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Gesundheit

Qualitatsring o et

Ursula NeiBner, Tel.: 05451 931-768
E-Mail: ursula.neissner@ibbenbueren.de

Gabriela Althoff, Tel.: 05451 931-767
E-Mail: gabriela.althoff@ibbenbueren.de

Hinweis:

Die meisten Krankenkassen tibernehmen die Kosten fir gesundheit-
liche Praventionsmal3nahmen zu 80 bis 100 %. Erkundigen Sie sich
bitte bei lhrer Krankenkasse!

51804

Annette Liebner, Dipl.-Oecotrophologin, Beginn: Dienstag, 09.
Februar 2010, 19.00-21.15 Uhr, Volkshochschule, Alte Spar-
kasse, Oststralle 28, Raum 116, 42 Unterrichtsstunden, Kur-
susdauer: ca. 19 Wochen, wochentlich, 14 Kursabende, Teil-
nehmergebiihr: 109,20 EUR, bei ErmaBligung 76,40 EUR,
Hochstteilnehmerzahl: 14

Abnehmen - aber mit Vernunft

Zusatzliche Kosten: 20,00 EUR fur Kursmaterial.

Die Kursleitung erfolgt durch Frau Liebner, die von der Bundeszen-
trale fur gesundheitliche Aufklarung ausgebildet worden ist. Das
Kursmaterial wird vom Institut fir Therapieforschung gegen Gebuhr
zur Verfugung gestellt. Der Kurs ist ein verhaltenstherapeutisch ori-
entiertes Gruppenprogramm zur Gewichtsreduktion, in dem beson-
derer Wert auf die Veranderung von Erndhrungsgewohnheiten, eine
ausgewogene und daher gesunde Erndhrung sowie den langfristi-
gen und dauerhaften Erfolg der Teilnehmer gelegt wird. Unter Mitar-
beit der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) wurde das Pro-
gramm in seinen Elementen von der Bundeszentrale fir gesundheit-
liche Aufklarung entwickelt, im Gesundheitsmagazin des ZDF vorge-
stellt und wird heute bundesweit unter Trdgerschaft des Instituts fur
Therapieforschung durchgefiihrt. Das Programm hat folgenden Ab-
lauf: Beobachtungsphase, Veranderungsphase und Stabilisierungs-
phase mit den Inhalten: Essverhalten kennen lernen, dndern und
neues Essverhalten stabilisieren in einer Gruppe mit Gleichgesinnten.
Wichtigste Voraussetzung fUr den Erfolg des Einzelnen ist die Bereit-
schaft, sein Verhalten zu verdndern und die regelmafSige Teilnahme.
Die Teilnehmer/innen sollen sich gegenseitig tUber ihre Fortschritte
austauschen.

Da der Kurs ein von den Krankenkassen anerkanntes Programm ist,
bekommen die Teilnehmer/innen oftmals einen Kostenzuschuss der
Krankenkassen.

HINWEIS

Die meisten Krankenkassen libernehmen die Kosten fiir
gesundheitliche PréventionsmalSnahmen bei entspre-
chender Qualifikation der Kursleiterlnnen zu 80 bis 100 %.
Erkundigen Sie sich bitte bei Ihrer Krankenkasse!
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M EIYA  Autogenes Training und Fantasiereisen -

fur 8- bis 13-jahrige
Birgit Spahn, Beginn: Montag, 08. Februar 2010, 16.45-17.45
Uhr, Volkshochschule, Alte Sparkasse, OststraBe 28, Raum 11
(Untergeschoss), 8 Stunden, wochentlich, 8 Veranstaltungen,

Teilnehmergebiihr: 20,80 EUR, keine ErmaBigung, Hochstteil-
nehmerzahl: 10

Das Autogene Training ist eine Technik der konzentrativen Selbstent-
spannung.

Dieses Training setzt sich aus aufeinander aufbauenden Ubungen zu-
sammen. Das Ziel dieser Methode ist es, durch regelmafiges Uben in
den Zustand korperlicher und geistiger Entspannung zu gelangen.

In der Gruppe werden Schritt fur Schritt die Ubungen erarbeitet und
im gemeinsamen Erfahrungsaustausch besprochen. Hier finden die
Teilnehmerlnnen Unterstitzung innerhallb der Gruppe und durch
die Seminarleiterin.

Mitzubringen sind eine Isomatte, bequeme Kleidung, eine Wollde-
cke, ein Kissen.

Mk} Autogenes Training und Fantasiereisen -

fur Anfadngerlnnen und Teilnehmerlnnen mit geringen
Vorkenntnissen

Birgit Spahn, Beginn: Montag, 08. Februar 2010, 18.00-19.30
Uhr, Volkshochschule, Alte Sparkasse, Oststrafle 28, Raum 11
(Untergeschoss), 16 Unterrichtsstunden, wochentlich, 8 Ver-
anstaltungen, Teilnehmergebiihr: 41,60 EUR, bei ErmaBigung
29,10 EUR, Hochstteilnehmerzahl: 10

Erlduterungen siehe Kurs Nr. 1807.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Isomatte, Decke und ein Kissen.

Mitzubringen sind eine Isomatte, bequeme Kleidung, eine Wollde-
cke, ein Kissen.

m Bioenergetik - Ubungsgruppe

Das Leben leben, mehr Lebensenergien freisetzen

Andrea Kramer, Heilpraktikerin Psychotherapie (HPG), Bioener-
getische Analytikerin, Beginn: Beginn: Montag, 08. Februar
2010, 19.45-21.15 Uhr, Volkshochschule, Alte Sparkasse, Ost-
strale 28, Raum 11 (Untergeschoss), 16 Unterrichtsstunden,
wochentlich, 8 Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr: 41,60 EUR,
bei ErmaBigung 29,10 EUR, Hochstteilnehmerzahl: 10

Im Vordergrund der bioenergetischen Ubungen stehen das Losen
von korperlichen Verspannungen und der Abbau von Stress.

Verspannungen in Ricken und Schulter, Bauch- und Kopfschmerzen,
haufige Midigkeit und Gereiztheit als Ausdruck von seelischem Stress
binden unsere Lebensenergie und schrénken unsere Lebensfreude ein.

Mit spielerischen, oft einfachen Ubungen werden diese Verspannun-
gen vorsichtig geldst und man wird lockerer, haufig ruhiger und der
Atem tiefer.

Die Ubungen mit Kérper, Atem und auch Stimme helfen, seine Ge-
fihle achtsam wahrzunehmen, sie auszudrtcken und zu verstehen.

Auf diese Weise kdnnen Lebensenergien, statt von chronischen Mus-
kelverspannungen, Zédhne zusammenbeil3en und flachem Atem fest-
gehalten zu werden, in mehr Kraft, Lebendigkeit und Lebensfreude
einflielen.

Durch den Kontakt und den Erfahrungsaustausch in der Gruppe wird
dieser Prozess hilfreich unterstitzt.

Aus der Vielfalt der bioenergetischen Ubungen hat jede/r Teilneh-
mer/in die Mdglichkeit “seine” Ubungen zu finden, die ihm gut tun
und diese regelmaliig zu nutzen.

www.vhs-ibbenbueren.de | Anmeldung: info@vhs-ibbenbueren.de
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Die Bioenergetik wurde von dem amerikanischen Arzt und Psycho-
therapeuten Alexander Lowen - ein Schuler von Wilhelm Reich - ent-
wickelt und kam vor ca. 25 Jahren nach Deutschland.

Trotz der personlichen Herangehensweise ersetzt dieser Kurs keine
Psychotherapie.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Decke.

m Entschleunigen

Entspannungstraining fur Ruhe suchende “stressgeplagte
Erwachsene

"

Angelika Abke, Entspannungspadagogin, Beginn: Dienstag,
16. Februar 2010, 18.30-20.00 Uhr, Volkshochschule, Alte Spar-
kasse, Oststrale 28, Raum 11 (Untergeschoss), 16 Unterrichts-
stunden, wochentlich, 8 Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr:
41,60 EUR, bei ErmaBigung 29,10 EUR, Hochstteilnehmerzahl:
10

In diesem Kurs sollen diejenigen angesprochen werden, die sich in
einem standigen Spagat befinden zwischen den eigenen BedUrfnis-
sen und den Bedurfnissen anderer. Ihr Tag ist ausgefullt mit Arbeit,
und selbst in der Freizeit hetzen Sie von einem Termin zum ande-
ren. Das innere Gleichgewicht droht “aus den Fugen zu geraten”. Die
“Stresslast”einfach abzulegen, sich zu entspannen, zur Ruhe zu kom-
men und zu regenerieren wird als dringendes Beddirfnis zwar wahr-
genommen, die "Umschaltung” gestaltet sich jedoch schwierig.

Mit Hilfe von Autogenem Training und anderen Entspannungsver-
fahren kann dieses Gleichgewicht erhalten bzw. wieder hergestellt
werden, und eine gelassene Grundhaltung stellt sich ein.

Bitte bringen Sie eine Isomatte, eine Decke, ein kleines Kopfkissen,
evtl. eine Nackenrolle bei Knieproblemen und warme Socken mit.
Das Tragen bequemer Kleidung ware von Vorteil.

m Progressive Muskelentspannung fiir Frauen

Gabriele Pauls, Beginn: Mittwoch, 10. Februar 2010, 9.00-10.30
Uhr, Volkshochschule, Alte Sparkasse, Oststrafle 28, Raum 11
(Untergeschoss), 20 Unterrichtsstunden, wochentlich, 10 Ver-
anstaltungen, Teilnehmergebiihr: 52,00 EUR, bei ErmaBigung
36,40 EUR, Hochstteilnehmerzahl: 10

Verspannungen in Ricken und Schulter, Angste und Kopfschmerzen,
Mudigkeit und Gereiztheit als Ausdruck von Stress schréanken unsere
Lebensfreude ein. Die Entspannungsmethode der Progressiven Mus-
kelrelaxation beruht auf einem bewulSten Wechsel von An- und Ent-
spannung verschiedener Muskelgruppen des Korpers. Das Ziel dieser
Methode ist, eine korperliche und seelische Balance zu finden und
dadurch das eigene Wohlbefinden zu steigern. In der Gruppe wer-
den Schritt fur Schritt die Ubungen erarbeitet und im gemeinsamen
Erfahrungsaustausch besprochen. Hier finden die Teilnehmerinnen
Unterstitzung innerhalb der Gruppe und durch die Seminarleiterin.

Bitte bringen Sie eine Isomatte, eine Decke, ein kleines Kissen und
warme Socken mit und tragen Sie bequeme Kleidung.

ERMASSIGUNGEN ...

und Befreiungen vom Entgeld werden nur gewdihrt,
wenn mit der Anmeldung der entsprechende Nach-
weis vorgelegt wird.

— ONLINE ANMELDEN? KEIN PROBLEM!

% Informieren Sie sich unter www.vhs-ibbenbiiren.de
\ tiber unser aktuelles Programm. Gerne nehmen wir

\. ~ lhre Anmeldung (iber unsere Internetseite entgegen.

www.vhs-ibbenbueren.de | Anmeldung: info@vhs-ibbenbueren.de
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BIIH TaiChi

Grundkurs fur Anfanger/innen

Uwe Schleuter, Beginn: Mittwoch, 10. Februar 2010, 18.30-
20.00 Uhr, Helen-Keller-Schule, Laggenbecker Straf3e 75, Gym-
nastikhalle, 24 Unterrichtsstunden, wochentlich, 12 Veranstal-
tungen, Teilnehmergebiihr: 62,40 EUR, bei ErmaBigung 43,70
EUR, Hochstteilnehmerzahl: 20

Tai Chi ist ein altes chinesisches meditatives Bewegungssystem mit
gesundheits- und bewegungsfordernden Aspekten. Die langsamen,
runden und flieBenden Bewegungen sind fir alle Menschen geeig-
net. Muskelverspannungen werden gelést und die Kérperhaltung
optimiert. Die Starkung der Rickenmuskulatur sorgt fir Standfestig-
keit und Stabilitdt. Vielen Arbeits- und Lebenssituationen kann gelas-
sen begegnet werden.

Die Ubungen finden in bequemer Kleidung, Gymnastikschuhen oder
rutschfesten Socken statt.

BII Tai Chi - Auffrischungskurs

fir Teilnehmer/innen mit geringen Vorkenntnissen

Uwe Schleuter, Beginn: Mittwoch, 10. Februar 2010, 20.00-
21.30 Uhr, Helen-Keller-Schule, Laggenbecker Straf3e 75, Gym-
nastikhalle, 24 Unterrichtsstunden, wochentlich, 12 Veranstal-
tungen, Teilnehmergebiihr: 62,40 EUR, bei ErmaBigung 43,70
EUR, Hochstteilnehmerzahl: 15

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende jeden Alters mit Vorkennt-
nissen. Es wird die "Peking-Form” aus dem vorangegangenen Kurs
vertieft und naher auf die Prinzipien des Tai Chi eingegangen, um
diese flieend und harmonisch anzuwenden (zu gehen).

Ein guter Ausgleich zum Alltagsstress und Leistungsdruck.

Schenken Sie (Weiter-) Bildung!

Geschenkgutscheine
erhalten Sie in der
VHS Ibbenbduren!
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m Yoga am Vormittag - fiir Anfanger und Fortgeschrit-
tene

Jutta Rowekamper, Yogalehrerin BDY/EYU, Beginn: Mittwoch,
10. Februar 2010, 10.15-11.30 Uhr, Praxis fiir Krankengymnas-
tik Jens Hruschka, PoststraBe 15, 8 Veranstaltungen a 75 Minu-
ten, wochentlich, Teilnehmergebiihr: 39,40 EUR, bei ErmaBi-
gung 27,60 EUR, Hochstteilnehmerzahl: 15

An bequeme Kleidung und Wolldecke denken!

m Kraft und Entspannung zum Stressabbau mit Yoga

- um die Hetze des Alltags besser zu bewaltigen -

Jutta Rowekamper, Yogalehrerin BDY/EYU, Beginn: Freitag, 12.
Februar 2010, 17.45-18.45 Uhr, Praxis fiir Krankengymnastik
Jens Hruschka, Poststrafe 15, 8 Stunden, wochentlich, 8 Ver-
anstaltungen, Teilnehmergebiihr: 32,00 EUR, bei ErmaBigung
22,40 EUR, Hochstteilnehmerzahl: 15

Dieser Kurs ist fur alle, die fur sich und den Kérper einen Ausgleich
suchen. Die Beweglichkeit und Kraft des Korpers werden trainiert.
Atem- und Entspannungstbungen wirken auf das Nervensystem
ein, um so die Einheit von Korper, Geist und Seele zu harmonisieren.

Bitte denken Sie an eine Wolldecke oder Matte (Yogamatte), beque-
me Kleidung und Wollsocken!

BIF¥] Yoga und Meditation fiir Anfanger und Fortgeschrit-
tene

Jutta Rowekamper, Yogalehrerin BDY/EYU, Beginn: Freitag, 12.
Februar 2010, 18.45-19.45 Uhr, Praxis fiir Krankengymnastik
Jens Hruschka, Poststrale 15, 8 Stunden, wochentlich, 8 Ver-
anstaltungen, Teilnehmergebiihr: 32,00 EUR, bei ErmaBigung
22,40 EUR, Hochstteilnehmerzahl: 15

Dieser Kurs ist die Erweiterung fir Teilnehmer/innen aus ,Kraft und
Entspannung zum Stressabbau” und Teilnehmer/innen, die schon
Vorkenntnisse und Erfahrung mit Yoga haben.

Bitte denken Sie an eine Wolldecke oder Matte (Yogamatte), beque-
me Kleidung und Wollsocken!

BI?Y] VYoga fiir Anfangerinnen

Margitta Bendix-Nyland, Yogalehrerin BDY/EYU, Beginn: Mitt-
woch, 17.Februar 2010, 19.45-21.00 Uhr, Volkshochschule, Alte
Sparkasse, Oststraf3e 28, Raum 11 (Untergeschoss), 8 Veranstal-
tungen a 75 Minuten, wochentlich, Teilnehmergebiihr: 34,60
EUR, bei ErmaBigung 24,20 EUR, Hochstteilnehmerzahl: 10

Der Alltag bietet in der Regel wenig Gelegenheit, sich positiv zu er-
fahren. Durch das Funktionieren geraten wir mehr und mehr an un-
sere korperlichen Grenzen und bewegen uns in ungeltsten Konflik-
ten.

Yoga bietet eine Moglichkeit, eine Zeit lang ganz bei sich zu sein, den
Korper und den Atem bewusst zu erleben, den Geist auszurichten.

Eine regelmallige Yogapraxis hilft, die Kérperwahrnehmung zu ent-
wickeln, verbessert die Beweglichkeit und gibt Hilfestellung, um be-
lastbar und konzentriert zu bleiben.

Bitte denken Sie an eine Wolldecke, bequeme Kleidung und Wollso-
cken! Fur die Ruckenlage ist eine Isomatte vorteilhaft.

HINWEIS

Die meisten Krankenkassen iibernehmen die Kosten fiir
gesundheitliche PréventionsmalSnahmen bei entspre-
chender Qualifikation der Kursleiterlnnen zu 80 bis 100 %.
Erkundigen Sie sich bitte bei lhrer Krankenkasse!
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BIZH VYoga fiir fortgeschrittene Anfangerinnen

Margitta Bendix-Nyland, Yogalehrerin BDY/EYU, Beginn: Don-
nerstag, 18. Februar 2010, 19.45-21.00 Uhr, Volkshochschule,
Alte Sparkasse, Oststra3e 28, Raum 11 (Untergeschoss), 8 Ver-
anstaltungen a 75 Minuten, wochentlich, Teilnehmergebiihr:
34,60 EUR, bei ErmafBigung 24,20 EUR, Hochstteilnehmerzahl:
10

Erlduterungen siehe Kurs 1824

Bitte denken Sie an eine Wolldecke, bequeme Kleidung und Wollso-
cken! Fur die Rickenlage ist eine Isomatte vorteilhaft.

BIX Yoga fiir Fortgeschrittene

Margitta Bendix-Nyland, Yogalehrerin BDY/EYU, Beginn: Mitt-
woch, 10. Februar 2010, 18.00-19.30 Uhr, Volkshochschule, Alte
Sparkasse, OststraBe 28, Raum 11 (Untergeschoss), 20 Unter-
richtsstunden, wochentlich, 10 Veranstaltungen, Teilnehmer-
gebiihr: 52,00 EUR, bei ErméaBigung 36,40 EUR, Hochstteilneh-
merzahl: 10

Erlduterungen siehe Kurs Nr. 1824

Bitte denken Sie an eine Wolldecke, bequeme Kleidung und Wollso-
cken! Fur die Rickenlage ist eine Iso-Matte vorteilhaft.

www.vhs-ibbenbueren.de | Anmeldung: info@vhs-ibbenbueren.de
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GYMNASTIK

Die folgenden drei Veranstaltungen finden in Zusammenarbeit mit
dem DRK-Ortsverein statt.

JEL]  Gymnastik fiir Menschen mit Behinderungen

Jutta Stenzel, Beginn: Montag, 08. Februar 2010, 17.45-18.30
Uhr, DRK-Haus, Groner Allee 29, 12 Unterrichtsstunden, wo-
chentlich, 12 Veranstaltungen, Eintritt frei, Hochstteilnehmer-
zahl: 15

MELY]  Gymnastik fiir Menschen mit Behinderungen

Jutta Stenzel, Beginn: Montag, 08. Februar 2010, 18.30-19.15
Uhr, DRK-Haus, Groner Allee 29, 12 Unterrichtsstunden, wo-
chentlich, 12 Veranstaltungen, Eintritt frei, Hochstteilnehmer-
zahl: 15

Gymnastik - auch mit Musik - fiir psychisch Kranke

Ines Klemm, Beginn: Dienstag, 09. Februar 2010, 17.30-18.30
Uhr, DRK-Haus, Groner Allee 29, 12 Stunden, wochentlich, 12
Veranstaltungen, Eintritt frei, Hochstteilnehmerzahl: 15

Veranstaltungen - speziell fir Frauen

Gymnnastik fiir Frauen ab 50

Annegret Schrameyer, Beginn: Montag, 22. Februar 2010,
16.00-17.00 Uhr, Vereinssportheim SWE, Piisselbiiren, Haar-
weg, 12 Stunden, wochentlich, 12 Veranstaltungen, Teilneh-
mergebiihr: 40,10 EUR, bei ErmaBigung 28,10 EUR, Hochstteil-
nehmerzahl: 12

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die Gebudhr auf 50,10
EUR, bei ErmaRigung auf 35,10 EUR.

B2 Fitund rund? Na und?
Gymnastik fir Frauen ab GroBe 44 - mit Musik

Gaby Eder, Beginn: Dienstag, 09. Februar 2010, 18.15-19.15
Uhr, Helen-Keller-Schule, Laggenbecker Strale 75, Gymnas-
tikhalle, 7 Unterrichtsstunden, 7 Stunden, wochentlich, 7 Ver-
anstaltungen, Teilnehmergebiihr: 23,40 EUR, bei ErmaBigung
16,40 EUR, Hochstteilnehmerzahl: 17

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die Gebuhr auf 29,20
EUR, bei ErmaRigung auf 20,50 EUR.

Rund und gesund! Gerade die etwas ,starkeren” Frauen haben hau-
fig aufgrund ihrer ,Starke” Hemmungen, sich sportlich zu betatigen.
Dieser Kurs gibt der ,starken Frau” Gelegenheit, sich unter ihresglei-
chen sportlich zu betatigen. Dies férdert sowohl das korperliche und
gesundheitliche Wohlbefinden als auch das Selbstbewusstsein. Die-
ser Kurs soll die ,Schlanken” nicht ausgrenzen, sondern die ,Runden”
integrieren.

Kursinhalt: Ein abwechslungsreiches Gymnastikprogramm zu flot-
ter Musik. Trainiert werden speziell die Problemzonen Bauch, Ober-
schenkel und Po sowie die Rtickenmuskulatur.

Dabei gehort ein gelenkschonendes Ausdauer- und Muskeltraining
ebenso zum Programm wie Dehnungs- und Entspannungsdbungen.

Mitzubringen: Sportbekleidung (warmendes Oberteil), Handtuch

IBBENBUREN §j)

ELIY. Fitund rund? Na und?
Gymnastik fir Frauen ab Grol3e 44 - mit Musik

Gaby Eder, Beginn: Dienstag, 13. April 2010, 18.15-19.15 Uhr,
Helen-Keller-Schule, Laggenbecker StraBe 75, Gymnastikhal-
le, 7 Stunden, wochentlich, 7 Veranstaltungen, Teilnehmerge-
biihr: 23,40 EUR, bei ErmaBigung 16,40 EUR, Hochstteilneh-
merzahl: 17

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die GebUhr auf 29,20
EUR, bei Ermé&Rigung auf 20,50 EUR.

N&here Informationen siehe Kurs Nr. 1846.
Mitzubringen: Sportbekleidung (warmendes Oberteil), Handtuch

Veranstaltungen fur Frauen und Manner

3EZYA  Fit und aktiv,,ab 60"

Dieter Bockstette, Beginn: Dienstag, 09. Februar 2010, 15.30-
16.30 Uhr, Fitnessstudio Bockstette, 9 Stunden, wochentlich, 9
Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr: 56,00 EUR, keine Ermafi-
gung, Hochstteilnehmerzahl: 12

Dieses ausgewogene Fitness- und Gesundheitstraining spricht alle
Teilnehmer/innen ab dem 60sten Lebensjahr an. Es fordert die Ge-
sundheit, die Leistungsfahigkeit und das seelische Gleichgewicht.
Ubungen an Fitness-Gerdten sorgen auch im Alter fiir mehr Ausdau-
er, mehr Kraft, bessere Beweglichkeit und somit fir ein besseres Le-
bensgefihl. Die Teilnehmer/innen erfahren ein neues Kérpergefihl
und erhalten praktische Tipps, die im alltdglichen Leben einfach um-
zusetzen sind.

Inhalte:

Muskeltraining an den Gerdten

Step- Aerobic (kleine Stufen steigen)
Wirbelsdulengymnastik

Spinbike (leichtes Radfahren)

Zirkeltraining (leichtes Geratetraining in der Gruppe)
Rollen- / Bandmassage

Kleine Gruppen (mdglichst nach Leistungszustand aufgeteilt) sollen
gebildet werden.

JELE]  Fitnessgymnastik mit Musik - fiir Frauen und Manner

Gudrun BoBe, Beginn: Montag, 08. Februar 2010, 19.00-20.00
Uhr, Mauritiusschule, Frobelplatz 3, Gymnastikhalle, 6 Stun-
den, wochentlich, 6 Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr: 20,00
EUR, bei Ermé&Bigung 14,00 EUR, Hochstteilnehmerzahl: 25

Der Kurs beinhaltet ein gezieltes Ausdauertraining mit Musik sowie
die Durchfiihrung spezieller Ubungen zur Kréftigung der Bauch- und
Rickenmuskulatur. Durch den Einsatz von Hanteln, Therabandern, z.
B. auch im Intervalltraining, wird die allgemeine Fitness unterstitzt
und Kondition aufgebaut.

M ELE] Fitnessgymnastik mit Musik - fiir Frauen und Manner

Gudrun Bof3e, Beginn: Montag, 12. April 2010, 19.00-20.00 Uhr,
Mauritiusschule, Frobelplatz 3, Gymnastikhalle, 11 Stunden,
wochentlich, 11 Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr: 36,70
EUR, bei ErmaBigung 25,70 EUR, Hochstteilnehmerzahl: 26

Nahere Informationen siehe Kurs Nr.1848.

www.vhs-ibbenbueren.de | Anmeldung: info@vhs-ibbenbueren.de
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BIH] Bodystyling - fiir Frauen und Manner

Marion Schmedt, Beginn: Donnerstag, 11. Februar 2010, 18.00-
19.00 Uhr, Goethe-Gymnasium - Europaschule -, Goethestra-
Be 7, Gymnastikhalle, 7 Stunden, wochentlich, 7 Veranstaltun-
gen, Teilnehmergebiihr: 23,40 EUR, bei ErmaBigung 16,40 EUR,
Hochstteilnehmerzahl: 20

Bodystyling bietet eine intensive Problemzonengymnastik fir Bauch,
Beine, Po und Arme. Abwechslungsreiche Ubungen haben Muskel-
kraftigung, Bindegewebsstraffung, Verbesserung der Kondition so-
wie verbesserte Dehnbarkeit zum Ziel. Zum Abschluss stehen Ent-
spannungstibungen auf dem Programm.

Bitte, wenn mdglich, Gymnastikmatte mitbringen.

BIX] Bodystyling - fiir Frauen und Ménner

Marion Schmedt, Beginn: Donnerstag, 15. April 2010, 18.00-
19.00 Uhr, Goethe-Gymnasium - Europaschule -, Goethestrafle
7, Gymnastikhalle, 10 Stunden, wochentlich, 10 Veranstaltun-
gen, Teilnehmergebiihr: 33,40 EUR, bei ErmaBigung 23,40 EUR,
Hochstteilnehmerzahl: 20

Nahere Informationen siehe Kurs 1850.

Bitte, wenn mdglich, Gymnastikmatte mitbringen.

m Body Balance Pilates - Entspannung und Kraftigung
der Muskulatur
Einfihrung

Birgit Dassmann, Beginn: Mittwoch, 10. Februar 2010, 18.00-
19.00 Uhr, Mauritiusschule, Frobelplatz 3, Gymnastikhalle, 7
Stunden, wochentlich, 7 Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr:
27,00 EUR, keine ErmaBigung, Hochstteilnehmerzahl: 12

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die Gebihr auf 33,80
EUR, keine ErméaRigung.

Body Balance Pilates bedeutet Entspannung und Kraftigung zu-
gleich. Pilates ist ein Ubungsprogramm, das auf dem Gleichgewicht
von Korper und Geist basiert. Josef H. Pilates, der sein erstes Studio
vor ca. 70 Jahren in New York ertffnete, entwickelte diese Trainings-
methode, die Menschen in der ganzen Welt begeistert. Die Sinne fur
Wahrnehmung und Koordination werden geschult. Die zu schwach
gewordenen Muskeln gekraftigt, die verklrzten Muskeln gedehnt,
was zu einer positiven Verdnderung des Muskelgleichgewichts und
somit zu einer Verbesserung der Korperhaltung fihrt. Die Ubungen
werden flieBend koordiniert und durch eine entspannende Atmung
unterstitzt. Unabhangig vom Alter und von der physischen Konditi-
on kann diese Methode von jedem praktiziert werden.

Mitzubringen sind: eine Matte, ein Nackenkissen, ein Theraband, ein
Tennisball

m Body Balance Pilates - Entspannung und Kraftigung
der Muskulatur
Einfihrung

Birgit Dassmann, Beginn: Mittwoch, 14. April 2010, 17.45-18.45
Uhr, Mauritiusschule, Frobelplatz 3, Gymnastikhalle, 7 Stun-
den, wochentlich, 7 Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr: 27,00
EUR, keine ErmaBigung, Hochstteilnehmerzahl: 12

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die Gebuhr auf 33,80
EUR, keine ErméaRigung.

Erlduterungen siehe Kurs Nr. 1852

Mitzubringen sind: eine Matte, ein Nackenkissen, ein Theraband, ein
Tennisball

L 46

GESUNDHEIT UND SPORT
BIEY Pilates

Intensiv-Workshop

Maria Wessels, Beginn: Samstag, 17. April 2010, 11.00-17.00
Uhr, Helen-Keller-Schule, Laggenbecker Strale 75, Gymnas-
tikhalle, 5 Stunden, 1 Veranstaltung, Teilnehmergebiihr: 19,30
EUR, keine ErmaBigung, letzter Termin fiir die schriftliche Ab-
meldung: 07.04.2010, Hochstteilnehmerzahl: 12

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die Gebudhr auf 24,10
EUR, keine Ermé&RBigung.

Wollen Sie ein optimales Korpertraining zur Verbesserung lhrer Hal-
tung, Koordination und Konzentration kennen lernen oder vertiefen?

Pilates ist ein Ganzkorpertraining, bei dem es um die Kréftigung der
tiefliegenden Kernmuskulatur geht, Geist und Kérper werden har-
monisiert und mit dem kleinsten Aufwand soll die groBtmagliche
Bewegungsqualitat und Balance erreicht werden. Die Symbiose aus
Konzentration, Atmung sowie die bewusste Kontrolle und Prazision
von flieBenden Bewegungsabldufen fihrt bei regelmafligem Trai-
ning zu einer neuen korperlichen Prasenz und Ausstrahlung und da-
mit zu einer allgemeinen Leistungssteigerung im tdglichen Leben.

Sie werden in diesem Intensiv-Workshop mit den wichtigsten Prinzi-
pien der Pilates Bodymotion Methode in Theorie und Praxis vertraut
gemacht.

Zur Auflockerung dienen kleine tdnzerische Bewegungsabldufe.

Fir Teilnehmerlnnen mit Vorerfahrungen dient dieser Workshop der
Verinnerlichung bereits gewonnener Bewegungsqualitat.

Bitte bringen Sie neben bequemer Kleidung eine Matte, ein mittel-
grol3es Handtuch, rutschfeste leichte Schuhe und etwas zu trinken
mit!

1EEXL: Pilates & Salsa

Intensiv-Workshop

Maria Wessels, Beginn: Samstag, 20. Februar 2010, 11.00-17.00
Uhr, Helen-Keller-Schule, Laggenbecker Strale 75, Gymnas-
tikhalle, 5 Stunden, 1 Veranstaltung, Teilnehmergebiihr: 19,30
EUR, keine ErmaBigung, letzter Termin fiir die schriftliche Ab-
meldung: 10.02.2010, Hochstteilnehmerzahl: 12

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die Gebudhr auf 24,10
EUR, keine Ermé&Rigung.

Wollen Sie Ihre Haltung verbessern und gleichzeitig Ihre Kondition
und Beweglichkeit steigern? In diesem Intensiv-Workshop erhalten
Sie durch die Verbindung von Pilates und Tanz ein optimales Hal-
tungs- und Bewegungstraining zu mitreiender Musik. Durch Ubun-
gen aus der Pilates-Bodymotion-Methode und eine intensive Einfiih-
rung in die Pilates-Prinzipien

(ua. Atmung, Zentrierung, Lockerheit und Entspannung) bereiten
wir uns auf tanzerische Bewegungen vor. Mit kleinen Tanzabfolgen
nahern wir uns dem Salsa. Wir lernen verschiedene lateinamerikani-
sche und insbesondere karibische Rhythmen kennen, die es uns ein-
fach machen, Freude flir Bewegung zu entdecken.

Bitte bringen Sie neben bequemer Gymnastikkleidung eine Isomat-
te, ein mittelgroBes Handtuch, rutschfeste leichte Schuhe oder Nop-
pensocken und genug zu trinken mit!

— ONLINE ANMELDEN? KEIN PROBLEM!

\ Informieren Sie sich unter www.vhs-ibbenbiiren.de
\ tiber unser aktuelles Programm. Gerne nehmen wir
-/ Ihre Anmeldung (iber unsere Internetseite entgegen.

www.vhs-ibbenbueren.de | Anmeldung: info@vhs-ibbenbueren.de



GESUNDHEIT UND SPORT

BIE] Body Balance Pilates - fiir Teilnehmer mit Pilates-
Erfahrung

Birgit Dassmann, Beginn: Mittwoch, 10. Februar 2010, 19.00-
20.00 Uhr, Mauritiusschule, Frobelplatz 3, Gymnastikhalle, 7
Stunden, wochentlich, 7 Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr:
27,00 EUR, keine ErmaBigung, Hochstteilnehmerzahl: 12

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die Gebihr auf 33,80
EUR, keine ErmaRBigung.

GleichméBige, flieBende und von einem stabilen Zentrum, dem so-
genannten “Powerhouse’, ausgehende Bewegungen gehodren zu
den wesentlichen Prinzipien der Pilates-Methode. Fir alle, die das be-
wahrte Pilatestraining bereits kennen und schatzen gelernt haben,
werden in diesem Kursus Basiclbungen vertieft und neue auspro-
biert.

Mitzubringen sind: eine Matte, ein Nackenkissen, ein Theraband (mit-
tel-stark), ein Tennisball.

N EELY. Body Balance Pilates - fiir Teilnehmer mit Pilates-
Erfahrung

Birgit Dassmann, Beginn: Mittwoch, 14. April 2010, 19.00-20.00
Uhr, Mauritiusschule, Frobelplatz 3, Gymnastikhalle, 7 Stun-
den, wochentlich, 7 Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr: 27,00
EUR, keine ErmaBigung, Hochstteilnehmerzahl: 12

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die Gebihr auf 33,80
EUR, keine ErmaRBigung.

Erlduterungen siehe Kurs Nr. 1854.

Mitzubringen sind: eine Matte, ein Nackenkissen, ein Theraband (mit-
tel-stark), ein Tennisball.

kY]  European Tae Bo

Marion Schmedt, Beginn: Donnerstag, 11. Februar 2010, 19.00-
20.00 Uhr, Goethe-Gymnasium - Europaschule -, Goethestra-
Be 7, Gymnastikhalle, 7 Stunden, wochentlich, 7 Veranstaltun-
gen, Teilnehmergebiihr: 23,40 EUR, bei ErmaBigung 16,40 EUR,
Hochstteilnehmerzahl: 30

European Tae Bo ist Gruppenfitness mit Kampfsportelementen, es ist
ein sehr gutes Konditionstraining, starkt alle Muskeln im Kérper und
schult die Koordination und das Gleichgewicht.

Es ist keine besondere korperliche Fitness erforderlich, da der Stun-
denablauf jedem/r Teilnehmer/in individuelle Pausen ermdglicht.

m European Tae Bo

Marion Schmedt, Beginn: Donnerstag, 15. April 2010, 19.00-
20.00 Uhr, Goethe-Gymnasium - Europaschule -, Goethestrafle
7, Gymnastikhalle, 10 Stunden, wochentlich, 10 Veranstaltun-
gen, Teilnehmergebiihr: 33,40 EUR, bei ErmaBigung 23,40 EUR,
Hochstteilnehmerzahl: 30

Nahere Informationen siehe Kurs Nr. 1858.

Die Kursgebiihren sind fiir eine Mindestteilneh-
merzahl kalkuliert. Bei geringerer Teilnehmer-
zahl kann sich die Kursgebiihr entsprechend
erhéhen.

[

IBBENBUREN §3)
B Jujutsu

Moderne Selbstverteidigung aus der Praxis fir die Praxis
Schnupperkurs fir Frauen und Manner ab 16 Jahren

Rainer Zedler, Beginn: Samstag, 27.02.2010 und Samstag,
06.03.2010, jeweils 14.00-18.15 Uhr, Alte Mauritiusschule (Ecke
Weststrale/hinter der Dreifach-Sporthalle), Schulstrale 25,
Turnhalle, 10 Unterrichtsstunden, 2 Veranstaltungen, Teilneh-
mergebiihr: 16,00 EUR, keine ErmaBigung, letzter Termin fiir
die schriftliche Abmeldung: 12.02.2010, Hochstteilnehmer-
zahl: 15

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die GebuUhr auf 20,00
EUR, keine ErméfSigung.

Dieser Selbstverteidigungskurs ist gedacht fur Frauen und Ménner
jeden Alters. Die Fahigkeit, sich bei korperlichen Ubergriffen zu hel-
fen zu wissen, starkt das Sicherheitsgeftihl - Mann/ Frau fahlt sich
stérker und selbstbewusster!

Jujutsu ist ein Selbstverteidigungssystem, das leicht erlernbar, vielsei-
tig anwendbar und duferst effektiv ist.

Erlernt werden einfache Schlag- und Tritttechniken, Fuf3- und Faust-
stolRe, Befreiung aus Wirgegriff und aus der Umklammerung.

Neben diesen Techniken werden auch richtige Verhaltensweisen so-
wie z. B. der Einsatz der eigenen Stimme vermittelt, mit denen ge-
fahrliche Situationen bereits im Vorfeld entscharft werden kénnen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

m Nordic Walking - ein Bewegungsgeschenk fiir alle

Birgit Dassmann, Beginn: Samstag, 17. April 2010, 10.00-11.30
Uhr, Treffpunkt: Dorenther Berg, StraBBe: Josefshohe, Wende-
platz, hinter Haus Nr. 105, 12 Unterrichtsstunden, wochentlich,
6 Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr: 31,20 EUR, bei Ermafi-
gung 21,80 EUR, Hochstteilnehmerzahl: 12

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die GebUhr auf 39,00
EUR, bei ErméaRigung 27,30 EUR.

Die Lauftechnik des Nordic-Walking gleicht der Bewegungsausfih-
rung des Skilanglaufs und ist einfach zu erlernen. Nordic-Walking
nutzt den physiologischen, diagonalen Bewegungsablauf beim Wal-
ken durch den bewuften Stockeinsatz.

Durch das Erlernen der “sechs Bausteine” wie z.B. die Arm-Stock-Me-
thode trainiere und aktiviere ich bis zu 90 % der gesamten Muskula-
tur.

Die motorischen Fahigkeiten wie Koordination, Kraft, Beweglichkeit,
Ausdauer und Schnelligkeit werden geschult. Nordic Walking 16st
Verspannungen im Schulter-, Nackenbereich und entlastet die Ge-
lenke.

Es dient zusatzlich dem Stressabbau und beinhaltet einen hohne
Spalsfaktor.

Mitzubringen sind: Nordic-Walking Stocker, Trinkflasche

ERMASSIGUNGEN ...

und Befreiungen vom Entgeld werden nur gewdhrt,
wenn mit der Anmeldung der entsprechende Nach-
weis vorgelegt wird.

www.vhs-ibbenbueren.de | Anmeldung: info@vhs-ibbenbueren.de
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KLETTERSCHULE

34 Jahre Bergausbildung (1977 - 2010)

IN DER VHS-KLETTERSCHULE

Vor nunmehr 34 Jahren grindete Klaus Sundermann im Auftrag der
VHS Ibbenbren die Kletterschule - damals ein abenteuerlicher und
mutiger Entschluss! Dieses Unternehmen wurde schnell zum Erfolg:
Bis heute haben mehr als 2000 Teilnehmer/innen die Kurse absol-
viert.

Waren zu Beginn der Kletterschule die Alpen das zumeist anvisierte
Urlaubsziel der Teilnehmer/innen, so ist es heute das Sportklettern
selbst - als eine eigenstdndige Sportart.

Dem tragt das neue Ausbildungskonzept Rechnung:

Es werden im Bereich ,Sportklettern” zwei aufeinander abgestimmte
Module angeboten - neben der eintdgigen ,klassischen Kletterstei-
gausbildung”

Sportklettern:

Modul | - Toprope

Dieses Modul vermittelt Wissen, Techniken und Handgriffe zum si-
cheren Topropeklettern in gut ausgestatteten Sportklettergebieten
und an kdnstlichen Kletteranlagen

Modul Il - Vorstieg

Dieses Modul baut auf Modul | auf und erweitert in Theorie und Pra-
xis Kenntnisse und Fahigkeiten zum eigenverantwortlichen Klettern
- weltweit

Gehen am Klettersteig:
Grundkurs
Dieser Kurs fuhrt ein in die Theorie und Praxis des Klettersteiggehens

Die Kletterkurse der VHS Ibbenbdren folgen der aktuellen Lehrmei-
nung des Deutschen Alpenvereines (DAV), die Kletterausbildung er-
folgt durch FachUbungsleiter des DAV.

Es konnen die DAV - Kletterscheine:

Toprope (Prifungsgebihr: 10 EUR) und/oder Vorstieg (Prifungsge-
buhr: 15 EUR) erlangt werden.

Eine informative Kletterkursbroschiire mit Anmeldeformular so wie
ein Gastejournal mit Ubernachtungsmaoglichkeiten erhalten Sie auf
Anfrage bei der Volkshochschule.

Wir sind umgezogen! Auf 8oo gm
Bergsport Outdoor und Laufsport!

KLETTERSCHULE

N E{ZY  2-Tage-Sportkletterkurs,Toprope”
- Modul | -

Sebastian Siidbeck, Termin: Samstag, 29. Mai und Sonntag, 30.
Mai 2010, Sandsteinklettergarten “Dorenther Klippen”, 26 Un-
terrichtsstunden, 2 Tage, Teilnehmergebiihr: 89,00 EUR, keine
ErmaBigung, Hochstteilnehmerzahl: 10

Gebuhr einschl. Unterrichtsmaterialien, ohne Prifungsgebihren

MEZIA 2-Tage-Sportkletterkurs ,Toprope”
- Modul | -

Volker Wicks, Termin: Samstag, 05. Juni und Sonntag, 06. Juni
2010, Sandsteinklettergarten “Dorenther Klippen’, 26 Unter-
richtsstunden, 2 Tage, Teilnehmergebiihr: 89,00 EUR, keine Er-
maBigung, Hochstteilnehmerzahl: 10

Gebuhr einschl. Unterrichtsmaterialien, ohne Prifungsgebihren

EIZY 2-Tage-Sportkletterkurs,,Toprope”
- Modul | -

Sebastian Siidbeck, Termin: Samstag, 19. Juni und Sonntag, 20.
Juni 2010, Sandsteinklettergarten “Dorenther Klippen”, 26 Un-
terrichtsstunden, 2 Tage, Teilnehmergebiihr: 89,00 EUR, keine
ErmaBigung, Hochstteilnehmerzahl: 10

Gebuhr einschl. Unterrichtsmaterialien, ohne Prifungsgebuihren

m 2-Tage-Sportkletterkurs “Vorstieg”
- Modul Il -

Sebastian Siidbeck, Termin: Samstag, 12. Juni und Sonntag, 13.
Juni 2010, Sandsteinklettergarten “Dérenther Klippen”, 26 Un-
terrichtsstunden, 2 Tage, Teilnehmergebiihr: 89,00 EUR, keine
ErmaBigung, Hochstteilnehmerzahl: 10

Gebuhr einschl. Unterrichtsmaterialien, ohne Prifungsgebihren

N EIFY 2-Tage-Sportkletterkurs “Vorstieg”
-Modul Il -

Sebastian Siidbeck, Termin: Samstag, 26. Juni und Sonntag, 27.
Juni 2010, Sandsteinklettergarten “Dorenther Klippen”, 26 Un-
terrichtsstunden, 2 Tage, Teilnehmergebiihr: 89,00 EUR, keine
ErmaBigung, Hochstteilnehmerzahl: 10

Gebuhr einschl. Unterrichtsmaterialien, ohne Prifungsgebuhren

DER NEUE STANDORT

Ludgen
kreisel

/_/Hr\

sundermann

bergsport outdoor running

WindthorststraBe 35 - 48143 Miinster
Fon:0251-982926-0 - Fax: 0251-982926-26
www.bergsportsundermann.de

www.vhs-ibbenbueren.de | Anmeldung: info@vhs-ibbenbueren.de
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M E{3Y: 2-Tage-Sportkletterkurs “Vorstieg”
- Modul I -

Volker Wicks, Termin: Samstag, 03. Juli und Sonntag, 04. Juli
2010, Sandsteinklettergarten “Dorenther Klippen”, 26 Unter-
richtsstunden, 2 Tage, Teilnehmergebiihr: 89,00 EUR, keine Er-
maBigung, Hochstteilnehmerzahl: 10

Gebuhr einschl. Unterrichtsmaterialien, ohne Prifungsgebihren

L]  Grundkurs Klettersteige
- 1-Tageskurs -

Dirk Sundermann, Termin: Sonntag, 25. April 2010, Sandstein-
klettergarten “Dorenther Klippen’, 12 Unterrichtsstunden, 1
Tag, Teilnehmergebiihr: 50,00 EUR, keine ErmaBigung, Hochst-
teilnehmerzahl: 12

Gebuhr einschl. Unterrichtsmaterialien, ohne Prifungsgebunhr

EITY Grundkurs Klettersteige
- 1-Tageskurs -

Dirk Sundermann, Termin: Sonntag, 16. Mai 2010, Sandstein-
klettergarten “Dorenther Klippen”, 12 Unterrichtsstunden, 1
Tag, Teilnehmergebiihr: 50,00 EUR, keine Erm&Bigung, Hochst-
teilnehmerzahl: 12

Gebuhr einschl. Unterrichtsmaterialien, ohne Prifungsgebihr

LY Grundkurs Klettersteige
- 1-Tageskurs -

Dirk Sundermann, Termin: Sonntag, 30. Mai 2010, Sandstein-
klettergarten “Dorenther Klippen’, 12 Unterrichtsstunden, 1
Tag, Teilnehmergebiihr: 50,00 EUR, keine ErmaBigung, Hochst-
teilnehmerzahl: 12

GebUhr einschl. Unterrichtsmaterialien, ohne Prifungsgebihr

IBBENBUREN §3)

MBI Grundkurs Klettersteige
- 1-Tageskurs -

Dirk Sundermann, Termin: Sonntag, 20. Juni 2010, Sandstein-
klettergarten “Dorenther Klippen”, 12 Unterrichtsstunden, 1
Tag, Teilnehmergebiihr: 50,00 EUR, keine ErmaBigung, Hochst-
teilnehmerzahl: 12

Gebuhr einschl. Unterrichtsmaterialien, ohne Prifungsgebthr

LT Grundkurs Klettersteige
- 1-Tageskurs -

Dirk Sundermann, Termin: Sonntag, 05. September 2010, Sand-
steinklettergarten “Doérenther Klippen”, 12 Unterrichtsstun-
den, 1 Tag, Teilnehmergebiihr: 50,00 EUR, keine ErmaBigung,
Hochstteilnehmerzahl: 12

Gebuhr einschl. Unterrichtsmaterialien, ohne Prifungsgebuhr

Kompetenzen unserer Kursleiter/innen

Unsere Kursleiter/innen besitzen Fachkompetenz in Theorie und
Praxis und sind iber die aktuelle Fachdiskussion der von ihnen
behandelten Themenbereiche orientiert. Sie haben in der Regel ein
Hochschulstudium abgeschlossen oder verfligen iiber vergleichbare
langjahrige fachliche Praxis, erganztdurch erwachsenenpédagogische
Erfahrung.

Wir erwarten einen teilnehmerorientierten Unterricht mit didaktischen
Unterrichtsstrukturen und vielfaltig eingesetzte Unterrichtsmethoden.
Wir achten darauf, dass unsere Kursleiterinnen iiber soziale
kommunikative Kompetenzen verfiigen und damit zu einer positiven
Lernathmosphare beitragen.

Wir unterstiitzen und fordern die Teilnahme unserer Kursleiterinnen
an Fortbildungen, die den Unterricht optimieren.

www.vhs-ibbenbueren.de | Anmeldung: info@vhs-ibbenbueren.de
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SPORT
SCHWIMMEN

NE7PA  Schwimmen fiir Leute ab 50

Dieter Iborg, Beginn: Dienstag, 12. Januar 2010, 13.00-14.00
Uhr, Hallenbad, Holsterkampstrafe, 20 Stunden, wochentlich,
20 Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr: 30,00 EUR, keine Er-
maBigung, Hochstteilnehmerzahl: 40

In der Teilnehmergebuhr ist der Eintritt fur das Hallenbad in Hohe
von 1,00 EUR pro Veranstaltung nicht enthalten.

Wie in den vergangenen Semestern bietet die VHS aufgrund der gro-
Ben Nachfrage auch in diesem Semester wieder fir dltere Mitburger/
innen Kurse,Seniorenschwimmen” an.

Diese Kurse ersetzen keine Einfiihrung in das Schwimmen.

Hinweis

Schwimmkurse fiir Kinder

Da das Aaseebad wegen Renovierungsarbeiten voraussichtlich bis
zum Friihsommer 2010 geschlossen ist, kdnnen im Friihjahrsemester
2010 leider keine Schwimmkurse fiir Kinder angeboten werden.

Die nachsten Schwimmkurse fiir Kinder beginnen voraussichtlich im
Herbst 2010.

Hinweis

Aquajogging flir Erwachsene

Da das Aaseebad wegen Renovierungsarbeiten voraussichtlich bis
zum Frithsommer 2010 geschlossen ist, konnen im Friihjahrsemester
2010 leider keine Kurse ,,Aquajogging“ angeboten werden.

Die nachsten Aquajoggingkurse beginnen voraussichtlich im Herbst
2010.

TANZEN

NE74]  Turnen - Toben - Tanzen

fur Mddchen und Jungen von 2 bis 4 Jahren mit Eltern

Kerstin Albrecht, Beginn: Mittwoch, 03. Februar 2010, 17.00-
18.00 Uhr, Mauritiusschule, Frobelplatz 3, Gymnastikhalle, 8
Stunden, wochentlich, 8 Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr:
18,40 EUR, keine ErmaBigung, Hochstteilnehmerzahl: 14

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die Gebihr auf 23,00
EUR, keine ErméaRigung.

Wir wollen miteinander spielerisch unseren Kérper und seine Mog-
lichkeiten entdecken, Korpergefiihl entwickeln und dadurch das
Selbstwertgefuhl starken. Wir bewegen uns mit Musik, Ballen, Tram-
polin, Schwungtuch und allem, was Spal8 macht. Bitte Teilnahme mit
Stoppersocken oder barfuss.

3
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YACHT- UND SEGELSCHULE

Sportbootfiihrerschein - Binnen (SBF-Binnen)

Auf einer BinnenschifffahrtsstraSe (Fluss, Kanal, Binnenmeer) ist zum
Fihren eines Sportboots mit einer Antriebsleistung groRer als 3,68
KW oder 5 PS und einer Bootslange bis 15 m der Sportbootfiihrer-
schein - Binnen unter Antriebsart Motor amtlich vorgeschrieben
(Mindestalter 16 Jahre).

Der Sportbootfiihrerschein-Binnen ist ein national und international
amtlich anerkanntes Zertifikat, das als Voraussetzung zum Erwerb al-
ler weiterfUhrenden Binnenscheine dient.

Fir das Fhren oder Chartern eines Segelbootes in Binnengewdssern
ist fast immer der Sportbootflhrerschein - Binnen unter Antriebsart
Motor/Segel (Mindestalter 16 Jahre) oder der Sportbootfihrerschein
- Binnen unter Antriebsart Segel amtlich vorgeschrieben (Mindest-
alter 14 Jahre).

MBIl Amtlicher Sportbootfiihrerschein - Binnen unter
Segeln und/oder Motor

Dipl.-Ing. Sven Mutert, Beginn: Mittwoch, 17. Februar 2010,
18.30-21.30 Uhr, Segelschule am Aasee, An der Umfluth 87, 40
Unterrichtsstunden, 10 Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr:
96,00 EUR, keine ErmaBigung, Hochstteilnehmerzahl: 15

Herr Mutert ist lizenzierter Segellehrer vom DSV und VDS.

Im Kurs werden alle notwendigen Kenntnisse zum Bestehen der Pri-
fung und noch weitergehende Informationen zum Sportbootfiihrer-
schein - Binnen vermittelt.

Inhalt:

Wetterkunde
Gesetzeskunde
Seemannschaft
Sicherheit und Rettung
Motorenkunde
Theorie des Segelns

Es besteht die Moglichkeit, am Ende des Kurses an der theoretischen
Prifung teilzunehmen. Selbstverstandlich kann auch die praktische
Ausbildung, sowohl im Segeln als auch auf unserem Motorboot (Ha-
fenschlepper), in der Segelschule am Aasee oder Alfsee durchgefiihrt
werden.

Prifungen finden am Aasee oder Alfsee statt.

Am ersten Kursabend werden diese Angelegenheiten, Anerkennung
vorhandener Prifungen und konkrete Termine besprochen.

Prufungsgebihren und Lehrmaterialien mussen gesondert entrich-
tet werden, keine Ermafigung.

Sportbootfiihrerschein - See (SBF-See)

Innerhalb der Drei - Seemeilen - Zone der Kiistenmeere und deren
Flusszuldufe ist zum Flhren von Motor- und Segelbooten mit einer
Antriebsleistung grofRer als 3,68 KW oder 5 PS der Sportbootfihrer-
schein - See amtlich vorgeschrieben (Mindestalter 16 Jahre).

Der Sportbootfihrerschein - See gilt gleichermalen fir Motor- wie
fir Segelboote, obwohl das Segeln nicht zum Prifungsstoff gehort.

Der Sportbootfiihrerschein - See ist ein national und international
amtlich anerkanntes Zertifikat und dient als Voraussetzung zum Er-
werb aller weiterfihrenden Seeflihrerscheine. Er schlief3t jedoch den
Sportbootfiihrerschein - Binnen nicht mit ein.

— ONLINE ANMELDEN? KEIN PROBLEM!

Informieren Sie sich unter www.vhs-ibbenbiiren.de
liber unser aktuelles Programm. Gerne nehmen wir

~ / lhre Anmeldung (iber unsere Internetseite entgegen.

www.vhs-ibbenbueren.de | Anmeldung: info@vhs-ibbenbueren.de
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BRI Theorie fiir den amtlichen Sportbootfiihrerschein-

See (SBF-See)

Paul Kolmorgen, Beginn: Mittwoch, 20. Januar 2010, 19.00-
22.00 Uhr, Volkshochschule, Alte Sparkasse, Oststrafle 28,
Raum 111 a, 48 Unterrichtsstunden, wochentlich, 12 Veran-
staltungen, Teilnehmergebiihr: 115,20 EUR, keine ErmaBigung,
Hochstteilnehmerzahl: 15

Herr Kolmorgen ist Inhaber aller amtlichen Befdhigungsnachwei-
se fur die Sportschifffahrt der BRD, Ausbilder fir Theorie und Praxis
im Binnen-, See- und Hochseebereich, Schiffsfihrer fur die SKS- und
SSS- Ausbildung, Bereich Nord-, Ostsee und Mittelmeer, bestellter
Mitarbeiter im Prifungsausschuss Minster fir Sportbootfihrerschei-
ne und bestellter Mitarbeiter im Prifungsausschuss Leer fir Funkbe-
triebszeugnisse SRC/UBI

Der Kurs bereitet Sie auf die theoretische Prifung des amtlichen SBF-
See vor und vermittelt Kenntnisse in:

Navigation
Rechtskunde
Seemannschaft
Wetterkunde

Notfallabwehr und die erforderlichen SicherheitsmaSnahmen

Fakultativ wird die erforderliche praktische Ausbildung im Motor-
bootfahren angeboten sowie ein Skippertraining im Seebereich.

Der Kurs endet mit der amtlich anerkannten Prifung vor dem Prii-
fungsausschuss Aurich des DMYV und des DSV, Prufungsort ist
Munster.

Mit der Kursabwicklung sind zusatzliche finanzielle Aufwendungen
fur Prafungsgebiihren usw. verbunden. Am ersten Kursabend wer-
den diese Kosten, notwendige Terminabsprachen und die Prifungs-
voraussetzungen vom Kursleiter naher erldutert.

Sportkiistenschifferschein (SKS)

Der Sportkustenschifferschein gilt weltweit innerhalb der Zwolf-See-
meilen-Zone der Kistenmeere und deren Flusszuldufe. Wollen Sie im
Kistenbereich eine Motor- und Segelyacht chartern, so verlangen
die Vercharterer und Versicherungen national wie international zu-
satzlich zum SBF-See den Sportkistenschifferschein als amtlich aner-
kannten Sachkundenachweis zum sicheren Umgang mit einer gro-
Beren Yacht (Mindestalter 16 Jahre).

Anders als beim Sportbootfiihrerschein - See kann dieser Schein fir
Fahrzeuge nur mit Maschinenantrieb und fir Fahrzeuge mit Segel-
und Maschinenantrieb erworben werden.

Der Kurs erweitert deutlich die Inhalte des Sportboot - See - Fiih-
rerscheins, wobei die Schwerpunkte im Uben von Navigationsaufga-
ben liegen. Hier werden Seereisen im Bereich der Nord- und Ostsee
in Form von Fallstudien durchgeflihrt, deren Bearbeitung nicht nur
auf die Priifung, sondern vor allem auf die spatere Praxis vorbereitet.

il
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kY] Amtlicher Sportkiistenschifferschein (SKS)

Dipl.-Ing. Sven Mutert, Beginn: Donnerstag, 04. Marz 2010,
18.30-21.30 Uhr, Segelschule am Aasee, An der Umfluth 87, 56
Unterrichtsstunden, 14 Veranstaltungen, Teilnehmergebiihr:
168,00 EUR, keine Ermafigung, Hochstteilnehmerzahl: 20

Qualifikation des Dozenten siehe Kurs-Nr. 1880.

Im Kurs werden die Inhalte vom Sportbootfihrerschein - See (Vor-
aussetzung fir die Prifung) deutlich vertieft. Dies gilt besonders im
Bereich der Navigation, bei der zum Beispiel die Gezeitenkunde eine
wesentliche Rolle spielt. Ferner wird besonders auf die Segeltheorie
eingegangen, die beim Sportboot - See keine Rolle spielt.

Inhalt:
Navigation
Gezeitenkunde
Wetterkunde

Gesetzeskunde
Seemannschaft
Sicherheit und Rettung
Motorenkunde
Yachtkunde

Es besteht die Moglichkeit, am Ende des Kurses an der theoretischen
Prifung teilzunehmen. Selbstverstandlich kann auch die praktische
Ausbildung organisiert werden. Die Segelschule bietet hierflr jedes
Jahr zahlreiche Ausbildungstorns auf Ost-/Nordsee, aber auch im
Mittelmeer an.

Am ersten Kursabend werden diese Angelegenheiten, Anerkennung
vorhandener Priifungen und konkrete Termine besprochen.

Prifungsgeblhren und Lehrmaterialien missen gesondert entrich-
tet werden, keine ErméaBigung.

DAS UKW - SPRECHFUNKZEUGNIS

Fast alle Yachten, insbesondere jedoch die Charteryachten, sind heu-
te mit einem UKW-Funkgerat ausgestattet. Somit ist im Notfall aber
auch schon bei heiklen Situationen eine schnelle und sichere Hilfe
jederzeit moglich bzw. es kann gezielt um Rat nachgefragt werden.
Doch in erster Linie erfolgt mit dem UKW-Funkgerat die Verkehrs-
steuerung der Schiffe untereinander, die sichere und schnelle Ver-
kehrsabwicklung vor Schleusen-, Briicken- und Hafenanlagen, die
Ubermittlung des aktuellen Seewetterberichtes sowie die Informati-
on zu sonstigen wichtigen Ereignissen im jeweiligen Revier. Das Han-
dy ist kein Ersatz, insbesondere nicht in einem Notfall.

Ist eine Yacht mit einem Funkgerat ausgerUstet, so bestehtin Deutsch-
land, wie auch heute schon in vielen anderen Landern, die Funkbe-
nutzungspflicht. Die Nachrichten der Revier- und Verkehrszentralen
zur sicheren Verkehrsabwicklung missen abgehort werden.

Im Kistenbereich hat nur das UKW-Funkbetriebszeugnis (SRC) und
im Binnenschifffahrtsbereich nur das UKW-Sprechfunkzeugnis (UBI)
Gultigkeit.

Neu ist, dass im Seefunkbereich nach Anderung im Seeverkehrsrecht
vom 15.08.2005 der verantwortliche SchiffsfUhrer selber Inhaber des
UKW-Funkbetriebszeugnisses (SRC) sein muss.

ONLINE ANMELDEN? KEIN PROBLEM!

Informieren Sie sich unter www.vhs-ibbenbiiren.de
tiber unser aktuelles Programm. Gerne nehmen wir
~ / lhre Anmeldung (iber unsere Internetseite entgegen.
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\EtE]  Das UKW - Funkbetriebszeugnis fiir den Seefunk-
dienst (SRC)

Paul Kolmorgen, Beginn: Montag, 11. Januar 2010, 19.00-22.00
Uhr (erstes Treffen), die weiteren Termine werden abgespro-
chen, Volkshochschule, Alte Sparkasse, Oststraf3e 28, Raum 111
a, 24 Unterrichtsstunden, Teilnehmergebiihr: 144,00 EUR, kei-
ne ErmaBigung, Hochstteilnehmerzahl: 10

Berufliche Qualifikation des Dozenten siehe Kurs Nr. 1881.

12 Unterrichtsstunden gemeinsamer Unterricht aller Teilnehmer/
innen, 12 Unterrichtsstunden in Kleinstgruppen (3-4 Teilnehmer/in-
nen) am Funkgerat.

Der Kurs bereitet Sie auf die theoretische und praktische Prifung des
UKW- Funkbetriebszeugnisses SRC vor.

Der Kurs endet mit der amtlich anerkannten Prifung vor dem Pri-
fungsausschuss Leer des DMYV und DSV, Prifungsort ist Glandorf.

Mit der Kursabwicklung sind zusétzliche Aufwendungen fiir Pri-
fungsgebiihren und Lehrmaterial verbunden. Am ersten Kursabend
werden diese Kosten, notwendige Terminabsprachen und die Be-
sonderheiten der SRC-Ausbildung vom Kursleiter dargestellt und na-
her erldutert.

Das UKW - Sprechfunkzeugnis fiir den Binnenschiff-
fahrtsfunk (UBI)

Paul Kolmorgen, Beginn: Montag, 11. Januar 2010, 19:00-22:00
Uhr (erstes Treffen), die weiteren Termine werden abgespro-
chen, Volkshochschule, Alte Sparkasse, Oststraf3e 28, Raum 111
a, 18 Unterrichtsstunden, Teilnehmergebiihr: 90,00 EUR, keine
ErmaBigung, Hochstteilnehmerzahl: 10

Berufliche Quialifikation des Dozenten siehe Kurs Nr. 1881.

12 Unterrichtsstunden gemeinsamer Unterricht aller Teilnehmer/in-
nen, 6 Unterrichtsstunden in Kleinstgruppen (3- 4 Teilnehmer/innen)
am Funkgerat.

Der Kurs bereitet Sie auf die theoretische und praktische Prifung des
UKW-Sprechfunkzeugnisses UBI vor.

Der Kurs endet mit der amtlich anerkannten Priifung vor dem Pri-
fungsausschuss Leer des DMYV und DSV, der Prifungsort ist Glan-
dorf.

Mit der Kursabwicklung sind zusétzliche Aufwendungen fir Pri-
fungsgebuhren und Lehrmaterial verbunden. Am ersten Kursabend
werden diese Kosten, notwendige Terminabsprachen und die Be-
sonderheiten der UBI-Ausbildung vom Kursleiter dargestellt und na-
her erldutert.

www.vhs-ibbenbueren.de | Anmeldung: info@vhs-ibbenbueren.de
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MBIl  Immer richtig geschminkt - Machen Sie mehr aus

lhrem Typ

Heike Humborg, Beginn: Dienstag, 09. Februar 2010, 19.00-
22.00 Uhr, Volkshochschule, Alte Sparkasse, Oststra3e 28, Ta-
gungsraum 06 (Untergeschoss), 4 Unterrichtsstunden, 1 Ver-
anstaltung, Teilnehmergebiihr: 6,80 EUR, keine Ermafigung,
letzter Termin fiir die schriftliche Abmeldung: 01.02.2010,
Hochstteilnehmerzahl: 13

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die Gebudhr auf 8,50 EUR,
keine Ermafigung.

Mit wenigen Handgriffen morgens schén und strahlend auszusehen
- welche Frau winscht sich das nicht! Aber wie kann das gelingen,
ohne ,angemalt” zu wirken? Unter fachlicher Anleitung mit guten
Tipps lernen Sie in diesem Seminar das typgerechte und naturliche
Schminken. Vorgestellt werden die Trendfarben, verbunden mit neu-
en Schminktechniken und Farbkombinationen.

Die Materialkosten von 3,50 Euro sind direkt mit der Kursleiterin ab-
zurechnen.

Bitte mitbringen: 1 Kosmetikspiegel, evtl. 1 Haarband.

MEELEY Immer richtig geschminkt - Machen Sie mehr aus
lhrem Typ

Heike Humborg, Beginn: Dienstag, 23. Marz 2010, 19.00-22.00
Uhr, Volkshochschule, Alte Sparkasse, Oststrale 28, Tagungs-
raum 06 (Untergeschoss), 4 Unterrichtsstunden, 1 Veranstal-
tung, Teilnehmergebiihr: 6,80 EUR, keine ErmaBigung, letzter
Termin fiir die schriftliche Abmeldung: 16.03.2010, Hochstteil-
nehmerzahl: 13

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die Gebuhr auf 8,50 EUR,
keine ErmaRigung.

Nahere Informationen siehe Kurs Nr. 1890.

Die Materialkosten von 3,50 Euro sind direkt mit der Kursleiterin ab-
zurechnen.

Bitte mitbringen: 1 Kosmetikspiegel, evtl. 1 Haarband.

m Tages-Make-up und Gesichtspflege

Heike Humborg, Beginn: Dienstag, 23. Februar 2010, 17.15-
22.00 Uhr, Volkshochschule, Alte Sparkasse, Oststra3e 28, Ta-
gungsraum 06 (Untergeschoss), 6 Unterrichtsstunden, 1 Ver-
anstaltung, Teilnehmergebiihr: 10,20 EUR, keine Ermafigung,
letzter Termin fiir die schriftliche Abmeldung: 16.02.2010,
Hochstteilnehmerzahl: 10

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die GebUhr auf 12.70
EUR, keine ErméaBigung.

Ein natdrliches Make-up kommt durch eine gute Gesichtspflege
noch besser zur Geltung. Sie lernen den Aufbau und die Beschaffen-
heit der Haut kennen und wie sie richtig zu pflegen ist. Dabei werden
die Hauttypen und Hautprobleme der einzelnen Teilnehmerinnen
bestimmt. Weiter haben Sie die Gelegenheit, individuelle Make-up-
Techniken zu lernen und anzuwenden.

Bitte mitbringen: 1 Kosmetikspiegel, 2 Handtlcher, 1 Haarband,
Schissel.

Die Materialkosten von 6,00 EUR sind direkt mit der Kursleiterin ab-
zurechnen.
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BIEH Professionelle Manikiire

Heike Humborg, Beginn: Dienstag, 20. April 2010, 18.00-21.00
Uhr, Volkshochschule, Alte Sparkasse, Oststraf3e 28, Tagungs-
raum 06 (Untergeschoss), 4 Unterrichtsstunden, 1 Veranstal-
tung, Teilnehmergebiihr: 6,80 EUR, keine ErmaBligung, letzter
Termin fiir die schriftliche Abmeldung: 13.04.2010, Hochstteil-
nehmerzahl: 10

Bei einer Teilnehmerzahl von 7-9 erhoht sich die GebUhr auf 8,50 EUR,
keine ErmaRigung.

Hande spielen in der menschlichen Kommunikation eine entschei-
dende Rolle. Sie bertihren, signalisieren oder beruhigen. Schone,
gepflegte Hande und Fingernégel verstarken die positive Ausstrah-
lungskraft ihrer Tragerin.

Themen des Abends:

Selbstandige und professionelle Manikire, Pflegeprogramm  fir
schone Hande, Naildesign und das Geheimnis gut lackierter Nagel,
wie zum Beispiel French Manikure.

Bitte mitbringen: 1 Handtuch, 1 kleine Handbad- Schiissel, Manikure-
Set, wenn vorhanden.

Die Materialkosten von 3,50 EUR sind direkt mit der Kursleiterin ab-
zurechnen.

NEPZY  Individuelle Farbberatung

Einfihrungsveranstaltung

Kerstin Albrecht, Beginn: Dienstag, 16. Marz 2010, 19.00-22.00
Uhr, Volkshochschule, Alte Sparkasse, Oststra8e 28, Raum 111
a, 4 Unterrichtsstunden, 1 Veranstaltung, Teilnehmergebiihr:
14,00 EUR, keine ErmaBigung, letzter Termin fiir die schriftliche
Abmeldung: 08.03.2010, Hochstteilnehmerzahl: 8

Inhalte:

Entstehung von Farbe

Farbberatungsmethoden: psychologische, physikalische, visuelle
Wirkung von Farbe: auf die Hautstruktur, Hautfarbe, Schattenbildung
im Gesicht

Optische Proportionsveranderungen durch Farbenwechsel
Praktische Umsetzung vor dem Spiegel

Die Einfihrungsveranstaltung kann auch zu einem anderen Zeit-
punkt oder an einem anderen Ort stattfinden sowie als Kleingruppe
gebucht werden, die Teilnehmergebuhr richtet sich nach dem Um-
fang der jeweiligen Gruppe und nach der Anzahl der Unterrichts-
stunden.
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