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Teilnahmebedingungen

Anmeldung
Schriftlich, telefonisch oder personlich. Es erfolgt auBer bei Anmeldungen Ubers Internet keine Anmeldebestati-
gung. Wenn ein Kurs nicht stattfindet, werden Sie rechtzeitig informiert.

Zahlungsweise
Uberweisung nach dem ersten Kursabend.
ErmaBigungen: 25% fur Schiler, Studenten, Auszubildende, BFDL; 50% fur Empfanger von AIG 1.

Einzelne Veranstaltungen oder Themenbereiche sind von einer EntgeltermdBigung ausgeschlossen (bitte
beachten Sie eventuelle Hinweise in der Kursbeschreibung oder fragen Sie im Biiro nach).

Rucktritt

Schriftlich bis zu zwei Tagen nach dem ersten Kurstermin. Bei Wochenendkursen und Kursen mit héchstens
4 Terminen, eine Woche vor Kursbeginn.

Grundsdétzlich gilt: Vertragsrelevante Vereinbarungen bitte nur mit der Geschaftsstelle fuhren, da diese mit der
Kursleitung grundsatzlich unwirksam sind.

Informationen und Anmeldung

AVHS Kropp-Stapelholm, Am Markt 10, 24848 Kropp, Telefon 04624-7240
E-Mail: avhs@amt-ks.de

Das Programm der AVHS Kropp-Stapelholm finden Sie auch unter der
www.avhskropp-stapelholm.de

Geschdftszeiten:

Montag 09:30 Uhr - 11:00 Uhr

Dienstag - Donnerstag 09:00 - 12:00 Uhr

Wdhrend den Ferien ist unsere Geschdftsstelle geschlossen.

Der Eingang fur Kurse, die in der Schule Kropp stattfinden, befindet sich in der Stettiner StraBe (durch das Schul-
hoftor gegeniber der Stettiner StraBe 25).

Bitte beachten:

Die angegebenen Teilnehmergebihren sind unter Vorbehalt. Unsere GebUhren werden auf eine bestimmte Teil-
nehmeranzahl in den Kursen ausgerichtet. Besuchen weniger Teilnehmer den Kurs erhéhen sich dementspre-
chend die Gebihren.

Wir bitten Sie, dies bei einer Ihrer Anmeldung zu bericksichtigen.

Datenschutzerkldrung
Die Erhebung und Speicherung personenbezogener Daten erfolgt lediglich im Rahmen der Anmeldung. Die frei-
willigen Angaben zu Alter und Geschlecht dienen ausschlieBlich statistischen Zwecken. Der Datenschutz gemaf

Bundesdatenschutzgesetzt und Europdéischer Datenschutzgrundverordnung wird beachtet. Eine Weitergabe an Dritte er-
folgt nicht

Unsere Kursorte:
. Erfde

. Kropp

. Meggerdorf



POLITIK;
GESELLSCHAFT; UMWELT

Demokratische Orte des Lernens

Die Volkshochschulen verstehen sich
seit ihrer Grindung als demokratische
Orte des sozialen und politischen
Lernens. Das Programmangebot des
Fachbereichs ,,Politik - Gesellschaft

- Umwelt” umfasst sowohl politische,
soziale, dkonomische, 6kologische,
rechtliche als auch geschichtliche,
psychologische und p&ddagogische
Themen. Bildung fur nachhaltige
Entwicklung, Umweltbildung und
Globales Lernen sind wesentliche
gesellschaftliche Aufgaben. Ein
besonderer Stellenwert kommt dabei
der politischen Bildung zu, die weder
Belehrung noch Parteipolitik verfolgt
und die allgemeines Engagement fir
demokratische Werte, Menschenrechte
und gegen Fundamentalismus fordert.
In den angebotenen Lernrdumen
kdnnen Urteilsfahigkeit und
Handlungskompetenzen erfahren und
entwickelt werden. Die Volkshoch-
schulen halten hier ein breites Angebot
zur Information, Diskussion und zum
aktiven Handeln vor.

Die Veranstaltungen sind gepragt
durch offenen Gedankenaustausch
zwischen engagierten Menschen,

in sachlichen und kontroversen
Diskussionen, zur gemeinsamen
Erarbeitung von Kenntnissen und
Hintergrundinformationen, mit
spannenden und kreativen Methoden.
Der Prasident des Deutschen
Stadtetages, Michael Lewe: ,,Die
Volkshochschulen kdnnen wirksam
dazu beitragen, Aufkldrungsarbeit
gegen Rassismus und Diskriminierung
zu leisten, die Demokratie zu férdern
und den politischen Diskurs vor Ort
mitzugestalten.”

FF1.02.01

Hochsensibilitat

Stammtisch fUr Hochsensible und
Interessierte.

Wir treffen uns an jedem dritten Montag
im Monat.

Forum Kropp

19:00 Uhr

Romana Biallas

Kontakt: 0176-78491588

FF1.03.01

Méglichkeiten der rechtlichen
Vorsorge

Entmindigung und Vormundschaft
behinderter und kranker Menschen
wurden 1992 durch die EinfUhrung

des Betreuungsgesetzes abgeschafft.
Seitdem steht die Selbstbestimmung
der Betroffenen im Fokus der
rechtlichen Betreuung. Jeder Mensch
kann durch Unfall oder Krankheit

in eine Lebenssituation kommen, in
der er seine Interessen nicht mehr
selbst vertreten kann. Was passiert
dann? Andere Menschen missen fur
den Betroffenen entscheiden. Meist
sind dies Verwandte oder andere
nahestehende Personen. Aber kennen
diese Menschen die Winsche der
Betroffenen? Wurde jemals konkret
dariber gesprochen? Jeder kann
dafir Vorsorge treffen. Der Staat gibt
hierfUr verschiedene Moglichkeiten
vor. Diese heiBBen: Vorsorgevollmacht,
Betreuungsverfigung und
Patientenverfigung. Mit diesen
Dokumenten kann jeder seinen Willen
fur zukUnftige Behandlungen selbst
bestimmen. Wie unterscheiden sich
diese Dokumente? Wie fulle ich ein
solches Dokument aus?

Herr Schmieder vom Betreuungsverein
Kropp e.V. wird Ihnen wahrend des
Info-abends zum Betreuungsrecht
Antworten auf diese Fragen geben.
Kulturcafe Strandkorb, HauptstraBe 14,

Kropp

Mi. 18.02.2026, 19:00 Uhr
Entgeltfrei

Um Anmeldung wird gebeten.
FF1.03.02

Méglichkeiten der rechtlichen
Vorsorge

Kulturcafe Strandkorb, HauptstraBe 14,
Kropp

Mi. 17.06.2026, 19:00 Uhr
Entgeltfrei

Um Anmeldung wird gebeten.

FF1.04.01

Aktionsmonat Naturerlebnis
Kréuterfihrung im Naturerlebnisraum
Borgwedel

Sie interessieren sich fur Heilpflanzen
und deren Einsatzmaoglichkeiten?

Sie wollen diese sicher erkennen,
riechen, schmecken? Sie wissen,
dass gegen (fast) alles ein Kraut
gewachsen ist, aber ... kommen

Sie mit. Wir durchstreifen das

Gebiet der Borgwedeler Ziegelei

und machen uns mit viel Spal

Uber die Grundlagen vertraut. lhre
Begleiterin ist zert. Naturfihrerin
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und ausgebildete Krduterpddagogin
mit Zusatzqualifikationen in
Heilpflanzenkunde.

Treffpunkt:

Alte Ziegelei Borgwedel, Achterwisch
am Wendehammer

Mi. 20.05.2026

15:00-17:00 Uhr

1 Termin 18,00 € (Kinder von 7 -14
Jahren in Begleitung eines Erwachsenen
zahlen eine reduzierte Gebihr in Hohe
von 7,- €)

Nicole Schmdlz

FF1.04.02

Aktionsmonat Naturerlebnis
Kréuterfihrung “Rund ums Schloss“
Gemeinsam entdecken wir
Wildkrduter und Heilpflanzen,
sprechen Uber deren Heilkréfte und
Verwendungsmaoglichkeiten, z.B. als Tee
oder in der kalten und warmen Kiche.
Wir schauen, fuhlen, schmecken und
riechen, um einige essbare Krduter
sicher von giftigen unterscheiden

zu kénnen. Lassen auch sie sich
verzaubern.

Denken Sie an wetterentsprechende
Kleidung und festes Schuhwerk.

Bei Interesse bringen Sie gern

einen Baumwollbeutel und evtl.
Gartenhandschuhe zum Sammeln mit.
Treffpunkt:

Schleswig, Museumsinsel Schloss
Gottorf, Kassenhduschen

Mi. 06.05.2026

15:00-17:00 Uhr

1 Termin 14,00 € (Kinder von 7 -14
Jahren in Begleitung eines Erwachsenen
zahlen eine reduzierte GebUhr in Hohe
von 7,- €)

Nicole Schmolz

Krauterpddagogin mit verschiedenen
Fortbildungen in Heilpflanzenkunde,
zert. Natur- und LandschaftsfUhrerin

FF1.04.03

Aktionsmonat Naturerlebnis
Weltkulturerbe Knick

Kaum etwas prégt unser
Landschaftsbild so stark wie die Knicks.
Doch was macht sie kulturhistorisch
und 6kologisch so bedeutsam, dass sie
im Mdarz 2023 sogar zum immateriellen
Weltkulturerbe durch die UNESCO



S Kropp

Mittendrin
in Schleswig-Holstein.

Die Niederdeutsche Buhne ladt ein

Champagner to'n
Frostuck

Eine Komodie in drei Akten von Michael Wempner

Freitag, 13.02.2026
19:30 Uhr

Valentin ist aus dem Seniorenheim geflichtet. Bei einer
Wohnungsbesichtigung trifft er auf Marie, die nicht mehr bei

ihrer Tochter wohnen will. In ihrer Not beschlieBen sie gemeinsam
einzuziehen. Das Zusammenleben der eigenwilligen Alten gestaltet
sich jedoch schwieriger als erwartet. Energischer Widerstand kommt
von Maries Tochter und Valentins Sohn, die wenig Verstdndnis fur
die neu gegrindete Rentner WG haben. Zudem mussen sie sich

der neugierigen Nachbarin, Frau Boisen, erwehren. Trotz alledem
versuchen Marie und Valentin sich ein Heim zu schaffen, wobei das
Einrichten der Wohnung mit Mébeln vom Sperrmill dazu fihrt, dass
Valentin mit einem FuB im Gefdngnis steht...

Eintritt 10,- €

Karten bei der avhs@amt-ks.de Kurs-Nummer FF2.04.01
oder online unter:
https://tickets.amt-ks.de/champagner/

Alte Aula Geestlandschule Kropp, SchulstraBBe 15




erklart wurden? Wahrend dieses Knick-
Spaziergangs beschdftigen wir uns

mit der Geschichte und der heutigen
Bedeutung der Knicks fir Mensch, Flora
und Fauna - kurz for unser Okosystem.
Und eines ist sicher: Es wird spannend.
Denken Sie an wetterentsprechende
Kleidung und festes Schuhwerk /
Gummistiefel. Treffpunki:

Schleswig, Gildestr. 33 (vor
Heizkraftwerk)

Fr. 22.05.2026

15:00-17:00 Uhr

1 Termin 14,00 € (Kinder im Alter

von 7 -14 Jahren in Begleitung eines
Erwachsenen zahlen eine reduzierte
GebUhr in Héhe von 7,- €)

Nicole Schmolz

Krauterpddagogin mit verschiedenen
Fortbildungen in Heilpflanzenkunde,
zert. Natur- und LandschaftsfUhrerin.

FF1.04.04

Aktionsmonat Naturerlebnis

Wild- und Heilpflanzen im
archéologischen Grenzkomplex
Danewerk aufspiiren

Auf den Spuren eines der
geschichtstréchtigsten Orte Schleswig-
Holsteins, dem Danewerk, erkunden
wir in der Nahe wachsende Krduter
und Heilpflanzen. Wir entdecken

so einiges, was auch in Kiche und
Hausapotheke Verwendung finden
kann. Und Sie erfahren Grundlegendes
Uber Entstehung des Danewerks und
dessen wechselhafte Geschichte. Wir
erkunden insbesondere den alten
und grofBBen Hauptwall, an dem wir
ein Stuck entlanglaufen, Geschichte
erlebbar machen und spannende
Krauter entdecken. lhre Begleiterin
ist zertifizierte Stadt-, Landschafts-
und NaturfUhrerin und ausgebildete
Krauterpddagogin. Denken Sie an
wetterentsprechende Kleidung und
festes Schuhwerk / Gummistiefel.
Treffpunkt:

Kastanie neben der Baustelle des
Danevirke Museums, 24867 Dannewerk
(bei Schleswig), HauptstraBe

Fr. 08.05.2026

15:00-17:00 Uhr

1 Termin 22,00 € (Kinder im Alter

von 7 -14 Jahren in Begleitung eines
Erwachsenen zahlen eine reduzierte
Gebuhr in Héhe von 7,- €)

Nicole Schmolz

Krauterpddagogin mit verschiedenen
Fortbildungen in Heilpflanzenkunde,
zert. Natur- und LandschaftsfUhrerin.

FF1.04.05 N E U

Kré&uter fir Hund und Katze- Wissen
am Wegesrand

Wilde Frihlingskrduter im Napf

Nach einem kurzen Kennenlernen
erfahrt ihr von mir alle wichtigen
Regeln fUr das Sammeln in der Natur.
Auf der Kréduterwanderung lernt ihr
viele Krauter am Wegesrand genauer
kennen, die auch fir Tiere genutzt
werden. Wir kldren Fragen wie: Woran
erkenne ich das Kraut sicher wieder, wie
schmecken die Krduter und was davon
kann ich verwenden. AuBerdem erfahrt
Ihr etwas Uber die Inhaltsstoffe und
wie diese wirken kénnen. |hr erhaltet
Tipps, wie die Krduter ganz einfach in
das Futter eurer Tiere einbaut werden
kénnen.

Bei Interesse und ausreichender
Voranmeldung besteht die Méglichkeit
im Anschluss an die Wanderung

am Kurs* Krduterverarbeitung®
teilzunehmen. Die Kurse sind einzeln zu
buchen.

Diese Krauterwanderung ist fUr jeden
Tierbesitzer und Krduterinteressierte
auch ohne Vorkenntnisse ab einem Alter
von 10 Jahren geeignet.

Treffpunkt: Naschgarten Owschlag;
gegeniber vom Tannengrund 1, 24811
Owschlag

Sa.21.03.2026 14:00- ca. 16:00 Uhr

1 Termin 28,00 €

Alexandra Link

Mobile Tierheilpraxis

FF1.04.06

Krduter fir Hund und Katze- Wissen
am Wegesrand

Wilde Sommerkrauter im Napf.

Diese Krauterwanderung ist fUr jeden
Tierbesitzer und Krduterinteressierte
auch ohne Vorkenntnisse ab einem Alter
von 10 Jahren geeignet.

Treffpunkt: Naschgarten Owschlag;
gegeniber vom Tannengrund 1, 24811
Owschlag

Bei Interesse und ausreichender
Voranmeldung besteht die Méglichkeit
im Anschluss an die Wanderung

am Kurs* Krduterverarbeitung®
teilzunehmen. Die Kurse sind einzeln zu
buchen

Sa.27.06.2026 14:00- ca. 16:00 Uhr
1Termin 28,00 €

Alexandra Link

Mobile Tierheilpraxis

FF1.04.07 N E U
Krduterverarbeitung.

Natirliche Pflege fiir Tiere selbst
gemacht

In diesem Kurs schauen wir uns
verschiedene Krduter zur Pflege der
Haut und Pfoten bei kleinen Kratzern
und Insektenstichen ndher an. Diese
Krduter finden wir Uberall in der Natur
und in fast jedem Garten. Ich zeige euch
wie man frische Krduter haltbar macht
und richtig lagert. AuBerdem lernt ihr
unterschiedliche Arten der Anwendung
kennen. Mit diesem Wissen stellen wir
gemeinsam Krduteréle, Tinkturen und
eine Salbe fUr den Eigenbedarf her.
FUr jeden Tierbesitzer und
Krduterinteressierte auch ohne
Vorkenntnisse und ab 10 Jahren
geeignet.

Mitzubringen: 3 saubere Gldser

mit Schraubverschluss ca. 50
ml(Marmeladengléser), 1Brett, 1
scharfes Messer, 50ml Bio Oliven, 50ml
Wodka (40%); bei Teilnahme an meiner
Kréuterwanderung auch 2 Krduter der
Wahl.

Forum Kropp

Sa. 21.03.2026

17:00- ca 19:00 Uhr

1Termin 42,00 €

Alexandra Link

Mobile Tierheilpraxis

FF1.04.08

Krduterverarbeitung

Natirliche Pflege fiir Tiere selbst
gemacht

Forum Kropp

Sa. 21.03.2026

17:00- ca 19:00 Uhr

1Termin 42,00 €
Alexandra Link
Mobile Tierheilpraxis

FF1.04.09

Rum & Geschichten

Sechs ausgewdhlte Rums treffen

auf sechs lebendig gelesene NEUE
Geschichten.

Zwischen feinen Aromen und bewegten
Worten entsteht ein Abend zum
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Ihr Dachdeckermeister
Fachbetrieb fur Veluxfenster

© 046 24/45 70 22

Lauschen, Trinken und Eintauchen.

Mal poetisch, mal humorvoll, mal voller
Fernweh - jede Geschichte 6ffnet

ein neues Fenster zur Fantasie, jeder
Schluck verstarkt den Moment.

Ein Erlebnis fur alle, die Genuss lieben -
im Glas wie im Kopf.

Forum Kropp

Do. 19.03.2026, 19:00-21:30 Uhr
1Termin 13,00 €

Falk Redlich

FF1.06.01 N E U
Glickliche Beziehungen

Beziehungen zu anderen Menschen
oder zu anderen Wesen kénnen das
BeglUckendste in unserem Leben

sein. Leider ist das oft nicht der Fall
und wir machen uns gegenseitig

das Leben schwer. Es ist sinnvoll an
den wichtigsten Verbindungen zu
arbeiten, sie zu verstehen, zu kldren
und zu harmonisieren. Das kdnnen
neben denen zu Lebenspartnern und
Familienmitgliedern, auch zu Ex-
Partnern, Freunden, Verwandten,
Arbeitskollegen, Chefs, Mitschilern,
Nachbarn oder Haustieren sein. Wenn
wir stabile und gesunde Beziehungen
fUhren, geht es uns nicht nur besser,
wir haben auch mehr Energie und Zeit
fUr uns und andere Dinge. Gemeinsam
probieren wir verschiedene Methoden
dazu aus.

Forum Kropp

Mi. 04.03.2026

19:00 Uhr

1Termin 10,00 €

Sabine Grone

FF1.06.02 NEU

Kraftquellen fiir den Alltag

Es gibt so viele schéne und
kraftspendende Ubungen, die nicht
viel Zeit in Anspruch nehmen, die
Laune heben und uns den Alltag
leichter machen kénnen. Man muss sie
nur kennen und machen. An diesem
Abend stelle ich einige davon zum
Ausprobieren vor. Forum Kropp

Do 16.04.2026

19:00 Uhr

1Termin 10,00 €

Sabine Gréne

FF1.06.03

Ahnenarbeit N E U
Man sagt, dass uns sieben
Generationen pragen und beeinflussen.
Dabei kennen wir die meisten unserer
Ahnen gar nicht und haben auch oft
kaum Moglichkeiten, mehr Uber sie zu
erfahren. Trotzdem kénnen wir mit Hilfe
von Phantasiereisen erkunden, wo wir
im Ahnengeflecht stehen und warum
und unseren Frieden mit ihnen machen.
Forum Kropp

Mi 29.04.2026

19:00 Uhr

1Termin 10,00 €

Sabine Gréne

FF1.06.04

Steinfischer und Hihnergott: Ostsee-
Steine als Werkzeuge, Gliicksbringer
und Heilsteine

In diesem Seminar stehen die
Unterschiede der Steinarten und

ihre historischen Anwendungen im
Mittelpunkt - von Glicksbringern Gber
Werkzeuge bis hin zu wohltuenden
Steinauflagen. Die Teilnehmenden

8

erfahren mehr Uber die Steinfischer,
die Ostseejade und die Bedeutung
des Namens ,,HUhnergott* sowie
Uber faszinierende Steinsagen

aus der Region. Zudem haben

sie die Moéglichkeit, die Steine mit
ihren einzigartigen Merkmalen
kennenzulernen und verschiedene
Anwendungsmaoglichkeiten
auszuprobieren. Das Seminar richtet
sich an alle, die Interesse haben und
mehr Uber diese Schétze der Ostsee
erfahren méchten.

Bitte mitbringen: Getrank, Yogamatte,
Wolldecke

Forum Kropp

Sa. 23.05.2026

15:00-18:30 Uhr

1Termine 22,00 €

Sabine Hamann
Ostseebotschafterin

Zertifizierte Gesundheitsberaterin

FF1.06.05

Handreflexzonenmassage

Bei der Handreflexzonenmassage geht
man davon aus, dass bestimmte
Punkte an den Handen mit
verschiedenen Kérperbereichen
verbunden sind.

Durch sanften Druck auf diese Punkte
kénnen Spannungen geldst und die
Selbstheilungskrdafte des Korpers
angeregt werden.

In diesem Kurs lernen Sie einfache
Handgriffe kennen, die sich gut zu
Hause

anwenden lassen - ohne grof3en
Aufwand, aber mit spUrbarer Wirkung.
Tun

Sie sich etwas Gutes und nehmen Sie
sich Zeit fur sich.



Vorkenntnisse sind nicht nétig.

Bitte mitbringen: Getrdnk, Yogamatte,
Wolldecke

Forum Kropp

Sa.18.04.2026

15:00-18:00 Uhr

1Termine 18,00 €

Sabine Hamann

Ostseebotschafterin

Zertifizierte Gesundheitsberaterin

FF1.06.06 N E U

Stark bleiben-auch wenn es mal
stirmt

In diesem Seminar geht es darum, das
eigene Leben so zu gestalten, dass
man auch in schwierigen Zeiten festen
Boden unter den FUBen hat. Wir
schauen gemeinsam auf fUnf Bereiche,
die unser Lebenshaus tragen:
Gesundheit, Beziehungen, Sicherheit,
Leistungen und Werte. Dabei
konzentrieren wir uns auf das, was im
Alltag wirklich zghlt: Mit einfachen
Ubungen, ehrlichem Austausch und
praktischen Tipps stdrken wir unsere
innere Kraft. Lerne, wie man standhdalt
- und wie man sich anpassen kann,
ohne sich selbst zu verlieren. Das nennt
man Resilienz. Und die kann jeder
starken - Schritt fUr Schritt.

Ein Nachmittag fUr deine innere Stdarke
- kompakt, ehrlich und alltagstauglich.
Bitte mitbringen: Getrdnk, Yogamatte,
Wolldecke

Forum Kropp

Sa. 14.03.2026

14:40-18:00 Uhr

1Termine 22,00 €

Sabine Hamann

Ostseebotschafterin

Zertifizierte Gesundheitsberaterin

FF1.10.01 N E U

Was Sie schon immer Gber Bienen
wissen wollten

Ein Vortrag Uber unsere Honigbienen
und ihr Leben im Laufe der Jahreszeiten
mit anschlieBender Méglichkeit zum
Austausch und zur Beantwortung lhrer
Fragen rund um Bienen und Honig.
VersUBt wird das Ganze noch mit einer
kleinen Honigverkostung.

Forum Kropp

Do0.19.02.2026

19:00 Uhr

1Termin 5,00 €

Inken Schréder, Mario Senger

KULTURUND
GESTALTEN

In unseren Angeboten der Kulturellen
Bildung erlernen, erproben,

entwickeln und erweitern Sie
Kernkompetenzen wie Kreativitat,
Flexibilitat, Improvisationsbereitschaft,
Problemldsungsstrategien und
Teamfdhigkeit. Nutzen Sie Kreativkurse,
um lhre Lern- und Erfahrungsrdume zu
erweitern. Personliche und berufliche
Interessen lassen sich dabei optimal
miteinander verbinden. Im Bereich

der kulturellen Medienbildung finden
Sie Angebote, in denen Sie lernen, sich
den vielfdaltigen Herausforderungen

im Prozess der Digitalisierung der
Gesellschaft zu stellen und sich in allen
Lebensbereichen zu orientieren.
Kulturelle Bildung schafft in ihrer
Offenheit fur alle Burgerinnen und
Burger Zugénge zur Kultur und
ermaoglicht gesellschaftliche Teilhabe,
sie fordert Integration und Inklusion.
,Gerade die sozialen, kreativen

und kommunikativen Potenziale der
kulturellen Erwachsenenbildung

sind perspektivisch von groBer und
wachsender Bedeutung®, betont auch
die Enquete-Kommission ,,Kultur in
Deutschland® in ihrem Abschlussbericht

FF2.01.01

En plattdiiitsche Avend

Wi willt en kommodige Avend mit

Platt maken - snacken, lesen, héren un
lachen. Dat geiht nich um’n Unnerricht,
man Um en frohliche Tied mit anner
LUUd, de Platt ok gern hebben. Wi lesen
un vertellen Geschichten, snacken,
héren to, un wat to Eten gift dat ok.
Wenn ji Lust hebt, bringt gern wat
tyypsch plattditsch oder noordditsch
to eten mit for dat Bufett - dat kann
wat séotes oder deftiges sien, wat ji
mogt. Wi freit uns up snacken, lachen un
en Avend mit veel plattdUiUtsche Snuten
un goot Snack.
Kumm man vérbi -
Bokerie Kropp

Di. 14.04.2026

Um 18:30 Uhr
Korten kiegt ji bi de Volkshochschool
oder bi't Regionalmarketing fur 5 €

- un wenn ji fix sUnd, kriegt ji ok noch en
gode Platz.

dat warrt schon!

FF2.04.01

Niederdeutsche Bihne N E U
»Champagner to'n Frostiick”
Valentin ist aus dem Seniorenheim
geflichtet. Bei einer
Wohnungsbesichtigung trifft er auf
Marie, die nicht mehr beiihrer Tochter
wohnen will. In ihrer Not beschlieBen
sie gemeinsam einzuziehen. Das
Zusammenleben der eigenwilligen
Alten gestaltet sich jedoch schwieriger
als erwartet. Energischer Widerstand
kommt von Maries Tochter und
Valentins Sohn, die wenig Verstdndnis
fUr die neu gegrindete Rentner WG
haben. Zudem mussen sie sich der
neugierigen Nachbarin, Frau Boisen,
erwehren. Trotz alledem versuchen
Marie und Valentin sich ein Heim zu
schaffen, wobei das Einrichten der
Wohnung mit M&beln vom Sperrmdill
dazu fuhrt, dass Valentin mit einem Ful3
im Gefdangnis steht...

Komddie in drei Akten.

Alte Aula der Geestlandschule Kropp,
SchulstraBe 15
Fr.13.02.2026
19:30 Uhr
Eintritt 10,00 €

Karten nur im Vorverkauf E ™
bei der AVHS oder online
https://tickets.amt-ks. de/chompcgner/

FF2.04.02 N EU

Kinoabend mit dem Wohlder
Dorfkrimi: Kein schéner Tod Il

Der Stapelholmer Dorfkrimi erzahlt

mit viel augenzwinkerndem, typisch
norddeutschem Humor eine spannende,
zeitgemdBe Geschichte.

Idyllische Landschaftsaufnahmen, zwei-
und vierbeinige Stapelholmer Originale,
spontan improvisierte, spritzige Dialoge
und gruselige Krimidetails sorgen
muhelos fUr beste Unterhaltung in
Spielfilmlange. Gedreht in Wohlde und
Umgebung

Neue Aula der Geestlandschule Kropp,
Eingang Uber Stettiner Str.
Fr.20.03.2026

19:00 Uhr

Eintritt 5,00 €

Karten im Vorverkauf

bei der AVHS oder
https://tickets.amt-ks.de/
keinschoenertod/
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FF2.08.01

Kreativ mit dem Plotter N E U
Umgang mit Plotter und Material
Wir lernen unterschiedliche Plotter
und ihre Funktionen akennen, sowie
Materialien, die sich mit dem Plotter
bearbeiten lassen.

Wir schauen, wie man verschiedene
Materialien nutzt und individuell mit
dem Plotter bearbeitet.

AuBerdem wird auch der theoretische
Teil grundsatzlich betrachtet.

Was ist eine Vektorgrafik und

wie bearbeite ich das Format im
Schneideprogramm, um es meinen
Vorstellungen anzupassen?

Was brauche ich wirklich und was ist
nice to have. Wie pflege ich meinen
Plotter und das Zubehor.

Alle Themen werden zusammenfassend
behandelt.

Dies ist ein Anfangerkurs fur alle, die
gerade erst einen Plotter besitzen oder
interessiert sind, sich einen zuzulegen.
Es geht nicht um eine spezielle Marke
oder Produkt.

Forum Kropp

Mo. 16.02.2026, 9:00 - 10:30 Uhr .

5 Termine 36,00 €

Hannah Czernitzki

FF2.08.02 N E U
Kreativ mit dem Plotter

Wir arbeiten mit dem frei verfigbaren
Programm Silhouette Studio sowie mit
den dazugehorigen Plottern.

Das komplette Vektor- und
Bildbearbeitungsprogramm Silhouette
Studio wird von den Basics bis zu

den kostenpflichtigen Ergdnzungen
angeschaut und einzelne Funktionen
werden ausprobiert und genau
erldutert.

Vom Einrichten eines neuen
Arbeitsbereiches und der
Designfunktion bis zum Einstellen

der Schnitteinstellungen und neuer
Materialien.

Bendotigt wird ein eigener Laptop.
Forum Kropp

Mo. 13.04.2026, 9:00 - 10:30 Uhr .

5 Termine 36,00 €

Hannah Czernitzki

FF2.09.01

Né&hen mit Myrisan

In diesem Ndhkurs sind sowohl
Ndahanfdnger*innen als auch
Fortgeschrittene herzlich willkommen!
FOr Anfanger*innen steht der Einstieg
in die Welt des Nahens im Mittelpunkt:
Sie lernen den sicheren Umgang mit
der Nadhmaschine und ndhen einfache,
aber schéne Projekte wie Loopschals,
KissenhUllen oder Taschen. Dabei

erwerben Sie Schritt fur Schritt wichtige
Grundtechniken und bekommen ein
Gefuhl fur Stoffe, Schnitte und Zubehor
Fortgeschrittene kdnnen ihr Kénnen
vertiefen und sich an anspruchsvollere
Projekte wagen - zum Beispiel
Kleidungsstucke wie Récke,

Oberteile oder Hosen. Sie werden
individuell betreut, erhalten Tipps zur
Schnittanpassung und zur Verarbeitung
verschiedener Materialien.

Bitte mitbringen: Ndhmaschine,
Schere, Garn, Stecknadeln. Am ersten
Kursabend werden nur Stoffe und
bendtigte Materialien besprochen.
Forum Kropp

Mi. 25.02.2026, 9:00 - 11:15 Uhr .

Der Kurs findet 14- taglich statt.

6 Termine 52,00 €

Myrisan Kahl

FF2.09.02

Ndhen mit Myrisan

In diesem Nahkurs sind sowohl
Nahanfénger*innen als auch
Fortgeschrittene herzlich willkommen!
Fur Anfanger*innen steht der Einstieg
in die Welt des Ndhens im Mittelpunkt:
Sie lernen den sicheren Umgang mit
der Ndhmaschine und ndhen einfache,
aber schéne Projekte wie Loopschals,
Kissenhillen oder Taschen. Dabei
erwerben Sie Schritt fUr Schritt wichtige
Grundtechniken und bekommen ein
Gefuhl fur Stoffe, Schnitte und Zubehor.
Fortgeschrittene kdnnen ihr Kénnen
vertiefen und sich an anspruchsvollere
Projekte wagen - zum Beispiel
Kleidungsstucke wie Récke,

Oberteile oder Hosen. Sie werden
individuell betreut, erhalten Tipps zur
Schnittanpassung und zur Verarbeitung
verschiedener Materialien.

Bitte mitbringen: Ndhmaschine,
Schere, Garn, Stecknadeln. Am ersten
Kursabend werden nur Stoffe und
bendtigte Materialien besprochen.
Geestlandschule Kropp, Eingang
Stettiner StraBe.

Mi. 25.02.2026,18:00 - 20:15 Uhr .

6 Termine 52,00 €

Myrisan Kahl
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EE2.11.02

Let’s shoot! Deine Kamera im Griff
Tauche ein in die faszinierende Welt der
Fotografie! Fotografie ist mehr als nur
ein Knopfdruck - sie verbindet Technik
mit Kreativitat und macht einfach Spal3.
Der praxisnahe Fotokurs richtet sich an
alle, die lhre fotografischen Fahigkeiten
neu entdecken ,erweitern oder vertiefen
mochten. Egal, ob Du Anfénger bist
oder bereits Erfahrung hast- der Kurs
bietet die M&glichkeit in kurzer Zeit die
Fotografie zu verstehen und ein neues,
faszinierendes Hobby zu entdecken.
Technik einfach erklart: Blende, ISO,
Verschlusszeit & Fokus - wir kléren die
wichtigsten Begriffe und zeigen dir,

wie die Kamera optimal genutzt wird.
Praxis statt grave Theorie: Nach dem
Technikteil geht’s raus - beim Foto-
Walk durch Eckernférde setzt Du Dein
neues Wissen direkt um und entwickelst
Deinen eigenen Bildstil. Ob Du ein neues
Hobby suchst oder einfach bessere
Fotos machen willst - dieser Kurs bringt
dich weiter.

Geestlandschule Kropp, Eingang
Stettiner Straf3e.

Theorie: Mi. 28.01.2026

18:00 - 22:00 Uhr

Fotowalk: Sa. 31.01.2026, 9:30 - 15:30
Uhr.

2 Termine 54,00 €

Bernd Kanitz

GESUNDHEIT

Koérperliches und psychisches
Wohlbefinden sind entscheidende
Voraussetzungen, um die
Herausforderungen im Beruf und im
Privatleben erfolgreich bewdltigen
zu kénnen. Um die Gesundheit
eigenverantwortlich zu starken, ist
Gesundheitskompetenz unerldsslich.
In unseren Bildungsangeboten
erfahren Sie, was alles zu einem
gesunden Lebensstil gehdren kann,
wie Sie Stress abbauen, lhren Kérper
positiv wahrnehmen, die eigene
Kraft spUren und sich ausgewogen
erndhren kénnen. Lernen Sie von
den Sichtweisen anderer Menschen,
erwerben Sie die Fahigkeit, mit Stress
konstruktiv umzugehen und Krisen
erfolgreich zu Uberwinden. All das
starkt Ihre psychischen und physischen
Ressourcen, macht Sie fit fur Alltag



Kropp kann mehr -
well Du vor Ort einkaufst!

Ob jung oder alt — unser Handel-, Handwerk- und Gewerbeverein
Kropp ist direkt vor Ort fiir dich da. Mit jedem Einkauf unterstiitzt du

unsere lokalen Geschafte, Betriebe und Handwerker —
fir ein lebendiges, starkes Kropp.

Top

Gemeinsam fiir unsere Region. Gemeinsam fiir Kropp.

HIER LEBEN WIR. HIER KAUFEN WIR.

und Beruf und fordert lhre Gesundheit
nachhaltig. Eine bundesweite Studie
des Universitdtsklinikums Eppendorf
belegt die positive Wirkung von VHS-
Gesundheitsangeboten.

FF3.00.01

BogenschieBen - traditionell und
instinktiv

Fokus- Ruhe-Korpergefihl

Beim traditionellen Bogenschieen geht
es um weit mehr als nur das Treffen ins
Schwarze: Diese alte Kunst verbindet
Konzentration, Kérperbeherrschung
und Achtsamkeit auf besondere
Weise. In diesem Kurs lernen Sie die
Grundlagen mit dem traditionellen
Bogen kennen.

Das BogenschieBen eignet sich
hervorragend zum Stressabbau,
fordert innere Ruhe und schult die
eigene Wahrnehmung.

Probieren Sie es aus.

Pfeil und Bogen werden kostenlos
gestellt.

Geestlandschule Kropp,

Kleine Turnhalle

Sa. 21.03.2026

14:00 -16:00 Uhr

33,00 €

Fritz Hegger

FF3.00.02

Selbstverteidigung fiir Frauen -
Crashkurs

Jede Frau kennt alltdgliche Situationen,
in denen es schwer ist die eigenen
Grenzen zu finden und zu setzen. Klar
und deutlich NEIN zu sagen. Situationen
in denen SIE sich unbehaglich oder
sogar bedroht fUhlt. Hierzu gehéren

nicht nur massive kérperliche
Ubergriﬁe, sondern auch verbale
Anspielungen und ,versehentliche”
korperliche BerUhrungen.

- Ubung von

unkomplizierten, effektivsten
Selbstverteidigungstechniken

- Anwendung von
Deeskalationsstrategien bei Konflikten
- Grenzen ziehen, bewachen und
verteidigen

- Auswirkungen des AdrenalinausstoBes
- Ubungen zur Selbstbehauptung
(Vermeiden von Opferrollen)

- Grundsatze und richtiges Verhalten
bei Gewalttaten

Der Kurs beinhaltet Theorie- und
Praxisanteile.

In Zusammenarbeit mit der
Gleichstellungsbeauftragten im Amt
Kropp-Stapelholm.

Bitte etwas zu trinken mitbringen.
Forum Kropp

So. 25.04.2026

9:30 - 13:00 Uhr

1Termin 49,00 €

Tim Blattler

WingTsun Akademie Kiel

FF3.01.01
Shiatsu fiir einen entspannten Riicken

11

Shiatsu ist eine japanische
Energiemassage am bekleideten
Kérper. Durch die besondere Art

der BerUhrung, sanften Druck,
Dehnungen und Kreisungen bringt

sie die Kérperenergien ins FlieBen.
Shiatsu lasst uns tiefe Entspannung und
Wohlgefihl erfahren. Fir die Gebenden
ist Shiatsu eine Bewegungsmeditation,
fur die Empfangenden ein innerer
Tanz mit dem Fluss der Energien.

Sie erlernen verschiedene
Behandlungsmaoglichkeiten fur den
RUcken und die Schultern. Bitte
mitbringen: Wolldecke, Kissen, warme
Socken, Sportkleidung, reichlich zu
trinken, Imbiss

Forum Kropp

So.22.02.2026

10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin 35,00 €

Anette Ried

Shiatsulehrerin

FF3.01.02

Hatha Yoga nach Swami Sivananda
Dieser Kurs ist offen fur Anfanger,
Wiedereinsteiger und Fortgeschrittene.
Entspannungsibungen: Progressive
Muskelentspannung und Autogenes
Training zur Muskel- und
Koérperentspannung, zum Stressabbau,
zur Beruhigung des Geistes, eintben



4
Montagebau Becker GmbH

* Fenster
« TUren
* Terrassendacher

= info@montagebau-becker.sh
& 0173 /7781578
9 HauptstraBe 25, 24872 GroB3 Rheide

von Asanas (Stellungen) der Rishikesch
Reihe, Muskelstarkungsibungen,
Atem-, Konzentrations- und
Wahrnehmungsibungen zum Erspiren
des eigenen Kérpers und Meditation.
Bitte mitbringen: Matte, Wolldecke,
Nackenrolle oder Nackenkissen, warme
Socken.

Rettungszentrum Kropp, Méhlensoll,
Kropp

Di. 20.01.2026

9:15 -11:15 Uhr

10 Termine 61,00 €

Ginter Gehde

Yogalehrer

FF3.01.03

Hatha Yoga nach Swami Sivananda
Entspannungsibungen: Progressive
Muskelentspannung, Autogenes
Training zur Kérperentspannung,

zum Stressabbau, zur Beruhigung

des Geistes. Einlben von Asanas
(Stellungen) der Rishikesch

Reihe, Muskelstarkungsibungen,
Atem-, Konzentrations- und
Wahrnehmungsibungen zum Erspiren
des eigenen Korpers. GefUhrte
Meditationen und Fantasiereisen. Offen
fur Anfanger, Wiedereinsteiger.

Bitte mitbringen: Matte, Wolldecke,
Nackenrolle oder Nackenkissen, warme
Socken.

Forum Kropp

Mi. 21.01.2026

9:00 - 11:00 Uhr

10 Termine 61,00 €

Ginter Gehde

Yogalehrer

FF3.01.04

Hatha Yoga nach Swami Sivananda
Dieser Kurs ist offen fur Anfanger,
Wiedereinsteiger und Fortgeschrittene.
Entspannungsibungen: Progressive
Muskelentspannung und Autogenes
Training zur Muskel- und
Kérperentspannung, zum Stressabbau,
zur Beruhigung des Geistes, einiben
von Asanas (Stellungen) der Rishikesch
Reihe, Muskelstarkungsibungen,
Atem-, Konzentrations- und
Wahrnehmungsibungen zum Erspiren
des eigenen Kérpers und Meditation.
Bitte mitbringen: Matte, Wolldecke,
Nackenrolle oder Nackenkissen, warme
Socken.

PoststraBe 2 A, Kropp

Mi. 21.01.2026

19:00 - 21:00 Uhr

10 Termine 66,00 €

Ginter Gehde

Yogalehrer

FF3.01.05

Hatha Yoga nach Swami Sivananda
DDieser Kurs ist offen fur Anfanger,
Wiedereinsteiger und Fortgeschrittene.
Entspannungsibungen: Progressive
Muskelentspannung und Autogenes
Training zur Muskel- und
Kérperentspannung, zum Stressabbau,
zur Beruhigung des Geistes, einiben
von Asanas (Stellungen) der Rishikesch
Reihe, Muskelstarkungsibungen,
Atem-, Konzentrations- und
Wahrnehmungsibungen zum Erspiren
des eigenen Koérpers und Meditation.
Bitte mitbringen: Matte, Wolldecke,
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Nackenrolle oder Nackenkissen, warme
Socken.

Forum Kropp

Do. 22.01.2026

18:00 - 20:00 Uhr

10 Termine 61,00 €

Ginter Gehde

Yogalehrer

FF3.01.06

Yoga fir Anfénger sowie
Wiedereinsteiger

DEntspannung sowie Stressabbau
und Verbesserung der kérperlichen
Fitness sind Ziele dieses Kurses.

Ich arbeite nach dem Konzept von
Swami Sivananda im Hatha Yoga.
Atemibungen sowie Meditation runden
das Angebot ab.

Bitte mitbringen: Wolldecke und
Yogamatte (Isomatte), bequeme
Kleidung.

Grundschulaula, Stapelholmschule
Erfde

Di. 17.02.2026

18:45 - 20:45 Uhr

6 Termine 37.00 €

Gert Reesing

Yogalehrer




FF3.01.07

Yoga fir Anfénger sowie
Wiedereinsteiger

Entspannung sowie Stressabbau
und Verbesserung der kérperlichen
Fitness sind Ziele dieses Kurses.

Ich arbeite nach dem Konzept von
Swami Sivananda im Hatha Yoga.
Atemibungen sowie Meditation runden
das Angebot ab.

Bitte mitbringen: Wolldecke und
Yogamatte (Isomatte), bequeme
Kleidung.

Forum Kropp

Mo. 16.02.2026

18:30 - 20:30 Uhr

6 Termine 37,00 €

Gert Reesing

Yogalehrer

FF3.01.08

Hatha Yoga mit Wiebke

EHatha Yoga ist eine sanfte Form des
Yoga, bei der die kérperlichen Ubungen
etwas ldnger gehalten und bestimmte
Atemtechniken dazu genutzt werden,
den Geist zu beruhigen. Es vereint

die beiden gegensdtzlichen Energien
von Sonne und Mond. Bitte bequeme
Kleidung anziehen und neben einer
Yogamatte, eine Wolldecke und bei
Bedarf warme Socken mitbringen.
Forum Kropp

Fr..16.01.2026

17:00 - 18:30 Uhr

10 Termine 46,00 €

Wiebke Huss

Yogalehrerin

FF3.01.09

Yogatherapie & Mantrayoga -
heilsame Wege zur inneren Mitte
Dieser Kurs orientiert sich an der
Yogatherapie-Grundreihe nach

Yoga Vidya. Sanfte Kérperibungen,
bewusstes Atmen und gezielte
Entspannung fordern Beweglichkeit,
Stabilitdt und innere Ruhe.
Kombinierte Kérper-Atem-Techniken
aktivieren Uber den Nervus Vagus den
Parasympathikus, der Kérper schaltet
sichtbar um auf Regeneration und
innere Ruhe. Oft zeigen sich bereits
nach wenigen Minuten spirbare
Verdnderungen: mehr Weite im
Brustraum, eine deutlich erhéhte
Beweglichkeit im Nacken, ein freierer
Atemfluss.Die Yogatherapie richtet
sich gezielt auf alle Beschwerdebilder
wie Ruckenschmerzen, Erschépfung,
Schulter-Nacken-Verspannungen,
Stoffwechselprobleme, Schlafprobleme
oder innere Unruhe. Mantra Yoga
und meditative Impulse begleiten

die Praxis und laden ein, die eigene

Mitte zu starken, still, spUrbar und
mit neuer Energie und Kraft fiUr den
Alltag .Der Kurs ist offen fir Anfdnger,
Wiedereinsteigende.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Kissen,
Decke, warme Socken, Nackenrolle
oder -kissen, Getrank.

Alte Schule Meggerdorf

Mo. 16.02.2026

19:00 - 20:30 Uhr

Dies ist ein fortlaufender Kurs, ein
Einstieg ist jederzeit moglich.

10 Termine 52,00-65,00 € (je nach
Teilnehmerzahl)

Elke JeB

Yogalehrerin

FF3.01.10

Yoga - Mdnnersache

Ganzheitliches Yoga nach Shivananda.
Werde beweglicher, lerne Atem- und
Entspannungstechniken und beuge
damit Beeintrachtigungen des
Bewegungsapparats vor.

Bitte mitbringen: warme Socken, eine
Decke und wenn vorhanden, eine Yoga-
oder Gymnastikmatte.

Mi. 11.02.2026
18:30-19:30 Uhr

10 Termine 45,00 €
Sylvia Hansen
Yogalehrerin

FF3.01.1

Entspannung und Regeneration mit
QiGong

Mit entspannenden QiGong Ubungen
und den ersten Teil des langen Yan Stiles
( Tai Chi Chuan) beenden wir die Woche
und stellen uns auf den langsameren
Rhythmus des Wochenendes ein.

Bitte mitbringen: Socken, warme und
bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe,
Rettungszentrum Kropp, Méhlensoll
Do.12.02.2026

18:30 - 20:00 Uhr

10 Termine 46,00 €

Klara Zimmermann

FF3.01.12

Meditation mit Klangschalen
Ganzheitliches Yoga nach
Shivananda. WEntspannen und
Energietanken mit der Kraft der
Klégnge. Klangmeditationen oder
auch Klangreisen sind gefiuhrte
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Meditationen, in denen gezielt
Klangschalen eingesetzt werden. Die
Klange einer Klangschale bieten eine
Atempause von den Anforderungen im
Alltag. Die Klangschalen sind in ihrer
Beschaffenheit absolut einzigartig.
Durch ihren langanhaltenden Klang,
der ftief berUhrt, eignen sie sich
hervorragend um Meditationen zu
begleiten. Die Meditation wird mit
einem Text begleitet, so dass die
Personen genigend Zeit haben,

die einzelnen Bilder nachvollziehen
und wirken zu lassen. Meditation
bedeutet zundchst loslassen und still zu
werden. Dadurch werden die eigenen
Heilkrafte aktiviert und somit kénnen
Verspannungen und Blockaden geldst
werden. Bitte mitbringen: Decke,
Kissen, bequeme Kleidung.

Forum Kropp

Mo. 16.02.2026

10:00-11:00 Uhr

10 Termine 44,00 €

Rita Clausen

FF3.01.13

Avutogenes Training

Autogenes Training ist eine
Entspannungsmethode durch
Selbstfluss. Gedankenformeln
werden wiederholt und beeinflussen
Psyche und Kérper. Es entsteht ein
Entspannungszustand mit positiver
Wirkung.

Bitte mitbringen:

Yogamatte, Decke, warme Socken,
Trinken.

Vereinsraum der Turnhalle Erfde
Do.12.02.2026

12:30 -13:30 Uhr

10 Termine 85,00 €

Jutta Bohn

FF3.01.14

Sound bath

Ein Sound bath mit Kristallschalen ist
eine meditative Erfahrung, in der man
durch reine, resonante Téne in die Welt
der Tiefenentspannung eintaucht.

Die Schwingungen und Kldnge

Ich bin i

L

14.-16.08.26

30 Jahre *
Kropper Mondscheinnacht

s Kropp Mitten




KROPPER BUCH

Deine Buchhandlung im Norden

harmonisieren den Energiefluss im
Koérper, 16sen energetische Blockaden,
bauen Stress ab und steigern das
Wohlbefinden. Zusammengesetzt aus
Kristallen und seltenen Mineralien
wirken die Frequenzen der Schalen auf
unsere Energiezentren, den Kérper
und den Geist. Sie ermdglichen ein
intensives Gefuhl der Ruhe.

Forum Kropp

S0.18.01.2026

18:00-19:00 Uhr

1Termin 27,00 €

Charlene Strey

FF3.01.15
Sound bath
Forum Kropp
So. 08.03.2026
18:00-19:00 Uhr
1Termin 27,00 €
Charlene Strey

FF3.01.16
Sound bath
Forum Kropp
S0.10.05.2026
18:00-19:00 Uhr
1Termin 27,00 €
Charlene Strey

FF3.02.01

Sport mit Alteren

Durch regelmdBig dosierte Bewegung
kann die Beweglichkeit bis ins hohe Alter
erhalten und die kdrperliche Fitness
gesteigert werden. Machen Sie mit bei
unserer Seniorengymnastik nach Musik!
Im Mittelpunkt stehen bei uns die Freude
an rhythmischer Bewegung und das
gesellige Miteinander. Bitte bequeme
Kleidung und Unterlage (Decke oder
Iso-Matte) mitbringen.

Forum Kropp

Di. 27.01.2026

14:00 -15:00 Uhr

15 Termine 48,00 €

Angelika Strubel

Anmeldung:(04624) 1004

FF3.02.02

Sport mit Alteren
Forum Kropp

Di. 27.01.2026
15:15 - 16:15 Uhr

15 Termine 48,00 €

Angelika Strubel
Anmeldung: (04624) 1004

FF3.02.03

Nordic-Walking mit Andrea
Nordic-Walking kraftigt das
Immunsystem und ist ein schnelles und
einfaches, aber trotzdem wirksames
Training, um die Ausdauer zu stdrken.
Ein idealer Sport in freier Natur vor
unserer Haustir zu jeder Jahreszeit,
der in der Gemeinschaft viel mehr
Spal macht. Wenn Sie auch lieber in
Gesellschaft statt alleine durch den
Wald walken, sind Sie hier richtig.
Der Kurs ist fur Anfanger und gelbte
Walker.

Wer eigene Stocke besitzt kann sie
mitbringen. Es kdnnen Stocke bei der
Dozentin ausgeliehen werden.
Diakonie Kropp, Haus Bethesda/
Kropper Tafel

Do. 16.04.2026

17:30-19:00 Uhr

6 Termine 35,00 €

Andrea Jdke

FF3.02.04

Outdoorsport mit Smoveys®

Smovey @ ist ein Gesundheitssportgerat.
Das Besondere an den grinen Smovey-
Ringen sind die vier Stahlkugeln im
Inneren, die eine Vibration entstehen
lassen, die bis in die Tiefenmuskulatur
hinein wirkt.

Das Herz-Kreislaufsystem wird
gestdarkt, der Stoffwechsel gefordert
und das Lymphsystem wird entschlackt.
Sie stdrken das Immunsystem und |hr
seelisches Gleichgewicht.

Fr.13.03.2026
15:30- 16:30 Uhr

10 Termine 46,00 €
Jutta Bohn

FF3.02.05

Faszienfitness

FOr mehr Beweglichkeit im Alltag.

Ein Training fUr das ganze
Fasziennetzwerk und seine

langen Zugbahnen. Eine Belebung des
Bindegewebes

for Vitalitat, Elastizitat, Dynamik.
Spuren, Beleben, Federn, Dehnen sind
die Elemente der
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Kurseinheit.

Unterschiedliche Materialien wie
Faszienrolle, Tennisball,

Balance Pad kommen zum Einsatz.
Stapelholmschule Erfde, Aula

Mi. 11.02.2026

17:45-18:45 Uhr

10 Termine 60,00 €

Jutta Bohn

Ricken-Fit

Diese bewegungstherapeutische
Ruckengymnastik fir gesunde
Menschen dient der Verbesserung
von Haltungsschwdchen und
beugt Rickenbeschwerden vor.
Kombiniert mit Atmungs- und
Entspannungsibungen wird
schmerzhaften Muskelverspannungen
und Haltungsschdden entgegengewirkt.
Bitte bequeme Kleidung anziehen.
Wolldecke und kleines Kissen
mitbringen.

Forum Kropp

FF3.02.06

Di. 27.01.2026, 10:00 - 11:30 Uhr
FF3.02.07

Mi. 28.01.2026, 17:15 - 18:45 Uhr
FF3.02.08

Do. 29.01.2026, 10:00 - 11:30 Uhr
jeweils 15 Termine 69,00 €
Angelika Strubel

Anmeldung:(0 46 24) 10 04

FF3.02.09

Pilates - Kérper und Geist in Balance
Pilates ist ein ganzheitliches
Kérpertraining, das die Muskulatur
starkt, die Haltung verbessert und
das Kérperbewusstsein fordert. Im
Mittelpunkt stehen vor allem die
tiefliegenden, oft vernachldssigten
Muskelgruppen rund um Bauch,
Ricken und Beckenboden. Durch
ruhige, flieBende Bewegungen in



Verbindung mit einer bewussten
Atmung entsteht ein Training, das nicht
nur kraftigt, sondern auch entspannt.
Ob Einsteiger*in oder Fortgeschritten
- Pilates eignet sich fur alle, die

etwas fur ihre Gesundheit tun und
Verspannungen aktiv entgegenwirken
m&chten. Die Ubungen werden auf der
Matte ausgefihrt und kénnen individuell
angepasst werden. Ziel ist eine stabile
Kérpermitte, mehr Beweglichkeit und
ein besseres Kérpergefuhl im Alltag.
Stapelholmschule Erfde, Aula

Mi. 11.02.2026

16:30-17:30 Uhr

10 Termine 60,00 €

Jutta Bohn

FF3.03.01

Gewichtsreduktion - Hypnose-
Workshop - gesiinder schlanker!
Hypnose - ein effizienter Weg zu Ihrem
Ziel!

Gesund und motiviert zu lhrem
Wunschgewicht. Werden und bleiben
Sie daverhaft schlank. Zum Ablauf des
Workshops: BegriBBung, ca. 1Stunde
Workshop ,,rund um das Gewicht®,
kurze Pause,

anschlieBend ca. einstindige Hypnose.
Durch das ruhige Sprechen der
Dozentin gelangen Sie in

eine entspannende Trance. Sie héren
alles, sie bekommen alles jederzeit

mit. Ihr Unterbewusstsein kann die
Suggestionen, die vorher besprochen
werden, optimal aufnehmen und

wird Sie dabei unterstitzen lhr Ziel
gesund und motiviert zu erreichen.
AnschlieBend ein kurzes
Abschlussgesprdch und Zeit fur |hre
Fragen. Sie werden erleben, dass

& Kropp

Mittendrin
in Schleswig-Holstein.

FF1.04.05
Wegesrand.

FF1.04.07

Krauter fur Hund & Katze. Wissen am

Abnehmen auch SpaB machen kann.
Daver des Workshops ca. 2,5 Stunden.
Die Dozentin, Kerstin Sérensen, ist vom
Deutschen Verband fur Hypnose e.V. als
Hypnose Master Coachin

zertifiziert.

Bitte bringen mitbringen: Getrdnk,
Yoga-Matte, Decke + Kissen.

Forum Kropp

Sa. 07.03.2026,

10:00 Uhr - ca. 13:00 Uhr

1Termin 70,00 €

FUr diesen Kurs ist keine ErmaBigung
moglich.

Begrenzte Teilnehmerzahl

FF3.03.02

lhr Weg zum Nichtraucher
Hypnosekurs zur Rauchentwéhnung
Rauchen birgt viele Gefahren, Herz-
Kreislauferkrankungen, Diabetes,
Erkrankung der Atemwegsorgane sind
nur einige davon. Trotzdem fallt es
schwer davon loszukommen.

In diesem Workshop schauen wir
gemeinsam auf ihr Rauchverhalten,
erarbeiten Wege und Lésungen, wie Sie
ihr Leben ohne jeglichen Tabakkonsum
gut und angenehm gestalten kénnen.
Zum Abschluss erhalten Sie eine
zielorientierte Hypnose, die Sie
nachhaltig dabei unterstitzen und
motivieren wird, endlich das Rauchen
aufzugeben.

Daver des Workshops ca. 3 Stunden.
Die Dozentin, Kerstin Sérensen, ist vom
Deutschen Verband fur Hypnose e.V. als
Hypnosecoachin

zertifiziert.

Bitte mitbringen: Isomatte, Decke,
Getrank.

Forum Kropp

FF2.04.02
FF2.08.01

Krduterverarbeitung.

Naturliche Pflege fur Tiere selbst gemacht

FF1.06.01
FF1.06.02
FF1.06.03 Ahnenarbeit
FF1.06.06

FF1.10.01

FF2.04.01

FF2.04.02

Gluckliche Beziehungen

FF3.03.03

Kraftquellen fur den Alltag

FF3.03.04

Stark bleiben-auch wenn es mal stirmt.

FF3.03.05

Was Sie schon immer Uber Bienen
wissen wollten.

EE3.03.06

Niederdeutsche BUhne

»Champagner to'n Frostiuck”

EE3.05.02

Sa. 31.01.2026,

10:00 Uhr - ca. 13:00 Uhr

1Termin 120,00 €

FUr diesen Kurs ist keine ErmdBigung
moglich.

Begrenzte Teilnehmerzahl

FF3.03.03 N EU

Lieber eine warme Hiitte als ein kalter
Palast

Was brauchen wir, um uns gut und
sicher fUhlen zu kdnnen, zufrieden mit
uns selbst und dem Leben? Und was
brauchen wir Uberhaupt nicht? Obwohl
wir uns dafiUr haufig sehr anstrengen,
viel Energie und Zeit investieren oder
Opfer bringen,die Gefahr hier falsch
abzubiegen ist allgegenwdartig. Es ist
aber nie zu spdt, der wahren Sehnsucht
der Seele nachzuspUren und ihr zu
folgen. Und es gibt ein Werkzeug dafur,
das Sie hier kennenlernen werden.
Forum Kropp

Fr.. 20.03.2026

18:00-19:30 Uhr

Peter Bergholz

Diplompsychologe

1Termin 23,00 €

Neu im Programmhef

Veganes Grillen au




Kommunal- u. Reinigungstechnik

FF3.03.04 N E U

Wie die Gedanken endlich wieder
Ruhe finden: Gelassene Gelenke
werden zu inneren Schaltern
Lebenslust, Resilienz und positives
Denken kommen immer aus gelassenen
Gelenken! Angespannte oder mide
Gelenke verursachen innere Unruhe,
Druck, Gribeln, Schmerzen und
Schlafstérungen. Mit gelassenen
Gelenken verschaffen wir uns Ruhe,
Zuversicht, Energie. Und das Gefuhl von
Sicherheit! Gelassene Gelenke halten

fit und jung. Und das strahlen wir dann
auch aus. So werden gelassene Gelenke
zu ,inneren Schaltern”, die auch in
schwierigsten, stressigen und sehr
belastenden Situationen helfen werden.
Freuen Sie sich darauf solche Momente,
in denen alles leichter, schéner und
sinnvoller wird in diesem Tagesseminar
zu erleben.

Forum Kropp

Sa. 21.03.2026

10:00-16:30 Uhr

Peter Bergholz

Diplompsychologe

1 Termin 65,00 €

Land? Frauen

Vorankiindigung 17.09.2026
FF3.03.05 N EU
Gesundheitskampagne ,,Runter vom
Sofa“

Warum vorbeugen besser ist als heilen®
Seit vielen Jahren engagieren sich

die Arztekammer Schleswig-Holstein
und der schleswig-holsteinische
Landfrauenverband in Kooperation

fur die Gesundheitskompetenz der
Bevolkerung. Von 2025 bis 2027
beschaftigt sich die gemeinsame
Gesundheitskampagne mit dem

Thema Pravention. Unter dem Motto

H. H. Peters

24791 Krummenort-Rendsburg
Tel. 043 31/41146 u. 4618-0

~Runter vom Sofa: Warum vorbeugen
besser ist als heilen® informieren
Arztekammer und Landfrauenverband
die Offentlichkeit in verschiedenen
Vortragsveranstaltungen in Schleswig-
Holstein Uber die Bedeutung
vorbeugenden Handelns hinsichtlich der
meistverbreitenden Erkrankungen.

Da es ein gemeinsames Essen gibf,

ist eine verbindliche Anmeldung
erforderlich.

Eine gemeinsame Veranstaltung der
Landfrauen Kropp und Umgebung e.V.
und der AVHS Kropp-Stapelholm.

Ort, Zeit, Preis fUrs Essen werden zu
einem spdteren Zeitpunkt bekannt
gegeben.

FF3.03.06 N EU

Zuckerfrei leben - Entziindungsfrei
leben

Dein sanfter Weg zu mehr Energie,
Klarheit & Wohlgefuhl.

Zucker begleitet uns scheinbar Uberall -
im Kaffee, im Brot, in der TomatensofBe.
Doch kaum jemand ahnt, wie stark er
unsere Gesundheit wirklich beeinflusst.
Zucker foérdert nicht nur Energietiefs
und HeiBhunger, sondern auch stille
Entzindungen - und diese sind die
Wourzel vieler chronischer Beschwerden,
von Hautproblemen bis zu Erschépfung.
In diesem ganzheitlichen Vortrag
erféhrst du,

warum Zucker unseren Kérper aus dem
Gleichgewicht bringt,

welche Verbindung zwischen
Zuckerkonsum, Entzindungen und
Mudigkeit besteht
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und wie du dich sanft, bewusst und ohne
Druck davon lésen kannst - mit Freude
statt Verzicht.

Heilpraktikerin und Gesundheitscoach
Anny Kofalk zeigt dir verstandlich,
motivierend und praxisnah:

- warum Zucker in so vielen Produkten
versteckt ist,

- wie er Entzindungsprozesse im
Koérper antreibt,

- wie du deinen Stoffwechsel regulierst
und deinen Kérper auf Heilung
umstellst,

- und welche genussvollen Alternativen
dich wirklich néhren und starken.

Nach dem Vortrag nehmen wir uns Zeit
fur deine Fragen und den Austausch.
Forum Kropp

Sa. 14.02.2026,

10:00 Uhr - ca. 15:00 Uhr

1Termin 10,00 €

Anny Kofalk

Heilpraktikerin

FF3.03.07

Fasten - Vortrag und Fastenwoche
Mein Darm macht Urlaub.

Stellen Sie sich den Darm einmal bildlich
vor: Bei jedem Bissen, den ich zu mir
nehme prift mein Verdauungssystem:
Bist Du Freund oder bist Du Feind?

Das Analysieren, Prifen, Sortieren

und Resorbieren der aufgenommenen
Nahrung kostet unseren Organismus
30% seiner Gesamtenergie. Diesen
Verbrauch erspare ich mir und damit
meinem Verdauungssystem beim
Fasten. Mit dieser eingesparten
Energie kann lhr Kérper sich nun um
ganz andere Dinge kimmern. Er setzt
Reparaturmechanismen in Gang, baut
das Immunsystem auf und entstandene
Ablagerungen (Schlacke) ab.

5 Tage werden wir bei Tee, Wasser,
Brihe und verdinnten Saften
gemeinsam die Zeit geniel3en, in dem
Wissen, dem grof3ten Organ, das wir
besitzen, Beachtung und Achtsamkeit zu
schenken.



In der EinfUhrung zum Fasten erfahren
Sie, welche Vorteile, Nachteile und
Kontraindikationen es gibt - dabei
wird auch der Ablauf der Fastenwoche
erlgutert.

In der Fastenzeit werden Sie begleitet,
gefUhrt und unterstitzt. Einmal

taglich werden wir uns treffen, und
Uber aktuelle Themen rund um die
Gesundheit informieren.

Forum Kropp

Vortrag:

Mo. 09.02.2026 18:00 Uhr

Beginn der Fastenwoche:
Mo0.09.02.2026

195,00 €

Berenike Werner

Heilpraktikerin

FF3.04.01

Kindernotfalltraining

Das ist das perfekte Training fur alle
Eltern, GroBeltern, Babysitter oder alle
die neugierig sind,

das Wissen rund um die hdufigsten
Kindernotfdlle zu erlernen oder
aufzufrischen.

Inhalte dieses Kurses sind:

-wichtige Telefonnummern
-Hausapotheke

-Ertrinkungsunfall

-Lebensrettende BasismalBnahmen
beim Kind/ Vorgehen am Unfallort
-Verbrennung/Verbrihung
-Vergiftung/ Verschluckung von
Fremdkorpern/Kleinteilen
-Fieber/Fieberkrampf

-Wunden versorgen

-Allergien

-Notfdlle vermeiden/Gefahrenquellen
Forum Kropp

Do0.26.02.2026

18:30-21:30 Uhr

1Termin 32,00 €

Dagmar Lindemann-Wittke

FF3.05.01

Cocktails ganz einfach selber mixen
RUhren, schitteln, genieBBen - ganz ohne
Fachchinesisch.

In diesem Kurs lernst du, wie du mit
wenigen Zutaten groBartige Cocktails
mixt - direkt zuhause, ohne Barkeeper-
Ausbildung und ohne komplizierte
Rezepturen.

Wir probieren, kombinieren, variieren -

und du bekommst ein Gefthl dafir, was
zusammenpasst.

Perfekt fur alle, die lieber genieBBen

als studieren - und ihre Gdste mit
unkomplizierten Drinks begeistern
wollen.

Forum Kropp

Do.. 21.05.2026, 19:00-21:00 Uhr

1 Termin 16,00

Falk Redlich

FF3.05.02 NEU

Veganes Grillen aus der Pfanne-
voller Geschmack, ganz ohne
Wetterbericht.

Kross, deftig, wirzig - auch ohne
Fleisch, Grill und Garten.

In diesem Kurs zeige ich dir, wie

du veganes Grill-Feeling einfach
herbeizauberst: Mit der Pfanne als
BUhne und spannenden Rezeptideen,
die du sofort nach draussen auf den
Grill legen kannst, wenn das Wetter
passt!

Du lernst Basics, Tricks und Kombis, die
richtig satt machen - und erfahrst, wie
man Réstaromen, Textur und Timing
perfekt abstimmt.

Ideal fur alle, die mit wenig Aufwand
viel Geschmack auf den Teller bringen
wollen - ob fUr Gdaste oder einfach nur
fUr sich selbst.

KUche der Geestlandschule Kropp,
Do.11.06.2026, 19:00-21:30 Uhr

1 Termin 16,00 €

+ Lebensmittelumlage von 9,00 € direkt
an den Dozenten zu zahlen.

Falk Redlich

SPRACHEN

Die zunehmende Internationalisierung
von Wirtschaft und Kultur, die
wachsende Mobilitat in Europa und sich
verstdrkende Migrationsbewegungen
erfordern immer bessere
Sprachkenntnisse und interkulturelle
Kompetenzen. Die herkunftssprachliche
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und fremdsprachliche Kompetenz
gehoren zu den vom Europarat
empfohlenen SchlUsselkompetenzen
des lebensbegleitenden Lernens.
Wie keine andere Bildungseinrichtung
unterstitzen die Volkshochschulen
die Menschen in Europa dabei, das
sprachenpolitische Ziel ,Erlernen der
Muttersprache plus zweier weiterer
Sprachen® zu erreichen und damit
das Zusammenwachsen Europas zu
fordern.

Fremdsprachen sind zum
unverzichtbaren Bestandteil einer
erfolgreichen Biographie geworden.
Sprachkompetenz erméglicht es

den Menschen, ihre beruflichen Ziele
zu verfolgen und unabhdngig zu
bleiben. Sprachkurse vermitteln ein
interkulturelles Grundverstandnis und
fordern die Offenheit fir andere
Kulturen.

Sprachkenntnisse gelten als Schlussel
der Integration. Sie sind notwendige
Bedingung fur die Eingliederung

in Schule, Ausbildung, Beruf und
Gesellschaft. Integration zu beférdern
ist ein zentraler Bestandteil des
gesellschaftlichen Auftrags der
Volkshochschule.

Zur europaweiten Vergleichbarkeit
der Sprachkenntnisse setzen die
Volkshochschulen den Gemeinsamen
Europdischen Referenzrahmen fir
Sprachen (GER) in Kursplanung,
Sprachberatung und Unterricht ein. Der
GER beschreibt die Sprachkompetenz
in sechs verschiedenen Niveaustufen
und steht fur einen kommunikations-
und handlungsorientierten
Sprachunterricht.

FF4.06.01

Englisch B1.1 Niveau

Dieser Kurs ist der Fortsetzungskurs
vom Herbstsemester 2025.

Wir fahren fort mit unserem Buch
English Compass, kleinen Vortragen,
Grammatikibungen und vielen
neuen Vokabeln. Vorkenntnisse sind
erforderlich.

Geestlandschule Kropp, Eingang
Stettiner Strale

Mi. 11.02.2026

18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine 54,00 €

Bdrbel Baeseler

FF4.06.02

Englisch A2.2 Niveau

Sie haben bereits erste Schritte in der
englischen Sprache gemacht und
mochten nun sicherer kommunizieren?
In diesem Kurs bauen wir auf ihren
Vorkenntnissen auf.



Wir fahren fort mit dem Buch Englisch
Compass.

Neue Teilnehmer mit Vorkenntnissen in
Schulenglisch sind herzlich willkommen.
Geestlandschule Kropp, Eingang
Stettiner StraBe

Geestlandschule Kropp, Eingang
Stettiner StraBe

Mi. 11.02.2026

19:30 - 21:00 Uhr

10 Termine 54,00 €

Bdarbel Baeseler

Arbeit und Beruf

Beruf und Arbeit sind von
herausragender Bedeutung fur die
Entwicklung und Bewahrung der
personlichen Identitdt sowie fur die
gesellschaftliche Teilhabe. Deshalb

ist die berufliche Weiterbildung
unverzichtbarer und zentraler
Bestandteil der Volkshochschularbeit.
Sie setzt an bei Kompetenzen wie der
Lernfahigkeit, den Sprachkenntnissen
und reicht bis zu abschlussbezogenen
Qualifizierungslehrgdngen.

Der kompetente Umgang mit
Informationstechnologie und

Medien stellt einen Schwerpunkt des
Programmbereichs ,Arbeit und Beruf*
dar. Ebenfalls stark vertreten sind
Fachlehrgdnge fir das berufliche
Weiterkommen in kaufmdannischen,
betriebswirtschaftlichen

und technischen Bereichen

sowie zur Optimierung von
Managementkompetenzen.
Veranstaltungen zu Querschnitts-
Themen, die berufliche und
personliche Kompetenzen (Rhetorik,
Selbstmarketing, Kreativitdtstrainings)
stérken, runden das Angebot ab.
Beruflich qualifizierende und
verwertbare Kurse finden sich

aber auch im Angebot anderer
Programmbereiche: zum Beispiel
interkulturelle Kompetenztrainings,
Angebote der Betrieblichen
Gesundheitsvorsorge, berufsbezogene
Sprachkurse oder Vortragsreihen zum
Thema Kind und Karriere.

FF5.03.01

Texte die Wirken-einfach gut
schreiben fiirs Web.

Gute Webtexte sind klar, verstandlich
und sprechen genau die Menschen an,

Mittendrin
in Schleswig-Holstein.

StraBenflohmarkt in Kropp am Sonntag, den 013;-M'i:'1_i- .

Wann?
Uhrzeit?
Wo?

Sonntag, 03. Mai 2026
09:00 - 15:00 Uhr
In folgenden StraBen:

Rehwinkel, Wieselweg, Fuchsgang, Dachsgang,
Zobelweg, Hermelinweg, Igelgrund, Iltisweg,

Jetzt anmelden!

Kontakt: 0160-1169413 oder
regionalmarketing@kropp.de

Rheider Weg, Bahnhofstr., Am Bahnhof,

Norderstr.

Du willst dabei sein?

o Anmelden
Einfach Tisch oder Stand auf deinem Grundstick aufstellen
Schndppchenjéger und -jégerinnen sind herzlich Willkommen
Es gibt keine Stellfldchen fur externe Anbieter

die erreicht werden sollen. Doch was
unterscheidet gelungene Inhalte von
bloBem Fulltext? Der Workshop zeigt,
worauf es beim Schreiben fur Websites
ankommt: Wie wir online lesen, welche
Sprache Uberzeugt und wie Texte
gefunden werden.

Anhand von Beispielen und kurzen
Textanalysen werden typische
Stolperfallen sichtbar gemacht und
konkrete Verbesserungen erarbeitet.

In praktischen Ubungen entsteht ein
eigener Webtext, der zum Abschluss
gemeinsam besprochen wird.

Der Workshop richtet sich an

alle, die Texte fUr Websites, Blogs

oder Onlineshops schreiben oder
Uberarbeiten méchten - ob fur private,
ehrenamtliche oder berufliche Zwecke.
Schwerpunkte:

Was gute Webtexte ausmacht:
Verstandlichkeit, Struktur,
Nutzeransprache.

Typische Fehler erkennen und
vermeiden.
Suchmaschinenoptimierung (SEO) - die
Basics fur Texte.

Eigene Texte schreiben und Feedback
erhalten.

Forum Kropp

Sa. 28.02.2026

10:00-14:00 Uhr

1Termin

65,00 €

Ulrike Jeute

Texterin & Autorin

)

Unsere Kurse in Erfde

FF3.01.06

Yoga fiir Anféinger sowie
Wiedereinsteiger

Entspannung sowie Stressabbau
und Verbesserung der kérperlichen
Fitness sind Ziele dieses Kurses.

Ich arbeite nach dem Konzept von
Swami Sivananda im Hatha Yoga.
AtemUbungen sowie Meditation runden
das Angebot ab.

Bitte mitbringen: Wolldecke und
Yogamatte (Isomatte).
Grundschulaula, Stapelholmschule
Erfde

Di. 17.02.2026

18:45 - 20:45 Uhr

10 Termine 61,00 €

Gert Reesing

Yogalehrer

FF3.02.05

Faszienfitness

FUr mehr Beweglichkeit im Alltag.

Ein Training fur das ganze
Fasziennetzwerk und seine

langen Zugbahnen. Eine Belebung des
Bindegewebes fur Vitalitat, Elastizitat,
Dynamik. Spiren, Beleben, Federn,
Dehnen sind die Elemente der
Kurseinheit.

Unterschiedliche Materialien wie
Faszienrolle, Tennisball,

Balance Pad kommen zum Einsatz.
Stapelholmschule Erfde, Aula

Mi. 11.02.2026

17:45-18:45 Uhr

10 Termine 60,00 €

Jutta Bohn



FF3.02.09

Pilates - Kérper und Geist in Balance.
Pilates ist ein ganzheitliches
Koérpertraining, das die Muskulatur
starkt, die Haltung verbessert und
das Kérperbewusstsein fordert. Im
Mittelpunkt stehen vor allem die
tiefliegenden, oft vernachldssigten
Muskelgruppen rund um Bauch,
RUcken und Beckenboden. Durch
ruhige, flieBende Bewegungen in
Verbindung mit einer bewussten
Atmung entsteht ein Training, das nicht
nur kraftigt, sondern auch entspannt.
Ob Einsteiger*in oder Fortgeschritten
- Pilates eignet sich fur alle, die

etwas fur ihre Gesundheit tun und
Verspannungen aktiv entgegenwirken
mochten. Die Ubungen werden auf
der Matte ausgefihrt und kénnen
individuell angepasst werden. Ziel

ist eine stabile Kérpermitte, mehr
Beweglichkeit und ein besseres
Koérpergefihl im Alltag.
Stapelholmschule Erfde, Aula

Mi. 11.02.2026

16:30-17:30 Uhr

10 Termine 60,00 €

Jutta Bohn

FF3.01.13

Avutogenes Training

Autogenes Training ist eine
Entspannungsmethode durch
Selbstfluss. Gedankenformeln
werden wiederholt und beeinflussen
Psyche und Korper. Es entsteht ein
Entspannungszustand mit positiver
Wirkung.

Bitte mitbringen:

Yogamatte, Decke, warme Socken,
Trinken.

Vereinsraum der Turnhalle Erfde
Do.12.02.2026

12:30 -13:30 Uhr

10 Termine 85,00 €

Jutta Bohn

Unsere Kurse in Meggerdorf

FF3.01.09

Yogatherapie & Mantrayoga -
heilsame Wege zur inneren Mitte
Dieser Kurs orientiert sich an der
Yogatherapie-Grundreihe nach
Yoga Vidya. Sanfte Kérperibungen,
bewusstes Atmen und gezielte
Entspannung fordern Beweglichkeit,

Stabilitdt und innere Ruhe.
Kombinierte Kérper-Atem-Techniken
aktivieren Uber den Nervus Vagus den
Parasympathikus, der Kérper schaltet
sichtbar um auf Regeneration und
innere Ruhe. Oft zeigen sich bereits
nach wenigen Minuten spirbare
Verdnderungen: mehr Weite im
Brustraum, eine deutlich erhéhte
Beweglichkeit im Nacken, ein freierer
Atemfluss.Die Yogatherapie richtet
sich gezielt auf alle Beschwerdebilder
wie Ruckenschmerzen, Erschépfung,
Schulter-Nacken-Verspannungen,
Stoffwechselprobleme,
Schlafprobleme oder innere Unruhe.
Mantra Yoga und meditative Impulse
begleiten die Praxis und laden ein, die
eigene Mitte zu stdrken, still, sptrbar
und mit neuer Energie und Kraft

fUr den Alltag .Der Kurs ist offen fiur
Anfdanger, Wiedereinsteigende.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Kissen,
Decke, warme Socken, Nackenrolle
oder -kissen, Getrank.

Alte Schule Meggerdorf

Mo. 16.02.2026

19:00 - 20:30 Uhr

Dies ist ein fortlaufender Kurs, ein
Einstieg ist jederzeit moglich.

10 Termine 52,00-65,00 € (je nach
Teilnehmerzahl)

Elke JeB

Yogalehrerin

FF3.02.04

Outdoorsport mit Smoveys®
Smovey @ ist ein
Gesundheitssportgerdt. Das
Besondere an den grinen Smovey-

Ringen sind die vier Stahlkugeln im
Inneren, die eine Vibration entstehen
lassen. Die bis in die Tiefenmuskulatur
hinein wirkt. Das Herz-Kreislaufsystem
wird gestdrkt, der Stoffwechsel
gefordert und das Lymphsystem

wird entschlackt. Sie stérken das
Immunsystem und lhr seelisches
Gleichgewicht.

Treffpunkt:

Fr.13.03.2026

15:30- 16:30 Uhr

10 Termine 46,00 €

Dies ist ein fortlaufender Kurs, Einstieg
ist jederzeit moglich.

Jutta Bohn

FF3.01.10

Yoga - Mdnnersache

Ganzheitliches Yoga nach Shivananda.
Werde beweglicher, lerne Atem- und
Entspannungstechniken und beuge
damit Beeintrachtigungen des
Bewegungsapparats vor.

Bitte mitbringen: warme Socken, eine
Decke und , wenn vorhanden, eine
Yoga- oder Gymnastikmatte.

Mi. 11.02.2026
18:30-19:30 Uhr

10 Termine 45,00 €
Sylvia Hansen

.
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Kursportal
Schleswig-Holstein
www.sh-kursportal.de
Ihre Datenbank flr Weiterbildung im Norden
= Den richtigen Kurs finden Golirdert chch
= Informieren und vergleichen [r——.
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Jochen Petersen aus
Stiderfahrenstedt ist
begeisterter
App-Banker

Andrea Gerats,
Filialleiterin in
Béklund, gab
LStarthilfe“

4

-~
1

VR BankingApp - einfach, schnell & sicher.
lhre 24/7-Bank fiir die Hosentasche. Bei
der Einrichtung und allen Fragen sind wir

gerne behilflich.
VR Bank
Schleswig-Mittelholstein eG —m—



