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Was ist die LERNWELT

Die LERNWELT bietet den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern der
Biinting-Gruppe die Mdglichkeit, Kurse aus verschiedenen Themenge-
bieten zu besuchen. Die LERNWELT lauft jeweils in Semesterkursen.
Die 15. Staffel startet im Mérz und endet im Juni. Derzeit besteht das
Bildungsangebot der LERNWELT aus Kursen der Bereiche Sprachen,
EDV, Gesundheitsvorsorge, Personlichkeitsbildung, Essen & Trinken,
Exkursionen sowie Sicherheitstrainings.

Zum Gebrauch dieser Programmiubersicht

Die Programmiibersicht beantwortet im Bereich ,, Allgemeines® bereits
viele Fragen rund um die LERNWELT. Der Bereich ,,Kursprogramm* listet
die Kurse auf. Jeweils vor den regionalen Programmubersichten finden
Sie Adressen und Telefonnummern der VHSen als unsere Kooperations-
partner.

In der Programmiibersicht wird der besseren Lesbarkeit halber meist
nur in der ménnlichen Form gesprochen. Teilnehmerinnen, Dozentinnen,
etc. sind damit natirlich ebenso gemeint.

Wer kann an den Kursen teilnehmen?

An den Kursen kénnen alle sozialversicherungspflichtigen Mitarbeiter
der gesamten Unternehmensgruppe Bunting teilnehmen, dazu gehdren
auch die Auszubildenden und die Mitarbeiter im Erziehungsurlaub.

Die Teilnahme von Familienangehérigen, Kunden der Markte oder
anderen Externen ist nicht moglich. Ausnahmen sind die gekennzeichne-
ten Tanzkurse sowie Exkursionen, die mit den Lebenspartnern gebucht
werden kénnen.

Wann finden die Kurse statt?

Die genaue Kurszeit und -dauer entnehmen Sie bitte der Programm-
tibersicht. Wahrend der Ferien finden grundsatzlich keine Kurse statt,
Ausnahmen sind ggf. bei Kursbeginn mit dem Veranstalter vereinbar.



Was kosten die Kurse?

Die Teilnahme an den Blinting-Kursen ist flr Sie sehr kostengiinstig,
denn Biinting ibernimmt i.d.R. zwei Drittel der Kursgebiihr. Ihr Ge-
biihrenanteil ist in der Kurstibersicht angegeben. Auch bei Kursen mit
gleichem Inhalt kénnen Preise, abhéngig von Kursdauer, Dozent und/
oder Standort, variieren. Die Kursgebuhr ist immer zu entrichten, wenn
Sie sich zu einem Kurs angemeldet haben - unabhéngig davon, ob Sie
teilnehmen. Sie ist auch dann zu zahlen, wenn Sie sich nach Ablauf der
Anmeldefrist wieder vom Kurs abmelden.

AuBerdem gilt:

Wenn Sie regelmaBig an einem Sprach- bzw. Xpert-Kurs der VHS
teilnehmen, d.h. 80% der Kurstermine besucht haben, erhalten Sie von
der VHS ein Teilnahmezertifikat. Blinting ibernimmt nach Abschluss des
Kurses zwei Drittel der angefallenen Kurskosten.

Lehr- und Ubungsbiicher

Fiir einige Kurse, insbesondere Sprachkurse, werden Lehr- bzw. Ubungs-
biicher bendtigt. Diese Bicher miissen von den Teilnehmern selbst
gekauft werden, weil z.B. Lésungen zu Ubungsaufgaben und - je nach
Kurs - auch Hausaufgaben dort eingetragen werden. Eine Kursteilnahme
ohne Lehrbuch ist nicht mdglich.

Néhere Angaben zu den Biichern und zur Buchbestellung finden Sie in
der Kursbeschreibung oder erhalten Sie wahrend der ersten Stunde von
Ihrer Kursleitung.

Liegen die Kurse in der Freizeit?

Die Zeit, die Sie im Kurs verbringen, gilt nicht als Arbeitszeit. Die Markt-
bzw. Abteilungsleiter sind jedoch angehalten, Kursteilnehmer bei der
Personal-Einsatzplanung bevorzugt zu behandeln.

Sprechen Sie lhre Fiihrungskraft an und stimmen Sie Ihre Teilnahme ab.
Wo finden die Kurse statt?

Die Kurse werden in den Regionen Detmold, Leer, Oldenburg und Wal-
lenhorst angeboten. Sie finden dort in den Raumen der Kooperations-
partner, in Einzelféllen auch in Rdumlichkeiten der Binting-Gruppe, statt.
Ergénzt werden die regionalen Kursangebote durch ein {iberregionales
Angebot.
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Habe ich Anspruch auf meinen Wunschkurs?

Die Teilnehmerzahlen der Kurse sind begrenzt. Die maximale Anzahl
der Kursteilnehmer variiert je nach Kurs. Wir versuchen natirlich, jeden
Mitarbeiter in seinem Wunschkurs unterzubringen, es besteht allerdings
kein Anspruch darauf. Ist der Wunschkurs bereits ausgebucht oder
kommt dieser nicht zu Stande, wird der Teilnehmer automatisch in
seinen Ersatzkurs eingebucht (sofern er einen angegeben hat).

Die Einbuchung in die Biintingkurse der LERNWELT erfolgt nach Zugang
der Anmeldung. Es gilt das Motto: ,Wer zuerst kommt, mahlt zuerst*.

Wann melde ich mich an?

Sie koénnen sich in der Zeit vom 18.01. bis 15.02.2012 anmelden. Die
Anmeldeformulare kénnen Sie im Internet unter www.buenting.de /
lernwelt herunterladen.

Die Anmeldezeiten flr Sprach- und Xpert-Kurse finden Sie im aktuellen
Programmbheft der jeweiligen VHS.

Allgemeines - Telefonnummern - Adressen

Anmelden kénnen Sie sich bei Sonja Hinrichs, Personalentwicklung,
BrunnenstraBe 37, 26789 Leer. Eine verbindliche Anmeldung ist nur mit
dem dafiir vorgesehenen Anmeldeformular moglich, dieses kdnnen Sie
im Internet unter www.buenting.de/lernwelt herunterladen.

Bitte unbedingt vollstéandig ausgefiillt per Fax, Post oder E-Mail an die
Personalentwicklung senden.

Telefon: 0491 / 808 - 499

Fax: 0491 / 808-920

eMail: personalentwicklung@buenting.de
Internet: www.buenting.de/lernwelt

Nach Ablauf der Anmeldefrist erhalten Sie eine Bestatigung fiir die
Einbuchung in |hren/lhre Wunsch- bzw. Ersatzkurs/e.

Anmeldeschluss fiir alle Regionen ist der 15.02.2012.
Was passiert, wenn ein Kurs ausfallt?

Falls ein Kurstermin aus zwingenden Griinden ausfallen muss, werden
Sie so friih wie moglich von der Personalentwicklung oder von den
lokalen Koordinatoren dariiber informiert.



Fragen, Anmerkungen und Kritik

Wenn Sie Fragen, Anmerkungen und/oder Kritik zur LERNWELT
haben, egal ob es sich hierbei um die Kurse oder um die Organisation
handelt, steht Ihnen die Personalentwicklung gerne zur Verfligung.

Wer sind die ,lokalen Koordinatoren“?

An den Verwaltungs-, Vertriebs- und Logistikstandorten fiir die Regionen
Detmold, Wallenhorst, Leer und Nortmoor tibernehmen lokale Koordina-
toren die Verwaltung der LERNWELT vor Ort. Fiir diese Regionen gilt: Die
lokalen Koordinatoren stehen fiir Sie als personliche Ansprechpartner,
z.B. zur Beantwortung von Fragen, Entgegennahme von Anmeldungen,
etc. zur Verfligung.

lhre Kurswiinsche sind uns wichtig!

Sie haben einen Kurswunsch und wohlmdglich auch schon weitere
Interessenten hierfiir? Dann informieren Sie uns. Wir nehmen Ihre An-
regungen gerne auf und prifen, inwieweit sich diese realisieren lassen.
Wenn alles klappt, kénnen wir Ihnen den jeweiligen Kurs dann in einer
der folgenden Staffeln anbieten.

W

lhre Koordinatoren

Leer: Frau Rita Mesojednik Nortmoor: Herr Heiner Collmann
Tel.: 04 91 / 808 - 305 Tel.: 04 91 / 808 - 243

Detmold: Frau Bianca Mohr Wallenhorst: Herr Lothar Friedel
Tel.: 05231 / 6020 - 106 Tel.: 05407 / 505 - 59



Europaischer ComputerPass Xpert
Was ist Xpert?

Drei Priifungen bestehen und ein in ganz Europa anerkanntes Zerti-
fikat in den Handen halten? Mdglich ist das, dank des Europdischen
ComputerPass Xpert. Xpert ist ein Kurssystem, das umfassende EDV-
Kenntnisse und -fahigkeiten flr Biro und Alltag vermittelt. Es besteht
aus acht Modulen von denen jedes mit einer europaweit einheitlichen
Priifung abschlieBt.

Nach erfolgreicher Absolvierung des Pflichtmoduls ,Win@Internet 1
sowie zwei frei wahlbaren Modulen aus dem Lehrgangssystem Xpert
Européischer Computer Pass wird der Abschluss als Gesamtzertifikat
European Computer Passport Xpert erreicht. Der Zeitraum fiir die drei
Module, die zum Abschluss des European Computer Passport Xpert
fiihren, kann bis zu 1 2 Jahre betragen. Mit zwei weiteren frei wahlbaren
Modulen innerhalb der ndchsten 1 V2 Jahre erwirbt der Teilnehmer den
European Computer Passport Xpert Master.

Fir jedes Modul stehen Unterrichtsmaterialien zur Verfiigung, die auf
die Lehrgangs- und Priifungsanforderungen zugeschnitten sind. Die
Inhalte der Module sind in Lernzielkatalogen, Bewertungsraster und
Musteraufgaben genauestens festgelegt und werden standig aktuali-
siert. Durch entwickelte Einstufungstests der jeweiligen Module kénnen
Priifungsinstitutionen und deren Teilnehmer das bereits vorhandene
Wissen abfragen.
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Wo bekomme ich ein Xpert Zertifikat?

Melden Sie sich direkt an lhrer VHS an! Dort bekommen Sie kompetente
Infos zur Xpert Priifung. Die Anmeldung zur Priifung erfolgt unabhéngig
von der Kursanmeldung, d.h. Sie kénnen am Kurs teilnehmen ohne

die Prifung absolvieren zu missen bzw. Sie kénnen sich auch fiir die
Prifung anmelden, ohne den Kurs besucht zu haben.

Weitere Informationen finden Sie unter www.xpert-online.de.

Win@Internet 1

Datenbankanwendung

Textverarbeitung Pro

Win@Internet 2
Organisation
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telc - The European Language Certificate

Die telc Zertifikate sind ein System von Sprachpriifungen, die sich am
gemeinsamen europdischen Referenzrahmen flr Sprachen orientieren.
Die Priifungen werden auf der Basis zentraler Aufgabenstellungen nach
verdffentlichten Kriterien erstellt, europaweit nach einheitlichen Durch-
flihrungsbestimmungen organisiert und nach identischen Bewertungs-
richtlinien zentral ausgewertet. Die Sprachkurse der VHS’en sind an den
Europdischen Referenzrahmen angelehnt. Einstufungstests im Internet
oder bei den VHS’en erleichtern es, das flir Sie passende Sprachniveau
zu finden.

Geprift wird nah an der Praxis. Authentische Situationen werden in

die Priifungsgesprache mit einbezogen. Die Priifungsthemen umfassen
den gesamten Alltag: private wie offentliche oder berufliche Themen. In
der schriftlichen Priifung werden Hor- und Leseverstehen gepriift und
Sie kénnen zeigen, wie gut Sie das Schreiben in einer Fremdsprache
beherrschen.

Wo bekomme ich ein telc Zertifikat?

Melden Sie sich direkt an Ihrer VHS an! Dort bekommen Sie kompetente
Infos zur telc Prifung. Die Anmeldung zur Priifung erfolgt unabhangig
von der Kursanmeldung, d.h. Sie kénnen am Kurs teilnehmen ohne die
Priifung absolvieren zu miissen bzw. Sie kdnnen sich auch fiir die Prii-
fung anmelden, ohne den Kurs besucht zu haben. Weitere Informationen
finden Sie unter www.telc.net.
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Kompetenzbeschreibung der einzelnen

Niveaustufen

% | w‘:’"" abon Guspelichan | Al Toste m”"’”"‘"
i und Diakimsionsn | mofeios kaan
| G2 ol gesprochecen | Ly g e Stibreltnl wie mr it
—E ' Sich schetich
b Uniachatungen | Schscormnin | ¥lae i g
| v Rsdic- und | dhin, masistan g
il F Stuath . ; -
3 il e Mhatiend i Toate proveer
- mmdickan
etk nad]
s im Famsenon o | 50 felang
matilan | Aprnciaen deks Arthnl ued
= iy i Camp it | Berchis Dbar thThﬁ
k- B2 | Fidmo wirsbehen | miram aktuels Frogen m.'f"““
| | wonn MutEpEchier | oo Gegirman Pladctay
d | ohne Siockon varatahan -
:g Dias Wisseniichs _'h-m
o o 5 Tihe @ dor E
BY | und Machichien | Ermignasss on e T———
4 . [ und | siahan Brole schrsbon
4 langsar Meinurgen
. Bosprochen wed | Auflamn
Eréscha
ARBgsQUaprache Kurze, einfache
und das ?‘_:;;:ff Satzn, 1B e, m
§ Wesemchovon | SEEE | Arseigen und i
T A2 | kurzen | Spaisskarken e
EE Adogs fofvun | varsinhan schrmiben
. | yesrtnhan |
] Emnzming Worter
| & Ewrfacho Wiier | Sach aul miefachor | und gang Ertacte
& aq | und Sase Otec | Adt Dbereniruin oy Gien | Standancform. i
verirgAs Thaman | Themn | vorsleshan, £ B B, 2B i Hotal
versihn versiirogan i Bchiidem und | susdlilen

Quelle: dvv Sprache-:memen mit System

13



—

UBERREGIONAL
Sprachkurse VHS

Sie haben die Mdglichkeit, am reguldren Kursangebot einer VHS Ihrer
Wahl teilzunehmen. Folgende Sprachen werden Uber die Binting LERN-
WELT gefordert:

e Englisch
e Spanisch
* Niederlandisch

Ausgenommen hiervon sind die Kompaktkurse. Das Kursangebot finden
Sie im VHS Programmbheft. Wenn Sie unsicher sind, ob der ausgewéhlte
Kurs zu den von Biinting geférderten zéhlt, kdnnen Sie selbstverstand-
lich vorab die Personalentwicklung fragen.

Wie melde ich mich an?

Wenn Sie an einem der Sprachkurse teilnehmen méchten, melden Sie
sich direkt bei der VHS an. Um das fiir Sie passende Kursniveau und
-tempo zu finden empfehlen wir Ihnen die Sprachberatung der VHS zu
nutzen.

UBERREGIONAL

Wie werden die Kurse von Biinting finanziell
unterstitzt?

Sofern Sie regelmaBig teilgenommen haben, d.h. Gber 80% der Kurster-
mine besucht haben, kénnen Sie sich von der VHS ein Teilnahmezer-
tifikat ausstellen lassen. Wenn Sie dieses Teilnahmezertifikat mit der
Rechnung bei uns einreichen, erstatten wir lhnen zwei Drittel der von
Ihnen entrichteten Kursgebiihr.

telc Sprachenzertifikat

Wenn Sie an der Sprachpriifung zum Erwerb des telc Sprachenzertifi-
kates teilnehmen mdchten, wenden Sie sich bitte friihzeitig an Ihre VHS.
Diese informiert Sie tiber Prifungstermine und Priifungsorte.

Bitte beachten Sie, dass Sie die gesamten Priifungsgebiihren selbst
tragen, seitens der J. Biinting Beteiligungs AG erfolgt keine Erstattung.



UBERREGIONAL

(BERREGIONAL

Xpert-Kurse

Sie kénnen an EDV-Kursen, die im Rahmen des Xpert-Computerpasses
angeboten werden, teilnehmen und nach drei bestandenen Priifungen
den international anerkannten Européischen ComputerPass (ECP)
erwerben.

Folgende Xpert-Module werden iiber die Biinting LERNWELT gefordert
(Angebote der jeweiligen Volkshochschulen variieren):

* Textverarbeitung Basic (WORD 2010)

* Tabellenkalkulation (EXCEL 2010)

* Présentationen (POWERPOINT 2010)

* Datenbanken (ACCESS 2010)

e Kommunikation (OUTLOOK 2010)

An den Kursen kénnen Sie selbstverstandlich auch teilnehmen, wenn
Sie nicht beabsichtigen die Priifung zu absolvieren.

Wie melde ich mich an?

Wenn Sie an einem Xpert-Kurs teilnehmen méchten, melden Sie sich
direkt bei der lhrer VHS an.

Wie werden die Kurse von Biinting finanziell
unterstitzt?

Sofern Sie regelmaBig teilgenommen haben, d.h. Gber 80% der Kurster-
mine besucht haben, kdnnen Sie sich von der VHS ein Teilnahmezer-
tifikat ausstellen lassen. Wenn Sie dieses Teilnahmezertifikat mit der
Rechnung bei uns einreichen, erstatten wir lhnen zwei Drittel der von
Ihnen entrichteten Kursgebihr.

Xpert-Pass

Informationen zu den einzelnen Modulpriifungen, die jeweils mit einem
Zertifikat abschlieBen, erhalten Sie direkt bei der VHS. Diese informiert
Sie Uber Priifungstermine und Priifungsorte.

Bitte beachten Sie, dass Sie die gesamten Priifungsgebiihren selbst
tragen, seitens der J. Biinting Beteiligungs AG erfolgt keine Erstattung.
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UBERREGIONAL

Besichtigung der Dr. Oetker Erlebniswelt

(mit Ehe- oder Lebenspartner)

In der Hinterstube einer Bielefelder Apotheke fangt im Jahre 1891 alles
an: Der junge Apotheker Dr. August Oetker hantiert bis spét in die Nacht
mit Apothekerwaage, Morser und verschiedenen Pilverchen. Was er da
in hartnéckiger Forscherarbeit entwickelt, revolutioniert das Backen: das
Backpulver Backin! - Die Marke Dr. Oetker ist in Deutschland praktisch
jedem bekannt. Wahrend der Besichtigung der Dr. Oetker Erlebniswelt
stehen folgende Punkte auf dem Programm:

* Besichtigung der Dr. Oetker Markenausstellung

e Blick in die Dr. Oetker Versuchskiiche

e Erkundung der Schétze aus dem Firmenarchiv

* Pause im Bistro mit einer leckeren Kostprobe

* Verkostung einer frisch geriihrten Leckerei aus dem Puddingwunder

Kursnummer: LEO5-U-OET1

Leitung: Werksfiihrer

Treffpunkt: Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG,
Lutterstr.14, 33617 Bielefeld

Termin(e): Samstag, 26.05.2012, 13.30 - 16.15 Uhr

Ihr Beitrag: 5,00 € (pro Person)

Bitte teilen Sie uns auf dem Anmeldeformular mit, ob Sie alleine oder mit Inrem Ehe- bzw.
Lebenspartner am Kurs teilnehmen werden.
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UBERREGIONAL

Kutterfahrt nach Spiekeroog - mit Wattwanderung
(mit Ehe- oder Lebenspartner)

Mit einem traditionellen Fischkutter fahren wir nach Spiekeroog. Auf
dem Weg dorthin machen wir einen Abstecher zu den Seehundbénken
von Langeoog. Unter fachkundiger Anleitung findet unterwegs eine
Fangdemonstration statt. Auf der Insel angekommen geht es weiter in
das Niedersachsische Wattenmeer. In einer 1,5-stlindigen Wanderung
erfahren Sie alles Wissenswerte Uber diesen einzigartigen Nationalpark.
Wer nicht an der Wattwanderung teilnehmen méchte, hat in dieser Zeit
Gelegenheit die Insel zu erkunden. AnschlieBend stehen weitere ca. vier
Stunden zur freien Verfligung.

Bitte mitbringen: dem Wetter angepasste Kleidung, fiir die Wattwande-
rung bei Bedarf Turnschuhe und Socken.

Abfahrt Spiekeroog ca. 17.00 Uhr. Rickkehr im Hafen ca. 17.45 Uhr.

Kursnummer: OL05-U-SPI1

Leitung: Frank & Ralf Hensel

Treffpunkt: Neuharlingersiel Hafen - Am Hafen West,
vor Hausnummer 19

Termin(e): Samstag, 30.06.2012, 10.45 - 17.45 Uhr

Ihr Beitrag: 14,00 € (pro Person)

Bitte teilen Sie uns auf dem Anmeldeformular mit, ob Sie alleine oder mit Ihrem Ehe- bzw.
Lebenspartner am Kurs teilnehmen werden.



UBERREGIONAL

Betriebsbesichtigung der Firma Goldschmaus Natur
(mit Ehe- oder Lebenspartner)

Goldschmaus Natur mit Sitz in Garrel gehort zum Firmenverbund der
Boseler Goldschmaus Gruppe. Das Unternehmen befasst sich mit der
Produktion und Auslieferung von Fleisch und Wurstwaren, Convenience
Produkten, Feinkost und Bratartikeln sowie frischen Fleischartikeln.

Wir laden Sie herzlich ein, einen Blick hinter die Kulissen zu werfen.
Los geht die Besichtigung mit einer Firmenprésentation. Hier lernen
Sie nicht nur die Firma Goldschmaus Natur besser kennen, sondern
bekommen auch Hintergrundinformationen zur gesamten Goldschmaus
Gruppe. Nach der Prasentation geht es mit einer Fiihrung durch die
Produktion und Logistik weiter. Hier erleben Sie hautnah wie das rohe
Fleisch verarbeitet und ausgeliefert wird. Im Anschluss daran haben Sie
die Gelegenheit, Ihre gewonnen Eindriicke - bei einer leckeren Wurst -
zu besprechen und zu vertiefen.

Kursnummer: LEO5-U-GOL1

Leitung: Mitarbeiter Qualitatssicherung

Treffpunkt: Goldschmaus Natur, IndustriestraBe 10,
49681 Garrel

Termin(e): Samstag, 12.05.2012, 09.00 - ca. 12.00 Uhr

Ihr Beitrag: 5,00 € (pro Person)

Bitte teilen Sie uns auf dem Anmeldeformular mit, ob Sie alleine oder mit Ihrem Ehe- bzw.
Lebenspartner am Kurs teilnehmen werden.
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UBERREGIONAL

Exkursion: Besuch im Zentrum Zukunft der EWE in
Emstek (mit Ehe- oder Lebenspartner)

Das Zentrum Zukunft - ein Ort, an dem Sie in die Zukunft sehen kon-
nen. Hier finden Sie technische Visionen fiir morgen, innovative Ausstel-
lungen zur Heizungs- und Klimatechnik, zur Solarenergie, zum Wohnen
mit komfortablen Informations- und Kommunikationsmedien. Ein Gang
durch den dreigeschossigen Wohnbereich flihrt Ihnen unmittelbar vor
Augen, wie neue Steuerungs- und Energiekonzepte kiinftig Ihren Alltag
erleichtern konnen.

Kursnummer: OLO5-U-EWET

Leitung: Rienelt Wich-Glasen

Treffpunkt: Z0B Oldenburg, Haltestelle Groninger Bus
Termin(e): Samstag, 10.03.2012, 13.45 - 18.15 Uhr
Ihr Beitrag: 11,00 € (pro Person)

Bitte teilen Sie uns auf dem Anmeldeformular mit, ob Sie alleine oder mit Inrem Ehe- bzw.
Lebenspartner am Kurs teilnehmen werden.
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UBERREGIONAL

Erfolgreich prasentieren fiir Einsteiger
PowerPoint und Medieneinsatz fest im Griff!

PowerPoint ist ein machtiges Programm mit vielen Gestaltungsoptionen.
Leider fiihrt die Vielfalt an Moglichkeiten nicht zwangsléaufig zu einer
guten Présentation. Wie wird eine PowerPoint-Présentation erstellt und
was gilt es zu beachten, wenn eine Prasentation professionell wirken
soll? Wie lassen sich Inhalte zuhorergerecht aufbereiten? Womit kann
man wirkungsvolle Akzente setzen? In diesem Kurs machen Sie sich mit
grundlegenden Gestaltungsregeln flr eine gute Présentation vertraut.
Der Einsatz von Medien (FlipChart, Whiteboard) wird ebenso trainiert
wie das freie Sprechen und der Umgang mit Lampenfieber.

Grundlegende EDV-Kenntnisse werden vorausgesetzt.

Kursnummer: OL05-P-PPT1
Leitung: Anke Riimenapp
Kursort: Akademiehotel Rastede,
Oldenburger Str. 118, 26180 Rastede
Termin(e): Samstag, 16.06.2012, 09.00 - 17.00 Uhr
Sonntag, 17.06.2012, 09.00 - 17.00 Uhr
Ihr Beitrag: 51,50 € (bei Ubernachtung zzgl. 18,00 €)

Bitte vermerken Sie auf Ihrer Anmeldung, ob Sie im Akademiehotel {ibernachten mochten.
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Stress ade! Selbst- und Zeitmanagement

Nicht nur im Beruf gilt es heute, die knappe Zeit optimal zu nutzen, ins-
besondere mit gutem Selbstmanagement und klarem Zeitmanagement,
den manchmal sogar widersprichlichen Anforderungen und Interessen
gerecht zu werden. Entwickeln Sie effektive Arbeitstechniken, um die
langfristigen Ziele und Interessen nicht aus den Augen zu verlieren. Die
Seminarinhalte helfen Ihnen, Ihr Selbstmanagement zu verbessern und
den Stress zu reduzieren. lhre Lebensbereiche kommen in Balance, so
steigern Sie |Ihre berufliche Leistungsfahigkeit und Motivation.

Inhalte sind: Erkennen von stressausldsenden Faktoren, Planungstools,
Kommunikation, Methoden zur Entscheidungsfindung, individuelle Arbeit
an Starken und Baustellen.

Kursnummer: OL05-P-ZEN
Leitung: Anke Riimenapp
Kursort: Akademiehotel Rastede,
Oldenburger Str. 118, 26180 Rastede
Termin(e): Freitag, 23.03.2012, 18.00 - 21.15 Uhr

Samstag, 24.03.2012, 09.00 - 18.30 Uhr
Sonntag, 25.03.2012, 09.00 - 13.00 Uhr

Ihr Beitrag: 51,50 € (bei Ubernachtung zzgl. 18,00 € pro
Nacht)

Bitte vermerken Sie auf Ihrer Anmeldung, ob Sie im Akademiehotel iibernachten mochten.

23



“_I‘, "_I

UBERREGIONAL

Erfolgreich kommunizieren!

Erfolg im Beruf oder im Privatleben héngt in hohem MaBe davon ab,
inwieweit wir in der Lage sind, uns in Gespréchen, Diskussionen oder
Verhandlungen berzeugend darzustellen und konstruktive Losungen
herbeizufiihren. Nicht jedem ist dies in die Wiege gelegt - aber sicheres
und wirksames Auftreten gsst sich trainieren!

Die passenden Argumente zu finden, diese in eine geeignete sprachliche
Form zu bringen, sie im Gespréach angemessen zu platzieren; aber auch
Argumentationen anderer zu analysieren und kritisch zu hinterfragen. In
dieser Veranstaltung werden rhetorische und psychologische Grundla-
gen erfolgreicher Gesprachsfiihrung vermittelt!

Kursnummer: OL05-P-KOM1
Leitung: Anke Riimenapp
Kursort: Akademiehotel Rastede,
Oldenburger Str. 118, 26180 Rastede
Termin(e): Freitag, 25.05.2012, 18.00 - 21.15 Uhr

Samstag, 26.05.2012, 09.00 - 18.30 Uhr
Sonntag, 27.05.2012, 09.00 - 13.00 Uhr

Ihr Beitrag: 51,50 € (bei Ubernachtung zzgl. 18,00 € pro
Nacht)

Bitte vermerken Sie auf Ihrer Anmeldung, ob Sie im Akademiehotel {ibernachten mochten.
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UBERREGIONAL

Ein Wohlfiihlwochenende

Einmal richtig vom Alltag abschalten und auf Entspannung umschal-
ten? Auf dem Weg dorthin gibt es viele verschiedene Mdglichkeiten.

An diesem Wochenende erleben Sie u.a. Phantasiereisen, Qigong,
verschiedene Kurzmeditationen, Tiefenentspannung, Yoga und Shiatsu.
Dabei werden Sie entdecken, dass Wohlftihlen nicht nur einfach gut tut,
sondern auch SpaB macht. Sie haben es sich verdient.

Bitte mitbringen: Decke, kleines Kissen, bequeme Kleidung.

Kursnummer: OL05-G-WOH1
Leitung: Claudia Bacholke, Heilpraktikerin, Masseurin
Kursort: Akademiehotel Rastede,
Oldenburger Str. 118, 26180 Rastede
Termin(e): Samstag, 09.06.2012, 10.00 - 17.00 Uhr
Sonntag, 10.06.2012, 10.00 - 17.00 Uhr
Ihr Beitrag: 47,00 € (bei Ubernachtung zzgl. 18,00 € pro
Nacht)

Bitte vermerken Sie auf Ihrer Anmeldung, ob Sie im Akademiehotel ibernachten méchten.
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UBERREGIONAL

Mit dem Wind um die Wette segeln!
Segeln fiir Anfanger

Sie interessieren sich fiir den Segelsport? Dann sind Sie in diesem Kurs
genau richtig. Neben praktischen Segellibungen lernen Sie die Grundbe-
griffe des Segelns kennen und bekommen ganz nebenbei Einblicke in die
Geheimnisse der Seglersprache. Inhalte sind:

* Bootskunde und Bootshandling
* Knotenkunde

* Ausweichregeln

e Segeltheorie

* Segelpraxis (Kreuzen am Wind, Wenden, Halsen usw.)

. Kursnummer: LEO5-F-SEG1
Leitung: Alexander Makdissi, Seglerverein Leer e.V.
Kursort: Seglerweg 3, 26789 Leer
Termin(e): Montags, ab dem 16.04.2012,
17.15-19.15 Uhr, 10 Abende
Ihr Beitrag: 27,00 €
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Gesundheitssport im Fitnesscenter - Zweimonatige,
individuelle Nutzung

Automation, neue Erfindungen, Unterhaltung, Konsum und zahlreiche
andere Griinde haben dazu gefiihrt, dass wir heute in einer tiberwiegend
bewegungsarmen Gesellschaft leben. Aus dieser Bewegungsarmut
entstehen die unterschiedlichsten Erkrankungen.

Durch gezieltes Gesundheitstraining bleiben Sie beschwerdefrei und
erhalten dadurch mehr Lebensqualitét. Das Fitnesscenter Bodyfit bietet
Ihnen hier einen zweimonatigen Schnupperkurs zum Kennenlernen der
verschiedenen Dienstleistungen an. Enthalten ist die zeitlich individuelle
Nutzung des Fitness- und Kursbetriebes sowie der Saunalandschaft -
inkl. Fitnessgetrdnke. Bitte stimmen Sie einen individuellen Termin zur

Beratung mit dem Fitnesscenter ab (Tel.: 05442 8038748). .
Kursnummer: BA05-G-FIT1

Leitung: Fitnesstrainer Bodyfit

Kursort: Bodyfit, Lange Str. 13 in 49406 Barnstorf

Termin(e): ab 15.03. bis 15.05.2012 (zeitlich individuell)

Ihr Beitrag: 33,00 €

Hinweis: Dieses Angebot gilt nicht wenn Sie bereits Mitglied in diesem Fitnesscenter sind.
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UBERREGIONAL

Motorrad-Fahrsicherheitstraining (Grundkurs)

Der Verkehrsalltag ist - besonders flir Motorradfahrer - mit einigen
Risiken verbunden. Wie Sie diese schnell erkennen und vermeiden kon-
nen, ist Thema dieses Sicherheitstrainings flir Zweiradfahrer. Angespro-
chen sind auch die 125-er-Fahrer.

Die Gefahren des Verkehrsalltages erkennen und die besonderen
Risiken fiir Motorradfahrer begreifen, Krisensituationen vermeiden oder
bewaltigen, Dinge, die das Leben und Uberleben leichter machen. Im
Kurs werden grundlegende Fahrtechniken wie Bremsen, Stabilisieren
und Kurvenfahren geiibt.

Jeder Teilnehmer absolviert das Fahrsicherheitstraining mit seinem
eigenen Fahrzeug, dieses ist wahrend der Trainingseinheiten versichert.
Fir Ihr leibliches Wohl wird gesorgt.

INFORMATION:

Die Teilnahme an diesem Kurs wird von der Berufsgenossenschaft ge-
fordert. Damit wir diese Forderung fiir Sie beantragen kénnen, teilen Sie
uns bitte auf dem Anmeldeformular mit, ob Sie mehr oder weniger als
10.000 km pro Jahr dienstlich unterwegs sind - unabhéngig davon, mit
welchem Fahrzeug Sie fahren (der direkte Arbeitsweg zahlt nicht dazu).
Die Forderung der Berufsgenossenschaft ist bereits im Teilnehmerpreis
beriicksichtigt.
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Kursnummer:
Leitung:

Kursort:

Termin(e):

Ihr Beitrag:

UBERREGIONAL

LEO5-C-ATP1
ATP-Instruktor

ATP-Priifgelande,
Johann-Bunte-Str. 176, 26871 Papenburg

Sonntag, 06.05.2012, 09.00 - 17.00 Uhr
56,50 €
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UBERREGIONAL : " UBERREGIONAL

Motorrad Fahrsicherheitstraining (Aufbaukurs) INFORMATION:
Die Herausforderung fiir alle Biker, die bereits einen Motorrad-Grund- Die Teilnahme an diesem Kurs wird von der Berufsgenossenschaft ge-
kurs auf dem ATP Priifgeldnde absolviert haben und sich noch an- fordert. Damit wir diese Forderung fiir Sie beantragen kénnen, teilen Sie
spruchsvolleren Fahrsituationen stellen méchten. In diesem Aufbautrai- uns bitte auf dem Anmeldeformular mit, ob Sie mehr oder weniger als
ning kdnnen Sie die weitliufigen Gelandevorteile der Fahrdynamikflache 10.000 km pro Jahr dienstlich unterwegs sind - unabhéngig davon, mit
und des Handlingskurs (Nachbau Hockenheimring) richtig ausnutzen. welchem Fahrzeug Sie fahren (der direkte Arbeitsweg zahlt nicht dazu).
Die Fo Beruf haft i its im Teilneh i
Die im Grundkurs erlernten Fahrtechniken und Notmandver werden belzi[jci:ji;?:in% der Berufsgenossenschaft ist bereits im Teilnehmerpres
aufgefrischt und weiter vertieft. Das Training beinhaltet u.a.: e
Kursnummer: LEO5-C-ATP2
e Bremsen und Anhalten in Kurven, bei unterschiedlichen Anforde- .
rungen. Leitung: ATP-Instruktor
f Kursort: ATP-Priifgelédnde
* Spurwechsel bei LandstraBentempo. J
P P Johann-Bunte-Str. 176, 26871 Papenburg
* Bremsen und Ausweichen aus hoherer Geschwindigkeit. X
Termin(e): Sonntag, 03.06.2012, 09.00 - 17.00 Uhr
 Steigerung der Schwierigkeit und Komplexitat von Lenk- und Brems-
T . . Ihr Beitrag: 56,50 €

tibungen, durch Variation von Geschwindigkeit und Griffigkeit der
Fahrbahnverhaltnisse.

* Richtiges Reagieren bei plétzlich auftauchenden Hindernissen

Fir Ihr leibliches Wohl wird gesorgt.
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Gesundheitssport im Fitnesscenter - Zweimonatige,
individuelle Nutzung

Automation, neue Erfindungen, Unterhaltung, Konsum und zahlreiche
andere Griinde haben dazu gefiihrt, dass wir heute in einer iberwiegend
bewegungsarmen Gesellschaft leben. Aus dieser Bewegungsarmut ent-
stehen die unterschiedlichsten Erkrankungen. Durch gezieltes Gesund-
heitstraining bleiben Sie beschwerdefrei und erhalten dadurch mehr Le-
bensqualitat. Wir bieten Ihnen hier einen zweimonatigen Schnupperkurs
zum Kennenlernen unserer verschiedenen Dienstleistungen an. Dieser
beinhaltet u.a. die zeitlich individuelle Nutzung unseres modernen, chip-
kartengesteuerten Trainings-Systems, des vielféltigen Kursangebotes
sowie der gemitlichen Sauna im AuBenbereich - inkl. Fitnessgetranke.
Bitte stimmen Sie einen individuellen Termin zur Beratung mit dem
Fitnesscenter ab (Tel.: 05234 820920).

Kursnummer: DE05-G-FIT1

Leitung: Injoy-Fitnesstrainer

Kursort: Injoy Horn-Bad Meinberg, Carl-Zeiss-Str. 2,
32805 Horn

Termin(e): ab 15.03. bis 15.05.2012 (zeitlich individuell)

Ihr Beitrag: 27,00 €

Hinweis: Dieses Angebot gilt nicht wenn Sie bereits Mitglied in diesem Fitnesscenter sind.
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Kooperationspartner

Fon

Fax

Volkshochschule Leer
Haneburgallee 8 (Haneburg)
26789 Leer

0491 92992-0
0491 92992-10

www.vhs-leer.de
info@vhs-leer.de
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Wirkung & Kérpersprache

Die Bedeutung der Korpersprache ist kaum zu iiberschatzen, denn lhre
personliche Wirkung auf andere héngt gerade einmal zu 7% von dem ab,
was Sie mit Worten sagen! 38% Prozent Ihrer Wirkung entstehen durch
Ihre Stimme und stolze 25% Prozent tragt die Kdrpersprache zu lhrer
Wirkung bei.

Schon kleinste Differenzen in der Kérpersprache kénnen die Wirkung
einer Aussage stark verédndern. Erlernen Sie in diesem Training wertvolle
Techniken, um Ihre Kérpersprache wirkungsvoller einzusetzen. Inhalte
des Kurses:

» Korpersprache analysieren, verstehen und richtig darauf reagieren
 Versteckte Signale erkennen und richtig deuten

» Korpersprachliche Elemente gezielt einsetzen, um mehr Wirkung zu
erzeugen

Kursnummer: LEO5-P-WIRT1

Leitung: Jochen Kowalski

Kursort: VHS Leer, Sitzungsraum, Haneburgallee 8, Leer
Termin(e): Freitag, 04.05.2012, 18.30 - 21.45 Uhr

Samstag, 05.05.2012, 09.30 - 16.30 Uhr
Freitag, 01.06.2012, 18.30 - 21.45 Uhr
Samstag, 02.06.2012, 09.30 - 16.30 Uhr

Ihr Beitrag: 50,00 €
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Erste Hilfe Grundausbildung - Es ist einfacher als Sie
denken!

Die meisten Unfalle ereignen sich im privaten Bereich, in der eigenen
Wohnung, der Nachbarschaft, am Arbeitsplatz oder in der Freizeit.
Betroffen sind oft Menschen, die einem nahestehen.

Niemand kann sich darauf verlassen, dass in seiner Gegenwart ,,schon
nichts passiert“. Wenn der Ernstfall eintritt, haben viele Angst davor
etwas falsch zu machen. Diese Sorge ist unbegriindet, denn Erste Hilfe
zu leisten, ist einfacher als man denkt.

Sich in Erste Hilfe ausbilden zu lassen, heiBt, sich fit zu machen fiir viele
alltdgliche Situationen, in denen schnelle Hilfe nétig ist, sei es bei einem
Fahrrad- oder Treppensturz, bei einer Schnitt- oder Brandverletzung
oder bei einem Autounfall.

Dieser Lehrgang liefert Innen die Handlungssicherheit als Ersthelfer bei
nahezu jedem Notfall in Freizeit und Beruf lebensrettende SofortmaB-
nahmen einzuleiten.

Kursnummer: LEO5-G-EHG1

Leitung: Mitarbeiter der DRK Leer

Kursort: Alte Schule, SchulstraBe, 26835 Holtland

Termine. Samstag, 28.04.2012, 09.00 - 17.00 Uhr
Samstag, 05.05.2012, 09.00 - 15.00 Uhr

Ihr Beitrag: 5,00 €
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Erwerbsgemindert oder berufsunfahig,
was ware wenn?

Laut Gesetz sollen die Menschen, die ab 1947 geboren sind, in der

BRD erst mit 67 Jahren in Rente gehen, um zu gewahrleisten, dass die
Beitrége fiir die nachkommenden Generationen bezahlbar bleiben. Doch
nicht jeder kann bis zum 67. Lebensjahr arbeiten. Der Grund dafiir kann
Krankheit oder ein Unfall sein.

In diesem Vortrag erfahren Sie, wie lange die Rente gezahlt wird, was
Sie hinzuverdienen diirfen und wann Berufsunfahigkeit oder Erwerbs-
minderung vorliegt.

Kursnummer: LEO5-P-REV1

Leitung: Mitarbeiter Rentenversicherungsanstalt Leer

Kursort: Rentenversicherungsanstalt, HafenstraBe 6 c,
26789 Leer

Termin(e): Donnerstag, 22.03.2012, 17.30 - 19.00 Uhr

Ihr Beitrag: 5,00 €
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Kiek mal rin

o
M O I n ! Schietwetter

Littje Wicht ik wull di watt!
een de Hand boven Kopp hollen

Plattdeutsch fiir Anfanger/innen ohne Vorkenntnisse

Ik will di wiesen, wor de Timmermann ‘n Gatt laten hett!“ Sie fragen
sich, was der Satz wohl bedeuten mag? Dann ist dieser Sprachkurs
genau das Richtige fiir Sie. Er richtet sich an alle nach Ostfriesland
Zugezogenen oder Einheimischen, die neugierig auf die plattdeutsche
Sprache sind und will Ihnen die Angst nehmen, einige Satze in dieser
Sprache zu formulieren.

Kursnummer: LEO5-F-PLD1
Leitung: Marika Janette Holler
Kursort: Haneburg, Saal I, Haneburgallee 8, 26789 Leer
Termin(e): Montags, ab dem 16.04.2012,
18.00 - 19.30 Uhr, 9 Abende
Ihr Beitrag: 23,00 €

39




Gitarre fur Fortgeschrittene und Wiedereinsteiger

Dieser Kurs richtet sich an die Teilnehmer des Anfangerkurses, aber
auch an alle, die bereits leichte Vorkenntnisse im SPiel mit der Gitarre
haben. Wenn Sie Akkorde wie beispielsweise A/C/D/E/EM/G/D7/
AM und noch einige mehr bereits kennen, Spa am Musizieren haben
und gemeinsam mit der Gruppe Neues lernen mochten, dann sind Sie in
diesem Kurs genau richtig.

Es werden neue Rhythmen, Schlagtechniken und Akkorde erlernt sowie
eine Vielzahl neuer Lieder aus Rock, Pop und Volksmusik.

Bitte bringen Sie eine Gitarre mit.

Kursnummer: LEO5-F-GIT1

Leitung: Ingo Sinning

Kursort: Gitarrenschule School of Rock,
Deichstr. 26, 26789 Leer

Termin(e): Montags, ab dem 16.04.2012,
17.30 - 19.00 Uhr, 9 Abende

Ihr Beitrag: 23,50 €
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Fotomanagement mit Google Picasa

Picasa ist fiir den Hobbyfotografen eine ernsthafte Alternative zu
kostenpflichtigen Programmen. Es verwaltet automatisch den gesamten
Fotobestand. Profitieren Sie auBerdem von der Mdglichkeit, Ihre
schonsten Fotos mit Picasa fiir Freunde und Verwandte zeitgemaB zu
veroffentlichen.

Sie erfahren, wie Sie das Programm installieren und Ihre Bilder verwal-
ten. Zudem lernen Sie die Arbeitsoberfldche von Google Picasa kennen
und erhalten Infos zu Formaten und Pixeln.

Kursnummer: LEO5-E-FGP1

Leitung: Hans-Joachim Preuss

Kursort: VHS Leer, Blinke 61, Raum 5

Termin(e): Mittwochs, ab dem 14.03.2012,
18.30 - 21.00 Uhr, 5 Abende

Ihr Beitrag: 22,00 €

41




Lehrgang zum Erwerb des Rettungsschwimm-
abzeichens in Bronze oder Silber.

In diesem Lehrgang werden sowohl theoretische als auch praktische
Inhalte vermittelt, um Fremdrettung und Selbstrettung zu starken.
Dadurch sollen Sie in die Lage versetzt werden, sich und anderen bei
Gefahren und Unféllen im und am Wasser zu helfen - bis hin zur medizi-
nischen Erstversorgung.

Der Lehrgang und die Priifung erfolgen nach der Priifungsordnung der
Deutschen-Lebens-Rettungsgesellschaft.

Voraussetzung fiir das Rettungsschwimmabzeichen ,Silber‘ sind 16
Unterrichtseinheiten ,,Erste Hilfe* - nicht &lter als 2 Jahre (siehe ,Erste
Hilfe Grundausbildung®, Seite 37).

Kursnummer: LEO5-G-SCH1

Leitung: Herr Bliige, DLRG Leer

Kursort: DLRG Vereinsheim, Hallen- und Freibad Leer,
Burfehner Weg 34 a, 26789 Leer

Termin(e): Montags, ab dem 05.03.2012, 10 Abende,

18.00 - 18.45 Uhr theoretische und
18.45 - 19.30 Uhr praktische Ausbildung

Ihr Beitrag: 10,00 €
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Gesund & Fit - Wir kochen mit!

In unserer Erndhrung spielen Vitamine, Mineralstoffe und sekundére
Pflanzenstoffe eine wichtige Rolle. Wer sich gesund erndhren méchte,
muss aber auf Geschmack nicht verzichten. In diesem Kurs lernen Sie
Rezepte kennen, die aromatische und abwechslungsreiche Gerichte
hervorzaubern und fiir jeden gesundheitsbewussten Teilnehmer zum
kulinarischen Erlebnis werden.

Das gemeinsame Kochen gibt Anlass zum Gespréach und macht jeden
Kochtermin zu einem besonderen Abend. Hobbykdche kommen hier
genauso wie Kochanfanger voll auf den Geschmack. Dieser Kochkurs
verfolgt das Ziel, Ihnen eine gesunde Kiiche sowie gesellige Abende mit
kulinarischen Kostlichkeiten zu bereiten.

Kursnummer: LEO5-F-ESS1
Leitung: Inka Peil, Dipl.-Oecotrophologin
Kursort: BBS |, Blinke 39, 26789 Leer, Raum N 236
Termin(e): Montags, ab dem 07.05.2012,
18.00 - 21.00 Uhr, 3 Abende
Ihr Beitrag: 23,00 €
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Spezialitaten aus Italiens Regionen

Italienische Produkte gehdren seit Jahrzehnten zum Standardrepertoire
von Lebensmittelmarkten und Restaurants. Allerdings gibt es neben
Pizza, Pasta und Chianti eine Vielzahl an Kdstlichkeiten, die noch auf
ihre Entdeckung warten. Bei dieser ungewdhnlichen kulinarischen
Schatzsuche tauchen wir ein in neue Geschmackswelten, die mit Quali-
tat und Frische tberraschende Einblicke in die italienische Genusskultur
bieten. Einschldgige Rezepte und Bezugsquellen stellen wir ebenso zur
Verfligung.

Kursnummer: LEO5-L-ITA1
Leitung: Susanne Minnmann & Karl-Heinz Finger
Kursort: Buinting-Zentrale in Leer,

Brunnenstr. 37 (Kantine)
Termin(e): Freitag, 23.03.2012, 18.00 - 21.30 Uhr
Ihr Beitrag: 24,00 €
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Nordic Walking fiir Einsteiger/innen

Klack-klack, klack-klack, klack-klack. Nicht nur Ex-Sportprofis wie Rosi
Mittermaier und Christian Neureuther gehen ,am Stock®. Jeder fiinfte
Deutsche bt mittlerweile diese Sportart aus. Nordic Walking ist damit
- laut einer Umfrage der Gesellschaft fir Konsumforschung (GfK) - die
beliebteste Sportart.

Nordic Walking hat seinen Ursprung in Skandinavien. Biathleten und
nordische Kombinierer hielten sich im Sommer damit fit. Von dort
schwappte die Trainingsmethode ber nach Deutschland und verbuchte
einen groBen Erfolg.

In diesem Kurs werden an sechs Abenden die Bausteine des Nordic
Walking vermittelt. Diese Sportart ist ein ideales Mittel um sich fit zu
halten und lhre Gesundheit zu starken.

Kursnummer: LEO5-G-NWE1
Leitung: Simone Ruhl-Schmidt, NW Basic Trainerin
Treffpunkt: BONA VITA, Kreuzstr. 9, 26789 Leer
Termin(e): Dienstags, ab dem 22.05.2012,

17.30 - 19.00 Uhr, 6 Abende
Ihr Beitrag: 16,00 €

Bitte vermerken Sie auf dem Anmeldeformular, wenn Sie Walking-Stocke ausleihen méchten (mit
Angabe lhrer KorpergroBe).
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Zumba® - Tanzworkout

Fir Zumba® Fitness muss man nicht tanzen konnen, das Wichtigste
ist, sich zur Musik zu bewegen und SpaB daran zu haben. Die heiBen
lateinamerikanischen und exotischen Rhythmen wirken dabei sehr
motivierend. Zumba® Fitness ist die Fitness-Sensation und geeignet fiir
jedermann und jederfrau.

Kursnummer: LEO5-G-ZUM1

Leitung: Nicole Schrock-Opitz

Kursort: Tanzschule Schrock-Opitz, Hoheellernweg 55,
26789 Leer

Termin(e): Dienstags, ab dem 13.03.2012,

09.00 - 10.00 Uhr, 12 Vormittage, bzw.
18.00 - 19.00 Uhr, 12 Abende

oder

Mittwochs, ab dem 14.03.2012,

20.00 - 21.00 Uhr, 12 Abende

Ihr Beitrag: 25,00 €
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Gesundheitssport im Fitnesscenter - Zweimonatige,
individuelle Nutzung

Automation, neue Erfindungen, Unterhaltung, Konsum und zahlreiche
andere Grilinde haben dazu gefiihrt, dass wir heute in einer tiberwiegend
bewegungsarmen Gesellschaft leben. Aus dieser Bewegungsarmut
entstehen die unterschiedlichsten Erkrankungen.

Durch Gesundheitstraining bleiben Sie beschwerdefrei und erhalten
mehr Lebensqualitdt. Wir bieten lhnen hier einen zweimonatigen
Schnupperkurs zum Kennenlernen unseres Fitnesscenters an. Fitness-
getranke sind inklusive. Bitte stimmen Sie einen individuellen Termin zur
Beratung mit dem Fitnesscenter ab (Tel.: 0491 20891578).

Kursnummer: LEO5-G-FIT1

Leitung: Sarah Rieken (Studioleitung)

Kursort: Easy-Fitness, MihlenstraBe 43, 26789 Leer

Termin(e): ab 15.03.2012 bis 15.05.2012 .
(zeitlich individuell)

Ihr Beitrag: 17,00 €

Hinweis: Dieses Angebot gilt nicht wenn Sie bereits Mitglied in diesem Fitnesscenter sind.
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Kooperationspartner

Fon

Fax

Volkshochschule Oldenburg
KarlstraBe 25
26123 Oldenburg

0441 /9239150
0441 /9239113

www.vhs-ol.de
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Erste Hilfe Grundausbildung - Es ist einfacher als Sie
denken!

Die meisten Unfalle ereignen sich im privaten Bereich, in der eigenen
Wohnung, der Nachbarschaft, am Arbeitsplatz oder in der Freizeit.
Betroffen sind oft Menschen, die einem nahestehen.

Niemand kann sich darauf verlassen, dass in seiner Gegenwart ,,schon
nichts passiert“. Wenn der Ernstfall eintritt, haben viele Angst davor
etwas falsch zu machen. Diese Sorge ist unbegriindet, denn Erste Hilfe
zu leisten, ist einfacher als man denkt.

Sich in Erste Hilfe ausbilden zu lassen, heiBt, sich fit zu machen fir viele
alltégliche Situationen, in denen schnelle Hilfe nétig ist, sei es bei einem
Fahrrad- oder Treppensturz, bei einer Schnitt- oder Brandverletzung
oder bei einem Autounfall. Dieser Lehrgang liefert Ihnen die Handlungs-
sicherheit als Ersthelfer bei nahezu jedem Notfall in Freizeit und Beruf
lebensrettende SofortmaBnahmen einzuleiten.

Kursnummer: OL05-G-EHG1
Leitung: Deutsches Rotes Kreuz Oldenburg
Kursort: DRK, SchiitzenhofstraBe 83-85,
26135 Oldenburg
Termin(e): Samstag, 23.06.2012, 09.00 - 16.00 Uhr
Samstag, 30.06.2012, 09.00 - 16.00 Uhr
Ihr Beitrag: 5,00 €
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Einkommenssteuererklarung selbst gemacht!

In diesem Seminar lernen Sie die wichtigsten Aspekte aus dem Bereich
des Einkommenssteuerrechts kennen und kdnnen im Anschluss lhre
Einkommenssteuererklarung eigensténdig erstellen, ohne im ,,Formular-
Dschungel” die Orientierung zu verlieren. Zeitfenster fiir individuelle The-
men sind eingeplant. Ihre Fragen werden im Dialog mit dem Dozenten
oder im Austausch mit allen Teilnehmern geklart. Das Seminar ist fiir
Personen, die Einnahmen aus selbststandiger Tatigkeit erzielen, nicht
geeignet.

Kursnummer: OLO5-F-EST1

Leitung: Detlev Gronwald

Kursort: VHS Oldenburg, KarlsstraBe 25, Raum 1.14
Termin(e): Samstag, 28.04.2012, 09.00 - 18.00 Uhr
Ihr Beitrag: 18,00 €
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Gemiisekiiche leicht gemacht!

Gemise kommt bei lhnen nur in Form der Beilage oder als Salat auf den
Tisch? Schade, denn Gemiise liebt Kreativitat! In diesem Kurs zeigen
wir lhnen, wie Sie aus einer Vielzahl verschiedener Sorten gesunde und
leckere Gerichte zaubern kénnen. Und das mit wenig Zeitaufwand.

Sie bekommen abwechslungsreiche Rezepte mit Evergreens wie Spinat
oder Exoten wie der SiiBkartoffel. Ob als schneller Auflauf, Pfannen-
gericht oder herzhafter Kuchen - in diesem Kurs spielen die bunten
Fitmacher die Hauptrolle.

Kursnummer: OLO5-L-GEM1
Leitung: Raphaela Greeven, Didtassistentin famila
Kursort: famila Einkaufsland Wechloy,

Posthalterweg 10, Oldenburg
Treffpunkt: Center-Information

Termin(e): Dienstag, 13.03.2012, 18.00 - 21.00 Uhr
Ihr Beitrag: 5,00€
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Cucina della Mamma - Landliche italienische Kiiche

Die landliche Kiiche in Italien zeichnet sich durch einfache Zubereitung
aus, bei der das jeweilige Produkt im Mittelpunkt steht. Wir konzentrie-
ren uns auf Gerichte, die ungewdhnlich, unbekannt und zudem schnell
und ohne kiichentechnische Vorkenntnisse zubereitet werden kénnen.
Dabei sind sie aber nicht nur extrem aromatisch und lecker, sondern
auch vielseitig einsetzbar. AuBerdem darf natirlich ein passender Wein
nicht fehlen, damit Kochen und Essen gleichermaBen zum Vergniigen
werden.

Kursnummer: OLO5-L-LIK1
Leitung: Susanne Minnmann & Karl-Heinz Finger
Kursort: famila Center Einkaufsland Wechloy,

Posthalterweg 10, Oldenburg
Treffpunkt: Center-Information

Termin(e): Samstag, 21.04.2012, 13.00 - 16.30 Uhr
Ihr Beitrag: 23,00 €
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Tanzen fur Paare - Darf ich bitten?
(mit Ehe- oder Lebenspartner)

Bombenstimmung auf der Party. Alle rauschen Uber die Tanzflache,
drehen sich im Kreis und lachen ausgelassen. Nur Sie sitzen alleine an
der Bar, weil Sie nicht tanzen kénnen. Mit diesem Kurzkurs werden Sie
auf keiner Feier mehr ein Problem haben! In lockerer Atmosphére lernen
Sie die Grundlagen von Discofox, Langsamen Walzer und dem Wiener
Walzer.

Bitte bringen Sie saubere, nicht frisch gecremte Schuhe mit heller
Sohle (keine hohen Pumps) oder Hallenschuhe bzw. Tanzschuhe mit
Wildledersohle mit.

Kursnummer: OL05-G-TAN1

Leitung: Jacek Lenard

Kursort: VHS Oldenburg, Karlsstr. 25, LZO-Forum
Termin(e): Samstag, 16.06.2012, 09.30 - 17.00 Uhr
Ihr Beitrag: 34,00 € (pro Paar)
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Gesundheitssport im Fitnesscenter - Dreimonatige,
individuelle Nutzung

Automation, neue Erfindungen, Unterhaltung, Konsum und zahlreiche
andere Griinde haben dazu gefiihrt, dass wir heute in einer liberwiegend
bewegungsarmen Gesellschaft leben. Aus dieser Bewegungsarmut
entstehen die unterschiedlichsten Erkrankungen. Durch gezieltes
Gesundheitstraining bleiben Sie beschwerdefrei und erhalten dadurch
mehr Lebensqualitat. Wir bieten Ihnen hier einen dreimonatigen Schnup-
perkurs zum Kennenlernen unserer verschiedenen Dienstleistungen an.
Enthalten ist die zeitlich individuelle Nutzung des Fitness- und Kursbe-
triebes sowie der Saunalandschaft (inkl. Fitnessgetrénke). Bitte stimmen
Sie einen individuellen Termin zur Beratung mit dem Fitnesscenter ab
(Tel.: 0441 6835577).

Kursnummer: OL05-G-FIT1
Leitung: Inform Fitness Oldenburg
Kursort: Inform Fitness Oldenburg,
Melkbrink 74-76, 26121 Oldenburg .
Termin(e): ab 15.03. - 15.06.2012 (zeitlich individuell)
lhr Beitrag: 33,00 €

Hinweis: Dieses Angebot gilt nicht wenn Sie bereits Mitglied in diesem Fitnesscenter sind.
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Gesundheitssport im Fitnesscenter - Zweimonatige,
individuelle Nutzung

Automation, neue Erfindungen, Unterhaltung, Konsum und zahlreiche
andere Griinde haben dazu gefiihrt, dass wir heute in einer iberwiegend
bewegungsarmen Gesellschaft leben. Aus dieser Bewegungsarmut
entstehen die unterschiedlichsten Erkrankungen.

Durch gezieltes Gesundheitstraining bleiben Sie beschwerdefrei und
erhalten dadurch mehr Lebensqualitdt. Das FSS Fitnesscenter bietet
Ihnen hier einen zweimonatigen Schnupperkurs zum Kennenlernen der
verschiedenen Dienstleistungen an. Enthalten ist die zeitlich individuelle
Nutzung des Fitness- und Kursbetriebes sowie der Saunalandschaft
(inkl. Fitnessgetréanke). Bitte stimmen Sie einen individuellen Termin zur
Beratung mit dem Fitnesscenter ab (Tel.: 05407 59511).

Kursnummer: WAQ5-G-FIT1
Leitung: Fitnesstrainer vom FFS
Kursort: FFS Fitnesscenter GmbH,

Marie-Curie-Str. 5, 49134 Wallenhorst
Termin(e): ab 15.03. bis 15.05.2012 (zeitlich individuell)
Ihr Beitrag: 27,00 €

Hinweis: Dieses Angebot gilt nicht wenn Sie bereits Mitglied in diesem Fitnesscenter sind.
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Lauf dich Fit! - In kleinen Schritten zum Erfolg!

,Lauf dich Fit!“ ist ein zehnwdchiger Préventionslaufkurs (nach einem
Konzept vom Niederséchsischen Leichtathletik Verband NLV), der
speziell auf die Bediirfnisse von Frauen und Mé@nnern abgestimmt ist.
Sie lernen langsam und in iberschaubaren Schritten zu laufen, bis Sie
schlieBlich eine halbe Stunde ohne Unterbrechung joggen kénnen.

Lauferfahrung ist nicht erforderlich.

Am Dienstag, 14.02.2012 um 19.00 Uhr findet im Clubheim des SSC
Dodesheide eine Info-Veranstaltung fiir Interessenten statt.

Kursnummer:

Leitung:

Kursort:

Termin(e):

Ihr Beitrag:

WAO05-G-LAU1

Detlef Perner, Ubungsleiter mit
B Préventionstrainerausbildung

SSC Dodesheide
Reinhold-Tiling-Weg 60, 49088 Osnabriick

Mittwochs, ab dem 07.03.2012,
18.30 Uhr - open end (10 Abende)

30,00 €
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