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Frank Klingebiel
Oberbiirgermeister

Liebe Leserinnen und Leser,

Unterstiitzung durch andere erfahren und in
Gemeinschaften eingebunden zu sein: Ein For-
scherteam hat herausgefunden, dass beides unsere
Gesundheit starkt. Mit dieser Erkenntnis lade ich
Sie zum neuen Semester unserer Volkshochschu-
le ein, das am 2. Februar 2026 unter dem Motto
,Gemeinsam das Morgen gestalten” beginnt.

Die Volkshochschule ist ein besonderer Ort der Be-
gegnung, des Lernens und des Austausches: In den
Kursen und Veranstaltungen erfahren die Teilneh-
menden Neues, frischen ihr Wissen auf oder gestal-
ten etwas mit anderen. Die Gebdude in Lebenstedt
und Salzgitter-Bad bieten Raum fiir gemeinsame
Entdeckungsreisen.

Menschen jeden Alters, unterschiedlicher Herkunft
und mit vielfaltigen Lebensgeschichten treffen sich
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regelmaBig oder einmalig und erleben eine neue Ge-
meinschaft. Ihre Interessen sind die Basis fir ein
Miteinander, bei dem sie aktiv sind, miteinander ler-
nen, sich kennenlernen, zusammen lachen und neue
Erfahrungen machen. Dieser Austausch mit anderen
und die Gestaltung des Unterrichts der engagierten
Kursleiterinnen und Kursleiter sind bereichernd. Die
Kurse und Veranstaltungen vermitteln vielfaltiges Wis-
sen und erweitern die eigene Perspektive.

Ich lade Sie herzlich ein, Teil dieser Gemeinschaft
zu werden. Freuen Sie sich auf Neuheiten wie bei-
spielsweise ,Goldschmieden®, eine ,Fahrradtour zur
Migrations- und Industriegeschichte ~ Salzgitters*®,
,Manner an den Herd", ,Selbstmarketing fiir Frauen”
oder ,Chinesisch und Japanisch fiir Anfdngerinnen
und Anfanger”. Kinder konnen ,,Powertraining fiir Kopf
und Herz“ oder einen Medienfiihrerschein machen
und vieles andere mehr erleben. Die dltere Generati-
on kann mit anderen praktisch den Umgang mit dem

»Wir sind zur
Zusammenarbeit
geboren.*

Marc Aurel (romischer Kaiser,
121 bis 180 nach Christus)

Computer, Smartphone oder der Kiinstlichen Intel-
ligenz kennenlernen. Alle Teilnehmenden kénnen
gemeinsam (das Morgen) gestalten und dadurch
Gemeinschaft erleben.

Blattern Sie durch das Programm und entdecken
Sie 440 Kurse und Online-Veranstaltungen. Das
VHS-Team freut sich auf Ihre Anmeldung und be-
rat Sie gern. Zusammenarbeit - im Sinne von Marc
Aurel — zeichnet uns Menschen aus. Machen Sie
gern in einer Gemeinschaft mit, erweitern Sie Ihr
Wissen und stérken gleichzeitig Ihre Gesundheit!

lhr

Frank Klingebiel
Oberbiirgermeister
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STAND-UP /
KABARETT VON UND
MIT 0ZGUR CEBE

In seinem neuen Programm , Geist ist Geil“ nimmt
Kabarettist Ozgir Cebe die Absurditaten unserer
Zeit ins Visier — scharf, humorvoll und mit kla-
rem Standpunkt. Er setzt dort an, wo andere
schweigen: Bei Themen, die oft unbequem
sind, aber dringend ausgesprochen werden
missen.

Cebe hinterfragt, warum viele Menschen heu-
te Uberempfindlich reagieren, warum gesunder
Menschenverstand so rar geworden ist — und ob
kiinstliche Intelligenz wirklich kltiger ist als wir. Mit
einem Augenzwinkern analysiert er Streaming-Emp-
fehlungen, Alltagsbeobachtungen und politische Kor-
rektheit — und stellt die entscheidende Frage: Was ist
eigentlich noch normal?

Dabei bleibt er sich treu: direkt, pointiert, aber immer
menschlich. Ozgiir Cebe pladiert fir mehr Gelassen-

Semester-

eroffnung
Am Donnerstag, 29. Januar 2026,

um 19:00 Uhr in

Salzgitter-Lebenstedt in der

Kulturscheune

Den Preis
bestimmen Sie!
Es wird gesam-

melt.

heit, mehr Mut zur Meinung und mehr Raum fiir
echten Humor.

Ein Abend mit Tiefgang, Lachen und Nachdenken —
zwischen Stand-up, Kabarett und Gesellschaftssati-
re. Oder, wie Cebe es selbst sagt:

,Das Leben ist nicht dein nachster Post bei Ins-
tagram. Leben ist aas, was davor und danach pas-
siert.”
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Unterrichtsstatten

So erreichen Sie uns
Informationen von A bis Z
Bildungsurlaub

Leithild

Kurse aus der Nachbarschaft
Verteilstellen des VHS-Programmheftes
Anmeldeformular

AGB und Datenschutzbestimmungen

Bewegung und Korpererfahrung
Personlichkeitstraining und Kompetenzentwicklung
Kochen und Backen

Natur erleben

talentCAMPus

Kreatives

Rund um den Computer

Fit in Schule und Job

Trainingskurse Sprachen

Politik, Gesellschaft und Umwelt
Padagogik und Psychologie

Philosophie, Geschichte und Politik

VHS fir alle: Kursangebote fiir Menschen mit und ohne
Handikap

Umwelt, Energie und Technik

Recht im Alltag

Wirtschaft

Fortbildungen fiir Dozentinnen und Dozenten
Fortbildungen fiir Lehrerinnen und Lehrer
,Stiftung Kinder forschen*

Politik, Umwelt und Gesellschaft online
Erlebnis vhs

Reisen mit der VHS

Kurzreisen

Spezial: Meine Region entdecken
Studienreisen

Kultur und Gestalten
Literatur

Malen, Zeichnen und Gestalten
Musik und Klang

Fotografie

Topfern und Werken

Textiles Gestalten

Basteln, Krauter und Kreatives

Gesundheit

Vortrdge

Préasenzvortrage
Online-Vortrage

Entspannung

Mentale Gesundheit

Qigong

Yoga
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Kochen
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Beruf / EDV / Digitales

Firmenschulungen

Finanzbuchhaltung, Personal- und Rechnungswesen
vhsQuickSteps — Kompetenzbildung
Kompetenzentwicklung / Personlichkeitsentwicklung
Kurse nur fiir Frauen

Bildungsurlaube

EDV-Programme und Anwendungen

Internet

Smartphone / Tablet

Grundbildung

Lesen und Schreiben flir Erwachsene
Digitale Grundbildung
Schulabschliisse

Angebote fiir Menschen mit Migrationshintergrund
Deutsch als Fremdsprache
Kurse und Tests zur Integration und Einblirgerung

Sprachen

Deutsch als Fremdsprache
Trainingskurse fiir Schiilerinnen und Schiler
Deutsche Gebérdensprache
Niederdeutsch / Platt
Afrikaans

Englisch

Franzosisch

Spanisch

[talienisch

Tlrkisch

Arabisch

Kroatisch

Polnisch

Russisch

Chinesisch

Japanisch

Niederldndisch

Dénisch
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Arbeitskreis Stadtgeschichte

Gedenk- und Dokumentationsstitte Driitte
WehrstraBe 29 © 44581
AWISTA Fredenberg

Kurt-Schumacher-Ring 4 ©9027712
Biologische Station NABU Salzgitter
Siebenbiirgener StraBe ©9027716
Begegnungsstétte Briicke

Fredenbergforum e.V.

Kurt-Schumacher-Ring 4 ®50512
Emil-Langen-Realschule

Saldersche StraBe 5 a © 4097 44
Seniorentreff Lebenstedt

Am Strumpfwinkel 24 ©14611
Hauptschule An der Klunkau

Klunkau 5 - 7 ©178675
Stadtbibliothek

Joachim-Campe-StraBe 4 ®© 839-34 34
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Medienzentrum
WehrstraB3e 29

Volkshochschule
ThiestraBe 26 a

Gymnasium SZ-Bad
Am Eikel 22

SV Union Salzgitter
Friedrich-Ebert-StraBe 110

Stadtbibliothek
Marktplatz 11

Thermalsolebad
Parkallee 3

Volkshochschule
Kniestedter Herrenhaus,
Braunschweiger StraBe 137 a

Anschrift

Fachdienst Bildung

Stédtische Volkshochschule Salzgitter
Biiro Salzgitter-Lebenstedt

ThiestraBe 26 a

38226 Salzgitter

Telefon 0 53 41 / 839-36 04

Biiro Salzgitter-Bad
Braunschweiger StraBe 137 a
38259 Salzgitter

Telefon 0 53 41 / 839-22 00

oder

Telefax 0 53 41 / 839-49 43
vhs@stadt.salzgitter.de
www.vhs-salzgitter.de

Karten: © Stadt Salzgitter — Eigenbetrieb SZGE,
Salzgitter Grundstticksentwicklung 2016

© 839-41 50

© 839-36 04

® 839-76 20

© 839-20 81

© 30980

© 839-22 00

Sie finden uns
jetzt auch auf
Instagram

@vhs.sz

Offnungszeiten

montags 09:00 bis 12:00 Uhr

dienstags 09:00 bis 12:00 Uhr
14:00 bis 16:00 Uhr

donnerstags 14:00 bis 18:00 Uhr

freitags 09:00 bis 12:00 Uhr

weitere Terminvereinbarungen nach Bedarf

Sporthalle Burg
SternbergstraBe 7 a

SV Gliick-Auf Gebhardshagen

Gustedter StraBe 125 ©77015
Grundschule Steterburg
Breslauer StraBe 58 ® 265501

Gedenk- und Dokumentationsstatte Driitte
Tor 1 Salzgitter AG

EisenhiittenstraBe © 4 45 81



Sabine Minkus Manuela Sieker Antje Behre

Biiro Salzgitter-Lebenstedt
ThiestraBe 26 a

38226 Salzgitter

Telefon 0 53 41/ 839-36 04

Biiro Salzgitter-Bad
Braunschweiger StraBe 137 a
38259 Salzgitter

Telefon 0 53 41/ 839-22 00

Weitere Kontakte

Telefax 0 53 41 / 839-49 43
vhs@stadt.salzgitter.de
www.vhs-salzgitter.de

(@) vhs.sz

Leitung des Fachdienstes Bildung
Andreas Reichelt

Telefon 0 53 41/ 839-37 03
andreas.reichelt@stadt.salzgitter.de

Verwaltungsleitung des Fachdienstes
Bildung

Anna Koch-Sdchting

Telefon 0 53 41 /839-32 80
anna.koch-soechting@stadt.salzgitter.de

Verwaltungsmitarbeiterin

Isabella Kortun

Telefon 0 53 41/ 839-36 96
isabella.kortun@stadt.salzgitter.de
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Kristina Wojna
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Diana Timmler

i A

Claudia Johannes Isabella Kortun

Iris Felgenhauer
Telefon 0 53 41 / 839-22 00, iris.felgenhauer@stadt.salzgitter.de

Claudia Johannes
Telefon 0 53 41/ 839-36 04, claudia.johannes@stadt.salzgitter.de

Lidia Johansson
Telefon 0 53 41 / 839-36 04, lidia.johansson@stadt.salzgitter.de

Ellen Simon
Telefon 0 53 41/ 839-37 51, ellen.simon@stadt.salzgitter.de

Diana Timmler
Telefon 0 53 41/ 839-37 06, diana.timmler@stadt.salzgitter.de

Antje Behre
Telefon 0 53 41 / 839-22 23, antje.behre@stadt.salzgitter.de

Kerstin Breshler-Moser
Telefon 0 53 41/ 839-22 04,
kerstin.breshler-moser@stadt.salzgitter.de

N.N.
Telefon 0 53 41 / 839-36 04, vhs@stadt.salzgitter.de

Sabine Minkus
Telefon 0 53 41/ 839-37 05, sabine.minkus@stadt.salzgitter.de
Ewa Scheibler

Telefon 0 53 41 / 839-36 89, ewa.scheibler@stadt.salzgitter.de

Manuela Sieker
Telefon 0 53 41/ 839-22 03, manuela.sieker@stadt.salzgitter.de

Kristina Wojna
Telefon 0 53 41/ 839-37 16, kristina.wojna@stadt.salzgitter.de

Osterferien: 23. Mérz bis 7. April 2026
Himmelfahrt: 15. Mai 2026
Pfingstferien: 26. Mai 2026
Sommerferien: 2. Juli bis 12. August 2026

Ewa Scheibler ~ Kerstin Breshler-Moser  Iris Felgenhauer

Anmeldung / Kurs-Service

Anmeldung / Kurs-Service

Anmeldung / Kurs-Service

Integrationskurse

Studienreisen

Politik / Gesellschaft / Umwelt
Kultur und Gestalten / Reisen
55+ / Stiftung Kinder forschen
Grundbildung

Erlebnis vhs

Arbeit und Beruf / Firmenberatung
AuftragsmaBnahmen
Erlebnis vhs

Gesundheitsbildung

Sprachen
Leitung des Fachgebietes
Volkshochschule

Angebote fiir Menschen mit
Migrationshintergrund

EDV
talentCAMPus

Junge Volkshochschule
Stiftung Kinder forschen
Erlebnis vhs

Im Allgemeinen findet in den Schulferien kein Unterricht statt. Uber Ausnahmen werden Sie informiert.



Eine Kursanmeldung muss schriftlich erfolgen. Nutzen
Sie daflir das VHS-Anmeldeformular. Dieses kon-
nen Sie ausgefullt personlich in der VHS Salzgitter-
Lebenstedt oder in der VHS-Zweigstelle im Knie-
stedter Herrenhaus in Salzgitter-Bad abgeben oder
per Post oder Fax (053 41/839-49 40) schicken. Eine
Online-Anmeldung ist unter www.vhs-salzgitter.de
mdglich. Anmeldungen per E-Mail sind nicht ausrei-
chend.

Sie erhalten von uns — auBer bei Bildungsurlauben
oder einer Online-Anmeldung — keine Bestatigung
Ihrer Anmeldung. Nur bei Kursausfall oder Kursande-
rungen werden Sie von uns informiert.

Fiir die Durchflihrung von Kursen ist eine bestimmte
Mindestteilnehmerzahl erforderlich. Wenn ein Kurs
z. B. wegen mangelnder Anmeldungen abgesagt wer-
den muss, werden Sie von uns informiert. Bei kurz-
fristigen Unterrichtsausféllen werden Sie von uns
telefonisch oder per E-Mail benachrichtigt. Geben
Sie deshalb bitte immer bei der Kursanmeldung Ihre
Telefon- oder Handynummer und E-Mail-Adresse an.

Eine kostenfreie Abmeldung ist nur schriftlich gegen-
(iber der VHS bis 10 Tage vor Veranstaltungsbeginn
mdglich. Nach dieser Frist ist eine Abmeldung nur
dann zuldssig, wenn ein vom Teilnehmer bzw. von
der Teilnehmerin nicht zu vertretender Grund vorliegt.
Bei Krankheit ist die Vorlage eines arztlichen Attestes
notwendig.

Abmeldungen bei den Dozierenden sind nicht
mdglich!

Die Volkshochschule Salzgitter ist seit November
2023 Netzwerkpartner der Stiftung Kinder forschen
und bietet in dieser Kooperation regelmaBig pro
Semester Fortbildungen flir padagogische Fach-
und Lehrkréfte aus Kita, Hort und Grundschule an!

Raus aus dem Alltag, rein ins Erlebnis: Acht Volks-
hochschulen in Stidniedersachsen — darunter auch
die VHS Salzgitter — haben sich zusammengetan,
um ganz besondere Tagesausfliige vor der Haustir
Zu bieten. Jede Veranstaltung ladt dazu ein, Sid-
niedersachsen und sich selbst aus neuen Perspek-
tiven zu entdecken und dies nicht im klassischen
Unterrichtsformat.

Die VHS-Zweigstelle in Salzgitter-Bad, das Kniestedter
Herrenhaus, ist barrierefrei. Die Raume der VHS in der
ThiestraBe sind teilweise barrierefrei.

Bei Nachfragen wenden Sie sich bitte an die Telefon-
nummer 0 53 41/ 839-36 04.

Sie konnen uns eine Einzugsermédchtigung erteilen.
Die Gebiihren werden dann nach Kursbeginn von Ih-
rem Konto eingezogen. Sie erhalten von uns auf jeden
Fall ein Schreiben, in dem die Abbuchung angekiin-
digt wird.

Falls Sie keine Abbuchung wiinschen, erhalten Sie
von uns eine Rechnung mit dem Kassenzeichen, das
bei der Uberweisung angegeben werden muss.
Barzahlung ist nur méglich, wenn in der Kursbeschrei-
bung ausdriicklich darauf hingewiesen wird.

Das Seminar steht allen Interessierten offen. Berufsta-
tige, die Anspruch auf Bildungsurlaub haben, erhalten
eine Anmeldebestétigung flr die Freistellung durch
den Arbeitgeber. Das Seminar ist von der Agentur
fur Erwachsenen- und Weiterbildung als Bildungsur-
laubsveranstaltung im Rahmen des Gesetzes aner-
kannt. Weitere Informationen lesen Sie auf Seite 10.

Bitte informieren Sie sich vor der Kursanmeldung
tber mdgliche ErméBigungen. Diese kdnnen nur bei
Vorlage gultiger Nachweise geltend gemacht werden.
Eine nachtragliche Gewahrung ist nicht mdglich. Im
Kursprogramm  besonders gekennzeichnete Kurse
und Veranstaltungen kénnen von dieser Regelung
ausgeschlossen werden.

Bei allen inhaltlichen Fragen oder auch Fragen zur
Einstufung in Sprachkursen stehen Ihnen unsere pa-
dagogischen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zur
Verfligung. Sie finden ihre Kontaktdaten auf der ersten
Seite des entsprechenden Fachbereiches und auf der
Seite 5.

Die Stadtische VHS Salzgitter, die Evangelische
Familien-Bildungsstétte und die Katholische Fa-
milien-Bildungsstétte haben eine Kooperationsver-
einbarung geschlossen, in der es u. a. heiBt: ,Im
Interesse ihrer jeweiligen Zielgruppe koordinieren
sie — bei der Bewahrung unterschiedlicher Ausrich-
tung — ihre Arbeit inhaltlich mit dem Ziel, Doppel-
angebote zu vermeiden.”

Wenn Sie also spezielle Fragen zum Bereich rund
um die Familie haben, kénnen Sie sich informieren
bei der:

e Fvangelischen Familien-Bildungsstétte Salzgitter,
Kattowitzer Str. 225, Tel.: 0 53 41 /83 63 30

e Katholische Familien-Bildungsstatte Salzgitter,
Saldersche Str. 3, Tel.: 0 53 41 / 4 56 82

Sie konnen unsere Kurse auch verschenken. Sie
erhalten Geschenkgutscheine in der VHS Salzgitter-
Lebenstedt oder in der VHS-Zweigstelle im Knie-
stedter Herrenhaus in Salzgitter-Bad.

Kaufen Sie sich das angegebene Lehrbuch erst nach
dem 1. Kursabend, wenn sicher ist, dass der gewahite
Kurs auch wirklich der richtige fiir Sie ist.

Beide Hauser der VHS verfligen tber eine ausreichen-
de Anzahl von Parkplatzen.

Da wir als Betrieb gewerblicher Art betrachtet werden,
sind wir rechtlich dazu verpflichtet, auf einige Kurse
eine Umsatzsteuer von 19 % zusétzlich zu der Kursge-
bihr zu kalkulieren. Diese Umsatzsteuer dient der VHS
nicht als Gewinn, sondern muss beim zustandigen
Finanzamt wieder abgeflihrt werden.

Bei Kursen mit Kursgebiihren, die keinen Hinweis auf
eine Umsatzsteuer enthalten, liegt eine Umsatzsteuer-
befreiung nach § 4 Nr. 22 a UStG vor.

Wenn in einem gewtinschten Kurs bereits alle Plétze
belegt sind, nehmen wir Sie gern in eine Warteliste
auf. Sollten Plétze frei werden, werden wir Sie dartiber
informieren. Wenn es mdglich ist, versuchen wir bei
ausreichend groBer Nachfrage einen Zusatztermin fiir
den Kurs anzubieten.

Alle Teilnahme- und Ermé&Bigungsbedingungen finden
Sie unter AGB und Datenschutzbestimmungen.

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

vielleicht stellen Sie beim Durchbléttern des neuen
Kursprogrammes fest, dass sich die Kursgebihren
fir einige Kurse geéndert haben — eventuell auch
bei Angeboten, die Sie schon lange und gerne be-
suchen.

Hintergrund hierflir ist ein neuer Entgelttarif fir die
Volkshochschule Salzgitter, der vom Rat der Stadt
Salzgitter am 01.10.2025 beschlossen wurde.

Um die gewohnte Qualitdt unseres vielfaltigen
Angebots auch zukinftig sichern zu konnen, war
eine Anpassung der Entgelte an die allgemeine
Kostenentwicklung notwendig. Die Kursgebuhren
setzen sich nun transparent aus dem Entgelt pro
Unterrichtseinheit sowie den anteiligen Miet- und
Betriebskosten fir die Schulungsrdume zusammen.

Eventuell anfallende Materialkosten oder die ge-
setzliche Umsatzsteuer (falls zutreffend) werden,
wie bisher, zusatzlich ausgewiesen.

Wir danken flr Ihr Verstandnis flr diese notwendige
Anpassung und freuen uns auf ein gemeinsames,
inspirierendes Semester mit Ihnen!



Gutes tun fiir unsere
Heimat.

heimatherzen.de - die Spendenplattform
fur Vereine und ihre Unterstiitzer.

Machen Sie mit und unterstiitzen Sie lhren
Lieblingsverein!

Mehr Infos unter: www.heimatherzen.de
Die Spendenplattform der
Sparkasse Hildesheim Goslar Peine

Weil’'s um mehr als Geld geht.




Bildungsuriaub
Seit Januar 1975 gilt das Nieder-

sachsische Bildungsurlaubs-
gesetz (NBildUG).

Anspruchsberechtigt sind alle Arbeitnehmerinnen und
Arbeitnehmer, die ihren Arbeitsplatz in Niedersach-
sen haben (Arbeiterinnen und Arbeiter, Angestellte,
Auszubildende). Anspruchsberechtigt sind auch
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer, die stin-
dig wechselnde Einsatzorte in Deutschland haben,
deren Arbeitgeber aber in Niedersachsen seinen
Hauptsitz hat.

Wahrend des Bildungsurlaubs wird Lohn bzw. Gehalt
vom Arbeitgeber weitergezahlt. Voraussetzung fiir die
erstmalige Inanspruchnahme des Bildungsurlaubs ist
jedoch, dass das Beschéftigungsverhdltnis seit 6 Mo-
naten besteht.

Der Anspruch der Arbeitnehmerin oder des Arbeitneh-
mers auf Bildungsurlaub umfasst normalerweise flinf
Arbeitstage innerhalb eines laufenden Kalenderjahres.
Dieser Anspruch gilt auch fir Teilzeitoeschaftigte.

Die VHS Salzgitter bietet auch Bildungsurlaube fir
Teilzeitbeschéftigte an. Teilnehmen kdnnen Arbeit-
nehmerinnen und Arbeitnehmer, deren Arbeitszeit die
Hélfte der regelmé@Bigen Arbeitszeit (ca. 19,5 Stunden)
betrdgt. Wird diese Arbeitszeit (berschritten, liegt es
im Ermessen des Arbeitgebers, ob er den Bildungsur-
laub fir Teilzeitbeschaftigte genehmigt.

Bildungsurlaub dient der Weiterbildung im Sinne des
§1 des Erwachsenenbildungsgesetzes. Jede/r Teil-
nehmer/in entscheidet selbst, in welcher Hinsicht sie
ihre bzw. er seine Kenntnisse erweitern will.

Ein nicht ausgeschopfter Bildungsurlaubsanspruch
des vorangegangenen Kalenderjahres kann — aber
muss nicht — mit dem Bildungsurlaubsanspruch des
laufenden Kalenderjahres flir einen zusammenhén-
genden Zeitraum geltend gemacht werden.

Dieselbe Mdglichkeit besteht mit Zustimmung des
Arbeitgebers fiir die nicht ausgeschdpften Bildungs-
urlaubsanspriiche der vorangegangenen drei Kalen-
derjahre, die Zustimmung ist auf Verlangen schriftlich
zu erkléren.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung an, ob Bildungs-
urlaub in Anspruch genommen wird. Nach dem
Anmeldeschluss erhalten Sie dann eine Anmeldebe-
statigung, mit der gleichzeitig die Anerkennung der
Veranstaltung bescheinigt wird. Mit dieser Bestéti-
gung teilen Sie spétestens 4 Wochen vor Beginn der
Veranstaltung Ihrem Arbeitgeber mit, dass Sie Bil-
dungsurlaub nehmen wollen.

Eine kostenfreie Abmeldung ist nur bis zum in der
Kursbeschreibung angegebenen Anmeldeschluss
maglich. Nach dieser Frist ist eine Abmeldung nur
schriftlich gegeniber der Stadtischen Volkshochschu-
le und nur dann zuldssig, wenn ein vom Teilnehmer/in
nicht zu vertretender Grund vorliegt. Ein entsprechen-
der Nachweis ist beizufiigen.

Zum Schluss eines Bildungsurlaubsseminars erhalten
Sie eine Teilnahmebestétigung, die Sie bitte dem Ar-
beitgeber vorlegen.

Teilnehmen konnen alle Interessierten, auch wenn sie
nicht oder nicht mehr im Berufsleben stehen.

Februar Marz April Mai Juni Juli August
1 So 1 So 1 Mi 1 Fr Tag der Arbeit 1 Mo 23[ 1 Mi 1 Sa
2 Mo 6| 2 Mo 10| 2 Do 2 Sa 2 Di 2 Do 2 So
3 Di 3 Di 3 Fr Karfreitag 3 So 3 Mi 3 Fr 3 Mo 32
4 Mi 4 Mi 4 Sa 4 Mo 19( 4 Do Fronleichnam 4 Sa 4 Di
5 Do 5 Do 5 So Ostern 5 Di 5 Fr 5 So 5 Mi
6 Fr 6 Fr 6 Mo Ostermontag 15[ 6 Mi 6 Sa 6 Mo 28 6 Do
7 Sa 7 Sa 7 Di 7 Do 7 So 7 Di 7 Fr
8 So 8 So 8 Mi 8 Fr 8 Mo 24| 8 Mi 8 Sa
9 Mo 719 Mo 111 9 Do 9 Sa 9 Di 9 Do 9 So
10 Di 10 Di 10 Fr 10 So Muttertag 10 Mi 10 Fr 10 Mo 33
11 Mi 11 Mi 11 Sa 11 Mo 20|11 Do 11 Sa 1 Di
12 Do 12 Do 12 So 12 Di 12 Fr 12 So 12 Mi
13 Fr 13 Fr 13 Mo 16|13 Mi 13 Sa 13 Mo 29 13 Do
14 Sa 14 Sa 14 Di 14 Do Christi Himmelfahrt 14 So 14 Di 14 Fr
15 So 15 So 15 Mi 15 Fr 15 Mo 25| 15 Mi 15 Sa
16 Mo Rosenmontag 8|16 Mo 1216 Do 16 Sa 16 Di 16 Do 16 So
17 Di 17 Di 17 Fr 17 So 17 Mi 17 Fr 17 Mo 34
18 Mi 18 Mi 18 Sa 18 Mo 21(18 Do 18 Sa 18 Di
19 Do 19 Do 19 So 19 Di 19 Fr 19 So 19 Mi
20 Fr 20 Fr 20 Mo 17120 Mi 20 Sa 20 Mo 30 20 Do
21 Sa 21 Sa 21 Di 21 Do 21 So 21 Di 21 Fr
22 So 22 So 22 Mi 22 Fr 22 Mo 26| 22 Mi 22 Sa
23 Mo 9|23 Mo 13(23 Do 23 sa 23 Di 23 Do 23 So
24 Di 24 Di 24 Fr 24 So Pfingsten 24 Mi 24 Fr 24 Mo 35
25 Mi 25 Mi 25 Sa 25 Mo Pfingstmontag 22|25 Do 25 Sa 25 Di
26 Do 26 Do 26 So 26 Di 26 Fr 26 So 26 Mi
27 Fr 27 Fr 27 Mo 18(27 Mi 27 sa 27 Mo 31 27 Do
28 Sa 28 Sa 28 Di 28 Do 28 So 28 Di 28 Fr
29 So Beginn der Sommerzeit |29 Mi 29 Fr 29 Mo 2729 Mi 29 Sa
30 Mo 14{30 Do 30 Sa 30 Di 30 Do 30 So
31 Di 31 So 31 Fr 31 Mo 36




BU Grundlagen Programmierung mit Python 1 — Online-Bildungsurlaub
BU Dénisch A1

BU In der Ruhe liegt die Kraft — Meditation und Achtsamkeit im (Berufs-)
Alltag

BU Spanisch 1 fiir Anfanger/innen A1

BU Franzdsisch Auffrischung A1

BU Mentale Gesundheit in Job und Alltag durch aktives Gehirntraining!
BU Franzdsisch fiir Anfénger/innen Al

BU Franzdsisch Auffrischung A2

BU Stark im Sturm - Von Erschipfung zur Lebensenergie

BU Raus aus dem Hamsterrad

BU Mentaltraining

BU Dem Leben eine neue Richtung geben — Gelassenheit und innere Stérke
im Beruf und Alltag

BU Souveranitit gewinnen: Mit Rhetorik, Klarheit und sicherem Auftreten
ihre Personlichkeit stiarken

BU Python mit Kl lernen - Online-Bildungsurlaub

BU Englisch Auffrischung A2

BU Schwierige Gesprache souverin fithren und erfolgreich und verhandeln
BU Ausbilderschein: Aushbilder der Ausbilder (IHK) — Intensivkurs

BU Spanisch 3A 2

BU Italienisch fiir Anfanger/innen auf Sardinien A1

BU Italienisch fiir ,Null“ Anfinger/innen A1

BU Italienisch fiir Anfdnger/innen

BU Energie fiir Beruf und Alltag tanken

BU Fit bleiben in Alitag und Beruf — Préventive Gesundheitsférderung
BU Schwierige Gesprache souveran fiithren und erfolgreich verhandeln

BU Mentale Gesundheit in Job und Alltag durch aktives Gehirntraining!
Relaxatation der Gehirnzellen

51951
49901
50900

43975
42965
50910
42960
42970
50905
50915
50925
50930

50945

51953
41930
50950
50970
43985
45990

45986
45988
50920
50935
50955
50913

09.02. -
16.02. -
09.03. -

23.03. -
23.03. -
13.04. -
13.04. -
20.04. -
20.04. -
04.05. -
18.05. -
08.06. -

15.06. -

15.06. -
06.07. -
24.08. -
24.08. -
24.08. -

13.02.2026
20.02.2026
13.03.2026

27.03.2026
27.03.2026
17.04.2026
17.04.2026
24.04.2026
24.04.2026
08.05.2026
22.05.2026
12.06.2026

19.06.2026

19.06.2026
10.07.2026
28.08.2026
28.08.2026
28.08.2026

Auf Anfrage

23.02. -
09.08. -
09.08. -
16.03. -
13.04. -
20.04. -

27.02.2026
13.03.2026
13.03.2026
20.03.2026
17.04.2026
24.04.2026

Foto: Bernd Hundertmark
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Bildung und Te_ilhabe
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Was sind Leistungen fur Bildung und
Teilhabe?

Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene aus
Familien mit geringen Einkommen werden durch
die Leistungen fur Bildung und Teilhabe
unterstltzt, damit sie Angebote in Schule und
Freizeit mit Gleichaltrigen wahrnehmen kénnen.

Wer kann die Zuschisse erhalten?
Kinder und Jugendliche kénnen die Leistungen fir
Bildung und Teilhabe bekommen, wenn die
Familien eine der folgenden staatlichen Leistungen
beziehen:

e Burgergeld

e Sozialhilfe

e Asylbewerberleistungen

e Wohngeld

e Kinderzuschlag

Die Leistungen gibt es fur Kinder, Jugendliche und
junge Erwachsene bis zum 25. Lebensjahr.
Ausnahme: Die Leistungen zur Teilhabe am
sozialen und kulturellen Leben gibt es nur bis zum
18. Lebensjahr.

Was muss ich tun, um die Zuschiisse

zu erhalten?

Bei Bezug von Biirgergeld, von Sozialhilfe oder von
Asylbewerberleistungen ist kein gesonderter
Antrag auf Bildung und Teilhabe-Leistungen
erforderlich. Die gewunschten Leistungen muissen
aber noch durch geeignete Nachweise
konkretisiert werden.

Empfanger von Wohngeld und Kinderzuschlag
mussen alle Leistungen gesondert beantragen.

Welche Leistungen gibt es?

Ausfliige und Klassenfahrten:

Die anfallenden Kosten fiir ein- und mehrtagige
Ausflige mit Schule, Kindertagesstatte, und
Kindertagespflege kdnnen Gibernommen werden.

Schulbedarf:

Fir Schulmaterialen werden pauschal zum
01. August 130,00 € und zum 01. Februar 65,00 €
gewahrt. (Stand 01.11.2025).

Schiilerbeforderungskosten:

Die Fahrtkosten zur Schule kdnnen ab Klasse 11
(bis Klasse 10 liegt die Zustandigkeit beim
Fachdienst Bildung - Schulverwaltung)

jobcenter .

Salzgitter

Ubernommen werden, wenn zwischen Wohnort
und der nachstgelegenen Schule mehr als drei
Kilometer liegen und die Ubernahme der Kosten
nicht bereits von anderer Stelle erfolgt.

Mittagessen:

Die Kosten fir das Mittagessen in Schule,
Kindertagespflege und Kindertageseinrichtung
werden vollstandig dbernommen.

Ubrigens: Kosten fiir die Teilnahme am Friihstiick
kénnen nicht tbernommen werden.

Teilhabe am sozialen und kulturellen Leben:
Fir Aktivitaten mit anderen Kindern aulRerhalb der
Schule, z.B. in Vereinen, bei Freizeiten oder im
Musikunterricht wird ein Budget von monatlich
15,00 € pauschal zur Verfugung gestellt.
Monatliche Betrage kénnen auch fir einmalige,
groRere Aktivitaten angespart werden.

Lernférderung:

Wenn die wesentlichen Lernziele gefahrdet sind
und schulische Angebote nicht ausreichen, kdnnen
die Kosten fir Nachhilfeunterricht Gbernommen
werden.

Ubrigens: Lernférderung muss immer extra
beantragt werden. Hierzu ist der Antrag auf
Lernférderung in der Schule abzugeben. Diese
bescheinigt den notwendigen Lernférderungs-
bedarf und sendet den Antrag anschlief3end direkt
an die Leistungsstelle fur Bildung und Teilhabe.

An wen kann ich mich wenden?
Stadt Salzgitter

Fachdienst Soziales und Senioren
Bildung und Teilhabe

Lichtenberger Str. 2a

38226 Salzgitter

Telefon: 0 53 41 / 839-5002

E-Mail: Bildungspaket@stadt.salzgitter.de

Fur Bezieher von Burgergeld:

Jobcenter Salzgitter

Lichtenberger Str. 2a

38226 Salzgitter

Telefon: 05341/868 480

E-Mail: Jobcenter-Salzgitter@jobcenter-ge.de

Verantwortlich fir den Inhalt:

Stadt Salzgitter - Fachdienst Soziales und Senioren
Bildung und Teilhabe

Stand 11/2025

Fotos:

Panthermedia, Stadt Salzgitter, Jobcenter Salzgitter

& Saliﬁitter
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Jungevhe

Bildung
macht stark

In den Kursen im Fachbereich

wjunge Volkshochschule”

werden die fiir die spatere Berufs-
welt entscheidenden Fahigkeiten,

wie z. B. Kreativitat und die notwendi-
gen Schliisselkompetenzen:
Teamfahigkeit, Kommunikationsfa-
higkeit, Problemldsefdahigkeit, Kritik-
fahigkeit, Prasentationsfahigkeit und
Arbeitsorganisation geférdert. Dabei
beziehen sich unsere Kurse auf die indi-
viduellen Bedurfnisse und Lebenslagen
unserer Teilnehmer/innen.

Unsere Kurse sind eine wichtige Ergan-
zung zu den schulischen Angeboten.
Die Stadtische Volkshochschule Salz-
gitter mochte Schiiler/innen sowie
junge Erwachsene in ihrer persén-
lichen und beruflichen Orientie-
rung und Motivation stérken.

Fachbereichsleitung und Beratung:
Kristina Wojna

Telefon 0 53 41 / 839-37 16
kristina.wojna@stadt.salzgitter.de

Foto: Wolfgang Runge



Hinweis:
Leistungsempfanger nach SGB Il (Alg
II) und SGB XII erhalten Zuschiisse zur
Teilnahme an den Kursen aus ,junge vhs*.
Bei der Anmeldung ist eine entsprechende
Bescheinigung vorzulegen. Informationen
erteilt Frau Marie Wicke unter 0 53 41 /
839-39 02 vom FD Kinder, Jugend und
Familie.

Achtung!

Fiir Schiiler und Schiilerinnen ist
die mdgliche ErmaBigung in der Ge-
biihr bereits berticksichtigt, auBer es
wird gesondert darauf hingewiesen.

Der Dozent ist seit
2009 Ubungsleiter in
Sophiental fiir Selbstver-
teidigung mit Kindern,
Jugendlichen und
Erwachsenen.

Sicher, stark und selbstbewusst

Dieser Selbstverteidigungskurs richtet sich an alle,
die ihre Sicherheit und ihr Selbstbewusstsein stérken
mochten. Unabhéngig von Alter oder korperlicher Fit-
ness werden lhnen effektive Techniken vermittelt, um
sich in potenziell gefdhrlichen Situationen zu schiit-
zen.

Kursinhalte:

- Erkennen und Vermeiden gefahrlicher Situationen

- Einfache und wirkungsvolle Techniken zur Abwehr
von Angriffen

- Grundlagen der Kérperhaltung und Bewegung

Zielgruppe:

- Frauen, Manner und Jugendliche

- Anfanger ohne Vorkenntnisse sind herzlich
willkommen

- Personen, die ihre Sicherheit und ihr Selbstbewusst-
sein starken mdchten

Zusétzliche Informationen:

- Bequeme Sportkleidung und Hallenschuhe erforder-
lich.

- Wir legen Wert auf eine respektvolle und untersttit-
zende Trainingsatmosphére.

Kurs-Nr. 90060

16.02. - 11.05.2026

Montag + Donnerstag, 18:00 - 19:30 Uhr

20 Termine, 40 U-Std., 208,00 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Julian Kaestner

R

- Wochenendseminar —

In diesem erlebnisreichen

Kurs entdecken wir spie-

lerisch deine inneren Stér-

ken. Du lernst, dich klar

abzugrenzen, mit Geflihlen

H“%E Pon wie Wut oder Angst besser
umzugehen und sich selbst

zu beruhigen-kindgerecht, interaktiv und mit viel SpaB.

Durch Bewegungsspiele, Rollenspiele, Fantasiereisen

und kreative Ubungen werden Mut, Selbstvertrauen

und emotionale Stérke gezielt geférdert.

Ziele des Kurses:

- mutig ,NEIN“ sagen lernen

- Geflihle erkennen und benennen

- Entspannungstechniken fiir den Alltag

- Selbstvertrauen stérken und innere Ruhe finden

Mitzubringen sind: ein Getrank und bequeme Kleidung

Kurs-Nr. 90010

28.02.2026

Samstag, 10:00 - 13:15 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 66,40 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Raquel Benvenuto-Caruso

Geschwisterkinder zahlen nur 56,40 €.
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— Wochenendseminar —

In diesem Workshop geht es um Dich - deine Gefiihle,
deine Stéarken und deinen Weg, mit Herausforderun-
gen klarzukommen.

Was tun, wenn dich jemand nervt? Wie kannst du
besser ,NEIN“ sagen, ohne dich schlecht zu flihlen?
Und wie schaffst du es, in schwierigen Situationen
ruhig und klar zu bleiben?

Mit Ubungen, Gruppenaktionen, Kleinen Challenges
und viel Raum fiir Austausch trainierst du:

- Selbstbewusst auftreten und kommunizieren
- Mit Arger, Druck und Unsicherheit umgehen
- Grenzen setzen-fair und klar

- Stress abbauen und zur Ruhe finden

- Vertrauen in dich selbst starken

Inklusive Gliickskrieger-Workshop zum Mitnehmen!
Du gehst mit neuen Strategien, starkendem Input und
einem guten Geflihl nach Hause!

Mitzubringen sind: ein Getrdnk und bequeme Kleidung

Kurs-Nr. 90020

01.03.2026

Sonntag, 10:00 - 13:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 66,40 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Raquel Benvenuto-Caruso

Geschwisterkinder zahlen nur 56,40 €.

Die zwei folgenden
Kurse werden geleitet von
einer erfahrenen Therapeutin und

Resilienztrainerin. Mit viel Einfilhlungsver-
mogen und Fachwissen begleitet Sie Kinder
seit vielen Jahren dabei, ihre Personlichkeit zu
stérken und Konflikte gewaltfrei zu losen.




VHS:
Stark in die
Zukunft

SICHERHEIT kann man lernen -
digital und einfach!
- - Web-Seminar -
Dieser Kurs ist der ultimative Leitfaden

wie Ihr Kind lernt, sich effektiv vor Uber-
griffen, Gewalt & Mobbing im Alltag zu
schiitzen, ohne dabei die typischen Fehler zu machen,
damit Sie ruhig und entspannt bleiben kdnnen, wenn
Ihr Kind allein unterwegs ist.
Das einzigartige Kursprogramm bietet Inrem Kind das
notige Wissen und die Fahigkeit, damit es im Notfall
optimal geschiitzt ist. Mit einfachen und praxisnahen
Lektionen lernt Ihr Kind, in Gefahrensituationen mit
Gleichaltrigen oder einem fremden Erwachsenen stets
richtig zu reagieren.
Im Kurs wird lhrem Kind jede Ubung ganz genau
gezeigt und erklart. Alle Inhalte sind leicht verstand-
lich und schnell & einfach umsetzbar. Und das Uben
macht auch noch jede Menge SpaB!
Nachdem Ihr Kind den Kurs durchlaufen hat, verfligt
es (ber die wichtigsten Grundlagen flr einen sicheren
Alltag.
Ebenso stehen ein Teilnahme-Zertifikat sowie wichtige
Eltern-Tipps als Download bereit.

vhs

WISSEN

-
coutons Erlebnis vhs
VERMETILUMG

Der KIDSSAFE-Onlinekurs ist ein fertig aufgezeichne-
tes Format, bei dem Ihr Kind nicht nur zuschaut, son-
dern interaktiv mitmacht! Er ist so konzipiert, dass vie-
le Fragen schon durch den Inhalt beantwortet werden.

Kurs-Nr. 90050

24.02.2026

Dienstag, 15:00 - 20:30 Unr
20,00 € ohne ErméBigung
Web-Seminar
KIDSSAFE-Kinderschutztraining

Kurs-Nr. 90055

11.05.2026

Montag, 15:00 - 20:30 Uhr
20,00 € ohne ErméBigung
Web-Seminar
KIDSSAFE-Kinderschutztraining

ik

Salzgitter

Raus aus dem Alltag, rein ins Erlebnis — Regionen entdecken mit den

Volkshochschulen in Siidniedersachsen
Braunschweig | Duderstadt | Gifhorn | Géttingen | Goslar | Hann. Mdnden | Holzminden
Osterode am Harz | Peine | Salzgitter | Seesen | Wolfsburg

Weitere Informationen und Veranstaltungen finden Sie auf Seite 32.

- halbtags -
'ﬁ\p Kinder sind immer in Bewe-
@a-""l gung — so erforschen sie die

Welt. Sie sammeln Erfahrun-
gen, gewinnen Erkenntnisse,
kommunizieren, driicken ihre
Gefiihle und Bediirfnisse aus.
Und sie erleben die Wirksamkeit ihres Handelns viel-
fach durch Bewegung: Was kann ich bewegen? Was
bewegt mich?

In der regionalen Fortbildung ,Kinder in Bewegung*
erkunden wir unsere Bewegungsbiografien und er-
forschen gemeinsame Bewegungsraume. Im Mit-
telpunkt steht dabei die Erfahrung von Selbstwirk-
samkeit bei Kindern. Unterschiedliche Praxisideen
veranschaulichen Ihnen die Verbindungen zwischen
Gedanken, Geflihlen und gewohnten Bewegungs-
abldufen. Fir diese Fortbildung bendtigen Sie kein
Vorwissen und Sie kdnnen die Praxisideen leicht in
den padagogischen Alltag integrieren.

i '_,__,3

HETTWIANFARTHER

Die Teilnahme an den Workshops der ,Stiftung Kin-
der forschen” ist pddagogischen Fachkréften/Leh-
renden in Kita, Hort oder Grundschule vorbehalten.

Kurs-Nr. 18150

156.04.2026

Mittwoch, 09:00 - 13:00 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 43,50 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebensteadt, Volkshochschule
Sabine Hacke

Kurs-Nr. 18152

04.06.2026

Donnerstag, 09:00 - 13:00 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 43,50 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Sabine Hacke



Kochen und Backen mit Freunden
Du kannst in der Volkshochschule Salzgitter-Bad mit bis zu 10 Personen einen
privaten Koch- oder Backkurs bestellen oder deinen Kindergeburtstag als

organisieren deine Veranstaltung bis zu 3 Zeitstunaen und stellen eine
erfahrene Kochkraft und eine Kiiche mit separatem Essraum in

Kochevent planen. Sag uns, was du kochen oder backen méchtest und wir _,.31. r .'
A

gepflegter Atmosphére zur Verfiigung.

Kristina Wojna, Tel.. 0 53 41/839-37 16,

E-Mail-Adresse: kristina.wojna@
staadlt.salzgitter. de.

- Ferienkurs —

Hast du Lust, selbst den Kochloffel zu schwingen?
Wolltest du schon immer mal wissen, wie man eine
perfekte Pizza backt, Nudeln mit einer SoBe zaubert,
die allen schmeckt, oder coole Snacks fir deine
Freunde zubereitet?

Immer nur zugucken, wenn die GroBen kochen? Das
ist doch langweilig! In diesem Kurs bist du der Chef-
koch (oder die Chefkdchin)!

Das ist einfacher, als du denkst! Am Ende des Kurses
nimmst du nicht nur tolle Rezepte mit nach Hause,
sondern kannst deine Familie und Freunde mit deinen
neuen Kochkiinsten (iberraschen.

Und das Beste: Was wir kochen, essen wir danach
natirlich auch gemeinsam!

Also, Schiirze umbinden und melde dich an!

Bitte mitbringen: RestegefdBe, Geschirrhandtuch und
ein Getrank.

Kurs-Nr. 90200

01.04.2026

Mittwoch, 11:00 - 14:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 25,80 € ohne ErméBigung inkl.
Lebensmittelkosten und 19% Umsatzsteuer
Salzgitter-Bad, Knigstedter Herrenhaus

Sabine Stotz

Kurs-Nr. 90202

06.06.2026

Samstag, 11:00 - 14:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 28,20 € ohne ErméaBigung inkl.
Lebensmittelkosten und 19% Umsatzsteuer
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Sabine Stotz

<3

VHS:
Stark in die
Zukunft

Du liebst es, durch TikTok und Instagram @

zu scrollen und die coolsten Food-Trends

zu sehen? Vom gehypten Craffle (Croissant-Waffel)
(iber bunte Princess Dress Cakes bis hin zu kreativen
Cheesecake Sticks — in diesem Kurs backen wir die
angesagtesten Rezepte, die auf Social Media gerade
viral gehen!

Wir kreieren schnelle, einfache und mega-fotogene
Back-Hacks, die garantiert fiir Aufsehen sorgen.

Ziele:

- Die viralen Rezepte:
Wir backen mindestens zwei aktuelle Social-Media-
Hits, die einfach nachzumachen sind und toll aus-
sehen.

- Trend-Techniken:
Coole Deko-Tricks und einfache Handgriffe, die dei-
ne Bakes zum Insta-Star machen.

- Backen, das funktioniert:
Wir testen die Hacks auf ,Herz und Nieren“ — was ist
wirklich praktikabel und schmeckt fantastisch?

Bonus:

Food Fotografie — So wird dein Bake zum Star!

Am Ende des Kurses zeigen wir dir die wichtigsten
Tricks fiir das perfekte Food-Foto und den erfolgrei-
chen Post:

Mitzubringen sind: Ein Getrénk, Geschirrhandtuch und
RestegeféaBe

Kurs-Nr. 90205

22.05.2026

Freitag, 15:00 - 18:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 28,20 € ohne ErméaBigung inkI.
Lebensmittelkosten

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Olga Kechter

Burger, Doner, Tacos, Pommes — Streetfood

ist lecker, aber oft eine Kalorienbombe. Da-

mit ist jetzt Schluss! In diesem Kurs zeigen

wir dir, wie du die beliebtesten Streetfood-Klassiker
aus aller Welt selbst zubereitest und dabei mit ein-
fachen ,Healthy Hacks" viel Zucker, Fett und iberfllis-
sige Zusatzstoffe sparst.

Wir machen Fast Food zu ,Fast Good“: Voller Ge-
schmack, aber mit den besten Nahrwerten!

Ziele:

- Globale Hits gesund:
Wir kochen u.a. vegane Summer Rolls (Vietnam),
Kumpir-StiBkartoffeln (Ttirkei/Bulgarien) und Tacos
(Mexiko) — mit frischen, regionalen Zutaten.

- Die besten Healthy Hacks:
Fett sparen: Knusprige Kichererbsen-Pommes oder
SliBkartoffel-Wedges statt fettiger Fritten.

- Zucker-frei-SoBen:
Selbstgemachte Saucen und Dips (wie Hummus,
Joghurt-Minz-Sauce) ohne Industriezucker.

- Vollwertige Basen:
Alternativen zu WeiBmehl-Broten und Wraps (z .B.
Vollkorn, Fladenbrote oder Bowls).

- Meal Prep fir den Alltag:
Wie du deine gesunden Streetfood-Kreationen so
vorbereitest, dass du sie am néchsten Tag in die
Schule, Uni oder zur Arbeit mitnehmen kannst.

Nach diesem Kurs weiBt du, wie du dich schnell, le-
cker und gesund erndhrst — ganz ohne schlechtes
Gewissen!

Mitzubringen sind: Ein Getrénk, Geschirrhandtuch und
RestegeféBe

Kurs-Nr. 90210

06.03.2026

Freitag, 15:00 - 18:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 28,20 € ohne ErméaBigung inkl.
Lebensmittelkosten

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Olga Kechter



Walderlebnistouren fiir Kinder mit ihren Eltern oder
GroBeltern, auch Seniorinnen und Senioren sind
herzlich willkommen. Wir gehen kurze Strecken je
nach Kénnen der Teilnehmenden. So kann die Stre-
cke variieren zwischen 1 und 5 km. Im Vordergrund
stehen Waldwissen und Kreativaktionen flir Kinder
und Erwachsene.

A
Q
Warum verschwinden Igel, Fledermaus & Co. im
Winter eigentlich spurlos? Gemeinsam mit Kindern,
Eltern oder GroBeltern begeben wir uns auf eine
spannende Spurensuche. Wir entdecken, wie sich
Tiere auf den Winter vorbereiten, wo sie sich ver-
stecken — und was Winterschlaf, Winterruhe oder
Kaltestarre wirklich bedeuten.

Mit  kreativen Mitmachaktionen, spielerischem
Waldwissen und jeder Menge frischer Luft.
Treffpunkt: SZ-Bad, Thermalbad Parkplatz

Bitte an wettergeeignete, warme Kleidung und
Schuhwerk sowie eigene Verpflegung denken.

Kurs-Nr. 90045
28.01.2026
Mittwoch, 11:00 - 13:15 Uhr

1 Termin, 3,00 U-Std., geblihrenfrei
Salzgitter-Bad, Thermalsolbad, Parkplatz
Beate Vitt

Zusammenarbeit mit Vereinen

Harzklub Salzgitter

A4
Q
Und warum?

In diesem Kurs befassen wir uns spielerisch damit, Vo-
gel per App und Fernglas zu bestimmen, lernen mehr
{iber Vogelsprache und iiber Végel in Okosystemen,
Gefdhrdung der Vogelarten sowie Uber ihr Verhalten.
Bitte ein Fernglas mitbringen, falls vorhanden, und
eine passende App herunterladen, z. B. NABU Vogel-
app oder Merlin Bird ID.

Treffpunkt: SZ-Lichtenberg, Parkplatz Kanzel

Bitte an wettergeeignete Kleidung und Schuhwerk so-
wie eigene Verpflegung denken.

Kurs-Nr. 90047

25.03.2026

Mittwoch, 16:00 - 18:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., geblihrenfrei
Salzgitter-Lichtenberg, Parkplatz Burgberg
Beate Vitt

A
Q
Tauche ein in die wohltuende Natur des Waldes. Ge-
meinsam entdecken wir spielerisch, wie entspannend
frische Luft, Bewegung und Achtsamkeit sein kdnnen
— mit allen Sinnen.

Fir Kinder mit ihren Eltern oder GroBeltern.

Bitte an wettergeeignete Kleidung und Schuhwerk so-
wie eigene Verpflegung denken.

Kurs-Nr. 90048

03.06.2026

Mittwoch, 11:00 - 13:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., geblihrenfrei
SZ-Bad, Friedrich-Ebert-StraBe
beim Union Sportplatz

Beate Vitt

Gemeinsam mit Mama, Papa oder den GroBeltern
geht es auf eine spannende Entdeckungsreise in
den Wald. Wir schnuppern, probieren und sammeln
heimische Krduter — und lernen dabei, welche da-
von sogar in der Kiiche echte Superstars sind. Zwi-
schendurch warten kreative Aktionen, Waldwissen
fir kleine und groBe Forschende und jede Menge
SpaB in der Natur.

Fiir Kinder mit ihren Eltern oder GroBeltern.
Treffpunkt: JahnstraBe SZ-Bad.

Bitte an wettergeeignete Kleidung und Schuhwerk
sowie eigene Verpflegung denken.

Kurs-Nr. 90049

29.04.2026

Mittwoch, 11:00 - 13:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., geblihrenfrei
Salzgitter-Bad, Jahnstrale Wendeplatte

Treffpunkt der
Gleichgesinnten



BT

Bendesministeniem

Kuttr -
macht STARK | &2

Kultur macht stark. Biindnisse fiir Bildung
Forderprogramm des BMBF 2023 bis 2027

talentCAMPus

Das Konzept des talentCAMPus ist ein Beitrag des Deutschen Volkshochschul-Verbands zum
Programm ,,Kultur macht stark. Biindnisse fiir Bildung“ des Bundesministeriums fiir Bildung

und Forschung (BMBF).

Die Volkshochschule Salzgitter beteiligt sich seit 2013 in dem Projekt.
Das Ferienprogramm ist kostenlos einschlieBlich Verpflegung und Materialien.

In den Herbstferien stand fiir die teilnehmenden Kin-
der und Jugendlichen im Alter von 9 bis 15 Jahren
alles unter dem Motto: ,,Digitale und kreative Er-
lebnisse“. Die Volkshochschule veranstaltete vom
13. bis 17. Oktober diesen talentCAMPus.

Insgesamt nutzten 31 Mé&dchen und Jungen die
Gelegenheit, in einer Vielzahl abwechslungsreicher
Workshops unterschiedlichste digitale und kreative
Erfahrungen zu sammeln. Besonders geschétzt wurde
dabei die freie Wahl der Angebote, sodass jedes Kind
seinen eigenen Interessen folgen und sich nach Lust
und Laune ausprobieren konnte.

Mit groBer Begeisterung gestalteten die Teilnehmen-
den eigene Figuren am 3D-Drucker und erhielten
einen spannenden Einblick in moderne Fertigungs-
techniken. Im Medienworkshop beschéftigten sie
sich intensiv damit, wie Medieninhalte entstehen, und
produzierten schlieBlich sogar eigene Nachrichtenbei-
trdge — von der Idee Uber die Aufnahme bis hin zur
Prasentation.

Auch bei der Foto-Challenge stand die Kreativitdt im
Mittelpunkt: Die Kinder und Jugendlichen erkundeten
unterschiedliche Perspektiven, probierten neue Bild-
ideen aus und entwickelten ein Gesplr dafir, wie
ausdrucksstark Fotos sein konnen. Ebenso experi-
mentierfreudig zeigten sie sich beim Gel-Printing, bei
dem farbenfrohe, individuelle Drucke entstanden, die
jedes fiir sich ein echtes Unikat darstellten.

Weitere Informationen zum
talentCAMPus und den néchsten

Projekten und wann eine Anmeldung maglich

ist, kdnnen Sie auf unserer Internetseite
www.vhs-salzgitter.de nachlesen oder beim
Koordinationsteam erfragen:
Frau Manuela Sieker
manuela.sieker@stadt.salzgitter.de, 0 53 41 / 839-22 03
Frau Kristina Wojna
kristina.wojna@stadt.salzgitter.de, 0 53 41 / 839-37 16

Beim Topfern entstanden dekorative Windspiele, die
mit viel Geduld und Fingerspitzengefiihl gefertigt
wurden. Dartiber hinaus verwandelten die Teilneh-
menden einfache Leinwénde in personliche Mood-
boards, bedruckten Taschen nach eigenen Vorstel-
lungen, stellten Fimo-Schmuck her und widmeten
sich mit sichtlicher Freude dem Backen. Die frisch
gebackenen Leckereien wurden anschlieBend lie-
bevoll verpackt — natrlich in selbst gebastelten Ge-
schenktiten, die das kreative Gesamtwerk perfekt
abrundeten.

Kooperationspartner bei der Durchfiihrung waren
dieses Mal die Stadtbibliothek der Stadt Salzgitter,
der Kinder- und Jugendtreff Hamberg in Salzgitter-
Bad und der Fachdienst Kultur der Stadt Salzgitter.

Wir haben fiir 2026 eine Projektreihe mit dem Titel

Handwerk, Kreativitit und Genuss geplant.

Folgende Projekte sind geplant:

e Qsterferien mit dem Titel Kreativ mit Hinden
23.03.-27.03.2026

o Sommerferien mit dem Titel
Salzsafari und Kreativkiiche
02.07.-20.07.2026

o Herbstferien mit dem Titel Werkstatt der Schétze
12.10.-16.10.2026

Sobald die Genehmigung erteilt ist, stellen wir Infor-
mationen auf unserer Internetseite bereit.



Kneten, driicken, rollen — beim Topfern

kannst du mit deinen Handen tolle Dinge
entstehen lassen! In diesem Kurs lernst du,

wie aus einem Stiick Ton bunte Schalen, lustige Tiere
oder Fantasiefiguren werden.

Gemeinsam entdecken wir verschiedene Techniken
des Topferns und probieren aus, was alles mdglich
ist. Wenn deine Kunstwerke getrocknet und gebrannt
sind, darfst du sie natlrlich bemalen, glasieren und
mit nach Hause nehmen. Dabei kannst du deiner Kre-
ativitat freien Lauf lassen — ganz ohne Vorkenntnisse!
Mitzubringen sind: Anziehsachen, die dreckig werden
darfen.

Kurs-Nr. 90130

20.02.2026 - 13.03.2026

Freitag, 16:00 - 18:15 Uhr

4 Termine, 12 U-Std., 60,00 € ohne ErméaBigung inkl.
Materialkosten und 19 % Umsatzsteuer
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Petra Crone

Kurs-Nr. 90135

13.04.2026 - 04.05.2026

Montag, 16:00 - 18:15 Uhr

4 Termine, 12 U-Std., 60,00 € ohne ErméaBigung inkl.
Materialkosten und 19 % Umsatzsteuer
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Petra Crone

Fiir Jugendliche und junge Erwachsene

- Wochenendseminar —

Anhand von Naturstudien (Landschaft, Blumen, Still-
leben) wollen wir die vielfdltigen Mdglichkeiten der
Aquamalerei kennen lernen. Ob lasierend, Schicht
{ber Schicht oder nass in nass, auch gespachtelt,
bietet die Technik eine Fiille an Moglichkeiten zu krea-
tiven Entfaltung. Die hohe Leuchtkraft und das Inein-
anderlaufen der Farben machen es unverwechselbar.
Verschiedene Strukturen, Gels kénnen ausprobiert
werden.

Der Kurs ist fiir Jugendliche und erwachsene Anfan-
ger/innen und Fortgeschrittene gleichermaBen geeig-
net. Ziel des Kurses sind die individuellen Féhigkeiten
auf die Spur zu kommen und weiter zu entwickeln.

Mitzubringen sind: Aquarellpapier, Block DIN A 3,
Pinseln, Aquarelifarben, Bleistift HB / 2B, Klebeband

Kurs-Nr. 90100

30.05. - 31.05.2026

Samstag - Sonntag, 10:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, 14 U-Std., 81,20 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Alex Vasilev

»Mosaike-glinzende Kunstwerke*

- Wochenendseminar —

Im Malatelier konnt ihr in ruhiger, entspannter und zu-
gleich inspirierender Atmosphére in die Welt der Far-
ben eintauchen. Vielseitige, neue Techniken der Male-
rei spielerisch erlernen, mit Aquarell, oder Acrylfarben
auf Leinwand und Papier. Die Freude am Umgang mit
Farben und der SpaB am Pinseln, Collage, Wischen,
Spachteln, Kratzen, Rollern stehen im Vordergrund.
Und eine Vielzahl ganz besonderer Bilder wird uns er-
freuen.

Mitzubringen sind: Kleidung, die schmutzig werden
darf; Pinseln, Buntstifte, Acryl/Aquarellfarbe, Papier-
block DIN A3

Kurs-Nr. 90105

13.06.- 14.06.2026

Samstag - Sonntag,11:00 - 16:00 Uhr

2 Termine, 12 U-Std., 79,60 € ohne ErméaBigung inkl.
Materialkosten

Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Alex Vasilev

Atherische Ole sind kleine Kraftpakete der Natur. Wel-
che &therischen Ole du besonders gern magst und
wie diese dich im Alltag unterstiitzen kénnen, das
schauen wir uns in diesem Kurs gemeinsam an. Und
natirlich stellen wir auch etwas Tolles gemeinsam her.

Mitzubringen sind: kleine leere Glaser mit Deckel

Jungevhe @

Kurs-Nr. 90110

10.04.2026

Freitag, 15:00 - 17:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 20,60 € ohne ErméBigung inkI.
Materialkosten

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Anke Hannich

In diesem Kurs konnt ihr eurer Kreativitat freien Lauf
lassen und nach Herzenslust ein Wunschmotiv mit
einer Filznadel und bunter Schafswolle auf ein Stlick
Stoff filzen. Im Anschluss werden wir zauberhafte
Wandbehénge gestalten, die hinterher im Kinder-
zimmer z. B. als Traumfénger zur Geltung kommen
konnen.

Mitzubringen sind: eine Schere

Kurs-Nr. 90115

02.02.2026

Montag, 10:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 38,30 € ohne ErméBigung ink.
Materialkosten

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Sarah Rebecca Ulrich

Kurs-Nr. 90120

14.03.2026

Samstag, 10:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 38,30 € ohne ErméaBigung inkl.
Materialkosten

Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Sarah Rebecca Ulrich

Mein Name ist Sarah Ulrich und meine groBe Lei-
denschaft ist das Sticken. Unter meinem Motto
,Kleine Besonderheiten fiir groBe Momente” ent-
stehen in liebevoller Handarbeit individuelle Werke,
die Geschichten erzihlen und Freude schenken.

Mein Lieblingsort ist dabei mein Stickstiibchen.
Dort finde ich Ruhe und Inspiration, um neue Ideen
zu entwickeln und kreativ zu werden.



Wir besticken unsere Sommer-Képpis

Sommer, Sonne, Sonnenschein!

Bei dem tollen Wetter ist eine coole Kappe super
wichtig, damit du drauBen spielen kannst und die
Sonne nicht blendet.

Aber eine Kappe von der Stange? Das ist doch lang-
weilig! In diesem Kurs machen wir etwas viel Besse-
res; Wir gestalten unsere ganz eigenen, super-bunten
Sommer-Caps!

Du lernst, wie du mit Nadel und Faden tolle Blumen,
bunte Bldtter oder vielleicht sogar eine kleine Biene
auf deine Kappe zauberst. Wir zeigen dir Stickstiche,
die ganz einfach zu lernen sind und richtig was her-
machen.

Das schaffst du locker! Am Ende des Kurses nimmst
du dein eigenes, selbst besticktes Cap mit nach Hau-
se — ein echtes Unikat, das sonst niemand hat!

Komm vorbei und mach mit!

Kurs-Nr. 90125

28.03.2025

Freitag, 15:00 - 18:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 20,80 € ohne ErméBigung inkI.
Materialkosten und 19 % Umsatzsteuer
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Sarah Rebecca Ulrich

— Web-Seminar -

Du mdchtest wissen, wie du coole Apps auf deinem
Smartphone und / oder Tablet entdecken und nutzen
kannst? In diesem Kurs zeigen wir dir, wie du die bes-
ten Apps findest, sie installierst und sicher anwendest.

Das erwartet dich im Kurs:

- Was sind Apps und wie funktionieren sie?

- Wie finde ich spannende und niitzliche Apps fiir
Schule, Freizeit und Hobbys?

- Installation und Verwaltung von Apps auf deinem
Gerat.

- Worauf muss ich achten, damit meine Daten sicher
bleiben?

- Empfehlungen fir die besten Spiele-, Lern- und
Kreativ-Apps.

Grundkenntnisse im Umgang mit dem Gerét sind hilf-
reich, aber keine Voraussetzung.

Entdecke die Welt der Apps und lerne, wie du dein
Smartphone und / oder Tablet optimal nutzen kannst!

Kurs-Nr. 90500

01.02.2026

Sonntag, 10:30 - 12:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 42,00 € ohne ErméaBigung

Zoom

Thilo Herzau

Fiir Jugendliche und junge Erwachsene

- Web-Seminar —

Entdecke die Welt der Videobearbeitung mit unserem
CapCut Einfiihrungskurs! In diesem Kurs lernst du, wie
du beeindruckende Videos mit diesem beliebten Tool
erstellen kannst. Wir begleiten dich Schritt fiir Schritt
von der Installation bis zum finalen Export. Erkunde
grundlegende Schnitttechniken, flige Musik und Ef-
fekte hinzu und nutze fortgeschrittene Funktionen wie
Mehrspurbearbeitung und Keyframe-Animationen.
Egal ob fiir Social Media oder personliche Projekte -

nach diesem Kurs wirst du CapCut wie ein Profi be-
herrschen. Ideal flir Anfénger/innen.

Kurs-Nr. 90510

24.03.2026

Dienstag, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 20,00 € ohne ErméaBigung
Zoom

Tatyana Sarasa

Durchflihrungsgarantie ab 2 Anmeldungen.
Den Link bekommst du nach der Anmeldung von uns.

Fiir Jugendliche und junge Erwachsene .

- Web-Seminar -

Entdecke die faszinierende Welt der Bildanimation!

In diesem dreitdgigen Intensivkurs lernst du, wie du

mit Hilfe von kiinstlicher Intelligenz (KI) und der benut-

zerfreundlichen Video-Editing-App CupCut statische

Bilder in atemberaubende Animationen verwandeln

kannst. Keine Vorkenntnisse erforderlich - nur deine

Kreativitit und Neugier!

Voraussetzung:

- grundlegende Computer-Kenntnisse

- ein Smartphone oder Tablet mit installiertem CapCut
(kostenlos verfiigbar)

Kurs-Nr. 90515

05.03.- 19.03.2026

Donnerstag, 18:00 - 20:00 Uhr

3 Termine, 8 U-Std., 50,00 € ohne ErméaBigung
Zoom

Tatyana Sarasa

Durchflihrungsgarantie ab 2 Anmeldungen.
Den Link bekommst du nach der Anmeldung von uns.

- Ferienkurs -

Brick-Filme sind Filme mit Legomannchen. Das
Klingt vielleicht flrchterlich kompliziert, ist es aber
ganz und gar nicht. Mit Digitalkamera und ver-
schiedenen (Lego-)Figuren lassen sich kinderleicht
super Geschichten erzéhlen. Vielleicht ein Marchen
im Mittelalter mit Drachen und Rittern? Nat(rlich ist
der Weltraum auch nicht fern, und warum sollten wir
nicht unsere Version von ,Star Wars* drehen? Alles ist
mdglich, denn unsere (Lego-)Schauspieler sind sehr
vielseitig.

Im Kurs erhaltet ihr einen USB-Stick, auf dem ihr den
Film mit nach Hause nehmen konnt.

Mitzubringen sind: Lego, einen gebastelten oder ge-
malten Hintergrund als Kulisse, Getrank und Pausen-
snack.

Kurs-Nr. 90520

07.04.2026

Dienstag, 10:00 - 12:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 19,60 € ohne ErméaBigung inkI.
USB-Stick und 19% Umsatzsteuer
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Isabel Brandis




- Ferienkurs —

Das Smartphone ist ein spannendes Werkzeug, um zu

entdecken, zu lernen und in Kontakt zu bleiben. Die-

ser Kurs vermittelt euch die wichtigsten Kompetenzen

flir eine sichere, richtige und spaBige Nutzung deines

Gerats.

Kursinhalte:

- Grundlagen und Kommunikation: Richtig telefonie-
ren, Nachrichten schreiben und WhatsApp nutzen.

- Sicherheit und Privatsphére: Die Wichtigkeit von
Passwortern und der Schutz privater Infos. Was tun,
wenn etwas komisch vorkommt?

- Medienkompetenz: Regeln beim Fotografieren (Bild-
rechte) und beim Posten von Fotos und Videos.

- Zeitmanagement: Die richtige Balance zwischen
Handyzeit, Schule, Freunden und Hobbys finden.

Nach diesem Kurs kénnen Ihr euer Smartphone kom-
petent und sicher nutzen.

An die Eltern: Fir diese Zeit bitte die Handys entsper-
ren.

Kurs-Nr. 90525

23.03. - 27.03.2026

Montag - Freitag 09:00 - 12:00 Uhr

5 Termine, 15 U-Std., 115,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Aaron Kielkowsky

Kurs-Nr. 90530

10.08. - 14.08.2026

Montag - Freitag 09:00 - 12:15 Uhr

5 Termine, 15 U-Std., 115,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Lebensteadt, Volkshochschule

Aaron Kielkowsky

]
— Web-Seminar -

Kinder bewegen sich heute ganz selbstverstindlich
in der digitalen Welt. Dabei gibt es viel Spannendes
zu entdecken aber auch einiges, worauf man achten
solite. Der Medienflhrerschein unterstiitzt Kinder zwi-
schen neun und vierzehn Jahren dabei, das Internet
sicher und bewusst zu nutzen. Gemeinsam mit ande-
ren erfahren sie, wie man mit Smartphone, Tablet und
Computer clever umgeht. Sie erhalten versténdliche
Erklarungen, einfache Regeln und jede Menge Gele-
genheiten zum Mitmachen. Zum Abschluss erhalten
alle eine Urkunde. Eltern diirfen gerne dabei sein und
zuhoren. Die Kinder stehen im Mittelpunkt, stellen
Fragen, tauschen sich aus und lernen spielerisch, was
im Netz wichtig ist. Dozenten- und Kursvorstellung:
https://youtu.be/j{83UDZCITZ0

Inhalt;

- Was sind personliche Informationen?

- Worauf sollte ich beim Spielen achten?

- Welche Konsequenzen haben Kommentare?
- Cybermobbing

- Fake News

Kurs-Nr. 90535

19.01.2026

Montag, 17:00 - 18:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 18,00 € ohne ErméaBigung
Zoom

Robin Weniger

Kurs-Nr. 90540

02.03.2026

Montag, 17:00 - 18:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 18,00 € ohne ErméBigung
Zoom

Robin Weniger

Kurs-Nr. 90542

04.05.2026

Montag, 17:00 - 18:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 18,00 € ohne ErméaBigung
Zoom

Robin Weniger

VHS:

Hier lebt die
Vielfalt!

Jungevhe @

Fiir Jugendliche und junge Erwachsene

Ob miindliche Priifung, Abitur, Kolloquium oder Pré-
sentation — wer kennt sie nicht, die Nervositét kurz vor
dem Start? In diesem Kurs lernst du, mit Stress und
Aufregung souverdn umzugehen und deine Stérken
gezielt einzusetzen. Du entdeckst Techniken, um Prii-
fungsangst zu (iberwinden, dich optimal vorzubereiten
und selbstbewusst aufzutreten.

Gemeinsam (iben wir Entspannungstechniken, Zeit-
management und Lernstrategien — und simulieren
echte Priifungssituationen, damit du bestens gewapp-
net bist. So gehst du mit einem sicheren Gefihl in
deine néchste Priifung!

Kurs-Nr. 92005

Freitag, 17.04.2026, 17:00 - 20:00 Uhr
Samstag, 18.04.2026, 09:00 - 12:00 Uhr
Freitag, 24.04.2026, 17:00 - 20:00 Uhr
Samstag, 25.04.2026, 09:00 - 12:00 Uhr

4 Termine, 16 U-Std., 92,80 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Knigstedter Herrenhaus

Tobias Siebert

Steigende Kosten, Inflation, Wertverfall — Finanzbil-
dung ist heutzutage wichtiger denn je und beschéf-
tigt Jugendliche und junge Erwachsene nicht nur
wegen der unsicheren politischen Lage immer mehr.
Eine zentrale Eigenschaft fir einen erfolgreichen
Lebens- und Berufsstart stellt die Fahigkeit dar, mit
Geld umgehen zu kénnen und verantwortungsvoll zu
wirtschaften. In diesem Kurs erfahrt Ihr wichtiges zu
den Themen

Zahlungsverkehr (Girokonto und mehr), Sparen fiir
die Zukunft (Altersvorsorge,...), Finanzierung (Kre-
dite, Schufa,...) und Versicherungen. Alles wird mit
einem Praxisteil unterlegt und an Beispielen getibt.

Kurs-Nr. 50150

11.04.2026

Samstag, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Termin, 8 U-Std., 43,00 € ohne ErméaBigung inkl.
Materialkosten

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Helena Moser



— Web-Seminar -

Wer professionell Computerschreiben kann, profi-
tiert in vielen Bereichen. In diesem modernen Kurs
lernen die Teilnehmer/innen das Computerschreiben
blind mit 10 Fingern - und das an nur 4 Online- Ter-
minen via Zoom plus héusliche Ubungen. Bei dieser
Lernmethode werden Erkenntnisse aus der Gehirn-
forschung und dem Gedéchtnistraining genutzt und
miteinander verbunden.

Ob in Schule, Beruf, Studium oder Privatleben hat
der PC Einzug gehalten, und es werden (iberall sehr
gute Kenntnisse bei der Bedienung der Tastatur
vorausgesetzt. Insbesondere die Zeitersparnis, der
gesundheitliche Vorteil durch die Schonung der Au-
gen, Entlastung der Halswirbelséule - das standige
Hin- und Herschauen zwischen Tastatur und Bild-
schirm entféllt sowie Professionalitdt machen diese
Fertigkeit des 10-Fingerschreibens zu einem echten
Ass im Armel.

Die Teilnehmer/innen lernen ganzheitlich und spie-
lerisch mit interessanten Horgeschichten, einprag-
samen Bildern und beruhigender Musik. Kein stures
Erlernen der Tasten - im Gegenteil: Mit dieser Me-
thode macht es richtig SpaB, tippen zu lernen!
Begleitend zum Unterricht erhalt jeder Teilnehmer/in
ein Kursbuch und einen Zugang zu einem passend
programmierten Online-Tipptrainer.

Jeder Teilnehmer erhélt nach vollstdndigem Besuch
des Kurses eine Teilnahmebestétigung. Ideal als Er-
génzung der Bewerbungsunterlagen.

Voraussetzung zur Teilnahme ist ein Laptop oder PC
mit Kamera und Mikrofon (auch Headset mdglich),
sowie eine gute Internetverbindung.

Die Kurseinheiten werden tiber ZOOM gehalten.
Jeder Teilnehmer ist selbst daflir verantwortlich,
sich selbststandig Uber den Zugangslink mit Zoom
zu verbinden.

Bitte bereithalten: Schreibzeug, 4 Filzstifte: gelb, rot,
blau, griin

Kurs-Nr. 50110

18.03.2026 - 28.03.2026

Mittwoch + Samstag, 18:00 - 20:30 Uhr

4 Termine, 12 U-Std., 88,00 € ohne ErméBigung
inkl. Lehrbuch

Web-Seminar

Dorothea Fudickar

Der Bestsellerautor und Dipl. Pddagoge Helmut Lan-
ge hat zum Thema ,Vokabel lernen* mehrere Biicher
geschrieben und zeigt Euch anhand von weiterent-
wickelten Lernstrategien den Weg zu verbliiffenden
Lernerfolgen - schon wahrend des Web-Seminars.

— Web-Seminar -

Wer mdchte nicht im Sekundentakt Vokabel lernen
kénnen? Und dabei noch SpaB haben?

Die Schliusselwortmethode hilft dir dabei Vokabeln
nicht nur schneller zu erfassen, sondern auch langer
im Kopf zu behalten.

Das zig-fache Wiederholen wird auf ein Minimum re-
duziert.

Den Zugangslink erhaltet ihr nach der Anmeldung
von uns. Die Anleitung, wie man sich in ,edudip” an-
meldet, konnt ihr unter dem Reiter ,Service* unter
,Downloads" auf unserer Homepage www.vhs-salz-
gitter.de entnehmen.

Mitzubringen sind: Bitte halte einen Block und einen
Stift bereit.

Kurs-Nr. 92010

17.03.2026

Dienstag, 16:00 - 18:00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 25,00 € ohne ErméaBigung
Web-Seminar

Helmut Lange

Kurs-Nr. 92015

14.04.2026

Dienstag, 16:00 - 18:00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 25,00 € ohne ErméaBigung

Web-Seminar

Helmut Lange

- Web-Seminar —

Viele Menschen konnen sich zwar sehr gut an Ge-
sichter erinnern, aber der dazugehdrende Name ist
in den meisten Féallen nicht mehr préasent.

Damit Ihnen in Zukunft auch der richtige Name ein-
fallt, gibt es einfache und wirksame Methoden, sich
Gesichter und Namen einzuprégen.

Mit dieser Methode schaffte es auch der Gedécht-
nissportler Boris Konrad ins Guinness-Buch der
Rekorde: 201 Gesichter und die dazugehdrenden
Namen in nur 15 Minuten.

Der Gedéchtnistrainer und Buchautor Helmut Lange

zeigen Ihnen anhand von Beispielen, wie Sie auch
von dieser Methode profitieren konnen.

Kurs-Nr. 18000

03.03.2026

Dienstag, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErméBigung
Helmut Lange

— Web-Seminar -

Sie lernen verbliiffende Kopfrechenticks, mit deren
Hilfe Sie schneller im Kopf rechnen kdnnen als mit
einem Taschenrechner.

Mit ein bisschen Ubung kénnen Sie vielleicht auch
schneller rechnen als Sie sprechen kénnen. Die aus
Indien stammenden Rechenmethoden (vedische
Mathematik) sind in unserem Kulturkreis noch un-
bekannt, machen viel SpaB und erhdhen das ge-
nerelle Interesse an Mathematik um ein Vielfaches.
Der Buchautor und Andragoge Helmut Lange zeigt
lhnen die besten Kopfrechen-Tricks.

Kurs-Nr. 18001

10.03.2026

Dienstag, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErméaBigung

Helmut Lange

- Web-Seminar —

Wer mochte nicht im Sekundentakt Vokabel lernen
kénnen? Und dabei noch SpaB haben?

Die Schltisselwortmethode hilft Ihnen dabei, Voka-
beln nicht nur schneller zu erfassen, sondern auch
l&nger im Kopf zu behalten.

Das zig-fache Wiederholen wird auf ein Minimum
reduziert.

Der Bestsellerautor und Dipl. P&dagoge Helmut
Lange hat zum Thema ,Vokabel lernen“ mehrere
Blicher geschrieben und zeigt Ihnen anhand von
weiterentwickelten Lernstrategien den Weg zu ver-
bliffenden Lernerfolgen - schon wahrend des Web-
Seminars.

Helmut Lange zeigt Ihnen die besten Vokabellern-
Tricks.

Kurs-Nr. 18003

24.03.2026

Dienstag, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErméBigung
Helmut Lange




— Web-Seminar -

Das Denken und Lernen sind zu einem groBen Teil
durch die Schulzeit geprégt.

Wenn Sie als Lernende/r an Fort- und Weiterbildung
teilnehmen, greifen Sie meist auf althergebrachtes
Lernverhalten zuriick und wundern sich, dass kaum
etwas héngen bleibt. Dabei kann Lernen so einfach
sein, wenn Sie nur ein paar Merktechniken anwen-
den.

Wenn Sie also in Zukunft Zahlen, Daten, Fakten,
Vokabeln, Namen und Gesichter schnell und sicher
behalten mdchten, dann lassen Sie sich von einem
kreativen und einflussreichen Gedachtnistrainer in-
spirieren. Denn |hr Gehirn kann viel mehr als Sie
denken.

Sie bekommen faszinierende Gedéchtnistechniken
von dem professionellen Andragogen Helmut Lange
vermittelt.

Schon wahrend des Seminars kann Ihre Merkféhig-
keit um 300% gesteigert werden.

Danach werden Sie nicht mehr lernen, weil Sie
miissen, sondern Sie werden lernen, weil Sie wol-
len! Just for fun!

Der Onlinekurs spricht jeden an - ob Schiiler/innen,
Student/innen, Berufstatige oder Senior/innen - pro-
bieren Sie es gerne aus!

Kurs-Nr. 18005

28.03.2026

Samstag, 09:00 - 16:30 Uhr

1 Termin, 10 U-Std., 60,00 € ohne ErméaBigung

Helmut Lange

— Web-Seminar —

Als Experte flr KI und digitales Marketing biete ich
einen praxisnahen Kurs an, der Ihnen zeigt, wie Sie
Kl gewinnbringend in lhrem téglichen Leben ein-
setzen konnen. Der Kurs richtet sich an Menschen
jeden Alters, die ihren Alltag effizienter und ange-
nehmer gestalten mochten - ohne Vorkenntnisse.
Kursinhalte werden anhand einer unterhaltsamen
Geschichte vermittelt, die zeigt, wie K in verschie-
denen Lebenssituationen helfen kann. Von der krea-
tiven Nutzung von Essensresten (ber intelligentes
Dating bis hin zur Reiseplanung - die Teilnehmer er-

lernen praktische Anwendungen, die ihnen Zeit und
Energie sparen.

Kurs-Nr. 18007

22.04.2026

Mittwoch, 18:00 - 20:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErméBigung
Helmut Lange

- Wochenendseminar —

FRANZOSISCH am Vormittag:

In diesem Orientierungskurs bekommt ihr einen ers-
ten Einblick in die franzdsische Sprache.

Werden die Worter so gesprochen, wie sie auf dem
Papier stehen? Ist die Grammatik wirklich so kompli-
ziert, wie viele sagen? Ihr habt bestimmt noch mehr
Fragen auf dem Herzen. In diesem Kurs gibt es die
Antworten.

LATEIN am Nachmittag:

,Die spinnen die Romer". Wer kennt ihn nicht, den
Ausspruch des putzigen Galliers Asterix, der im Dau-
erclinch mit den Rémern liegt. Doch ,spinnen” die
Romer tatséchlich oder haben sie nicht vielmehr eine
geradezu geniale Sprache erschaffen, die sich auch
noch heute im Alltag wiederfindet. Dieser Kurs soll
dir durch eine spannende Reise in die Vergangenheit
zeigen, dass Latein in der Schule eine kluge Wahl sein
kann.

Denn: ,Non scholae sed vitae discimus!* (Anmerkung
der Redaktion: Ubersetzung erfolgt bestimmt im Kurs).

ACHTUNG: Von 11:45 bis 14:00 Uhr ist Mittagspause.
Bitte holen Sie Ihr Kind ab.

Kurs-Nr. 92019

14.03.2026

Samstag, 09:30 - 16:15 Uhr

1 Termin, 6 U-Std., 36,80 € ohne ErméBigung inkl.
Materialkosten

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Fabrice Tricault, Miriam Wesche

Kurs-Nr. 92020

07.03.2026

Samstag, 09:30 - 16:15 Uhr

1 Termin, 6 U-Std., 36,80 € ohne ErméaBigung inkl.
Materialkosten

Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Fabrice Tricault, Miriam Wesche

Jungevhe @

Wir helfen euch bei schulischen Problemen weiter!

In einer kleinen Gruppe wird in diesem Kurs Deutsch
gesprochen, euer Wortschatz aufgefrischt und erwei-
tert sowie Grammatik wiederholt und getibt. Um zu
sehen, wo es ,klemmt“, bringt bitte eure Schulblicher
und Hefte mit.

Kurs-Nr. 92022

05.02. - 23.04.2026

Donnerstag, 16:45 - 18:15 Uhr

10 Termine, 20 U-Std., 104,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Bad, Knigstedter Herrenhaus

Jovana Boricic

Kurs-Nr. 92023

30.04. - 18.06.2026

Donnerstag, 16:45 - 18:15 Uhr

7 Termine, 14 U-Std., 72,80 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Jovana Boricic

VHS:
Wissen ist
Macht




Neuwerk
Jugend- und Bildungscamp

Ob Freizeiten, Klassenfahrten, Vereinsausfllige, Seminare
oder Familienerholung...

Vielfaltige Freizeitangebote im Freien sowie ein grof3er
Gruppenraum und ein Speisesaal ermdglichen
Gruppenaktivitaten bei jedem Wetter.

Daruber hinaus bieten wir im gesamten Camp freien

WLAN Zugang. @:5%E
gt % b

P e
e
Mehr Infos: %l : "3;& _ e
EiArsy & Salzgitter

KINDER FORDERM LIND FAMILIEM UNTERSTOTZEN



Politik, Gesellschaft
und Umwelt

VHS:

Demokratische 24 Padagogik und Psychologie

Orte des Lernens 26  Philosophie, Geschichte und Politik
27 VHS fiir alle: Kursangebote fiir

sich seit ihrer Griindung als de-

mokratische Orte des sozialen und 28 Umwelt, Energie und Technik

politischen Lernens. Ein besonderer .

Stellenwert kommt dabei der politi- 29  Rechtim Alltag

schen Bildu_ng zu, die weder Belehrung 30 Wirtschaft

noch Parteipolitik verfolgt und die all-

gemeines Engagement fiir demokrati- 30 Fortbildungen fiir Dozentinnen

sche Werte, Menschenrechte und gegen und Dozenten

Fundamentalismus fordert. In den ange- . . .

.. . o g 30 Fortbildungen fiir Lehrerinnen und
botenen Lernraumen kénnen Urteilsfa- Lehrer an Schulen der Stadt Salzgitter
higkeit und Handlungskompetenzen er- in Kooperation mit dem Medienzentrum
fahren und entwickelt werden. Salzgitter
bereichs ,Politik, Gesellschaft und 31 Politik, Umwelt und

Umwelt“ ist breit angelegt und

umfasst sowohl politische, sozia-

le, 6konomische, &6kologische,
rechtliche als auch geschichtli-
che, psychologische und pad-
agogische Themen. Bildung

fir nachhaltige Entwick-
lung, Umweltbildung und
Globales Lernen sind
wesentliche gesell-

schaftliche Auf-

gaben.

Fachbereichsleitung und Beratung:
Antje Behre

Telefon 0 53 41 / 839-22 23
antje.behre@stadt.salzgitter.de

Gesellschaft online

Foto: Karl-Heinz Henne Guggenheim

Friihjahr/Sommer 2026 23




Antje Behre, Telefon 0 53 41 / 839-22 23

Die Dozentin Frau Boldt ist anerkannte Heilpraktike-
rin flir Psychotherapie sowie systemische Familien-
beraterin und -therapeutin.

In ihren Veranstaltungen erfolgt keine psycholo-
gische oder psychotherapeutische Beratung
oder Therapie, eine aktive Teilnahme und Aus-
tausch sind jedoch ausdriicklich erwiinscht.

Mein Gewicht — meine Mutter
und ich

- Vortrag -

Sind Sie auch Ihr ganzes Leben lang schon unzu-
frieden mit lhrem Kérper?

Flihlen Sie sich gefangen im téglichen Kampf um
lhr Gewicht?

Warum gehen andere Frauen viel selbstbewusster
mit diesem Thema um und was hat das mit unserer
Mutter zu tun?

Es ist einfach so, dass vorrangig schlanke Frauen
erfolgreicher sind. ..

Ein Wandel findet zunehmend in der Gesellschaft
statt. .., aber wie geht es Ihnen ganz konkret damit?

Kurs-Nr. 13501

26.02.2026

Donnerstag, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 11,00 € ohne ErmaBigung
(inkl. 19 % Umsatzsteuer)
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Dorit Boldt

Hilfe meine Schwiegereltern
kommen!

- Vortrag -

Kennen Sie das? Ihre Schwiegereltern haben sich
angekiindigt und lhnen ,stehen die Haare zu Ber-
ge“?

Oder Sie wiinschen sich, dass es schon morgen ist?
Warum ist das so?

Wo liegen die Ursachen fiir dieses schlechte Ver-
haltnis zu ihr oder auch zu ihm?

WeiB seine Mutter alles besser?

Spielt Ihr Schwiegervater den Patriarchen?

Auf diese und andere Fragen werde ich in meinem
Vortrag eingehen.

Mit der Hochzeit heiratet man nicht nur die Per-
son, die man liebt, nein man heiratet eine ganze
Familie... Und diese Familie hat man sich in den
seltensten Féllen ausgesucht.

Ich hoffe auf einen sehr regen Austausch mit Ihnen
Uber dieses Thema.

Kurs-Nr. 13502

16.02.2026

Montag, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 11,00 € ohne ErmaBigung
(inkl. 19 % Umsatzsteuer)
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Dorit Boldt

24 Friihjahr/Som

Kontaktabbruch zu den Eltern
oder Geschwistern

- Vortrag -

Haben Sie keinen Kontakt mehr zu Ihrer Mutter oder
Schwester, zu hrem Vater oder Bruder?

Wie geht es lhnen damit und wie verkraftet das Ihre
Familie?

Welche Folgen hat das fiir lhre Kinder oder Enkel?
Wann beginnt eigentlich der Abbruch des Kontaktes?
Wie wirkt sich das auf jedes einzelne Familienmitglied
aus?

Welchen Gewinn haben wir, wenn wir den Kontakt
zu den uns nahestehenden Familienmitgliedern ab-
brechen?

Was bringt es mir, den Kontakt wieder aufzunehmen?
Auf all diese und andere Fragen werde ich in meinem
Vortrag eingehen.

Kurs-Nr. 13505

30.06.2026

Dienstag, 18:00 - 19:30 Unr

1 Termin, 2 U-Std., 11,00 € ohne ErméaBigung (inkl.
19 % Umsatzsteuer)

Salzgitter-Lebensteadt, Volkshochschule

Dorit Boldt

Liebe, Wut und Bauchschmerzen.
Meine Mutter und ich

- Vortrag -

Was wissen Sie iber lhre Mutter? Wie ist sie aufge-
wachsen?

Ich mdchte gerne mit den Teilnehmenden dieser Ver-
anstaltung dber ihr - oftmals konfliktbeladenes - Ver-
haltnis zu ihrer Mutter ins Gesprdch kommen. Viel-
féltige Faktoren beeinflussen unser Verhaltnis heute
noch und haben Auswirkungen auf uns, auch wenn
wir schon erwachsen sind.

Wir werden uns (iber schwierige und mdglicherwei-
se traumatische Erfahrungen aus der Vergangenheit
unserer Mitter austauschen, um besser verstehen zu
konnen, warum sie so sind, wie sie sind. Weshalb wir
aufgewachsen sind mit einer Mutter, die lieblos, emo-
tionsarm oder empathiefrei zu uns war.

Ich méchte mit Ihnen zudem (ber transgenerationelle
Konflikte der Tochter- /Sohn-Mutter-Beziehung spre-
chen.

Kurs-Nr. 13506

17.08.2026

Montag, 18:00 - 19:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 11,00 € ohne ErmaBigung (inkl.
19 % Umsatzsteuer)

Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Dorit Boldt

Pédagogik und Psychologie

Mein inneres Kind und ich 1:
Unsere Kindheit

- Vortrag -

Ob wir als Kinder viel oder zu wenig Liebe von unse-
ren Eltern bekommen haben, wirkt sich auf uns aus,
wie wir zum Beispiel selbst lieben konnen und auch
andere Menschen, zu denen wir eine Gefiihlsverbin-
dung haben.

Das Innere Kind in uns ist eine méchtige GroBe fiir
unser Liebesleben. Gerade in der Partnerschaft sind
unsere friihen Erfahrungen von Zuwendung und Ent-
tduschung unterschwellig wirksam.

In diesem Workshop geht es darum, diesen kind-
lichen Anteil zu entdecken und unsere negativen
Glaubenssétze, die uns sehr gepragt haben. Diese
beeinflussen uns unbewusst zu einem groBen Teil
bis heute. Wir werden versuchen, diese aufzudecken
und in positive Glaubenssétze zu verwandeln.

Es geht darum, den kindlichen Anteil in uns zu ent-
decken, zu begreifen und fiir ihn die volle Verantwor-
tung zu (bernehmen. Dadurch stérken wir unsere
Selbstliebe und unser Selbstwertgefihl.

Der Workshop unterstltzt bei:

Beziehungskrisen l6sen, Trennungen, Liebeskum-
mer, Abldsung von Eltern, Uberwindung von Schuld-
geftihlen, Verlusten durch Tod, beruflichen Krisen,
Burnout, Depressionen: aus der Schwere in die Kraft
kommen, Umgang mit Geflihlen wie Angst, Trauer,
Wut, Frieden im eigenen Inneren finden, Suche nach
dem Sinn.

Workshopreihe:

- W 1 Unsere Kindheit

- W 2 Glaubenssatze

- W 3 Unser Schattenkind

- W 4 Unser Sonnenkind

In dieser Veranstaltung erfolgt keine psychologische
oder psychotherapeutische Beratung oder Therapie,
eine aktive Teilnahme und Austausch sind jedoch
ausdriicklich erwiinscht.

Kurs-Nr. 13508

07.03.2026

Samstag, 11:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 16,00 € ohne ErméBigung (inkl.
19 % Umsatzsteuer)

Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Dorit Boldt



HE—
.
Mein inneres Kind und ich 2;
Unsere Glaubenssitze

erforschen und vom Negativen

ins Positive verwandeln

- Vortrag -

Ob wir als Kinder fiel oder zu wenig Liebe von unse-
ren Eltern bekommen haben, wirkt sich auf uns aus,
wie wir zum Beispiel selbst lieben konnen und auch
andere Menschen, zu denen wir eine Geflihlsver-
bindung haben.

Das Innere Kind in uns ist eine méchtige GroBe flr
unser Liebesleben. Gerade in der Partnerschaft sind
unsere friinen Erfahrungen von Zuwendung und
Enttduschung unterschwellig wirksam.

In diesem Workshop geht es darum, diesen kind-
lichen Anteil zu entdecken und unsere negativen
Glaubenssétze, die uns sehr gepragt haben. Diese
beeinflussen uns unbewusst zu einem groBen Teil
bis heute. Wir werden versuchen, diese aufzude-
cken und in positive Glaubenssétze zu verwandeln.
Es geht darum, den kindlichen Anteil in uns zu
entdecken, zu begreifen und fir ihn die volle Ver-
antwortung zu Ubernehmen. Dadurch stérken wir
unsere Selbstliebe und unser Selbstwertgefihl.

Der Workshop unterstiitzt bei:

Beziehungskrisen losen, Trennungen, Liebeskum-
mer, Abldsung von Eltern, Uberwindung von Schuld-
geflihlen, Verlusten durch Tod, beruflichen Krisen,
Burnout, Depressionen: aus der Schwere in die
Kraft kommen, Umgang mit Gefiihlen wie Angst,
Trauer, Wut, Frieden im eigenen Inneren finden, Su-
che nach dem Sinn.

Workshopreihe:

- W 1 Unsere Kindheit

- W 2 Glaubenssétze

- W 3 Unser Schattenkind

- W 4 Unser Sonnenkind

In dieser Veranstaltung erfolgt keine psychologische
oder psychotherapeutische Beratung oder Therapie,
eine aktive Teilnahme und Austausch sind jedoch
ausdrticklich erwtinscht.

Kurs-Nr. 13509

20.06.2026

Samstag, 11:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 16,00 € ohne ErmaBigung (inkl.
19 % Umsatzsteuer)

Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Dorit Boldt

»Kinder im Blick*“ — Ein Kurs fiir

Eltern in Trennung

In dem Kurs ,Kinder im Blick* (KiB) erhalten Eltern
Anregungen, wie sie ihre Kinder in der Trennungszeit
bestmaoglich unterstiitzen knnen und gleichzeitig gut
flir sich selbst sorgen.

Eine Trennung stellt fiir alle Beteiligten eine groBe He-
rausforderung dar. Nichts ist mehr wie zuvor, Konflikte
mit dem anderen Elternteil und finanzielle Probleme
fordern Kraft, Zeit und Nerven — dies héufig auf Kos-
ten der Kinder und des eigenen Wohlbefindens. Kinder
brauchen in dieser Zeit besonders viel Zuwendung,

Politik, Gesellschaft und Umwelt @

um den Ubergang in den neuen Lebensabschnitt zu
bewéltigen.

An insgesamt sieben Nachmittagen geht es unter An-
leitung eines erfahrenen Beratungsteams darum, wie
Eltern lernen konnen, mit Stress umzugehen und gut
fir sich zu sorgen; wie sie ihr Kind oder ihre Kinder gut
unterstiitzen und begleiten, beziehungsweise wie es
gelingen kann, die elterlichen Konflikte zu reduzieren.
Einflihrungen in die Themen wechseln sich dabei mit
Ubungen und gegenseitigem Austausch in der Gruppe
ab. Zudem gibt es viele Anregungen fiir den Alltag zu-
hause.

Die Teilnahme ist kostenfrei.

Informationen und Anmeldung:

Psychologische Beratungsstelle flir Kinder, Jugend-
liche und Eltern

Telefon: 0 53 41/ 839-34 91

E-Mail: erziehungsberatung@stadt.salzgitter.de
montags bis mittwochs von 9 bis 13 Uhr, donners-
tags von 14 bis 18 Uhr und freitags von 9 bis 12 Uhr
maglich

Kurs-Nr. 18092

Freitag, 27.02.2026, 14.00 - 19:00 Uhr
Freitag, 06.03.2026, 14.00 - 19:00 Uhr
Freitag, 20.03.2026, 14:00 - 19:00 Uhr
Freitag, 10.04.2026, 14:00 - 19:00 Uhr
Freitag, 24.04.2026, 14.00 - 19:00 Uhr
Freitag, 08.05.2026, 14.00 - 19:00 Uhr
Freitag, 22.05.2026, 14.00 - 19:00 Uhr
7 Termine, 42 U-Std., gebliihrenfrei
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
NN

Superhirn — Namen und
Gesichter merken

- Web-Seminar -

Viele Menschen kénnen sich zwar sehr gut an Ge-
sichter erinnern, aber der dazugehdrende Name ist in
den meisten Fallen nicht mehr présent.

Damit lhnen in Zukunft auch der richtige Name ein-
fallt, gibt es einfache und wirksame Methoden, sich
Gesichter und Namen einzupréagen.

Mit dieser Methode schaffte es auch der Gedéchtnis-
sportler Boris Konrad ins Guinness-Buch der Rekorde:
201 Gesichter und die dazugehdérenden Namen in nur
15 Minuten.

Der Gedéchtnistrainer und Buchautor Helmut Lange
zeigen Ihnen anhand von Beispielen, wie Sie auch von
dieser Methode profitieren kdnnen.

Sie bendtigen einen Rechner oder ein Tablet mit Inter-
netzugang sowie ein Headset. Das Seminar wird (iber
die Plattform ,edudip“ angeboten.

Den Zugangslink erhalten Sie nach Ihrer Anmeldung
von uns. Auf unserer Homepage, unter dem Reiter
»Service” und ,Downloads*, finden Sie eine Anleitung,
wie man sich bei ,edudip” anmeldet.

Kurs-Nr. 18000

03.03.2026

Dienstag, 19:00 - 21:30 Unr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErméaBigung
Helmut Lange

Superhirn — Kopfrechnen,
schneller als mit dem
Taschenrechner

- Web-Seminar -

Sie lernen verbliiffende Kopfrechenticks, mit deren
Hilfe Sie schneller im Kopf rechnen kénnen als mit
einem Taschenrechner.

Mit ein bisschen Ubung kénnen Sie vielleicht auch
schneller rechnen als Sie sprechen kénnen. Die aus
Indien stammenden Rechenmethoden (vedische
Mathematik) sind in unserem Kulturkreis noch un-
bekannt, machen viel SpaB und erhéhen das gene-
relle Interesse an Mathematik um ein Vielfaches. Der
Buchautor und Andragoge Helmut Lange zeigt Ihnen
die besten Kopfrechen-Tricks.

Sie bendtigen einen Rechner oder ein Tablet mit Inter-
netzugang sowie ein Headset. Das Seminar wird (ber
die Plattform ,edudip” angeboten.

Den Zugangslink erhalten Sie nach lhrer Anmeldung
von uns. Auf unserer Homepage, unter dem Reiter
»Service" und ,Downloads*, finden Sie eine Anleitung,
wie man sich bei ,edudip” anmeldet.

Kurs-Nr. 18001

10.03.2026

Dienstag, 19:00 - 21:30 Unr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErméaBigung
Helmut Lange

Superhirn - Vokabeln lernen

im Sekundentakt

- Web-Seminar —

Wer mochte nicht im Sekundentakt Vokabel lernen
kénnen? Und dabei noch SpaB haben?

Die Schilisselwortmethode hilft Ihnen dabei, Vokabeln
nicht nur schneller zu erfassen, sondern auch langer
im Kopf zu behalten.

Das zig-fache Wiederholen wird auf ein Minimum re-
duziert.

Der Bestsellerautor und Dipl. Pddagoge Helmut Lan-
ge hat zum Thema ,Vokabel lernen“ mehrere Blicher
geschrieben und zeigt Ihnen anhand von weiterent-
wickelten Lernstrategien den Weg zu verbliiffenden
Lernerfolgen - schon wahrend des Web-Seminars.
Helmut Lange zeigt lhnen die besten Vokabellern-
Tricks.

Sie bendtigen einen Rechner oder ein Tablet mit Inter-
netzugang sowie ein Headset. Das Seminar wird (ber
die Plattform ,edudip” angeboten.

Den Zugangslink erhalten Sie nach lhrer Anmeldung
von uns. Auf unserer Homepage, unter dem Reiter
L,Service” und ,Downloads”, finden Sie eine Anleitung,
wie man sich bei ,edudip“ anmeldet.

Kurs-Nr. 18003

24.03.2026

Dienstag, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErmaBigung
Helmut Lange
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5 Wege zu einem perfekten

Gedachtnis

- Web-Seminar -

Das Denken und Lernen sind zu einem groBen Teil
durch die Schulzeit geprégt.

Wenn Sie als Lernende/r an Fort- und Weiterbildung
teilnehmen, greifen Sie meist auf althergebrachtes
Lernverhalten zuriick und wundern sich, dass kaum
etwas hdngen bleibt. Dabei kann Lernen so einfach
sein, wenn Sie nur ein paar Merktechniken anwenden.
Wenn Sie also in Zukunft Zahlen, Daten, Fakten,
Vokabeln, Namen und Gesichter schnell und sicher
behalten mdchten, dann lassen Sie sich von einem
kreativen und einflussreichen Gedéchtnistrainer inspi-
rieren. Denn |hr Gehirn kann viel mehr als Sie denken.
Sie bekommen faszinierende Gedachtnistechniken
von dem professionellen Andragogen Helmut Lange
vermittelt.

Schon wéhrend des Seminars kann Ihre Merkfahigkeit
um 300% gesteigert werden.

Danach werden Sie nicht mehr lernen, weil Sie mis-
sen, sondern Sie werden lernen, weil Sie wollen! Just
for fun!

Der Onlinekurs spricht jeden an - ob Schiiler/innen,
Student/innen, Berufstatige oder Senior/innen - pro-
bieren Sie es gerne aus!

Sie bendtigen einen Rechner oder ein Tablet mit Inter-
netzugang sowie ein Headset. Das Seminar wird (iber
die Plattform ,edudip” angeboten.

Den Zugangslink erhalten Sie nach Ihrer Anmeldung
von uns. Auf unserer Homepage, unter dem Reiter
»Service” und ,Downloads*, finden Sie eine Anleitung,
wie man sich bei ,edudip” anmeldet.

Kurs-Nr. 18005

28.03.2026

Samstag, 09:00 - 16:30 Uhr

1 Termin, 10 U-Std., 60,00 € ohne ErméaBigung
Helmut Lange

26 Friihjahr/Sommer

Kl im Alltag -
Ihr digitaler Assistent
fiir mehr Lebensqualitat

— Web-Seminar -

Als Experte fir Kl und digitales Marketing biete ich
einen praxisnahen Kurs an, der Ihnen zeigt, wie Sie
Kl gewinnbringend in Ilhrem téglichen Leben einset-
zen konnen. Der Kurs richtet sich an Menschen jeden
Alters, die ihren Alltag effizienter und angenehmer ge-
stalten mdchten - ohne Vorkenntnisse.

Kursinhalte werden anhand einer unterhaltsamen
Geschichte vermittelt, die zeigt, wie Kl in verschiede-
nen Lebenssituationen helfen kann. Von der kreativen
Nutzung von Essensresten (ber intelligentes Dating
bis hin zur Reiseplanung - die Teilnehmer erlernen
praktische Anwendungen, die ihnen Zeit und Energie
sparen.

Sie benétigen einen Rechner oder ein Tablet mit Inter-
netzugang sowie ein Headset. Das Seminar wird (iber
die Plattform ,edudip” angeboten.

Den Zugangslink erhalten Sie nach Ihrer Anmeldung
von uns. Auf unserer Homepage, unter dem Reiter
,Service” und ,Downloads®, finden Sie eine Anleitung,
wie man sich bei ,edudip” anmeldet.

Kurs-Nr. 18007

22.04.2026

Mittwoch, 18:00 - 20:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErméaBigung
Helmut Lange

Fiir Kids:

Superhirn — Vokabeln lernen
im Sekundentakt

Kurs-Nr. 92010 und 92015

Weitere Informationen finden Sie auf Seite 20.

Dauerausstellung Gedenkstatte KZ Dritte.
Foto: Arbeitskreis Stadtgeschichte e.V.

Philosophie, Geschichte und Politik

Concentration Camp @
Prisoners in Armaments Production

— Guided Tour of the Driitte Concentration
Camp Memorial [tour in English / Vortrag in
englischer Sprache]

- Vortrag -

The history of Salzgitter is closely linked to that of the
Reichswerke AG. The company was founded in 1937
as part of the preparations for war. Five years later, the
first concentration camp prisoners arrived in the Salz-
gitter area. Where were they housed? What did their
daily work and camp life look like?

Join the tour and learn more about the history of Salz-
gitter!

Admission is free. Donations are welcome.

Zugang: Salzgitter AG (Tor 1), EisenhittenstraBe,
38239 SZ-Watenstedt

Die Veranstaltung ist kostenfrei. Um Spenden wird ge-
beten.

In Kooperation mit dem Arbeitskreis Stadtgeschichte
eV/

Gedenk- und Dokumentationsstétte KZ Driitte
info@gedenkstaette-salzgitter.de / www.gedenkstaet-
te-salzgitter.de

Kurs-Nr. 13016

14.03.2026

Samstag, 15:00 - 17:00 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., gebiihrentrei, um Spenden wird
gebeten

Salzgitter-Driitte, Gedenk- und Dokumentationsstétte
Driitte

Maike Weth

VHS:
Treffpunkt der
Gleichgesinnten



Politik, Gesellschaft und Umwelt @
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aus dem Salzgittergebiet”

- Vortrag -

Mit dem Beginn des Baus der Reichswerke ,Hermann
Goring" kamen zehntausende Menschen — freiwillig
oder unter Zwang — in das Gebiet des heutigen Salz-
gitters. Viele der Verschleppten waren bereits zuvor
Opfer nationalsozialistischer Verfolgung.

Doch wie sah die Situation vor dem Baubeginn aus?
Und was ist (iber jene bekannt, die freiwillig hierher-
kamen? Auch unter der értlichen Bevolkerung gab es
Menschen, die aufgrund ihrer politischen Uberzeu-
gung oder ihres Widerstands verfolgt wurden.

In einer Kurzflihrungen (30 Minuten) werden die In-
halte der Ausstellung vertiefend erléutert und die Bio-
grafien der Verfolgten in ihren historischen Kontext
gestellt. Dabei erhalten die Besuchenden Einblicke
in die Recherchen zur Ausstellung sowie in die damit
verbundenen Herausforderungen und Erkenntnisse.
Im Anschluss kann die Ausstellung besichtigt werden.
Die Ausstellung widmet sich den Verfolgten aus Salz-
gitter und erinnert an ihre Schicksale.

Ort:  Gewerkschaftshaus, Chemnitzer StraBe 33,
38226 Salzgitter-Lebenstedt

Die Veranstaltung ist kostenfrei. Um Spenden wird ge-
beten.

Sonderfiihrung ,,NS-VerfoIgte®

In Kooperation mit dem Arbeitskreis Stadtgeschichte
eV/

Gedenk- und Dokumentationsstatte KZ Dritte
info@gedenkstaette-salzgitter.de / www.gedenkstaet-
te-salzgitter.de

Kurs-Nr. 13017

18.03.2026

Mittwoch, 16:00 - 17:00 Uhr

1 Termin, 1 U-Std., gebiihrenfrei, um Spenden wird
gebeten

Salzgitter-Driitte, Gedenk- und Dokumentationsstétte
Driitte

Maike Weth

tal "Pamyat Naroda"

Sowjetische Kriegsgefangene@
in Salzgitter

- Vortrag -

Am 22. Juni jéhrt sich der deutsche Uberfall auf die
Sowjetunion zum 84. Mal. Aus diesem Anlass rich-
ten wir den Blick auf das Schicksal der sowjetischen
Kriegsgefangenen in Salzgitter.

Das Oberkommando der Wehrmacht betrachtete
sowjetische Kriegsgefangene selbst nach ihrer Ge-
fangennahme als potenzielle Gefahr. Auch deshalb
wurden die Gefangenen systematisch unterversorgt
und starben insbesondere in den ersten Monaten in
groBer Zahl.

Doch wie stellte sich die Situation in Salzgitter dar? In
welchen Lagern wurden die Gefangenen festgehalten,
und welche Einzelschicksale lassen sich heute noch
nachvollziehen?

Vortrag: Jesse Holtmeyer

Zugang: Salzgitter AG (Tor 1), EisenhittenstraBe,
38239 SZ-Watenstedt

Die Veranstaltung ist kostenfrei. Um Spenden wird ge-
beten.

In Kooperation mit dem Arbeitskreis Stadtgeschichte
e/

Gedenk- und Dokumentationsstétte KZ Driitte
info@gedenkstaette-salzgitter.de / www.gedenkstaet-
te-salzgitter.de

Kurs-Nr. 13018

22.06.2026

Montag, 17:00 - 18:00 Uhr

1 Termin, 1,33 U-Std., gebiihrenfrei, um Spenden
wird gebeten

Salzgitter-Driitte, Gedenk- und Dokumentationsstétte
Driitte

Jesse Holtmeyer

Meine Region entdecken @
MigrationSZgeschichten:
Fahrradtour zur Migrations- und

Industriegeschichte Salzgitters

- Vortrag -

Die rund 22 Kilometer lange Fahrradtour fiihrt aus-
gehend vom Bahnhof Lebenstedt entlang der Orts-
teile Hallendorf und Watenstedt ins Zentrum des
groBten Stadtteils zuriick. Sie wirft hierbei einen
Blick auf die seit dem Aufbau der Reichswerke
,Hermann Goring“ im Nationalsozialismus eng mit
der Industriegeschichte verbundene(n) Migrations-
geschichte(n), die das Bild und Leben der Stadt bis
heute nachhaltig prégen.

Eine gute Grundkondition und ein verkehrssicheres
Fahrrad inkl. Helm sind erforderlich. Die Teilnahme
an der Fahrradtour erfolgt auf eigene Verantwor-
tung. Anmeldungen iber die VHS SZ.

Treffpunkt: Bahnhof Lebenstedt, Konrad-Adenauer-
StraBe, 38226 Lebenstedt

Die Veranstaltung ist kostenfrei. Um Spenden wird
gebeten.

In Kooperation mit dem Arbeitskreis Stadtgeschichte
e/

Gedenk- und Dokumentationsstétte KZ Driitte
info@gedenkstaette-salzgitter.de / www.gedenksta-
ette-salzgitter.de

Kurs-Nr. 13019

10.06.2026

Mittwoch, 16:30 - 19:30 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., gebiihrenfrei, um Spenden wird
gebeten

Salzgitter-Driitte, Gedenk- und Dokumentations-
statte Driitte

Raphael BoB

VHS fiir alle: Kursangebote fiir
Menschen mit und ohne Handicap
VHS fiir alle: Traumhaft lecker
Wir kochen und backen gemeinsam einfache, aber
leckere Gerichte.
Zuerst kochen wir friihlingshaft. Gesund und bunt.
Dann backen wir.

Bitte mitbringen:

- Boxen fiir Reste

- Geschirrhandtuch

- Schiirze

In den Gebihren sind bereits alle Kosten (auch flir Le-
bensmittel) enthalten.

Der Kurs richtet sich an Menschen mit und ohne Han-
dicap.

Kurs-Nr. 14021

Freitag, 13.03.2026, 17:00 - 20:00 Uhr
Freitag, 10.04.2026, 17:00 - 20:00 Uhr

Freitag, 08.05.2026, 17:00 - 20:00 Uhr

3 Termine, 12 U-Std., 86,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Sabine Stotz
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Umwelt, Energie und Technik

Wespen- und Hornissenkunde —
Beratungskompetenz und Um-

siedlungstechniken

In diesem Seminar erfahren Sie alle wesentlichen

Aspekte zur Lebensweise von Wespen und Hornis-

sen und erlernen die notwendigen Kompetenzen fir

Beratungsgespréche sowie die artgerechte Umsied-

lung von Wespennestern. u. a.

- sichere Bestimmung von Wespenarten und Ein-
schatzung von Neststandorten

- professionelle  Beratungsgesprache  telefonisch
und vor Ort flihren

- praxisnahe Umsiedlungstechniken und Nestsiche-
rung anwenden

- Verstéandnis fiir dkologische Bedeutung und ver-
antwortungsvoller Umgang mit Wespenhaushalten

Zielgruppe:

Fachkréfte im Naturschutz, Schédlingsbekdmpfung,
Umweltbildung, Garten- und Landschaftsbau
Personen, die fundierte Kenntnisse zur Bestimmung,
Umsiedlung und Beratung rund um Wespen und
Hornissen erwerben mochten

Mitzubringen sind: Snack flir die Mittagspause

Kurs-Nr. 16040

07.03.2026

Samstag, 09:00 - 17:00 Uhr

1 Termin, 10 U-Std., 53,00 €
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Peter Tauchert

Krauterwanderungen

Diese Wanderungen wenden sich an Pflanzen- und
Naturinteressierte. Sie erfahren Wissenswertes zu
heimischen Wildpflanzen und Wildkrdutern, lernen
sie in ihrer nattirlichen Umgebung kennen, erhalten
Tipps, worauf Sie beim Sammeln und Verwerten
achten sollten — und fordern mit der Bewegung an
der frischen Luft lhre Gesundheit.

Immer der Nase nach - ﬁo
Barlauch & Co. e

— Wochenendseminar —

Im Mérz explodiert die Natur férmlich. Auf den Duft-
spuren von Barlauch & Co. ist schon reichlich wildes,
gesundes Griin zu entdecken. Woran erkenne ich
die essharen ersten Wildkrauter? Wie ernte und ver-
wende ich sie? Das und viel Wissenswertes erfahren
Sie auf dieser Friihlingswanderung am Elber Berg.
Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie
je nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell an-
fallende Materialkosten werden mit der Kursleiterin
abgerechnet.

Kurs-Nr. 34971

21.03.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 21,75 € ohne ErméBigung / +
Materialkosten

Sportplatz, GroB Elbe

Christiane Nusche

28 Friihjahr/Som

Griines Wissen, wilde ﬁ"
Krauter, feine Kiiche e
- Wochenendseminar —

Frisches Laub an Baum und Strauch, leckere Knos-
pen, zarte Blattchen der ersten Wildkrauter - auf die-
ser Wanderung lernen Sie die essbaren Wildkrauter
von ihren geféhrlichen Doppelgéngern zu unterschei-
den. Nebenbei gibt es viel Wissenswerte zu Wirkung
und Verwendung. Sicher erkannt sind sie kostliche
Bereicherungen der Friihjahrskiiche zum Nulltarif.
Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie je
nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell anfallende
Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerech-
net.

Kurs-Nr. 34973

11.04.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 21,75 € ohne ErméaBigung / +
Materialkosten

Sportplatz, GroB Elbe

Christiane Nusche

(-]
Friihlingsfit mit Wildkréutern &5
- Wochenendseminar —

Wir machen uns auf die Suche nach wertvollen Frih-
lingskréutern, die unseren Speiseplan bereichern und
behilflich beim Erhalt von Fitness und Wohlbefinden
sind. Welche sind das? Wie erkennt man sie? Wie be-
reite ich sie zu? Und wie kann ich meiner Familie die
griine Kost schmackhaft machen?

Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie je
nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell anfallende
Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerech-
net.

Kurs-Nr. 34975

09.05.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 21,75 € ohne ErméaBigung / +
Materialkosten

Sportolatz, Gro Elbe

Christiane Nusche

Von Hexenkrautern und
Zauberpflanzen: Mittsommer S

— Wochenendseminar —

Der Sommeranfang und damit der ldngste Tag des
Jahres steht bevor. Nicht nur um diesen Zeitraum
ranken sich so manche Geschichten und Mythen.
Auf der Wanderung soll sich alles um die Geschich-
ten, die sich unsere Vorfahren erzéhiten, die Bedeu-
tung und Wirksamkeit, die sie Krdutern und Pflanzen
zuschrieben, drehen. Lassen Sie sich verzaubern!
Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie
je nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell an-
fallende Materialkosten werden mit der Kursleiterin
abgerechnet.

Kurs-Nr. 34979

20.06.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 21,75 € ohne ErméaBigung / +
Materialkosten

Sportplatz, GroB Elbe

Christiane Nusche

Eine alte Tradition wiederbeleben

— Krauterwanderung

- Wochenendseminar —
Wir begeben uns auf die Spuren der alten Krduter-
frauen und -méanner und lassen die Tradition des
L,FrauendreiBigers* (Mitte August bis Mitte Septem-
ber) wieder aufleben: Der 15. August ist traditionell
der Tag, um einen Krauterbuschen zu winden, der
die jetzt besonders heilkraftigen Krduter fiir den
bevorstenenden Winter enthélt. Diese konnen wir
zum Réuchern, flir heilsame Tees oder duftenden
Schmuck nutzen. In den weiteren 30 Tagen wird
nach altem, tberlieferten Wissen der krduterige Vor-
rat flir die Hausapotheke gesammelt — so auch bei
dieser Wanderung.

Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie
je nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell an-
fallende Materialkosten werden mit der Kursleiterin
abgerechnet.

Kurs-Nr. 34981

15.08.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 21,75 € ohne ErméaBigung / +
Materialkosten

Sportplatz, GroB Elbe

Christiane Nusche



Gesetzliche Erbfolge -
Erstellung von Testamenten

- Vortrag -

Es gibt viele Fragen und Probleme, mit denen wir uns
nur ungern beschaftigen - der eigene Todesfall gehort
dazu.

Der Vortrag erldutert die gesetzliche Erbfolge und die
Méglichkeiten abweichender eigener Gestaltungen
durch testamentarische Verfligungen - mit der Mog-
lichkeit zur Beantwortung allgemeiner Fragen.
Anmeldung ist erforderlich.

Kurs-Nr. 16025

17.03.2026

Dienstag, 18:30 - 20:45 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 16,50 € ohne ErméBigung (inkl.
19 % Umsatzsteuer)

Salzgitter-Lebensteadt, Volkshochschule

Sabine Kintea

Gesetzliche Betreuung -
Vorsorgevollmachten —

Patientenverfiigung

- Vortrag -

In diesem Vortrag werden die Voraussetzungen und
Regelungen der gesetzlichen Betreuung erldutert. Sie
erfahren zudem mehr iiber eigene Vorsorge durch Er-
teilung von Vollmachten und Errichtung einer Patien-
tenverfiigung sowie (ber Unterschiede und Risiken
verschiedener Vollmachten und Verfligungen.
Anmeldung ist erforderlich.

Kurs-Nr. 16027

02.06.2026

Dienstag, 18:30 - 20:45 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 16,50 € ohne ErméaBigung (inkl.
19 % Umsatzsteuer)

Salzgitter-Lebensteadt, Volkshochschule

Sabine Kintea

Politik, Gesellschaft und Umwelt @

Bestattungsvorsorge -
rechtzeitig planen,
Angehorige entlasten

- Vortrag -

Friiher oder spéter stellt sich vielen Menschen die
Frage, wie sie ihre eigene Bestattung gestalten und
regeln mdchten. Eine durchdachte Bestattungsvor-
sorge kann nicht nur personliche Wiinsche festhalten,
sondern auch Angehdrige in einer emotional belasten-
den Zeit splirbar entlasten.

In diesem Vortrag informieren zwei erfahrene Be-
statter aus Salzgitter umfassend (ber das Thema
Bestattungsvorsorge. Sie erkldren, was unter einer
Vorsorgevereinbarung zu verstehen ist, wie sie funk-
tioniert und welche Mdglichkeiten es gibt, individuell
vorzusorgen.

Beantwortet werden unter anderem folgende Fragen:
Ist eine Bestattungsvorsorge tiberhaupt sinnvoll?

Fiir wen lohnt sie sich besonders?

Welche Vorteile bringt sie fir mich und meine Familie?
Wie kénnen Wiinsche, finanzielle Aspekte und recht-
liche Regelungen sinnvoll miteinander verbunden
werden?

Die Referenten geben praktische Hinweise aus ihrer
tdglichen Arbeit, erldutern rechtliche und organisatori-
sche Grundlagen und zeigen auf, wie eine friihzeitige
Vorsorge Sicherheit und Frieden fiir alle Beteiligten
schaffen kann.

Im Anschluss an den Vortrag haben die Teilnehmenden
Gelegenheit, eigene Fragen zu stellen und individuelle
Anliegen direkt mit den Bestattern zu besprechen.

Kurs-Nr. 16030A

12.03.2026

Donnerstag, 19.00 - 21:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., gebiihrenfrei
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Marcus Nordmeyer

Kurs-Nr. 16030B

21.04.2026

Dienstag, 19:00 - 21:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., gebiihrenfrei
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Marcus Nordmeyer

Kinder in Pflege nehmen = @

Kindern eine Chance geben

— Web-Seminar -

Der Adoptions- und Pflegekinderdienst der Stadt
Salzgitter sucht regelméaBig Pflegeeltern fiir Kinder
und Jugendliche, die nicht in ihren Familien auf-
wachsen kénnen. Wer Kindern voriibergehend oder
langerfristig ein neues Zuhause geben machte, er-
moglicht ihnen Chancen flir einen guten Start in das
Leben.

In der Veranstaltung informiert das Team des Ad-
options- und Pflegekinderdienstes (ber diese ver-
antwortungsvolle Aufgabe und welche Vorausset-
zungen die Paare oder Einzelpersonen mitbringen
miissen. Dabei spielt die individuelle Familienform
fur die Eignung als Pflegefamilie keine Rolle: ob ver-
heiratet, alleinstehend, gleichgeschlechtlich, Patch-
work-Familie, mit Kindern oder ohne: Entscheidend
sind Verlasslichkeit, Stabilitat, Geduld und Versténd-
nis fir Kinder.

Das Team des Adoptions- und Pflegekinderdienst
stellt an diesem Abend ebenso den Alltag mit Pfle-
gefamilien und die Zusammenarbeit mit den Pflege-
eltern aus Salzgitter vor: Beratung, Begleitung und
Unterstiitzung gehoren ebenso dazu wie ein regel-
méaBiger Austausch und Spielplatzbesuche.

Dartiber hinaus konnen Fragen gestellt werden.
Wichtig: Dieser Vortrag ist unverbindlich und ver-
pflichtet niemanden.

Wer vorab Fragen hat, kann sich an das Team wen-
den.

Informationen:

Stadt Salzgitter Fachdienst Kinder, Jugend und Fa-
milie

Joachim-Campe-StraBe 9—11

38226 Salzgitter

Telefon: 0 53 41 / 839-45 81 (Andreas Schewerda,
Teamleiter des Adoptions- und Pflegekinderdiens-
tes).

E-Mail: adoptionsdienst.pflegekinderdienst@stadt.
salzgitter.de

Kurs-Nr. 18100

11.02.2026

Mittwoch, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., gebiihrenfrei
NN.

Kurs-Nr. 18105

17.03.2026

Dienstag, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., geblihrenfrei
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
N.N.
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Antje Behre, Telefon 0 53 41 / 839-22 23

Wirtschaft

Selbstmarketing fiir
Frauen, die ihre Chancen
nutzen wollen

— Web-Seminar —

Sie leisten viel — aber oft bleibt es im Verborgenen?
Vielleicht werden lhre Ideen (ibernommen, ohne dass
Ihr Name fallt. Vielleicht sehen andere nicht, wie viel
Sie tatsédchlich bewegen. Oder Sie halten sich zurlick,
weil Eigenlob Ihnen unangenehm ist.

In diesem interaktiven Online-Seminar lernen Sie, lhre
Stérken Klar zu benennen, Ihre Erfolge (iberzeugend
zu prasentieren und sich gezielt sichtbar zu machen
— ohne sich zu verstellen. Sie erkennen, welche Glau-
benssétze Sie bisher gebremst haben, und entwickeln
einen Selbstmarketing-Stil, der zu Ihnen passt.

Sie arbeiten an lhrer Ausstrahlung, starken Ihre Resi-
lienz und nutzen Sprache, Kérpersprache und Haltung
bewusst, um mehr Wirkung zu erzielen — im Beruf und
im Privatleben.

Mit Durchfiihrungsgarantie!

Kurs-Nr. 50710
06.03.2026
Freitag, 18:30 - 21:30 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 70,00 € ohne ErméBigung
Segelfliegen in Theorie
und Praxis

Matthias Dahms

Ein Einfilhrungskurs

Sie mochten erleben, wie es ist, ohne Motor zu flie-
gen? Mdchten Sie wissen, welche naturlichen Kréfte
ein Flugzeug in der Luft halten?

Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen der Aerodyna-
mik und der Flugwetterkunde. Sie erfahren, wie die
Flugzeuginstrumente und die Steuerung funktionie-
ren, und Sie erleben, wie sich Fliegen anflhit: Bei
einem Start im Doppelsitzer mit einem Fluglehrer.
Die drei Termine dienen der Theorie und Informa-
tion. Der vierte zusatzliche Flugtermin wird im Kurs
jeweils individuell zwischen den Teilnehmern und
der Sportgemeinschaft Aero Salzgitter vereinbart.

Alle Unkosten, auch fiir den Flug, sind in der Gebihr
enthalten.

Voraussetzungen

- Normale Korperliche Fitness (wie beim langeren
Fahrradfahren), keine schweren Erkrankungen

- Max. 100 kg Korpergewicht

- Max. 2,00 m KorpergoBe

- Mind. 14 Jahre alt

Informationen:

Uhrzeit: 19:00 - 20:30 Uhr

Vereinsheim: Segelfluggeldnde am Salzgitter See
Www.Sg-aero.de

3 Termine Theorie (6 U-Std.)

1 individueller Termin Praxis nach Vereinbarung
(4 U-Std.)

Kurs-Nr. 13101

Donnerstag, 26.03.2026, 19:00 - 20:30 Uhr
Donnerstag, 09.04.2026, 19:00 - 20:30 Uhr
Donnerstag, 16.04.2026, 19:00 - 20:30 Uhr

4 Termine, 10 U-Std., 99,00 € ohne ErmaBigung
Christian Mrosek

30 Friihjahr/Somme

Steuerliche Grundlagen fiir

Vereine

- Wochenendseminar —

Steuerliche Regelungen flr gemeinniitzige Vereine
sind umfangreich und komplex. Die aktuellen Ent-
wicklungen betreffen grundlegend alle Bereiche des
Vereins, egal ob es sich um einen Kleinen oder groBen
handelt.

In diesem Seminar vermitteln wir lhnen die Grund-
lagen und Kenntnisse, die Sie bendtigen, um einen
Verein zu filhren. Neben der Vermittlung von Theorie
und Praxiswissen werden auch praktische Beispiele
behandelt. Die so erworbenen Kenntnisse konnen Sie
direkt in der Praxis anwenden.

Es findet keine rechtliche Beratung statt!

Kurs-Nr. 50065

25.04.2026

Samstag, 10:00 - 16:00 Uhr

1 Termin, 7 U-Std., 53,50 €
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Matthias Wegner

Wollen Sie beruflich weiterkommen?
Dann sehen Sie sich gerne unsere Bildungsurlaube

»Souveranitat gewinnen*
Kurs- Nr. 50945

auf Seite 90

sowie

»Schwierige Gesprache sou-
veran fiithren und erfolgreich
verhandeln“

Kurs-Nr. 50950-50955

auf Seite 91
genauer an!

Forthildungen fiir Dozentinnen und
Dozenten

Lehren lernen

In Zusammenarbeit mit der Agentur flr Erwachsenen-
und Weiterbildung (AEWB) bietet die Volkshochschule
Salzgitter Seminare aus dem Modulsystem ,Lehren
lernen” an. Dieses System ermdglicht eine Fortbil-
dung, die modernen Lernwiinschen und Forderungen
nach einer stérkeren Berticksichtigung selbstorgani-
sierter Lernprozesse entspricht. Es ist geeignet fir
Kursleiterinnen und Kursleiter aus allen Programm-
bereichen, fir Einsteiger/innen und erfahrenen Pad-
agogen und Padagoginnen. Die Gebiihr pro Seminar
betrdgt einheitlich 29,00 € ohne Verpflegung.

In vier Modulen und dem Lehrtraining der kollegialen
Beratung erlernen (zukiinftige) Lehrende die padago-
gischen und didaktischen Aspekte einer erfolgreichen
Lehrtatigkeit:

In vier Modulen und dem Lehrtraining der kollegialen
Beratung erlernen (zukiinftige) Lehrende die padago-
gischen und didaktischen Aspekte einer erfolgreichen
Lehrtétigkeit:

Modul 1: Lernen und die Lernenden (8 UStd.)

Modul 2: Die Rolle des/der Lehrenden (8 UStd.)
Modul 3: Soziale Interaktion im Kurs (8 UStd.)

Modul 4: Didaktik und Methodik der Bildungsarbeit
(16 UStd.)

Abschluss und ggf. Zertifikat: Lehrtraining/ Kollegiale
Beratung (16 UStd.)

Wie bisher auch konnen die Module sowohl einzeln
als auch gebundelt in einem Kompaktseminar (Bil-
dungsurlaub, 40 UStd.) besucht werden.

Kontaktieren Sie uns gerne flir weitere Informationen.

Fortbildungen fiir Lehrerinnen und Lehrer an Schulen der Stadt Salzgitter
in Kooperation mit dem Medienzentrum Salzgitter

Das Medienzentrum der Stadt Salzgitter bietet iber
das Jahr hinweg mehrere kostenfreie Fortbildungen
fr Lehrerinnen und Lehrer der Stadt Salzgitter. Ein
abwechslungsreiches Spektrum von Workshops wird
offeriert — natirlich auch als Inhouse-Schulungen
mdglich! Dabei orientieren sich die Kurse an den ak-
tuellen Fragestellungen des medienpadagogischen
Marktes.

Abrufangebot im Rahmen von SchilLFs fiir
Schulen in Salzgitter

Kl in der (Grund)-Schule:
Chancen und Anwendungsmog-

lichkeiten

4-stlindiger Workshop flir Lehrkréfte der Grundschu-
len in Salzgitter

Im interaktiven Workshop lernen Sie die Grundlagen
der Kiinstlichen Intelligenz (Wie funktioniert KI?), er-
proben praxiserprobte Kl-Tools zur Erleichterung des
schulischen Alltags und entwickeln gemeinsam al-
tersgerechte Anwendungsideen fiir den Einsatz von
KI'mit Schiilerinnen und Schiilern.

Zwei praxisorientierte Workshop-Phasen vermitteln
aktuelles Wissen, methodische Grundlagen und
konkrete Unterrichtsbeispiele. Erleben Sie, wie Kl
bereits heute Schulalltag und Lehren einfacher und
kreativer macht und erhalten Sie zahlreiche Anre-
gungen fiir die eigene Unterrichtspraxis.

Fir Einsteiger und Interessierte — ohne Vorkennt-
nisse.

Lernziele:

Die Teilnehmenden verstehen die grundlegenden
Funktionsweisen und Einsatzbereiche von Kiinst-
licher Intelligenz im Bildungsbereich.

Die Teilnehmenden konnen KI-Tools praktisch erpro-
ben und gezielt zur Entlastung und Unterstlitzung im
eigenen Arbeitsalltag einsetzen.

Die Teilnehmenden entwickeln konkrete Ideen und
Methoden, wie Kl altersgerecht und verantwor-
tungsvoll im Unterricht mit Schiilerinnen und Schii-
lern genutzt werden kann.

Kurs-Nr. 18055
2 Termine, geblihrenfrei
Online-Seminar
Jessica Schattschneider



Stiftung Kinder forschen

Stiftung Kinder forschen: @
Kinder in Bewegung

- halbtags -
B o Kinder sind immer in Be-
wegung — so erforschen
0™ e Wl Sie sammeln
| KINDEF - Erfahrungen,  gewinnen
Erkenntnisse, kommunizie-
HETIWERKPARTHER ren, driicken ihre Gefilhle

und Bedirfnisse aus. Und sie erleben die Wirksamkeit
ihres Handelns vielfach durch Bewegung: Was kann
ich bewegen? Was bewegt mich?

In der regionalen Fortbildung ,Kinder in Bewegung*
erkunden wir unsere Bewegungsbiografien und erfor-
schen gemeinsame Bewegungsraume. Im Mittelpunkt
steht dabei die Erfahrung von Selbstwirksamkeit bei
Kindern. Unterschiedliche Praxisideen veranschau-
lichen lhnen die Verbindungen zwischen Gedanken,
Gefiinlen und gewohnten Bewegungsabldufen. Fr
diese Fortbildung bendtigen Sie kein Vorwissen und
Sie konnen die Praxisideen leicht in den pédagogi-
schen Alltag integrieren.

Die Teilnahme an den Workshops der ,Stiftung Kinder
forschen” ist pddagogischen Fachkréften/Lehrenden
in Kita, Hort oder Grundschule vorbehalten.

Kurs-Nr. 18150

15.04.2026

Mittwoch, 09:00 - 13:00 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 43,50 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Sabine Hacke

Kurs-Nr. 18152

04.06.2026

Donnerstag, 09:00 - 13:00 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 43,50 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Sabine Hacke

Diese und viele andere Fortbildungen aus dem An-
gebot von Stiftung Kinder forschen kénnen Sie auch
sehr gerne als In-House-Schulung bei uns buchen!
Sprechen Sie uns gerne an.

Uber die Stiftung Kinder forschen

Die gemeinniitzige Stiftung Kinder forschen enga-
giert sich fiir gute friihe Bildung in den Bereichen
Mathematik, Informatik, Naturwissenschaften und
Technik (MINT) — mit dem Ziel, M&dchen und Jun-
gen stark fir die Zukunft zu machen und zu nach-
haltigem Handeln zu befahigen. Gemeinsam mit
ihren Netzwerkpartnern vor Ort bietet die Stiftung
bundesweit ein Bildungsprogramm an, das péada-
gogische Fach- und Lehrkréfte dabei unterstitzt,
Kinder im Kita- und Grundschulalter qualifiziert
beim Entdecken, Forschen und Lernen zu begleiten.
Die Stiftung Kinder forschen verbessert Bildungs-
chancen, fordert Interesse am MINT-Bereich und
professionalisiert dafiir padagogisches Personal.
Partner der Stiftung sind die Siemens Stiftung, die
Dietmar Hopp Stiftung, die Dieter Schwarz Stiftung
und die Friede Springer Stiftung. Geférdert wird sie
vom Bundesministerium fiir Bildung und Forschung.

Politik, Gesellschaft und Umwelt @

Politik, Umwelt und Gesellschaft
online

WISSENLIVE @)

offnet horizonte

Zwischen Superorganismus
und Polizeistaat: Konflikte
und Konfliktlosung in den

Staaten sozialer Insekten

- Online-Vortrag -

Auf einen fliichtigen Blick hin wirkt ein Bienen-, Wes-
pen- oder Ameisennest wie ein perfekt organisiertes
System, in dem alle Gruppenmitglieder harmonisch
kooperieren, um den Fortpflanzungserfolg des ge-
samten Staates zu erhohen.

Hamiltons Theorie der Verwandtenselektion zeigt,
dass sich sogar der ,altruistische” Verzicht der Arbei-
terinnen auf eigene Nachkommen in der Evolution
lohnen kann, wenn dadurch der Fortpflanzungserfolg
der verwandten Konigin gesteigert wird.

Dies erklart zwar die Entstehung der Kooperation im
Insektenstaat, sagt aber auch Konflikte voraus. Tat-
sédchlich gibt es Reibereien in den Nestern sozialer In-
sekten: einzelne Individuen versuchen, ihre Interessen
auf Kosten anderer durchzusetzen.

Die resultierenden aggressiven Interaktionen kénnen
das Miteinander im Staat empfindlich stéren. Im Vor-
trag wird geschildert, welche Konflikte auftreten und
wie sie geldst werden.

Kurs-Nr. 19010

02.02.2026

Montag, 19:30 - 21.:00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., gebiihrenfrei
Prof. Dr. Jiirgen Heinze

Im Wettlauf mit dem Gehirn:
Ist kiinstliche Intelligenz
schon intelligent?

- Online-Vortrag -

Was wir heute unter Kiinstlicher Intelligenz (KI) verste-
hen ist kiinstlich aber noch nicht wirklich intelligent.
Trotz wichtiger Fortschritte ist die heutige KI noch &u-
Berst ineffizient: Sie verschwendet Energie und beno-
tigt Unmengen sogenannter ,Labels”. Beides ist teuer
und nicht nachhaltig.

Vor 50 Jahren wurden die heutigen Methoden der KI
von der Neurowissenschaft inspiriert — und die Frage
ist naheliegend, ob es aus der Hirnforschung erneut
Inspirationen flir eine ndchste Generation der Kl ge-
ben kann.

Unsere Gehirne sind schlieBlich untibertroffen in ihrer
Energieeffizienz und Lernféhigkeit.

Mithilfe neuester Methoden der Netzwerkanalyse im
Gehirn (,Connectomics®) sollen die Besonderheiten
des hiologischen Computers in unseren Kopfen be-
stimmt, Lernregeln verstanden und magliche Veran-
derungen im Kontext von Erkrankungen beschrieben
werden.

Kurs-Nr. 19015

23.02.2026

Montag, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., gebiihrenfrei
Prof. Dr. Moritz Helmstaedter

,Fehlerhafte Menschen
und Maschinenfehler.
Warum wir eine Error
Literacy brauchen*

- Online-Vortrag -

Schon vor einigen Jahrzehnten wunderte sich ein
Softwareentwickler, was den Menschen denn so den
Kopf vernebelt, dass sie glaubten, Computer wiirden
keine Fehler machen.

Heute sind wir mit den ,Halluzinationen®, ,Lligen” -
also den Fehlern groBer Sprachmodelle wie ChatGPT
- konfrontiert. Trotzdem vertrauen viele Menschen den
Aussagen der Kl und dberpriifen die Ergebnisse nicht.
Der Vortrag widmet sich der Geschichte maschineller
und menschlicher Fehler. Er diskutiert die Hartna-
ckigkeit des Maschinenglaubens, das Stereotyp vom
fehlerhaften Menschen sowie die Zunahme techno-
logischer Fehler in den letzten Dekaden, um schlieB-
lich zu thematisieren, warum wir eine ,Error Literacy”
brauchen.

Kurs-Nr. 19020

24.02.2026

Dienstag, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., gebiihrenfrei
Prof. Dr. Martina Hel3ler

Jim Knopf, die Halbdrachen
und die deutsche Geschichte

- Online-Vortrag -

,Jim Knopf und Lukas der Lokomotivflinrer* erschien
1960 und ist bis heute eines der berlihmtesten deut-
schen Kinderbiicher.

Nicht bekannt war jedoch die langste Zeit, dass Mi-
chael Ende darin zahlreiche historische Motive und
Vorlagen verarbeitete.

2009 ging die Kunsthistorikerin Julia Voss in ihrem
preisgekronten Buch ,Darwins Jim Knopf“ diesen
Spuren nach.

In ihrem Vortrag wird sie die Uberraschenden Hinter-
griinde von Jim Knopf beleuchten und Einblicke in die
aktuelle Ausstellung ,Natur und deutsche Geschichte.
Glaube, Biologie, Macht“ geben, die sie am Deutschen
Historischen Museum in Berlin kuratiert hat.

Kurs-Nr. 19023

01.03.2026

Sonntag, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., geblihrenfrei
Julia Voss

Keine Angst
vor Bildung -

Wir holen Dich ab!
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Entdecken. Erieben. Gemeinsam genief3en.

vhs

ERLEBMIS
VERMNETIUNG
WISSEN

Erlebnis vhs

Entdecke Sudniedersachsen neu:
Mit besonderen Erlebnissen, die inspirieren,
verbinden und einfach gut tun.

Braunschweig | Duderstadt | Gifhorn | Gottingen | Goslar | Hann. Midnden | Holzminden
Osterode am Harz | Peine | Salzgitter | Seesen | Wolfsburg

www.erlebnis-vhs.de

Finde dein Erlebnis
mit nur einem Scan!

Erlebnis — Regionen entdecken
mit den Volkshochschulen in
Sidniedersachsen

Die Volkshochschule Salzgitter ist Teil eines neuen
Kooperationsprojekts von acht Volkshochschulen aus
der Region Stidniedersachsen. Zusammen laden die
Volkshochschulen Braunschweig, Gifhorn, Gottingen
Osterode, Goslar, Holzminden, Peine, Salzgitter und
Wolfsburg dazu ein, durch eine Auswahl von beson-
deren Veranstaltungen die eigene Umgebung neu zu
entdecken — in guter Gesellschaft, mit neuen Impul-
sen und mit einem Blick fiir das Besondere im All-
taglichen.

Erlebnis — Vernetzung — Wissen
Von Naturerlebnissen (iber Stadtentdeckungen bis zu
kreativen Begegnungen: Die Veranstaltungen bieten
einen abwechslungsreichen Mix aus Erlebnis, Aus-
tausch und Wissen. Verbunden werden sie durch
drei zentrale Ideen: Erlebnis, Vernetzung und Wissen.
Es geht ums Entdecken, ums Lernen mit allen Sin-
nen —und darum, den eigenen Horizont zu erweitern,
ohne weit reisen zu miissen. Denn es braucht nicht
immer einen langen Urlaub, um mal rauszukommen —
manchmal reicht ein halber Tag.

Das Programm wéchst stetig und ladt dazu ein, die
Region mit neuen Augen zu sehen. Alle Termine und
Infos gibt es online auf www.erlebnis-vhs.de
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Angebote in und um Salzgitter

MigrationSZgeschichten:

Fahrradtour zur Migrations- und
Industriegeschichte Salzgitters
- Vortrag -

Die rund 22 Kilometer lange Fahrradtour flihrt aus-
gehend vom Bahnhof Lebenstedt entlang der Orts-
teile Hallendorf und Watenstedt ins Zentrum des
groBten Stadtteils zurlick. Sie wirft hierbei einen
Blick auf die seit dem Aufbau der Reichswerke
,2Hermann Goring“ im Nationalsozialismus eng mit
der Industriegeschichte verbundene(n) Migrations-
geschichte(n), die das Bild und Leben der Stadt bis
heute nachhaltig pragen.

Eine gute Grundkondition und ein verkehrssicheres
Fahrrad inkl. Helm sind erforderlich. Die Teilnahme
an der Fahrradtour erfolgt auf eigene Verantwor-
tung. Anmeldungen iber die VHS SZ.
Treffpunkt: Bahnhof Lebenstedt, Konrad-Ade-
nauer-StraBe, 38226 Lebenstedt

Die Veranstaltung ist kostenfrei. Um Spen-
den wird gebeten.

In Kooperation mit dem Arbeitskreis
Stadtgeschichte e.V./

Gedenk- und Dokumentationsstétte KZ
Driitte

info@gedenkstaette-salzgitter.de / www.gedenk-
staette-salzgitter.de

Kurs-Nr. 13019
10.06.2026
Mittwoch, 16:30 - 19:30 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., gebdihrenfrei, um Spenden
wird gebeten

Salzgitter-Driitte, Gedenk- und Dokumentations-
stétte Driitte
Raphael BoB

'. .
vhs'e,

Salzgitter

Foto: Arbeitskreis Stadtgeschichte e.\.



Die Frau als Mensch.
Am Anfang der Geschichte.

- Online-Vortrag -

Stolze Hiiften aus Knochen, Stein, gebranntem Ton.
Wir nennen sie Gottinnen, doch wer oder was waren
sie wirklich?

In Blichern Uber die Steinzeit sehen wir vorrangig
Ménner beim Jagen, Feuerstein schlagen oder Hoh-
len bemalen. Die meisten Menschenbilder aber, die
uns von Eiszeitmenschen selbst hinterlassen wurden,
zeigen Frauen. Was waren das flir Gesellschaften, die
sie und ihr Geschlecht so zentral und ohne Scham
darstellten?

Kurs-Nr. 19025

04.03.2026

Mittwoch, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., gebiihrenfrei
Ulli Lust

Kunst im Ohr -
Ein Livestream fiir alle Sinne

Von Miinchen nach Hamburg — vom Museum zu Ih-
nen!

Seien Sie dabei, wenn sich drei Freund*innen der
Kunst zusammenfinden und (ber bedeutende Kunst-
werke aus der Neuen Pinakothek in Miinchen und aus
der Hamburger Kunsthalle austauschen.

Bitte legen Sie ein paar Utensilien bereit. Damit laden
wir Sie ein, Oberfldchen und Materialien zu ertasten
und den Geruchssinn zu aktivieren.

Horen Sie unserer anregenden Unterhaltung nicht nur
zu, sondern schmecken, riechen und spiiren Sie mit
uns die Kunst. Lassen Sie sich darauf ein, Kunst mit
allen Sinnen zu erfahren.

In der ersten Folge beschéftigen wir uns mit zwei Spit-
zenwerken des franzosischen Malers Edouard Manet
(1832 - 1883): Der ,Nana“ von 1877 in der Hambur-
ger Kunsthalle und ,Le Déjeuner”, einem Highlight der
Neuen Pinakothek in Miinchen aus dem Jahr 1868.
Halten Sie Zitrone und ein wenig frisches Kaffeepulver,
einen Lippenstift, Schminkpinsel oder Taschenspiegel
bereit.

Kurs-Nr. 19027

11.03.2026

Mittwoch, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin, 2 U-Stad., gebiihrenfrei
Dr. Andrea Weniger

Politik, Gesellschaft und Umwelt @

Jenseits der Banken und
fern vom Staat. Uber Geld
und Freiheit im Zeitalter der

Kryptowahrungen.

- Online-Vortrag -

Mit Bitcoin brach vor sechzehn Jahren das Zeitalter
der Kryptowdhrungen an.

Das selbsternannte digitale Bargeld versprach eine
anonym und unmittelbar verwendbare und von auBen
nicht zu korrumpierende Weltwahrung jenseits der
Banken und fern vom Staat.

Bitcoin sei deswegen, so hért man aus dem Internet
genauso wie aus dem Zeitungsfeuilleton oder aus US-
Senatsanhdrungen, eine ,Wahrung der Freiheit*.
Dieses Versprechen ist besonders fiir jene attraktiv,
die unter der Macht der Zahlungsvermittler und re-
pressiven Finanzbehdrden leiden — und das sind nicht
wenige.

Doch ist das Versprechen auch tragfahig? Der Vortrag
erldutert die Grundprinzipien der Funktionsweise von
Bitcoin und anderen Kryptowéhrungen und sondiert
ihre freiheitspolitischen Ambitionen im Lichte geld-
soziologischer Befunde und aktueller politischer Ent-
wicklungen in der Ara Trump.

Aaron Sahr leitet am Hamburger Institut fiir Sozialfor-
schung die Forschungsgruppe «Monetére Souverani-
tét».

Als Gastprofessor der Leuphana Universitét Liineburg
forscht und lehrt er am Zentrum fir Theorie und Ge-
schichte der Moderne zu Geldgeschichte, kapitalisti-
scher Dynamik und politischer Okonomie.

Kurs-Nr. 19030

16.03.2026

Montag, 19:30 - 21.00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., gebiihrenfrei
Dr. Aaron Sahr

Antisemitismus —
Was gibt es da zu erklaren?

- Online-Vortrag -

Wer nach ,Erkldrungen” sucht, tappt meistens im
Dunklen und findet nichts. Soziale Phdnomene haben
Geschichten, die sich rekonstruieren lassen, aus die-
sen Rekonstruktionen ergibt sich ein Verstandnis flir
ihre Dynamik.

Die sollte man kennen, wenn man iber solche Phéa-
nomene reden will.

Jan Philipp Reemtsma ist ein deutscher Literatur- und
Sozialwissenschaftler. Seine  Arbeitsschwerpunkte
sind die Literatur des 18. und 20. Jahrhunderts, Zi-
vilisationstheorie sowie Geschichte der menschlichen
Destruktivitat.

Fiir seine Biografie tber Christoph Martin Wieland er-
hielt er 2023 den Bayerischen Buchpreis.

Kurs-Nr. 19035

25.03.2026

Mittwoch, 19:30 - 21.00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., gebiihrenfrei
Prof. Dr. Jan Philipp Reemtsma

Wissen ist
Macht

Roma Eterna.
Kunst und Kultur im Rom

der Nachkriegszeit:

Zwischen Triimmern, Widerstand

und Erneuerung

- Online-Vortrag —

Am 4. Juni 1944 wurde Rom von den alliierten Streit-
kréften befreit, ein entscheidender Wendepunkt in der
Geschichte Italiens.

Die Stadt wurde zum Symbol der Befreiung vom fa-
schistischen und nationalsozialistischen Regime und
entwickelte sich in kurzer Zeit zu einem Zentrum des
kulturellen Neuanfangs.

Rom, (ber Jahrhunderte ein Ort der Mythen, Erin-
nerung und kinstlerischer Sehnsiichte, wurde nun
selbst zum Schauplatz kinstlerischer Erneuerung.
Zwischen den Trimmern des Krieges entstanden
neue Ausdrucksformen im Film, in der freien und an-
gewandten Kunst, im Design und im Kunsthandwerk.
Kinstlerinnen und Kiinstler gestalteten nicht nur
ihre Gegenwart, sondern entwarfen auch ein neues
Italien — mit einer Asthetik, die Widerstand, Hoffnung
und die Sehnsucht nach Freiheit mit neu entfesselter
Kreativitat vereinte und im Mythos von la dolce vita
kulminierte.

Der Vortrag geht der Frage nach, wie sich in freier
Kunst, Film, Kunsthandwerk sowie durch das Insze-
nieren von Designikonen wie dem Vespa-Motorrol-
ler eine Asthetik von Lebensgefiihl und Optimismus
formierte, die bis heute nachwirkt und entscheidend
unsere Wahrnehmung der italienischen Kultur und
Identitat beeinflusst.

Kurs-Nr. 19040

01.04.2026

Mittwoch, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., gebiihrenfrei
Dr. Lisa Hockemeyer
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Antje Behre, Telefon 0 53 41 / 839-22 23

Benvenuto Cellini.

Ein Kiinstlerleben
- Online-Vortrag -

Durch Goethes Ubersetzung hat die eigene Lebens-
beschreibung des italienischen Goldschmieds und
Bildhauers Benvenuto Cellini (1500-1571) zu grosser
Aufmerksamkeit und weiter Verbreitung gefunden.

In ihr schildert dieser sein Leben und Werk als un-
trennbar miteinander verwoben und wird so zum Zeit-
zeugen einer der vitalsten Epochen der neuzeitlichen
Kunst.

Im Zentrum des Vortrags steht Cellinis spektakuldre
Lebensgeschichte, die nicht nur Goethe anhaltend
fasziniert hat, sondern die bis heute ein exemplari-
sches Zeugnis autonomer Kiinstlerexistenz darstellt.
Andreas Beyer lehrte an verschiedenen Universitaten
im In- und Ausland.

2021 wurde er zum Mitglied der Deutschen Akademie
flir Sprache und Dichtung gewahlt.

Kurs-Nr. 19045

02.04.2026

Donnerstag, 19:30 - 2100 Uhr
1 Termin, 2 U-Std., gebiihrenfrei
Prof. em. Dr. Andreas Beyer

Die Gletscher: Von der
letzten Eiszeit bis morgen

- Online-Vortrag -

Der Rickgang der Gebirgsgletscher zahlt zu den
sichtbarsten Auswirkungen des globalen Klimawan-
dels. Die Frage, wie lange es die Gletscher der Erde
noch gibt und welche Folgen ihr Verschwinden haben
wird, betrifft uns alle.

Die renommierte Gletscherforscherin Andrea Fischer
erklart anschaulich, wie die Gletscher entstanden und
wie sie die Landschaft geformt haben.

Zudem erzahlt sie von der Faszination der Gletscher
und der gemeinsamen Geschichte von Menschen und
Gletschern.

Was aber wiirde deren Verlust fiir den Planeten be-
deuten? Und kénnen die Gletscher wiederkommen?

Kurs-Nr. 19055

16.04.2026

Donnerstag, 19:30 - 21.00 Uhr
1 Termin, 2 U-Std., gebiihrenfrei
Dr. Andrea Fischer
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Warum nicht losen?
Uber den Sinn von

Zufallsentscheidungen

- Online-Vortrag -

Ublicherweise gehen wir davon aus, dass Entschei-
dungen auf dem Abwédgen von Griinden beruhen
sollten, wahrend man sich durch Losverfahren dem
blinden Zufall ausliefert.

Das scheint auf den ersten Blick irrational zu sein.
Tatsdchlich gab es aber Losentscheidungen in vielen
Lebensbereichen und nicht zuletzt in der Politik schon
immer.

Der Vortrag geht der Frage nach, wie Losverfahren in
der Vergangenheit begriindet wurden, und zeigt an-
hand historischer Beispiele, wie sie funktionierten.

Kurs-Nr. 19060

22.04.2026

Mittwoch, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., gebiihrenfrei
Prof. Dr. Barbara Stollberg-Rilinger

Die Kelten
- Online-Vortrag -

In der zweiten Hélfte des letzten Jahrtausends v. Chr.
pragen Volker die Geschichte Mittel- und Stideuropas,
die ihre griechischen und romischen Nachbarn ,Kel-
ten nennen.

Der Vortrag veranschaulicht anhand der Nachrichten
antiker Autoren und den Erkenntnissen der modernen
Archdologie die wesentlichen Merkmale der kelti-
schen Kultur,

gibt einen Uberblick iiber deren Geschichte von den
Anfangen bis zur Romanisierung und schlieBt mit
einem Ausblick auf das Weiterleben keltischer Kultur-
elemente im Mittelalter und in der Neuzeit.

Kurs-Nr. 19065

29.04.2026

Mittwoch, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., geblihrenfrei
Prof. Dr. Bernhard Maier

In der Nihe: .
Vom politischen Wert einer @

ostdeutschen Sehnsucht

- Online-Vortrag —

Wir leben in Zeiten der Entfernung. Die politischen La-
ger, die groBen Machtblécke der Welt, die Stadt vom
Land — alles entfernt sich voneinander. Umso wichti-
ger wird der Blick aus der Nahe. Wo ist im Zeichen
medial befeuerter Selbstgerechtigkeit noch Gemein-
schaft méglich?

Der Schriftsteller und Journalist Simon StrauB findet
eine Uberraschende Antwort: in der Kleinstadt. Hier
begegnen sich die Menschen als Gegeniiber, hier
missen Konflikte ausgetragen und Kompromisse ge-
funden werden. Hier lernt man die Demokratie noch
einmal neu kennen.

Kurs-Nr. 19070

18.05.2026

Montag, 19:30 - 21:00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., gebiihrenfrei
Dr. Simon Straul3

Cahokia:

Eine prakolumbische indigene

Hochkultur in Nordamerika

- Online-Vortrag —

Lange ging die historische Forschung von der These
aus, indigene Hochkulturen hétte es vor der Ankunft
der Européer ausschlieBlich in Siid- und Mittelamerika
gegeben.

Demgegentiber seien nordlich des Rio Grande nur
nomadisierende Sammler- und Jégerkulturen vorzu-
finden gewesen.

Seit den 1990er Jahren hat die archéologische For-
schung dieses einseitige und vorurteilsbeladene
Bild grundlich revidiert. Nicht nur im Siidwesten der
heutigen USA fanden sich die Relikte fortgeschritte-
ner Zivilisationen, die mit dem mesoamerikanischen
Kulturraum eng verbunden gewesen waren, sondern
auch oOstlich des Mississippi, wo zwischen 1050 und
1250 die Stadt Cahokia eine umfassende politische,
militérische und religitse Hegemonie ausiibte.

Diese erstreckte sich vom Mississippi bis an die Kiiste
des Atlantiks und von den GroBen Seen bis an den
Golf von Mexiko. In diesem Vortrag soll die Geschichte
von Aufstieg und Fall einer indianischen GroBmacht
vor Kolumbus nachgezeichnet werden.

Michael Hochgeschwender lehrt Nordamerikanische
Kulturgeschichte, Empirische Kulturforschung und
Kulturanthropologie an der Ludwig-Maximilians-Uni-
versitat Minchen.

Kurs-Nr. 19080

09.06.2026

Dienstag, 19:30 - 21:00 Unr

1 Termin, 2 U-Std., geblihrenfrei
Prof. Dr. Michael Hochgeschwender



Bauchentscheidungen:
Die Intelligenz des
Unbewussten und die
Macht der Intuition

- Online-Vortrag -

,Das Herz hat seine Griinde, die der Verstand nicht
kennt“, schrieb Blaise Pascal bereits im 17. Jahrhun-
dert.

Die Wissenschaft scheute lange die ,Herzensgriinde*
oder auch Bauchentscheidungen wie der Teufel das
Weihwasser.

Aber: Gute Entscheidungen basieren oft auf einer un-
bewussten Intelligenz, die sehr schnell operiert und
gerade in komplexen Situationen faszinierend ein-
fach ist, sicher im Erkennen des Wesentlichen und
logischen Abwagungen weit (berlegen. Das heutige
Wissen (iber das Bauchgefihl revolutioniert unser Bild
vom menschlichen Verstand.

In einer komplizierten Welt lehren uns Entscheidungen
,aus dem Bauch* die Lebenskunst, paradox formu-
liert, intuitiv zu wissen, was sich nicht zu wissen lohnt.

Kurs-Nr. 19083

18.06.2026

Donnerstag, 19:30 - 2100 Uhr
1 Termin, 2 U-Stad., gebiihrenfrei
Prof. Dr. Gerd Gigerenzer

Stadtbad

Politik, Gesellschaft und Umwelt @

»Zukunft der industriellen

Produktion in Deutschland*

- Online-Vortrag -

Die industrielle Produktion ist das Riickgrat unseres
Wohlstands — doch sie steht massiv unter Druck:
Globale Konkurrenz, fragile Lieferketten, geopolitische
Krisen und der Klimawandel fordern uns heraus.

Die Frage ist nicht, ob wir unsere Produktion neu den-
ken mussen, sondern wie schnell.

Eine vernetzte Wertschépfung im Sinne von Industrie
4.0 ist dabei weit mehr als Effizienzsteigerung: Sie ist
der Schliissel zu einer Produktion, die wettbewerbsfa-
hig, resilient, nachhaltig — und damit zukunftsféhig ist.

Bjorn Sautter wirft einen Blick in die Zukunft der in-
dustriellen Wertschdpfung.

Er gibt Einblicke in strategische Uberlegungen und
Forschungsansatze, die den Weg in eine intelligente
und nachhaltige Industrieproduktion in Deutschland
weisen und unterfiittert diese mit anschaulichen Bei-
spielen aus der industriellen Praxis.

Kurs-Nr. 19085

23.06.2026

Dienstag, 19:30 - 21.00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., gebiihrenfrei
Bjérn Sautter

SALZGITTER-LEBENSTEDT

Badevergnugen in Salzgitter™
L ¢

-

www.stadtbad-lebenstedt.de E

Musik, Wissenschaft und
Technik - eine harmonische

Reise durch zwei Jahrhunderte

- Online-Vortrag —

Im Vortrag wird die harmonische Beziehung zwischen
Naturwissenschaftlern, Ingenieuren und Musikern in
den letzten beiden Jahrhunderten behandelt.
Wissenschaftler und Ingenieure haben Musikern und
Komponisten neue Mdglichkeiten der Klangerzeugung
und &sthetischen Gestaltung gegeben.

Beispiele sind Wilhelm E. Webers Forschungen zu adi-
abatischen Phanomenen und kompensierten Orgel-
pfeifen, Hermann von Helmholtz' Beitrdge zur akus-
tischen Resonanz und zum Steinway-Resonanzboden,
sowie Friedrich Trautweins Arbeiten zur Radio-Klang-
treue und seine Erfindung des Trautoniums.

Thema wird auch die Zusammenarbeit von Physio-
logen, Physikern und Klavierpidagogen sein, die die
Technik des Klavierspiels verbessern wollten.

Kurs-Nr. 19090

21.07.2026

Dienstag, 19:30 - 21.00 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., geblihrenfrei
Prof. Dr. Myles W. Jackson

L
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14.02.2026 — Aula am Fredenberg

,Es ist nur eine Phase, Hase”
Komadie mit Gétz Otto v.a.

13.03.2026 — Kniestedter Kirche Salzgitter-Bad
. ,Johannes Kirchberg prisentiert Kurt Tucholsky”

20.03.2026 — Aula am Fredenberg

&, Einszweiundzwanzig vor dem Ende”
Komddie mit Heiko Ruprecht u.a.

11.04.2026 — Kirche Hlg. Dreifaltigkeit Salzgitter-Bad

,Lissi und Herr Timpe”
Die schonsten Schlager aller Zeiten

17.04.2026 — Aula am Fredenberg

»Lwei Minner ganz nackt”
Komodie mit Rufus Beck, Peter Kremer v.a.

25.01.2026 — Fiirstensaal Schloss Salder

,Trio Ariadne”
Oboe, Horn und Klavier

. 08.02.2026 - Fiirstensaal Schloss Salder

,Duo Concento”
Flote und Harfe

01.03.2026 — Kirche Salzgitter GroB Mahner
Klarinettentrio Schmuck”

15.03.2026 — Fiirstensaal Schloss Salder

,Loria Trio”
Flote, Violoncello und Klavier

12.04.2026 - Fiirstensaal Schloss Salder ( —
I@] nstagram

,,Duo Reifland” | . /

Bratsche und Klavier Find us on n

26.04.2026 — Kirche Hlg. Dreifaltigkeit Salzgitter-Bad

,Barock_Plus”
Blockflten, Cello und Cembalo

Marienplatz 12 (im Tillyhaus) ~ Telefon (053 41) 32543 KULTURKREIS

Kulturkreis Salzgitter eV. o) oo irgitier-Bad www.kulturkreis-salzgitterde  SALZGITTER E.



Reisen mit der VHS

Q

Reisen
erweitert

den Horizont! _

38 Kurzreisen
Schon die alten Universalge- 38  Studienreisen
lehrten schatzten den Ausflug

in die Fremde, denn sie wussten: 38 Spezial
Reisen bildet - und wer daheim

bleibt, dem entgeht die Welt.

In diesem Sinne moéchte die Stadti-
sche Volkshochschule Salzgitter Sie
dazu einladen, auf ausgewahlten Stu-
dienreisen Neuland zu erkunden und
lhr personliches Wissen zu erweitern.
Unter erfahrener Leitung lernen Sie
Land und Leute, ihre Sprache sowie
Kunst und Kultur an Originalschau-
platzen kennen.

Um lhnen ein Spektrum wohlorga-

nisierter Bildungsreisen prasentie- o
ren zu konnen, arbeitet die VHS

mit renommierten Reiseunter-

nehmen zusammen, die ihre

Veranstaltungen direkt tber

dieses Portal anbieten.

Fachbereichsleitung und Beratung:
Studienreisen

Antje Behre

Telefon 0 53 41 / 839-22 23
antje.behre@stadt.salzgitter.de

Foto: Christel Schmidt
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Antje Behre, Telefon 0 53 41 / 839-22 23

Kurzreisen

Sardiniens Wildkrauter

An der unbertihrten Seite Sardiniens, der Costa Verde,
konnen Sie mit einer Sardin Wildkrduter entdecken,
gemeinsam sammeln und weiterverarbeiten. Im Feb-
ruar kénnen Sie dort z. B. Wilden Spargel finden und
im November Myrthenlikdr zubereiten oder wilde Fen-
chelsamen zum Tee sammeln.

Zeitraum und Preis werden individuell vereinbart.
Interessierte melden sich bitte bei Silvana Reupke,
E-Mail: zuradili@gmyx.de

Kurs-Nr. 45400

Geblihr und Termine auf Nachfrage
Sardinien, Torre dei Corsari
Silvana Reupke

Bildung fiir alle -

fiir ein kleines Budget

38 Friihjahr/Sommer 2026

Spezial: Erlebnis vhs

MigrationSZgeschichten: @
Fahrradtour zur Migrations-
und Industriegeschichte

Salzgitters

- Vortrag -

Die rund 22 Kilometer lange Fahrradtour filhrt ausge-
hend vom Bahnhof Lebenstedt entlang der Ortsteile
Hallendorf und Watenstedt ins Zentrum des gréBten
Stadtteils zuriick. Sie wirft hierbei einen Blick auf die
seit dem Aufbau der Reichswerke ,Hermann Goring”
im Nationalsozialismus eng mit der Industriegeschich-
te verbundene(n) Migrationsgeschichte(n), die das Bild
und Leben der Stadt bis heute nachhaltig pragen.
Eine gute Grundkondition und ein verkehrssicheres
Fahrrad inkl. Helm sind erforderlich. Die Teilnahme
an der Fahrradtour erfolgt auf eigene Verantwortung.
Anmeldungen ber die VHS SZ.

Treffpunkt:  Bahnhof Lebenstedt, Konrad-Adenau-
er-StraBe, 38226 Lebenstedt

Die Veranstaltung ist kostenfrei. Um Spenden wird
gebeten.

In Kooperation mit dem Arbeitskreis Stadtgeschichte
e/

Gedenk- und Dokumentationsstétte KZ Driitte
info@gedenkstaette-salzgitter.de / www.gedenkstaet-
te-salzgitter.de

Kurs-Nr. 13019

10.06.2026

Mittwoch, 16:30 - 19:30 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., geblihrenfrei, um Spenden wird
gebeten

Salzgitter-Driitte, Gedenk- und Dokumentationsstétte
Driitte

Raphael BoB

Studienreisen

Studienreisen mit lhrer
Volkshochschule Salzgitter

Fiir 2026 wird es bald neue spannende Reiseziele
zu entdecken geben.

Mehr dazu finden Sie demnéchst auf unserer Home-
page.

Ansprechpartnerin VHS Salzgitter:
Antje Behre

Telefon 0 53 41/ 839-22 23

E-Mail antje.behre@stadt.salzgitter.de



Kultur und Gestalten

Kultur ‘
macht stark

In unseren Angeboten der 40 Literatur

Kulturellen Bildung erlernen,

erproben, entwickeln und er- 40 Malen, Zeichnen und Gestalten
weitern Sie Kernkompetenzen )
wie Kreativitit, Flexibilitat, Impro- 41 Musik und Klang
visationsbereitschaft, Problem- 43 Fotografie
lI6sungsstrategien und Teamfahig-

keit. Nutzen Sie Kreativkurse, um lhre 46 Toépfern und Werken
Lern- und Erfahrungsrdaume zu erwei-
tern. Personliche und berufliche Inter-
essen lassen sich dabei optimal mitei- 49
nander verbinden.

47 Textiles Gestalten

Basteln, Krauter und Kreatives

Kulturelle Bildung schafft in ihrer Of-
fenheit fiir alle Blirgerinnen und Biirger
Zugange zur Kultur und ermdglicht
gesellschaftliche Teilhabe, sie fordert
Integration und Inklusion. ,,Gerade
die sozialen, kreativen und kommu-
nikativen Potenziale der kulturellen
Erwachsenenbildung sind per-
spektivisch von groBer und
wachsender Bedeutung“, be-

tont etwa auch die Enquete-
Kommission ,Kultur in
Deutschland“ in ihrem
Abschlussbericht.

Fachbereichsleitung und Beratung:
Antje Behre

Telefon 0 53 41 / 839-22 23
antje.behre@stadt.salzgitter.de

Foto: Heinke MaaBen
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Antje Behre, Telefon 0 53 41 / 839-22 23

Literarisches und Kulinarisches
in der Stadtbibliothek

Die Vorstellungen der Neuheiten des Biicherfriihlings
sind ein fester Programmpunkt. Damit Sie als Le-
serinnen & Leser nicht die Qual der Wahl zwischen
unzahligen Buchneuheiten haben, leisten die Stadt-
bibliothek Salzgitter, die VHS und die Bibliotheksge-
sellschaft Salzgitter e.V. Hilfestellung, um den riesigen
Biicherberg zu durchdringen.

Die Bibliotheksgesellschaft Salzgitter e.V. sorgt wie
immer fur einen kleinen Imbiss und Getrénke in der
Pause. Eine Liste der vorgestellten Biicher und ande-
ren interessanten Neuerscheinungen liegt bereit.
Selbstverstandlich finden sich die vorgestellten Bi-
cher auch im Bestand der Stadtbibliothek und kdnnen
dort ausgeliehen bzw. vorgemerkt werden.

Kurs-Nr. 21009

21.04.2026

Dienstag, 18:30 - 20:45 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., gebiihrenfrei
Salzgitter-Lebenstedt, Stadtbibliothek
Barbara Henning

Kurs-Nr. 21010

23.04.2026

Donnerstag, 18:30 - 20:45 Uhr
1 Termin, 3 U-Std., gebiihrenfrei
Salzgitter-Bad, Stadtbibliothek
Barbara Henning

40 Friihjahr/Sommer 2026

Malen, Zeichnen und Gestalten
Maltag ,,Bunt ist das Leben*

- Wochenendseminar -

Seien Sie frei in Ihrem kiinstlerischen Gestalten und
schopfen Sie aus dem Vollen mit verschiedenen Ma-
terialien wie Acryl, Modelliermasse, Pappmaché und
Olfarben.

Unterstiitzung und Anleitung erhalten Sie dabei von
unserer erfahrenen Kursleitung.

Empfohlen: unempfindliche Kleidung.

Es entstehen zusétzliche Materialkosten von ca.
15,00 €, welche Sie direkt vor Ort mit der Kursleitung
abrechnen.

Kurs-Nr. 23051

15.02.2026

Sonntag, 10:00 - 18:00 Uhr

1 Termin, 10 U-Std., 55,00 € ohne ErméBigung (inkl.
19 % Umsatzsteuer) + Materialkosten ca. 15,00 €
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Julia Wally Wagner

Acrylmalerei

- Wochenendseminar -

Tauchen Sie mit uns ein in die Acrylmalerei!
Unterstiitzung und Anleitung erhalten Sie dabei von
unserer erfahrenen Kursleitung.

Empfohlen: unempfindliche Kleidung.

Es entstehen zusatzliche Materialkosten von ca.
15,00 €, welche Sie direkt vor Ort mit der Kursleitung
abrechnen.

Kurs-Nr. 23052

08.03.2026

Sonntag, 10:00 - 18:00 Uhr

1 Termin, 10 U-Std., 55,00 € ohne ErméaBigung (ink.
19 % Umsatzsteuer) + Materialkosten ca. 15,00 €
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Julia Wally Wagner

The Joy of Painting®
Landschaftsmalerei nach BobRoss®:

- Wochenendseminar —

Die Maltechnik des international bekannten Kiinst-
lers BobRoss® garantiert Anfanger*innen und
Fortgeschrittenen erstaunliche kiinstlerische Er-
folge. Der Kurs fiihrt Sie in die Wet-on-Wet Tech-
nique® (Nass-in-Nass-Olmaltechnik) des ameri-
kanischen Malers ein und richtet sich an alle, die
Erfahrungen in der Olmalerei sammeln méchten.
Durch die Nass-in-Nass-Technik gelingt das vor-
gegebene Motiv einfach und unkompliziert.

Sie gestalten unter genauer Anleitung des zerti-
fizierten BobRoss® Kursleiters (CRI) Schritt fiir
Schritt ein Olgemalde (40 x 50 cm) mit dem vor-
gegebenen Landschaftsmotiv.

Weitere Informationen zu Motiven, Maltechnik und
Kursleiter unter: www.freudezumalen.de

Der Kurs startet mit einer kurzen Einflihrung.
Schritt fiir Schritt entwickelt sich dann ein ganz
personliches Meisterwerk zur eigenen Freude und
aller, die es betrachten.

Die Materialkosten flir Leinwand, Farben, Mal-
medien, Bereitstellung von Spezialpinseln, Palette
und Staffelei sind bereits in der Kursgebiihr ent-
halten.

Bitte mitbringen: "Malkleider", eine Papierkiichen-
rolle, eine Packung Babyfeuchttiicher, ggf. einen
Kleinen Imbiss und einen Karton (40 x 50 cm)
zum Transport des fertigen Bildes. Ansonsten wird
sémtliches Material gestellt.

20.06.2026

Samstag, 10:30 - 15:00 Uhr

1 Termin, 6 U-Std., 78,00 € ohne ErméBigung
(inkl. 19 % Umsatzsteuer)

Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Stefan Horn

The Joy of Painting®
»Ebony Sunset*
Kurs-Nr. 23070

The Joy of Painting®
»Quiet Inlet*

Kurs-Nr. 23073

11.04.2026

Samstag, 10:30 - 15:00 Uhr

1 Termin, 6 U-Std., 78,00 € ohne ErméBigung
(inkl. 19 % Umsatzsteuer)
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Stefan Horn



Kultur und Gestalten @

Aquarell-Workshop: Musik und Klang

Reise in die Malerei

- Wochenendseminar -

Anhand von Naturstudien (Landschaft, Blumen, Stillle-
ben) wollen wir vielfaltige Moglichkeiten der Aquarell-
malerei kennen lernen.

Ob lasierend, Schicht (ber Schicht oder nass in
nass, auch gespachtelt, bietet die Technik eine Fiille
an Mdglichkeiten zur kreativen Entfaltung. Die hohe
Leuchtkraft und das Ineinanderlaufen der Farben ma-
chen es unverwechselbar. Es kdnnen verschiedene
Strukturen und Gels ausprobiert werden.

Ziel des Kurses ist, den individuellen Fahigkeiten auf
die Spur zu kommen und diese weiterzuentwickeln.
Der Kurs ist fiir Anfénger/innen und Fortgeschrittene
gleichermaBen geeignet.

Bitte mitbringen:

Aquarellpapier/Block- DIN A 3, A 4, Aquarellfarben,
verschiedene Pinsel (Borsten + fein), Bleistifte (HB /
2B), Bildvorlagen,

Radiergummi, Klebeband sowie Verpflegung fiir den
Tag

Kurs-Nr. 23096

Samstag, 14.03.2026, 10:30 - 16:00 Uhr
Sonntag, 15.03.2026, 10:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, 14 U-Std., 80,00 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Alex Vasilev

Mosaike - glinzende @
Kunstwerke

- Wochenendseminar -

Unser Basis-Mosaik-Kurs bietet einen Einblick in die
vielfaltige Welt des Mosaik-Kunsthandwerks!
Vorkenntnisse sind daflir nicht unbedingt erforderlich.
In diesem 2-tdgigen Kurs mdchten wir lhnen in ge-
mtlicher Atmosphdre unseres Ateliers die Materia-
lien, Werkzeuge und Techniken fiir Mosaik-Gestaltung
naherbringen.

Ziele des Kurses ist, dass jede/r Teilnehmende ein
eigenes Mosaik herstellt.

Vorlagen, Materialien, Bilderrahmen und Werkzeuge
werden von uns gestellt und sind in der Geblhr in-
begriffen.

Kurs-Nr. 23098

Samstag, 18.04.2026, 11:00 - 16:00 Uhr
Sonntag, 19.04.2026, 11:00 - 16:00 Uhr

2 Termine, 13 U-Std., 76,50 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebensteadt, Volkshochschule

Alex Vasilev

Fiir Kids:
Workshop Aquarell-Kompakt
Kurs-Nr. 90100

Workshop Mosaike
Kurs-Nr. 90105

Trockenfilzen fiir Kids
Kurs-Nr. 90115

Coole Caps fiir coole Kids!
Kurs-Nr. 90125

Weitere Informationen finden Sie auf Seite 17 - 18.

Korbflechten

Kurs-Nr. 23302
27.06.2026

Mehr dazu sehen Sie auf Seite 49.

Origami -
Japanische Papierfaltkunst

Kurs-Nr. 23340
18.04.2026

Mehr dazu sehen Sie auf Seite 49.

Japanische Teezeremonie

— Wochenendseminar -

Eine japanische Teezeremonie (Chado) konnen In-
teressierte mit der Volkshochschule Salzgitter er-
leben. An einem Vormittag wird den Teilnehmerin-
nen und Teilnehmern ein Teil einer Teezeremonie
geboten, wie sie in Japan seit etwa 400 Jahren
ausgelibt wird. Sie nehmen selbst an einer japani-
schen Teezeremonie teil und lernen die Rolle des
Gastgebers und Gastes (verbeugen, Kdrperbewe-
gung, Handhabung der Tee-Utensilien, Tee-Trin-
ken). AuBerdem besteht die Mdglichkeit Fragen
Zu stellen.

Chado bedeutet im Japanischen wortlich "der Tee-
weg". Um diesen Teeweg hat sich eine faszinieren-
de Kunstform entwickelt, durch die Harmonie und
innere Ruhe erreicht werden soll. Wahrend der
Teezeremonie bewegen sich der Gastgeber und
die Géste so wie vor 400 Jahren, als der GroB-
meister Sen-no-Rikyu die Grundregeln festlegte.

Kurs-Nr. 48110

18.04.2026

Samstag, 11:00 - 13:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 20,00 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Takashi Kunimoto

Dozent: Bernd Lange ist seit 2000 als freischaf-
fender Musiker und Musiklehrer tétig. Er unter-
richtet Schlagzeug, afrikanische Trommeln, Cajon
und Congas im Einzel- und Gruppenunterricht, lei-
tet Schul-AGs und Fortbildungen fiir Erwachsene,
Kinder und Jugendliche und unterrichtet musikali-
sche Friiherziehung an Kindergéarten. Als Musiker
spielt er Schlagzeug und Perkussion in mehreren
Bands zwischen Pop/Rock und Weltmusik/Jazz,
begleitet Chore und einzelne Projekte fiir Live-Auf-
tritte und Tonaufnahmen.

Congas, Rhythmen der Karibik
Lateinamerikanische ~ Rhythmen werden von
Congas und einer Vielzahl weiterer Perkussions-
Instrumente wie Klanghdlzer, Bongos, Guirro und
Cowbell getragen.

Ihr Zauber weckt bei Vielen den Wunsch, zu tanzen
und selbst zu trommeln.

Im Unterricht beschaftigen wir uns mit der spe-
ziellen Spieltechnik fir Congas ,floating hand“
und mit dem Zusammenspiel der einzelnen Ins-
frumente.

Es werden afrokubanische und populédre Rhyth-
men erarbeitet, wir spielen sowohl im Ensemble
als auch zur Musik vom Tontréger.

Instrumente stehen zur Verfligung, gerne kdnnen
eigene Instrumente mitgebracht werden.

Kurs-Nr. 24011

07.02.2026

Samstag, 14:30 - 17:30 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 25,00 € ohne Ermé&Bigung
(inkl. 19 % Umsatzsteuer)

Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Bernd Lange
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Cajon — Die Kiste rockt!

Trommelkurs fiir Anfianger/innen (Erwachse-
ne und Jugendliche ab 16 Jahren)

Die Cajon (spanisch: ,Holzkiste; Schublade")
ist eine vielseitig einsetzbare Trommel mit einer
Schlagflache aus Holz. Ihr Sound ist kurz und tro-
cken mit einem ausgepragten Bassanteil. Der ,Ca-
jonero” sitzt beim Spielen auf seinem Instrument.
Urspriinglich von afrikanischen Sklaven aus Trans-
portkisten entwickelt, wurde die Cajon in verschie-
denen Musikstilen Lateinamerikas (vorwiegend in
Peru und Kuba) eingesetzt. Seit den spéten 1970er
Jahren ist sie fester Bestandteil bei spanischen Fla-
menco-Gruppen und hat sich in den letzten Jahren
als Alternative zum Schlagzeug in der akustischen
Musik etabliert. Die Cajon eignet sich auch hervor-
ragend zum rhythmischen Gruppenunterricht.
Nach einer Einfiihrung in die verschiedenen Schlag-
techniken (ben wir einfache Rhythmuspatterns
einstimmig und mehrstimmig. AuBerdem wollen
wir verschiedene Lieder aus dem Bereich Pop und
Rock zur CD begleiten. Gerne gehe ich auf indivi-
duelle Wiinsche ein. Es kénnen Instrumente bei mir
geliehen werden (Gebuhr 5,00 €). Bitte spatestens
eine Woche vorher Mitteilung per E-Mail an: lange.
trommeln@web.de

Kurs-Nr. 24012

07.02.2026

Samstag, 11:00 - 14:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 25,00 € ohne ErmaBigung
(inkl. 19 % Umsatzsteuer)
Salzgitter-Lebensteat, Volkshochschule
Bernd Lange
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Bodypercussion

Dieser Workshop richtet sich an alle, die sich intensiv

mit Rhythmus auseinander setzen wollen. Zielgruppe

sind zum Beispiel Chore bzw. Chormitglieder oder

Band-Musiker/innen aller Stilrichtungen wie Gitar-

rist/innen, Pianist/innen, Schlagzeuger/innen. Auch

alle Nicht-Musiker/innen, die die vielfaltige Welt des

Rhythmus erleben wollen, sind herzlich willkommen!

Ohne Instrumente verbessern wir unsere rhythmi-

schen Fahigkeiten durch Klatschen, Stampfen, Spre-

chen. Wir benutzen unsere Korper als Klangerzeuger,

beschéftigen uns mit der eigenen Koordinationsfahig-

keit und scharfen unsere Sinne flir das Zusammen-

spiel in der Gruppe.

Wir erarbeiten ein Trommelstiick aus der lateiname-

rikanischen Salsa mit verschiedenen Rhythmusbau-

steinen, Break und Kkleinen Solos nur mit unseren

Stimmen und Klatschen!

Wichtige Aspekte des Workshops sind:

- Rhythmische Schulung durch Body-Percussion
(klatschen, stampfen, sprechen)

- Uben von verschiedenen Rhythmus-Patterns durch
call/response

- Auseinandersetzen mit der eigenen Koordinations-
fahigkeit

- Timing-Ubungen

- Rhythmus als Kommunikation und soziale Interaktion

- rhythmische Notation

- und natrlich - eigentlich als Wichtigstes -
Trommeln und Klatschen aus SpaB an Musik und
Bewegung

Fiir viele Teilnehmer/innen bedeutet Bodypercussion

eine Abwechslung vom (blichen Lern- und Arbeits-

alltag. Sie setzen sich mit Ihrer Musikalitdt und Ihrer

Teamfahigkeit auseinander, Sie nehmen die Gruppe

als Ganzes und sich selbst als Teil der Gruppe aus

einer anderen Perspektive wahr.

Kurs-Nr. 24013

09.05.2026

Samstag, 11:00 - 14:.00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 25,00 € ohne ErméBigung (inkl.
19 % Umsatzsteuer)

Salzgitter-Lebensteadt, Volkshochschule

Bernd Lange

Afrikanisch Trommeln

Wer von afrikanischen Trommelrhythmen begeis-
tert ist, wer das Spiel auf der Djembe einmal aus-
probieren oder seine Kenntnisse vertiefen mochte
oder wer einfach SpaB an rhythmischer Musik hat,
ist herzlich willkommen!

Zunéchst beschéftigen wir uns mit der Spieltechnik
der Djembe und den verschiedenen Sounds. Wir
tben diverse Patterns, Grundsétze des Hand-to-
Hand-Spiels und des Zusammenspiels mit ande-
ren.

Im Hauptteil wollen wir einen westafrikanischen
Rhythmus mit Djembe und den Basstrommeln Ken-
keni, Sanban und Dundun erarbeiten. Hierbei soll
besonders die Melodie herausgestellt werden, die
durch das Zusammenklingen der unterschiedlichen
Basstrommeln-Stimmen erzeugt wird.

Gemeinsam mit den Begleitrhythmen der Djembe
wollen wir alle Stimmen zusammen zum Grooven
bringen und schlieBlich zu einem kompletten Song
arrangieren.

Es stehen gentigend Trommeln zur Verfligung, ger-
ne konnen eigene Instrumente mitgebracht werden.

Kurs-Nr. 24014

09.05.2026

Samstag, 14:30 - 17:30 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 25,00 € ohne ErméaBigung
(inkl. 19 % Umsatzsteuer)
Salzgitter-Lebensteat, Volkshochschule

Bernd Lange

VHS:

Vielfalt hat
Substanz
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Workshop
»Klezmer meets Latin*

- Wochenendseminar —

Seit 1989 steht ,Helmut Eisel & JEM® mit hochka-
ratiger Klezmermusik auf den Biihnen Europas und
Israels. Markenzeichen ist Helmut Eisels sprechende
Klarinette, die Menschen unterschiedlicher Kulturen
verbindet. 2024 gab es eine entscheidende Verdnde-
rung in der Besetzung: Gitarre spielt nun Juan Pablo
Gonzalez Tobon.

Helmut Eisel griindete ,Helmut Eisel & JEM“ 1989,
2024 gab es die erste und einzige Verdnderung in
der Besetzung: Juan Pablo Gonzalez Tobén. Juan ist
in Kolumbien aufgewachsen, hat in Deutschland Jazz
und Klassik studiert und bereichert das Trio mit neuen
Improvisationen und Grooves.

In diesem Workshop geht es also um Klezmer und
Improvisation, aber auch um Kommunikation Uber
kulturelle Grenzen hinweg. Mit welchen Grooves, mit
welchem Klangmaterial lasst sich das Hauptanliegen
der Klezmorim, Menschen gliicklich zu machen, am
besten erreichen? Alles bleibt sehr spielerisch, musik-
theoretische Elemente der Klezmermusik werden nur
dort behandelt, wo es unbedingt notwendig ist.
Musikalische Grundlage des Workshops sind Klezmer
Traditionals sowie Kompositionen aus dem Repertoire
von ,Helmut Eisel & JEM*, die viel Raum flir Improvi-
sation bieten und den Teilnehmenden einen Zugang
zum freien Spiel und zu den Gestaltungsprinzipien der
Ensemblearbeit vermitteln.

Kurs-Nr. 21100

Freitag, 17.04.2026, 17:00 - 20:00 Uhr
Samstag, 18.04.2026, 10:00 - 20:00 Uhr
Sonntag, 19.04.2026, 10:00 - 15:00 Uhr
3 Termine, 22 U-Std., 195,00 €
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Helmut Eisel

O

Kultur und Gestalten @

Fotografie

»ATELIER 70 Aktuell*

Einfiihrung in die Fotoausstellung von ATE-
LIER 70 — Vortrag mit anschl. Eroffnung und
Erlduterung der Ausstellung

— Ausstellung -

Zu Beginn des Semesters laden wir alle Interessier-
ten zu unserer Ausstellung ,ATELIER 70 Aktuell” ein
und freuen uns tber maglichst viele fotobegeisterte
Besucher.

Jeder EINZELNE bei ATELIER 70 arbeitet individuell
und doch erarbeiten wir GEMEINSAM unsere Projek-
te, das ist unsere Starke. Die Mitglieder der zeigen
jeweils zu Beginn des Friihjahrssemesters Arbeiten
aus ihrer aktuellen Schaffensperiode.

Dabei folgt die Ausstellung keinem themenspezi-
fischen Motto, sondern spiegelt die verschieden-
artigsten Motivwelten der einzelnen Fotograf/Innen
wider.

Die Er6ffnung der Ausstellung ist am Donnerstag,
den 05. Februar 2026 um 19:00 Uhr in der VHS-
Fotogalerie in Salzgitter-Lebenstedt, Thiestr. 26 a.

Ausstellungsdauer: 05. Februar bis 04. Juni 2026

Offnungszeiten: Die Offnungszeiten und die aktuell
gliltigen Zugangsbestimmungen entnehmen Sie
bitte der Homepage der VHS www.vhs-salzgitter.de.

Kontakt zu ATELIER 70 erhalten Sie unter www.ate-
lier70.de

Offnungszeiten: Die Offnungszeiten und die aktuell
glltigen Zugangsbestimmungen entnehmen Sie
hitte der Homepage der VHS www.vhs-salzgitter.de.
Kontakt zu ATELIER 70 erhalten Sie unter www.ate-
lier70.de

Kurs-Nr. 25010

05.02.2026

Donnerstag, 19:00 - 21:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., geblhrenfrei
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Lothar Siems

»Bildwerk-Aktuell“

Einfithrung in die Fotoausstellung von AG
Bildwerk — Vortrag mit anschl. Eréffnung und
Erlauterung der Ausstellung

- Ausstellung -

Die Volkshochschule 1adt herzlich zur Er6ffnung
der Fotoausstellung ihrer Fotoarbeitsgemeinschaft
,Bildwerk® ein. Zehn engagierte Amateurfotografin-
nen und -fotografen présentieren eine vielfaltige
Auswahl ihrer Arbeiten, die im Laufe des vergange-
nen Jahres entstanden sind.

Die Ausstellung steht bewusst unter keinem (iberge-
ordneten Thema. Sie spiegelt damit die ganze Band-
breite fotografischer Ausdrucksformen wider, die in
der gemeinsamen Arbeit der Gruppe entstanden ist.
Gezeigt werden sowohl Landschafts- und Natur-
aufnahmen als auch Portréts, Architekturstudien,
Reisefotografie und experimentelle Kompositionen.
Diese Vielfalt erlaubt es den Besucherinnen und
Besuchern, in ganz unterschiedliche Sichtweisen,
Stimmungen und Techniken einzutauchen und so
die Welt durch die Augen der Fotografierenden neu
zu entdecken.

Die Mitglieder der Fotoarbeitsgemeinschaft treffen
sich regelmdBig, um ihre Kenntnisse zu vertiefen,
sich (ber technische und gestalterische Fragen
auszutauschen und gemeinsame Projekte zu reali-
sieren. Die Ausstellung ist daher nicht nur eine Pra-
sentation individueller Arbeiten, sondern auch ein
lebendiges Zeugnis der kreativen Zusammenarbeit
innerhalb der Gruppe.

Im Anschluss an die Ausstellungser6ffnung haben
Besucherinnen und Besucher die Gelegenheit, mit
den ausstellenden Fotografinnen und Fotografen
personlich ins Gespréach zu kommen und mehr (iber
die Entstehung der gezeigten Werke zu erfahren.
Ausstellungserdffnung: Montag, 23. Februar 2026
19:00 Uhr

Ort: Volkshochschule Salzgitter-Bad im Kniestedter
Herrenhaus

Die Fotoarbeitsgemeinschaft und die Volkshoch-
schule [Ort] freuen sich auf zahlreiche interessierte
Gaste und einen inspirierenden Austausch tber die
Kunst der Fotografie.

Die Offnungszeiten entnehmen Sie bitte der Home-
page der VHS unter www.vhs-salzgitter.de.

Kurs-Nr. 25020

23.02.2026

Montag, 19:00 - 21:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., geblihrenfrei
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus (Foyer)
Marcus Nordmeyer
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in Balance
bleiben

Fotoarbeitsgemeinschaft der VHS

ATELIER 70

Die Arbeitsgemeinschaft richtet sich an Fotointeres-
sierte, die ihr technisches, kreatives und &sthetisches
Wissen der Fotografie erweitern wollen und fiir die
Blende, Verschlusszeit oder ISO keine Fremdworter
sind. In der Gemeinschaft werden fotografische In-
halte und Techniken erarbeitet, vermittelt und in der
Gruppe umgesetzt. Zur Praxis zahlen gemeinsame Fo-
totouren und gemeinschaftliche praktische Ubungen.
Zu den elementaren Aufgaben der Arbeitsgemein-
schaft gehort, die Wahrnehmung und das fotografi-
sche Sehen zu schulen und die Bildgestaltung zu
optimieren. In Bildoesprechungen werden digitale
und analoge Fotografien betrachtet und diskutiert.
Dabei setzen sich die Teilnehmenden sowohl mit den
Inhalten sowie mit Fragen der Farb- und Bildgestal-
tungslehre, der Umsetzung kreativer Vorstellungen als
auch mit deren ProblemlGsungen auseinander. Die
Ausarbeitung und die kreative Gestaltung mittels der
digitalen Bildbearbeitung sind ebenfalls Gegenstand
dieses Kurses. Flr Fotograf/innen, die fir sich die
analoge Fotografie von der Aufnahme bis zum selbst
entwickelten Film in SchwarzweiB und Farbe wieder
entdeckt haben, steht ein professionell eingerichtetes
Fotolabor zur Verfligung. Alle Interessierten sind uns
herzlich willkommen. Unser Motto lautet: Voneinander
lernen!

Ergebnisse der Arbeitsgemeinschaft ATELIER 70 sind
unter www.atelier70.de zu sehen.

Kurs-Nr. 25040

12.02.2026 - 18.06.2026

Donnerstag, 19:30 - 21:00 Uhr

15 Termine, 30 U-Std., 112,50 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Lothar Siems
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Fotoarbeitsgemeinschaft der VHS

Bildwerk

Die Foto-AG Bildwerk ist eine Arbeitsgemeinschaft flr
engagierte Fotoamateur/innen, die ihre Fahigkeiten
Uber die Grundkenntnisse hinaus erweitern wollen.
Gemeinsames Fotografieren steht dabei im Vorder-
grund.

Fotoexkursionen in die ndhere oder weitere Umge-
bung, Aufnahmen im Studio wie auch experimentelles
Erarbeiten neuer Themen und Techniken sind Inhalt
unserer Arbeit. Die Ergebnisse werden in der Gruppe
besprochen.

Besonderer Wert wird auf die Weiterentwicklung von
Bildgestaltung, technischer Umsetzung und Kreativitat
gelegt. Mit dem Austausch von Tipps und Anregungen
sowie technischen und praktischen Ratschldgen rund
um das Thema Fotografie und der dazu gehorenden
Technik unterstltzen wir uns gegenseitig.

Die Arbeitsgemeinschaft gestaltet die Themen und In-
halte ihrer Arbeit selbststandig, so dass jede/r Teilneh-
mer/in seine/inre Wiinsche einbringen kann. AuBer-
dem bieten wir unseren Mitgliedern die Mdglichkeit,
eigene Bilder in themenbezogenen Ausstellungen zu
prasentieren. Fir die Mitarbeit in unserer Arbeits-
gemeinschaft spielt es keine Rolle, welche Kamera-
marke Sie favorisieren. Unser Anliegen ist Spa am
Fotografieren und Freude an besseren Bildern.

Kurs-Nr. 25050

ab 02.03.2026, jeweils Montag alle 14 Tage, 19:30
- 21:00 Uhr

6 Termine, 12 U-Std., 52,00 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Marcus Nordmeyer

Grundlagen der Kameratechnik
und der digitalen Fotografie

- Wochenendseminar -

Dieser Kurs findet flir alle Anfanger/innen der Foto-

grafie, die ihre Kamera besser kennenlernen und

fotografieren lernen wollen, statt. Voraussetzung flr

die Teilnahme am Kurs ist der Besitz einer eigenen

digitalen Kamera, vorzugsweise Spiegelreflex- oder

Systemkameras.

Sie lernen in diesem Kurs etwas (ber:

- die Einstellmdglichkeiten an der Kamera

- Auswirkung der Einstellungen auf mein Bildergebnis

- Zusammenhange der Einstellungen verstehen und
einsetzen

- freies, praktisches Anwenden der unterschiedlichen
Einstellmdglichkeiten / Parameter.

Bitte bringen Sie |hre Kamera sowie die Bedienungs-
anleitungen lhrer Geratschaften mit!

Bei entsprechender Wetterlage probieren wir im Frei-
en, Gelerntes anzuwenden.

Kurs-Nr. 25053

08.03.2026

Sonntag, 10:00 - 13:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 30,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Tanita Teichfischer

Portraitfotografie

Das gezielte Fotografieren von Menschen ist das
Kernthema dieses Kurses. Den Teilnehmer/innen
soll das Thema ,Portrait-Fotografie“ ndher gebracht
werden. Uns steht zum Fotografieren ein erfahrenes
Model zur Verfligung. Inhaltlich werden die Teilnehmer
sich beschéaftigen mit:

- das Arbeiten und der Umgang mit einem Model

- die Kommunikation mit dem Model

- das Vorbereitung eines Aufnahmesets

Der Workshop wird morgens mit einem Theorieteil be-
ginnen. Es wird der Umgang mit der eigenen Kamera
vorausgesetzt. Das verwendete Equipment (Licht, Hin-
tergrund, etc.) wird erldutert und so angepasst, dass
es alle benutzen konnen. So sind alle gut vorbereitet,
um dann praktisch zu arbeiten.

Neben den Digitalfotografen sind ausdrticklich auch
Analogfotograf*innen erwiinscht.

Was soll mitgebracht werden?

Jede Teilnehmerin/ jeder Teilnehmer sollte seine

eigene Kamera mit Blitzsynchronanschluss oder

Blitzmdglichkeit dabei haben. Als Objektive empfeh-

len sich Normalobjektive und leichte Tele. Akkus und

Speicherkarten

Fragen konnen vorab auch an den Dozenten gestellt

werden.

Eingeschlossene Leistungen:

- Modelhonorar (mit Vertrag zur Ver6ffentlichung der
Fotos)

- Handout, um den Theorieteil des Workshops zu Hau-
se noch mal durchzugehen

- Benutzung des gestellten Equipments (Blitze und
Reflektoren)

Kurs-Nr. 25054

07.03.2026

Samstag, 10:00 - 16:00 Uhr

1 Termin, 7 U-Std., 75,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Andreas Parke

Entdecke die Welt der
Smartphone-Fotografie

- Wochenendseminar —

Mdchten Sie beeindruckende und einzigartige Fotos

mit lhrem Smartphone aufnehmen?

Lernen Sie von Profis, wie Sie das volle Potenzial Ihrer

Kamera nutzen kénnen,

Dieser Kurs bietet:

- Exptert/innenflihrung durch die Welt der Smart-
phone-Fotografie

- Tipps und Tricks zur Verbesserung Ihrer Fotografie
und Bildgestaltung

- Praktische Ubungen - live!

Flr Anfénger/innen und Fortgeschrittene geeignet.
Bitte mitbringen: Smartphone mit aufgeladenem Akku
und ggf. Powerbank + Ladekabel

Kurs-Nr. 25055

21.06.2026

Sonntag, 10:00 - 13:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 30,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Tanita Teichfischer



Smartphone-Fotografie 1:
Von der Theorie zur Praxis.

Grundlagen der Smartphone-Fotografie

In diesem Kurs lernen Sie, das volle Potenzial lhrer

Smartphone-Kamera zu nutzen. Von technischen

Grundlagen bis zur kreativen Bildgestaltung und ein-

facher Bildbearbeitung — Sie gewinnen praktische

Erfahrung und erhalten direktes Feedback zu Ihren

Fotos.

Ziele und Inhalte:

- Smartphone-Kamera optimal bedienen e Belichtung
und Fokus sicher einsetzen

- Grundlegende Prinzipien der Bildkomposition

- Einfiihrung in die einfache Bildbearbeitung am
Smartphone

- Praktische Ubungen mit individuellem Feedback
Teilnehmervoraussetzungen:

Bitte mitbringen:

- Smartphone mit Kamerafunktion: Geladen und mit
Speicherplatz

- Ladeausristung: Flr durchgéngige Einsatzbereit-
schaft

- Freude am Ausprobieren!

Es sind keine Vorkenntnisse nétig, der Kurs ist fir An-
fanger/innen geeignet.

Kurs-Nr. 25057A

15.04.2026 - 29.04.2026

Mittwoch, 18:00 - 20:30 Uhr

3 Termine, 10 U-Std., 50,00 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Harald Treder

Smartphone-Fotografie 2:
Bildkomposition &

kreative Techniken

Tauchen Sie ein in die Kunst der Bildkomposition und
entdecken Sie, wie Sie mit Ihrem Smartphone (ber-
zeugende visuelle Erzéhlungen schaffen. Dieser Kurs
erweitert lhr fotografisches Verstandnis und lhre prak-
tischen Fahigkeiten, indem er Ihnen fortgeschrittene
Techniken der Bildgestaltung sowie den kreativen
Umgang mit Licht und Farbe vermittelt. Ideal fiir Foto-
begeisterte, die ihre Aufnahmen auf die néchste Stufe
heben mdchten.

Ziele:

- Komposition meistern: Beherrschen fortgeschritte-
ner Gestaltungstechniken.

- Kreativitét freisetzen: Entwickeln eines &sthetischen
Blicks fiir eindrucksvolle Bilder

- Fotoprojekte realisieren: Anwendung des Gelernten
in personlichen Fotoprojekten

- Bildanalyse vertiefen: Lernen durch Kritik und
konstruktives Feedback

Inhalte

- Erweiterte Gestaltungsregeln: Vertiefen Sie Ihre
Kenntnisse in der Bildkomposition

- Licht und Farbe: Nutzen Sie kreativ die Elemente,
um Atmosphdre zu schaffen.

- Perspektivische Vielfalt: Experimentieren Sie mit
Blickwinkeln fiir dynamische Erzahlungen

- Storytelling: Erzahlen Sie Geschichten durch wohl
(iberlegte Bildauswahl.

- Eigenes Fotoprojekt: Setzen Sie ein individuelles
Projekt um und présentieren Sie es.

- Feedbackrunden: Erhalten Sie wertvolle Einsichten
durch den Austausch mit anderen.

Teilnehmervoraussetzungen:

- Basiswissen: Kenntnisse in Fotografie und
Komposition

- Smartphone: Ein Gerét mit Kamerafunktion

- Kreativer Mut: Offenheit flir Experimente und neue
ldeen

Teilnehmer sollen mitbringen:

- Smartphone: Geladen fr kreatives Arbeiten

- Zubehor: Optional, um die Fotografie zu unterstit-
zen

- Neugier: Bereitschaft, kreativ zu denken und zu
handeln.

Kurs-Nr. 25057B

06.05.2026 - 20.05.2026

Mittwoch, 18:00 - 20:30 Uhr

3 Termine, 10 U-Std., 50,00 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Harald Treder

Kultur und Gestalten @

Kreative Blitztechnik

Blitzen — was gern als Notbehelf bei zu wenig Lich
ungern angewendet wird hat sich dank moder
ner Blitzmessung und ausgefeilter Regeltechnik zt
einem Bereich in der Fotografie entwickelt, der den
Fotograf/innen vollig neue Perspektiven erdffnet. Abe
auch der Einsatz von manuellen Blitzen wird in diesen
Workshop gezeigt.

Das gezielte Mischen von Umgebungslicht mit den
Blitzlicht, das Blitzen bei hellem Sonnenschein ode
auch das Hantieren mit mehreren Blitzen sind heut
zutage kein Problem mehr. Ob im Portrait-Bereich, bei
der Event- und Schnappschussfotografie oder auch in
der Sachfotografie eréffnet das Blitzen interessante
Mdglichkeiten.

In dem Workshop wird gezeigt, wie das Blitzen zu
einem festen Bestandteil im eigenen fotografischen
Repertoire gemacht werden kann.

Bitte die eigene Kamera sowie vorhandenes Blitzgerat
und etwas Verpflegung fiir den Tag mitbringen.

Kurs-Nr. 25059

14.03.2026

Samstag, 10:00 - 14:30 Uhr

1 Termin, 6 U-Std., 29,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Andreas Parke
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Basiskurs I
Grundlagen der Digitalfotografie

Digital fotografieren kann jeder. In diesem Kurs fir
Einsteiger/innen lernen Sie, woflr einige Kndpfe
an lhrer Kamera niitzlich sind, aber auch, was sich
hinter den Begriffen Brennweite, Blende, Zeit, Schér-
fentiefe, WeiBabgleich usw. verbirgt, wofiir die Mo-
tivorogramme genutzt werden konnen und welches
Kamerazubehor Sie bendtigen. In einer gemeinsa-
men Exkursion wenden Sie das Erlernte an.

Vier Abende und eine Fotoexkursion sonntags. Der
Sonntagstermin wird erst im Kurs endgilltig festge-
legt.

Kurs-Nr. 25060

03.02.2026 - 24.02.2026

Dienstag, 18:30 - 20:45 Uhr

5 Termine, 16 U-Std., 68,00 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Marianne Kalnins

Basiskurs I
Kreativ die Fotos gestalten

Wie kann ich die erlernten Handgriffe an der Kamera
am besten in gute Aufnahmen umsetzen?

In diesem Kurs erweitern Sie Ihr Basiswissen und
scharfen dabei Ihren Blick fiir Motiv und Gestaltung.
Sie verbessern Ihre Ergebnisse, sodass Sie sich mit
Ihren Bildern anderen leichter mitteilen kdnnen.

Vier Abende und eine Fotoexkursion sonntags. Der
Sonntagstermin wird erst im Kurs endgilltig festge-
legt.

Kurs-Nr. 25070

03.03.2026 - 07.04.2026

Dienstag, 18:30 - 20:45 Uhr

5 Termine, 16 U-Std., 68,00 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Marianne Kalnins

Basiskurs IlI:
Fotos ohne Automatik

Der Kurs richtet sich an Fotoamateure, die ihre
Grundkenntnisse erweitern und verbessern wollen.
Es werden Aufnahmetechniken praktisch erprobt, die
nicht mit der Automatik durchgefiihrt werden kén-
nen. Die manuelle Kamerasteuerung erméglicht es,
den groBten fotografischen Freiraum zu bekommen,
um sich stérker auf das Bildelement zu fokussieren.
Vier Abende und eine Fotoexkursion sonntags. Der
Sonntagstermin wird erst im Kurs endgliltig festge-
legt.

Kurs-Nr. 25080

14.04.2026 - 05.05.2026

Dienstag, 18:30 - 20:45 Uhr

5 Termine, 16 U-Std., 68,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Marianne Kalnins
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S/W-Filme entwickeln

Die Nostalgie kehrt zuriick...

In diesem Kurs lernen Sie in unserem Fotolabor, wie
man S/W-Filme fachgerecht entwickelt.

Bitte einen eigenen, bereits voll fotografierten Film
mitbringen.

Zu den Kursgebtihren entstehen noch Materialkos-
ten.

Kurs-Nr. 25090

11.02.2026

Mittwoch, 18:30 - 20:45 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 12,60 € ohne ErméaBigung +
Materialkosten

Salzgitter-Lebensteadt, Volkshochschule
Marianne Kalnins

»Fotoprint DIY*:
Fotos selbst herstellen

Do it yourself

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie selbst vom entwi-
ckelten Film Fotos im Labor herstellen kénnen, und
wie Sie mit Tricks und Raffinessen mehr aus lhren
Aufnahmen machen.

Zu den Kursgebihren entstehen noch Materialkos-
ten.

Kurs-Nr. 25092

25.02.2026

Mittwoch, 18:30 - 21:30 Uhr

3 Termine, 12 U-Std., 50,50 € ohne ErméaBigung +
Materialkosten

Salzgitter-Lebensteadt, Volkshochschule

Marianne Kalnins

Der kreative Foto-Pool:
Fortgeschrittenenkurs

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/innen, die
schon alle Fotokurse durchlaufen haben und im-
mer noch ein wenig weitermachen mochten. Die
Fahigkeit fir kreative Bildgestaltung sollte gefordert
werden. Auch soll die Themenfotografie bearbeitet
werden, genauso wie einzelne besondere Aufnah-
metechniken, Fotoprojekte und je nach Schwerpunkt
der Themen auch analoge und digitale Fotografie.
Wir wollen uns flexibel im 14-tagigen Rhythmus
treffen und nach Wunsch der Gruppe den Kurs ge-
stalten. Bei Bedarf kann auch die S/W-Fotografie/
Labor bearbeitet werden. Ziel ist es, Erfahrungen zu
sammeln und auszutauschen, um uns weiterzuent-
wickeln. Am ersten Abend beschlieBen wir gemein-
sam unsere Vorgehensweise.

Kurs-Nr. 25095

04.02.2026

Mittwoch, 19:00 - 20:30 Uhr

8 Termine, 16 U-Std., 68,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Marianne Kalnins

Topfern und Werken

TonArt -
Wir treffen den richtigen Ton

(fiir Anfénger/innen und Fortgeschrittene)
Entdecken Sie lhre kreative Seite im faszinierenden
Topferkurs der VHS Salzgitter unter der professioneller
und erfahrener (An-)Leitung von Iris Stark.

Unser Topferkurs wurde speziell entwickelt, um Ihnen
die Grundlagen des Topferhandwerks ndherzubringen
und gleichzeitig Raum fiir individuelle Kreativitit zu
schaffen. Ganz gleich, ob Sie Anfénger/in sind oder
bereits Vorkenntnisse haben, dieser Kurs bietet lhnen
die Mdglichkeit, Ihre Fahigkeiten zu erweitern und
neue Techniken zu erlernen.

Sie lernen die verschiedenen Werkzeuge und Techni-
ken des Topferns theoretisch und praktisch kennen,
erweitern Ihr Wissen (ber Proportionen und Formen
und schulen Ihre Konzentrationsfahigkeit. Die Arbeit
mit Ton hat zugleich eine entspannende Wirkung und
regt zu Achtsamkeit an, schult taktile Sensorik und
Haptik. Sie lehrt Geduld, Ausdauer und, wie man mit
Herausforderungen umgeht und Probleme l6st. Dabei
dirfen Sie sich kreativ durch lhre eigene Kunst aus-
leben und — gemeinsam mit Menschen jeden Alters
— infreundlicher und unterstlitzender Umgebung eine
der dltesten Kulturtechniken der Welt erlernen. Wir la-
den Sie herzlich dazu ein!

Kurs-Nr. 26015

10.02.2026 - 10.03.2025

Dienstag, 17:30 - 20:30 Uhr

5 Termine, 20 U-Std., 110,20 € ohne ErméaBigung +
Materialkosten

Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Iris Stark

Kurs-Nr. 26017

09.04.2026 - 21.05.2025

Donnerstag, 17:30 - 20:30 Uhr

5 Termine, 20 U-Std., 110,20 € ohne ErmaBigung +
Materialkosten

Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Iris Stark




Goldschmieden @
... weiBt Du, was eine Kugelanke ist?

— Wochenendseminar -

In einer voll ausgestattet Goldschmiedewerkstatt
lernst du in einer kleinen Gruppe von 4 Teilneh-
menden viel Spannendes Uber dieses alte Hand-
werk kennen und natrlich auch, was eine Kugel-
anke ist.

Unter individueller Betreuung lernst du den ge-
samten Prozess vom ersten Entwurf bis zum ferti-
gen Schmuckstlick kennen und fertigst dein ganz
eigenes Schmuckstick.

Der Kurs ist fir Anfanger und Fortgeschrittene ge-
eignet.

Materialkosten von ca. 50,00 € extra nach Auf-
wand sind direkt bei der Dozentin zu entrichten.
Kursort: Goldschmiede Antje Mokross, Flothestra-
Be 5, SZ-Lesse

Kurs-Nr. 26050

Samstag, 21.02.2026, 10:00 - 16:00 Uhr
Sonntag, 22.02.2026, 10:00 - 16:00 Uhr

2 Termine, 16 U-Std., 165,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Lesse, Goldschmiede Antje Mokrol3
Antje Mokross

Textiles Gestalten

Nahkurs fiir Anfanger/innen

Im ZickZack Uber den Karostoff und mit Vollgas in die
Seitennaht...

Wer einmal die Bedienung einer Ndhmaschine erlernt,
wird feststellen, wie leicht Kleidung und Kleinigkeiten
aus Stoff geschneidert werden konnen.

Schritt fir Schritt erhalten Sie Anleitungen, wie Stoff
zugeschnitten wird, wozu ein Schnittmuster dient, wie
eine Naht nach der anderen zum Ziel fiihrt und Sie
dann sagen konnen: ,Das habe ich selbst genéht!“
Als gelernte Schneiderin erleichtere ich allen Interes-
sierten den Einstieg in das Nahen.

Der erste Termin dient der Vorbesprechung (17:00 -
17:45 Uhr).

Fiir die darauffolgenden Termine bendtigen Sie eine
Nahmaschine und alle zuvor besprochenen Materia-
lien.

Kurs-Nr. 27020

Freitag, 13.02.2026, 17:00 - 17:45 Uhr

Freitag, 20.02.2026 - 13.03.2026, jeweils 15:00 -
18:00 Ubr

5 Termine, 17 U-Std., 71,50 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Manuela Alker

Nahkurs fiir Fortgeschrittene

Eine Leidenschaft, die Kleider schafft

Hier kann nach Herzenslust , gestichelt” werden:
Unter professioneller Anleitung einer gelernten
Schneiderin und Schnitttechnikerin lernen Sie Kniffe
aus der Schneiderei, sowie die Mdglichkeiten lhrer
Ndhmaschinen kennen. Schnittmuster werden ver-
sténdlich gemacht, beim Zuschneiden und Nahen gibt
es genaue Schritt-flr-Schritt-Erkldrungen ebenso wie
viele Tricks, die das Schneidern sehr erleichtern.

Es entsteht Funktionelles und Individuelles, Dekorati-
ves und ZweckmaBiges beim Erlernen der verschie-
denen Schneidertechniken, Anregungen und Beratung
inklusive. Trauen Sie sich an Ihr Wunschprojekt heran
oder wahlen Sie aus einer Menge an Vorschldgen, die
vorgestellt werden konnen.

Bitte bringen Sie eine eigene N&dhmaschine mit.

Kurs-Nr. 27032

13.02.2026 - 13.03.2026

Freitag, 18:00 - 21:00 Uhr

5 Termine, 20 U-Std., 84,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Manuela Alker

Kultur und Gestalten @

Auf WiederNahen

Workshop fiir Fortgeschrittene

- Wochenendseminar —

Schneidern bis der Faden brennt!!! Mal richtig viel
Zeit, sich mit den eigenen Schneiderprojekten zu be-
fassen, um etwas anzufangen und zu Ende zu bringen.
Wagen Sie sich ruhig an ein lange geplantes Vorha-
ben, denn hier haben Sie endlich viel Raum, Zeit und
Unterstltzung fir Ihre Leidenschaft ,Nahen*.

Sie bekommen Anleitungen, Hilfestellungen und Ins-
pirationen bei der Umsetzung Ihrer Ideen und im Um-
gang mit der Ndhmaschine.

Vom Zuschnitt ber das Bedienen der Maschine und
Einsetzen eines ReiBverschlusses bis hin zum Form-
bigeln einer ,Wiener Naht":

Ich begleite Sie unterstiitzend Schritt fiir Schritt bei
lhren Schneidervorhaben.

In dem Kurs wird jede/r Teilnehmer/in bei ihrem/sei-
nem Wissensstand abgeholt und fachkundig sowie
praxisnah auf den Weg gebracht.

Unter professioneller Anleitung lernen Sie Tricks und
Kniffe aus der (MaB-) Schneiderei sowie die Mdglich-
keiten der Ndhmaschine kennen und fertigen mit ge-
schulter Beratung individuelle Modelle Ihrer Wiinsche.
Bitte bringen Sie Inre eigene Nahmaschine mit.

Kurs-Nr. 27090

Samstag, 28.02.2026, 10:00 - 16:00 Uhr
Sonntag, 01.03.2026, 10:00 - 16:00 Uhr

2 Termine, 16 U-Std., 68,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebensteat, Volkshochschule

Manuela Alker

Kurs-Nr. 27092

Samstag, 06.06.2026, 10:00 - 16:00 Uhr
Sonntag, 07.06.2026, 10:00 - 16:00 Uhr

2 Termine, 16 U-Std., 68,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Manuela Alker

VHS:
Treffpunkt der
Gleichgesinnten
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Danischer Kreuzstich -
Kreuzstiche fiir Ostern
und Friihling

— Wochenendseminar —

Im Workshop werden Kreuzsticharbeiten nach Mus-
tern von Haandarbejdets Fremme vorgestellt. Ziel ist
es, eine Stickarbeit mit einem dsterlichen Motiv zu
beginnen.

Bereits begonnene Stickarbeiten konnen gern mit-
gebracht werden, falls Ratschldge zur Fertigstellung
gew(inscht sind.

Bitte eine Sticknadel und eine Schere mitbringen.
Weitere benétigte Materialien konnen im Kurs er-
worben werden.

Danischer Kreuzstich —
Workshop 1

Kurs-Nr. 27180

21.02.2026

Samstag, 13:30 - 16:30 Uhr

1 Termin, 24,50 € ohne ErméBigung
(inkl. 19 % Umsatzsteuer)
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Christine Bohm

Danischer Kreuzstich —

Workshop 1 A

Kurs-Nr. 27181

14.03.2026

Samstag, 13:30 - 16:30 Uhr

1 Termin, 24,50 € ohne ErméaBigung (inkl. 19 %
Umsatzsteuer)

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Christine Bohm

Danischer Kreuzstich —
Kreuzstiche fiir den Sommer

- Wochenendseminar —

Im Workshop werden Kreuzsticharbeiten nach Mus-
tern von Haandarbejdets Fremme vorgestelit. Ziel ist
es, eine Stickarbeit mit einem sommerlichen Motiv zu
beginnen.

Bereits begonnene Stickarbeiten konnen gern mit-
gebracht werden, falls Ratschldge zur Fertigstellung
gew(inscht sind.

Bitte eine Sticknadel und eine Schere mitbringen.
Weitere bendtigte Materialien kdnnen im Kurs erwor-
ben werden.

Danischer Kreuzstich —

Workshop 2

Kurs-Nr. 27184

06.06.2026

Samstag, 13:30 - 16:30 Uhr

1 Termin, 24,50 € ohne ErmaBigung
(inkl. 19 % Umsatzsteuer)
Salzgitter-Bad, Knigstedter Herrenhaus
Christine Bohm

Danischer Kreuzstich -
Workshop 2 A

— Wochenendseminar —

Kurs-Nr. 27185

20.06.2026

Samstag, 13:30 - 16:30 Uhr

1 Termin, 24,50 € ohne ErméaBigung
(inkl. 19 % Umsatzsteuer)
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Christine Bohm

Z 7. Festival

der Klesmer & Weltmusik

29.-31.Mai12026

Salzgitter-Bad

Klesmerplatz / Altstadt

o Musik zwischen
1 \ Tradition undInnovation

(§ Salgﬂgitter

KINDER FORDERN UND FAMILIEN UNTERSTUTZEN
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Basteln, Kréuter und Kreatives

Korbflechten

- Wochenendseminar —

Entdecken Sie in unserem Workshop die traditionelle
Kunst des Korbflechtens. Lernen Sie unter erfahrener
Anleitung die Grundtechniken und fertigen Sie Ihren
eigenen einzigartigen Korb an. Alle Materialien wer-
den gestellt und sind in der Geblihr enthalten.

Mehr Infos unter

Kurs-Nr. 23302

27.06.2026

Samstag, 10:00 - 13:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 24,40 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Muinif Sogukpinar

Origami -
Japanische Papierfaltkunst

- Wochenendseminar —

Origami ist die traditionelle japanische Kunst des
Papierfaltens. Aus einem einfachen Stlick Papier
konnen erstaunlich viele Formen kreiert werden. In
diesem Kurs werden wir einige Dinge selber falten,
unter anderem einen Kranich und einen Samurai-Die-
ner. Origami erdffnet eine Welt voller Uberraschungen
und bereitet nicht nur SpaB, sondern fordert Geduld,
Aufmerksamkeit und Konzentration. Origami ist so
einfach flr GroB und Klein und eignet sich sehr gut,
um Geschenke zu verzieren. Nach diesem Crashkurs
kann man sich auch ein Kranich-Mobile falten. Fir
maximal ein Kind in Begleitung eines erwachsenen
Teilnehmers ist die Teilnahme kostenlos.

Kurs-Nr. 23340

18.04.2026

Samstag, 14:00 - 16:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 20,00 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Takashi Kunimoto

Krauterwanderungen
Diese Wanderungen wenden sich an Q
Pflanzen- und Naturinteressierte. Sie
erfahren Wissenswertes zu heimischen
Wildpflanzen und Wildkréutern, lernen sie in ihrer
natlirlichen Umgebung kennen, erhalten Tipps,
worauf Sie beim Sammeln und Verwerten achten
sollten — und fordern mit der Bewegung an der
frischen Luft lhre Gesundheit.
Bairlauch & Co. 2
- Wochenendseminar —
Im Mérz explodiert die Natur férmlich. Auf den Duft-
spuren von Bérlauch & Co. ist schon reichlich wildes,
gesundes Griin zu entdecken. Woran erkenne ich die
essharen ersten Wildkrauter? Wie ernte und verwende
ich sie? Das und viel Wissenswertes erfahren Sie auf
dieser Friihlingswanderung am Elber Berg.
Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie je
nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell anfallende

Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerech-
net.

Immer der Nase nach -

Kurs-Nr. 34971

21.03.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 21,75 € ohne ErméaBigung / +
Materialkosten

Sportplatz, GroB Elbe

Christiane Nusche

Kultur und Gestalten @

Griines Wissen, ﬂo
wilde Kréuter, feine Kiiche e
- Wochenendseminar -

Frisches Laub an Baum und Strauch, leckere Knos-
pen, zarte Blattchen der ersten Wildkréuter - auf die-
ser Wanderung lernen Sie die essbaren Wildkrauter
von ihren geféhrlichen Doppelgéngern zu unterschei-
den. Nebenbei gibt es viel Wissenswerte zu Wirkung
und Verwendung. Sicher erkannt sind sie kostliche
Bereicherungen der Friihjahrskiiche zum Nulltarif.
Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie je
nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell anfallende
Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerech-
net.

Kurs-Nr. 34973

11.04.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 21,75 € ohne ErméaBigung / +
Materialkosten

Sportplatz, GroB Elbe

Christiane Nusche
Friihlingsfit mit Wildkréiutern
- Wochenendseminar -

Wir machen uns auf die Suche nach wertvollen Frilh-
lingskrautern, die unseren Speiseplan bereichern und
behilflich beim Erhalt von Fitness und Wohlbefinden
sind. Welche sind das? Wie erkennt man sie? Wie be-
reite ich sie zu? Und wie kann ich meiner Familie die
griine Kost schmackhaft machen?

Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie je
nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell anfallende
Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerech-
net.

Kurs-Nr. 34975

09.05.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 21,75 € ohne ErméaBigung / +
Materialkosten

Sportplatz, GroB Elbe

Christiane Nusche
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Von Hexenkrautern und
Zauberpflanzen: Mittsommer

- Wochenendseminar —

Der Sommeranfang und damit der l&ngste Tag des
Jahres steht bevor. Nicht nur um diesen Zeitraum
ranken sich so manche Geschichten und Mythen. Auf
der Wanderung soll sich alles um die Geschichten, die
sich unsere Vorfahren erzéhlten, die Bedeutung und
Wirksamkeit, die sie Krautern und Pflanzen zuschrie-
ben, drehen. Lassen Sie sich verzaubern!

Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie je
nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell anfallende
Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerech-
net.

Kurs-Nr. 34979

20.06.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 21,75 € ohne ErméBigung / +
Materialkosten

Sportplatz, GroB Elbe

Christiane Nusche

Eine alte Tradition ﬁo
wiederbeleben - ?
Krauterwanderung

- Wochenendseminar —

Wir begeben uns auf die Spuren der alten Krauterfrau-
en und -méanner und lassen die Tradition des ,Frauen-
dreiBigers" (Mitte August bis Mitte September) wieder
aufleben: Der 15. August ist traditionell der Tag, um
einen Krauterbuschen zu winden, der die jetzt be-
sonders heilkraftigen Kréauter flr den bevorstehenden
Winter enthalt. Diese kdnnen wir zum Réuchern, fiir
heilsame Tees oder duftenden Schmuck nutzen. In
den weiteren 30 Tagen wird nach altem, tberlieferten
Wissen der krduterige Vorrat fir die Hausapotheke
gesammelt — so auch bei dieser Wanderung.

Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie je
nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell anfallende
Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerech-
net.

Kurs-Nr. 34981

15.08.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 21,75 € ohne ErméaBigung / +
Materialkosten

Sportplatz, Gro Elbe

Christiane Nusche
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Gesundheit

52 Vortrage

»VHS macht 53  Prasenzvortrige
gesiunder!* 53  Online Vortrige

Das belegt eine bundesweite Stu- 55  Entspannung
die des Universitatskrankenhau- 57
ses Eppendorf zur Wirksamkeit von
Entspannungskursen an Volkshoch- 59 Qigong
schulen.

Mentale Gesundheit

60 Yoga

Um die Gesundheit eigenverantwort-
lich zu starken, ist Gesundheitskompe-

61 Bewegung und Koérpererfahrung

tenz unerlasslich. In unseren Bildungs- 63 Zusammenarbeit mit Vereinen
angeboten erfahren Sie, was alles zu

einem gesunden Lebensstil gehort, 65  Bildungsurlaube

wie Sie Stress abbauen, lhren Korper
positiv wahrnehmen, die eigene Kraft
spiren und sich ausgewogen ernah-
ren kénnen.

68 Heimische Krauter

Kochen

All das starkt lhre psychischen
und physischen Ressourcen fiir
Alltag und Beruf und férdert
lhre Gesundheit nachhaltig.

Fachbereichsleitung und Beratung:
n. n.

Telefon 0 53 41 / 839-36 04
vhs@stadt.salzgitter.de

Foto: Sandra Schulz



f) Helios

Die Patientenforen des Helios Klinikums Salzgitter
bieten allen Interessierten die Mdglichkeit, sich aus
erster Hand Uber aktuelle medizinische Themen zu
informieren. Arztinnen und Arzte aus verschiedenen
Fachbereichen erkldaren Krankheitsbilder, stellen
moderne Behandlungsmethoden vor und geben
wertvolle Tipps zur Gesundheitsvorsorge — ver-
standlich, praxisnah und offen flir Fragen.

Eine perfekte Gelegenheit flir alle, die sich Uber ihre
Beschwerden informieren und mehr (iber moderne
Therapien erfahren maochten. Die Veranstaltungen
richten sich an Patientinnen und Patienten, Ange-
horige und alle, die sich fiir Medizin und Gesundheit
interessieren.

Die Teilnahme ist kostenlos. Anmeldungen sind iber
die VHS erforderlich, entweder schriftlich, per Mail
oder online unter www.vhs-salzgitter.de.

Weitere Informationen erhalten Sie unter
www.helios-gesundheit.de/salzgitter.

—Vortrag -

Kniebeschwerden gehoren zu den haufigsten Ge-
lenkproblemen und kénnen die Lebensqualitat stark
beeintrachtigen. Wenn konservative Behandlungen
nicht mehr helfen, kann ein kiinstliches Kniegelenk
Beweglichkeit und Schmerzfreiheit zurlickbringen.
Moderne Operationsverfahren ermdglichen heute
eine besonders prazise und schonende Implanta-
tion — unterstiitzt durch den ROSA®-Roboter, der
den Operateur bei der exakten Positionierung des
Gelenks begleitet. Dabei wird die Kniekinematik in-
dividuell und millimetergenau an die nattirliche Ana-
tomie des Patienten angepasst, um eine optimale
Funktion und ein mdglichst nattirliches Bewegungs-
geflihl zu erreichen.

Im Vortrag erfahren Interessierte, wie roboterge-
stiitzte Knieendoprothetik funktioniert, welche Vor-
teile sie bietet und fir wen sich diese innovative
Methode eignet.

Nach dem Vortrag haben Besucherinnen und Besu-
cher die Gelegenheit, ihre Fragen zu stellen und mit
Mafanegho Corlantine Benner, Oberarzt der Klinik
flr Unfallchirurgie und Orthopadische Chirurgie am
Helios Klinikum Salzgitter, personlich ins Gesprach
zU kommen.

Kurs-Nr. 30010

04.02.2026

Mittwoch, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., gebiihrenfrei
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Mafanegho Corlantine Benner

Kurs-Nr. 30012

17.02.2026

Dienstag, 17:00 - 19:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., gebiihrentrei
Salzgitter-Lebenstedt, Helios Klinikum
Mafanegho Corlantine Benner

- Vortrag -

Schulterschmerzen gehdren zu den héufigsten Be-
schwerden und konnen den Alltag stark beeintrach-
tigen. Die Schulter ist das beweglichste Gelenk des
Kérpers — und gerade deshalb anfallig flir VerschleiB,
Verletzungen und Entziindungen. Doch woher kom-
men die Beschwerden? Und welche Behandlungs-
maglichkeiten gibt es?

Die Ursachen fiir Schulterschmerzen sind vielféltig.
Doch das bedeutet nicht, dass Betroffene sich damit
abfinden miissen: Viele Beschwerden lassen sich mit
gezielten konservativen oder operativen MaBnahmen
wirksam behandeln. Entscheidend sind die richtige
Diagnose und ein individuell abgestimmter Therapie-
plan.

In seinem Vortrag gibt Matthias Tiede, Leitender Ober-
arzt der Klinik fr Unfallchirurgie und Orthopédische
Chirurgie am Helios Klinikum Salzgitter, wertvolle Ein-
blicke in moderne Behandlungsansétze — von Physio-
therapie Uber minimalinvasive Operationstechniken
bis hin zu Schulterprothesen.

Im Anschluss haben Besucher die Mdglichkeit, dem
Experten Matthias Tiede, personlich Fragen zu stellen.

Kurs-Nr. 30015

04.03.2026

Mittwoch, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., geblihrenfrei
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Matthias Tiede

Kurs-Nr. 30017

17.03.2026

Dienstag, 17:00 - 19:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., geblihrenfrei
Salzgitter-Lebenstedt, Helios Klinikum
Matthias Tiede

VHS:
Wissen ist
Macht

- Vortrag -

Wie funktionieren unsere Knochen, Gelenke und
Muskeln. Was passiert, wenn sie verletzt oder ver-
schlissen sind? In diesem Vortrag geben Ahmad
Al-Masarani und Munif Alzatari, Oberarzte der Klinik
fir Unfallchirurgie und Orthopédische Chirurgie am
Helios Klinikum Salzgitter, verstandliche Einblicke
in die moderne Medizin — von Gelenkbeschwerden
tber Knochenbriiche bis hin zu aktuellen Opera-
tions- und Behandlungsmethoden.

Der Vortrag wird in arabischer Sprache gehalten
und richtet sich an alle, die sich tber Ursachen,
Therapie und Vorbeugung von Erkrankungen des
Bewegungsapparats informieren mdchten. Eine
perfekte Gelegenheit fiir alle, die mehr Gber ihre
Beschwerden und moderne Behandlungsmethoden
erfahren mochten.

Nach dem Vortrag stehen Ahmad Al-Masarani und
Munif Alzatari fiir personliche Gespréache und Fra-
gen zur Verfligung.

Kurs-Nr. 30020

08.04.2026

Mittwoch, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., gebiihrenfrei
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Ahmad Al-Masarani und Munif Alzatari

Kurs-Nr. 30022

28.04.2026

Dienstag, 17:00 - 19:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., gebiihrenfrei
Salzgitter-Lebensteadt, Helios Klinikum
Ahmad Al-Masarani und Munif Alzatari



Unsere moderne Lebensfiihrung, die heutige Gesell-
schaft und neue Technologien bringen neue Heraus-
forderungen fiir unseren Korper und unser Wohlge-
fUhl mit sich. Korperliche und mentale Erschopfung
bis zum Burn Out, viele chronische, psychosomati-
sche Erkrankungen sind oft die Folgen.

In dieser Vortragsreihe erfahren Sie, wie Sie von der
Symptom- zur Ursachenbehandlung wechseln, lhre
mentale Gesundheit, kdrpereigenen Selbstheilungs-
kréfte, Ihre Gesundheitsressourcen- und kompe-
tenzen stdrken kénnen und mehr Selbstverantwor-
tung Uibernehmen.

- Vortrag -

Der Korper, Geist und unsere Verhaltensweise spielen
eine entscheidende Rolle fiir das Wohlbefinden. Deren
Wechselwirkung kann genutzt werden, um die indivi-
duellen Selbstheilungsprozesse zu unterstiitzen.
Erfahren Sie, wie die Emotionen das Nerven- und
Hormonsystem beeinflussen, welche gesundheitliche
Spuren ein emotionales Ungleichgewicht hinterlassen
kann und wie Sie dem vorbeugen kénnen. Lernen Sie,
Ihren Korper und Ihre individuellen mentalen Fahigkei-
ten eigenverantwortlich fiir eine bessere Gesundheit
einzusetzen und bauen Sie damit lhre Gesundheits-
kompetenz aus.

Kurs-Nr. 30126

12.03.2026

Donnerstag, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 12,30 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Yvonne Nobis

- Vortrag -

RegelmaBige Detoxkuren sind wie ein

frischer Wind im Friihling, und das nicht nur

flir den Korper. Durch gezielte Entlastung der Orga-
ne, wie Darm, Leber oder Nieren, kdnnen sich diese
regenerieren. Dadurch verbessert sich unser Wohl-
befinden signifikant, das Immun- und Nervensystem
kénnen ihre Aufgaben gezielt erftillen.

Wie und welche Naturheilmittel und Verfahren dabei
effizient helfen, erfahren Sie an diesem Abend.

Kurs-Nr. 30128

16.04.2026

Donnerstag, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 12,30 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Yvonne Nobis

- Vortrag -

Der Schliissel zur Gesundheit liegt bekannt-

lich in unseren Handen, denn schon die Alten wuss-
ten, dass Erndhrung, Didten und Fasten der Weg zur
Gesundheit sind. Unser moderner Lebensstil mit sei-
nen Belastungen, viel Stress, unregelmaBige Mahlzei-
ten, zu viel Zucker und Fett, auf der anderen Seite zu
wenig Bewegung, Vitamin- und Mineralmangel fiihren
zum oxidativen Stress und degenerativen Prozessen.
Ich zeige lhnen gern, wie Sie aus diesem Kreislauf
aussteigen konnen und welche Mitteln unterstiitzend
wirken, damit Sie das Leben mit all seinen Freuden
und Facetten genieBen konnen.

Kurs-Nr. 30130

28.05.2026

Donnerstag, 18:00 - 20:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 12,30 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Yvonne Nobis

Die Vortrage bauen aufeinander auf, sind aber ein-
zeln buchbar.

VHS:
in Balance
bleiben

o

- Online-Vortrag -

Stress ist laut WHO ,,die groBte Gesundheitsgefahr des
21. Jahrhunderts®. Wir alle kennen den alltdglichen
Zeitdruck und unseren inneren Kritiker welche uns
oft zusétzlich selbst unter Druck setzen. Unser Kor-
per zeigt uns mit Verspannungen Herz-Kreislauf-Be-
schwerden,Verdauungs- und Schlafstérungen ziem-
lich deutlich unseren Stress. Doch es gibt viel was wir
tun kénnen um uns davon nachhaltig zu befreien. Wir
kénnen lernen unser Stresslevel zu senken, souverdn
mit Stress umzugehen und ihn effektiv abzubauen.
Dieser Vortrag zeigt lhnen, dass nachhaltiges Stress-
management weit (iber Entspannung hinausgeht und
wie wir Stresskompetenz gezielt aufbauen kénnen.

Kurs-Nr. 30030

16.02.2026

Montag, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 12,00 € ohne ErméaBigung
Steve Windisch

interaktiver Online-Vortrag. online via Zoom
Den Link erhalten Sie nach der Anmeldung von uns.

©

- Online-Vortrag -

Wir alle wiinschen uns, gliicklich zu sein.

Die Gliicksforschung zeigt, dass unsere Gedankenwelt
unser Gliicksempfinden maBgeblich beeinflusst.
Gliicklich zu sein, ist keine Gliickssache — sondern
das Ergebnis einer bewussten inneren Haltung und
tagtdglicher Entscheidungen.

Dieser Vortrag ladt ein, diese Formel zu entschliisseln
und die Macht der inneren Einstellung zu nutzen, um
sich ein erfillites Leben zu gestalten — ohne sténdig
auBerem Gliick nachzujagen.

Kurs-Nr. 30032

23.02.2026

Montag, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 12,00 € ohne ErméaBigung
Zoom

Steve Windisch

interaktiver Online-Vortrag. online via Zoom
Den Link erhalten Sie nach der Anmeldung von uns.



=
- Online-Vortrag —

Unser Denken und unsere Emotionen beeinflussen
unsere korperliche Gesundheit weit mehr, als vielen
bewusst ist. Stress kann uns schwéchen, wahrend
eine positive innere Haltung Heilungsprozesse unter-
stiitzt.

In diesem Vortrag geht es darum, wie unsere Gedan-
ken unseren Korper steuern — und wie wir das gezielt
nutzen kdnnen, um gesiinder und widerstandsfahiger
zu werden. Mit inspirierenden Erkenntnissen und
praktischen Impulsen zeigt er, wie wir nicht nur auf
Krankheit reagieren, sondern aktiv unsere Gesundheit
fordern.

Kurs-Nr. 30034

02.03.2026

Montag, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 12,00 € ohne ErméaBigung
Zoom

Steve Windisch

interaktiver Online-Vortrag. online via Zoom
Den Link erhalten Sie nach der Anmeldung von uns.

- Online-Vortrag -

In unserem hektischen Alltag bleibt oft wenig Zeit flir
uns selbst. Genau hier kommt die Selbstfiirsorge ins
Spiel. Sie ist der Schliissel zu einem erfiillten Leben
und hilft uns, fiir unser Wohlbefinden selbst zu sorgen.
Doch wie kdnnen wir uns selbst zur Prioritdt zu ma-
chen, anstatt es allen recht zu machen und immer
hintenanzustellen?

In diesem Vortrag entdecken wir die drei Saulen der
Selbstfiirsorge und lernen, wie wir auch in einem
vollen Alltag und ohne schlechtes Gewissen fiir uns
selbst einstehen — um ausreichend fir unsere innere
Balance sorgen zu kdnnen.

Kurs-Nr. 30036

09.03.2026

Montag, 1900 - 20:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 12,00 € ohne ErméBigung
Steve Windisch

interaktiver Online-Vortrag. online via Zoom
Den Link erhalten Sie nach der Anmeldung von uns.

vhs

ERLEBMIS
VERMETIUMG
WISSEN

Erlebnis vhs
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- Online-Vortrag —

In herausfordernden Situationen brauchen wir vor
allem psychische Widerstandskraft. Sie hilft uns ge-
lassen und souverdn zu sein, mutig und entschlossen
flr unsere Bediirfnisse einzustehen und dabei mental
stark und zuversichtlich zu bleiben? Wie schaffen es
manche Menschen sich einfach nicht unterkriegen zu
lassen und Herausforderungen souveran zu meistern?
Die Forschung hat beeindruckende Erkenntnisse,
welche Faktoren unsere Resilienz direkt beeinflussen.
Dieser Vortrag zeigt Ihnen diese Schutzfaktoren auf
und wie es uns allen mdglich ist, diese zu erlernen, zu
starken und zu trainieren.

Kurs-Nr. 30038

16.03.2026

Montag, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 12,00 € ohne ErméaBigung
Steve Windisch

interaktiver Online-Vortrag. online via Zoom
Den Link erhalten Sie nach der Anmeldung von uns.

=
- Online-Vortrag -

Wir alle wiinschen uns, mit dem was wir tun, erfolg-
reich zu sein. Unser duBerer Erfolg wird dabei durch
unsere innere Haltung entscheidend mitbestimmt.
Aber wie konnen wir mutig und selbstbewusst durchs
Leben gehen — ohne unseren Selbstzweifeln das Feld
zu Uberlassen? Dieser Vortrag zeigt, wie so ein ,Er-
folgs-Mindset" aussienht und wie wir es gezielt aufbau-
en konnen. So gehen wir unsere Herausforderungen
selbstsicher, zuversichtlich und motiviert an. So kon-
nen wir auch ambitionierte Ziele erreichen, weil wir es
uns einerseits erlauben groB zu denken und ander-
seits in den entscheidenden Momenten dranbleiben
und nicht aufgeben.

Kurs-Nr. 30040

23.03.2026

Montag, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin, 2 U-Std., 12,00 € ohne ErméaBigung
Steve Windisch

interaktiver Online-Vortrag. online via Zoom
Den Link erhalten Sie nach der Anmeldung von uns.

vhs’.

Saligiﬁer

Raus aus dem Alltag, rein ins Erlebnis — Regionen entdecken mit den
Volkshochschulen in Siidniedersachsen

Braunschweig | Duderstadt | Gifhorn | Géttingen | Goslar | Hann. Minden | Holzminden
Osterode am Harz | Peine | Salzgitter | Seesen | Wolfsburg

Weitere Informationen und Veranstaltungen finden Sie auf Seite 32.
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Mehr Wohlbefinden —

Schluck fiir Schluck!

- Online-Vortrag -

In diesem Workshop erfahren Sie:

- wie viel Flussigkeit Ihr Kérper wirklich braucht

- welche Getranke Sie optimal unterstiitzen

- wie Sie spielerisch mehr trinken — ganz ohne Druck

- wie gesunde Trinkgewohnheiten zur téglichen
Routine werden

Ideal fiir alle, die mehr Energie, Leistungsféhigkeit und

Leichtigkeit im Alltag mochten.

Kurs-Nr. 30135

12.03.2026

Donnerstag, 1900 - 21:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErméaBigung
Zoom

Annkatrin Seidler

Kurs-Nr. 30137

23.06.2026

Dienstag, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErmaBigung
Zoom

Annkatrin Seidler

Durchfiihrungsgarantie ab 1 Teilnehmer/in. Den Zoom
Link erhalten Sie eine Woche vor dem ersten Kurs-

termin.
=]
- Online-Vortrag -

Proteine sind nicht nur etwas fiir Sportler/innen — sie

sind die Grundlage fir Muskeln, Haut, Haare, Hormo-

ne und vieles mehr. Auch wenn Sie Gewicht verlieren

madchten, sollten Sie diesem Thema unbedingt lhre

Aufmerksamkeit schenken.

In diesem Workshop lernen Sie:

- wie viel EiweiB Ihr Kdrper wirklich braucht

- welche pflanzlichen und tierischen Proteinquellen es
gibt

- einfache Tipps, um Proteine alltagstauglich einzu-
bauen

- leckere Kombinationen flir mehr Energie im Alltag

Perfekt fiir alle, die ihren Korper optimal versorgen

und spirbar mehr Power im Alltag haben mdchten.

Kurs-Nr. 30140

24.03.2026

Dienstag, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErméaBigung
Zoom

Annkatrin Seidler

Kurs-Nr. 30142

20.05.2026

Mittwoch, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErmaBigung
Zoom

Annkatrin Seidler

Durchfiihrungsgarantie ab 1 Teilnehmer/in. Den Zoom
Link erhalten Sie eine Woche vor dem ersten Kurs-
termin.



©

- Online-Vortrag -

In diesem Workshop finden Sie heraus:

- warum wir so gerne zu Zucker greifen

- wie Sie Zuckerfallen im Alltag erkennen

- gesunde und leckere Alternativen

- Strategien, um Ihren Zuckerkonsum langfristig zu
reduzieren

Fir alle, die den HeiBhunger loswerden wollen, Ihr

Energielevel stabilisieren und Ihre Gesundheit verbes-

sern mochten ohne zu verzichten.

Kurs-Nr. 30145

25.02.2026

Mittwoch, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErméBigung
Zoom

AnnkKatrin Seidler

Kurs-Nr. 30147

05.05.2026

Dienstag, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 25,00 € ohne ErméBigung
Zoom

Annkatrin Seidler

Durchfiihrungsgarantie ab 1 Teilnehmer/in. Den Zoom
Link erhalten Sie eine Woche vor dem ersten Kurs-

termin.
=]

Entdecke die siiBe Seite der Achtsamkeit

- Online-Vortrag -

Schokolade — flir die einen Belohnung, flir die ande-

ren Versuchung. Aber was wére, wenn Ihr sie bewusst,

mit allen Sinnen und ganz ohne schlechtes Gewissen

genieBen konntet? Genau das erfahren Sie in dieser

besonderen Meditation.

In der Hektik des Alltags essen wir oft unbewusst und

verlieren den wahren Genuss aus den Augen. Bei

unserer Schokoladenmeditation lernen Sie, Schoko-

lade achtsam wahrzunehmen, zu schmecken und zu

genieBen — Schritt fir Schritt, mit Ruhe und Freude.

Das erwartet Sie:

- ein vollig neues Geschmackserlebnis mit Schokola-
de

- neue, positive Gewohnheiten im Umgang mit Ge-
nussmitteln

- mehr Achtsamkeit, die Sie auch auf andere Lebens-
mittel und Situationen tbertragen kdnnen

Der siiBe und genussvolle Start in eine neue, liebe-

volle Beziehung zu lhnen selbst — und zu lhrem Ess-

verhalten

Kurs-Nr. 30150

16.04.2026

Donnerstag, 20:00 - 21:00 Uhr

1 Termin, 1 U-Std., 19,00 € ohne ErméBigung
Zoom

Annkatrin Seidler

Durchfiihrungsgarantie ab 1 Teilnehmer/in. Den Zoom
Link erhalten Sie eine Woche vor dem ersten Kurster-
min sowie postalisch eine Schokoladenpackung.

- Vortrag -

Ob wir als Kinder viel oder zu wenig Liebe von
unseren Eltern bekommen haben, wirkt sich auf
uns aus, wie wir zum Beispiel selbst lieben kénnen
und auch andere Menschen, zu denen wir eine
Gefiihlsverbindung haben.

Das Innere Kind in uns ist eine méchtige GroBe
flr unser Liebesleben. Gerade in der Partnerschaft
sind unsere frilhen Erfahrungen von Zuwendung
und Enttduschung unterschwellig wirksam.

In diesem Workshop geht es darum, diesen kind-
lichen Anteil zu entdecken und unsere negativen
Glaubenssétze, die uns sehr gepréagt haben. Diese
beeinflussen uns unbewusst zu einem groBen Teil
bis heute. Wir werden versuchen, diese aufzude-
cken und in positive Glaubenssatze zu verwandeln.
Es geht darum, den kindlichen Anteil in uns zu
entdecken, zu begreifen und fir ihn die volle Ver-
antwortung zu tbernehmen. Dadurch stérken wir
unsere Selbstliebe und unser Selbstwertgefihl.
Der Workshop unterstiitzt bei:

Beziehungskrisen ldsen, Trennungen, Liebes-
kummer, Ablésung von Eltern, Uberwindung von
Schuldgefiihlen, Verlusten durch Tod, beruflichen
Krisen, Burnout, Depressionen: aus der Schwere
in die Kraft kommen, Umgang mit Gefiihlen wie
Angst, Trauer, Wut, Frieden im eigenen Inneren
finden, Suche nach dem Sinn.

Workshopreihe:

W 1 Unsere Kindheit

W 2 Glaubenssétze

W 3 Unser Schattenkind

W 4 Unser Sonnenkind

In dieser Veranstaltung erfolgt keine psychologi-
sche oder psychotherapeutische Beratung oder
Therapie, eine aktive Teilnahme und Austausch
sind jedoch ausdriicklich erw(inscht.

Kurs-Nr. 13508

07.03.2026

Samstag, 11:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 16,00 € ohne ErméBigung
(inkl. 19 % Umsatzsteuer)
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Dorit Bola't

Angst vor einer Prasentation, Versagensédngste, Ge-
fiihle wie Stress, Hilflosigkeit, Arger und Wut, Scham-
oder Schuldgefiihle, Selbstvorwiirfe, ... - die Liste ist
lang.

Wir alle kennen Gefiihle und Angste, die uns keine
Ruhe lassen, die an uns haften und bestehen, egal,
wie oft wir sie als unsinnig abtun.

Die recht einfache Selbsthilfe-Technik des Klopfens —
sanftes Klopfen mit den Fingern auf bestimmte Aku-
punkturpunkte — kann vielen Menschen helfen, solche
Quélgeister in den Griff zu bekommen. Zeitgleich wer-
den eigene Glaubenssatze hinterfragt und bearbeitet.

Im Kurs lernen Sie, wie die Klopftechnik PEP® (Pro-
zess- und embodimentfokussierte Psychologie) funk-
tioniert und wie Sie sich mit diesem Selbsthilfe-Tool
in stressigen Zeiten gut unterstiitzen kénnen. PEP®
wird im Coaching wie auch in der Psychotherapie ein-
gesetzt.

Mitzubringen sind: Zettel und Stift

Kurs-Nr. 31010

18.02.2026

Mittwoch, 17:00 - 19:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 12,30 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Sandra Borm

Sandra Borm
Heilpraktikerin fir Psychotherapie
www.sandra-borm.de

Mein Lieblingsort oder vielmehr Orte sind die Ber-
ge. Ich wandere gern und liebe die klare Bergluft
und den Blick in die Ferne.

In der Natur kann ich wunderbar abschalten und
zur Ruhe kommen.

Ich biete im Programmbereich Gesundheit folgende
Kurse an:

Kursnummer: 31015

Kursnummer: 31010



In unserem hektischen Alltag ist es immer wieder eine
Herausforderung bei uns selbst zu bleiben, uns zu
spliren und zu entscheiden was wirklich wesentlich ist
und sich gut fir uns anfiinlt.

Die Balance zwischen Aktivitdt und Ruhe zu halten ist
nicht immer einfach.

In diesem Kurs werden wir durch leicht erlernbare
Methoden und Strategien wieder mehr in unsere Mitte
finden, Stress wird abgebaut, Blockaden kénnen sich
l6sen und wir kdnnen den Zugang zu unserer eigenen
Energiequelle wiederfinden.

Inhalte des Kurses:

- Bewegungstibungen und Techniken zur Verbesse-
rung des Korperbewusstseins

- Ubungen zum Lésen von Verspannungen im
Schulter-Nacken-Bereich

- Anregung des Energieflusses und Zentrierung wie
z. B. Meridianbewegungen, Akupressur und
Emotionale Stressreduktion (ESR), Stérkung des
Vagusnervs

Mitzubringen sind: Stift, Decke, bequeme Kleidung.

Kurs-Nr. 31015

04.03.2026

Mittwoch, 17:00 - 19:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 12,30 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Sandra Borm

Kommen Sie in den Garten des Kniestedter Herren-
hauses zu einer Einfiihrung in das japanische Bo-
genschieBen. Fir diese alte, japanische Kunst ist
das Erlernen einer besonderen Technik erforderlich.
Uber acht Bewegungsphasen werden Kérperhaltung
und Korperspannung prézise koordiniert. Das Training
fordert Disziplin, Aufmerksamkeit, Konzentration und
innere Ruhe. Kyudo ist fir Frauen und Ménner jeden
Alters zur personlichen Weiterentwicklung geeignet.
Traditionell wird mit einem Langbogen aus Carbon,
Holz und Bambus trainiert. Absolute Anfanger/innen
iben anfangs allerdings nicht damit, sondern mit
einem speziell hergestellten Ubungsgerét.

Bitte bequeme Kleidung tragen und ein Getrank mit-
bringen. Bei schlechtem Wetter findet der Kurs im
Saal statt.

Kurs-Nr. 31020

23.05.2026

Samstag, 14:00 - 17:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 17,40 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus (Garten)
Paul-Ulrich Klinker

»Dichte den Stress weg und dichte dich
gesiinder*

In der heutigen modernen Kommunikationsgesell-
schaft fihlen sich viele Menschen gestresst und
Uberfordert. Wer seine Herausforderungen, Gefiihle
und Probleme niederschreibt, schafft Distanz zu dem
Erlebten.

Dieser Prozess kann stark zu einer gesunden Stress-
reduktion beitragen. Rap kann und ist viel mehr als
die uns bekannten Stereotypen aus den Medien. Es
ist ein wunderbares Instrument, um einfach mit Musik
und Dichtkunst zu beginnen. Uberdies kann es dem
eigenen Wohlbefinden dienen. Fir alle, die nach einer
neuen Methode zur Stresshewdltigung suchen. Fir
Anfanger/innen und Fortgeschrittene, die Begeiste-
rung flir Musik und eine Prise Offenheit flir Neues
besitzen.

Der Kurs wird von einem Wirtschaftspsychologen ge-
leitet.

Kurs-Nr. 31030

07.03.2026

Samstag, 10:00 - 14:.30 Uhr

1 Termin, 6 U-Std., 30,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Jorg Eckart Niemann

,»Stress loslassen & innere Ruhe finden”

— Wochenendseminar —

Dieses Wochenendseminar l&dt dazu ein, das Ner-
vensystem zu beruhigen, Stress loszulassen und
wieder in Kontakt mit innerer Starke und Ruhe zu
kommen. In einem geschiitzten Rahmen lernen
Sie, wie man Anspannung, Angste oder innere Un-
ruhe erkennen und mit wirksamen Techniken in
Gelassenheit verwandeln kann.

Ziele:

- Stress verstehen und abbauen

- den Korper als Ressource erleben

- Wege aus Angst, Druck und Uberforderung fin-
den

- Entspannung und Selbstregulation starken

- neue Energie und innere Balance tanken

Kurs-Nr. 31035

18.04. - 19.04.2026

Samstag - Sonntag, 10:00 - 17:00 Uhr

2 Termine, 18 U-Std., 108,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedlt, Volkshochschule

Jennifer Heeschen

Kurs-Nr. 31037

16.05. - 17.05.2026

Samstag - Sonntag, 10:00 - 17:00 Uhr

2 Termine, 18 U-Std., 108,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedlt, Volkshochschule

Jennifer Heeschen

Hier lebt die
Vielfalt!

- Wochenendseminar -

Eine angenehme Klangschwingung bietet Raum zum
Wohifiihlen und Entspannen. Die harmonischen Klan-
ge beruhigen den Geist, die rhythmischen Vibrationen
lockern den Kérper. Ihre sanfte Wirkungsweise macht
die Klangmassage zu einer auBerst effektiven und
ganzheitlichen Entspannungsmethode. In der Regel
setzt bereits bei der ersten Klangmassage eine tiefe
und wohltuende Entspannung ein. Die Klangmassage-
Klangkorperreise ist zur Forderung von Entspannung
geeignet und bietet Raum zum Wohifiihlen und sich
wieder selber spiren. Um das Ganze wundervoll mit
den sanften Kldngen der Klangschale abzurunden,
biete ich zum Schluss eine Klangentspannung in der
Gruppe an.

Bitte bequeme Kleidung tragen und eine Yogamatte,
eine Decke, ein kleines Kissen und warme Socken
mitbringen.

Kurs-Nr. 31050

21.02.2026

Samstag, 09:30 - 13:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 25,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Heike Miicklisch

Kurs-Nr. 31051

21.02.2026

Samstag, 13:45 - 17:30 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 25,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Heike Miicklisch



»Weniger ist mehr, nutze dein Smartphone
smart”

In der heutigen modernen Kommunikationsgesell-
schaft sind viele Menschen Uberfordert. Sténdig
online zu sein, fihrt dazu, dass wir uns permanent
gestresst flihlen. Ein Blick im Urlaub auf den Arbeits-
E-Mails-Ordner und schon ist die Erholung verflogen.
Doch es geht auch anders.

Wie konnen wir selber Wege finden, um stressfreier
mit dem technischen Fortschritt umzugehen? Dieser
Workshop soll zu einem achtsamen Umgang mit dem
Begleiter in der Hosentasche anregen.

Fiir alle, die nach Stresshewéltigungsstrategien su-
chen im Umgang mit der medialen Dauerprasenz.
Der Kurs wird von einem Wirtschaftspsychologen ge-
leitet.

Kurs-Nr. 31040

14.03.2026

Samstag, 10:00 - 14.30 Uhr

1 Termin, 6 U-Std., 30,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Jorg Eckart Niemann

Kurs-Nr. 31045

09.05.2026

Samstag, 10:00 - 14:.30 Uhr

1 Termin, 6 U-Std., 30,00 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebensteadt, Volkshochschule

Jorg Eckart Niemann

Fiihlen Sie sich unausgeglichen und wie im Hamster-
rad gefangen? Konnen Sie nicht gut ein- oder aus-
schlafen?

Unterschiedliche Meditationsarten kdnnen Ihnen hel-
fen, ausgeglichener zu werden und wieder zu sich
selbst zu finden. Der geistige Zustand wird klarer und
Sie werden bald wieder konzentrierter durch den All-
tag gehen. Lassen Sie sich auf die folgenden Medita-
tionsarten ein und Sie werden sich zunehmend besser
fuhlen.

- Sitz- und Gehmeditation (Achtsamkeitspraktiken,
bei denen man den Geist in Stille beim Sitzen und
durch die bewusste Wahrnehmung der Bewegung
beim Gehen zentriert)

- Nadabrahma Meditation (im Sitzen ausgefiihrte
Technik, die durch Summen und langsame Hand-
bewegungen widerspriichliche Teile des Selbst har-
monisiert und den Geist in einen Zustand des stillen
Beobachtens fiihrt)

- Kundalini Meditation (aktive Meditationstechnik, die
oft Phasen wie Schiitteln, Tanzen und Stille nutzt,
um blockierte Energien freizusetzen und die spiri-
tuelle Kundalini-Kraft im Korper zu erwecken)

Probieren Sie es aus, lassen Sie sich darauf ein und
nehmen Sie sich Zeit nur fiir sich selbst!

Kurs-Nr. 31070

Dienstag, 20.01.2026

Dienstag, 10.02.2026

Montag, 02.03.2026

18:30 - 20:00 Uhr

3 Termine, 6 U-Std., 24,60 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Dorit Boldt

— fiir Anfénger/innen -

Vertiefe deine Praxis und setze deine Reise mit der
bewegten Meditation fort. Dieser Kurs ist die perfekte
Fortsetzung fiir alle, die Tai-Chi Yang Stil Teil 1 bereits
absolviert haben und ihre Féhigkeiten weiter aus-
bauen mdchten. Aber auch Quereinsteiger/innen sind
herzlich willkommen, vorausgesetzt, sie bringen die
Motivation mit, die Grundlagen aus Teil 1 durch regel-
maBiges Uben und Wiederholen aufzuholen.

In Tai-Chi Yang Stil Teil 2-1 liegt der Fokus auf der
Korperschule, der Konzentration und der Entspan-
nung. Wir bauen auf den erlernten Bewegungen und
Prinzipien aus Teil 1 auf und fiihren neue Formen ein,
die deine Koordination, dein Koérpergefiinl und deine
innere Balance verbessern.

Nach erfolgreichem Abschluss dieses Kurses wirst
du in der Lage sein, eine flieBende Yang Stil Tai-Chi
Sequenz von insgesamt 10 Minuten am Sttick auszu-
flihren, die sich aus den ca. 4 Minuten von Teil 1 und
den ca. 6 Minuten von Teil 2-1 zusammensetzt.

Der ndchste Schritt auf deinem Weg ist der Folgekurs
Tai-Chi Yang Stil Teil 2-2, indem du deine Féhigkeiten
weiter perfektionieren kannst.

Kurs-Nr. 31065

22.01.2026 - 09.04.2026

Donnerstag, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine, 20 U-Std., 82,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Michael Kaestner

Innere Stérke und Klarheit durch Rituale Acht-
samkeit

In diesem Kurs verbinden wir moderne Resilienz-Me-
thoden mit schamanischen Praktiken, um neue Kraft-
quellen fiir den Alltag zu erschlieBen. Die Teilnehmen-
den lernen, Stress gelassener zu begegnen, innere
Ressourcen zu aktivieren und gleichzeitig ihre Intui-
tion zu vertigfen. Ubungen aus Achtsamkeit, Medita-
tion und sanften Ritualen laden ein, die eigene innere
Stimme wahrzunehmen und Klarheit fiir personliche
Fragen zu gewinnen.

Mitzubringen sind: bequeme Kleidung

Kurs-Nr. 31055

18.04.2026 - 25.04.2026

Samstag, 14:00 - 18:00 Uhr

2 Termine, 10 U-Std., 60,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Linda Loreen Loose

Kurs-Nr. 31060

06.06.2026 - 13.06.2026

Samstag, 14:00 - 18:00 Uhr

2 Termine, 10 U-Std., 60,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Linda Loreen Loose



— Wochenendseminar —

Dein Denken formt deine Welt: Wer an sich glaubt,
seine Stdrken erkennt und Herausforderungen al-
sChancen sieht, 0ffnet eine neue Dimension von
Lebensqualitdt und Erfolg. Erlebe an nur einem Tag,
wie deine Gedanken deine Welt verandern. In diesem
inspirierenden Ganztagsseminar lernst du, unniitze
Denkmuster zu erkennen und aufzulosen, neue kraft-
volle Gedanken zu etablieren und deinem wahren
Potenzial naherzukommen. Mit Achtsamkeit, Intuition
und klaren Techniken schaffen wir gemeinsam den
Mindset-Shift fiir mehr Lebensfreude und Selbst-
vertrauen mit Leichtigkeit, um Motivation und innere
Stérke nachhaltig aufzubauen — sowohl im privaten
als auch im beruflichen Bereich.

Seminarziele:

- Bewusstsein flr eigene (destruktive) Denkmuster
entwickeln

- Altes, nicht mehr hilfreiches Denken loslassen und
neue, stirkende Gedanken etablieren

- Stérkung der Intuition und Achtsamkeit im Alltag

- Erste Schritte zu einem neuen, bewussteren Le-
bensgeflihl gehen und diese korperlich erleben

Mitzubringen sind: Bitte bringen Sie Schreibmaterial,

Verpflegung und Getranke mit.

Kurs-Nr. 31075

07.03.2026

Samstag, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin, 9 U-Std., 44,78 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Corinna Jahn

Kurs-Nr. 31077

11.04.2026

Samstag, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin, 9 U-Std., 44,78 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Lebensteadt, Volkshochschule
Corinna Jahn

Kurs-Nr. 31080

30.05.2026

Samstag, 10:00 - 17:00 Uhr

1 Termin, 9 U-Std., 44,78 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Corinna Jahn

Eine zweite Vertiefungseinheit kann bei Bedarf optio-
nal angeboten werden.

Corinna Jahn

Inhaberin CJ PREMIUM SPORTS.CLUB
Personal Training & Coaching
WWW.Cjpremiumsports.club

VHS:
Treffpunkt der
Gleichgesinnten

In diesem Kurs lernen Sie, Stille bewusst zu genie-
Ben und Korper, Gedanken und Gefilhle wahrzuneh-
men — als Weg zu mehr Achtsamkeit, Klarheit und
innerem Gleichgewicht. Durch eine Kombination aus
Meditation, sanften Korperilbungen aus dem Yoga
und fundierten psychosomatischen Erklarungen er-
halten Sie Einblicke in den Zusammenhang zwischen
kérperlichen und seelischen Prozessen. Sie erfahren,
wie der Korper unser Leben pragt und wie vergan-
gene Erfahrungen unsere heutigen Handlungen und
Herausforderungen beeinflussen kénnen. Indem wir
Stress und Anspannung bewusst wahrnehmen und in
einen groBeren Zusammenhang stellen, verlieren sie
ihre Macht (iber unsere korperlichen und psychischen
Funktionen. So entfalten sich ganz nattirlich mehr Ge-
lassenheit, innere Ruhe und Mitgefinl. Im Dialog be-
trachten wir zentrale Fragen wie: Wer bin ich — mein
Ego und mein Selbst? Dabei ziehen wir auch unter-
schiedliche kulturelle und philosophische Perspekti-
ven heran, etwa die westliche und ostliche Sicht auf
Geist und Korper. Teilnehmer/innen sind herzlich ein-
geladen, eigene Erfahrungen und Fragen aus ihrem
Alltag einzubringen. Praktische Elemente wie achtsa-
me Atmung, einfache Yogaiibungen und Konzentration
im stillen Sitzen, Gehen oder Liegen helfen, den All-
tagsstress loszulassen. Jede Kurseinheit schlieBt mit
einer gefiihrten Meditation in Stille ab.

vhs

ERLEBMIS
VERMETIUMG
WISSEN

Erlebnis vhs

Zielgruppe:

Der Kurs richtet sich an alle Interessierten ab 16
Jahren, die sich fiir Meditation, kérperliche Wahr-
nehmung und psychosomatische Zusammenhénge
interessieren.

Hinweis:

Der Kurs ist nicht geeignet flir Personen mit akuten
psychischen Erkrankungen. Gute Deutschkenntnisse
sind erforderlich, um dem Kurs folgen und sich aktiv
beteiligen zu kdnnen.

Bitte mitbringen:

Fiir die praktischen Ubungen empfehlen wir:
Bequeme, warme Kleidung. Eine Yogamatte (kann
auch von der VHS gestellt werden, wenn keine eigene
vorhanden ist), ein Sitzkissen, (Sitzmeditation ist auch
auf einem Stuhl mdglich), eine Decke und warme So-
cken, ein Getrénk (z. B. Wasser oder Tee).

Tauchen Sie ein in eine achtsame Praxis und gewin-
nen Sie neue Perspektiven fr Ihr tagliches Leben.

Kurs-Nr. 31085

14.01.2026 - 18.02.2026

Mittwoch, 17:15 - 18:45 Uhr

6 Termine, 12 U-Std., 42,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Reinhard Fabisiak

vhs’y

Saligiﬁer

Raus aus dem Alltag, rein ins Erlebnis — Regionen entdecken mit den

Volkshochschulen in Siidniedersachsen
Braunschweig | Duderstadt | Gifhorn | Géttingen | Goslar | Hann. Mdnden | Holzminden
Osterode am Harz | Peine | Salzgitter | Seesen | Wolfsburg

Weitere Informationen und Veranstaltungen finden Sie auf Seite 32.



— Wochenendseminar —

In diesem erlebnisreichen Kurs entdecken wir spie-
lerisch deine inneren Stéarken. Du lernst, dich klar
abzugrenzen, mit Geflinlen wie Wut oder Angst
besser umzugehen und sich selbst zu beruhigen-
kindgerecht, interaktiv und mit viel SpaB. Durch
Bewegungsspiele, Rollenspiele, Fantasiereisen und
kreative Ubungen werden Mut, Selbstvertrauen und
emotionale Starke gezielt gefordert.

Ziele des Kurses:

- mutig ,NEIN“ sagen lernen

- Geflihle erkennen und benennen

- Entspannungstechniken fiir den Alltag

- Selbstvertrauen stérken und innere Ruhe finden
Mitzubringen sind: ein Getrank und bequeme Klei-
dung

Kurs-Nr. 90010

28.02.2026

Samstag, 10:00 - 13:15 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 66,40 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Raquel Benvenuto-Caruso

Geschwisterkinder zahlen nur 56,40 €.

- Wochenendseminar —

In diesem Workshop geht es um Dich — deine Ge-
flihle, deine Starken und deinen Weg, mit Heraus-
forderungen klarzukommen.

Was tun, wenn dich jemand nervt? Wie kannst du
besser ,NEIN“ sagen, ohne dich schlecht zu fiih-
len? Und wie schaffst du es, in schwierigen Situa-
tionen ruhig und klar zu bleiben?

Mit Ubungen, Gruppenaktionen, kleinen Challenges
und viel Raum fiir Austausch trainierst du:

- Selbstbewusst auftreten und kommunizieren
- Mit Arger, Druck und Unsicherheit umgehen
- Grenzen setzen-fair und klar

- Stress abbauen und zur Ruhe finden

- Vertrauen in dich selbst starken

Inklusive Gllickskrieger-Workshop zum Mitnehmen!
Du gehst mit neuen Strategien, starkendem Input
und einem guten Gefiihl nach Hause!

Mitzubringen sind: ein Getrank und bequeme Klei-
dung.

Kurs-Nr. 90020

01.03.2026

Sonntag, 10:00 - 13:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 66,40 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebensteat, Volkshochschule
Raquel Benvenuto-Caruso

Geschwisterkinder zahlen nur 56,40 €.

— fiir Anfénger/innen -

L,Entdecken Sie die sanfte Kraft des Qigong! Dieser
speziell entwickelte Kurs richtet sich an Senioren, die
ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden auf schonende
Weise fordern mdchten. Wir konzentrieren uns auf
Ubungen, die auch im Sitzen effektiv durchgefiihrt
werden kénnen, um allen Teilnehmern die Mdglichkeit
zur aktiven Teilnahme zu geben.

Kursinhalte:

- Die 8 Brokate im Sitzen: Wir erlernen und vertiefen
die klassischen 8 Brokate, angepasst an die Bediirf-
nisse von Senioren, um die Energiefliisse im Korper
ZU harmonisieren.

- Gezielte Beinmuskulatur-Starkung: Durch sanfte,
aber effektive Ubungen kréftigen wir die Beinmus-
kulatur, um die Stabilitat und Beweglichkeit im Alltag
zZu verbessern.

- Energie sammeln und Gesundheit férdern: Wir prak-
tizieren Ubungen, die darauf abzielen, die Lebens-
energie (Qi) zu aktivieren und die Selbstheilungs-
kréfte des Korpers zu untersttitzen.

- Gesellschaft und Austausch: Neben den Ubungen
legen wir Wert auf eine angenehme Atmosphére, in
der Sie sich mit Gleichgesinnten austauschen und
neue Kontakte kniipfen kdnnen.

- Meditation und Entspannung: Wir beenden jede
Stunde mit einer kurzen Meditation oder Entspan-
nungstibung, um Korper und Geist in Einklang zu
bringen.

Dieser Kurs bietet Ihnen die Mdglichkeit, lhre Gesund-
heit aktiv zu gestalten, neue Energie zu tanken und
die Freude an der Bewegung in einer unterstiitzenden
Gemeinschaft zu erleben.

Unsere Ubungen sind anpassbar an individuelle Be-
dirfnisse und Einschrankungen.

Der Schwerpunkt liegt auf sicherenund schonende
Bewegungen sowie der Forderung von Gemeinschaft
und sozialem Austausch.

Wir freuen uns darauf, Sie auf lhrem Weg zu mehr
Gesundheit und Wohlbefinden zu begleiten!

Kurs-Nr. 31110

10.02.2026 - 19.05.2026

Dienstag, 10:00 - 11:30 Uhr

10 Termine, 20 U-Std., 82,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Michael Kaestner

VHS:

in Balance

bleiben

- fiir Fortgeschrittene -

Tauchen Sie ein in die flieBenden Bewegungen und
die innere Ruhe des Qigong. Dieser Kurs richtet sich
an alle, die bereits erste Erfahrungen mit Qigong ge-
macht haben und ihre Praxis vertiefen méchten. Wir
iben die ,8 Brokate“, eine traditionelle Qigong-Form,
die Korper und Geist in Einklang bringt. Durch Medi-
tationen im Sitzen und Stehen fordern wir die innere
Balance. Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf dem
Fokus-Training, mit dem Sie Ihren Energiefluss (Qi) im
Korper besser wahrmehmen und lenken kénnen. Erle-
ben Sie, wie Qigong Ihnen hilft, Stress abzubauen, Ihre
Energie zu steigern und einen Zustand des Flows zu
erreichen. Nach Abschluss dieses Kurses steht Ihnen
der Weg in unseren Qigong-Kreis offen.

Kurs-Nr. 31100

21.01.2026 - 08.04.2026

Mittwoch, 09:30 - 11:00 Uhr

10 Termine, 20 U-Std., 50,40 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Michael Kaestner

Kurs-Nr. 31105

21.01.2026 - 15.04.2026

Mittwoch, 18:00 - 19:30 Uhr

10 Termine, 20 U-Std., 50,40 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Michael Kaestner




- Wochenendseminar —

Haben Sie schon einmal von Lach-Yoga gehért? Sind
Sie neugierig oder haben bereits an einem Kurs die-
ser Art teilgenommen? Hier haben Sie die Mdglich-
keit, ohne Grund, Witz oder Anhnliches einfach frei aus
dem Herzen zu lachen. Nicht auf Knopfdruck, aber mit
Anleitung konnen Sie ins L&cheln kommen. Lachen
und Lécheln lassen uns befreiter filhlen und schenken
uns mehr Achtsamkeit, wodurch wir uns und unseren
Korper bewusster wahrnehmen kénnen. Lach-Yoga
macht einfach Spas!

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung sowie feste Hallen-
schuhe oder rutschfeste Socken und bringen Sie ein
Getrank mit.

Kurs-Nr. 31238

14.02.2026

Samstag, 15:00 - 17:30 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., 13,05 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Nadine Becker

in Zusammenarbeit mit dem Seniorentreff
Lebenstedt

- Aktiv im Alter -

Bei diesem Kurs praktizieren wir einfache Yoga-Ubun-
gen auf dem Stuhl. Durch die sanften Bewegungen
und die achtsame Beobachtung unseres Atems star-
ken wir unseren Korper und kdnnen uns gleichzeitig
entspannen. Der Kurs eignet sich auch fiir Menschen
mit kdrperlichen Einschrénkungen. Bitte beachten Sie,
dass der Kursraum nicht barrierefrei zugdnglich ist.
Zum Kurs tragen Sie am besten lockere, bequeme
Kleidung. Es bedarf keiner Yoga-Vorkenntnisse.

Kurs-Nr. 31262

03.02.2026 - 24.03.2026

Dignstag, 14:15 - 15:15 Uhr

8 Termine, 8 U-Std., 56,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebensteat, Seniorentreff

Am Strumpfwinkel 24

Nadine Becker

In diesem Workshop zeige ich Ihnen sanfte Yoga-
Ubungen, die unsere Gelenke mobilisieren. Sie sind
besonders effektiv, um die Beweglichkeit zu stimu-
lieren und zu trainieren. Es bedarf keiner Yoga-Vor-
kenntnisse.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung sowie diinne So-
cken und bringen Sie etwas zu trinken sowie ein klei-
nes Kissen mit.

Kurs-Nr. 31264

25.04.2026 - 20.06.2026

Samstag, 14:00 - 16:30 Uhr

2 Termine, 6 U-Sta., 26,10 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebensteadt, Volkshochschule

Nadine Becker

Fitness-Yoga ist eine Synthese aus zwei Bereichen -
Fitness und Yoga -, die Yoga fiir Menschen aller Al-
tersstufen und Fitnesslevels zugénglich macht. Wah-
rend des Unterrichts werden Yoga-Asanas ausgefihrt,
beginnend mit den einfachsten und allméhlich zu
komplexeren (ibergehend. Statische Ubungen wech-
seln sich mit dynamischen Bewegungen ab, wobei
teilweise auch klassische Fitnessiibungen eingesetzt
werden. Der Atemtechnik wird groBe Aufmerksam-
keit gewidmet. Fitness-Yoga hilft, die Beweglichkeit
der Gelenke wiederherzustellen, die Kérperhaltung zu
verbessern, die Muskeln elastischer zu machen und
Gewicht zu verlieren. Fitness-Yoga ist ein Gleichge-
wicht zwischen Korper und Geist, eine Gelegenheit,
eine ausgezeichnete korperliche Form zu bekommen,
die Konzentration zu entwickeln, Verletzungen zu ver-
meiden, den mentalen Zustand zu verbessern, das
Selbstwertgefiihl zu steigern und die Stressresistenz
zu erhdhen.

Bitte bringen Sie eine Yogamatte, Trinkwasser, beque-
me Sportkleidung und gute Laune mit.

Kurs-Nr. 31270

03.03.2026 - 30.06.2026

Dienstag, 17:30 - 19:00 Uhr

14 Termine, 28 U-Std., 105,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Yolana Tykhonova

Aus den positiven Erfahrungen der Yoga-Ubungen
kénnen Sie neue gesundheitsfordernde und lebenbe-
jahende Gewohnheiten entwickeln. Wir befassen uns
insbesondere mit Korper-, Atem- und Entspannungs-
tbungen.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen
Sie eine Yogamatte, eine Decke und ein Yogakissen
mit.

Kurs-Nr. 31272

06.02.2026 - 05.06.2026

Freitag, 11:00 - 12:30 Uhr

12 Termine, 24 U-Std., 98,40 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Stephen Raue

Aus den positiven Erfahrungen der Yoga-Ubungen
kénnen Sie neue gesundheitsfordernde und lebenbe-
jahende Gewohnheiten entwickeln. Wir befassen uns
insbesondere mit Korper-, Atem- und Entspannungs-
tbungen.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen
Sie eine Yogamatte, eine Decke und ein Yogakissen
mit.

Kurs-Nr. 31276

09.02.2026 - 08.06.2026

Montag, 17:00 - 18:30 Uhr

13 Termine, 26 U-Std., 106,60 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Stephen Raue

Entspannung, Bewegung und neue Energie
Maochten Sie Yoga kennenlernen und lhrem Kor-
per sowie lhrem Geist etwas Gutes tun? In diesem
Kurs sind Sie genau richtig, wenn Sie bisher wenig
oder keine Erfahrung mit Yoga haben.
Gemeinsam entdecken wir die Grundlagen des
Hatha-Yoga: einfache Korperlibungen (Asanas),
Atemtechniken (Pranayama) und kleine Meditati-
onseinheiten helfen lhnen, Stress abzubauen, lhre
Beweglichkeit zu verbessern und neue Kraft zu
schdpfen. Sie lernen, achtsam mit sich selbst um-
zugehen und Ihre eigenen Grenzen zu respektieren.
Der Kurs ist fiir alle Altersgruppen geeignet und
erfordert keine besondere Fitness. Bitte bringen
Sie bequeme Kleidung und ggf. eine Decke mit.

Kurs-Nr. 31278

09.02.2026 - 18.05.2026

Montag, 16:00 - 17:30 Uhr

12 Termine, 24 U-Sta., 90,00 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Ina Ramme

In diesem Yogakurs stehen die Selbst- und Atemwahr-
nehmung, die Schulung von Beweglichkeit und Kraft
durch Uben sanft bewegter Flows und statischer Hal-
tungen sowie die Entspannung im Vordergrund.

Auch Balancehaltungen fiir die Ubung unseres Gleich-
gewichts kommen nicht zu kurz.

Bitte bequeme Kleidung tragen und eine Decke, eine
Yogamatte sowie ein kleines Kissen mitbringen.
Treffpunkt ist 15 Minuten vor Kursbeginn am Haupt-
eingang der Grundschule Steterburg, Breslauer Stra-
Be 58.

Kurs-Nr. 31280

10.02.2026 - 23.06.2026

Dienstag, 16:00 - 17:30 Uhr

14 Termine, 28 U-Std., 105,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Thiede, Grundschule Steterburg, Musikraum
hinteres Gebaude, Dr.-Heinrich-Jasper-Str. 16

Karin Komendera

ChiYoga ist Meditation in Bewegung. Ein grundlegen-
des Element sind sogenannte Flows, flieBende Be-
wegungsablaufe, bei denen eine Ubung in die andere
flieBt. Es ist der Wechsel zwischen Kraft und Entspan-
nung, zwischen Dynamik und Ruhe — immer begleitet
durch eine bewusste Atmung. Chi kann mit Energie
oder Lebenskraft Uibersetzt werden. Mit den verschie-
denen Ubungen des ChiYoga starken wir unsere Le-
benskraft und bringen sie in Fluss.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen
Sie zwei Yoga-Blocke, ein Handtuch und eine Decke
mit.

Kurs-Nr. 32030

06.06.2026

Samstag, 10:00 - 14:.00 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 23,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Gabriela Lalla



Yin Yoga ist ein ruhiger, meditativer Yoga-Stil. Es wird
statisch gelibt und die Asanas wirken beruhigend,
harmonisierend und bringen uns in unsere Mitte zu-
riick. Der Fokus liegt auf dem Bindegewebe und den
Gelenken, die dadurch geschmeidig bleiben. Yin Yoga
ist besonders effektiv, um die tieferen Schichten des
Bindegewebes unseres Korpers, die Faszien, zu sti-
mulieren und zu trainieren. So kann das Qi, die Le-
bensenergie, wieder ungehindert flieBen. Es bedarf
keiner Yoga-Vorkenntnisse.

Bitte bequeme, warme Kleidung tragen und eine Yo-
gamatte, eine Decke sowie ein Sitzkissen mitbringen.

Kurs-Nr. 31260

04.02.2026 - 03.06.2026

Mittwoch, 15:30 - 17:00 Uhr

15 Termine, 30 U-Std., 123,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Petra Winck

- Wochenendseminar -

Mdchten Sie etwas flir sich tun — etwas, das Ihnen
guttut? Dann lernen Sie die Feldenkrais-Methode
kennen! Durch einfache und sanfte, bewusst ausge-
flihrte Abldufe bauen Sie ein neues Bewegungsreper-
toire auf, 16sen Verspannungen und verbessern Ihre
Beweglichkeit sowie Koordination. Entdecken Sie, wie
Sie nicht nur kérperlich beweglicher, stabiler und ent-
spannter, sondern auch psychisch geloster werden.
Hiervon kdnnen Sie sowohl privat als auch beruflich
profitieren.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme Socken,
eine Decke, bei Bedarf eine Matte und ein Getrank
mit. Yoga-Matten sind vorhanden.

Kurs-Nr. 32035

07.03.2026

Samstag, 13:30 - 16:30 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 20,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Martina Reichelt

Kurs-Nr. 32038

27.06.2026

Samstag, 13:30 - 16:30 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 20,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule
Martina Reichelt

- Wochenendseminar —

Forscher betrachten die Faszien, unser Bindegewebe,

wie ein eigenes Organ, das unseren gesamten Kor-

per durchdringt, ihn zusammenhdalt und uns unsere

Form gibt. Es gibt unterschiedliche Mdglichkeiten, um

Faszien zu trainieren und zu beeinflussen. Faszien

lieben Dehn- und Bewegungsreize. Mit ihnen bleiben

sie elastisch und geschmeidig. Verschiedene Impulse

regen die Bindegewebszellen an, altes Kollagen durch

neues und geschmeidiges Gewebe zu ersetzen.

Inhalte des Workshops sind u. a.:

- das Fasziengewebe

- Dehnen des ganzen Korpers

- Aufbau von Kraft

- Steigerung der Korperwahrnehmung und Beweg-
lichkeit

- Losen von verklebtem Kollagen und Aufbau von
neuem Gewebe mit den MyoFaszialen Tools

Bitte bringen Sie eine Decke, ein Handtuch und war-

me Socken mit.

Kurs-Nr. 32040

28.02.2026

Samstag, 10:00 - 14.00 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 23,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Gabriela Lalla

Kurs-Nr. 32045

18.04.2026

Samstag, 10:00 - 14.00 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 23,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Gabriela Lalla

[ & |

- Web-Seminar -
Stressabbau durch Bewegung - Einmal Vollgas bitte.
In diesem kurzen aber knackigen abwechslungs-
reichen Workout werden Fomate wie Tabata, Zirkel-
training und HIIT Training abwechselnd durchgefiihrt,
um den Stress des Tages abzubauen, die Ausdauer zu
verbessern und Kraft aufzubauen. Schwitzen und sich
danach gut filhlen, das ist die Devise.

Mitzubringen sind: gute Internetverbindung, Sportklei-
dung, Sportschuhe, Getrdnk und Matte.

Kurs-Nr. 32200

23.02.2026 - 23.03.2026

Montag, 19:30 - 20:00 Uhr

5 Termine, 3 U-Std., 30,00 € ohne ErméBigung
Zoom

Annkatrin Seidler

Kurs-Nr. 32202

13.04.2026 - 18.05.2026

Montag, 19:30 - 20:00 Uhr

6 Termine, 4 U-Std., 36,00 € ohne ErméBigung
Zoom

Annkatrin Seidler

Durchflihrungsgarantie ab 1 Teilnehmer/in. Den
Zoom-Link erhalten Sie eine Woche vor Kursstart.

- Frauenkurs -

Diese vielseitige Ausgleichsgymnastik dient der Be-
weglichkeit, Dehnung und Muskelkréftigung. Das
Fitnessprogramm wird unter Berticksichtigung wirbel-
séulenschonender Ubungen durchgefihrt und wendet
sich auch an Sportanfangerinnen. Sie erhalten Tipps
fiir einfache Ubungen, die Sie am Arbeitsplatz anwen-
den konnen und durch die sie langfristig gesund und
fit bleiben konnen. Bitte bringen Sie bequeme Klei-
dung und eine Yoga-Matte mit.

Kurs-Nr. 32205

09.02.2026 - 15.06.2026

Montag, 17:00 - 17:45 Uhr

15 Termine, 15 U-Std., 56,25 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Hauptschule An der Klunkau
Ulrike Strohbecke

Mit diesem funktionellen Training starten wir locker
und frisch in die neue Woche. Die einzelnen Ubungen
flihren wir im Sitzen, im Stehen oder auf der Matte
durch, teils mit und teils ohne leichte Kurzhanteln. Da-
bei werden effektiv alle Gelenke durchbewegt und die
Muskeln trainiert. Durch die regelméBigen Einheiten
fordern wir nachhaltig unsere Gesundheit im Privat-
und Berufsleben und stérken unser allgemeines Wohl-
befinden. Dieser Kurs ist fir jedes Alter und Fitnessle-
vel geeignet. Bitte tragen Sie Sportkleidung, bringen
Sie eine Yoga-Matte und zwei leichte Kurzhanteln oder
alternativ zwei kleine Wasserflaschen mit. Ggf. kann
noch ein kleines Kissen mitgebracht werden - macht
das Sitzen etwas einfacher.

Kurs-Nr. 32208

09.02.2026 - 29.06.2026

Montag, 09:00 - 09:45 Uhr

17 Termine, 17 U-Std., 69,70 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Astrid Heinrich

- Frauenkurs -

Ein gut funktionierender Beckenboden ist elastisch,
kraftvoll und bildet die Basis fiir ein gutes Korperge-
fihl und eine gute Haltung. Dieser Kurs vermittelt ge-
zielte Ubungen zur Kréftigung der Beckenbodenmus-
kulatur und des Haltungsaufbaus. Die Beweglichkeit
und die Kérperwahrnehmung werden sanft geschult
und verschiedene Atemtechniken werden bewusst zur
Unterstiitzung und Entspannung eingesetzt.

Bitte bequeme Kleidung tragen und eine Yoga-Matte
sowie ein Sitzkissen mitbringen.

Kurs-Nr. 32210

12.01.2026 - 27.04.2026

Montag, 17:00 - 18:00 Uhr

12 Termine, 16 U-Std., 60,00 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Emil-Langen-Realschule
Inge Wenke

Kurs-Nr. 32212

07.01.2026 - 08.04.2026

Mittwoch, 17:00 - 18:00 Uhr

12 Termine, 16 U-Std., 60,00 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Lebenstedt, Emil-Langen-Realschule
Inge Wenke



Fiir eine aufrechte und gestérkte Korperhaltung trai-
nieren wir nach einer gezielten Aufwarmphase unse-
ren gesamten Korper von Kopf bis FuB. So starten wir
fit in den (Arbeits-)Tag und bleiben langer kérperlich

gesund.

Bitte Sportkleidung tragen, eine Matte, ein Handtuch

und Trinken mitbringen.

Kurs-Nr. 32230

05.02.2026 - 19.03.2026

Donnerstag, 09:00 - 09:45 Uhr

7 Termine, 7 U-Std., 28,70 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Manuela Voll

Kurs-Nr. 32235

09.04.2026 - 25.06.2026

Donnerstag, 09:00 - 09:45 Uhr

10 Termine, 10 U-Std., 41,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Manuela Voll

Ziel dieser Gymnastik ist, die Wirbelsdule zu entlas-
ten, um Beschwerden zu vermeiden. Riicken- und
Bauchmuskulatur werden gekraftigt. Verkiirzte Mus-
keln werden gedehnt. Durch richtige Ubungen und
VerhaltensmaBregeln soll eine individuelle, optimale
Kérperhaltung erreicht werden. Dies hilft unter ande-
rem dabei, den Beruf nachhaltig gesund auszutiben.
Im theoretischen Teil werden die wichtigsten Be-
schwerden, die an der Wirbelsdule entstehen kénnen,

besprochen.
Bitte Iso-Matte oder kleine Decke mitbringen.

Kurs-Nr. 32320

09.02.2026 - 31.08.2026

Montag, 09:00 - 09:45 Uhr

19 Termine, 19 U-Std., 71,25 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Fredenberg, Fredenbergforum e.V.
Viktor Guschakowski

Kurs-Nr. 32325

09.02.2026 - 31.08.2026

Montag, 10:00 - 10:45 Uhr

19 Termine, 19 U-Std., 71,25 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Fredenberg, Fredenbergforum e.V.
Viktor Guschakowski

Kurs-Nr. 32330

09.02.2026 - 31.08.2026

Montag, 11:00 - 11:45 Uhr

19 Termine, 19 U-Sta., 71,25 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Fredenberg, Fredenbergforum e.V.
Viktor Guschakowski

Kurs-Nr. 32335

09.02.2026 - 31.08.2026

Montag, 12:00 - 12:45 Uhr

19 Termine, 19 U-Std., 71,25 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Fredenberg, Fredenbergforum e.V.
Viktor Guschakowski

"Ilch mochte mehr fiir meinen Korper tun, mich un-
bedingt mehr bewegen und Freude in einer Grup-
pe erleben!" Wenn Sie diese Gedanken haben, ist
dieser Tanzkurs genau das Richtige fiir Sie. Tribal
Style Bellydance verbindet den Orientalischen
Tanz mit den Elementen aus dem Flamenco und
dem Indischen Tanz und fasziniert durch seine
abwechslungsreiche Lebendigkeit. Wir verbinden
harmonische und rhythmische Bewegungen, nach
denen wir in der Gruppe synchron tanzen. Dabei
werden Beweglichkeit, Konzentration, Gleichge-
wicht und die Reaktionsfahigkeit trainiert. Dieser
Tanz wirkt sich flir jedes Alter und fiir jede Korper-
form aufbauend und kréftigend auf die gesamte
Muskulatur aus. Tanzen l&sst die Seele wachsen!
Bitte tragen Sie ein T-Shirt, eine Leggins oder
Sporthose und bringen Sie ein groBes Tuch fiir die
Hiiften und Gymnastikschuhe oder Socken ohne
Stopper mit.

Kurs-Nr. 32810

07.03.2026 - 14.03.2026

Samstag, 15:00 - 17:30 Uhr

2 Termine, 6 U-Std., 26,10 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Birgitt Hilse

Kurs-Nr. 32812

07.02.2026 - 14.02.2026

Samstag, 15:00 - 17:30 Uhr

2 Termine, 6 U-Std., 26,10 € ohne ErméaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Birgitt Hilse

- Frauenkurs -

Méchten Sie sich sicherer flihlen? In unserem zwei-
tagigen Budo Jitsu-Kurs fiir Frauen lernen Sie, wie
Sie sich verteidigen und dabei Ihre personliche Starke
entdecken konnen. Melden Sie sich jetzt an und si-
chern Sie sich einen Platz!

Bitte mitbringen: bequeme sportliche Kleidung, etwas
zu trinken sowie etwas zu essen flr die Mittagspause.

Kurs-Nr. 33010

28.02.2026 - 01.03.2026

Samstag - Sonntag, 10:30 - 15:45 Uhr

2 Termine, 12 U-Std., 52,20 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Julian Kaestner

sicher, stark und selbsthewusst
Dieser Selbstverteidigungskurs richtet sich an
alle, die inre Sicherheit und ihr Selbstbewusstsein
starken machten. Unabhéngig von Alter oder kor-
perlicher Fitness werden Ihnen effektive Techniken
vermittelt, um sich in potenziell geféhrlichen Situ-
ationen zu schiitzen.
Kursinhalte:
- Erkennen und Vermeiden gefahrlicher Situatio-
nen
- Einfache und wirkungsvolle Techniken zur Ab-
wehr
von Angriffen
- Grundlagen der Kérperhaltung und Bewegung
Zielgruppe:
- Frauen, Ménner, divers und Jugendliche
- Anfénger/innen ohne Vorkenntnisse sind herz-
lich
willkommen
- Personen, die ihre Sicherheit und ihr Selbstbe-
wusst-
sein stérken mochten
Zusétzliche Informationen:
- Bequeme Sportkleidung erforderlich.
- Wir legen Wert auf eine respektvolle und unter-
stit-
zende Trainingsatmosphére.
Mitzubringen sind: Bequeme Sportkleidung und
Hallenschuhe!

Kurs-Nr. 90060

16.02.2026 - 11.05.2026

Montag + Donnerstag, 18:00 - 19:30 Uhr
20 Termine, 40 U-Std.,

208,00 € ohne ErmaBigung
Salzgitter-Bad, Knigstedter Herrenhaus
Julian Kaestner



Bewegung in
Sporthalle und Natur

Lernen Sie den Reha- und Gesund-
heitssportverein Salzgitter-Bad e.V.
kennen. Der Verein bietet seinen Mitglie-
dern nicht nur die Moglichkeit zur Teilnah-
me an den Sportarten, die in Kooperation
mit der VHS angeboten werden, Kegeln,
Bahnengolf, Wandern und monatliche Kaf-
fee-Nachmittage stehen ebenfalls auf dem
Programm. Bei allen Sportangeboten stehen
SpaB und Freude an der Bewegung sowie
das Erlebnis in der Gruppe im Vordergrund.
Menschen mit und ohne Behinderung
konnen daran teilnehmen. .

Internet:
www.rgv-salzgitter-bad.de

E-Mail:
info@rgv-salzgitter-bad.de

Telefon:
05341/395974

,Wer rastet der rostet.“ Jeder weiB, wie sehr das
Sprichwort stimmt. Es ist also wichtig beweglich
Zu bleiben, die Muskeln zu trainieren und die Be-
weglichkeit zu verbessern. Mit unterschiedlichen
Ubungen und ohne Leistungsdruck trainieren und
verbessern wir unsere Mobilitét und Stabilitét.
Dieser Kurs richtet sich an alle (Frauen als auch
Ménner!), die ihren Beckenboden sowohl besser
wahrnehmen, als auch starken wollen.

Das Beckenbodentraining kann aus den unter-
schiedlichsten Griinden absolviert werden, darun-
ter als Prévention, um die Beckenbodenmuskeln zu
starken, einer Bindegewebsschwéche vorzubeugen
und den damit einhergehenden Problemen wie Bla-
senschwéche oder Inkontinenz entgegenzuwirken.
Gleichzeitig empfiehlt es sich auch bei Haltungs-
problemen, Riickenschmerzen oder einer allgemei-
nen Instabilitat in der Korpermitte.

Bitte bequeme Kleidung tragen und Turnschuhe,
ein groBes Handtuch und ein Getrdnk mitbringen.

Kurs-Nr. 32702

06.02.2026 - 20.02.2026

Freitag, 17:45 - 19:15 Uhr

3 Termine, 6 U-Std., gebiihrenfrei
Salzgitter-Bad, Gymnasium Salzgitter-Bad
GroBe Halle

Martina Rath

Zusammenarbeit mit Vereinen
Reha- und Gesundheitssportverein Salzgitter-Bad e.V.

o =

Unser Ziel ist es nicht, an den Ligen des Deutschen
Keglerbundes teilzunehmen, sondern wir setzen vor
allem auf SpaB und kérperliche Bewegung. Wir bie-
ten Sportkegeln fiir Freizeitkegler/innen. Kegeln ist ein
sehr technischer Sport, dessen Bewegungsabldufe
immer wieder korrigiert werden miissen, bis sie richtig
sitzen und beinahe automatisch ablaufen. Der Schliis-
sel fiir eine erfolgreiche Wurfserie liegt in der Beherr-
schung der Technik und Ausdauer. Einsteiger/innen
beim Kegeln kdnnen sich recht schnell Grundlagen
aneignen, um ihr Spiel zu verbessern und an der Tech-
nik, Schrittfolge und Wurfbewegung zu arbeiten. Alle
am Kegelsport Interessierten sind herzlich eingeladen,
sich den Herausforderungen auf der Bahn zu stellen.
Bitte bequeme Kleidung tragen, Turnschuhe mitbrin-
gen.

Kurs-Nr. 32704

04.03.2026 - 18.03.2026
Mittwoch, 10:00 - 12:00 Uhr

3 Termine, 8 U-Std., gebiihrenfrei
Salzgitter-Bad, SV Union Salzgitter,
Friedrich-Ebert-Str. 110

Eleonore Miiller

Das sogenannte Wall-Training eignet sich insbesonde-
re fir Menschen, die gymnastische Ubungen auf dem
Boden nicht mehr absolvieren kénnen oder mdchten.
Die feste Beschaffenheit der Wand liefert Riickmel-
dung, die dem Trainierenden dabei hilft, Haltungsfehler
Zu identifizieren und zu beheben. Die Wand als Werk-
zeug im Training dient nicht nur der Kréftigung der
Muskulatur, sondern auch, um mehr Kraft und Stabili-
tat zu haben und Gelenke zu entlasten.

Bitte bequeme Kleidung tragen und Turnschuhe, ein
groBes Handtuch und ein Getrank mitoringen.

Kurs-Nr. 32706

12.05.2026 - 26.05.2026

Dienstag, 14:00 - 16:00 Uhr

3 Termine, 8 U-Std., gebiihrenfrei
Salzgitter-Baa, MTV Sportzentrum, Jahnstral3e,
GroBe Turnhalle

Sabine Griel3

"1 5
-
__!

Hallenbosseln funktioniert wie Eisstockschieen,
nur nicht auf einer Eisbahn, sondern auf einer
Hallenbahn. Es wird im Team gespielt. Technik und
Taktik sind mit etwas Ubung rasch gelernt.

Bitte bequeme Kleidung tragen, Turnschuhe und
ein Getrank mitbringen.

Kurs-Nr. 32708

27.02.2026 - 13.03.2026

Freitag, 17:30 - 19:00 Uhr

3 Termine, 6 U-Std., gebiihrenfrei
Salzgitter-Bad, Gymnasium Salzgitter-Bad,
GroBe Halle

Eleonore Miiller

-

g



Zusammenarbeit mit Vereinen

2%

Q

Zum Start ins neue Jahr laden wir herzlich

zu unserer Neujahrswanderung ein!

Gemeinsam erkunden wir den SZ-Hohenzug auf

einer Strecke von ca. 12 Kilometern.

Die Wanderung wird etwa 3 bis 4 Stunden dauern.

Bitte beachten:

- Festes Schuhwerk ist unbedingt erforderlich!

- Jahreszeitlich angepasste Kleidung nicht verges-
sen.

- Etwas Verpflegung (Getrank) fir unterwegs bitte
selbst mitbringen.

Wir freuen uns auf eine schéne gemeinsame Wan-

derung zum Jahresbeginn!

Kurs-Nr. 32710

04.01.2026

Sonntag, 10:00 - 14:00 Uhr

1 Termin, gebiihrenfrei

SZ-Gebhardshagen, Burgsporthalle Gebhardshagen
Bernd Ehlers

Walderlebnistouren fir Kinder mit ihren Eltern oder
GroBeltern, auch Seniorinnen und Senioren sind
herzlich willkommen. Wir gehen kurze Strecken je
nach Kénnen der Teilnehmenden. So kann die Stre-
cke variieren zwischen 1 und 5 km. Im Vordergrund
stehen Waldwissen und Kreativaktionen flir Kinder
und Erwachsene.

A
Q
Warum verschwinden Igel, Fledermaus & Co. im
Winter eigentlich spurlos? Gemeinsam mit Kindern,
Eltern oder GroBeltern begeben wir uns auf eine
spannende Spurensuche. Wir entdecken, wie sich
Tiere auf den Winter vorbereiten, wo sie sich ver-
stecken — und was Winterschlaf, Winterruhe oder
Kéltestarre wirklich bedeuten.

Mit  kreativen Mitmachaktionen, spielerischem
Waldwissen und jeder Menge frischer Luft.
Treffpunkt: SZ-Bad, Thermalbad Parkplatz

Bitte an wettergeeignete, warme Kleidung und
Schuhwerk sowie eigene Verpflegung denken.

Kurs-Nr. 90045

28.01.2026

Mittwoch, 11:00 - 13:15 Uhr

1 Termin, 3,00 U-Std., gebiihrenfrei
Salzgitter-Bad, Thermalsolbad, Parkplatz
Beate Vitt

Harzklub Salzgitter
LY

Unsere Wanderung beginnt am Naturschutzgebiet
Heerter-See, wo wir verschiedene Beobachtungs-
mdglichkeiten auf den See haben.

Danach wandern wir an den Ortschaften SZ-Heerte,
SZ-Barum und SZ-Lobmachtersen vorbei.

Die Wanderung betrdgt ca. 15 km. Bitte an festes
Schuhwerk und wettergerechte Kleidung sowie an
Rucksackverpflegung denken.

Kurs-Nr. 32712

08.02.2026

Sonntag, 09:30 - 14.00 Uhr

1 Termin, 6 U-Std., gebiihrenfrei
Parkplatz Heerter See, K 21 zwischen
Gebhardshagen und Lobmachtersen
Manfred Broser

L
Q
Und warum?

In diesem Kurs befassen wir uns spielerisch damit, Vo-
gel per App und Fernglas zu bestimmen, lernen mehr
{iber Vogelsprache und iiber Végel in Okosystemen,
Gefdhrdung der Vogelarten sowie Uber ihr Verhalten.
Bitte ein Fernglas mitbringen, falls vorhanden, und
eine passende App herunterladen, z. B. NABU Vogel-
app oder Merlin Bird ID.

Treffpunkt: SZ-Lichtenberg, Parkplatz Kanzel

Bitte an wettergeeignete Kleidung und Schuhwerk so-
wie eigene Verpflegung denken.

Kurs-Nr. 90047

25.03.2026

Mittwoch, 16:00 - 18:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., geblihrentrei
Salzgitter-Lichtenberg, Parkplatz Burgberg
Beate Vitt

A
Q
Tauche ein in die wohltuende Natur des Waldes. Ge-
meinsam entdecken wir spielerisch, wie entspannend
frische Luft, Bewegung und Achtsamkeit sein kénnen
— mit allen Sinnen.

Fir Kinder mit ihren Eltern oder GroBeltern.
Treffpunkt: SZ-Bad, Friedrich-Ebert-StraBe beim Uni-
on Sportplatz.

Bitte an wettergeeignete Kleidung und Schuhwerk so-
wie eigene Verpflegung denken.

Kurs-Nr. 90048

03.06.2026

Mittwoch, 11:00 - 13:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., geblihrenfrei

SZ-Bad, Friedrich-Ebert-Strale, Union Sportplatz
Beate Vitt

Wandern Sie mit zu den tol-

len Bestdnden der Marzenbecher im Kiichental im
Oderwald. Die ersten Bliiten am Ende des Winters
faszinieren jedes Jahr aufs Neue. Der Weg betragt
ca. 12 km. Im Wandern getibte Kinder sind ebenfalls
eingeladen. Denken Sie an eine Rucksack- Verpfle-
gung sowie an wettergerechte Kleidung und Schuhe.

Kurs-Nr. 32714

08.03.2026

Sonntag, 10:00 - 14:00 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., geblihrenfrei

Parkplatz an der L 512, Kriegsgefangenenfrieahof,
38312 Heinigen

Ingrid Redetzki

M5

Gemeinsam mit Mama, Papa oder den GroBeltern
geht es auf eine spannende Entdeckungsreise in
den Wald. Wir schnuppern, probieren und sammeln
heimische Krduter — und lernen dabei, welche da-
von sogar in der Kiiche echte Superstars sind. Zwi-
schendurch warten kreative Aktionen, Waldwissen
fur kleine und groBe Forschende und jede Menge
SpaB in der Natur.

Fiir Kinder mit ihren Eltern oder GroBeltern.
Treffpunkt: JahnstraBe SZ-Bad.

Bitte an wettergeeignete Kleidung und Schuhwerk
sowie eigene Verpflegung denken.

Kurs-Nr. 90049

29.04.2026

Mittwoch, 11:00 - 13:15 Uhr

1 Termin, 3 U-Std., gebiihrenfrei
Salzgitter-Bad, Jahnstra3e Wendeplatte
N.N.




Meditation & Achtsamkeit im (Berufs-)Alltag

— Wochenintensivkurs —

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub fiir Vollzeit-
kréfte anerkannt.

Im hektischen Berufsalltag féllt es vielen Menschen
schwer, innezuhalten und wirklich zur Ruhe zu kom-
men. Dieser flinftdgige Bildungsurlaub bietet Raum
zum Durchatmen, zur Entschleunigung und zum be-
wussten Wahrnehmen des gegenwdrtigen Moments.
Sie lernen verschiedene Formen der Meditation und
Achtsamkeit kennen und erfahren, wie sie diese wirk-
sam in ihren Alltag integrieren konnen, fir mehr Ge-
lassenheit, Prdsenz und Lebensfreude.

Ziele:

- Grundprinzipien von Achtsamkeit und Meditation
verstehen

- Bewusstheit flir Kdrper, Gedanken und Geftihle ent-
wickeln

- Methoden der Selbstberuhigung und Stressbewélti-
gung erlernen

- Konzentration, Prdsenz und emotionale Balance
starken

- Achtsamkeit in Alltag und Beruf integrieren

Der Kurs kann auch als Wochenintensivkurs von Per-
sonen gebucht werden, die keinen Bildungsurlaub in
Anspruch nehmen machten. Bitte geben Sie dies bei
der Anmeldung an. Die Anmeldung ist in diesem Fall
bis kurz vor Kursbeginn mdglich.

Kurs-Nr. 50900

09.03.2026 - 13.03.2026

Montag - Freitag, 09:00 - 16:00 Uhr

5 Termine, 40 U-Std., 225,00 € ohne ErméaBigung
Anmeldeschluss fiir Berufstatige, die ihren Anspruch
auf Bildungsurlaub nutzen: 02.02.2026
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Jennifer Heeschen

Stark in die
Zukunft

Von Erschdpfung zur Lebensenergie

- Wochenintensivkurs —

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub fiir Vollzeit-
kréfte anerkannt.

5-Tage Resilienz, Nervensystem & mentale Balance
im Arbeitsalltag

Viele Beschaftigte erleben im Arbeitsalltag anhaltende
Anspannung, Druck oder innere Erschdpfung. Dieser
Bildungsurlaub ladt dazu ein, das Nervensystem zu
verstehen, Stressreaktionen zu regulieren und die
eigene Lebensenergie wieder zum FlieBen zu bringen.
Mit Wissen aus der modernen Stress- und Trauma-
forschung, Korper- und Achtsamkeitspraxis sowie
gezielten Mentaltechniken entwickeln die Teilneh-
menden Wege, um Uberforderung zu wandeln, innere
Sicherheit zu starken und neue Kraft zu schopfen — flir
einen ausgeglichenen, lebendigen Alltag.

Ziele:

- Verstehen, wie Stress, Erschpfung und Antriebs-
losigkeit entstehen

- Eigene Stress- und Erschopfungsmuster erkennen

- Strategien zur Nervensystemregulierung und Selbst-
beruhigung entwickeln

- Lebensenergie und innere Motivation stérken

- Resilienz, Selbstfiirsorge und mentale Balance im
Berufsalltag fordern

Der Kurs kann auch als Wochenintensivkurs von Per-
sonen gebucht werden, die keinen Bildungsurlaub in
Anspruch nehmen mdchten. Bitte geben Sie dies bei
der Anmeldung an. Die Anmeldung ist in diesem Fall
bis kurz vor Kursbeginn mdglich.

Kurs-Nr. 50905

20.04.2026 - 24.04.2026

Montag - Freitag, 09:00 - 16:00 Uhr

5 Termine, 40 U-Std., 225,00 € ohne ErmaBigung
Anmeldeschluss fiir Berufstatige, die ihren Anspruch
auf Bildungsuriaub nutzen: 16.03.2026
Salzgitter-Lebenstedt, Volkshochschule

Jennifer Heeschen

Unsere Bildungsurlaube

konnen auch als Wochenintensiv-

kurse von Personen gebucht werden, die
keinen Bildungsurlaub in Anspruch nehmen méch-
ten. Bitte geben Sie dies bei der Anmeldung an. Die An-
meldung ist in diesem Fall bis kurz vor Kursbeginn maglich.

- Wochenintensivkurs —

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub fiir Vollzeit-
kréfte anerkannt.

Steigern Sie lhre mentale Fitness. Kleine Verdnderun-
gen bewirken viel!

Schon mit wenigen Minuten tdglichem Gehirntraining
verbessern Sie lhre geistige Fitness. Sie konnen sich
besser konzentrieren, mehr merken, schneller reagie-
ren und bleiben emotional stabiler im Job und im All-
tag.

In diesem Kurs erhalten Sie Einblick in die Funktions-
weise des Gehirns und was das Denkvermdgen be-
einflusst. Sie erfahren, was Sie konkret tun kdnnen
um einen bestmdglichen Input und Output an Gehirn-
leistung zu erzielen. Sie erleben die Wirksamkeit und
das Zusammenspiel von Gedanken, Geflihlen und
Verhalten.

Sie wenden Ubungen an, die in anstrengenden Si-
tuationen Ihr Stressempfinden positiv beeinflussen
und fir eine Balance sorgen. Testen Sie praktische
Ubungen aus, die sich gut auch im Job und im Alltag
integrieren lassen.

Wenn Sie sich noch Fragen: Gehirntraining wozu?
Mit aktivierenden Gehirnlibungen beugen Sie Ge-
déchtnisverlust vor, steigern lhre Merkfahigkeit und
Konzentration, regulieren positiv das eigene Stress-
empfinden, das vernetztes Denken gelingt besser,
mit gesteigerter Denkgeschwindigkeit werden Sie
schlagfertiger und verbessern Ihr allgemeines Wohl-
empfinden.

Der Kurs kann auch als Wochenintensivkurs von Per-
sonen gebucht werden, die keinen Bildungsurlaub in
Anspruch nehmen mdchten. Bitte geben Sie dies bei
der Anmeldung an. Die Anmeldung ist in diesem Fall
bis kurz vor Kursbeginn mdglich.

Kurs-Nr. 50910

13.04.2026 - 17.04.2026

Montag - Freitag, 08:30 - 16:00 Uhr

5 Termine, 40 U-Std., 220,00 € ohne ErmaBigung
Anmeldeschluss fiir Berufstétige, die ihren Anspruch
auf Bildungsuriaub nutzen: 09.03.2026
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Helena Moser



- Wochenintensivkurs —

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub fiir Teilzeit-
kréfte anerkannt.

Bringen Sie Ihr Gehirn mit gezielten Ubungen in eine
Ausgewogenheit von Anspannung und Entspannung.
So gelingt es Ihnen emotional stabiler und gelassener
auf herausfordernde Situationen im Job und im Alltag
ZuU reagieren.

Schon mit wenigen Minuten téglichem Gehirntraining
zur Relaxation verbessern Sie Ihren mentalen Zu-
stand. Sie kdnnen sich besser konzentrieren, befreien
sich schneller aus einem emotional angespannten
Zustand, werden ruhiger und Klarer in Ihrer Kommu-
nikation.

In diesem Kurs erhalten Sie Einblick in die Funk-
tionsweise des Gehirns und welchen Faktoren unsere
Wahrnehmung und Reaktion beeinflussen. Sie erfah-
ren, was Sie konkret tun kénnen, um einen bestmég-
lichen Input und Output an Gehirnleistung zu erzielen.
Sie erleben die Wirksamkeit und das Zusammenspiel
von Gedanken, Geflihlen und Verhalten.

Sie wenden Ubungen an, die in anstrengenden Situ-
ationen Ihr Stressempfinden positiv beeinflussen. Sie
gewinnen innere Stabilitdt und kdnnen so Ihr Verhal-
ten besser steuern (Impulskontrolle). Sie lernen Ubun-
gen kennen, die lhnen helfen in angespannten Situ-
ation Distanz einzunehmen und ,einen kithlen Kopf*
zu bewahren. Sie trainieren ihre Vorstellungskraft flr
ein kraftgebendes Ziel Bild, dass Ihnen in schwierigen
Zeiten eine Orientierung gibt.

Wenn Sie sich noch Fragen: Gehirntraining wozu?
Mit Gehirniibungen zur mentalen Ruhe regulieren Sie
positiv das eigene Stressempfinden und verbessern
Ihr allgemeines Wohlempfinden.

Der Kurs kann auch als Wochenintensivkurs von Per-
sonen gebucht werden, die keinen Bildungsurlaub in
Anspruch nehmen mdchten. Bitte geben Sie dies bei
der Anmeldung an. Die Anmeldung ist in diesem Fall
bis kurz vor Kursbeginn méglich.

Kurs-Nr. 50913

20.04.2026 - 24.04.2026

Montag - Freitag, 09:00 - 12:30 Uhr

5 Termine, 20 U-Std., 140,00 € ohne ErméaBigung
Anmeldeschluss fiir Berufstatige, die ihren Anspruch
auf Bildungsurlaub nutzen: 16.03.2026
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Helena Moser

- Wochenintensivkurs -

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub fiir Vollzeit-

kréfte anerkannt.

,Mach es wie der Bambus.“ Der Bambus ist die

widerstandsféhigste Pflanze der Welt. Sie wéchst

extrem schnell und I&sst sich auch durch Barrieren

nicht davon abhalten ihre Wurzeln weiter zu treiben.

lhr Stamm wiegt sich im Sturm und bricht nicht. Bam-

bus ist immergriin und schiittelt schwere Schneelast

einfach ab.

Lernen Sie in diesem Bildungsurlaub

- trotz belastender Ereignisse Ihre Widerstandskraft
Zu trainieren

- Ihre Handlungsfahigkeiten zu erweitern

- mit Herausforderungen des Alltags gelassener um-
zugehen

- mit Energiespendern Ihre Lebensqualitat zu erhéhen

Mit dem Structogram®-Trainingssystem entwickeln

Sie zudem gezielt ihre Stdrken und minimieren die

Risiken, die dazu fiihren kénnen, die eigene Authen-

tizitdt zu verlieren und damit ein Burnout zu erleiden.

Kurz und knapp: Sie steigen aus dem Hamsterrad aus

und werden einfach resilienter!

Der Kurs kann auch als Wochenintensivkurs von Per-

sonen gebucht werden, die keinen Bildungsurlaub in

Anspruch nehmen mdchten. Bitte geben Sie dies bei

der Anmeldung an. Die Anmeldung ist in diesem Fall

bis kurz vor Kursbeginn mdglich.

Kurs-Nr. 50915

04.05.2026 - 08.05.2026

Montag - Freitag, 09:00 - 16:30 Uhr

5 Termine, 40 U-Std., 225,00 € zzgl. 49,50 € fiir das
Lehrbuch, das mit der Dozentin abgerechnet wird.
Alternativ kann das Buch ausgeliehen werden.
Anmeldeschluss fiir Berufstétige, die ihren Anspruch
auf Bildungsurlaub nutzen: 30.03.2026
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Heike Schirmer

- Wochenintensivkurs —

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub fiir Teilzeit-
kréfte anerkannt.

Um den vielfaltigen Anforderungen im Beruf und All-
tag gerecht zu werden, sind ausreichend Energie und
die Fahigkeit, sich zu entspannen, eine wichtige Vor-
aussetzung. Bewusst Ruhepunkte zu setzen und Ent-
spannungspausen einzulegen erdffnet einen Zugang
zu den inneren Ressourcen. In dieser Woche lernen
Sie Methoden der Korperwahrnehmung und gesund-
heitsfordernde Verfahren, die zu einer entspannten
Atmosphére am Arbeitsplatz und in der Freizeit beitra-
gen. Neben unterschiedlichen Feldenkrais-Ubungen
werden Hintergrundwissen und neue Erkenntnisse
praxisnah vermittelt.

Bitte bequeme Kleidung und warme Socken fiir den
praktischen Teil mitbringen.

Der Kurs kann auch als Wochenintensivkurs von Per-
sonen gebucht werden, die keinen Bildungsurlaub in
Anspruch nehmen mdchten. Bitte geben Sie dies bei
der Anmeldung an. Die Anmeldung ist in diesem Fall
bis kurz vor Kursbeginn mdglich.

Kurs-Nr. 50920

09.03.2026 - 13.03.2026

Montag, 09:00 - 12:30 Uhr

5 Termine, 20 U-Std., 120,00 € ohne ErméaBigung
Anmeldeschluss fiir Berufstatige, die ihren Anspruch
auf Bildungsuriaub nutzen: 02.02.2026
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Martina Reichelt




- Wochenintensivkurs —

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub fiir Vollzeit-

kréfte anerkannt.

Dieser Bildungsurlaub férdert den Aufbau von Wissen

zur Gesundheitspravention, insbesondere den Zu-

sammenhang zwischen Stress und korperlichen Be-

schwerden (wie Kopf-, Schulter- oder Riickenschmer-

zen). Die Erkenntnis dartiber soll dazu beitragen, das

Risiko fiir stresshedingte Krankheiten und damit Tage

der Arbeitsunfahigkeit zu minimieren.

Wir werden uns u. a. mit folgenden Inhalten beschaf-

tigen:

- Erscheinungsformen von Stress sowie den Folge-
wirkungen

- Stress und korperliche Beschwerden

- Grundlagen des Mentaltrainings (Geschichte,
aktueller Forschungsstand sowie neurologisches
Grundwissen)

- Methoden des Mentaltrainings und Anleitung zur
fachgerechten Anwendung

- eigene Verhaltensweisen, Verdnderungsmaglichkei-
ten und eigene Ressourcen

Bitte bequeme Kleidung tragen und warme Socken

mitbringen.

Der Kurs kann auch als Wochenintensivkurs von Per-
sonen gebucht werden, die keinen Bildungsurlaub in
Anspruch nehmen machten. Bitte geben Sie dies bei
der Anmeldung an. Die Anmeldung ist in diesem Fall
bis kurz vor Kursbeginn moglich.

Kurs-Nr. 50925

18.05.2026 - 22.05.2026

Montag - Freitag, 09:00 - 16:30 Uhr

5 Termine, 40 U-Std., 220,00 € ohne ErméBigung
Anmeldeschluss fiir Berufstatige, die ihren Anspruch
auf Bildungsurlaub nutzen: 13.04.2026
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Adam Andrissek

- Wochenintensivkurs -

Dieser Kurs ist auch als Bildungsurlaub fiir
Vollzeitkréfte anerkannt.

Der Alltag fordert uns standig: Termine, Verantwor-
tung, standige Erreichbarkeit — das Hamsterrad dreht
sich immer schneller. Viele spiiren, dass sie funktio-
nieren, aber kaum noch zur Ruhe kommen.

Dieser Bildungsurlaub bietet lhnen die Gelegenheit,
innezuhalten und bewusst neue Wege zu entdecken.
Sie erfahren, wie Sie durch Achtsamkeit, Selbstflirsor-
ge und gezielte Entspannung Ihre Ressourcen wieder
stirken, Resilienz im Berufsleben fordern und Stress
bewusst steuern kénnen. Mit praxisnahen Ubungen
und Impulsen lernen Sie, Gelassenheit als tragende
Grundlage fir berufliche und personliche Herausfor-
derungen zu nutzen.

Gonnen Sie sich eine Woche, die wirkt: fir mehr Klar-
heit, Lebensfreude und innere Balance — im Beruf und
im Privatleben. Ein Bildungsurlaub, der nicht nur Er-
holung bietet, sondern Verdnderung aktiv unterstiitzt.

Der Kurs kann auch als Wochenintensivkurs von Per-
sonen gebucht werden, die keinen Bildungsurlaub in
Anspruch nehmen mdchten. Bitte geben Sie dies bei
der Anmeldung an. Die Anmeldung ist in diesem Fall
bis kurz vor Kursbeginn mdglich.

Kurs-Nr. 50930

08.06.2026 - 12.06.2026

Montag - Freitag, 08:30 - 16:00 Uhr

5 Termine, 40 U-Std., 220,00 € ohne ErméaBigung
Anmeldeschluss fiir Berufstatige, die ihren Anspruch
auf Bildungsuriaub nutzen: 04.05.2026
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Michael Armbrecht

- Wochenintensivkurs —

Dieser Kurs ist als Bildungsurlaub fiir Teilzeit-

kréfte anerkannt.

Ein gesundes Korpergewicht zu erreichen und zu

halten stellt fir viele Menschen eine groBe Heraus-

forderung dar. In diesem Bildungsurlaub lernen Sie

die Grundlagen einer gesunden Erndhrungs- und

Lebensweise kennen, die lhnen dabei helfen kann,

Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Herzproble-

men oder Gelenkschmerzen vorzubeugen. Weiterhin

betrachten wir Ihre individuellen Gewohnheiten und

suchen gemeinsam nach Strategien, wie Sie diese

flr einen bewusst gesiinderen Lebensstil umstellen

kdnnen. Zwischendurch machen wir Entspannungs-

{bungen wie Meditationen und Visualisierungen, um

die Psyche sanft auf die Umstellungen in unserem

Leben vorzubereiten.

Inhalte dieses Bildungsurlaubs sind:

- Ist-Aufnahme von Ermndhrungs- und Bewegungsver-
halten

- Grundlagen zu Nahrstoffen und Kalorien

- Fasten als eine Methode der Gesundheitspravention

- Erndhrungsbedingte Erkrankungen und wie man
ihnen begegnen kann

- Praxis der gesunden Erndhrung

- Entspannungsmanagement

- Integration bewusster Erndhrung und einer gesun-
den Lebensweise in den Alltag

Bitte bringen Sie eine Yoga-Matte zum Kurs mit.

Der Kurs kann auch als Wochenintensivkurs von Per-
sonen gebucht werden, die keinen Bildungsurlaub in
Anspruch nehmen mdchten. Bitte geben Sie dies bei
der Anmeldung an. Die Anmeldung ist in diesem Fall
bis kurz vor Kursbeginn mdglich.

Kurs-Nr. 50935

16.03.2026 - 20.03.2026

Montag - Freitag, 09:00 - 12:15 Uhr

5 Termine, 20 U-Std., 120,00 € ohne ErmaBigung
Anmeldeschluss fiir Berufstétige, die ihren Anspruch
auf Bildungsuriaub nutzen: 09.02.2026
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Olga Kechter




Weitere BU's

Vollzeit
Kurs-Nr.: 50945

Vollzeit
Kurs-Nr.: 50950

Teilzeit
Kurs-Nr.: 50955

Vollzeit
Kurs-Nr.: 50970

Weitere Informationen finden Sie auf Seite 90.

Diese Wanderungen wenden sich an Pflanzen-
und Naturinteressierte. Sie erfahren Wissenswer-
tes zu heimischen Wildpflanzen und Wildkrdutern,
lernen sie in ihrer nattrlichen Umgebung kennen,
erhalten Tipps, worauf Sie beim Sammeln und Ver-
werten achten sollten — und fordern mit der Bewe-
gung an der frischen Luft Inre Gesundheit.

- Wochenendseminar —

Im Mérz explodiert die Natur férmlich. Auf den Duft-
spuren von Barlauch & Co. ist schon reichlich wildes,
gesundes Griin zu entdecken. Woran erkenne ich die
essharen ersten Wildkrauter? Wie ernte und verwende
ich sie? Das und viel Wissenswertes erfahren Sie auf
dieser Friihlingswanderung am Elber Berg.

Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie je
nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell anfallende
Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerech-
net.

Kurs-Nr. 34971

21.03.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Stad.,

21,75 € ohne ErméaBigung zzgl. Materialkosten
Sportplatz, Grol3 Elbe

Christiane Nusche

Vielfalt hat
Substanz

e

- Wochenendseminar —

Frisches Laub an Baum und Strauch, leckere Knos-
pen, zarte Blattchen der ersten Wildkrauter - auf die-
ser Wanderung lernen Sie die essbaren Wildkrauter
von ihren geféhrlichen Doppelgéngern zu unterschei-
den. Nebenbei gibt es viel Wissenswerte zu Wirkung
und Verwendung. Sicher erkannt sind sie kostliche
Bereicherungen der Friihjahrskiiche zum Nulltarif.
Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie je
nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell anfallende
Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerech-
net.

Kurs-Nr. 34973

11.04.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std.,

21,75 € ohne ErméaBigung zzgl. Materialkosten
Sportplatz, GroB Elbe

Christiane Nusche

- Wochenendseminar —

Wir machen uns auf die Suche nach wertvollen Frih-
lingskrautern, die unseren Speiseplan bereichern und
behilflich beim Erhalt von Fitness und Wohlbefinden
sind. Welche sind das? Wie erkennt man sie? Wie be-
reite ich sie zu? Und wie kann ich meiner Familie die
griine Kost schmackhaft machen?

Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie je
nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell anfallende
Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerech-
net.

Kurs-Nr. 34975

09.05.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std.,

21,75 € ohne ErméaBigung zzgl. Materialkosten
Sportplatz, GroB Elbe

Christiane Nusche

- Wochenendseminar —

Der Sommeranfang und damit der langste Tag des
Jahres stehen bevor. Nicht nur um diesen Zeitraum
ranken sich so manche Geschichten und Mythen. Auf
der Wanderung soll sich alles um die Geschichten, die
sich unsere Vorfahren erzahlten, die Bedeutung und
Wirksamkeit, die sie Krautern und Pflanzen zuschrie-
ben, drehen. Lassen Sie sich verzaubern!

Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie je
nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell anfallende
Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerech-
net.

Kurs-Nr. 34979

20.06.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std.,

21,75 € ohne ErméaBigung zzgl. Materialkosten
Sportplatz, GroB Elbe

Christiane Nusche

- Wochenendseminar —

Wir begeben uns auf die Spuren der alten Kréuter-
frauen und -ménner und lassen die Tradition des
L,FrauendreiBigers* (Mitte August bis Mitte Septem-
ber) wiederaufleben: Der 15. August ist traditionell der
Tag, um einen Kréuterbuschen zu winden, der die jetzt
besonders heilkraftigen Kréuter fir den bevorstehen-
den Winter enthalt. Diese kdnnen wir zum Rauchern,
fir heilsame Tees oder duftenden Schmuck nutzen. In
den weiteren 30 Tagen wird nach altem, (iberlieferten
Wissen der krduterige Vorrat flr die Hausapotheke
gesammelt — so auch bei dieser Wanderung.

Wir treffen uns um 10:30 Uhr auf dem Parkplatz am
Sportplatz in GroB Elbe. Denken Sie an wetterfeste
Kleidung sowie festes Schuhwerk und bringen Sie je
nach Bedarf etwas Proviant mit. Eventuell anfallende
Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerech-
net.

Kurs-Nr. 34981

15.08.2026

Samstag, 10:30 - 14:15 Uhr

1 Termin, 5 U-Std.,

21,75 € ohne ErméBigung zzgl. Materialkosten
Sportplatz, GroB Elbe

Christiane Nusche



Nach Feierabend wird's bei uns italienisch!
Gemeinsam bereiten wir frische Pasta in verschiede-
nen Variationen zu, rilhren cremige SoBen, lachen, ge-
nieBen und stoBen vielleicht auch zwischendurch mit
eginem Glas Prosecco an.

Kein Stress — viel Dolce Vita.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
tuch, RestegefdBe und Getrdnke nach Wahl mit.

Kurs-Nr. 35005

26.02.2026

Donnerstag, 17:45 - 21:30 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 39,00 € ohne ErméBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Sabine Stotz

Friihlingskiiche fiir GenieBerinnen und GenieBer.
Entdecken Sie mit uns kdstliche Ideen fiir den fest-
lichen Osterbrunch: von herzhaften Leckereien (iber
frische Friihlingssalate bis zu stBen Versuchungen
und kleinen Highlights fiir das Buffet.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
tuch, RestegefdBe und Getrdnke nach Wahl mit.

Kurs-Nr. 35007

19.03.2026

Donnerstag, 17:45 - 21:30 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 39,00 € ohne ErméBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Sabine Stotz

Bildung fiir alle —
fiir ein kleines Budget

,Ménner kdnnen nicht kochen“ und ,Nur Mé&nner kon-
nen kochen“ sind absolute Vorurteile, auch wenn sich
beides durch Einzelbeispiele belegen I&sst. Eines ist
aber richtig: ,Mann“ kann immer noch dazu lernen.
Dazu lade ich ,Konner” und auch ,Anfanger ein.
Mit frischen Lebensmitteln werden wir einfache und
schnelle sowie schmackhafte und gesunde Gerichte
zubereiten, die wir in gemitlicher Runde genieBen
werden. Rezeptwiinsche kdnnen bei der Kursleitung
unter 05346/92322 angemeldet werden.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
tuch, RestegefaBe und Getrdnke nach Wahl mit.

Kurs-Nr. 35009

17.04.2026

Freitag, 17:45 - 21:30 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 40,00 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Sabine Stotz

Von der Nordsee bis zum Mittelmeer: In diesem Kurs
entdecken wir die Vielfalt der Kiistenkiiche — frisch,
aromatisch und vielseitig.

Dazu zéhlen Fischgerichte, aber auch andere Kiisten-
spezialititen. ,Meer ist eben mehr*,

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
tuch, RestegefaBe und Getrdnke nach Wahl mit.

Kurs-Nr. 35015

09.05.2026

Samstag, 11:00 - 14.45 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 40,00 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Sabine Stotz

gesund — schnell — nachhaltig

Gesundes Kochen ist immer so zeitaufwendig, da
greift man schon mal zur Titensuppe oder schiebt
eine Tiefkiihlpizza in den Ofen. Es geht auch anders.
An diesem Abend zeige ich lhnen, wie Sie gesund
und vor allem ohne kiinstliche Zusatzstoffe und Ge-
schmacksverstérker schnell und nachhaltig frische
Gerichte lecker zubereiten kdnnen.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
handtuch, RestegeféBe und 1 Getrank mit.

Kurs-Nr. 35016

18.03.2026

Mittwoch, 18:00 - 21:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 34,00 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebliihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Doreen Hildebranatt

Wenig Abwasch, viel Genuss!

Ohne groBen Aufwand kochen wir leckere Gerichte,
fir die man wenig Kochgeschirr braucht, die aber
trotzdem sehr abwechslungsreich sind. In nur einem
Topf garen wir Gemiise, Fleisch, Fisch sowie Nudeln,
Reis oder Kartoffeln zusammen und genieBen einen
stressfreien Kochabend.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
handtuch, RestegeféBe und 1 Getrank mit.

Kurs-Nr. 35018

20.05.2026

Mittwoch, 18:00 - 21:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 34,00 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Doreen Hildebrandt



WeiB, grtin, pur oder raffiniert: wir zeigen, was Spar-
gel alles kann!

Klassische Rezepte treffen auf moderne Ge-
schmacksideen - frisch, leicht, kreativ und saisonal.
Bitte bringen Sie ein Geschirrtuch, ein scharfes Mes-
ser, RestegefdBe und Getrdnke nach Wahl mit.
Kurs-Nr. 35019

21.05.2026

Donnerstag, 17.:45 - 21:30 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 40,00 € ohne ErméBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr
enthalten.

Salzgitter-Bad, Knigstedter Herrenhaus

Sabine Stotz

An diesem Abend werden wir leichte und feine Friih-
lingsgerichte ganz ohne Fleisch und Fisch und vor
allem ohne Geschmacksverstarker wie Glutamat
oder Hefeextrakt zubereiten. Einfach genial!
Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
handtuch, RestgefdBe und ein Getrank mit.

Kurs-Nr. 35062

22.04.2026

Mittwoch, 18:00 - 21:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 34,00 € ohne ErméBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgeblihr
enthalten.

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Doreen Hildebranat

Gesund, lecker und unkompliziert — entdecken Sie,
wie einfach es ist, pflanzliche Gerichte in nur 30
Minuten auf den Tisch zu bringen! Ob séttigende
Bowls, aromatische Pfannengerichte oder blitz-
schnelle Suppen — in diesem Kurs leren Sie all-
tagstaugliche Rezepte, die wenig Zeit kosten und
trotzdem voller Néhrstoffe stecken. Ideal fiir alle, die
sich pflanzlich erndhren mochten, ohne lange in der
Kiiche zu stehen!

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, Restegeféfe,
ein Geschirrtuch und ein Getrank mit.

Kurs-Nr. 35064

02.06.2026

Dienstag, 17:00 - 20:45 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 34,50 € ohne ErméBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebuihr
enthalten.

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Olga Kechter

Ob Buddha-Bowls voller Gemise und gesunden
Saucen oder Smoothie-Bowls mit frischem Obst und
knusprigen Toppings - die Rezepte in diesem Kurs
bieten eine genussvolle und ausgewogene Moglich-
keit, pflanzliche Vielfalt in den Alltag zu bringen. Dabei
kreieren wir sowohl vegetarische als auch vegane Va-
riationen der leckeren Bowls.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
handtuch, RestegefdBe und 1 Getrank mit.

Kurs-Nr. 35065

20.02.2026

Freitag, 17:00 - 20:45 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 34,50 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgeblihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Olga Kechter

Kurs-Nr. 35066

12.06.2026

Freitag, 17:00 - 20:45 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 34,50 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Olga Kechter

Leckere Gerichte, die dem Korper guttun
Genuss und Wohlbefinden — das vereint dieser Kurs
der vegetarischen Wohlfiihlkiiche! Gemeinsam zau-
bern wir kostliche Gerichte, die nicht nur satt, son-
dern auch gliicklich machen. Wir verwenden frische,
saisonale Zutaten und legen den Fokus auf eine
ausgewogene, nahrstoffreiche Zusammenstellung.
Egal, ob herzhafte Eintdpfe, aromatische Currys oder
knackige Salate: Hier entstehen Gerichte, die leicht
nachzukochen und echte Highlights fir Kdrper und
Seele sind.

Bitte bringen Sie ein Geschirrtuch, ein scharfes Mes-
ser, ein Getrank und RestegefaBe mit.

Kurs-Nr. 35067

10.03.2026

Dienstag, 17:00 - 20:45 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 34,50 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebihr
enthalten.

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Olga Kechter

Stark in die
Zukunft




Bringen Sie lhren Kérper mit frischen, unverarbeiteten
Zutaten in Balance! In diesem Kurs entdecken Sie die
Welt der Detox-Kiiche: leichte, ndhrstoffreiche Gerich-
te, die den Stoffwechsel anregen und die natirliche
Entgiftung unterstitzen. Mit warmenden Suppen, ba-
sischen Bowls und vitalisierenden Smoothies erleben
Sie, wie késtlich Clean Eating sein kann — ganz ohne
Verzicht! Perfekt fir alle, die sich leichter und energie-
geladener filhlen mdchten.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, RestegeféBe,
ein Geschirrtuch und ein Getrank mit.

Kurs-Nr. 35068

27.02.2026

Freitag, 17:00 - 20:45 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 34,50 € ohne ErméBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgeblihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Olga Kechter

Wir kochen und backen gemeinsam einfache,
aber leckere Gerichte.

Zuerst kochen wir friihlingshaft. Gesund und bunt.
Dann backen wir.

Bitte mitbringen:

- Boxen fiir Reste

- Geschirrhandtuch

- Schiirze

In den Gebiihren sind bereits alle Kosten (auch fiir
Lebensmittel) enthalten.

Der Kurs richtet sich an Menschen mit und ohne
Handicap.

Kurs-Nr. 14021

Freitag, 13.03.2026, 17:00 - 20:00 Uhr
Freitag, 10.04.2026, 17:00 - 20:00 Uhr
Freitag, 08.05.2026, 17:00 - 20:00 Uhr

3 Termine, 12 U-Std., 86,00 € ohne ErméBigung
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Sabine Stotz

Geschichte und Geschmack eines modernen
Getranks

Tauchen Sie ein in die spannende Welt des Gins! Ur-
spriinglich nur genutzt als Wacholderschnaps in der
Medizin, besticht er heute durch die unglaubliche Fil-
le der Aromen als modernes Getrank. Das Gin-Tasting
nimmt Sie mit auf eine Reise durch die faszinierende
Geschichte sowie den Herstellungsprozess dieses
Destillats. Erfahren Sie, dass selbst die Wahl des rich-
tigen Tonics wichtig ist fir den perfekten Gin. Nach
der Theorie werden wir einige Gins mit verschiedener
Zubereitung verkosten. Das spezielle Glas flirs Tasting
dirfen Sie danach mit nach Hause nehmen.

Kurs-Nr. 35104

19.06.2026

Freitag, 17:00 - 20:45 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 55,93 € ohne ErméaBigung (ink.
19 % Umsatzsteuer)

Lebensmittel- und Materialkosten sind in der Kurs-
geblihr enthalten.

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Matthias Wegner

So schmeckt der Norden zur Mittsommernacht: nach
klare Aromen und hellen Nachten.

Wir kochen gemeinsam skandinavische Lieblingsge-
richte mit Fisch, frischen Krautern, Beeren und kna-
ckigem Gemdise.

Bitte bringen Sie ein Geschirrtuch, ein scharfes Mes-
ser, RestegefdBe und Getrénke nach Wahl mit.

Kurs-Nr. 35110

20.06.2026

Samstag, 11:00 - 14.45 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 39,00 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgeblihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Sabine Stotz

Stidtiroler Kiiche - deftig. duftend, einfach gut!
Knodel, Krapfen, Speck und siiBe Verfihrungen: In
diesem Kurs entdecken wir die herzhaften und feinen
Seiten der Sldtiroler Kiiche. Mit frischen Zutaten, re-
gionaler Inspiration und viel Liebe zum Detail zaubern
wir alpine Genussmomente — wie auf einer Hitte in
den Dolomiten.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
tuch, RestegeféBe und Getrénke nach Wahl mit.

Kurs-Nr. 35113

18.02.2026

Mittwoch, 17:45 - 21:30 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 39,00 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgeblihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Sabine Stotz

Ein Abend voller Sonne und Lebensfreude! Kochen,
genieBen, teilen — wie in der griechischen Taverne.

In diesem Kochkurs bereiten wir typische griechische
Meze zu — kleine, feine Gerichte zum Teilen: wiirzige
Dips, gefilllte Weinblatter, aromatisches Gemiise und
viele weitere herzhafte Spezialitaten.

Dazu gibt es spannende Kiichentipps, gute Gesprache
und den Geschmack von Urlaub auf dem Teller.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
tuch, RestegefaBe und Getranke nach Wahl mit.

Kurs-Nr. 35115

11.06.2026

Donnerstag, 17:45 - 21:30 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 39,00 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebliihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Sabine Stotz

Das schottische Lebenswasser

,Uisge beatha“ ist der alte Name fiir Whisky — ,Was-
ser des Lebens” nannten die Kelten ihren Whisky in
friiheren Zeiten. Seine Grundstoffe sind Gerste, Hefe
und vor allem kristallklares Wasser, das durch Moor-
und Heidelandschaften flieBt. Die edle Spirituose hat
inzwischen auch hierzulande eine wachsende An-
hangerschaft. In diesem Seminar erfahren sie einiges
Uber die Geschichte und die Herstellung des schotti-
schen Nationalgetranks, dber verschiedene Destillen
und unterschiedliche Whiskymarken. Verschiedene
Destillate werden wir verkosten und vergleichen, wie
man den Whisky am besten genieBt. Das spezielle
Glas fiirs Tasting diirfen Sie danach mit nach Hause
nehmen.

Kurs-Nr. 35120

17.04.2026

Freitag, 17:00 - 20:45 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 55,93 € ohne ErmaBigung
Lebensmittel- und Materialkosten sind in der Kurs-
gebiihr enthalten.

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Matthias Wegner

Viele kennen diese spanischen Spezialitaten aus dem
Urlaub. Wir werden gemeinsam verschiedene warme
und kalte Tapas-Kreationen aus Fisch, Gemiise und
Fleisch zubereiten, ein Olivenbrot sowie einen spa-
nischen Mandelkuchen backen und letztendlich ge-
nieBen. Nach diesem Kurs werden Sie in der Lage
sein, sich selbst, Inre Familie oder Géste auf eine ganz
spezielle Art zu verwdhnen, ndmlich mit den kleinen
und feinen Tapas.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
tuch, RestegeféBe und ein Getrank mit.

Kurs-Nr. 35140

11.04.2026

Samstag, 17:45 - 21:30 Uhr

1 Termin, 6 U-Std., 56,60 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgeblihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Ralf Richter



authentisch, aromatisch, raffiniert und bunt

Die Thai-Kiiche bietet so viel mehr als Curries!

In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie authentisch Tom
Yum, Pad Thai, scharfen Papaya-Salat und mehr zu-
bereiten. Die Gerichte wurden dabei ein wenig ,ent-
scharft”, um den europdischen Gaumen zu schonen.
Bitte bringen Sie ein Geschirrtuch, ein Getrank und
RestegefdBe mit.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
tuch, RestegefdBe und ein Getrank mit.

Kurs-Nr. 35150

21.02.2026

Samstag, 11:00 - 15::4 Uhr

1 Termin, 6 U-Std., 56,60 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Ralf Richter

Kochen im Wok ist stark im Trend. Hier lernen Sie vom
Gemiiseschneiden bis zum schonenden Garen alles,
was Sie (iber das Kochen mit dem Wok wissen sollten.
Alle Speisen werden frisch zubereitet und natirlich in
gemiitlicher Runde genossen. Vom Fleisch bis zum
Fisch kénnen Sie alles im Wok garen. Lassen Sie sich
liberraschen!

Bitte bringen Sie, falls vorhanden, einen Wok, sowie
ein Geschirrhandtuch, en scharfes Messer, kleine Be-
hélter fiir eventuelle Reste und Getranke nach Wahl
mit.

Kurs-Nr. 35152

03.06.2026

Mittwoch, 17:45 - 21:30 Uhr

1 Termin, 5 U-Std., 40,00 € ohne ErméBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgeblihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Sabine Stotz

eine kulinarische Reise iiber Marrakesh und
Namibia bis nach Kapstadt

Die afrikanische Kiiche ist so unterschiedlich wie die
Menschen, die auf diesem Kontinent leben. Die vie-
len Lander und Regionen haben kulinarische Eigen-
heiten, die von dem heimischen Anbau und von den
ehemaligen kolonialen Einfliissen geprégt sind. Ein
charakteristisches Merkmal fiir die afrikanische Kii-
che ist die groBziigige Verwendung von Gewiirzen wie
Koriander, Kardamom, Nelken, Zimt, Ingwer und Chili.
Populdr in Kiistenndhe sind Fischgerichte aller Art, z.
B. die Cioppino, ein Art Meeresfriichtetopf, der auch in
Italien zu Hause ist. In den nordlichen Landern Afrikas
wie Marokko oder Agypten spielen Couscous- Rezep-
te eine wichtige Rolle, im Siiden Fleischsorten wie
StrauB, Lamm oder Rind. Der Dozent, der auch schon
auf einer Farm in Namibia gekocht hat, hat einige in-
teressante Rezepte im Gepéck.

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
tuch, RestegeféBe und ein Getrank mit.

Kurs-Nr. 35154

21.03.2026

Samstag, 11:00 - 15:45 Uhr

1 Termin, 6 U-Std., 56,60 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgeblihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Ralf Richter

VHS:
Hier lebt die
Vielfalt!

AuBergewdhnliche Aromenwelten

des Nahen Ostens

- Frauenkurs -

Kreuzkiimmel, Zimt, Kurkuma, Kardamom & so viel
mehr, kombiniert oder solo. Die Spezialitdten aus dem
Nahen Osten, also aus Syrien, Israel, Jordanien, Li-
banon, Zypern & den ,Palestinian Territories”, setzen
kostliche Akzente in unseren Gerichten. Auf den Tisch
kommt gesundes Essen, dessen Zubereitung SpaB
bereitet, auch weil dabei der Kreativitét viel Spielraum
bleibt. Tauchen Sie mit uns ein in die Kiiche des Oc-
cidents!

Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
tuch, RestegefaBe und Getrdnke nach Wahl mit.

Kurs-Nr. 35156

25.04.2026

Samstag, 11:00 - 15:45 Uhr

1 Termin, 6 U-Std., 53,60 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Ralf Richter

Afrikas Wilste trifft auf Aromen von Orient und Atlantik.
Duftender Couscous, Minze, Kreuzkiimmel und Zimt,
frisches Gemiise, Hllsenfriichte und fein gewdirz-
te Fleisch- oder Fischgerichte lassen die Vielfalt der
mauretanischen Kiiche mehr als erahnen.

Wir kochen uns gemeinsam in das Herz Nordafrikas.
Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, ein Geschirr-
tuch, RestegefaBe und Getrdnke nach Wahl mit.

Kurs-Nr. 35170

29.04.2026

Mittwoch, 17:45 - 21:30 Ubr

1 Termin, 5 U-Std., 40,00 € ohne ErméaBigung
Lebensmittelkosten sind in der Kursgebiihr enthalten.
Salzgitter-Bad, Knigstedter Herrenhaus

Sabine Stotz



— Ferienkurs —

Hast du Lust, selbst den Kochloffel zu schwingen?
Wolltest du schon immer mal wissen, wie man
eine perfekte Pizza backt, Nudeln mit einer SoBe
zauberst, die allen schmeckt, oder coole Snacks
flir deine Freunde zubereitet?

Immer nur zugucken, wenn die GroBen kochen?
Das ist doch langweilig! In diesem Kurs bist du der
Chefkoch (oder die Chefkdchin)!

Das ist einfacher, als du denkst! Am Ende des Kur-
ses nimmst du nicht nur tolle Rezepte mit nach
Hause, sondern kannst deine Familie und Freunde
mit deinen neuen Kochkiinsten iiberraschen.

Und das Beste: Was wir kochen, essen wir danach
nattirlich auch gemeinsam!

Also, Schiirze umbinden und melde dich an!
Mitzubringen sind: RestegefdBe, Geschirrhand-
tuch und ein Getrank.

Kurs-Nr. 90200

01.04.2026

Mittwoch, 11:00 - 1400 Uhr

1 Termin, 4 U-Std.,

25,80 € ohne ErmaBigung inkl. Lebensmittel-
kosten

Salzgitter-Bad, Knigstedter Herrenhaus
Sabine Stotz

Kurs-Nr. 90202

06.06.2026

Samstag, 11:00 - 14:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std.,

28,20 € ohne ErméBigung inkl. Lebensmittel-
Kosten

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus
Sabine Stotz

Du liebst es, durch TikTok und Instagram zu scrollen
und die coolsten Food-Trends zu sehen? Vom gehyp-
ten Craffle (Croissant-Waffel) (ber bunte Princess
Dress Cakes bis hin zu kreativen Cheesecake Sticks
— in diesem Kurs backen wir die angesagtesten Re-
zepte, die auf Social Media gerade viral gehen!

Wir kreieren schnelle, einfache und mega-fotogene
Back-Hacks, die garantiert fiir Aufsehen sorgen.

Ziele:

- Die viralen Rezepte:
Wir backen mindestens zwei aktuelle Social-Media-
Hits, die einfach nachzumachen sind und toll aus-
sehen.

- Trend-Techniken:
Coole Deko-Tricks und einfache Handgriffe, die dei-
ne Bakes zum Insta-Star machen.

- Backen, das funktioniert:
Wir testen die Hacks auf ,Herz und Nieren” — was ist
wirklich praktikabel und schmeckt fantastisch?

Bonus:

Food Fotografie — So wird dein Bake zum Star!

Am Ende des Kurses zeigen wir dir die wichtigsten
Tricks flir das perfekte Food-Foto und den erfolgrei-
chen Post:

Mitzubringen sind: Ein Getrénk, Geschirrhandtuch und
RestegeféBe

Kurs-Nr. 90205

22.05.2026

Freitag, 15:00 - 18:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 28,20 € ohne ErméaBigung inkI.
Lebensmittelkosten

Salzgitter-Bad, Kniestedter Herrenhaus

Olga Kechter

Burger, Doner, Tacos, Pommes — Streetfood ist lecker,
aber oft eine Kalorienbombe. Damit ist jetzt Schiuss!
In diesem Kurs zeigen wir dir, wie du die beliebtesten
Streetfood-Klassiker aus aller Welt selbst zubereitest
und dabei mit einfachen ,Healthy Hacks" viel Zucker,
Fett und dberflissige Zusatzstoffe sparst.

Wir machen Fast Food zu ,Fast Good“: Voller Ge-
schmack, aber mit den besten Nahrwerten!

Ziele:

- Globale Hits gesund:
Wir kochen u.a. vegane Summer Rolls (Vietnam),
Kumpir-StiBkartoffeln (Ttrkei/Bulgarien) und Tacos
(Mexiko) — mit frischen, regionalen Zutaten.

- Die besten Healthy Hacks:
Fett sparen: Knusprige Kichererbsen-Pommes oder
StiBkartoffel-Wedges statt fettiger Fritten.

- Zucker-frei-SoBen:
Selbstgemachte Saucen und Dips (wie Hummus,
Joghurt-Minz-Sauce) ohne Industriezucker.

- Vollwertige Basen:
Alternativen zu WeiBmehl-Broten und Wraps (z .B.
Vollkorn, Fladenbrote oder Bowls).

- Meal Prep fir den Alltag:
Wie du deine gesunden Streetfood-Kreationen so
vorbereitest, dass du sie am néchsten Tag in die
Schule, Uni oder zur Arbeit mitnehmen kannst.

Nach diesem Kurs weiBt du, wie du dich schnell, le-
cker und gesund erndhrst — ganz ohne schlechtes
Gewissen!

Mitzubringen sind: Ein Getrénk, Geschirrhandtuch und
RestegefdBe

Kurs-Nr. 90210

06.03.2026

Freitag, 15:00 - 18:00 Uhr

1 Termin, 4 U-Std., 28,20 € ohne ErméBigung ink.
Lebensmittelkosten

Salzgitter-Bad, Knigstedter Herrenhaus

Olga Kechter



Thermalsolbad
SALZGITTER-BAD

Badevergniigen, Erholung & Gesundheit

Solewellenbad « Sauna-Land - Fitness-Treff « Physiotherapie

Thermalsolbad Salzgitter-Bad - Parkallee 3 - 38259 Salzgitter - Telefon 05341 30980 - www.thermalsolbad.de
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Saison bis Sonntag, 29.03.2026
» Wir freuen uns auf Euch!
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»Fit fiir den
Beruf -
Weiterkommen
mit der VHS*

Beruf und Arbeit sind von her-
ausragender Bedeutung fir die
Entwicklung und Bewahrung der
personlichen Identitdt sowie fiir die
gesellschaftliche Teilhabe.

Deshalb ist die berufliche Weiterbil-
dung unverzichtbarer und zentraler
Bestandteil der Volkshochschularbeit.

Ein Hauptbestandteil sind Fachlehr-
gange fiir das berufliche Weiterkom-
men in kaufmannischen und betriebs-
wirtschaftlichen Bereichen sowie zur
Optimierung von Managementkom-
petenzen.

Veranstaltungen zu  Quer-
schnittsthemen, die berufli-
che und persénliche Kom-
petenzen stiarken, runden
das Angebot ab.

Fachbereichsleitung und Beratung:
Kerstin Breshler-Moser

Telefon 0 53 41 / 839-22 04
kerstin.breshler-moser@stadt.salzgitter.de

Manuela Sieker
Telefon 0 53 41 / 839-22 03
manuela.sieker@stadt.salzgitter.de
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Foto: Rainer Nawo

Beruf / EDV / Digitales

Firmenschulung

Finanzbuchhaltung, Personal- und
Rechnungswesen

vhsQuickSteps - Kompetenzbildung

Kompetenzentwicklung /
Personlichkeitsentwicklung

Kurse nur fiir Frauen
Bildungsurlaub

EDV-Programme und Anwendungen
Internet

Smartphone / Tablet



