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Mit dem Herbst beginnt eine Zeit voller neuer Anregungen und
Lernméglichkeiten. Ganz gleich, ob du ein neues Hobby entdecken,
vorhandenes Wissen vertiefen oder dich mit aktuellen Themen
auseinandersetzen méchtest — in unserem Programm findest du
vielféltige Angebote, die dich auf deinem persénlichen Lern- und
Entwicklungsweg begleiten und dir neue Perspektiven

erdffnen kénnen.

Wir freuen uns auf ein abwechslungsreiches Herbstprogramm mit
zahlreichen Kursen, Workshops und Veranstaltungen aus unseren
sechs Fachbereichen. Rund 65 Highlights stellen wir dir in dieser
Broschire vor. Das vollstdndige Kursprogramm findest du ab Mitte
Juli auf unserer Website — zeitgleich kannst du dich auch direkt an-
melden. Aktuelle Informationen erhéltst du auBerdem Gber
Instagram und Facebook.

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

Wir beraten dich gerne und freuen uns darauf, dich im Herbst-
semester begrifien zu dirfen. Formate, for die eine vorherige
Anmeldung erforderlich ist, sind im Titel mit einem Sternchen (*)
gekennzeichnet.

Haus der Bildung
Bergstrafie 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

fa

Frankreichs Céte d’Azur — Zwischen Mythos und Realitét*
Kaum eine Region Frankreichs ist so berthmt wie die Céte d‘Azur
mit ihren sonnigen Strénden, ihren lebhaften Stadten und ihren
berlhmten Badeorten. Auf unserer Reise sehen wir grandiose
Kusten und malerische Landschaften, die Inseln Porquerolles und St.
Honorat, berGhmte Stadte (St. Tropez, Cannes, Monaco, Nizza) und
weltberGhmte Museen sowie unbekannte und auBBergewdhnliche
Sehenswirdigkeiten. Auflerdem gibt es eine reiche und bewegte
Geschichte sowie kulinarische Spezialitéten zu entdecken.
262-1101

Ralf Petersen — Kamen, Haus der Bildung

Di, 06.10.2026, 19.00 Uhr - 5,- €

Sehnsuchtsziel Polen — Masuren entdecken*

Weifle Ostseestréinde, endlose grine Walder, unberihrte Natur -
Polen begeistert mit seiner Vielfalt und Urspringlichkeit. Besonders
die Masuren mit ihren tiefblauen Seen, den weitlaufigen National-
parks und den charmanten, geschichtstréchtigen Stéadten wie Dan-
zig, Stettin und Marienburg ziehen Reisende in ihren Bann. Auch die
lebendige Inselgruppe im Nordwesten mit der quirligen Hafenstadt
Swineminde |&dt zum Staunen und Entdecken ein. _
Masuren - eine Landschaft, die man sofort ins Herz schlieRt. Ahnlich
berihmt wie die Toskana, aber viel ndher und ebenso zauberhaft.
262-1141

Michael Stuka — Bénen, Alte Mihle

Di, 10.11.2026, 19.00 Uhr - 5,- €



Mit dem Wohnmobil auf dem Weg zum Nordkap*

Wir besuchen spektakulére Plétze wie Kieragbolten, Preikestolen
und Trolltunga. Auch den héchsten Berg des Landes besteigen wir in
Uber 2.400 Metern Hohe. Nach Uberquerung des Polarkreises set-
zen wir zu den faszinierenden Landschaften der Lofoten Uber. Eine
weitere Wanderung fohrt durch Lappland zum Dreiléndereck von
Norwegen, Finnland und Schweden. Auflerdem haben wir noch eine
Panne mit dem Camper im einsamen Bé&rengebiet an der Grenze zu
Russland und legen einen Besuch beim Weihnachtsmann ein. Der
Héhepunkt der Reise ist natrlich das Nordkap mit grandiosen Aus-
blicken auf das Polarmeer. Aber auch hier wird eine kleine Wande-
rung eingelegt, denn das nérdlicher gelegene Knivskjellodden kann
nur zu FuB erreicht werden.

262-1142

Michael Moll — Bénen, Alte Mihle

Di, 08.12.2026, 19.00 Uhr - 5,- €

Die Normandie — Kultur pur!*

Die Normandie zdhlt zu den spannendsten Regionen Frankreichs.
Nicht nur, dass sie Uber eine sehr abwechslungsreiche Landschaft
verfigt, ihre kulturellen Sehenswirdigkeiten sind ebenfalls enorm.
Kirchen, Kléster, Kathedralen, Schlésser und Burgen pragen das
Landschaftsbild und gehéren zur wechselvollen Geschichte dieser
Region. Kulinarisch hat die Normandie die berGhmten drei ,C* zu
bieten: Camembert, Calvados und Cidre. Nicht ohne Grund ist die
Normandie die Wiege des Impressionismus und Frankreichs Garten-
paradies am Meer. Kommen Sie mit auf eine Entdeckungstour durch
die Normandie.

262-1143

Frank Scheidemann — Bénen, Alte Mihle

Di, 19.01.2027, 18.00 Uhr - 5,- €




Mallorca — Gesichter einer Insel*

Der Vortrag fohrt in alle Regionen der Insel, zeigt lohneswerte Aus-
flige in die Umgebung der Ferienorte und natirlich Wanderungen
im Gebirge. Kurze Abstecher fohren zu den Nachbarinseln Cabrera
und Dragonera. Uber PanoramastraBBen geht es hinauf zu ver-
schwiegenen Kléstern und hinunter zu einsamen Buchten. Aufnah-
men im Schnee zeigen ein ganz anderes Bild der Insel. Dann folgt
die Mandelblite und die Prozessionen in der Osterwoche. Hier wird
deutlich, wie tief verwurzelt Glaube und Tradition bei der Bevélke-
rung ist. Ein Bummel Gber die farbenfrohen Wochenmérkte und ein
Besuch der Hauptstadt Palma runden den Vortrag ab.

262-1102

Matthias Hanke — Kamen, Haus der Bildung

Mo, 25.01.2027, 19.00 Uhr - 5,- €

Exkursion: Haus Velmede und die Familie von Bodelschwingh
in Weddinghofen*

Auf dieser etwa funf Kilometer langen Exkursion durch das Natur-
schutzgebiet Mihlenbruch in Bergkamen-Weddinghofen begeben
wir uns auf die Spuren der Familie von Bodelschwingh. Besucht
werden der Privatfriedhof der Familie sowie die erhaltenen Gebéude
des ehemaligen Haus Velmede. Dabei erfahren die Teilnehmenden
Wissenswertes Uber die Geschichte des einstigen Rittersitzes und
seine Bedeutung fir die Region.

Die Fohrung Gbernimmt Klaus Lukat, langjéhriger Gastefohrer der
Stadt Bergkamen.

262-1201

Klaus Lukat — Bergkamen-Weddinghofen,

Wanderparkplatz an der Goekenheide

Sa, 12.09.2026 - 10.30 bis ca. 12.30 Uhr

M. Hanke
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Der vergessene Kanzler -

Die legenddre GroBe Koalition vor 60 Jahren*

1966 wurde Kurt Georg Kiesinger Bundeskanzler und fihrte die
erste Grofle Koalition aus CDU/CSU und SPD. Wé&hrend Namen wie
Willy Brandt oder Helmut Schmidt bis heute bekannt sind, ist Kiesin-
ger weitgehend in Vergessenheit geraten.

Der Vortrag beleuchtet die politischen Herausforderungen und die
prdgenden Persénlichkeiten dieser auBBergewdhnlichen Regierungs-
zeit. Anhand von Filmausschnitten und anschaulichen Erléuterungen
wird deutlich, welche Bedeutung die Grofie Koalition fir die Entwick-
lung der Bundesrepublik hatte.

262-2102

Wolfgang Hoffmann — Kamen, Haus der Bildung

Di, 13.10.2026, 18.30 Uhr

Frei zu sein in unserem Land -

Entstehungsgeschichte des Staates Israel*

Der terroristische Angriff der Hamas hat die Frage nach den his-
torischen Ursachen des Nahostkonflikts erneut in den Mittelpunkt
gerickt. Der Vortrag beleuchtet die Entstehung des Staates Israel
und die Entwicklung des Konflikts zwischen Juden und Arabern —
von der Zeit des Osmanischen Reiches Uber den Zionismus und die
Einwanderung nach Paléstina bis zur Herausbildung einer pal&sti-
nensischen nationalen Identitét. Ziel ist es, die historischen Zusam-
menhénge versténdlich darzustellen und eine fundierte Grundlage
fur die eigene Urteilsbildung zu schaffen.

262-2105

Ridiger Robert — Kamen, Haus der Stadtgeschichte

Di, 10.11.2026, 18.00 Uhr
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FUhrung durch die Synagoge in Unna-Massen*

Die Judische Gemeinde ,haKochaw” lédt alle Interessierten herzlich
dazu ein, das heutige jidische Leben sowie die Vielfalt der Ge-
meinde kennenzulernen. Bei einer Fihrung durch die Synagoge der
Judischen Gemeinde fir den Kreis Unna K.d.5.R. in Unna-Massen,
Buderusstrafle, erhalten die Teilnehmenden nicht nur die Méglich-
keit, die Rdumlichkeiten zu besichtigen, sondern auch Fragen zu
stellen und miteinander ins Gespréch zu kommen.

Fir die notwendige Ausweiskontrolle missen alle Teilnehmenden
ihren Ausweis zwingend mitbringen. Die Anreise erfolgt individuell.
262-2106

Udo Nisken — Unna-Massen, Synagoge

Mi, 18.11.2026, 18.30-20.00 Uhr

Arbeit und Leben: Konflikte verstehen — Verbindung stérken.
Wie wir klar sagen, was uns wichtig ist*

Wir alle kennen Situationen, in denen Gespréche schwierig werden:
Missverstédndnisse, Vorwirfe, Rickzug oder das Gefihl, nicht wirklich
gehdrt zu werden. Gleichzeitig wiinschen wir uns Néhe, Klarheit und
einen respekivollen Umgang. Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK)
nach Marshall B. Rosenberg bietet dafir einen wirkungsvollen und
zugleich alltagstauglichen Ansatz. Sie unterstitzt uns dabei, innezu-
halten, bewusster wahrzunehmen, was in uns und anderen lebendig
ist, und Gesprache so zu gestalten, dass Verbindung méglich bleibt.
An diesem Wochenende erhalten Sie eine versténdliche Einfihrung
in die Grundhaltung und die zentralen Elemente der GFK.
262-2402

Sophia Weber — Kamen, Haus der Bildung

Sa, 07.11. + So, 08.11.2026, jew. 09.30-16.30 Uhr



Es war manchmal zum Verrickiwerden -

Demenz aus personlicher Perspektive*

Der Vortrag thematisiert das Krankheitsbild Demenz aus einer
persdnlichen, alltagsnahen Perspektive. Grundlage sind die Erfah-
rungen von Bérbel Nagel mit ihrem an Demenz erkrankten Vater.

In einer alternden Gesellschaft gewinnt das Thema zunehmend an
Bedeutung, sodass die Veranstaltung insbesondere Menschen an-
spricht, die im privaten, beruflichen oder ehrenamtlichen Umfeld mit
dementziell verénderten Personen in Kontakt stehen.

Im Fokus stehen weniger medizinische Fakten, sondern vor allem die
Frage, wie Menschen mit Demenz ein wirdevoller Platz in Familie
und Gesellschaft erméglicht werden kann.

262-2440

Barbel Nagel — Bénen, Alte Mihle

Do, 17.09.2026, 18.30 Uhr

Zeit- und Selbstmanagement*

Fur jeden Menschen dauert ein Tag 24 Stunden. Doch wéhrend
die einen téglich ein grofes Arbeitspensum scheinbar fast mihelos
bewdltigen, kommen die anderen ihren Aufgaben kaum hinterher.
In diesem Kurs geht es um die Balance — im Alltag und im Berufs-
leben. Selbstmanagement bedeutet, dass man die vorhandene Zeit
unter Nutzung der eigenen Ressourcen optimal einsetzen kann.
Managen kénnen wir uns nur selbst und unseren Umgang mit der
Zeit. Selbstorganisation, Prioritéten erkennen, Ressourcen sinnvoll
einsetzen und gdéngige Zeitmanagement-Tools kennenlernen —

das sind die inhaltlichen Schwerpunkte dieses Workshops.
262-2441

Wolfgang Kroggel — Bénen, Alte Mihle

Sa, 26.09.2026, 10.00-15.00 Uhr - 31,70 €
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Kommunikative Selbstverteidigung fir Frauen*

Sich behaupten, klar kommunizieren und die eigenen Grenzen wah-
ren - all das l&sst sich trainieren. In diesem Kurs zur kommunikativen
Selbstverteidigung entdecken Frauen, wie sie in schwierigen oder
unangenehmen Situationen ruhig und souverén reagieren kénnen.
Mit praktischen Ubungen und alltagsnahen Beispielen stérken wir
Stimme, Haltung und Présenz. Ziel ist es, mehr Sicherheit im Auftre-
ten zu gewinnen und sich im Alltag klarer zu positionieren.

Zora Klostermann ist ausgebildete Schauspielerin und wird dich mit
Ihrer Erfahrung als Trainerin individuell unterstitzen und dir helfen,
deine Fahigkeiten zu verbessern.

262-2442

Zora Klostermann-Eckert — Bénen, Alte Mihle

Fr, 02.10.2026, 17.00-21.00 Uhr

Resilienz fur Kinder (9-14 Jahre) -

Umgang mit Schulangst & Stress*

In diesem Kurs lernen Kinder, wie sie mit Schulstress, Unsicherheit
und Angsten besser umgehen kénnen. Spielerisch entdecken sie ihre
Stérken, entwickeln Strategien gegen Stress und gewinnen Selbst-
vertrauen fir Schule und Alltag. Daniela Lamatz arbeitet seit Gber
20 Jahren in der P&ddagogik. Sie ist als Resilienztrainerin und Coach
tatig und begleitet Menschen dabei, ihre innere Stérke zu entdecken.
262-2445

Daniela Lamatz — Bénen, Alte Mihle

Fr, 15.01.2027, 16.00-17.30 Uhr &

Sa, 16.01.2027, 09.00-10.30 Uhr - 19,- €

Weitere Angebote zum Thema Resilienz findet ihr auf unserer
Website unter www.vhs-kamen-boenen.de.

Foto: VHS Kamen-Bénen
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Dem Stress ein Schnippchen schlagen — MBSR-Achtsamkeit
als Weg zur Gelassenheit*

Wir leben in einer schnelllebigen Zeit: Das Tempo ist hoch, die
Anforderungen im Beruf und im Privatleben steigen stetig. Stress
gehért fur viele zum Alltag. Wenn er jedoch Gberhandnimmt, kann
er Kérper und Geist belasten - und auf Dauer krank machen.
MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) - Stressbewéltigung
durch Achtsamkeit - bietet einen wirksamen, wissenschaftlich fun-
dierten Weg, um mit Stress, Anspannung und Belastung konstruktiv
umzugehen. In diesem Kurs lernen Sie, durch gezielte Achtsamkeits-
Ubungen bewusster wahrzunehmen, innezuhalten und gelassener
auf Herausforderungen zu reagieren. So entwickeln Sie mehr Ruhe,
Klarheit und Selbstfirsorge im Alltag.

262-2446

Sabine Henke — Bénen, Alte Mihle

So, 17.01.2027, 10.00-16.00 Uhr - 62,50 €

Wie Frauen an der Boérse investieren sollten*

Finanzielle Unabhéngigkeit beginnt mit dem richtigen Wissen.
Erfahren Sie, warum gerade Frauen ihre Geldanlage aktiv gestalten
sollten und wie Aktien langfristig beim Vermégensaufbau und der
Altersvorsorge unterstitzen kénnen.

Der Vortrag vermittelt verstandlich die Grundlagen des Investierens
und zeigt, wie sich Chancen an der Bérse erfolgreich nutzen lassen.
262-2502

N.N. — Online

Mo, 28.09.2026, 19.00 Uhr - 10,- €

Weitere Angebote, wie zum Beispiel zur ,vhs.KinderUni”,
findet ihr auf unserer Website unter
www.vhs-kamen-boenen.de.



GRUNDBILDUNG
& SCHUL-

ABSCHLUSSE

Schulabschlusskurs I. Semester*

Teilnehmende dieses Kurses kénnen im Sommer 2027 die Prifung
zur Erlangung des Ersten Schulabschlusses (HSA 9), im Winter
2027/2028 die Prifung zur Erlangung des Erweiterten Ersten
Schulabschlusses (HSA 10) und im Sommer 2028 die Prifung zur
Erlangung des Mittleren Schulabschlusses ablegen. Bei erfolgreicher
Teilnahme am Kurs und bestandener Abschlussprifung stellt die VHS
Kamen-B&nen ein offiziell anerkanntes Zeugnis Gber den erworbe-
nen Schulabschluss aus.

Teilnahmevoraussetzung: Teilnehmende mussen mindestens 16 Jah-
re alt sein, durfen nicht mehr schulpflichtig sein und missen einen
entsprechenden Nachweis vorlegen.

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).
262-3101

Minevver Kaya & Dr. Gétz Loos u. a.

Kamen, Haus der Bildung

Téaglich von Mo-Fr, ab 14.09.2026, jeweils 16.30-19.45 Uhr



Schulabschlusskurs Ill. Semester*

Bei entsprechenden Vorkenntnissen ist ein ,Einstieg” in den Kurs
noch méglich, so dass die Prifung zur Erlangung des Mittleren
Schulabschlusses nach nur zwei Semestern im Sommer 2027
abgelegt werden kann. Bei erfolgreicher Teilnahme am Kurs und
bestandener Abschlussprifung stellt die VHS ein offiziell anerkanntes
Zeugnis Uber den erworbenen Schulabschluss aus. Teilnahmevo-
raussetzung: Teilnehmende missen mindestens 16 Jahre alt sein,
durfen nicht mehr schulpflichtig sein, missen einen entsprechenden
Nachweis vorlegen und Uber den Erweiterten Ersten Schulabschluss
(HSA 10) verfugen. Teilnahme nur nach persénlicher Beratung még-
lich. Beratungstermin unter 02307 /92420-52 (Katrin Hagerling).
262-3102

Minevver Kaya & Dr. Gétz Loos u. a.

Kamen, Haus der Bildung

Téaglich von Mo-Fr, ab 14.09.2026, 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 14.09.2026, kénnen Sie die Kursleiterin von
16.30 bis 17.30 Uhr in der Stadtbicherei Kamen kennenlernen
und sich anmelden.

262-3202

Emel Liebetrau — Kamen, Stadtbicherei

Ab 14.09.2026, 15 x montags, jeweils 17.30-19.00 Uhr




SPRACHEN

Deutschprifung telc Deutsch A2-B1 fur Externe*
262-4300

Kamen, Haus der Bildung

Fr, 09.10.2026, 09.00-15.00 Uhr - 175,- €
Anmeldeschluss: 31.08.2026

262-4301

Kamen, Haus der Bildung

Fr, 04.12.2026, 09.00-15.00 Uhr - 175,- €
Anmeldeschluss: 26.10.2026

Training fur die Profung telc Deutsch A2-B1*
262-4300V

Kamen, Haus der Bildung

Fr & Di, 02. & 06.10.2026, 18.00-21.15 Uhr - 40,- €
262-4301V

Kamen, Haus der Bildung

Fr & Di, 27.11. & 01.12.2026, 18.00-21.15 Uhr - 40,- €

Deutschprifung g.a.s.t. DTZ fir Externe*
262-4302

Kamen, Haus der Bildung

Fr, 06.11.2026, 09.00-15.00 Uhr - 130,- €
Anmeldeschluss: 15.10.2026

"» Néhere Informationen und Anmeldung iGber VHS-Geschdfts-
stelle Kamen, Katrin Hégerling, Tel. 02307-9242052



Deutschkurs B1 kompakt 150 Stunden*

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Deutschkenntnissen auf
dem Niveau A2, die das Niveau B1 erreichen méchten. Am Ende
des Kurses kann gegen eine zusétzliche Gebihr (ca. 150,- €) eine
Prifung auf B1-Niveau erfolgen.

262-4303

Ute Schréder-Peczynski — Kamen, Haus der Bildung

Di-Do, ab 22.09.2026, jew. 8.35-12.50 Uhr - 100,- €

Allgemeiner Integrationskurs Deutsch*

Ein Integrationskurs fohrt in insgesamt 700 Unterrichtsstunden

(7 Module) vom Anféngerniveau A1 zum Fortgeschrittenenniveau
B1. Der Sprachkurs schlieBt mit der Prifung ,Deutsch-Test fur
Zuwanderer” (g.a.s.t. DTZ) ab. Fir Personen mit Teilnahmeberech-
tigung des Jobcenters ist der Kurs kostenlos, fur Teilnehmende ohne
Teilnahmeberechtigung betrégt die Gebihr 230,- € pro Modul.
262-4310A

Stefan Orlik — Kamen, Haus der Bildung

Mo-Do, ab 21.09.2026, jew. 8.35-12.50 Uhr - 00,- € bzw. 230,- €

Einburgerungstest*

262-4321A

Fr, 18.09.2026, 11.00-12.00 Uhr - 25,- €
Anmeldeschluss: 21.08.2026

262-4321B

Fr, 20.11.2026, 11.00-12.00 Uhr — 25,- €
Anmeldeschluss: 23.10.2026

262-4321C

Fr, 29.01.2026, 11.00-12.00 Uhr - 25,- €
Anmeldeschluss: 04.01.2027

"» Néhere Informationen und Anmeldung iber VHS-Geschéfts-
stelle Kamen, Katrin Hégerling, Tel. 02307-9242052
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English Conversation: Make yourself understood (A1/A2)*
Dieser Kurs richtet sich an Personen, die ihre Kommunikations-
fahigkeit in der englischen Sprache erwerben oder festigen méch-
ten, um sich im englischsprachigen Ausland ohne Scheu verstédndlich
machen zu kénnen. Unterschiedliche Sprechanlésse im Kurs bieten
Gelegenheit, passende Redemittel und Phrasen einzuiben und zu
festigen.

262-4404

Christine Eichhorst — Kamen, Haus der Bildung

Ab 17.09.2026, 12 x donnerstags, 17.30-19.00 Uhr - 68,60 €

Spanischsprachiger Vortrag: Bellezas de América del Norte:
México*

Esta noche queremos invitarlos a participar de una presentacién
sobre México, el Unico pais de América del Norte en el que el
espanol es la lengua oficial. Con su inmensa tradicién, su historia,
su paisaje y sus problemas queremos ofrecer una interesante charla
en la que se pueda conocer o recordar este hermoso pais. Siendo
México el principal atractivo turistico de América Latina y uno de
los diez paises mds visitados del mundo, nos espera también a no-
sotros esta noche para que conozcamos sus riquezas y todo lo que
tiene para ofrecer al visitante. iLos esperamos!.

Der Vortrag wird in leicht versténdlichem Spanisch présentiert.
262-4607

Franco Tous — Kamen, Haus der Bildung

Do, 19.11.2026, 19.00 Uhr

Weitere Sprachkurse, z.B. zu Franzésisch oder Spanisch,
findet ihr auf unserer Website unter
www.vhs-kamen-boenen.de.
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Italienisch fir Anfanger*innen (A1)*

Dieser neue Kurs bietet Teilnehmenden die Mdglichkeit, die ersten
Grundlagen der italienischen Sprache zu erlernen. Er eignet sich
sowohl fir Interessierte ohne Vorkenntnisse sowie fir Personen, die
bereits Erlerntes wieder auffrischen méchten.

Lehrbuch: Allegro nuovo A1(Klett-Verlag).

262-4700

Raimondo Leonetti — Kamen, Haus der Bildung

Ab 17.09.2026, 15 x donnerstags, 11.00-12.30 Uhr - 85,80 €

Turkisch am Wochenende - Fir Lernende mit Vorkenntnissen*
Es handelt sich um einen Auffrischungskurs fir Lernende, die ihre
Turkischkenntnisse auf unterschiedlichen Wegen und Niveaustufen
erworben haben. Inhalte des Workshops sind die drei Grundzeiten
- Présens, Perfekt, Futur - sowie die Wiederholung aller Félle. Dies
wird in Alltagsdialogen und -texten aufgefrischt bzw. neu gelernt.
262-4911

Martina Thétner — Bénen, VHS-Geschéftsstelle

Fr, 20.11.2026, 18-19 Uhr, Sa, 21.11,2026, 10-15 Uhr,

So, 22.11.2026, 10-13 Uhr - 60,30 €

Wichtiger Hinweis four alle Fremdsprachenkurse:

II» Bis zu einer Teilnehmerzahl von 7 Personen wird eine Klein-
gruppenzulage in Héhe von 20,- € pro Teilnehmenden auf die
Kursgebihr aufgeschlagen. In unseren Fremdsprachenkursen
(Tages- und Wochenendworkshops ausgenommen) kénnen Sie
am ersten Kurstermin einmal ,Schnuppern”, um festzustellen,
ob der Kurs lhren Erwartungen entspricht. Spétestens zum
zweiten Kurstag missen Sie sich allerdings verbindlich anmel-
den, wenn Sie an dem Kurs teilnehmen méchten.



Der erste Eindruck zé&hlt - besonders im Berufsleben! In diesem
Workshop lernen Berufsanfénger*innen die wichtigsten Regeln

for ein sicheres, professionelles Auftreten im Unternehmensalltag
kennen. Ob im Kundenkontakt, im Gespréch mit Vorgesetzten oder
beim téglichen Miteinander im Team: Héflichkeit, respektvolles
Verhalten und ein stilsicheres Aufireten sind Schlisselkompetenzen
for einen erfolgreichen Start ins Berufsleben. Der Workshop bietet
praxisnahe Tipps, kleinere Gruppenaufgaben und Raum fir Fragen
aus dem Alltag der Berufsanfédnger*innen. Ideal fur alle, die mit
einem starken ersten Eindruck und professionellem Auftreten in ihre
berufliche Zukunft starten wollen.

Wolfgang Kroggel — Bénen, Alte Mihle
Do, 01.10.2026, oder Do, 28.01.2027, jew. 09.30-16.30 Uhr —
jew. 190,- € (inkl. Mittagessen)

Klingelt das Telefon, kommt es darauf an, schnell die passenden
Worte parat zu haben. Dieses Seminar knUpft dort an, wo es in der
Telefonpraxis schwierig wird. Die Profis wissen: Es kommt darauf
an, schnell Sympathie aufzubauen, einen professionellen Einstieg zu
finden und Einwéinde kundenorientiert zu behandeln. Damit werden
Geschdafte angebahnt und abgeschlossen. Das individuelle Training
steht in diesem Workshop im Mittelpunkt.

Christoph Dahms — Bénen, Alte MUhle
So, 08.11.2026, 09.30-16.30 Uhr - 50,- €



Dein Money Mindset: Zukunft gestalten - Finanzen im Griff*
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 fir deine
finanzielle Zukunft. Das Seminar richtet sich an Auszubildende und
Berufsanfénger*innen.

262-5242

Folke Wélfer — Bénen, Alte Mihle

Do, 14.01.2027, 09.30-16.30 Uhr — 190,- € (inkl. Mittagessen)

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 persénlichen Anliegen.

262-5301

Gudrun Aubel — Kamen, Haus der Bildung

Mo, 14.09.2026, 10.15-11.45 Uhr

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




Visuelle Inhalte sind der Schlissel zu erfolgreichem Social-
Media-Marketing. Doch wie erstellt man ansprechende Designs,
fesselnde Videos und gut strukturierte Beitrdge mit Canva?

In diesem interaktiven Workshop wird praxisnah vermittelt, wie
Social-Media-Posts und Reels professionell gestaltet und strategisch
geplant werden. Zusétzlich gibt es exklusive Vorlagen.

Robin Weniger — Online (ZOOM)
Di, 10.11.2026, 17.30-20.30 Uhr - 30,- €

Professionelle Filmbearbeitung und Videoschnitt erfordern struk-
turierte Workflows, prézises Schneiden und gezielte visuelle sowie
akustische Anpassungen. ShotCut erméglicht ein exaktes Editieren
bzw. Trimmen von Video- und Audiospuren, Farbanpassungen sowie
Ubergénge und Effekte. Eine konsequente Sequenzierung und der
gezielte Einsatz von Keyframes sichern einen flissigen Schnitt sowie
eine klare Dramaturgie und visuelle Wirkung — ideal fir Social
Media (Instagram & Co.), aber auch fir YouTube, Présentationen
und Kurz- bzw. Erklérfilme. ShotCut ist eine plattfformibergreifende,
kostenlose Open-Source-Lésung fir professionellen Videoschnitt.

Thorsten Bradt — Online (ZOOM)
Di, 12.01. & Do, 14.01.2027, jew. 18.30-21.30 Uhr — 66,- €




KI-Werkstatt: Sicherheit im Netz. Mit einem 5-Schritte-Check
Betrugsversuche erkennen*

Fake-Mails, die téiuschen. Anrufe, die Stimmen imitieren. KI macht
Betrug geféhrlicher — aber auch erkennbarer, wenn man weif3 wie.
In dieser KI-Werkstatt lernen Sie einen einfachen 5-Schritte-Check
kennen, mit dem Sie kinftig Phishing, Deepfakes und falsche Nach-
richten zuverl@ssig entlarven kénnen. Live-Demos zeigen, wie Betri-
ger vorgehen und wie Sie sich schitzen kénnen. Digitale Teilhabe
bedeutet auch digitale Sicherheit.

262-5801

Arno Schimmelpfennig — Online (ZOOM)

Mo, 05.10.2026, 17.30-20.00 Uhr - 20,- €

KI im Ehrenamt. Protokoll, Einladung, Social Media*

Sie schreiben Protokolle, formulieren Einladungen, pflegen die
Vereinswebsite oder den Social-Media-Aufiritt2 Kl kann Ihnen dabei
helfen — nicht als Ersatz, sondern als fleiBiger Assistent.

In dieser KI-Werkstatt erstellen wir gemeinsam ein Vereinsprotokoll,
eine Einladung und einen Social-Media-Post — alles live, alles zum
Mitnehmen.

262-5802

Arno Schimmelpfennig — Online (ZOOM)

Mo, 19.10.2026, 17.30-20.00 Uhr — 20,- €

Weitere Angebote aus diesem Fachbereich, z.B. zur Bedienung
des eigenen Smartphones oder Tablets, findet ihr auf unserer
Website unter www.vhs-kamen-boenen.de.



KULTUR &
GESTALTEN

Harry Potter Book Day in Bénen*

Holt eure Umhéinge, Hite und Zauberstébe hervor und lasst euch
von den wundervollen Bichern um Harry und seine Freunde,
Hogwarts und die magische Welt von Joanne K. Rowling verzau-
bern. Hier in B&nen erwarten junge Zauberer, Hexen, Hauselfen und
Muggel magische Stunden mit zahlreichen Spielideen und spannen-
den Lesungen aus unseren Lieblings-Harry-Potter-Bichern! Verklei-
det euch, vergesst eure Zauberstdbe und Umhénge nicht und erlebt
eine bunte Veranstaltung voller Magie und fantastischer Wesen!

Wir préamieren das schénste Kostim des Abends. Es fallt eine
Lebensmittelumlage in Héhe von 5,- € pro Person an, die in bar bei
der Bicherei zu zahlen ist (Altersbegrenzung 8-12 Jahre).
262-6141

Zora Klostermann-Eckert u.a. — Bénen, Gemeindebicherei

Fr, 06.11.2026, 16.30-21.00 Uhr

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 Getrdnke. Eure aktuellen Lieblingsbicher
dirfen in unserer Runde natirlich auch nicht fehlen.

262-6142

Esther Hohm & Annette Nicolai — Bénen, Alte Mihle

Do, 03.12.2026, 19.00 Uhr



Peterchens Mondfahrt: Next Generation*

Sternenkapitdnin Blimchen und ihre Nummer Eins, der Maikéfer
Herr Sumsemann, fliegen mit ihrem Raumschiff durchs Weltall und
haben eine wichtige Mission. Damit Herr Sumsemann nicht mehr
auf nur finf Beinchen humpeln muss, braucht er die Hilfe von
feinfihligen und hilfsbereiten Wesen, die den Mut haben, mit ihm
zusammen auf dem Mond sein sechstes Beinchen zurickzuholen.
Mit stimmungsvoller futuristischer Musik, wenigen Worten,
tanzerischer Clownerie und einem fantasievollen Blick direkt in den
Sternenhimmel nimmt das ,kleinewelttheater” Klein und Grof3 von
3 bis 99 mit auf ein poetisches Abenteuer.

262-6241

Martina & Thomas Hoeveler — Bénen, Alte Mihle

Do, 26.11.2026, 16.30 Uhr - 8,- €

Journaling - Kreativ schreiben, gestalten und reflektieren*
Journaling ist so viel mehr als ein Tagebuch — hier wird nicht nur
reflektiert, sondern Gedanken und Gefihle sortiert und auf manch-
mal sehr kreative Weise an der eigenen persénlichen Entwicklung
gearbeitet. Gemeinsam entdecken wir die vielféltigen Methoden und
Gestaltungsméglichkeiten! Im Mittelpunkt des Kurses steht das ei-
gene Gestalten mit kreativen Impulsen, Ideen und Schreib-Prompts.
Dafir stehen unterschiedlichste Materialien zum Ausprobieren zur
Verfigung, ob Schreiben, Zeichnen, Collage oder Dekorieren.
262-7106

Tanja Wronski — Kamen, Machbar

Sa, 10.10.2026, 11.30-14.30 Uhr - 35,- €




Realistisches Zeichnen mit Kugelschreiber*

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen des realistischen Zeich-
nens mit dem Kugelschreiber kennen. Schritt fir Schritt werden Tech-
niken zu Schraffur, Licht und Schatten sowie Proportionen vermittelt.
Sie Uben, Details prézise darzustellen und Tiefe in lhren Zeichnun-
gen zu erzeugen. Der Fokus liegt auf praktischen Ubungen und
individueller Betreuung, so dass sowohl Anfénger*innen als auch
Fortgeschrittene ihre Fahigkeiten gezielt weiterentwickeln kénnen.
Der Dozent ist seit 14 Jahren selbststéndiger Téatowierer sowie frei-
beruflicher Kunstler und Autodidakt.

262-7140

Tommy Schaarschmidt — Bénen, VHS-Geschéftsstelle

Ab 01.10.2026, 5 x donnerstags, 18.00-20.15 Uhr

- 91,40 € (inkl. Material)

Aquarell trifft Handlettering*

In diesem Workshop verbinden wir die Leichtigkeit der Aquarell-
malerei mit der Ausdruckskraft des Handletterings. Nach einer
EinfGhrung in Materialien und grundlegende Techniken gestalten wir
eigene Motive mit Aquarellfarben. Anschliefend lernen wir Schritt
fur Schritt verschiedene Lettering-Stile kennen und setzen die Schrift
mit den Motiven gekonnt in Szene. Ziel ist es, harmonische Kompo-
sitionen aus Farbe und Text zu entwickeln — ideal fir Karten, Poster
oder persdnliche Kunstwerke, z.B. fir die Weihnachtspost. Der Kurs
richtet sich an Anféinger*innen und Fortgeschrittene gleichermaf3en
und |&dt zum kreativen Experimentieren ein. Das notwendige
Material entnehmt ihr den Hinweisen zum Kurs auf der Website.

262-7141
Heike Kollakowski — Bénen, VHS-Geschéftsstelle
So, 15.11.2026, 11.00-15.00 Uhr - 50,- €




Dein Tattoo, deine Idee — Kreativ zum eigenen Design*

In diesem praxisorientierten Kreativkurs lernen Sie, wie Sie |hr
eigenes Tattoomotiv Schritt fur Schritt entwickeln und gestalterisch
umsetzen kénnen. Der Kurs richtet sich an kreative Menschen und
Tattoointeressierte, die ihre Ideen in ein individuelles Design verwan-
deln méchten — ganz gleich, ob Sie bereits zeichnerische Erfahrung
mitbringen oder sich erstmals mit dem Thema beschéftigen. Das
bendtigte Material wird am Ende des ersten Kurstages besprochen
und ist zum zweiten Termin mitzubringen.

262-7108

Tommy Schaarschmidt — Kamen, Haus der Bildung

Mi, 18.11.2026, 19.00-20.30 Uhr & Fr, 27.11.2026,
18.00-21.00 Uhr - 38,10 €

Alte Schétze neu entdecken: Porzellan kreativ bemalen*

In vielen Haushalten schlummern wahre Schétze: Teller, Tassen und
Schalen mit Geschichte, die langst aus dem Alltag verschwunden
sind. In diesem Kurs hauchen wir diesen Fundstiicken neues Leben
ein. Mit Farben, Fantasie und verschiedenen Gestaltungstechniken
verwandeln Sie altes Porzellan in individuelle Kunstwerke — modern,
verspielt oder klassisch elegant. Schritt for Schritt lernen Sie die
Grundlagen der Porzellanbemalung kennen und entwickeln lhren
eigenen Stil. Ganz gleich, ob Sie ein besonderes Geschenk gestalten
mdchten oder Ihrem Lieblingsgeschirr einen frischen Look verleihen
wollen — Ihrer Kreativitét sind keine Grenzen gesetzt. Bringen Sie
gern eigenes Porzellan mit oder nutzen Sie Sticke vor Ort.
262-7142

Heike Surig — Bénen, VHS-Geschéfisstelle

Fr, 27.11.2026, 17.00-21.00 Uhr — 45,40 € (inkl. Material)



Die Kunst der Stimme: Ein Workshop UGber 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 Selbsténdigkeit. 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.

262-7841

Ramon Klein — Bénen, Alte Mihle

Sa, 19.09. & So, 20.09.2026, jew. 10.00-15.00 Uhr — 64,- €

Theaterkurs fir Einsteiger*innen*

Einfach mal etwas Neues ausprobieren?2 Ohne Druck und ohne
Vorkenntnisse? In diesem Impro-Theaterkurs entdecken wir spie-
lerisch die Freude am spontanen Erfinden von Szenen. Schritt fir
Schritt lernst du, spontan zu reagieren, deiner Intuition zu vertrauen
und dich auf der Bihne wohl zu fihlen. Hier gibt es kein richtig oder
falsch — nur den Moment. Komm vorbei und probiere dich aus!
Zora Klostermann ist ausgebildete Schauspielerin und wird dich mit
Ihrer Erfahrung als Trainerin individuell unterstitzen und dir helfen,
deine Fahigkeiten zu verbessern.

262-7842

Zora Klostermann-Eckert — Bénen, Alte Mihle

Ab 05.11.2026, 5 x donnerstags, 19.00-21.00 Uhr - 75,- €

Weitere Kreativkurse, wie z.B. zum Malen von Tierportréts
n oder zur Fotografie, findet ihr auf unserer Website
unter www.vhs-kamen-boenen.de.



Advents-DIY-Weihnachtsgeschenk*

Noch kein Geschenk zu Weihnachten? Dann schnapp dir deine
Freund*innen und komm zu unserem kreativen DIY-Workshop! In
gemutlicher Runde, bei Punsch und Weihnachtsgebéck, tauchen

wir ein in die bunte Welt des Kerzenverzierens. Du lernst, wie du
deine eigenen Kerzen mit Wasserschiebefolie kreativ verzierst, dabei
verschiedene Farben und Muster einsetzt und so jedes Stick zu
einem einzigartigen Highlight machst. Aulerdem gief3t du einen
stilvollen Kerzenstdnder aus Raysin (Keramikgielmasse), der perfekt
zu deinen Kerzen passt. Zum Abschluss basteln wir gemeinsam eine
originelle Geschenkverpackung aus Holzklétzchen, die das Présent
noch individueller und persénlicher macht. Materialkosten in Héhe
von 4,- € pro Person sind vor Ort in bar zu bezahlen.

262-7205

Sabine Strate — Kamen, Haus der Bildung

Sa, 28.11.2026, 10.00-13.00 Uhr — 29,75 €

Auszeit im Rhythmus - Trommelkurs fir Anféinger*innen*
Taucht ein in die Kraft der Rhythmen und lasst den Alltag hinter
euch. Beim gemeinsamen Trommeln entsteht ein Flow, der Energie
schenkt, den Kopf frei macht und euch mit dem Moment verbindet.
Ob Anfénger*in oder bereits mit Vorkenntnissen — jede*r ist will-
kommen. In entspannter Atmosphdre kénnt ihr euch ausprobieren,
dazulernen und erleben, wie aus vielen Handen ein gemeinsamer
Herzschlag wird. Geleitet wird der Kurs von Joseph Mahame,
Grinder von Tokalinda Rhythm and Sound.

262-7901

Joseph Mahame — Kamen, Haus der Bildung

Sa, 10.10.2026, 11.00-14.00 Uhr - 50,- €




Entdecke die wunderbare Welt des Kirbisses! In entspannter
Atmosphdre bereiten wir gemeinsam verschiedenste Késtlichkeiten
zu: von fein mariniertem Kirbis Gber eine wérmende Suppe bis
hin zu kreativen Uberraschungen. Nach dem Kochen genieBen wir
unsere selbstgemachten Kreationen in geselliger Runde.

Die Lebensmittelumlage (17,- €) wird direkt vor Ort von der Kurs-
leitung in bar erhoben.

Brigitte Herbst — Kamen, Haus der Bildung
Fr, 02.10.2026, 18.00-21.30 Uhr - 22,20 € (+ 17,- € Lebensmittel)

Bella ltalia auf dem Teller! Erleben Sie die Vielfalt der italienischen
Kiche und lernen Sie traditionelle Rezepte sowie regionale Spe-
zialitéten kennen. Gemeinsam mit der Kochdozentin bereiten Sie
verschiedene Gerichte zu und erhalten zahlreiche Anregungen fur
mediterrane Genussmomente zu Hause.

Die Lebensmittelumlage (10,- €) wird direkt vor Ort von der Kurs-
leitung in bar erhoben.

Brigitte Herbst — Bénen, Pestalozzischule
Di, 13.10.2026, 18.30-21.30 Uhr — 19,- € (+ 10,- € Lebensmittel)



Suppe spielt in der chinesischen Esskultur eine bedeutende Rolle.
Ein altes Sprichwort besagt: Auf Fleisch kann man verzichten, auf
Suppe nicht. In diesem Kochworkshop lernen Sie die Koch- und
Essgewohnheiten der chinesischen Suppenkiche kennen. Gemein-
sam mit Wen Hu, ausgebildete Chinesischlehrerin und langjéhrige
Leiterin von Koch-, Tee- und interkulturellen Seminaren, bereiten Sie
verschiedene saisonale Suppengerichte zu und erfahren Wissens-
wertes Uber deren traditionelle Bedeutung. Entdecken Sie die Vielfalt
authentischer chinesischer Zutaten und Zubereitungsmethoden und
genieBen Sie zum Abschluss die selbst gekochten Spezialitéten in
geselliger Runde.

Wen Hu - Kamen, Haus der Bildung
Fr, 20.11.2026, 17.00-20.30 Uhr — 35,50 € (inkl. Lebensmittel)

In diesem Kochkurs entdeckst du die Vielfalt der franzésischen
Kiche und bereitest ein késtliches Drei-Génge-Meni zu. Von feinen
Ziegenkdse-Tarteletts Gber klassisches Coq au Vin bis hin zur sifien
Galette lernst du typische Techniken und Aromen kennen.

Ob mit oder ohne Fleisch — hier ist fir jeden Geschmack etwas
dabei. Schritt fir Schritt wirst du angeleitet und erhéltst Tipps zum
Anrichten und Genielen in geselliger Runde.

Niklas Betken — Kamen, Haus der Bildung
Mi, 25.11.2026, 18.00-21.30 Uhr — 40,- € (inkl. Lebensmittel)




Marzipan ftrifft Schokolade*

Tauchen Sie ein in die siBe Welt des Marzipans! In diesem Kurs
stellen Sie lhr eigenes Marzipan her und verwandeln es in kreative
Pralinen, edle Triffel und weitere késtliche Leckereien. Entdecken Sie
die Vielseitigkeit dieser beliebten Mandel-Spezialitdt und nehmen Sie
zahlreiche Ideen fur selbstgemachte Geschenk- und Genussmomen-
te mit nach Hause.

Die Kursleiterin bringt alle Zutaten mit, Sie zahlen die Materialkosten
in Hohe von 17,- € direkt an die Kursleiterin.

262-8144

Bettina Gareis — Bénen, Pestalozzischule

Do, 05.11.2026, 18.00-21.45 Uhr — 23,80 € (+17,-€ Lebensmittel)

Rotwein Spezial*

Das Qualitéts- und Geschmacksspekirum bei Rotweinen ist riesen-
grofB3 und besteht wahrlich nicht nur zwischen den Roten der ,Alten
Welt” (z.B. ltalien, Frankreich, Spanien) und denen aus der ,Neuen
Welt” (z.B. Chile, Australien, Sid-Afrika). Ein schier unendliches
Spekirum gibt es auch zwischen den verschiedenen Rebsorten und
Cuvées. Verschaffen Sie sich einen Uberblick tiber die wichtigsten
Weinstile und verkosten Sie einige représentative Rebsorten bekann-
ter Anbaugebiete aus Europa und Ubersee. Im Entgelt enthalten ist
eine Lebensmittelumlage in Héhe von 19,90 €.

262-8241

Mario Bellgardt — Bénen, Alte Mihle

Fr, 11.12.2026, 18.00-21.15 Uhr — 40,50 € (inkl. Lebensmittel)

Weitere Kurse aus dem Bereich Ernghrung, wie z.B.
zur indischen Kiiche, findet ihr auf unserer Website unter
www.vhs-kamen-boenen.de.

photocase.de
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Hashimoto-Thyreoiditis ist eine haufige, oft lange unerkannte
Autoimmunerkrankung der Schilddrise. Typische Beschwerden sind
Erschépfung, Gewichtszunahme, Konzentrationsstérungen oder
Haarausfall. Der Vortrag erléutert Ursachen, die Analyse von
Laborwerten, den Umgang mit Stress und Erndhrung sowie natir-
liche MaBBnahmen zur Selbstfirsorge. Ziel ist es, das Wohlbefinden
und die Energie nachhaltig zu stérken. Die Dozentin ist Ernéhrungs-
beraterin und selbst von einer Hashimoto-Thyreoiditis betroffen.

Dagmar Lehmkuhl — Online (Zoom)
Fr, 18.09.2026, 18.00-20.15 Uhr - 16,20 €

Unser Denken und unsere Emotionen beeinflussen unsere kérper-
liche Gesundheit weit mehr, als vielen bewusst ist. Stress kann uns
schwdchen, wéhrend eine positive innere Haltung Heilungsprozesse
unferstitzt. In diesem Vortrag geht es darum, wie unsere Gedanken
unseren Kdrper steuern kénnen — und wie wir das gezielt nutzen
kénnen, um gesinder und widerstandsféhiger zu werden.

Mit inspirierenden Erkenntnissen und praktischen Impulsen erléutert
der Dozent Steve Windisch, wie wir nicht nur auf Krankheit reagie-
ren, sondern aktiv unsere Gesundheit férdern kénnen.

Steve Windisch — Online (Zoom)
Mo, 09.11.2026, 19.00-20.30 Uhr - 9,- €



Beweglich bleiben — im Kérper und im Kopf. Dieser beson-

dere Kurs verbindet sanftes Senioren-Yoga mit aktivierenden
Brain-Gym®-Ubungen zu einer wohltuenden Einheit fir Kérper und
Geist. In ruhigem Tempo werden Gelenke mobilisiert, das Gleichge-
wicht geschult und die geistige Wachheit angeregt. Kleine Koordina-
tionsimpulse bringen Schwung ins Gehirn, wdhrend entspannende
Phasen fir spirbare Ruhe sorgen. Die Ubungen sind einfach um-
setzbar, individuell anpassbar und eignen sich auch fir Menschen
mit kérperlichen Einschrénkungen. Bei Bedarf kénnen Ubungen im
Sitzen oder mit unterstitzenden Hilfsmitteln durchgefGhrt werden.

Smaragda Paraskevopoulou — Kamen, Haus der Bildung
Ab 17.09.2026, 12 x donnerstags, 10.45-12.15 Uhr — 85,70 €

Dieser Tag bietet dir die Méglichkeit, unterschiedliche Zugénge zur
Yogapraxis kennenzulernen. Freue dich auf eine abwechslungsreiche
Mischung aus Katonah Yoga, Yin Yoga, kraftvollen Atemtechniken
und entspannenden Meditationen. Du wirst nicht nur die Techniken
selbst erleben, sondern auch erfahren, wie sie wirken und wie du
sie gezielt in deinen Alltag integrieren kannst. Wéhrend des Kurses
hast du ausreichend Raum und Gelegenheit, Fragen zu stellen, ver-
schiedene Varianten auszuprobieren und zu verstehen, wie du dein
Nervensystem aktivieren oder beruhigen kannst.

Dieser Tag ist fur Einsteiger*innen wie auch fir Erfahrene geeignet
und schenkt dir konkrete Impulse fir deinen Alltag.

Lydia Albers — Bénen, Alte Mihle
So, 27.09.2026, 10.00-16.00 Uhr — 45,- €



Wir verbinden achtsame Kérperhaltungen (Asanas), bewusste Atem-
fohrung (Pranayama) und Entspannungstechniken zu einer ganzheit-
lichen Praxis. Ziel ist es, Kraft, Beweglichkeit und Kérperbewusstsein
zu entwickeln sowie Stress abzubauen und innere Ruhe zu finden.
Die Ubungen werden langsam und prézise aufgebaut und individu-
ell angepasst. Die Dozentin ist ausgebildete Yogalehrerin und hatte
bis 2022 ein eigenes Yogastudio in Hamm.

Karin Ohmann — Bénen, Alte Mihle
Ab 16.09.2026, 15 x mittwochs, 16.00-17.15 Uhr — 89,20 €

In lockerer Atmosphére werden hier die wichtigsten Paarténze
vermittelt. ChaChaCha, Discofox, Walzer und Foxtrott werden Schritt
fur Schritt erarbeitet — mit Freude am Tanzen und ganz ohne Druck.
Dank einer kleinen Gruppengréfie ist eine individuelle Betreuung
méglich, sodass gezielt auf Fragen, Wiinsche und unterschiedliche
Lerngeschwindigkeiten eingegangen werden kann.

Zu diesem Kurs gehéren Grundschritte, erste Drehungen und
einfache Figuren, die Sicherheit auf der Tanzfléche geben und das
Tanzen abwechslungsreich und ansprechend gestalten. Sowohl fur
Einsteiger*innen als auch fir Wiedereinsteiger*innen geeignet.

Julien-Manuel Cirkel — Kamen, Haus der Bildung
Ab 17.09.2026, 8 x donnerstags, 18.00-19.15 Uhr - 60,- €
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Zumba Fitness ist ein Latin-inspiriertes Dance-Fitness-Programm. Mit
seinen langsamen und schnellen Grundrhythmen (Merengue, Salsa,
Cumbia, Reggaeton) bietet Zumba die perfekte Méglichkeit, etwas
Gutes fur den Kérper und die eigene Gesundheit zu tun.

Erlebe ein Workout anderer Art mit viel Spaf3!

Genevieve Saludo Joppen — Bdnen, Humboldt-Realschule
(Gymnastikraum)

Sa, 19.09.2026, 09.30-13.30 Uhr - 19,- €

Das Hula-Hoop Workout ist ein abwechslungsreiches und effekti-
ves Ganzkérpertraining, das Spaf3 und Fitness ideal miteinander
verbindet. Durch dynamische, kreisende Hiftbewegungen — mit und
ohne Reifen — werden gezielt Bauch, Beine, Po sowie die gesamte
Rumpfmuskulatur gekréftigt. Gleichzeitig verbessern sich Ausdauer,
Koordination und Kérpergefihl.

Das Training wird durch den optionalen Einsatz von Kleingerdten
ergéinzt und bietet so vielseitige Ubungsformen fir jedes Fitnessle-
vel. Egal ob Einsteiger*in oder mit Erfahrung — hier kommen alle in
Bewegung! Bitte bringt einen eigenen Hula-Hoop-Reifen mit.

Melanie Wilk — Kamen, Haus der Bildung
Ab 14.09.2026, 15 x montags, 18.00-19.00 Uhr - 117,- €



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-Bénen




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

Bei Fragen und zur Termin-
vereinbarung:

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




