder Tablet, méchten die Funktionen
aber besser verstehen und gezielt nutzen? Dann sind Sie bei dieser
kostenlosen Beratung genau richtig!

Bringen Sie |hr eingerichtetes Gerét einfach mit — unsere Dozentin
erklart hnen Schritt fur Schritt direkt am eigenen Smartphone oder
Tablet, was Sie wissen méchten: vom Versenden von Fotos Gber
App-Einstellungen bis hin zur sicheren Nutzung im Alltag.
261-5601

Gudrun Aubel — Kamen, Haus der Bildung

Mo, 02.03.2026, 11.45-13.15 Uhr

Weitere Termine der Beratungsreihe findet ihr auf unserer
Website unter www.vhs-kamen-boenen.de.



KULTUR &
GESTALTEN

Matinee zum Weltfraventag*

Es erwartet Sie eine besondere Matinee mit Mérchen und Geschich-
ten von Frauen, fir Frauen, Gber Frauen. Die Literaturpédagogin
und Erzahlerin Sabine Schulz nimmt ihre Zuhérerinnen mit auf eine
zeitlose Reise in die Mérchenwelt. Dabei erzéhlt sie frei und leben-
dig von klugen, witzigen und mutigen Frauen aus der ganzen Welt,
voller Weisheit, Mitgefihl und Raffinesse. Musikalisch untermalt wird
die literarische Wanderung von der Cymbalistin Irina Shilina, die auf
ihrem Instrument mit Virtuositét und farbigem Klang temperament-
volle und berGhrende Melodien erklingen ldsst.

261-6102

Sabine Schulz & Irina Shilina — Kamen, Haus der Bildung

So, 08.03.2026, 11.00 Uhr - 12,- €

Tamar Noort liest aus ,,Der Schlaf der anderen”*

Als Nachiwache im Schlaflabor bringt Janis Fremde ins Bett und
schaut ihnen beim Schlafen zu. Der Tag-Nacht-Rhythmus gilt for

sie nicht. Janis hat keine Familie, lebt allein. Erst als sie Sina trifft,
erwacht in Janis der Wunsch nach einem anderen Leben. Sina ist
Lehrerin und hat einen geregelten Alltag. Nichts stinde einem guten
Achtstundenschlaf im Wege. Als sie zur Diagnose ihrer Schlafstérung
in die Klinik kommt und eine Nacht bei Janis verbringt, schléft sie
sorglos wie ein Baby. Einmal kann sie die Krisen loslassen, die zu-
hause auf sie warten. Langsam beginnen beide Frauen zu verstehen,
was fir ein hohes Gut es ist, im eigenen Leben den Takt anzugeben.
261-6140

Tamar Noort — Bénen, Bicherei

Fr, 13.03.2026, 19.00 Uhr — 16,- € (inkl. Snacks)



,Eddos goldenes Lécheln”

Premierenlesung mit Stella Gaitano*

In einem kleinen Dorf im sUdlichen Sudan wéchst Lucy unter dem
abfélligen Namen »lrinu« auf, den ihre Mutter Eddo ihr gab, um den
Tod abzuschrecken. Als Eddo stirbt, heiratet Lucy Marco und flieht
mit ihm vor dem Krieg in den Norden des Sudans, nach Khartum.
Dort wohnen sie bei Freunden, doch die politischen Unruhen des
Landes holen sie auch in der Stadt ein und bedrohen ihre neue
Heimat. Mit beeindruckender Intensitdt und unerhérter Kraft er-
z&hlt Stella Gaitano anhand zweier Frauen und ihrer Familien die
Geschichte des afrikanischen Landes Sudan. Ein unvergessliches,
ungekanntes Leseerlebnis.

261-6104

Stella Gaitano — Kamen, Stadtbiicherei

Do, 07.05.2026, 19.30 Uhr — 8,- €

,Das Salz in der Luft”

Kulinarische Lesung mit Janne Mommsen*

Janne Mommsen erzdhlt von einem faszinierenden Frauenleben zwi-
schen zwei Welten - eine Familiengeschichte, die sich Gber 100 Jah-
re spannt und zwischen New York City und der Insel Féhr zu Hause
ist. Er erzéhlt die Geschichte von Inge Martensen, die als junge Frau
die Insel Féhr verldsst und nach New York auswandert. Dort hat

sie einen Grofiteil ihres schillernden Lebens verbracht, sich verliebt
und eine Familie gegriindet. Sie hat Momente groBen Glicks erlebt
- und grofier Trauer. Doch dann nimmt Inges Leben nochmal eine
Uberraschende Wende — und es verschlégt die Nordfriesin ausge-
rechnet nach Sizilien. Vielleicht zum ersten Mal in ihrem arbeitsrei-
chen Leben begreift Inge, was es bedeuten kann, loszulassen.
261-6141

Janne Mommsen — Bénen, Haus Bsinghoff

Di, 05.05.2026, 18.30 Uhr — 33,- € (inkl. MenU u. ein Glas Sekt)




Seitenwechsel - VHS-Booktalk mit Annette und Esther*
Booklovers, aufgepasst! Wir lieben gute Bicher und reden mit euch
dariber. Taucht ein in die faszinierende Welt der Literatur und lasst
euch von spannenden Geschichten und den aktuellen Trends der
Buchszene begeistern. An diesem Abend présentieren wir euch eine
handverlesene Auswahl an Neuerscheinungen, Bestsellern und Ge-
heimtipps, die darauf warten, von euch entdeckt zu werden.

Dazu gibt es Snacks und Getrénke. Eure aktuellen Lieblingsbicher
dirfen in unserer Runde natirlich auch nicht fehlen.

261-6142

Esther Hahm & Annette Nicolai — Bénen, Alte Mihle

Do, 21.05.2026, 19.00 Uhr

Das Chrysler-Building in New York City*

Das Chrysler Building in New York gilt bis heute als schénstes Hoch-
haus der Welt. Es wurde 1930 im Stil des Art déco in Manhattan
errichtet und war fir kurze Zeit das héchste Gebéude der Welt.

Das Chrysler Building ist 318,8 Meter hoch und steht heute auf Rang
12 der héchsten Gebéude in New York. Auftraggeber war Walter
Percy Chrysler, der es urspringlich fir seine Automobilfirma bauen
lie3. Es sollte ein Wahrzeichen fir den Reichtum sein, den er in nur
wenigen Jahrzehnten angehduft hatte. Deshalb spielte Geld keine
Rolle und es wurden nur die teuersten Materialien verwendet.

In dem Vortrag wird die Geschichte dieses legendéren Bauwerks
vorgestellt.

261-6441

Frank Scheidemann — Bénen, Alte Mihle

Di, 17.03.2026, 18.00 Uhr




DIY-Muttertagsgeschenk - Kreativ-Workshop*

Die Teilnehmenden gestalten farbenfrohe Kerzen mit zauberhafter
Wasserschiebefolie, gieBen einen stilvollen Kerzensténder aus Raysin
und basteln eine originelle Geschenkverpackung aus Holzkldtzchen.
In gemutlicher Atmosphdre wird gemeinsam ausprobiert, gestaltet
und kreativ gearbeitet. Dabei lernen die Teilnehmenden verschie-
dene DIY-Techniken kennen — vom Umgang mit Gief3keramik bis
zum dekorativen Verzieren von Kerzen — und kénnen am Ende ihr
eigenes, individuell gestaltetes Geschenk mit nach Hause nehmen.
4,- € fur das Material sind vor Ort in bar bei der Kursleiterin zu
bezahlen.

261-7204

Sabine Strate — Kamen, Haus der Bildung

So, 03.05.2026, 10.00-13.00 Uhr — 25,- €

Digitalkamera: Einstellen - Fertig - Los!*

Sie haben eine Digitale Spiegelreflexkamera (DSLR mit oder ohne
Spiegel von Canon, Nikon, Sony, Lumix, usw.) und wissen gar nicht,
wofir all die Einstellungen gut sind? Lernen Sie in diesem Einfih-
rungskurs die Grundlagen der Fotografie kennen. Gemeinsam
erforschen wir lhre Wechselobjektive und die wichtigsten Kamera-
funktionen. Wir werden viel ausprobieren, uns gegenseitig portrai-
tieren und kleine Gegensténde fotografieren. Brennweite, Blende,
ISO, Schérfentiefe und Bewegungs(un)schérfe sind schon bald keine
Fremdwérter mehr. Bringen Sie lhre Kamera (mit den Buchstaben P,
Tv/S, Av/A, M auf dem Moduswahlrad), Bedienungsanleitung, gela-
dene Akkus, Speicherkarte, Objektive und weitere Ausristung mit.
261-7640

Dr. Tom Fliege — Bénen, Alte Mihle

Do, 12.03.2026, 18.00-22.00 Uhr — 45,- €



Exklusiv for Frauen: Stimme, Kérper, Préasenz -

Die Kunst der effektiven Selbstdarstellung*

Dieser praxisorientierte Workshop richtet sich an alle Frauven, die
ihre Stimme, Présenz und Ausstrahlung in verschiedenen Situationen
verbessern méchten, wie z.B. in Gespréchen mit Kunden oder Kol-
legen, bei Meetings und Prasentationen oder bei Auftritten auf der
Bihne und in éffentlichen Veranstaltungen. In diesem Training wirst
du lernen, wie du deine Stimme, Kérperhaltung und Ausstrahlung
nutzt, um mehr Selbstsicherheit und Prasenz zu zeigen, deine Bot-
schaften klarer und Uberzeugender zu vermitteln und eine positive
und nachhaltige Wirkung auf deine Zuhérer*innen zu erzielen.
261-7840

Zora Klostermann-Eckert — Bénen, Alte MUhle

So, 08.03.2026, 10.00-15.00 Uhr — 45,- €

Die Kunst der Stimme: Ein Workshop Uber den Sprecherberuf*
In diesem praxisorientierten Workshop lernen Sie das Handwerks-
zeug professioneller Sprecher*innen kennen. Ob fir Hérbicher,
Podcasts oder Voice Acting — wir trainieren Atem, Artikulation und
Ausdruck. Erhalten Sie zudem exklusive Einblicke in den Alltag eines
Sprechers, die Arbeit an der Performance und nitzliche Tipps fir
die Selbstéindigkeit. Erschaffen Sie authentische Charaktere fir z.B.
Gaming-Projekte, lernen Sie Texte zu interpretieren und setzen Sie
Ihre Stimme gezielt fir lhre eigenen Projekte ein.

261-7841

Ramon Klein — Bénen, Alte Mihle

Sa, 14.03. & So, 15.03.2026, jew. 10.00-15.00 Uhr — 64,-€

"» Weitere Kreativkurse, wie z.B. zum Improtheater, findet ihr
auf unserer Website unter www.vhs-kamen-boenen.de.



Vom Hobby zur Marke -

So startest du im Social Media Marketing*

In diesem Workshop zeigt Social Media Marketing Manager

Kevin da Silva, wie aus Leidenschaft ein Beruf werden kann.

Offen und praxisnah erzéhlt er, wie aus ersten Erfahrungen, Heraus-
forderungen und Rickschlédgen eine erfolgreiche Selbststéndigkeit
entstand — und wie auch andere mit den richtigen Strategien im
Social Web sichtbar werden oder sogar Geld verdienen kénnen.
Neben inspirierenden Einblicken in den Alltag eines Social Media
Managers lernen die Teilnehmenden Schritt fir Schritt, wie sie Social
Media gezielt fir ihre eigenen Ziele nutzen kénnen: ob privat, ge-
schéfilich oder im Rahmen einer Neugrindung.

261-7842

Kevin da Silva — Bénen, Alte MUhle

Fr, 17.04., 17.00-20.00 Uhr &

Sa, 18.04.2026 - 10.00-13.00 Uhr — 62,50 €

Sip and Paint - Farbenspiel a la Picasso*

Dieser Workshop verbindet kreatives Gestalten, geselliges Beisam-
mensein und reflektierendes Lernen. Unter dem Leitgedanken
4Picasso entdecken und verstehen” kénnen Teilnehmende die
faszinierende Welt des berihmten Kinstlers erkunden und sich von
seinen einzigartigen Stilrichtungen inspirieren lassen. Unter fach-
kundiger Anleitung werden Techniken vermittelt, die Picassos Werke
so unverwechselbar machen. Die Teilnehmenden gestalten eigene
Kunstwerke — von kubistischen Portréts Gber expressive Farbfléchen
bis hin zu abstrakten Formen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
261-7801

Judith Freise-de Matteis — Kamen, Haus der Bildung

Fr, 17.04.2026, 18.00-21.00 Uhr — 47,- € (inkl. Essen & Material)




Die Alpenkiiche, einst eine ,Arme-Leute-Kiche”, zeichnet sich
durch Einfachheit und Urspringlichkeit aus. Sie werden lernen, wie
aus Kase, Milch, Mehl und Brot késtliche Gerichte entstehen: von
Kaspress-Knédeln tber Kasespétzle bis hin zu Alpermagronen und
weiteren traditionellen Spezialitéten. Die Lebensmittelumlage

(ca. 10,- €) wird direkt vor Ort von der Kursleitung in bar erhoben.

Brigitte Herbst — Kamen, Haus der Bildung
Di, 03.03.2026, 18.30-21.30 Uhr - 19,- € (+ 10,- € Lebensmittel)

|Il

In China heif3t es: ,Essen ist der Himmel” — so wichtig ist gutes
Essen in der chinesischen Kultur! Zu jedem besonderen Anlass, von
privaten Geburtstagen bis hin zu grofien traditionellen Festen, wird
in China gekocht, gegessen und gefeiert.

In diesem Kochworkshop tauchen wir in die kulinarischen Traditio-
nen rund um das Chinesische Neujahrsfest (Frihlingsfest) ein, das
2026 zwischen dem 17. Februar und dem 3. Mérz gefeiert wird.
Gemeinsam bereiten wir ein typisches Festgericht zu, das in ganz
China ein Symbol fir Glick und Wohlstand ist. Neben dem Kochen
erfahren die Teilnehmenden spannende Fun Facts und Geschich-
ten rund um das chinesische Frihlingsfest, seine Bréauche und die
Bedeutung der Gerichte.

Hu Wen — Kamen, Haus der Bildung
Mi, 04.03.2026, 17.30-21.00 Uhr — 38,- € (inkl. Lebensmittel)



In diesem Kochkurs wird ein raffiniertes Drei-Génge-Meni zube-
reitet, das auch von Einsteigerinnen und Einsteigern sicher gemeis-
tert werden kann. Von frischen, Uberraschenden Kombinationen
Uber aromatische Hauptspeisen bis hin zu einem cremigen Dessert
vermittelt der Kurs einfache, aber wirkungsvolle Techniken for ein
genussvolles MenU. Geleitet wird der Workshop vom passionierten
Hobbykoch Niklas Betken, der in der TV-Sendung ,,Die Kichen-
schlacht” erfolgreich bis ins Finale gelangt ist und sein Wissen nun
praxisnah weitergibt. Die Teilnehmenden lernen, wie mit wenigen,
gut umsetzbaren Handgriffen ein stimmiges Drei-Génge-Meni
entsteht — einschlieBlich der Vorbereitung frischer Zutaten, grundle-
gender Kichentechniken, aromatischer Abstimmung sowie anspre-
chender Présentation.

Niklas Betken — Kamen, Haus der Bildung
Mi, 15.04.2026, 18.30-22.00 Uhr — 30,- € (inkl. Lebensmittel)

Tauchen Sie ein in die Welt der sifBen VerfGhrung. In geselliger
Runde erfahren Sie, wie Sie diese erlesenen Késtlichkeiten ganz ein-
fach selber herstellen kénnen. Von der Rumkugel bis zum Triffel gibt
es zahlreiche Variationsméglichkeiten. Ob weif3 oder geheimnisvoll
dunkel - ob als Mitbringsel oder einfach nur zum SelbergenieBen.
Die Kursleiterin bringt alle Zutaten mit, Sie zahlen die Materialkosten
in Héhe von 17,- € direkt an die Kursleiterin.

Bettina Gareis — Bénen, Pestalozzihauptschule
Mo, 20.04.2026, 18.00-21.45 Uhr — 23,80 €
(+ 17,- € Lebensmittel)




In diesem Workshop werden traditionelle, regionale Gerichte zube-
reitet, die mit Heimat und nostalgischen Erinnerungen verbunden
sind. Die Teilnehmenden haben die Méglichkeit, eigene Rezept-
vorschlage einzureichen, die von der Kursleitung ausgewdhlt und
an diesem Abend gemeinsam gekocht werden. Rezeptvorschlége
kénnen bis spétestens zum 26. Marz 2026 per Mail an vhs@stadt-
kamen.de gesendet werden. Die Lebensmittelumlage (ca. 10,- €)
wird direkt vor Ort von der Kursleitung in bar erhoben.

Brigitte Herbst — Bénen, Pestalozzischule
Di, 14.04.2026, 18.30-21.30 Uhr — 19,- € (+10,- € Lebensmittel)

Wir werden uns einen kleinen Einblick in die spanische Weinkultur
verschaffen. Es werden Weine (weif3 und rot) aus verschiedenen An-
baugebieten der iberischen Halbinsel (Spanien, Portugal) verkostet.
Dazu werden kleine Snacks (Tapas) gereicht. Die Teilnehmenden
kénnen ausprobieren, welche dieser Kleinigkeiten (Oliven, Schin-
ken, Kése, Nisse) zu den verschiedenen Weinen passen. Im Entgelt
enthalten ist eine Lebensmittelumlage in Héhe von 19,90 €.

Mario Bellgardt — Bénen, Alte Mihle
Fr, 06.03.2026, 18.00-21.15 Uhr - 38,30 € (inkl. Lebensmittel)




Prénatal-Yoga begleitet werdende Muitter achtsam durch die beson-
dere Zeit der Schwangerschaft. Sanfte, angepasste Bewegungen
stéirken den Ricken, lockern Schultern und Hiften und bereiten den
Kérper auf die Geburt vor. Durch bewusste Atemibungen lernen die
Teilnehmerinnen, Kérper und Geist zu entspannen und Vertrauen in
den eigenen Rhythmus zu entwickeln. Meditative Elemente, sanfte
Dehnungen und Entspannungsphasen helfen, die Verbindung zum
Baby zu vertiefen und die Veréinderungen des Kérpers liebevoll
anzunehmen. Yoga Nidra und Atemibungen férdern innere Ruhe,
Gelassenheit und einen erholsamen Schlaf.

Smaragda Paraskevopoulou-Behrens — Kamen, Haus der Bildung
Ab 26.02.2026, 10 x donnerstags, 17.30-19.00 Uhr — 71,40 €

In diesem Kurs lernen Sie die Grundibungen der Progressiven
Muskelrelaxation nach Jacobson (1858 — 1976) und mehr kennen.
Mit dieser bewdhrten und gleichzeitig hocheffektiven Methode
kénnen Sie lernen, Verspannungen aufzulésen und lhre Muskeln
effektiv, aber schonend zu trainieren. Diese ganzheitliche Methode
entlastet und stérkt Kérper, Seele und Geist gleichermaf3en.

Wenn Sie sportlich aktiv sind und ein hohes Muskelspannungsniveau
besitzen oder wenn |hr Alltag von Hektik und Stress geprégt ist,
dann probieren Sie diese Methode einmal aus.

Hildegard Hoffmann — Kamen, Haus der Bildung
Ab 26.02.2026, 5 x donnerstags, 16.45-18.00 Uhr — 39,60 €



Pilates ist ein Ganzkdrpertraining, bei dem einzelne Muskel-

partien ganz gezielt aktiviert oder entspannt werden. Als Erfinder gilt
der Deutsch-Amerikaner Joseph H. Pilates, welcher das Ziel hatte,
die Haltung zu verbessern, indem Muskeln gestérkt und gestrafft
werden. Praktiziert wird Pilates seit den 1920er Jahren. Beim Yoga
handelt es sich um eine Jahrtausende alte philosophische Lehre aus
Indien. Sie umfasst viele verschiedene kérperliche Ubungen, Atem-
Ubungen, Meditation und Tiefenentspannung.

Ziel ist es, eine tiefe Verbindung von Kérper, Geist und Seele zu
schaffen.

Genevieve Saludo — Bénen, Alte Mihle
Sa, 28.02.2026, 09.30-14.00 Uhr — 21,40 €

Qi Gong ist ein Teilbereich der traditionellen chinesischen Medzin.
In einfachen Ubungen nimmt man die uns alle umgebende Energie
in den Kérper auf. Damit stérkt man Geist, Seele und das Im-
munsystem. Wir verbinden sanfte Bewegungen, bewusste Atmung
und meditative Elemente zu einer Praxis, die Kérper und Geist in
Einklang bringt. Qi Gong eignet sich fir Menschen jeden Alters und
Fitnesslevels — keine Vorkenntnisse erforderlich. Es erwarten dich
ruhige, flieBende Bewegungen zur Férderung von Flexibilitat und
Balance sowie Atem- und Entspannungsibungen fir mehr Gelas-
senheit im Alltag. Wer Interesse hat, Energie zu tanken und den All-
tagsstress loszuwerden, sollte direkt ein Qi Gong-Date vereinbaren.

Stefanie Gosmann — Bénen, Alte Mihle
Ab 26.02.2026, 10 x donnerstags, 18.00-19.30 Uhr oder
Ab 27.02.2026, 10 x freitags, 14.00-15.30 Uhr — jew. 71,- €



Wir laden herzlich ein zum Yoga fir Kinder. Kindgerecht und spiele-
risch richten wir die Aufmerksamkeit auf Atmung, Kérperwahrneh-
mung und Konzentration. Jede Stunde ist dhnlich aufgebaut:

Auf das Aufwérmen folgen eine Bewegungsgeschichte und die
Endentspannung. Dieser Workshop eignet sich fir Kinder im Alter
von 3 bis 8 Jahren. Die Kursleiterin ist zertifizierte Kinder- und Fa-
milienyogalehrerin. Sie arbeitet for eine Familienbildungsstétte und
bietet auch Yoga in Kitas an.

Sabine Lange — Bénen, Alte Mihle
Ab 15.04.2026, 8 x mittwochs, 14.30-15.30 Uhr — 38,- €

Biodanza ist eine kérper-, bewegungs- und erlebnisorientierte
Methode, die durch Musik, Tanz und Begegnungen in einer festen
Gruppe dazu beitrégt, menschliche Potenziale zu férdern und den
Zugang zu einem zufriedenen, ausgeglichenen Leben zu &ffnen.
Vorerfahrungen sind nicht erforderlich — und es gibt auch keine
vorgegebenen Tanzschritte. Alles, was Sie mitbringen dirfen, sind
Offenheit und Freude an der Bewegung!

In einem wertschétzenden, liebevollen Umfeld kénnen Sie sich frei
und spielerisch bewegen, Neues ausprobieren und dabei ganz
unbewusst authentisch sein. So kénnen Sie lhre eigene Identitét
stérken. Bewegen Sie sich zur Musik — genau so, wie die Musik Sie
gerade bewegt!

Maria Rudzinski — Kamen, Haus der Bildung
So, 15.03.2026, 14.00-16.00 Uhr - 12,70 €
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Power-Fitness-Training*

Dieses Training bringt nicht nur den Kérper, sondern auch das
Herz-Kreislauf-System richtig in Schwung. Durch regelméfiges
Muskel- und Ausdauertraining wird die kérperliche Fitness nachhal-
tig verbessert. Kraft und Ausdauer steigen, die Fettverbrennung wird
unterstitzt und das allgemeine Wohlbefinden geférdert.

Zusétzlich werden Verletzungen vorgebeugt und das Immunsystem
gestérkt. Power beginnt im Kopf — dieses Training hilft, sie in den
Kérper zu bringen.

261-9501

Regina Nagel — Kamen, Haus der Bildung

Ab 25.02.2026, 15 x mittwochs, 18.00-19.00 Uhr — 71,40 €

Fitness fur Vielsitzer*

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die beruflich mehrere Stunden
pro Tag sitzen. Durch gezielte Ubungen kénnen Verspannungen

im gesamten Kdérper geldst sowie Ricken- und Nackenschmerzen
gelindert oder vorgebeugt werden. Beweglichkeit, Haltung und
Wohlbefinden werden nachhaltig verbessert — ideal for alle, die im
Alltag viel sitzen.

261-9601

Margarete Piekulla — Kamen, Haus der Bildung

Ab 24.02.2026, 13 x dienstags, 18.00-18.45 Uhr - 53,10 €

Weitere Gesundheitskurse, wie z.B. zu Line Dance oder
Wassergymnastik, findet ihr auf unserer Website unter
www.vhs-kamen-boenen.de.



DATENSCHUTZ

Wir verwenden personenbezogene Daten ausschlief3lich im Rahmen
der Bestimmungen der EU-Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO)
und zur Erfillung des Geschéftszwecks. Unsere Datenschutzbestim-
mungen findet ihr in vollsténdiger Form auf unserer Website:
www.vhs-kamen-boenen.de.

Mit einer Anmeldung zu einem unserer Kurse erklart ihr euch mit
unseren Datenschutzbestimmungen einverstanden. |hr kénnt der
Verarbeitung der Daten jederzeit widersprechen.

TEILNAHMEBEDINGUNGEN

Es gelten die allgemeinen Teilnahmebedingungen der Volkshoch-
schule Kamen-Bénen. Diese sind vollsténdig auf unserer Website
zu finden: www.vhs-kamen-boenen.de. Mit einer Kursanmeldung
akzeptiert ihr unsere allgemeinen Geschéftsbedingungen.

IMPRESSUM

Volkshochschule Kamen-Bénen
Bergstrafie 13
59174 Kamen

Tel.: +49 (0) 2307 9 24 20 -51 bis -59
Mail: vhs@stadt-kamen.de
Internet: www.vhs-kamen-boenen.de

Foto: VHS Kamen-Bsnen




Das vollstandige
Kursangebot und die
Méglichkeit zur Anmeldung
findet ihr unter:

Bei Fragen und zur Termin-
vereinbarung:

02307-92420-51, -55 oder -59
bzw. 02383-913513



