





Bodyfit fur Frauen

Dieses abwechslungsreiche Workout richtet sich an Frauen, die aktiv den schleichend
eintretenden Bewegungseinschrankungen des Alterns entgegenwirken wollen. Sie erlernen
funktionelle Ubungen, die besonders die Muskulatur der Kérpermitte festigen und
modellieren. Die Ubungen bringen Sie wieder in Balance, erhéhen die Elastizitét des
Fasziengewebes, versorgen den Korper mit Sauerstoff und ermdglichen geschmeidige,

freie Bewegungen.

Anke Forsterling Anke Forsterling

Eu 30214 Eu 30215

10 x donnerstags, ab 10.09.26 10 x donnerstags, ab 14.01.27
17:00 - 18:00 Uhr 17:00 - 18:00 Uhr

vhs-Haus vhs-Haus

14 UStd., 51,80 Euro 14 UStd., 51,80 Euro

Fragen Sie
gerne bei
uns nach!

Sie wiinschen
sich ein bestimm-
tes Kursangebot

und finden es

nicht?

Anke Forsterling

Eu 30216

10 x donnerstags, ab 15.04.27
17:00 - 18:00 Uhr

vhs-Haus

14 UStd., 51,80 Euro

TISCHL=R=I
Ihr Tischler aus Stisel MIELKE
Telefon 04524.406 SZIT 1931

www.vhs-eutin.de
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Miles Walk - Indoorwalking
Wetterunabhangig und mit Spal wird Gehen zum perfekten Workout! Der Sport findet drin-
nen auf der Stelle und im kleineren Umkreis statt. Die Bewegungen, die Sie lernen,

sind ganz naturlich und ahneln denen beim normalen Gehen. Grundsatzlich ist Miles Walk
eine schonende Art, Sport zu treiben. Das Herz-Kreislauf-System wird trainiert und die
Fettverbrennung angekurbelt - die Intensitat bestimmen die Teilnehmenden selbst.

Anja Wiebe

Eu 30250

9 x montags, ab 07.09.26
18:15 - 19:00 Uhr
C.-M.-v.-Weber-Schule, Aula
Gelber Klinkerbau, 2. OG

9 UStd., 44,10 Euro

Hula-Hoop-Fitness

Anja Wiebe

Eu 30251

9 x montags, ab 11.01.27
18:15 - 19:00 Uhr
C.-M.-v.-Weber-Schule, Aula
Gelber Klinkerbau, 2. OG

9 UStd., 44,10 Euro

Anja Wiebe

Eu 30252

9 x montags, ab 12.04.27
18:15 - 19:00 Uhr
C.-M.-v.-Weber-Schule, Aula
Gelber Klinkerbau, 2. OG

9 UStd., 44,10 Euro

Mit dem Hula Hoop ist effektives Kraft- und Ausdauertraining moglich, das Sie in diesem
Kurs erlernen. Der Bauch wird gestrafft, die Haltung verbessert und die gesamte
Muskulatur gestarkt. Auf Wunsch kann ein Reifen gegen eine geringe Geblhr ausgeliehen
werden. Bitte bei der Anmeldung angeben.

Anja Wiebe

Eu 30254

9 x montags, ab 07.09.26
16:15 - 17:00 Uhr
C.-M.-v.-Weber-Schule, Aula
Gelber Klinkerbau, 2. OG

9 UStd., 44,10 Euro

Anja Wiebe

Eu 30257

9 x montags, ab 11.01.27
17:15 - 18:00 Uhr
C.-M.-v.-Weber-Schule, Aula
Gelber Klinkerbau, 2. OG

9 UStd., 44,10 Euro
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Anja Wiebe

Eu 30255

9 x montags, ab 07.09.26
17:15 - 18:00 Uhr
C.-M.-v.-Weber-Schule, Aula
Gelber Klinkerbau, 2. 0G

9 UStd., 44,10 Euro

Anja Wiebe

Eu 30258

9 x montags, ab 12.04.27
16:15 - 17:00 Uhr
C.-M.-v.-Weber-Schule, Aula
Gelber Klinkerbau, 2. 0G

9 UStd., 44,10 Euro

Service-Nummer: 04521 793-290

Anja Wiebe

Eu 30256

9 x montags, ab 11.01.27
16:15 - 17:00 Uhr
C.-M.-v.-Weber-Schule, Aula
Gelber Klinkerbau, 2. OG

9 UStd., 44,10 Euro

Anja Wiebe

Eu 30259

9 x montags, ab 12.04.27
17:15 - 18:00 Uhr
C.-M.-v.-Weber-Schule, Aula
Gelber Klinkerbau, 2. OG

9 UStd., 44,10 Euro



COl)O

—_— e

Azubi Kaufmann for

Biromanagement
m/w/d

30 TAGE URLAUB

ABWECHSLUNGSREICHER
ARBEITSALLTAG

FITNESSSTUDIO
ALTERSVORSORGE
UBERTARIFLICHE BEZAHLUNG
MODERNESBURO

Liibecker LandstraBe 32 - 23701 Eutin
Tel.:04521/70490-Fax04521/704950
info@cobobes.de - www.cobobes.de
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Aquafitness

Aquafitness ist ein gesundheitsorientiertes Ausdauertraining, das den gesamten Korper
gelenkschonend und spielerisch in Form bringt. Daneben wird die Fettverbrennung aktiviert
und die Beweglichkeit gesteigert. Das Wasser bietet ein ideales Ubungsfeld fiir Teilneh-
mende jeden Alters und jeder korperlichen Fitness.
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Simone Geilke

Ma 30260

12 x montags, ab 07.09.26
18:00 - 18:45 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Cornelia Schlicker

Ma 30263

12 x mittwochs, ab 09.09.26
17:30 - 18:15 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Cornelia Schlicker

Ma 30266

12 x donnerstags, ab 10.09.26
18:45 - 19:30 Uhr
Muihlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Cornelia Schlicker

Ma 30269

12 x donnerstags, ab 07.01.27
18:00 - 18:45 Uhr
Mihlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Simone Geilke

Ma 30272

11 x montags, ab 11.01.27
18:45 - 19:30 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

11 UStd., 110,00 Euro

inkl. 55,00 Euro bes. Aufwand

Simone Geilke

Ma 30261

12 x montags, ab 07.09.26
18:45 - 19:30 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Cornelia Schlicker

Ma 30264

12 x mittwochs, ab 09.09.26
18:15 - 19:00 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Christiane
Cholschreiber-Dammann

Ma 30267

12 x freitags, ab 11.09.26
16:00 - 16:45 Uhr
Muihlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Cornelia Schlicker

Ma 30270

12 x donnerstags, ab 07.01.27
18:45 - 19:30 Uhr
Mdihlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Cornelia Schlicker

Ma 30273

11 x mittwochs, ab 13.01.27
16:45 - 17:30 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

11 UStd., 110,00 Euro

inkl. 55,00 Euro bes. Aufwand

Service-Nummer: 04521 793-290

Cornelia Schlicker

Ma 30262

12 x mittwochs, ab 09.09.26
16:45 - 17:30 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Cornelia Schlicker

Ma 30265

12 x donnerstags, ab 10.09.26
18:00 - 18:45 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Christiane
Cholschreiber-Dammann

Ma 30268

12 x freitags, ab 11.09.26
16:45 - 17:30 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Simone Geilke

Ma 30271

11 x montags, ab 11.01.27
18:00 - 18:45 Uhr
Mdihlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

11 UStd., 110,00 Euro

inkl. 55,00 Euro bes. Aufwand

Cornelia Schlicker

Ma 30274

11 x mittwochs, ab 13.01.27
17:30 - 18:15 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

11 UStd., 110,00 Euro

inkl. 55,00 Euro bes. Aufwand



Cornelia Schlicker

Ma 30275

11 x mittwochs, ab 13.01.27
18:15 - 19:00 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

11 UStd., 110,00 Euro

inkl. 55,00 Euro bes. Aufwand

Simone Geilke

Ma 30278

11 x montags, ab 12.04.27
18:00 - 18:45 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

11 UStd., 110,00 Euro

inkl. 55,00 Euro bes. Aufwand

Cornelia Schlicker

Ma 30281

12 x mittwochs, ab 14.04.27
17:30 - 18:15 Uhr
Muihlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Cornelia Schlicker

Ma 30284

11 x donnerstags, ab 15.04.27
18:45 - 19:30 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

11 UStd., 110,00 Euro

inkl. 55,00 Euro bes. Aufwand

Christiane
Cholschreiber-Dammann

Ma 30276

10 x freitags, ab 15.01.27
16:00 - 16:45 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

10 UStd., 100,00 Euro

inkl. 50,00 Euro bes. Aufwand

Simone Geilke

Ma 30279

11 x montags, ab 12.04.27
18:45 - 19:30 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

11 UStd., 110,00 Euro

inkl. 55,00 Euro bes. Aufwand

Cornelia Schlicker

Ma 30282

12 x mittwochs, ab 14.04.27
18:15 - 19:00 Uhr
Muihlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Christiane
Cholschreiber-Dammann

Ma 30285

10 x freitags, ab 16.04.27
16:00 - 16:45 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

10 UStd., 100,00 Euro

inkl. 50,00 Euro bes. Aufwand

Christiane
Cholschreiber-Dammann

Ma 30277

10 x freitags, ab 15.01.27
16:45 - 17:30 Uhr
Mihlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

10 UStd., 100,00 Euro

inkl. 50,00 Euro bes. Aufwand

Cornelia Schlicker

Ma 30280

12 x mittwochs, ab 14.04.27
16:45 - 17:30 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

12 UStd., 120,00 Euro

inkl. 60,00 Euro bes. Aufwand

Cornelia Schlicker

Ma 30283

11 x donnerstags, ab 15.04.27
18:00 - 18:45 Uhr
Muhlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

11 UStd., 110,00 Euro

inkl. 55,00 Euro bes. Aufwand

Christiane
Cholschreiber-Dammann

Ma 30286

10 x freitags, ab 16.04.27
16:45 - 17:30 Uhr
Mihlenbergklinik Malente,
Bewegungsbad

10 UStd., 100,00 Euro

inkl. 50,00 Euro bes. Aufwand

Physiotherapie-Praxis M. Klein-Manowski
Otto-Haesler-StraBe 2a, 23701 Eutin, Tel 0 45 21/77 84 06

Krankengymnastik,
Physiotherapie,
Manuelle Therapie,
Massage, Fango,
Lymphdrainage,
\ Kinesio-Taping,
Kieferbehandlung (CMD),
Dom-Hock-Methode,
Hausbesuche

www.vhs-eutin.de
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Kraftquelle Atem: Entspannung fiir Kérper und Geist

In diesem Kurs nehmen Sie sich bewusst Zeit, um Korper und Geist in Einklang zu bringen
und innere Ruhe zu finden. Eine Mischung aus Atemibungen, gefiihrten Visualisierungen
und dem bewussten Singen von Mantras unterstitzt Entspannung, Regeneration und neue
Energie. Sie erleben eine ruhige, erholsame Praxis, die Kraft und Gelassenheit starkt.

Brita Pilgren Brita Pilgren Brita Pilgren

Eu 30140 Eu 30141 Eu 30142

5 x donnerstags, ab 10.09.26 5 x donnerstags, ab 04.02.27 5 x donnerstags, ab 15.04.27
18:15 - 19:45 Uhr 18:15 - 19:45 Uhr 19:30 - 21:00 Uhr

vhs-Haus vhs-Haus vhs-Haus

10 UStd., 49,00 Euro 10 UStd., 49,00 Euro 10 UStd., 49,00 Euro

Klangbaden - Baden im Klang

Entspannung am Wochenende

Entdecken Sie die beruhigende Kraft der Klange. In diesem Kurs lauschen Sie bewusst
Instrumenten wie Handpan, Shrutibox, Koshi-Windspielen und Sansula und génnen sich
damit innere Ruhe und Erholung. Ziel ist es, Geist und Kérper zu entspannen, Stress des
Alltags loszulassen und ein inneres Gleichgewicht zu finden. Die Ubungen finden im Sitzen
oder Liegen statt.

Diana Wenck Diana Wenck Diana Wenck

Eu 30150 Eu 30151 Eu 30152

Sonntag, 20.09.26, Sonntag, 14.03.27, Sonntag, 20.06.27,
15:00 - 17:15 Uhr 15:00 - 17:15 Uhr 15:00 - 17:15 Uhr

vhs-Haus vhs-Haus vhs-Haus

3 UStd., 19,70 Euro 3 UStd., 19,70 Euro 3 UStd., 19,70 Euro

inkl. 5,00 Euro bes. Aufwand inkl. 5,00 Euro bes. Aufwand inkl. 5,00 Euro bes. Aufwand

Haben Sie Interesse
Dozent*in an der vhs
zu werden?

Rufen Sie uns an
oder schreiben Sie
CIGERETR

Service-Nummer: 04521 793-290



Entspannungsmethoden & Achtsamkeit

- Tagesseminar -

Gonnen Sie sich eine Pause vom Alltag und entdecken vielfaltige
Methoden zur Entspannung, Achtsamkeit und Selbstflirsorge.

Ob Sie an allen Workshops teilnehmen oder nur an ausgewahlten,
entscheiden Sie selbst.

1. 14:00 - 15:00 Uhr: Achtsamkeit in der Natur

2.15:15 - 16.15 Uhr: Progressive Muskelentspannung (PMR)

3. 16:30 - 17:30 Uhr: Autogenes Training

4.17:45 - 19:00 Uhr: Fantasiereise & Meditation

Mehr Informationen zu den einzelnen Workshops unter
www.vhs-eutin.de

Achtsamkeit - Einfuhrungsworkshop

An diesem Vormittag bekommen die Teilnehmenden eine
kompakte Einfihrung in die Lehre der Achtsamkeit. Ziel ist
innere Ruhe und eine bessere Wahrnehmung von Kérper und
Gegenwart. Der Kurs verbindet Wissenswertes mit Praxis: Atem-
Ubungen, Kérper- und Sinneserfahrungen sowie Meditationen.

Friedlich leben - mit der Kunst des Meditierens

Aussteigen aus dem ewigen Missen-mussen, dem Tageslarm: Sich in die Stille begeben,
dort verweilen, den Atem spuren und erfahren, wie die Spannung des Korpers sich lang-
sam lost. Die Gedanken kdnnen kommen und gehen, gerade die, die mahnen, was alles zu
tun ware. Wenn es gelingt, unbeeindruckt weiter still zu sitzen, wahrzunehmen, was ist und
immer wieder mit der Aufmerksamkeit zum Atem zuriickzukehren, ist das Wichtigste schon
gelernt. Geduld, Ausdauer und die Lust, Kontakt mit dem eigenen Inneren zu erleben, sind

gute Voraussetzungen, um die Kunst der Meditation zu erlernen.

Monika Richter-Perschke Monika Richter-Perschke Monika Richter-Perschke
Eu 30165 Eu 30166 Eu 30167

Samstag, 19.09.26, Samstag, 21.11.26, Samstag, 06.02.27,

11:00 - 15:00 Uhr 11:00 - 15:00 Uhr 11:00 - 15:00 Uhr

vhs-Haus vhs-Haus vhs-Haus

6 UStd., 24,00 Euro 6 UStd., 24,00 Euro 6 UStd., 24,00 Euro

www.vhs-eutin.de

Jennifer Koch

Eu 30155
Sonntag, 20.09.26,
14:00 - 19:00 Uhr
vhs-Haus

7 UStd., 34,30 Euro

Claudia Abratis

Eu 30174
Samstag, 30.01.27,
10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Haus

4 UStd., 19,60 Euro

67



68

Claudia Abratis

Achtsamkeit
. - . . . Eu 30170
Oft sind wir in Gedanken uberall, nur nicht dort, wo wir gerade 8 x dienstags, ab 15.09.26
sind. In diesem Kurs lernen Sie, was Achtsamkeit ist und wie Sie 13133- 18:00 Uhr
u . . . " vns-Haus
z. B. durch Atem- und Kérpermeditationen sowie sanfte Korper- 16 UStd., 59,20 Euro

Ubungen dem Stress entgegenwirken und bewusster im Hier und
Jetzt sein kénnen. Jeder Kurstag widmet sich einem speziellen
Thema, zu dem Sie sowohl theoretische Einblicke als auch
praktische Ubungen erhalten.

Achtsamkeitsmeditation

Achtsamkeit hilft uns mehr ins Hier und Jetzt, ins bewusste Erleben, zu uns selbst zu
kommen. Die Achtsamkeitsmeditation besteht aus einem Tagesriickblick sowie Atem- und
Kdrpermeditationen. So kdnnen Kdrper und Geist zur Ruhe kommen. Der Fokus liegt auf
der praktischen Anwendung der Meditationstechniken, die Sie in |hren Alltag integrieren
kénnen, um bewusster und entspannter zu leben.

Claudia Abratis Claudia Abratis

Eu 30172 Eu 30173

10 x dienstags, ab 12.01.27 10 x dienstags, ab 13.04.27
17:00 - 18:00 Uhr 17:00 - 18:00 Uhr
vhs-Haus vhs-Haus

14 UStd., 51,80 Euro 14 UStd., 51,80 Euro

Kraftquelle Entspannung: Strategien gegen Stress im Alltag

Wenn Entspannung fehlt, lauft der Kérper auf Hochtouren und Dauerstress kostet Kraft. In
diesem Kurs verbinden wir Techniken aus dem autogenen Training, der Progressiven
Muskelentspannung sowie Elementen aus Qi Gong und Tai Chi. Sie lernen einfache,
effektive Methoden kennen, mit denen Sie Stress gezielt abbauen, neue Energie tanken
und lhre innere Balance zuriickgewinnen.

Christiane Christiane Christiane
Cholschreiber-Dammann Cholschreiber-Dammann Cholschreiber-Dammann
Ma 30176 Ma 30177 Ma 30178

12 x dienstags, ab 08.09.26 10 x dienstags, ab 12.01.27 10 x dienstags, ab 13.04.27
17:00 - 18:00 Uhr 17:00 - 18:00 Uhr 17:00 - 18:00 Uhr
Muhlenbergklinik Malente, Muhlenbergklinik Malente, Muhlenbergklinik Malente,
Therapiehalle Therapiehalle Therapiehalle

16 UStd., 99,20 Euro 14 UStd., 86,80 Euro 14 UStd., 86,80 Euro

inkl. 40,00 Euro bes. Aufwand inkl. 35,00 Euro bes. Aufwand inkl. 35,00 Euro bes. Aufwand

Service-Nummer: 04521 793-290



Achtsamkeit und Kreativitat in der Natur

- Workshop -

Ein Workshop fiir Erwachsene, die durch Naturerfahrung, Achtsamkeit und kreative
Umsetzung neue Kraft schépfen méchten. Durch einfache Ubungen in der Natur und eine
kreative Nachbereitung entsteht eine tiefere Verbindung zur Umwelt - und zu sich selbst.
Ziele des Workshops sind die Férderung von Achtsamkeit und Selbstwahrnehmung, das
Erleben von Natur als Kraftquelle, die Férderung kreativer Ausdrucksmaoglichkeiten sowie
Entspannung und Stressreduktion. Es sind keine kunstlerischen Vorkenntnisse erforderlich.

Birgit Moller Birgit Moller Birgit Moller

Eu 30157 Eu 30158 Eu 30159

Sonntag, 20.09.26, Samstag, 20.03.27, Freitag, 25.06.27,

10:00 - 15:00 Uhr 10:00 - 15:00 Uhr 15:00 - 20:00 Uhr

vhs-Haus vhs-Haus vhs-Haus

7 UStd., 38,60 Euro 7 UStd., 38,60 Euro 7 UStd., 38,60 Euro

inkl. 5,00 Euro Materialkosten inkl. 5,00 Euro Materialkosten inkl. 5,00 Euro Materialkosten

Za-Zen - Morgenmeditation

Ziel ist es, inmitten unseres bewegten Alltagslebens innere Stille und Ruhe zu finden.
Was ist geeigneter als die friihe Morgenstunde? Za-Zen, "Sitzen in Stille", die Praxis
zenbuddhistischer Meditationsibung, konzentriert sich auf Haltung, Atmung und
Bewusstsein.

Dr. Ludger Iske Dr. Ludger Iske Dr. Ludger Iske

Eu 30160 Eu 30161 Eu 30162

12 x donnerstags, ab 10.09.26 11 x donnerstags, ab 07.01.27 10 x donnerstags, ab 15.04.27
05:45 - 6:30 Uhr 05:45 - 6:30 Uhr 05:45 - 6:30 Uhr

vhs-Haus vhs-Haus vhs-Haus

12 UStd., 58,80 Euro 11 UStd., 53,90 Euro 10 UStd., 49,00 Euro

Wir danken
herzlich dem

Fotokreis Eutin

der mit wechselnden
Ausstellungen die
Raume im
vhs-Haus
verschonert!

www.vhs-eutin.de £



Hatha-Yoga

Hatha-Yoga ist eine Form des Yoga, bei der das Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist

vor allem durch kérperliche Ubungen (Asanas), durch Atemiibungen (Pranayama) und

Meditation angestrebt wird. Teilnehmer*innen erlernen wirkungsvolle ruhige, flieRende und

starkende Bewegungen, die den Kérper kraftigen und dehnen. Diese Ubungen in
Verbindung mit bewusster Atmung machen es maéglich, den Geist zur Ruhe kommen zu
lassen, die Wahrnehmung zu verbessern und kdnnen Entspannung und Regeneration

fordern.

Claudia Abratis

Eu 30100

11 x dienstags, ab 08.09.26
18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Haus

22 UStd., 81,40 Euro

Claudia Abratis

Eu 30103

11 x donnerstags, ab 10.09.26
18:15 - 19:45 Uhr

vhs-Haus

22 UStd., 81,40 Euro

Claudia Abratis

Eu 30106

10 x donnerstags, ab 14.01.27
09:00 - 10:30 Uhr

vhs-Haus

20 UStd., 74,00 Euro

Dagmar Konigshoff

Eu 30109

11 x mittwochs, ab 14.04.27
16:30 - 18:00 Uhr
vhs-Haus

22 UStd., 81,40 Euro

Dagmar Konigshoff

Eu 30101

12 x mittwochs, ab 09.09.26
16:30 - 18:00 Uhr
vhs-Haus

24 UStd., 88,80 Euro

Claudia Abratis

Eu 30104

10 x dienstags, ab 12.01.27
18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Haus

20 UStd., 74,00 Euro

Claudia Abratis

Eu 30107

10 x donnerstags, ab 14.01.27
18:15 - 19:45 Uhr

vhs-Haus

20 UStd., 74,00 Euro

Claudia Abratis

Eu 30110

10 x donnerstags, ab 15.04.27
09:00 - 10:30 Uhr

vhs-Haus

20 Ustd., 74,00 Euro

Service-Nummer: 04521 793-290

Claudia Abratis

Eu 30102

11 x donnerstags, ab 10.09.26
09:00 - 10:30 Uhr

vhs-Haus

22 UStd., 81,40 Euro

Dagmar Konigshoff

Eu 30105

10 x mittwochs, ab 13.01.27
16:30 - 18:00 Uhr

vhs-Haus

20 UStd., 74,00 Euro

Claudia Abratis

Eu 30108

10 x dienstags, ab 13.04.27
18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Haus

20 UStd., 74,00 Euro

Claudia Abratis

Eu 30111

10 x donnerstags, ab 15.04.27
18:15 - 19:45 Uhr

vhs-Haus

20 UStd., 74,00 Euro



Yoga-Mixed

Dieser Kurs vereint und vermittelt unterschiedliche Yoga-Stile. Sie erleben einen
abwechslungsreichen Mix aus Hatha-Yoga, Yin-Yoga oder Vinyasa-Yoga. Er ist fur
Anfanger*innen wie auch fiir erfahrene Yogaulbende gleichermalien geeignet.

Dagmar Konigshoff Dagmar Konigshoff Dagmar Konigshoff
Eu 30113 Eu 30114 Eu 30115

12 x freitags, ab 11.09.26 10 x freitags, ab 08.01.27 10 x freitags, ab 16.04.27
09:30 - 11:00 Uhr 09:30 - 11:00 Uhr 09:30 - 11:00 Uhr
vhs-Haus vhs-Haus vhs-Haus

24 UStd., 88,80 Euro 20 UStd., 74,00 Euro 20 UStd., 74,00 Euro

Yoga experience

In Yoga experience geht es darum, eigene Erfahrungen zu machen. Die Stunden
beinhalten kraftvolle Sequenzen, die Ausdauer und auch Grenzen sichtbar machen
kénnen. Ausgleichend dazu steht in den entspannenden und ruhigen Elementen die
Wahrnehmung von Korper, Geist und Seele im Fokus. Das Angebot richtet sich an
Anfanger*innen und Erfahrene gleichermalen.

Laura Marstatt Laura Marstatt Laura Marstatt

Eu 30116 Eu 30117 Eu 30118

8 x mittwochs, ab 23.09.26 8 x mittwochs, ab 27.01.27 6 x mittwochs, ab 21.04.27
18:15 - 19:30 Uhr 18:15 - 19:30 Uhr 18:15 - 19:30 Uhr
vhs-Haus vhs-Haus vhs-Haus

14 UStd., 51,80 Euro 14 UStd., 49,30 Euro 10 UStd., 37,00 Euro

Die Volkshochschule ‘
" Vielleicht der Beginn
von etwas ganz GroRRem.

Sechzig ist das neue Zwanzig. Mit Sport haltst
du dich fit, jung und gesund — bis ins hohe Alter:
Surfe jetzt durch unser vielfaltiges Kursangebot.

#zukunftsort_vhs volkshochschule.de

www.vhs-eutin.de
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Yoga-Workshop - Vagusnerv

Total parasympathisch

In diesem Workshop widmen wir uns dem Vagusnerv, dem zentralen Bestandteil des
parasympathischen Nervensystems. Er unterstitzt Ruhe, Regeneration und Entspannung
in unserem Korper. Es gibt Wissenswertes tGber den Vagusnerv zu erfahren und wir tben
durch gezieltes Yoga sowie Korper- und Atemiibungen, diesen Nerv zu stimulieren.

Claudia Abratis Claudia Abratis
Eu 301261 Eu 301262
Samstag, 07.11.26, Samstag, 20.02.27,
10:00 - 13:00 Uhr 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Haus vhs-Haus

4 UStd., 19,60 Euro 4 UStd., 19,60 Euro

Sigrid Wi
Yoga-Workshop zum Jahresausklang o aooermeyer

. , o i . . Eu 301260
Dieser Tag ladt dazu ein, in der hektischen Vorweihnachtszeit zur  samstag, 12.12.26,
Ruhe zu kommen. Gezielte Yoga-Ubungen, kurze Meditationen 12103- 16:00 Uhr

vns-Haus

und Reflektionen sorgen flr Klarheit, entspannen den Kérper und 7 ystd.. 25,90 Euro
Geist, so dass man gelassen in die Festtage gehen kann.

RICHTIG LESEN -
UND SCHREIBEN "7+

Oldenburg i.H.
for E h ®
ur rwacnsene Kostenlose
Kurse in Oldenburg,
Eutin, Neustadt,
lhre Ansprechpartnerin "’:’ ili n und
fiir eine vertrauliche Beratung: Neustadt He|||genhafe |
\ : * Eutin ° Bad Schwartau!
Donatella Capriz
Tel.: 0151 11342867
E-Mail: donatella.capriz@kultour-oldenburg.de & Jetzt bei der
1
fiir A isierung und Grundbi ino i { VHS anmelden-
Volkshochschule Oldenburg in Holstein

in der KulTour gGmbH, Gohler Strale 56, 23758 Oldenburg in Holstein ®
Tel.: 04361 5083917, Fax: 04361 5083928 Bad Schwartau
Homepage: www.vhs-old.de

.
[ 4 Pq | Keeis Kot uondor | G| SRe3f e
v ] "."' OSTHOLSTEIN Européischen Union

Das Projekt Alphabetisierung und Grundbildung ist Teil des Landesprogramms Arbeit 2021 — 2027. Das Landesprogramm
Arbeit 2021 - 2027 wird aus Mitteln des Europaischen Sozialfonds Plus (ESF+) und des Landes Schleswig-Holstein kofinanziert.

Service-Nummer: 04521 793-290



Frohlich in Bewegung: Lach-Yoga trifft Tanz

Dieser Workshop bietet eine wunderbare Kombination aus Spaf3, Bewegung und
Entspannung. Beim Lach-Yoga brauchen Sie keinen Witz, nur Ihre Lachmuskeln und eine
offene Haltung. Die Ubungen férdern Ihr Gleichgewicht, steigern die Lebensfreude und
helfen, Stress abzubauen. Der Part endet mit einer Meditation. Nach den Lachibungen
laden wir Sie ein, mit frohlicher Musik in Bewegung zu kommen. Es erwartet Sie ein
energiegeladener Tanzkurs zu bekannten Hits mit einfachen Schritten. Die Bewegungen
sind aktiv, dynamisch und machen gute Laune.

Jennifer Koch Jennifer Koch
Eu 30128 Eu 30129
Sonntag, 04.10.26, Sonntag, 28.02.27,
15:00 - 17:45 Uhr 15:00 - 17:45 Uhr
vhs-Haus vhs-Haus

4 UStd., 19,60 Euro 4 UStd., 19,60 Euro

Stephanie Hennig
Yoga & Ayurveda Eu 301263

Ein Samstag, der auffillt! In diesem Workshop verbinden sich Yin  samstag, 13.02.27,
Yoga, eine Einflihrung in die ayurvedische Gesundheitslehre und ~ 09:30 - 13:30 Uhr

. . . . . vhs-Haus
ein gemeinsames ayurvedisches Mittagessen (vegetarisch) zu 6 UStd., 39,40 Euro
einem stimmigen Ganzen. Sie lernen, welcher Dosha-Typ Sie inkl. 10,00 Euro

N e . Leb itteluml
sind, wie Sie Yoga und Ernahrung gezielt fir Ihr Wohlbefinden ebensmitielumiage

einsetzen konnen - und Sie gehen am Ende mit mehr Ruhe und
konkreten Ideen fir den Alltag nach Hause. Fir
Yogaeinsteiger*innen und Erfahrene gleichermalRen geeignet.

Hommunales Kino Eufin
Albert-Mahlstedt-Str. 2 23701 Eutin ® www.koki-eutin.de

Wir spielen jeden Freitag um 20 Uhr die schonsten, besten, innovativsten,
aufrattelndsten, spannendsten, besinnlichsten, lustigsten, beliebtesten,
gewagtesten, unterhaltendsten und kltgsten Filme, die Sie gesehen haben sollten
(wenn wir nicht einen Theaterabend haben).

Wir versenden an Interessenten einen wochentlichen Newsletter mit dem aktuellen
Programm. Wenn Sie ihn erhalten wollen, schicken Sie eine Mail mit dem Betreff »Kino« an:
Kultur@kulturbund-eutin.de

www.vhs-eutin.de
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Kundalini-Yoga®

Kundalini-Yoga nach den Lehren von Yogi Bhajan, nennt man auch das Yoga des
Bewusstseins. Bei diesem Yogastil erlernen die Teilnehmer*innen Kérperibungen und
Entspannungstechniken; sie Giben Meditation und auch das Singen und Sprechen von

Mantras wird ausprobiert.

Astrid Werner

Eu 30121

11 x montags, ab 07.09.26
18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Haus

22 UStd., 107,80 Euro

Astrid Werner

Eu 30124

10 x mittwochs, ab 13.01.27
18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Haus

20 UStd., 98,00 Euro

Astrid Werner
Eu 30122

11 x mittwochs, ab 09.09.26

18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Haus

22 UStd., 107,80 Euro

Astrid Werner
Eu 30125

10 x montags, ab 12.04.27

18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Haus

20 UStd., 98,00 Euro

Kundalini-Yoga®-Workshop
Die Workshops richten sich an alle Interessierten, die Kundalini-Yoga® kennenlernen oder
noch mehr in die Tiefe gehen mdchten. Jeder Workshop beinhaltet Kriyas (Korperiibungs-
reihen), Meditationen sowie Tiefenentspannung und hat einen besonderen thematischen

Schwerpunkt.

Astrid Werner

Eu 301383
Sonntag, 21.03.27,
09:30 - 14:00 Uhr
vhs-Haus

6 UStd., 29,40 Euro

Astrid Werner

Eu 301392
Sonntag, 24.01.27,
09:30 - 14:00 Uhr
vhs-Haus

6 UStd., 29,40 Euro

Astrid Werner

Eu 301390
Sonntag, 20.09.26,
09:30 - 14:00 Uhr
vhs-Haus

6 UStd., 29,40 Euro

Astrid Werner

Eu 301394
Sonntag, 09.05.27,
09:30 - 14:00 Uhr
vhs-Haus

6 UStd., 29,40 Euro

Service-Nummer: 04521 793-290

Astrid Werner

Eu 30123

10 x montags, ab 11.01.27
18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Haus

20 UStd., 98,00 Euro

Astrid Werner

Eu 30126

10 x mittwochs, ab 14.04.27
18:15 - 19:45 Uhr

vhs-Haus

20 UStd., 98,00 Euro

Astrid Werner

Eu 301391
Sonntag, 08.11.26,
09:30 - 14:00 Uhr
vhs-Haus

6 UStd., 29,40 Euro

Astrid Werner

Eu 301395
Sonntag, 04.07.27,
09:30 - 14:00 Uhr
vhs-Haus

6 UStd., 29,40 Euro



Yoga auf dem Stuhl in Eutin
Die nachweislich positive Wirkung des Yoga ist nicht nur sportlichen Menschen
vorbehalten. Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die nicht im Schneidersitz, sondern
auf Stuhlen sitzen mdéchten, um die wohltuende Wirkung des Yoga zu erfahren. Die
Ubungen, der bewusst gefiihrte Atem und die abschlieRende Meditation ergeben eine
ganzheitliche Wirkung. Vorkenntnisse oder bestimmte korperliche Voraussetzungen sind

nicht erforderlich.

Dagmar Konigshoff

Eu 30130

12 x montags, ab 07.09.26
15:15 - 16:15 Uhr
vhs-Haus

16 UStd., 59,20 Euro

Dagmar Konigshoff

Eu 30131

10 x montags, ab 11.01.27
15:15 - 16:15 Uhr
vhs-Haus

14 UStd., 51,80 Euro

Yoga im Sitzen und im Stehen in Malente
In diesem Yoga-Kurs benétigen Sie keine Matte, da wir uns auf Ubungen konzentrieren, die
im Sitzen und Stehen durchgefiihrt werden. Durch behutsame Dehn- und Kraftiibungen,
bewusst gefuhrte Atemibungen und eine abschlieRende Meditation ergibt sich eine ganz-
heitliche Wirkung. Das Tempo wird den individuellen Bedurfnissen angepasst.

Renate Pohisen

Ma 30133

10 x montags, ab 07.09.26

09:30 - 11:00 Uhr
Awo-Blrgerhaus, Kellerseestr. 22,
Bad Malente-Gremsmiuihlen

20 UStd., 104,00 Euro

inkl. 30,00 Euro bes. Aufwand

Renate P6hlsen

Ma 30136

10 x montags, ab 11.01.27

11:15 - 12:45 Uhr
Awo-Blrgerhaus, Kellerseestr. 22,
Bad Malente-Gremsmuhlen

20 UStd., 104,00 Euro

inkl. 30,00 Euro bes. Aufwand

Renate Pohlsen

Ma 30134

10 x montags, ab 07.09.26

11:15 - 12:45 Uhr
Awo-Blrgerhaus, Kellerseestr. 22,
Bad Malente-Gremsmdihlen

20 UStd., 104,00 Euro

inkl. 30,00 Euro bes. Aufwand

Renate P6hlsen

Ma 30137

10 x montags, ab 12.04.27

09:30 - 11:00 Uhr
Awo-Blirgerhaus, Kellerseestr. 22,
Bad Malente-Gremsmihlen

20 UStd., 104,00 Euro

inkl. 30,00 Euro bes. Aufwand

www.vhs-eutin.de

Dagmar Koénigshoff

Eu 30132

10 x montags, ab 12.04.27
15:15 - 16:15 Uhr
vhs-Haus

14 UStd., 51,80 Euro

Renate Pohlsen

Ma 30135

10 x montags, ab 11.01.27

09:30 - 11:00 Uhr
Awo-Birgerhaus, Kellerseestr. 22,
Bad Malente-Gremsmduhlen

20 UStd., 104,00 Euro

inkl. 30,00 Euro bes. Aufwand

Renate Pohlsen

Ma 30138

10 x montags, ab 12.04.27

11:15 - 12:45 Uhr
Awo-Birgerhaus, Kellerseestr. 22,
Bad Malente-Gremsmiihlen

20 UStd., 104,00 Euro

inkl. 30,00 Euro bes. Aufwand
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Workshop fiir Angehérige von Ubergewichtigen ~ 2""irer Koch

Eu 30301
- Wie gehe ich mit dem sensiblen Thema um - Freitag, 30.10.26,
Dieser Workshop richtet sich an Menschen, die eine Uber- 13103- 21:00 Uhr
vns-Haus

gewichtige oder adipdse Person in ihrem Leben haben und nicht 4 UStd., 19,60 Euro
wissen, wie sie mit diesem sensiblen Thema umgehen sollen.

Angehdrige bewegen sich haufig zwischen Unsicherheit,

Sorge und dem Wunsch, wirklich da zu sein. In diesem Workshop

erhalten die Teilnehmenden Hilfestellung, wie sie einflihlsame

Gesprache flhren kénnen, die starken statt zu verunsichern. Die

Kursleiterin kennt die emotionalen Herausforderungen aus eigener

Erfahrung und aus der Arbeit mit Betroffenen. Sie zeigt Wege, wie

Sie sensibel, respektvoll und authentisch begleiten kénnen.

Fasten zuhause? Ja, aber richtig!

- Vortrag -

Fasten ist die alteste Diat-Methode, die die Menschheit kennt. In verschiedenen Formen
erlebt sie aktuell einen richtigen Hype. In der Praxis kommt dieses therapeutische Tool
bei vielen Erkrankungen, Beschwerden und auch praventiv zum Einsatz. Es wird Gber
verschiedene Fastenmethoden, mit dem Fokus auf Fasten nach der Buchinger-Methode,
Indikationen und Kontraindikationen gesprochen.

Dr. Elena Bulanova Dr. Elena Bulanova
Eu 30352 Eu 30353
Dienstag, 06.10.26, Dienstag, 23.02.27,
18:15 Uhr 18:15 Uhr

vhs-Haus vhs-Haus

12,50 Euro 12,50 Euro

keine Ermafigung keine ErmaRigung

) . Stephanie Henni
Linger gut leben - was der Ayurveda seit epnanie Hennig

. Eu 30450
5.000 Jahren weill Donnerstag, 17.09.26,
- Vortrag - 18:15 Uhr
. . . . vhs-Haus
Ayurveda ist eine der altesten Gesundheitslehren der Welt. In 12,50 Euro

diesem Vortrag erfahren Sie, wie der Ayurveda Korper, Geist und ~ keine Ermaftigung
Alltag zusammendenkt: von den drei Doshas (ber den Einfluss

der Tageszeit und Jahreszeiten bis hin zu einfachen Routinen, die

Energie, Schlaf und Wohlbefinden splrbar verbessern konnen. Mit

einem kurzen Dosha-Selbsttest und konkreten Alltagstipps. Kein

Vorwissen erforderlich.

Service-Nummer: 04521 793-290



. Sabine Kéh
Kochkulturen erleben - gemeinsam kochen, abine Toan

. Eu 30507
entdecken und gemel&en Die genauen Termine werden
Reisen Sie mit uns kulinarisch rund um die Welt! An diesen noch bekannt gegeben

. . Albert-Mahlstedt-Schule
Abenden (Termine werden noch bekannt gegeben) 6ffnen Gast-

geberinnen und Gastgeber aus Brasilien, Eritrea, Iran und
Venezuela die Turen zu ihren Kiichen und Traditionen.
Gemeinsam werden landestypische, farbenfrohe Meniis zubereitet
und dabei spannende Einblicke in Kultur, Alltagsleben und
Brauche der jeweiligen Herkunftslander moglich.

Im Mittelpunkt stehen nicht nur besondere Rezepte und neue
Geschmackserlebnisse, sondern auch der persoénliche Austausch.
Den Abschluss jedes Abends bildet ein gemeinsames Essen -
eine gute Gelegenheit, Menschen kennenzulernen, Geschichten
zu teilen und die Welt mit allen Sinnen zu entdecken.

‘Rauswege

77
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Die vier ayurvedischen Kochkurse folgen dem Wandel der Jahreszeiten. Die Teilnehmen-
den lernen, welche Zutaten und Aromen der Korper zur Immunstarkung jetzt besonders
bendtigt, wie ayurvedisches Kochen mit dem Rhythmus der Jahreszeiten arbeitet und wie

sich Essen auf Gleichgewicht, Vitalitat und Wohlbefinden auswirkt.

Herbst - warmen, was friert

Vier Jahreszeiten der Ayurveda-Kiiche

Im Herbst steigt Vata-Energie - der Kérper sehnt sich nach
Warme, Erdung und Geborgenheit. An diesem Abend kochen wir
gemeinsam ein saisonales vata-balancierendes Gericht:
vollmundig, gewiirzt, nahrend.

Winter - ndhren, was erschopft ist

Vier Jahreszeiten der Ayurveda-Kiiche

Winter ist im Ayurveda die Zeit der Stille und des Aufbaus. Der
Korper braucht jetzt Schweres, SiiRes, Warmendes - und die

richtigen Gewlirze, um das Verdauungsfeuer am Laufen zu halten.

Gemeinsam kochen wir ein kraftigendes Wintergericht, das von
innen warmt und starkt.

Friihling - leicht werden, neu beginnen

Vier Jahreszeiten der Ayurveda-Kiiche

Mit dem Frihling erwacht Kapha - und es wird Zeit, leichter zu
werden. Die ayurvedische Kiche setzt jetzt auf bittere, herbe und
belebende Aromen: viel Gemuse, wenig Fett, kraftige Gewlirze.

Sommer - kiihlen, was brennt

Vier Jahreszeiten der Ayurveda-Kiiche

Im Sommer regiert Pitta - Hitze, Scharfe, Intensitat. Die ayur-
vedische Kiiche antwortet darauf mit Kiihlung: siiRe Aromen,
frische Krauter, leichte Gerichte, die den Geist klaren und den
Korper nicht belasten. Gemeinsam kochen wir ein sommerliches
pitta-balancierendes Gericht - frisch, farbenfroh und Gberraschend
aromatisch.

Service-Nummer: 04521 793-290

Stephanie Hennig

Eu 30580

Freitag, 30.10.26,

17:30 - 20:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 Ustd., 40,10 Euro

inkl. 15,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

Stephanie Hennig

Eu 30581

Freitag, 15.01.27,

17:30 - 20:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 40,10 Euro

inkl. 15,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

Stephanie Hennig

Eu 30582

Freitag, 16.04.27,

17:30 - 20:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 40,10 Euro

inkl. 15,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

Stephanie Hennig

Eu 30583

Freitag, 04.06.27,

17:30 - 20:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 40,10 Euro

inkl. 15,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand



Ayurvedischer Herbst-Detox

Loslassen, was der Sommer hinterlassen hat

Der Herbst ist im Ayurveda die Zeit des Ubergangs: Vata-Energie
nimmt zu, der Korper ist bereit, sich von sommerlicher Fille zu
I6sen. Sie erfahren, was Entgiftung aus ayurvedischer Sicht
bedeutet, welche Zutaten und Gewlrze den Kdrper im Herbst
unterstltzen, und stellen gemeinsam eine klassische
Detox-Gewtlrzmischung her.

Ayurvedischer Friihlings-Detox - den Korper sanft
in Schwung bringen

Der Frihling ist die wichtigste Detox-Zeit im Ayurveda: Kapha |6st
sich, der Stoffwechsel erwacht, der Kérper will leichter werden.

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie den naturlichen Reinigungs-
prozess mit der richtigen Erndhrung gezielt unterstitzen kénnen.

Afternoon tea - auf Englisch ab Stufe A2

Stephanie Hennig

Eu 30584

Dienstag, 27.10.26,

18:00 - 20:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 35,10 Euro

inkl. 10,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

Stephanie Hennig

Eu 30585

Dienstag, 09.03.27,

18:00 - 20:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 35,10 Euro

inkl. 10,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

Englische Teestunde mit gemeinsamer Zubereitung und anschlieRender Verkostung
traditioneller Afternoon Tea Spezialitdten. Wie entstand eigentlich dieser Inbegriff einer bis
in unsere Zeit beliebten englischen Tradition, welche Varianten gibt es und was ist

Uberhaupt 'clotted cream'? By the way: We will be speaking English!

Antje Thomsen,
Andrea Strathausen

Eu 30508

Samstag, 07.11.26,

14:00 - 17:45 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

5 UStd., 51,50 Euro

inkl. 9,00 Euro Lebensmittelumlage
inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

Antje Thomsen,

Eu 30509
Samstag, 20.03.27,
14:00 - 17:45 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule
5 UStd., 51,50 Euro

Bitte beachten Sie

die
Abmeldefristen
auf Seite 94.

www.vhs-eutin.de

Andrea Strathausen

inkl. 9,00 Euro Lebensmittelumlage
inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand
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Das ABC des Weines - was Sie schon immer liber Wein wissen
wollten. Fur Einsteiger und zur Auffrischung.

Der Sommelier (IHK) verfugt Gber reiches Wissen zum Thema Wein und wird sowohl
gangige Themen aufnehmen als auch Fragen der Teilnehmenden beantworten. Es wird
z.B, darum gehen, ob Supermarktweine etwas taugen, wie Weinetiketten zu lesen sind und
worauf zu achten ist, wenn Wein im Restaurant bestellt wird. Welches Glas zu welchem
Wein passt oder welche Temperatur Wein haben sollte, kommt ebenfalls zur Sprache und
es wird geklart, wie Wein "richtig" probiert wird. Entsprechend werden ausgewahlte Weine

verkostet.

Frank Hermes

Eu 30503
Samstag, 07.11.26,
19:00 - 22:00 Uhr
vhs-Haus

4 UStd., 58,60 Euro
inkl. 25,00 Euro
Lebensmittelumlage
keine ErmaRigung

Wein und Kase

Frank Hermes

Eu 30504
Samstag, 13.03.27,
19:00 - 22:00 Uhr
vhs-Haus

4 UStd., 58,60 Euro
inkl. 25,00 Euro
Lebensmittelumlage
keine ErméaRigung

Wein und Kase sind eine kostliche Kombination. Doch welche Kase passen zu welchen
Weinen? Dabei orientieren fir uns an bewahrten Pairings, entdecken aber auch neue und
ungewodhnliche Kombinationen. Der Geschmack entscheidet, ob ein kraftiger Rotwein,

ein trockener WeiRwein oder doch ein StRwein die stimmigste Kombination ergibt. Ein
Schwerpunkt bei der Kédseauswahl wird dabei auf Kése aus Schleswig-Holstein liegen.

Frank Hermes

Eu 30505
Samstag, 28.11.26,
19:00 - 22:00 Uhr
vhs-Haus

4 UStd., 68,60 Euro
inkl. 35,00 Euro
Lebensmittelumlage
keine ErmaRigung
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Frank Hermes

Eu 30506
Samstag, 17.04.27,
19:00 - 22:00 Uhr
vhs-Haus

4 UStd., 68,60 Euro
inkl. 35,00 Euro
Lebensmittelumlage
keine ErméaRigung

5

=12

Service-Nummer: 04521 793-290



Kochen lernen leicht gemacht

Monika Samways

Eu 30500

Entdecken Sie die Freude am Kochen - perfekt fir Anfangerinnen 5y gonnerstags, ab 01.10.26
und Anfanger, die sicherer werden méchten. Gemeinsam zaubern ~ 18:00 - 20:30 Uhr

Albert-Mahlstedt-Schule

wir einfache, kostliche Gerichte - von Vorspeisen Giber Haupt- 7 UStd., 54,80 Euro
gerichte bis hin zu einem kleinen Dessert. Freuen Sie sich auf inkl. 15,00 Euro

Lebensmittelumlage

Grundlagen rund um Kuchenutensilien und Technik, alltagsnahe, inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand
schmackhafte Rezepte, anschauliche Schritt-flir-Schritt-

Anleitungen sowie gemeinsames Kochen.

Originelle Linsengerichte

Monika Samways

. . . . I . Eu 30501
Linsengerichte bieten eine energiereiche und gesunde Alternative, 2 x mittwochs, ab 10.02.27
die jede Woche unseren Speiseplan bereichern kann. In diesem 18:00 - 20:30 Uhr

. .. . . Albert-Mahlstedt-Schule
Kurs kochen wir originelle Kreationen aus griinen, gelben, roten 7 UStd., 54,80 Euro
und schwarzen Linsen und regionalem Gemise. Gemeinsam inkl. 15,00 Euro
. . . Lebensmittelumlage
bereiten wir schmackhafte Currys, gebackene Mahlzeiten, inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

haltbare Salate und einen Brotaufstrich zu. Freuen Sie sich auf

einen farbenfrohen Gaumenschmaus!

Knackige Salate und cremige Dips

Monika Samways

. L . . . Eu 30502
Die Grillsaison steht vor der Tur - und was ware ein Grillabend Donnerstag, 15.04.27,
ohne leckere Salate? In diesem Kurs bereiten wir gemeinsam ;?sog-hfom léft‘rs ol
. . . . . ert-ivianistedt-oschule
frische, kreative Salate zu, die perfekt zu Fleisch, Fisch oder 4 UStd., 31,80 Euro
vegetarischen Grillgerichten passen. Sie erhalten praktische inkl. 10,00 Euro

Lebensmittelumlage

Tipps zur Auswahl frischer, saisonaler Produkte, zu Dips und zur inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

ansprechenden Prasentation.

Veganes 5-Gange-Meni

In diesem Kurs bereiten wir gemeinsam ein kostliches Funf-Gange-Menu zu, das
Geschmack, Vielfalt und Nachhaltigkeit vereint. Von Vorspeisen uber Hauptgerichte bis
zum Dessert - alles frei von tierischen Produkten und somit laktosefrei. Es erwarten Sie
frische Zutaten (keine Ersatzprodukte!) und kreative Techniken, Tipps zu Geschmack und

Textur sowie Rezepte zum Nachkochen.

Antje Thomsen

Eu 30510

Mittwoch, 11.11.26,

17:30 - 21:15 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

5 UStd., 34,00 Euro

inkl. 10,00 Euro Lebensmittelumlage
inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

Antje Thomsen

Eu 30512

Mittwoch, 10.03.27,

17:30 - 21:15 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

5 UStd., 34,00 Euro

inkl. 10,00 Euro Lebensmittelumlage
inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

www.vhs-eutin.de
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Japanische Kiiche - Traditionelles Japanisches
Menii

Wir kochen ein klassisches Menl und sprechen dabei auch Uber
Hintergriinde und verschiedene Zubereitungsarten. Die Rezepte
sind alltagstauglich, einfacher als gedacht und machen Lust auf
mehr japanische Kuche.

Japanische Kiiche - Hokkaido Ramen

Viele verbinden Hokkaido vor allem mit Kiirbis. In diesem Kurs
geht es jedoch um die traditionelle Ramenkiche dieser Region.

In Japans nérdlichster Region Hokkaido sind die Winter besonders
kalt, daher sind die Ramen dort kraftig, reichhaltig und warmend.
Gemeinsam bereiten wir eine aromatische Briihe sowie klassische
Toppings zu.

Japanische Kiiche - Backen

Die meisten verbinden die japanische Kiiche eher mit Ramen
oder Sushi, selten jedoch mit Geback. In diesem Kurs backen
wir gemeinsam einige ausgewahlte japanische Spezialitaten und
entdecken dabei eine eher unbekannte, aber besonders leckere
Seite Japans.

Japanische Kiiche - Sushi

In diesem Kurs bereiten Sie gemeinsam verschiedene Sushiarten
zu, von klassischen Rdllchen bis zu modernen Varianten. Sie
lernen, wie Reis, Fillungen und Nori harmonisch zusammen-
spielen und worauf es bei der richtigen Rolltechnik ankommt.

Japanische Kiiche - Schnelle Kiiche

Lust auf japanische Kiiche, aber keine Zeit fur aufwendige Zu-
bereitungen? Lernen Sie, wie Sie schnell und einfach kdstliche
Gerichte zubereiten kénnen. GenieRen Sie unkomplizierte
Reisgerichte und schnelle Pfannengerichte (mit Fleisch).

Bitte beachten Sie
die

Abmeldefristen
auf Seite 94 .

Service-Nummer: 04521 793-290

Jennifer Koch

Eu 30520

Samstag, 03.10.26,

15:00 - 18:00 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 35,80 Euro

inkl. 15,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 6,00 Euro bes. Aufwand

Jennifer Koch

Eu 30521

Samstag, 28.11.26,

15:00 - 18:00 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 36,30 Euro

inkl. 15,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 6,50 Euro bes. Aufwand

Jennifer Koch

Eu 30522

Samstag, 16.01.27,

15:00 - 18:00 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 36,30 Euro

inkl. 15,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 6,50 Euro bes. Aufwand

Jennifer Koch

Eu 30523

Samstag, 27.02.27,

15:00 - 18:00 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 43,30 Euro

inkl. 22,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 6,50 Euro bes. Aufwand

Jennifer Koch

Eu 30524

Samstag, 13.02.27,

15:00 - 18:00 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 36,30 Euro

inkl. 15,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 6,50 Euro bes. Aufwand



Japanische Kiiche - Bento Box

Jennifer Koch

Eu 30526

Praktisch, bunt und vielseitig: In diesem Kurs bereiten wir gemein-  samstag, 19.06.27,
sam verschiedene Kleinigkeiten zu, die sich gut fur eine japanisch ~ 15:00 - 18:00 Uhr

inspirierte Lunchbox eignen. Die Gerichte lassen sich einfach
nachkochen und bieten viele Mdglichkeiten zum Kombinieren.

Albert-Mahlstedt-Schule
4 UStd., 36,30 Euro
inkl. 15,00 Euro
Lebensmittelumlage

Bitte bringen Sie eine geeignete Dose mit, um |hr Bento am Ende . 6,50 Euro bes. Aufwand

liebevoll zu arrangieren.

Tapas

Freuen Sie sich auf eine kulinarische Reise durch Spanien und seine Inseln. An den
Abenden werden einige der regionalen Kiichen des Landes und die Rezepte néaher vor-
gestellt. Lernen Sie spanisches Flair schon bei der Zubereitung und hinterher beim Verzehr
der Speisen kennen. An jedem Abend werden unterschiedliche Tapas zubereitet.

Fernando Ruiz Acebes Fernando Ruiz Acebes

Eu 30530 Eu 30531

Freitag, 06.11.26, Freitag, 05.03.27,

18:00 - 22:30 Uhr 18:00 - 22:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule Albert-Mahlstedt-Schule

6 UStd., 49,90 Euro 6 UStd., 49,90 Euro

inkl. 15,00 Euro Lebensmittelumlage  inkl. 15,00 Euro Lebensmittelumlage
inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

Fahr-Rad-Laden

Tel.:04521-79 57379

T. Lutz, Eutin
Liibecker Str. 42

Fahrrdder und Zubehor

E-Bike-Kompetenz Bosch-Service-Center

GroRe Auswahl an E-Bikes in unseren 2 Ausstellungshallen
Manufakturrdder
Fachliche und freundliche Beratung Unbedingt Probefahren

Fahr-Rad-Laden, Inh. Thomas Lutz, Liibecker Strafe 42, 23701 Eutin
Tel. 04521-7957379, www.fahrradladen-eutin.de

Fernando Ruiz Acebes

Eu 30532

Freitag, 28.05.27,

18:00 - 22:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

6 UStd., 42,70 Euro

inkl. 15,00 Euro Lebensmittelumlage
inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

%ﬂ@'
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www.vhs-eutin.de
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Vietnamesische Kiiche

Gewidirze wie Limettenblatter, Koriander und Minze verleihen den
Speisen der vietnamesischen Kiiche einen unverwechselbaren
Geschmack und ihr typisches Aroma. Zu den Landesspezialitaten
zahlen zahlreiche Varianten von Friihlings- und Glicksrollen sowie
unzahlige Suppen, die oft schon zum Frihstlick verzehrt werden.
Als Wiirze darf Nuoc mam, die berihmte viethamesische Fisch-
sauce, nicht fehlen.

Kubanische Kiiche

Die kubanische Kiiche verbindet auf einzigartige Art und Weise
traditionelle Zutaten der Insel mit Einflissen aus Spanien und der
kreolischen Kiche. Es wird wirzig und kraftig-deftig und es gibt
deutlich mehr als schwarze Bohnen mit Reis.

Ins neue Jahr mit Ananas, Orange, Mango & Co.
Beginnen Sie das neue Jahr mit einer rassigen Mischung aus
Obst und herzhaften Aromen. Kreative Kombinationen wie gefiillte
Papayas, Mango-Bolognese, Cola-Ananas-Huhnchen und eine
Vielzahl weiterer herzhaft-fruchtiger Rezepte aus aller Welt
erwartet Sie.

Karotte, Kartoffel, Kohlrabi & Co.

An diesem Abend geht es um abwechslungsreiche Rezepte aus
altbekannten Zutaten. Gebackene, kandierte Karotten und
gefillite, Gberbackene Kohlrabi, siiRe Kartoffeln und Pastinaken,
eine Rolle aus allem zusammen und vieles mehr.

Rezepte aus dem alten Rom

Den Alltag friiherer Zeiten nachzuvollziehen und nach antiken
Rezepten zu kochen, ist Thema des heutigen Abends. Ein
kulinarisches und olfaktorisches Erlebnis, auch ohne Feuerstelle
im Erdloch.

Service-Nummer: 04521 793-290

André Weidtkamp

Eu 30550

Montag, 21.09.26,

18:30 - 21:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 42,10 Euro

inkl. 17,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

André Weidtkamp

Eu 30551

Montag, 23.11.26,

18:30 - 21:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 42,10 Euro

inkl. 17,00 Euro Lebensmit-
telumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

André Weidtkamp

Eu 30552

Montag, 25.01.27,

18:30 - 21:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 42,10 Euro

inkl. 17,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

André Weidtkamp

Eu 30553

Montag, 22.02.27,

18:30 - 21:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 42,10 Euro

inkl. 17,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

André Weidtkamp

Eu 30554

Montag, 22.03.27,

18:30 - 21:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 42,10 Euro

inkl. 17,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand



Spargel - genial
Die Konigin halt Hofstaat in Eutin! Ein absoluter Genuss mit
Kombinationen, auf die man nicht unbedingt sofort kommt.

Matjes- und Fischsalate

An diesem Abend gibt es ausgefallene Salate um Matjes,
Bismarck, Meeresfriichte oder Cerviche! Passende Beilagen
runden diesen Abend kulinarisch ab.

Fachkrankenhaus fiir Geriatrie, Palliativmedizin und Innere Medizin.

André Weidtkamp

Eu 30555

Montag, 24.05.27,

18:30 - 21:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 47,10 Euro

inkl. 22,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

André Weidtkamp

Eu 30556

Montag, 21.06.27,

18:30 - 21:30 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

4 UStd., 42,10 Euro

inkl. 17,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

KRANKENHAUS
EuTtIiNn

Als eine der groBten stationdren Geriatrien bundesweit liegt unser Leistungsschwerpunkt in der

Behandlung chronisch kranker und &lterer Patienten.

Wir begleiten Sie und sorgen

tiir Thre Gesundheit

Lol ||

Sankt Elisabeth Krankenhaus Eutin - Ploner StraBe 42 - 23701 Eutin - Telefon 04521 802-0 - info@sek-eutin.de - www.sek-eutin.de

www.vhs-eutin.de
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Arabisch-Orientalische Kuiche

Speziell in der arabischen Kuche gibt es - durch die Ausgewogenheit und die reichhaltige
Auswahl an Krautern und Gewirzen - ein gesundes und schmackhaftes Angebot.
Die orientalische Kiiche ist genussvoll und pikant. An jedem Kursabend gibt es ein

Schwerpunktthema - lassen Sie sich von der Vielfalt Gberraschen!

Arabisch-Orientalisch: Vegetarische Vorspeisen
und Hauptgerichte

Dieser Abend ist rein vegetarisch. Wir bereiten typische Mezze
und wurzige Hauptgerichte zu - frisch, orientalisch und voller
Aromen.

Arabisch-Orientalisch: 3-Gange-Menii

Lassen Sie sich von den Aromen des Orients verzaubern. In
vielen arabisch-orientalischen Kiichen sind vegetarische Gerichte
fester Bestandteil der Esskultur - aromatisch, bunt und gesund. An
diesem Abend bereiten Sie ein vegetarisches 3-Gange-Menu mit
frischen Zutaten nach traditionellen Rezepten zu.

Arabisch-Orientalisch: Vorspeisen und Hauptge-
richte nicht nur vegetarisch

Wir bereiten typische Mezze und wirzige Hauptgerichte zu -
frisch, orientalisch und voller Aromen.

Arabisch-Orientalisch: Vorspeisen und Grillen

Farah Ahmad

Eu 30560

Freitag, 25.09.26,

18:30 - 22:00 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

5 UStd., 44,00 Euro

inkl. 14,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

Farah Ahmad

Eu 30561

Freitag, 27.11.26,

18:30 - 22:00 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

5 UStd., 44,00 Euro

inkl. 14,00 Euro
Lebensmittelumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

Farah Ahmad

Eu 30562

Montag, 01.02.27,

18:30 - 22:00 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

5 UStd., 44,00 Euro

inkl. 14,00 Euro Lebensmit-
telumlage

inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

Wir grillen an diesem Abend nicht nur den arabischen Klassiker Shish Kabab und andere
Fleischgerichte, auch Gemiise kommen auf den Grill. Dazu gibt es die passenden Vorspei-
sen und Salate, mit denen Sie garantiert auf jeder Grillparty fiir eine willkommene Ab-
wechslung sorgen. Lassen Sie sich Giberraschen wie mit raffinierten Gewlirzkombinationen

ganz neue Geschmackserlebnisse entstehen.

Farah Ahmad

Eu 30563

Freitag, 21.05.27,

18:30 - 22:00 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule

5 UStd., 44,00 Euro

inkl. 14,00 Euro Lebensmittelumlage
inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand

Farah Ahmad

Eu 30564

Freitag, 25.06.27,

18:30 - 22:00 Uhr
Albert-Mahlstedt-Schule
5 UStd., 44,00 Euro

Service-Nummer: 04521 793-290

inkl. 14,00 Euro Lebensmittelumlage
inkl. 5,50 Euro bes. Aufwand



Service

Anmeldeformular

Kursnummer: Kurstitel:

Kursnummer: Kurstitel:

Kursnummer: Kurstitel:

Name: Vorname:
Stralle, Haus-Nr.: PLZ, Ort:

Telefon:

E-Mail-Adresse:

D Um ErmaRigung zu beantragen, bitte hier ankreuzen und einen Nachweis beiftigen.

Auszug aus den Teilnahmebedingungen:

1.

&

Anmeldung: Wenn Sie bei der vhs mitmachen méchten, missen Sie sich vorher anmelden.
Verbindliche Anmeldung: Die Anmeldung ist fest. Sie kdnnen nur bis zu einem bestimmten
Zeitpunkt absagen.

Bestétigung: Sie bekommen eine Nachricht von uns. Das ist lnre Anmeldebestatigung.
Bezahlung: Sie missen den Kurs zu Beginn bezahlen.

Abmeldung: Wenn Sie doch nicht teilnehmen mdchten, miissen Sie sich rechtzeitig abmelden.

Schreiben Sie dafiir an das Buro der vhs.

Wichtig: Wenn Sie nicht zum Kurs kommen, missen Sie trotzdem bezahlen.

Daten und Datenschutz:

- Ihr Name kommt auf eine Liste. Die Liste zeigt, wer da war.

- Die Liste ist nur fur die vhs und die Kursleitung.

- lhre Daten werden nach einer Zeit geldscht.

- Wir halten uns an das Datenschutzgesetz.

- Wenn ich mich anmelde, bin ich mit der Speicherung meiner Daten nach den Richtlinien der
Datenschutzgrundverordnung einverstanden.

- Weitere Informationen unter: https://www.vg-eutin-suesel.de/Stadt-Eutin/Stadt/Datenschutz

8. Regeln: Mit Ihrer Anmeldung sagen Sie: Ich bin mit den Regeln der vhs einverstanden.

Datum und Unterschrift

www.vhs-eutin.de

Amelde-Formular
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Sepa-Lastschrift-Mandat
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Service
SEPA-Lastschriftmandat

(Erlaubnis fur Abbuchung vom Konto)

O Ich gebe die Erlaubnis fur eine SEPA-Lastschrift.

O Ich habe schon eine Erlaubnis gegeben.

Was bedeutet das?

Ich erlaube der Volkshochschule Eutin, Geld von meinem Konto

abzubuchen. Meine Bank darf das Geld fir die Volkshochschule abbuchen.

Ich kann das Geld bis 8 Wochen nach der Abbuchung zurickfordern.
Wichtig: Wenn ich noch Geld schulde, muss ich es trotzdem zahlen.

Name vom Kontoinhaber:

VVorname vom Kontoinhaber:

Name vom Teilnehmer (wenn anders):

Vorname vom Teilnehmer:

Name von meiner Bank (Kreditinstitut):

BIC (Bank-Code):

IBAN:

DE

Telefonnummer fiir Fragen: 04521 793-290

Datum, Unterschrift

Service-Nummer: 04521 793-290




Service

Kursorte
Eutin:

Albert-Mahlstedt-Schule, Bahnhofstr. 7 a, Eingang uber Albert-Mahlstedt-Str. 28
Boule-Platz im Seepark, Heinrich-Luth-Weg 7 a
C.-M.-v.-Weber-Schule, Ploner Str. 15, Gelber Klinkerbau, Eingang uber
Stadtgraben

Gemeindehaus der ev. Kirche, Milchstr. 18, 23730 Altenkrempe
Hospizinitiative, Albert-Mahlstedt-Str. 20

Jugendzentrum, Libecker Str. 11

Kanuvermietung Keusen, Sielbecker Landstr. 17, 23701 Fissau
Kreisbibliothek, Schlossplatz 2

KuBah - Kulturbahnhof, Bahnhofstr. 23

Landesbibliothek, Schlossplatz 4

Parkplatz Tierfriedhof Niederkleveez, Am Hang, 24306 Bosdorf
Schloss Eutin, Schlossplatz 5

Schule am Kleinen See, Musikraum, Liibsche Koppel 7
Schwentinehof, Hauptstr. 2, Sibbersdorf

vhs-Haus, Ploner Str. 19

Malente:

AWO-Biirgerhaus, Kellerseestr. 22
Miihlenbergklinik, Frahmsallee 1 — 7

Schule an den Auewiesen, Neversfelder Str. 11

www.vhs-eutin.de

Wo findet mein Kurs statt?



Bildungsurlaub
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Service
Weiter mit Bildung! Funf Schritte zur Bildungsfreistellung

1. Auswahl
Sie wahlen aus unserem Programm eine Weiterbildungsveranstaltung
aus. Sie fragen in der Geschaftsstelle nach einem freien Platz und der
Anerkennung als Bildungsurlaub. Oder Sie berpriifen die Anerkennung
auf der Seite des Landes: Schleswig-Holstein.de. Hier finden Sie unter
Landesregierung / Themen / Bildung & Hochschulen / Bildungsfreistellung —
Bildungsurlaub die Datenbank Bildungsfreistellung.

2. Gesprach mit dem Arbeitgeber
Sie informieren lhren Arbeitgeber mdéglichst friih Gber lhre geplante Teilnahme an
der Weiterbildung und stellen Einvernehmen tber den Termin der Freistellung her.
Wichtig: Spatestens 6 Wochen vor Beginn der Weiterbildung muss die Teilnahme-
absicht dem Arbeitgeber mitgeteilt werden. Hierbei ist auch der Nachweis fiir die
Anerkennung vorzulegen.

3. Buchung
Sie melden sich verbindlich zu einer anerkannten BU-Veranstaltung an. Die vhs
stellt eine Anmeldebestatigung aus und schickt den lhnen diese - gemeinsam mit
dem Bescheid uber die Anerkennung - zu. Diese reichen Sie Ihrem Arbeitgeber ein.

4. Teilnahme
Sie schlieRen die Weiterbildung erfolgreich ab und erhalten von der vhs eine
Teilnahmebescheinigung.

5. Teilnahmebescheinigung
Nach der Weiterbildung reichen Sie Ihrem Arbeitgeber die Teilnahmebescheinigung
ein.

Haufig gestellte Fragen:

Was bedeutet Bildungsurlaub?

Mit dem Weiterbildungsgesetz Schleswig-Holstein (WBG) vom 6. Marz 2012 hat die
Weiterbildung in Schleswig-Holstein eine gesetzliche Grundlage erhalten. Es besteht
ein Rechtsanspruch auf Freistellung von der Arbeit zur Weiterbildung. Die vhs Eutin
bietet solche BU-Veranstaltungen an.

Wer hat Anspruch?

Alle Arbeitnehmer*innen einschl. Auszubildenden, deren Arbeitsverhaltnisse
mindestens sechs Monate bestehen, und die ihren Beschaftigungsschwerpunkt in
Schleswig-Holstein haben, haben einen Freistellungsanspruch.

Wie viele Tage?

Grundséatzlich soll die Teilnahme an einer einwdchigen Weiterbildung erméglicht
werden, d. h. 5 Arbeitstage. Der Anspruch verringert sich, wenn regelmafig an weniger
als 5 Arbeitstagen gearbeitet wird.

Wer libernimmt die Kosten?

Das Arbeitsentgelt (Lohn/Gehalt) wird wahrend der Freistellung ohne Minderung
fortgezahlt. Die Gebuhren fur den Bildungsurlaubslehrgang, Fahrtkosten usw. zahlt
in der Regel die/der Arbeitnehmer*in.

Wie kann ich mich abmelden?

Fur alle BU-Veranstaltungen gilt, dass eine Stornierung mindestens 28 Tage vor
Beginn schriftlich in der vhs vorliegen muss. Ist dies nicht der Fall, sind bis 15 Tagen
vor Kursbeginn 50 Prozent, ab 14 Tagen vor Kursbeginn 100 Prozent der Geblhr zu
entrichten.



Service

Weiter mit Bildung!

Veranstaltungen mit anerkannter oder beantragter
Bildungsfreistellung fiir Schleswig-Holstein

Kurs-

NF. Seite

Beginn Titel

12.10.26 Feldenkrais — Eine Methode zur H30290 55
Verbesserung der Lebensqualitat

19.10.26 Danisch A1 intensiv H40302 44

29.11.26 Sri Lanka- Studienreise H10900 18

Feldenkrais — Eine Methode zur
30.3.27 Verbesserung der Lebensqualitat H30291 B2

Spanisch Hoéren und Verstehen, A1.2

5.4.27 H42205 52
3527 Griechisch lernen in Griechenland H41200 50
14.6.27 Schwedisch fiir Anfanger*innen H42000 51
5727 Danisch A1 intensiv H40303 44
5797 Focusing und Qigong H30183 20
98.27 Systemisches Coaching H10612 33
9.8.27 Taijiquan H30188 58

Sie haben Fragen?
Zdgern Sie bitte nicht, uns anzurufen oder eine E-Mail zu schreiben!

www.vhs-eutin.de

Bildungsurlaub



Teilnahme- und Stornobedingungen
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Service

Termine:
Das Studienjahr beginnt am 7.9.2026. Nach Weihnachten beginnt der Unterricht am
7.1.2027. In den Schulferien und an Feiertagen findet in der Regel kein Unterricht
statt.

Ferientermine:

Herbst: Mo, 12.10.26 - Sa, 24.10.26

Weihnachten: Mo, 21.12.26 - Mi, 6.1.27

Ostern: Di, 30.3.27 - Sa, 10.4.27

Himmelfahrt: Fr, 7.5.27

Sommer: Mo, 5.7.27 - Sa, 14.8.27
Anmeldung:

Eine Anmeldung muss vor der Teilnahme an einem Kurs telefonisch, online, schrift-
lich mit Hilfe des Anmeldeformulars oder vor Ort bei der vhs erfolgen. Anmeldungen
werden ausschlieBlich von der vhs-Geschéftsstelle entgegengenommen.
Teilnehmende von Fortsetzungskursen mussen sich ebenfalls auf diese Weise neu
anmelden. Anmeldungen werden in der Reihenfolge ihres Eingangs berlicksichtigt.
Sofern alle Platze belegt sind, erfolgt eine unverbindliche Vormerkung auf der
Warteliste. Eine Anmeldung gilt als angenommen, sobald sie von der vhs bestatigt
wurde. Eine Anmeldung ist stets verbindlich und verpflichtet zur Zahlung des
Entgelts. Mit der Anmeldung erkennt jede/r Teilnehmende die Entgeltordnung der
vhs an. Sie ist in der Geschéftsstelle und auf der Homepage: vhs-eutin.de
einzusehen. Mit der Anmeldung erklart sich jede/r Teilnehmende mit der Speiche-
rung der erforderlichen personenbezogenen Daten nach den geltenden gesetzlichen
Bestimmungen einverstanden. Weiterflhrende Informationen zur Verarbeitung lhrer
Daten erhalten Sie unter www.vg-eutin-suesel.de/Stadt-Eutin/Stadt/Datenschutz.

Zustandekommen der Veranstaltungen:

Die Volkshochschule ist nicht verpflichtet, Veranstaltungen beginnen zu lassen, bei
denen die erforderliche Mindestzahl nicht erreicht ist. Wird eine Veranstaltung nicht
durchgefihrt, werden die Teilnehmenden benachrichtigt und Entgelte vollstéandig
erstattet (siehe Entgelterstattung).

Teilnahmeentgelt:

Das Teilnahmeentgelt ist vor Kursbeginn in voller Hohe fallig. Das Entgelt wird nach
Erteilung einer Einzugsermachtigung (SEPA-Lastschriftmandat) abgebucht. Bar-
zahlung (keine Kartenzahlung) ist nur im vhs-Buro moglich.

Bankverbindung fiir Uberweisungen an die vhs Eutin/Malente:
Zahlungsempfanger: Stadtkasse Eutin, IBAN: DE23 2135 2240 0000 0130 29

BIC: NOLADE21HOL bei der Sparkasse Holstein

Bitte geben Sie bei einer Uberweisung immer die Kursnummer und den Namen
der/des Teilnehmenden an!

Service-Nummer: 04521 793-290



Service

ErméRigungen:
Far Schilerinnen, Auszubildende, Studierende, Mitglieder der Freiwilligen Feuerwehr

Eutin, Teilnehmer*innen eines Bundesfreiwilligendienstes, eines freiwilligen sozialen,
Okologischen oder kulturellen Jahres sowie fiir Personen, die Transferleistungen von
der Agentur fir Arbeit, dem Jobcenter oder dem Amt flir Soziale Hilfen erhalten, wird
auf Antrag und nach Vorlage des entsprechenden Nachweises 50 % ErmaRigung
gewahrt. Fur Inhaber*innen der Ehrenamtskarte Schleswig-Holstein wird auf Antrag
und nach Vorlage des entsprechenden Nachweises 10 % ErmaRigung gewahrt. Uber
Ausnahmen entscheidet die vhs-Leitung.

Eine ErmaRigung muss zusammen mit der Anmeldung beantragt werden und die
ErmaRigungsberechtigung durch eine entsprechende Bescheinigung grundsatzlich bei
der Anmeldung, spatestens jedoch 14 Tagen vor Veranstaltungsbeginn nachgewiesen
werden. Eine nachtragliche ErmaRigung des Entgelts ist nicht moglich.

Bei Vortragen, Studienreisen und entsprechend gekennzeichneten Kursen sowie auf
(Lehr-) Materialien, Lebensmittel und besonderen Aufwand wird keine ErmaRigung
gewahrt. Wird das Entgelt von Dritten fur Teilnehmende Gibernommen, wird keine
ErmaRigung gewahrt. Bei nachtraglichem Kurseinstieg besteht kein Anspruch auf
Reduzierung des Entgelts.

Stornierung einer Anmeldung:

Eine Stornierung der Anmeldung muss dem vhs-Biro spatestens 7 Kalendertage vor
Veranstaltungsbeginn schriftlich oder per E-Mail vorliegen. Abmeldungen bei
Kursleitenden sind unwirksam. Das Fernbleiben von der Veranstaltung gilt nicht als
Abmeldung. Die Nichteinhaltung der Fristen verpflichtet grundsétzlich zur Zahlung von
mindestens 50 % des Entgelts. Bei einer Abmeldung am Kursbeginntag, nach Kurs-
beginn oder Fernbleiben wird das volle Entgelt fallig. Gesonderte Stornobedingungen
gelten fiir entsprechend gekennzeichnete Veranstaltungen. Bei Bildungsurlaubs-
veranstaltungen muss die Stornierung mindestens 28 Kalendertage vor
Veranstaltungsbeginn schriftlich oder per E-Mail vorliegen. Fir Studienfahrten gelten
die Stornobedingungen des Veranstalters.

Entgelterstattung:

Bei Stornierung der Anmeldung innerhalb der Frist oder wenn ein Kurs seitens der vhs
abgesagt wurde, wird das volle Entgelt erstattet. Erstattungsfahiges Entgelt wird nur
auf Antrag des/r Teilnehmenden riickiberwiesen. Betragt das erstattungsfahige
Entgelt weniger als 10,00 Euro wird es dem Kundenkonto des/r Teilnehmenden
gutgeschrieben und mit der nachsten Kursbuchung verrechnet.

Haftung:
Der Besuch von Veranstaltungen der vhs Eutin erfolgt auf eigene Gefahr. Die vhs

Eutin haftet nicht fur Schaden (z.B. Unfall- und Sachschaden, Diebstahl, Eigentums-
verlust usw.), die in Zusammenhang mit dem Kursbesuch auftreten.

www.vhs-eutin.de

Teilnahme- und Stornobedingungen
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Stornofristen
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Service

Abmeldefristen und Zahlungsverpflichtungen

Ein Rucktritt ohne Zahlungsverpflichtung ist nur méglich, wenn dem vhs-Biiro
eine schriftliche Abmeldung (auch per E-Mail) innerhalb der unten aufgefiihrten
Fristen vorgelegt wird. Die Nichteinhaltung der Abmeldefristen verpflichtet zur
Zahlung des Teilnahmeentgelts. Das gilt auch im Falle einer Erkrankung. Auch
bei Fernbleiben oder Abmeldung bei der Kursleitung bleiben Sie

zahlungspflichtig.

Veranstaltungstyp

Fristen und Stornogebiihren

Sprachkurse mit
4 oder weniger
Kursterminen

- am Kursbeginntag volles Teilnahmeentgelt
- 6 bis 1 Kalendertag/e vor Kursbeginn 50 % des Teilnahmeentgelts
- mind. 7 Kalendertage vor Kursbeginn kostenfrei

Sprachkurse mit
mehr als 4
Kursterminen

- nach dem 2. Kurstermin volles Teilnahmeentgelt
- bis 1 Tag vor Beginn des 2. Kurstermins kostenfrei

Bewegungskurse

- am Kursbeginntag volles Teilnahmeentgelt
- 6 bis 1 Kalendertag/e vor Kursbeginn 50 % des Teilnahmeentgelts
- mind. 7 Kalendertage vor Kursbeginn kostenfrei

Bildungsurlaubs-

- ab 14 Kalendertagen vor Kursbeginn volles Teilnahmeentgelt

veranstaltungen - 27 bis 15 Kalendertage vor Kursbeginn 50% des Teilnahmeentgelts
- mind. 28 Kalendertage vor Kursbeginn kostenfrei
Kochkurse - ab 6 Kalendertagen vor Kursbeginn volles Teilnahmeentgelt

- mind. 7 Kalendertage vor Kursbeginn kostenfrei

Studienreisen

- laut entsprechender Vereinbarung mit dem Reiseunternehmen

Sonstige Kurse

- am Kursbeginntag volles Teilnahmeentgelt
- 6 bis 1 Kalendertag/e vor Kursbeginn 50 % des Teilnahmeentgelts
- mind. 7 Kalendertage vor Kursbeginn kostenfrei

Service-Nummer: 04521 793-290




Stichwort

Achtsamkeit
Alphabetisierung
Anmeldung
Aquafitness
Ayurveda

Berufl. Orientierung
Bewegung

Bildungsurlaub

Blcher
Chor
Computer
Danisch
Demokratie
Deutsch
Digitales
Englisch
Entspannung
Excel
Fairtrade
Fasten
Feldenkrais
Focusing
Fotografie
Franzoésisch
Frauen
Flhrung
Gedichtnistraining
Geschichte
Gestalten
Griechisch
Gymnastik
Hula Hoop

Impressum
Italienisch

Kabarett
Kochen
Kommunikation
Lastschrift
Lesen

Seite
67 ff.

72
3,87,92
64 f.

76 ff.

33

57 ff.
20, 50 ff., 55, 58,
90 f.
19f.

25
35 ff.
44 f1.

4f.
46 f.
35f.

48
66 ff.

38

7

76

55

20

16, 26

49

61
33f.

19
12 ff.
31f.

50
57 ff.

62

96
49

81 ff.
33

88
19,72

Service

Stichwort

Malen

Meditation

Musik

Nachhaltigkeit

Natur
Office-Anwendungen
Online-Angebote
Philosophie
Psychologie

Qigong

Raume

Reisen
Schieswig-Holstein
Schreiben
Schwedisch

Service

Smartphone
Spanisch

Spiel
Sportbootfiihrerschein
Sprachen
Sterbebegleitung
Stornobedingungen
Stress

Stricken
Systemisches Coaching
Taijiquan

Tanz

Tee
Teilnahmebedingungen
Trommeln
Ubergewicht

Vorsorgevollmacht
Vortrage
Wassergymnastik
Wein

Yoga

Zeichnen

Seite
28 f.

67, 69
25

7 ff.

10 ff., 69
38

6 ff. 40 ff.

5

15 ff.
20, 56 f.
89

18

14

20

51

3, 87 ff.
37

52 f.
22 f.
42

43 ff.
17

93 f.

16

31

33

56, 58
23f.,73
79

92 f.
25
24,76
17

5ff., 19, 26,
76

64 f.
80
70 ff.
27

Stichwortverzeichnis
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Service

Kursportal
Schleswig-Holstein

www.sh-kursportal.de

®m Den richtigen Kurs finden
m Informieren und vergleichen
= Uber 1.000 Anbietende

Geférdert durch: Schleswig-Holstein
S H ¥ Ministerium fiir Wirtschaft,
Verkehr, Arbeit, Technologie

und Tourismus

KULTURSTIFTUNGEN

KrETS
¥ | OSTHOLSTEIN

Impressum:
Herausgeberin:  vhs Eutin

Verantwortlich: Annette Rudolph

Layout: Birte Petersen

Kirsten Scheuch
Titelbild: Birte Petersen
Fotos: privat, UNIque-Reisen

Bildbearbeitung:  Birte Petersen

Druck: Kreativ Druck und
Medienagentur GmbH
Neumdinster

Druckprodukt mit finanziellem

Klimabeitrag

ClimatePartner.com/12682-2404-1024

Auflage: 4.000 Stick

Hinweis: Die Volkshochschule ist flr

ihre Beitrage selbst verantwortlich. Sie
Ubernimmt fiir Druckfehler keine Gewahr,
Irrtiimer und Anderungen sind vorbehalten.

SH /=& ¥

Schleswig-Holstein

Ministerium fir Soziales, Jugend,
Familie, Senioren, Integration
und Gleichstellung

Wir danken
unseren Inserenten,
die die Arbeit der
vhs fordern und

den Druck des Programm-

heftes ermdglichen!

Service-Nummer: 04521 793-290




BACK Wir backen Brot.

tERS Wirbacken Gemeinschaft.
LuuD -

Seit 2024 sind wir eine Genossenschaft:

Die Backerei gehort ihren Mitgliedern -

Mitarbeitenden und Kund*innen von Bdckersliiiid,
die an eine eigene Bdckerei fiir Eutin glauben.

Brot ist mehr als Mehl, Salz und Wasser.

Es verbindet Menschen und bringt sie zusammen.
Darum ist unsere Genossenschaft ein Ort

fur Solidaritat, Beteiligung und Gemeinschaft.

Nachbarschaftscafé

Alberta! Albert-Mahlstedt-Str. 65, Eutin
Jeden Freitag, 15:00-18:00

Kostenlos — Spenden willkommen

KiiFA (Kiiche fiir alle)
Alberta! Albert-Mahlstedt-Str. 65, Eutin
Jeden dritten Mittwoch im Monat — kostenlos

Alle Offnungszeiten und
Standorte auf unserer Website:
www.baeckersluud.de
www.instagram.com/baeckersluud

Neuer Standort!
Industriestrafe 5,
beim REWE Markt Eutin
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