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@ GESELLSCHAFT

Diese Online-Vortragsreihe bieten wir in Kooperation mit der VHS Traunreut
an. Sie umfasst in diesem Semester 20 Veranstaltungen. Mit einem Klick auf
den Titel werden Sie zu einer ausfuhrlichen Beschreibung weitergeleitet.
Unsere Mitglieder nehmen kostenfrei teil. Fur Nicht-Mitglieder wird eine Gebuhr
von 5,00 € erhoben.

Bitte melden Sie rechtzeitig fur den Vortrag per Mail oder online an. Wir senden
Ihnen eine Rechnung zu; nach Zahlungseingang senden wir Ihnen den Zu-
gangscode zu. Bei vorliegendem Lastschriftmandat ist auch eine kurzfristige
Buchung méglich.

262-1001 Politik Online -

Die Bedrohung des demokratischen Verfassungsstaates
Mittwoch, 7. Oktober 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1002 Politik Online -
Kleiner Streifzug in die wachstumskritische Wirtschaftswissenschaft

Montag, 12. Oktober 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1003 Politik Online -
Krisen, Konflikte, Migration: Was die Mobilitét in Afrika wirklich antreibt

Montag, 19. Oktober 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €
262-1004 Politik Online - Brasiliens, BRICS+ und die Weltordnung
Mittwoch, 21. Oktober 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1005 Politik Online -
Politisches Vertrauen und gesellschaftlicher Zusammenhalt in Krisenzeiten

Montag, 26. Oktober 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1006 Politik Online -
Religion trifft Demokratie: Bildung zwischen Vielfalt und Verantwortung

Mittwoch, 28. Oktober 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1007 Politik Online - Iran Menschenrechte im Ausnahmezustand:

Unterdriickung, Widerstand und Krieg
Montag, 9. November 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1001
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1002
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1003
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1004
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1005
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1006
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1007
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262-1008 Politik Online -
Fakt oder Fake - Wie man Desinformation erkennen kann

Mittwoch, 11. November, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1009 Politik Online - Fake-Bilder: Hitlers Leibfotograf Heinrich
Hoffmann und die nationalsozialistische Fotopropaganda

Montag, 16. November 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1010 Politik Online -
Antisemitismus - (k)ein Problem der Vergangenheit

Mittwoch, 18. November 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1011 Politik Online -
Insights Russia — Einblicke in ein fremd gewordenes Land

Montag, 23. November 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1012 Politik Online -
Eskalation im Nahostkonflikt — Eine Region kommt nicht zur Ruhe

Mittwoch, 25. November 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1013 Politik Online - Wie funktioniert die Européische Union?

Montag, 30. November 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €
Aktuelle und vergessene Brennpunkte der Weltpolitik

Mittwoch, 2. Dezember 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1015 Politik Online - Vier Jahre nach Einfiihrung von ChatGPT — was

kénnen wir (iber kiinstliche Intelligenz wissen, was sollen wir tun?

Montag, 7. Dezember 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1016 Politik Online - Aktuelle Perspektiven auf den Bevélkerungsschutz
- die Beispiele KRITIS und Klimawandel

Mittwoch, 9. Dezember 2026, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1017 Politik Online - Zersplittert und polarisiert. Wie sich das deutsche

Parteiensystem seit den 2000er Jahren verédndert hat
Montag, 11. Januar 2027, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1008
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1009
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1010
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1011
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1012
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1013
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1014
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1015
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1016
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1017
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262-1018 Politik Online - Ohn(e)Macht? Friedenssicherung und Konflikt-

management der Vereinten Nationen inmitten globaler Krisen

Mittwoch, 13. Januar 2027, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1019 Politik Online - Zwischen Revolution und Krieg: Der lange Weg der

Ukraine zur Demokratie

Mittwoch, 20. Januar 2027, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

262-1020 Politik Online - Schule in Deutschland — von Innovationen und der
Arbeit am Abbau der Bildungsungleichheit

Mittwoch, 27. Januar 2027, 19.00 - 20.30 Uhr 5,00 €

Die folgenden drei Online-Veranstaltungen sind ein kostenfreies Angebot der
Verbraucherzentrale Schleswig-Holstein und findet in Kooperation mit den
Volkshochschulen Schleswig-Holsteins statt.

262-1401 ETF als Geldanlage und Altersvorsorge — warum ETFs die erste

Wahl sind! (Teil 1)

Wer flrs Alter besonders rentabel vorsorgen will, dem verkaufen Anlageberater oft
teure Aktienfonds, meist im Rahmen von fondsgebundenen Rentenversicherungen.
Geeigneter sind jedoch Aktien-ETFs (Exchange Traded Funds), sie sind kostengins-
tig und renditestark. ETFs sind Investmentfonds mit zwei besonderen Vorteilen: Sie
werden an der Borse gehandelt und ihre Anlagestrategie besteht darin, einen be-
stimmten Index nachzubilden. Da die Aktienméarkte aber auch Risiken bergen, sind
ETFs nicht fur jedes Anliegen geeignet.

Wir erklaren:

- Was ist eigentlich ein Index?

- Wer hat sich ETFs ausgedacht und warum?

- Wie funktioniert ein Indexfonds und welche sind gut flr eine Anlage geeignet?
- Was spricht fur ETFs und was dagegen?

Bitte melden Sie spatestens zwei Tage vor dem Termin mit diesem Link an:
https://join.next.edudip.com/de/webinar/etf-als-geldanlage/2640753

Online, Verbraucherzentrale
Dienstag, 3. November 2026, 18.00 - 19.30 Uhr kostenfrei


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1018
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1019
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1020
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262-1402 ETF als Geldanlage und Altersvorsorge — warum ETFs die erste
Wahl sind! (Teil 2)

Viele Menschen suchen nach einfachen, transparenten und kostengunstigen Még-
lichkeiten, ihr Geld anzulegen. ETFs (Exchange Traded Funds) stehen dabei beson-
ders im Fokus. Doch wie gelingt der Einstieg in die Welt der ETFs? Wie erdffne ich ein
Wertpapierdepot und worauf muss ich bei der Auswahl des Anbieters achten? Und
wie finde ich den passenden ETF fur meine Ziele?

Im Vortrag erhalten Sie Antworten auf diese und weitere Fragen und eine Schritt-fr-
Schritt Anleitung. Er richtet sich an alle, die bereits Kenntnisse Uber ETFs besitzen
und nun den Einstieg in die praktische Umsetzung einer Anlagestrategie mit ETFs
suchen. Er baut auf dem ebenfalls angebotenen Vortrag ,ETF als Geldanlage und
Altersvorsorge — warum ETFs die erste Wahl sind” auf.

Bitte melden Sie spatestens zwei Tage vor dem Termin mit diesem Link an: https://
join.next.edudip.com/de/webinar/schritt-fur-schritt-zum-etf/2643681

Online, Verbraucherzentrale
Dienstag, 24. November 2026, 18.00 - 19.30 Uhr Kostenfrei

262-1403 10 Tipps zum Sparen im Alltag

Die Preise fur Lebensmittel und Energie sind in den letzten Jahren stark angestiegen.
Da die Lohne, Gehalter und die Grundsicherung nicht in der gleichen Geschwindigkeit
ansteigen, sind Strategien zum sparsamen Einsatz des verfligbaren Einkommens ge-
fragt.

In diesem Vortrag zeigen wir, wie wir zum Kaufen verleitet werden, wo Kostenfallen lau-
ern und wie wir in den verschiedenen Bereichen des Alltags Kosten minimieren kdnnen.

Bitte melden Sie spéatestens zwei Tage vor dem Termin mit diesem Link an:
https://join.next.edudip.com/de/webinar/sparen-im-alltag/2640645

Online, Verbraucherzentrale
Dienstag, 9. Februar 2027, 18.00 - 19.30 Uhr Kostenfrei
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262-1024 Energiewende hautnah erleben — Einblick in einen privaten Haushalt

Wie funktioniert die Energiewende im Alltag? Welche Technologien kommen zum
Einsatz und wie greifen sie ineinander? Im Rahmen dieses vhs-Angebots haben Sie
die Moglichkeit, einen privaten Haushalt zu besuchen, der die Energiewende bereits
aktiv umgesetzt hat.

Vor Ort erhalten Sie anschauliche Einblicke in die praktische Nutzung von Elekt-
romobilitdt, Photovoltaik-Anlagen (PV), Stromspeichern sowie dem geplanten Ein-
bau einer modernen Warmepumpe. Die Gastgeber berichten aus erster Hand Uber
ihre Erfahrungen, Herausforderungen und Vorteile der Umstellung auf nachhaltige
Energieldésungen.

Nutzen Sie die Gelegenheit, Fragen zu stellen, konkrete Anwendungen kennenzuler-
nen und sich inspirieren zu lassen. Bei Interesse kontaktieren Sie Gero Martens unter
der Emailadresse ,gero.martens@web.de" und vereinbaren einen individuellen Termin.

Gero Martens
Ein kostenfreies Angebot der VHS Molfsee.

262-1022 Vollmachten & Testament - Selbstbestimmt vorsorgen!

Wer keine Regelungen trifft, Uberlasst im Ernstfall alles der gesetzlichen Ordnung -
oft mit ungewollten Folgen.

Erfahren Sie, wie Sie mit Vorsorgevollmacht, Patientenverfigung und Testament
selbstbestimmt vorsorgen kénnen. So schaffen Sie Klarheit und Sicherheit; fur sich
und lhre Angehdrigen. Fragen werden gerne beantwortet.

Rammseer Berg 2A, 24113 Molfsee

Sabrina Geier
Montag, 9. November 2026, 18.30 - 20.00 Uhr 5,00 €

,,ES sind nicht die Jahre deines Lebens, die zahlen.
Was zéhlt, ist das Leben innerhalb dieser Jahre.*

Abraham Lincoln


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1022
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262-1023 Kinder & Medien: Was Eltern wissen sollten

Digitale Medien pragen den Alltag von Kindern und Jugendlichen wie nie zuvor.
Soziale Netzwerke, Online-Spiele und mobile Endgerate erdffnen vielféltige Méglich-
keiten zum Lernen, Kommunizieren und Entdecken — bringen jedoch auch Heraus-
forderungen und Risiken mit sich.

In diesem interaktiven Online-Kurs erhalten Eltern und Interessierte praxisnahe Ein-
blicke in die digitale Lebenswelt junger Menschen. Behandelt werden aktuelle The-
men rund um Mediennutzung, Datenschutz, Cybersicherheit, soziale Medien und
den verantwortungsvollen Umgang mit digitalen Angeboten. Die Teilnehmenden ler-
nen, Risiken frihzeitig zu erkennen, Kinder kompetent zu begleiten und die Chancen
digitaler Medien gezielt zu nutzen. Hier finden Sie néhere Infos zum Dozenten und
eine Kursvorstellung: https://youtu.be/EgzXTBJOve8

Online, Robin Weniger
Freitag, 13. November 2026, 18.00 - 20.15 Uhr 22,50 €

262-1021 ,,Nachts im Biicherladen“

An diesem besonderen Abend 6ffnet die Blcherstube exklusiv nach Ladenschluss
ihre Taren fur Sie. In entspannter Atmosphére kénnen Sie durch die Regale schlen-
dern, neue Lieblingsbicher entdecken und sich dabei mit kostlichem Fingerfood
und Getranken verwdhnen lassen. GenieBen Sie die Ruhe, lassen Sie sich inspirieren
und tauschen Sie sich in angenehmer Runde aus.

Bicherstube Flintbek, Rosenberg 22 in 24220 Flintbek

Team der Biicherstube Flintbek

Dienstag, 10. November 2026, 18.30 - 20.30 Uhr

Eine Anmeldung ist erforderlich. Bitte geben Sie dabei an, wenn Sie glutenfreies
Fingerfood bevorzugen. 8,00 € pro Person; die Geblihr ist vor Ort zu entrichten.

,» Tu was du willst — aber nicht, weil du musst.“

Buddha


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1023
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1021
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262-1026 Buchclub

Was ist schéner als eine gute Geschichte? Eine gute Geschichte, die man mit jeman-
dem teilen kann!

Im Herbst/Winter 2024 hat sich eine kleine Gruppe Lesebegeisterter gefunden, die
gemeinsam ausgewahlte Blcher lesen und besprechen. Neue Teilnehmende sind
herzlich willkommen! Melden Sie sich bei Interesse gerne in der Verwaltung:

Tel. 0431 /6599 768.

Der Buchclub trifft sich circa alle 4 Wochen am Mittwochabend von 19.00 bis
20.30 Uhr. Kostenfrei

262-1800 Philosophisch-literarisches Gesprich ,,Uber das Miteinander —

eine Auseinandersetzung mit Jiirgen Habermas*

Bezugspunkt unseres Gedankenaustausches ist die ,Diskursethik* von Jurgen Ha-
bermas, seine Auffassung von gelungener Kommunikation und ihrer Bedeutung fur
eine funktionierende Demokratie, flr eine auf gegenseitigem Respekt basierende
Verstandigungs- und Kooperationsbereitschaft der Burgerinnen und Burger. Wir fra-
gen nach den Bedingungen fur ein gelungenes Miteinander, fur mehr Gemeinsam-
keit, fUr konstruktiven Streit.

Fur die Teilnahme sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich.

Schulungsraum VHS Mielkendorfer Weg

Peter Feuser

Mittwoch, ab 23. September 2026, 19.00 - 20.30 Uhr, 6 x

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 40,00 €
Kosten fiir Kopien sind an den Dozenten vor Ort zu entrichten.



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1026
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1800
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262-1028 Einladung zum Spielenachmittag ab 3 Jahren

Spielen ist ein menschliches Grundbeddurfnis, das Kérper und Geist trainiert, Stress
reduziert, soziale Beziehungen durch Interaktion starkt und die Kreativitat férdert. Es
aktiviert Gluckshormone und dient als Ausgleich zum Alltag!

Lust auf einen gemdtlichen Spielenachmittag? Ob Memory, Brettspiele, Kartenspiele
oder deine ganz persdnlichen Lieblingsspiele - bring* einfach mit, worauf du Lust hast!

Wenn du magst, kannst du auch gerne etwas zu trinken oder zu essen beisteuern.
Fur Wasser und Kaffee ist bereits gesorgt.

Gemeindehaus der Thomaskirche / Kirchenweg 20

Samstag, 14. November 2026, 15.00 - 18.00 Uhr

Ein kostenfreies Angebot der VHS Molfsee

Wir danken der Kirchengemeinde Schulensee fiir die Raumbereitstellung!

262-2003 Bridge am Vormittag fiir Fortgeschrittene

Wir spielen Bridge mit ausgewéhlten Austeilungen und besprechen nebenher das
Thema ,Aspekte der Reizung*.

Begegnungsstatte Osterberg / Kleiner Saal
Manfred Kastell

Donnerstag, ab 29. Oktober 2026, 09.30 - 11.30 Uhr, 10 x
Bei einer Belegung mit mind. 10 Personen: 74,00 €



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1028
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-2003
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262-1900 Pilzesammeln fiir Anfdnger

Pilze sind faszinierende Lebewesen, die auch sehr gut schmecken! In diesem Kurs
lernen Sie, was Pilze sind, wo sie wachsen und wie Sie sie sicher bestimmen kénnen.
Wir besprechen einige der haufigsten Speisepilze und ihre giftigen Doppelganger.
Am Samstag wenden wir das Gelernte auf einer Exkursion, ca. 3 Stunden, praktisch
an. AnschlieBend kochen und genieBen wir unsere Funde gemeinsam.

Die Anwesenheit am Theorieabend ist Voraussetzung fur die Teilnahme an der Ex-
kursion. Bitte bringen Sie einige gesammelte Pilze zu dem Ubungsabend mit. Eine
eventuell notwendige Gebuhr von 2,00 € pro Person fur die Betretungsgenehmigung
eines Waldes ist direkt an die Dozentin zu entrichten.

Schulkiiche

Grundschule Eidertal Molfsee, Raum Nr.14

Vivien Hauser

Mi., 23.09./ 18.00 -21.00 Uhr / Kiiche Grundschule Molfsee

Sa., 26.09./09.00 -15.30 Uhr / Kiiche Grundschule Molfsee 28,00 €
Vivien Hauser ist gepriifte Pilzsachverstandige der deutschen Gesellschaft fiir
Mykologie.

262-2500 Astronomie

Ein Kurs Uber die Sterne und die faszinierenden Objekte des Weltalls. Wir lernen,
die wichtigsten Sternbilder des Herbst- und Winterhimmels zu finden und wiederzu-
erkennen. Flankierend gibt es in jeder Stunde einen kurzen Themenblock zu ausge-
wahlten Themen.

Hier sind ein paar Beispiele:

¢ Sonne, Mond und Planeten

¢ MilchstraBe und Galaxien

e Sternkarten und Fernrohre

e Schwarze Loécher und Supernovae

Der Kurs eignet sich sowohl fur Einsteigende als auch fur Teilnehmende mit Vorkennt-
nissen. Bei gutem Wetter beobachten wir den Sternenhimmel gemeinsam.

Begegnungsstatte Osterberg / Kleiner Saal

Michael Hammer-Kruse

Mittwoch, ab 23. September 2026, 18.30 - 20.00 Uhr, 10 x

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 69,50 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1900
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-2500
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261-1807 Ukulele-Schnupperkurs fiir Teilnehmende ab 16 Jahren

Lieder mit der Ukulele begleiten - das kann jeder Mensch leicht erlernen: Die kleine
4-saitige Schwester der Gitarre liegt aufgrund ihrer GréBe gut in der Hand. Spielerisch
erlernen wir die ersten Akkorde, fur die wir nur 1 oder 2 Finger brauchen und bekom-
men ein Gefuhl fur das Greifen, Umgreifen und einfachste Anschlagtechniken. Leih-
instrumente werden gestellt; eigene Instrumente durfen gerne mitgebracht werden.

Ukulele in Kiel, Rendsburger LandstraBe 414
Andreas Melcher
Donnerstag, ab 3. September 2026, 18.00 - 19.00 Uhr, 4 x 25,00 €

Malen mit Janina Gruner

Begegnungsstitte Osterberg / GroBer Saal

Diese Workshops bieten Raum, Zeit und fachliche Unterstitzung, um sich auf die
eigene Kreativitat einzulassen. Der Kursort erméglicht auch das Gestalten groBfor-
matiger Leinwande. Bitte bringen Sie das gewUnschte Material und Verpflegung
selbststandig mit.

262-1801 Mal-Workshop
Samstag, 5. September 2026, 10.00 - 14.00 Uhr 25,00 €

262-1802 Mal-Workshop

Samstag, 10. Oktober 2026, 10.00 - 14.00 Uhr 25,00 €
262-1803 Mal-Workshop

Samstag, 7. November 2026, 10.00 - 14.00 Uhr 25,00 €

262-1804 Mal-Workshop
Samstag, 5. Dezember 2026, 10.00 - 14.00 Uhr 25,00 €

262-1805 Mal-Workshop
Samstag, 9. Januar 2027, 10.00 - 14.00 Uhr 25,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1807
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1801
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1802
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1803
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1804
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1805
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Aquarellkurse mit Monika Bittner

Schulungsraum VHS Mielkendorfer Weg

Die Leichtigkeit und Frische von Aquarellbildern ist keine Zauberei: In diesem Kurs
werden erste Techniken sowie Kenntnisse zu Komposition und Bildaufbau vermit-
telt. Er soll Mut machen, sich auf das Spiel von Wasser und Farbe einzulassen und
den Zufall in die Bildgestaltung mit einzubeziehen, was gerade im Aquarell zu ein-
zigartigen Ergebnissen fuhrt.

262-2509 Aquarell fiir Anfanger // Januarkurs

Fur Teiinehmende ohne oder mit geringen Vorkenntnissen.
Vorhandenes Material kann gerne mitgebracht werden. Gegen eine kleine Gebuhr
stellt die Dozentin ansonsten alles Notwendige zur Verflgung; bitte vor Ort zahlen.

Freitag, ab 8. Januar 2027, 10.00 - 11.30 Uhr, 4 x
Bei Belegung mit 8 Teilnehmenden: 28,00 €

262-2510 Aquarell fiir Fortgeschrittene

Montag, ab 31. August 2026, 16.15 - 17.45 Uhr, 10 x
Die Kosten fiir Kopien in Hohe von 2,00 € sind direkt an die Dozentin zu entrichten.
Bei Belegung mit 8 Teilnehmenden: 69,50 €

262-2511 Aquarell fiir Fortgeschrittene

Montag, ab 31. August 2026, 18.00 - 19.30 Uhr, 10 x
Die Kosten fiir Kopien in H6he von 2,00 € sind direkt an die Dozentin zu entrichten.
Bei Belegung mit 8 Teilnehmenden: 69,50 €



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-2509
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-2510
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-2511
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262-2515 Zeichnen fiir Anfanger // Novemberkurs

Zeichnen schult das Auge in der Wahrnehmung der Dinge und in der Fahigkeit zur
zweidimensionalen Abstraktion. Wer schreiben kann, besitzt genigend Fingerfertig-
keit, das Zeichnen zu erlernen, denn auch hier macht Ubung den Meister. Zeichnen
hilft dartber hinaus, &hnlich der Meditation, sich auf den gegenwartigen Moment zu
konzentrieren, andere Gedanken loszulassen, Stress zu senken und das seelische
Wohlbefinden zu beférdern.

Dieser Zeichenkurs bietet die Méglichkeit, die ,Sprache des Zeichnens* Schritt fur
Schritt zu erlernen. Teilnehmende mUssen das Material nicht sofort anschaffen; gegen
eine kleine Gebuhr kénnen die Materialien der Dozentin mitgenutzt werden.

Material: Skizzen- oder Zeichenblock Hahnemihle Quattro 40 cm x 40 cm, 170 Gr. /
Bleistifte B2, B3, B4 / Buntstiftkasten Faber Castell 24 Polychromos, Knetradiergummi
und normaler Radiergummi.

Kosten flr Spezialmaterial sind direkt an die Dozentin zu entrichten.

Schulungsraum VHS Mielkendorfer Weg

Sabine Milbrodt

Freitag, ab 6. November 2026, 15.00 - 16.30 Uhr, 6 x

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 42,00 €

262-2512 Zeichnen fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs entwickelt Ihre persénlichen Fahigkeiten anhand von komplexen, zeich-
nerischen Aufgaben weiter. Darlber hinaus werden die Teilnehmenden ermutigt
experimentelle und eigene freie Méglichkeiten auszuprobieren. Werden Sie Teil ei-
ner motivierenden und lebendigen Kursgemeinschaft, in der Sie Ihre kinstlerischen
Grenzen erweitern kénnen.

Material: Skizzen- oder Zeichenblock HahnemuUhle Quattro 40 cm x 40 cm, 170 Gr. /
Bleistifte B2, B3, B4 / Buntstiftkasten Faber Castell 24 Polychromos, Knetradiergummi
und normaler Radiergummi.

Kosten fUr Spezialmaterial sind direkt an die Dozentin zu entrichten.

Schulungsraum VHS Mielkendorfer Weg

Sabine Milbrodt

Mittwoch, ab 26. August 2026, 17.00 - 18.30 Uhr, 14 x

Bei einer Belegung mit 6 Teilnehmenden: 130,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-2515
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-2512
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262-3135 Wand-Pilates - Neues Angebot!

,Wand-Pilates* ist ein pilatesorientiertes Ganzkdrpertraining mit Unterstitzung der
Wand! Durch sanfte, kontrollierte Ubungen stérken sie Ihre Kérpermitte, verbessern
Haltung und Beweglichkeit und trainieren besonders gelenkschonend. Ideal fir An-
fanger geeignet.

Kommen Sie bitte in sportlicher Kleidung und Socken. Darlber hinaus bringen Sie bit-
te eine Gymnastikmatte, ein groBes Handtuch, ein kleines Handtuch und ein Getrank
mit. Aus Sicherheitsgriinden bitten wir auf Glasflaschen zu verzichten.

Sporthalle Béarenkrug Halle B
Silke Nuhn
Dienstag, ab 1. September 2026, 11.00 - 12.00 Uhr, 17 x 63,00 €

262-3134 Joy of Dance - Neues Angebot!

»Joy of Dance" ist ein lockerer, lebendiger Tanzkurs voller Energie, Ausdruck und Spal3
an der Bewegung! Inspiriert vom Jazz Dance steht die Freude am Tanzen im Mittel-
punkt. Ob mit oder ohne Tanzerfahrung bewegen wir uns zur Musik, férdern Kérperge-
fuhl, Ausdruck und Fitness - ganz ohne Leistungsdruck.

Bitte kommen Sie in sportlicher Kleidung, rutschfesten Socken oder Gymnastikschu-
hen und bringen Sie sich ein Getrank mit. Aus Sicherheitsgrinden bitten wir auf Glas-
flaschen zu verzichten.

Sporthalle Béarenkrug Halle B
Silke Nuhn
Dienstag, ab 1. September 2026, 10.00 - 11.00 Uhr, 17 x 63,00 €



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3135
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3134
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Padel ist eine Mischung aus Tennis und Squash und begeistert weltweit durch sein
schnelles und zugleich anfangerfreundliches Spielprinzip.

Padel eignet sich fur jede Altersgruppe und jedes Fitnesslevel - Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich. Bringen Sie einfach Sportkleidung und Lust auf Bewegung mit.

In diesem Schnupperkurs erhalten Sie einen ersten praktischen Einblick in den Sport;
Training und freies Spielen werden anteilig gemischt.

Leihschlager und Balle werden gestellt.



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3002
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262-3001 Leichter Leben - Gewichtsreduktion mit Freude und Achtsamkeit

Sie mochten gestindere Routinen in lhren Alltag einbauen, um mehr Wohlbefinden,
Selbstfirsorge und Freude in Ihren Alltag zu bringen?

In diesem Kurs lernen Sie lhr Essverhalten zu reflektieren, um emotionale Essmuster
zu erkennen, alte Gewohnheiten Schritt fir Schritt zu ver&dndern und gestndere Rou-
tinen zu entwickeln.

Inhalte:

e Gewohnheiten erkennen und Schritt fir Schritt bewusst steuern

e Strategien fur Motivation und Zielsetzung

Achtsamkeit und Bewegung im Alltag integrieren

Umgang mit Rtckschlagen

Erkennen und starken der personlichen Ressourcen

Austausch, Reflexion und Lésungswege gemeinsam finden

Schulungsraum Stuthagen 17

Iduna Luder

Mittwoch, ab 16. September 2026, 18.00 - 19.30 Uhr, 6 x

Kosten fir Kopien sind direkt an die Dozentin zu entrichten.

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 42,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3001
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Sie mochten lhren Zuckerkonsum reduzieren, schaffen es aber allein nicht dauerhaft?
In diesem VHS-Workshop erfahren Sie, wie Hypnose dabei helfen kann, HeiBhunger
zu verringern und neue, gesunde Gewohnheiten im Unterbewusstsein zu verankern.
Mit kurzen Theorieimpulsen und angeleiteten Ubungen lernen Sie, Ihr Essverhalten
nachhaltig zu verandern — fur mehr Energie und Wohlbefinden im Alltag. Vorkenntnis-
se sind nicht erforderlich.

Durch das ruhige Sprechen gelangen Sie in eine entspannende Trance. Sie héren
Frau Sorensen, Sie bekommen jederzeit alles mit. Ihr Unterbewusstsein nimmt die
Suggestionen, die vorher besprochen werden, optimal auf, damit Sie Ihr Ziel motiviert
erreichen. AnschlieBend kurzes Abschlussgesprach und Zeit fur Sie und Ihre Fragen.

Bitte bringen Sie folgendes mit: Yoga- oder Gymnastikmatte - falls nicht vorhanden
eine weitere Wolldecke, Wolldecke/n, Kissen und ein Getrank. Dauer des Workshops
ca. 2,5 bis 3 Stunden // maximale Teilnehmendenzahl 10 Personen.

Frau Sérensen ist vom Deutschen Verband fur Hypnose e.V. als Mastercoachin
zertifiziert.



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3008
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262-3003 PEP®-Klopftechnik- Workshop

Eine endlose , To-Do-Liste”, eine bevorstehende OP, schwierige zwischenmenschliche
Beziehungen...das Leben ist vielfaltig und fordert uns oft heraus! In diesem Workshop
lernen Sie PEP® kennen und erfahren, wie Sie sich selbst helfen und starken kénnen.

PEP® (Prozess und Embodiment fokussierte Psychologie) ist eine von Dr. med. Mi-
chael Bohne entwickelte und von der Medizinischen Hochschule Hannover wissen-
schaftlich begleitete Therapie-Methode. Sie werden diese faszinierende Methode
durch gemeinsame Ubungen nicht nur verstehen, sondern auch aktiv anwenden. Sie
kénnen lhre eigenen Themen einbringen und unmittelbar erfahren, wie die Klopftech-
nik bei Ihnen persoénlich wirkt. PEP® ermdéglicht Ihnen belastende Emotionen eigen-
standig zu bewaltigen und stressige Situationen in Zukunft souveraner zu meistern.

Bitte bringen Sie Schreibuntensilien fur Notizen mit.

Schulungsraum VHS Mielkendorfer Weg
Hans Jorg Piitz/ Heilpraktiker fir Psychotherapie
Samstag, 14. November 2026, 11.00 - 14.00 Uhr 25,00 €

262-3004 Line Dance fiir Fortgeschrittene

Unsere kleine, langjahrige Tanzgemeinschaft winscht sich Verstarkung! Am liebs-
ten tanzen wir zu Country Music, Irish Folk und modernen Songs. Wir hoffen auf
Tanzer*innen, mit denen wir eine Schnittmenge des Repertoires haben, freuen uns
aber auch Uber Anregungen fur neue Tanze. Kommt gerne zum Schnuppern vorbei
oder nehmt Kontakt unter ,kochines@gmx.de” auf. Zum Tanzen tragen wir Hallenschu-
he oder hallentaugliche Tanzschuhe.

Sporthalle am Barenkrug Halle A

Ines Koch
Mittwoch, ab 19. August 2026, 18.30 - 20.00 Uhr, 19 x Gebiihrenfreie Teilnahme

“Ich priife jedes Angebot. Es kénnte das Angebot meines Lebens sein.

Henry Ford


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3003
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3004
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262-3005 Zumba Gold®

Zumba Gold® Kurse richten sich an Zumba ® Einsteiger und altere Erwachsene. Dies
ist ein belebender, gemeinschaftsorientierter Tanzfitnesskurs, der lebendig und vor al-
lem mitreiBend ist. Absolute Fitness- oder Tanzeinsteiger und Personen mit Einschran-
kungen des Bewegungsapparates, auch nach Verletzungen, kénnen hier ihren Bewe-
gungsradius erweitern und ihr Wohlbefinden schrittweise steigern.

Sporthalle am Béarenkrug Halle A

Ekaterina Martini

Freitag, ab 28. August 2026, 10.15 - 11.15 Uhr, 19 x

Bei einer Belegung mit mind. 10 Teilnehmenden: 70,00 €

262-3000 SALSATION® - Tanzfitness / montags und donnerstags

Mit Musik und authentischen Tanzstilen und Rhythmen aus aller Welt tanzen wir, was
wir héren und fuhlen. Elemente des funktionalen Trainings und ein gutes Warm-up ver-
bessern die Beweglichkeit, Kérperempfinden und Ausdauer. Das Training ist fur jedes
Alter geeignet. Die Bewegungen werden langsam erklart, Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Der Kurs findet montags und donnerstags statt.

Gemeinsam tanzen ist Lebensfreude und Glick. Komm zu einer Probestunde und sei
dabei - Wir freuen uns auf Dich!

Johanna Pareigis ist lizensierte Instructorin fir Zumba Fitness® (seit 2010) und fur
Salsation® (seit 2016).

Sporthalle Barenkrug Halle B

Dr. Johanna Pareigis

Donnerstag / Montag, ab 20. August 2026, 07.45 - 08.45 Uhr, 9 x

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 42,00 €

262-3000 A SALSATION® - Tanzfitness / montags und donnerstags-
Fortsetzung oder Neueinstieg méglich.

Montag / Donnerstag, ab 26. Oktober 2026, 07.45 - 08.45 Uhr, 15 x
Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 69,50 €

,,Die meisten Menschen sind so gliicklich,
wie sie es sich selbst vorgenommen haben.

Abraham Lincoln


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3005
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3000
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3000A
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262-3018 ,,Deep Work*

Ein Workout aus funf Elementen - voller Energie! Deep Work ist ein dynamisches und
funktionelles Ganzkérper- und Cardiotraining. Es findet ein stetiger Wechsel zwischen
An- und Entspannung bei jeder Bewegung statt. Hierbei wird bei ansteigender Inten-
sitat die Tiefenmuskulatur beansprucht.

Deep Work ist fur alle geeignet, denn jeder trainiert in seinem Level. Es werden keine
Hilfsmittel benotigt; auf Schuhwerk wird gerne verzichtet.

Sporthalle am Barenkrug Halle A

Suzan ZinBer

Freitag, ab 30. Oktober 2026, 17.30 - 18.30 Uhr, 12 x

Bei einer Belegung mit 10 Teilnehmenden: 44,50 €

262-3128 Antara® - ruhig, kraftvoll und effektiv!

Sie wollen lhre tiefe Rumpfmuskulatur kraftigen, weil Sie Ruckenschmerzen haben,
lhre Korperhaltung verbessern oder den Beckenboden starken? Dann sind Sie auf
der Suche nach Antara! Alle stabilisierenden Muskeln fur Ricken, Bauch und Becken-
boden werden einbezogen und in ihrer Funktion verbessert. Antara ist ein intensives,
zentriertes Training, das gleichzeitig zu Prasenz, Ruhe und Gelassenheit fuhrt.

Sporthalle am Béarenkrug DG 1

Jessica Dietz

Dienstag, ab 18. August 2026, 19.00 - 20.00 Uhr, 19 x

Bei einer Belegung mit mind. 10 Teilnehmenden: 70,00 €

| 1
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http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3018
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3128
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Das Auslben dieser chinesischen Bewegungskunst férdert die kérperliche Beweg-
lichkeit und Kraft. Die langsamen und flieBenden Bewegungen verhelfen zu Entspan-
nung und innerer Ruhe. Dabei wird der Einklang von innerer und auBerer Balance
angestrebt. Tai Chi eignet sich fur jede Altersgruppe.

Dieser Kurs ist nur fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen geeignet. Bei Interesse kom-
men Sie gerne zum ersten Kurstermin und schauen, ob der Kurs fur Sie passt.

Kursportal
Schleswig-Holstein

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

Schleswlg Holstein

www.sh-kursportal.de ~**“" SH & ¥ it

und Tourismus



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3100
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3110
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Yoga....Deine Zeit fiir Dich*

Die bewusste Wahrnehmung Deines Kérpers mit Hilfe von Atem- und Kérperubun-
gen, fuhrt zu mehr Vitalitat und Lebensfreude. Wir enden mit einer wohltuenden
Entspannung, die die Wirkung der Ubungen erhoht und eine tiefe Entspannung des
gesamten Koérpers und des Geistes bewirkt. Probiere es einfach aus und spure,
was Du bewirken kannst! Bitte bringe Dir gemutliche Kleidung, wenn vorhanden
eine Yogamatte, eine Decke, ein Sitzkissen und ein Getrank mit.

262-3120 Yoga am Donnerstagvormittag

Sporthalle am Béarenkrug DG 1

Ute Deichmann

Donnerstag, ab 27. August 2026, 10.00 - 11.30 Uhr, 18 x

Bei einer Belegung mit 7 Personen: 118,00 €
Bei einer Belegung mit mind. 10 Personen: 100,00 €

262-3123 Yoga am Abend

Sie bendtigen eine Yogamatte, ein Kissen, zwei Yogablécke und einen Gurt. Sabine
Hansen ist Yogalehrerin der Yoga-Alliance mit 400 Ausbildungsstunden.

Sporthalle am Barenkrug DG 2

Sabine Hansen

Montag, ab 24. August 2026, 19.15 - 20.30 Uhr, 15 x

Bei einer Belegung mit 8 Personen: 87,00 €

262-3127 Yoga am Freitag

Sporthalle am Barenkrug DG 3

Jorg Kybelka

Freitag, ab 11. September 2026, 18.30 - 20.00 Uhr, 13 x

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 90,00 €



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3120
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3123
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3127
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Yoga fiir Kerle

In diesen Kursen wollen wir keine ,wilden Kerle* zéhmen, sondern die, insbesondere bei
Mé&nnern, oft verkirzte Muskulatur dehnen, Sehnen und Bander stérken und den Gleich-
gewichtssinn trainieren. Kraftvolle Asanas halten den Kérper fit und in Form, dynamische
Bewegungsabfolgen bringen Geschmeidigkeit in den Bewegungsablauf. Bitte kommt in
bequemer Sportkleidung und bringt ein groBes Handtuch und ein Getrank mit.
Susanne Borrmann

Sporthalle am Béarenkrug DG 1

262-3006 Yoga fiir Kerle

Freitag, ab 2. Oktober 2026, 18.15 - 19.15 Uhr, 14 x

Bei einer Belegung mit mind. 10 Teilnehmenden: 52,00 €
262-3007 Yoga fiir Kerle

Freitag, ab 2. Oktober 2026, 17.00 - 18.00 Uhr, 14 x

Bei einer Belegung mit mind. 10 Teilnehmenden: 52,00 €

262-3124 Yoga auf dem Stuhl

Yoga ist fur alle da! Auch fur Menschen mit alters- oder unfallbedingten korperlichen
Einschrankungen. Durch das Dehnen und Strecken der Muskeln, des Bindegewebes
und der Bander, verbessert sich deren Elastizitat. Die Bewegungen werden geschmei-
diger, Beweglichkeit, Kraft, Koordination und Balance werden trainiert und geférdert.
Das allgemeine Wohlbefinden verbessert sich deutlich.

Probieren Sie es aus!

Begegnungsstéatte Osterberg / GroBer Saal

Jorg Kybelka

Mittwoch, ab 02. September 2026, 18.30 - 20.00 Uhr, 12 x

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 72,00 €

,Bedenke stets, dass alles vergénglich ist; dann wirst du im Gliick nicht zu
fréhlich und im Leid nicht zu traurig sein.“

Sokrates


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3006
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3007
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3124
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262-3126 Yoga und Faszien

Faszien sind feine, bindegewebsartige Haute, die unsere Muskeln und Organe ein-
hullen und sie voneinander abgrenzen. Sie durchziehen den ganzen Kérper. Durch
Verspannungen, Bewegungsmangel, ungesunde Erndhrung und Stress kénnen sie
verkleben und verharten. Unser Bewegungsradius und damit das Wohlgefuhl im ei-
genen Korper ist deutlich eingeschrankt. Wir fihlen uns steif und unbeweglich, da die
Verklebung sich direkt auf den Muskeltonus auswirkt.

Sporthalle am Barenkrug DG 2

Jessica Dietz

Mittwoch, ab 19. August 2026, 19.00 - 20.30 Uhr, 19 x

Bei einer Belegung mit mind. 10 Teilnehmenden: 105,00 €



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3126
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Gymnastik - Gesund & fit

Mit viel Freude und Spal3 an der Bewegung trainieren wir den Kérper von Kopf bis FuB.
Wir trainieren Kondition, Kraft, Mobilisation, Koordination, Balance, Flexibilitdt und en-
den mit einer kleinen Entspannungseinheit. Die kontinuierlicher Kérperarbeit sorgt fur
Wohlbefinden im Alltag!

Kommen Sie gerne in Sportkleidung und Sportschuhen oder rutschfesten Socken.
Bitte bringen Sie sich, wenn vorhanden, eine rutschfeste, Gymnastikmatte, ein groBes
Handtuch, ein Kissen und ein Getrank mit. Aus Sicherheitsgrinden bitten wir auf Glas-
flaschen zu verzichten.

262-3146 Gymnastik fiir Herren

Sporthalle am Béarenkrug DG 2

Angelika Hahn

Montag, ab 17. August 2026, 18.00 - 19.00 Uhr, 19 x

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 88,00 €

262-3130 Gymnastik fiir Damen

Sporthalle am Béarenkrug DG 2
Silke Nuhn
Mittwoch, ab 19. August 2026, 09.00 - 10.00 Uhr, 19 x 70,00 €

262-3131 Gymnastik fiir Damen

Sporthalle am Béarenkrug DG 2
Silke Nuhn
Mittwoch, ab 19. August 2026, 10.00 - 11.00 Uhr, 19 x 70,00 €

262-3132 Gymnastik fiir Herren

Sporthalle am Barenkrug Halle A
Silke Nuhn
Mittwoch, ab 19. August 2026, 11.00 - 12.00 Uhr, 19 x 70,00 €

262-3133 Gymnastik fiir Damen - neues Angebot!

Aufgrund der groBen Nachfrage bieten wir einen Zusatzkurs am Dienstag an.

Sporthalle Barenkrug Halle B
Silke Nuhn
Dienstag, ab 1. September 2026, 09.00 - 10.00 Uhr, 17 x 63,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3146
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3130
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3131
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3132
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3133
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Dieser Kurs bietet ein vielseitiges Ganzkérpertraining mit Musik. Es erwarten Sie ab-
wechslungsreiche Bewegungskombinationen, die Kondition, Koordination, Beweg-
lichkeit, Muskelaufbau und Balance trainieren. Eine kleine Entspannung rundet das
Programm ab.

Bitte kommen Sie in Sportkleidung und Sportschuhen oder rutschfesten Socken.

Pilates ist eine auBerordentliche Kombination aus Dehnungs- und Kréftigungsibun-
gen, unterstutzt durch besondere Atemtechnik und Entspannungstibungen, die sich
an Sie und |hn in jeder Altersklasse richtet. Die tiefer liegenden, feinen Muskelgrup-
pen werden gezielt angesprochen. Bauch-, Rumpf- und Rickenmuskulatur werden
sanft gestarkt. Kérperbewusstsein, Balance und Beweglichkeit werden gesteigert.
Die Ubungen férdern und erhalten dauerhaft Mobilisation und Kérperspannung.

Bitte mitbringen: warme Jacke und Socken fur die abschlieBende Tiefenentspannung
bei beruhigender Musik.



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3141
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3222
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Dieser Kurs kombiniert knackige Ubungen und Schrittfolgen zu flotter Musik mit ruhi-
gen, kraftigenden Pilates-Ubungen mit Konzentration auf die Atmung. So werden so-
wohl Kondition als auch Aufbau der Tiefenmuskulatur geférdert. Eine kleine Dehnung
und Entspannung beschlieBen den Kurs.

Bitte mitbringen: Wasserflasche, warme Jacke und Socken fur die abschlieBende Ent-
spannung

Flacher Bauch, straffe Beine und ein Po in Topform sind unser Ziel. Mit flotter Musik
und Power werden die erforderlichen Muskelgruppen gezielt angesprochen. Fir den
ausgepowerten Kdrper gibt es im Anschluss ein Stretching und eine wohltuende klei-
ne Entspannung. Bitte unbedingt eine Wasserflasche mitbringen!



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3142
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3200
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Funktionelles Training stellt ein Ganzkdrpertraining dar, bei dem der Korper in seiner
Gesamtheit, gemaB seinen Funktionen, mehrdimensional trainiert wird. Wir orientie-
ren uns an alltagsnahen Bewegungsmustern und trainieren Uberwiegend mit dem
eigenen Korpergewicht. Kleingerate wie Minibander, BOSU-Balle / instabiler Unter-
grund oder die Koordinationsleiter werden in der einen oder anderen Einheit auch
zum Einsatz kommen.

Ziel dieses Kurses ist es lhren Kérper ganzheitlich durchzubewegen und Ihre Be-
weglichkeit, Koordination, Gleichgewichtsfahigkeit, Kraft und Ausdauer zu verbes-
sern, um Sie fit fur Ihren Alltag zu machen.



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3148
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3149
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Standfest & stabil

Mit zunehmendem Alter wird ein gutes Gleichgewicht immer wichtiger. Etwa 30 von
100 Menschen Uber 65 erleben einmal im Jahr einen Sturz. Doch mit gezieltem Trai-
ning lasst sich viel daflr tun, sicher und aktiv zu bleiben! In diesem Kurs starken Sie
Ihre Balance, verbessern lhre Stabilitat und bauen Muskelkraft auf. So gewinnen Sie
mehr Sicherheit im Alltag und meistern auch herausfordernde Situationen. Fur die
Teilnahme am Trainingskurs wird die Teilnahme am Grundkurs vorausgesetzt.

Bitte kommen Sie in bequemer Sportkleidung und Sportschuhen. Auch ein Getrank
und ein Handtuch sind mitzubringen.

262-3221A Standfest & stabil - Grundkurs

Teilnehmende des Grundkurses kénnen anschlieBend bei anteiliger Berechnung in ei-
nen Trainingskurs einsteigen.

Sporthalle Barenkrug Halle B

Silke Nuhn

Donnerstag, ab 3. September 2026, 08.45 - 09.45 Uhr, 9 x

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 42,00 €

262-3221 Standfest & stabil - Trainingskurs 1

Sporthalle Barenkrug Halle B

Silke Nuhn

Donnerstag, ab 20. August 2026, 09.45 - 11.00 Uhr, 20 x

Bei einer Belegung mit mind. 10 Teilnehmenden: 92,50 €

262-3221 Standfest & stabil - Trainingskurs 2

Sporthalle Barenkrug Halle B

Silke Nuhn

Donnerstag, ab 20. August 2026, 11.00 - 12.15 Uhr, 20 x

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 115,00 €



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3221A
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3221
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3220
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Wassergymnastik

Fur Menschen, die Wirbelsaulen- oder Gelenkprobleme haben, ist Wassergymnas-
tik sehr empfehlenswert. Der Auftrieb im Wasser ist so stark, dass Ihre Muskeln,
Sehnen, Bander und Knochen nur noch ein Zehntel lhres tatsachlichen Kérperge-
wichts tragen. So werden die Gelenke entlastet und gleichzeitig werden alle wich-
tigen Muskelgruppen gestéarkt. Der ganze Korper wird mit viel SpaB in einer netten
Gruppe trainiert!

Die ersten 15 Minuten der Kurse sind Umkleide- und Duschzeit. Alle Kurse finden im
Lehrschwimmbecken der Grundschule Eidertal Molfsee statt.

262-3254 Wassergymnastik flir Damen und Herren

Sandra Masiiwa Thiem
Montag, ab 24. August 2026, 07.30 - 08.30 Uhr, 18 x 90,00 €

262-3240 Wassergymnastik fiir Damen

Sandra Masiiwa Thiem
Montag, ab 24. August 2026, 09.00 - 10.00 Uhr, 18 x 90,00 €

262-3250 Wassergymnastik fiir Damen

Sandra Masiiwa Thiem
Montag, ab 24. August 2026, 12.15 - 13.15 Uhr, 18 x 90,00 €

262-3252 Wassergymnastik fiir Damen

Sandra Masiiwa Thiem
Montag, ab 24. August 2026, 13.00 - 14.00 Uhr, 18 x 90,00 €

262-3238 Wassergymnastik fiir Damen

Sandra Masiiwa Thiem
Montag, ab 31. August 2026, 13.45 - 14.45 Uhr, 17 x 85,00 €

262-3230 Wassergymnastik fiir Damen und Herren

Martina Michelsen
Dienstag, ab 25. August 2026, 09.00 - 10.00 Uhr, 18 x 90,00 €

262-3231 Wassergymnastik fiir Damen

Cornelia Breitenfeldt
Mittwoch, ab 2. September 2026, 09.00 - 10.00 Uhr, 17 x 85,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3254
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3240
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3250
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3252
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3238
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3230
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3231
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262-3232 Wassergymnastik fiir Damen

Cornelia Breitenfeldt
Mittwoch, ab 2. September 2026, 10.00 - 10.45 Uhr, 17 x 85,00 €

262-3233 Wassergymnastik fiir Damen

Sandra Masiiwa Thiem
Mittwoch, ab 19. August 2026, 12.00 - 12.55 Uhr, 19 x 95,00 €

262-3251 Wassergymnastik fiir Damen

Sandra Masiiwa Thiem
Mittwoch, ab 19. August 2026, 12.40 - 13.40 Uhr, 19 x 95,00 €

262-3239 Wassergymnastik fiir Damen und Herren

Sandra Masiiwa Thiem
Donnerstag, ab 20. August 2026, 12.20 - 13.20 Uhr, 20 x 100,00 €

262-3234 Wassergymnastik fiir Damen

Sandra Masiiwa Thiem
Donnerstag, ab 20. August 2026, 13.05 - 14.05 Uhr, 20 x 100,00 €

262-3235 Wassergymnastik flir Damen und Herren

Nina Cathrin Schulze
Freitag, ab 4. September 2026, 09.00 - 10.00 Uhr, 18 x 90,00 €

262-3236 Wassergymnastik fiir Damen und Herren

Carolin Steen
Freitag, ab 21. August 2026, 09.45 - 10.40 Uhr, 20 x 100,00 €

262-3237 Wassergymnastik fiir Damen und Herren

Carolin Steen
Freitag, ab 21. August 2026, 10.25 - 11.20 Uhr, 20 x 100,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3232
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3233
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3251
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3239
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3234
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3235
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3236
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3237
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Aqua Sport

In den Tiefwasserkursen erwartet Sie ein abwechslungsreiches Fitnessprogramm
von Power-Jogging bis Body-Forming. Wir nutzen alle Moglichkeiten, die uns das
tiefe Wasser bietet. Mit SpaB und Musik kénnen die Teilnehmenden nach Ihren sport-
lichen Méglichkeiten schonend den ganzen Kérper trainieren.

262-3255 Aqua Sport fiir Damen - neu ab September 26

Sandra Masiiwa Thiem
Mittwoch, ab 2. September 2026, 13.25 - 14.20 Uhr, 17 x 85,00 €

262-3256 Aqua Sport fiir Damen & Herren - neu ab September 26

Sandra Masiiwa Thiem
Mittwoch, ab 2. September 2026, 14.05 - 15.00 Uhr, 17 x 85,00 €

262-3243 Aqua-Sport im Tiefwasser fiir Damen und Herren

Martina Michelsen
Dienstag, ab 25. August 2026, 11.15 - 12.15 Uhr, 18 x 90,00 €

262-3248 Aqua Sport fiir Damen und Herren

Martina Michelsen
Dienstag, ab 25. August 2026, 12.00 - 13.00 Uhr, 18 x 90,00 €

262-3242 Aqua-Sport flir Damen und Herren

Carolin Steen
Freitag, ab 21. August 2026, 11.05 - 12.00 Uhr, 20 x 100,00 €

262-3253 Aqua Sport fiir Damen und Herren

Sandra Masiiwa Thiem
Freitag, ab 21. August 2026, 13.00 - 14.00 Uhr, 20 x 100,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3255
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3256
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3243
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3248
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3242
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3253
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Aqua Balance

Die stabilisierenden Koérpertubungen im Tief- und Flachwasser gleichen Funktions-
schwéchen des Stitz- und Bewegungsapparates aus. Kérperspannung und Balan-
ce verbessern sich, so dass Beschwerden im Bereich der Gelenke und Wirbelsaule
gelindert werden kénnen und sich das allgemeine Wohlbefinden steigert.

262-3245 Aqua Balance fiir Damen und Herren

Sandra Masiiwa Thiem
Montag, ab 24. August 2026, 08.15 - 09.15 Uhr, 18 x 90,00 €

262-3249 Aqua Balance fiir Damen und Herren

Martina Michelsen
Dienstag, ab 25. August 2026, 12.45 - 13.45 Uhr, 18 x 90,00 €

,»Wer sich nur schwer liber Wasser hélt, hat keine Kraft mehr, gegen den
Strom zu schwimmen. “

Ernst Ferstl


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3245
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3249
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262-4035 Déanisch am Abend fiir Anfianger mit Vorkenntnissen

Dieser Danischkurs spricht Teilnehmende mit Vorkenntnissen der Sprache an. Sprachfé-
higkeiten fur Alltagssituationen, z.B Einkauf, Restaurantbesuch, persénliche Vorstellung,
Reisen und Stadtebesuche werden erlernt und getbt.

Der Kurs wird mit dem Lehrbuch , Av, min arm* aus dem Hempen Verlag arbeiten. Der Kurs
wird mit dem Kapitel 10 fortsetzen.

Aula Grundschule Eidertal Molfsee, Olendieksbarg 12 - 14

Hansotto Berndsen

Dienstag, ab 25. August 2026, 19.00 - 20.30 Uhr, 10 x

Bei einer Belegung mit 6 Teilnehmenden: 75,00 €

262-4034 Ddnisch am Abend fiir Fortgeschrittene / Kenntnisstufe B1

Zu selbst gestellten Themen prasentieren die Teilnehmenden einen kleinen Vortrag; ergan-
zend diskutieren wir dazu.
Neue Teilnehmende sind herzlich willkommen!

Aula Grundschule Eidertal Molfsee, Olendieksbarg 12 - 14

Hansotto Berndsen

Dienstag, ab 25. August 2026, 17.30 - 19.00 Uhr, 10 x

Bei einer Belegung mit 5 Teilnehmenden: 90,00 €



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4034
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4035

36

Q SPRACHEN

262-4610 Englisch am Morgen / Kenntnisstufe A2

Zwei Kurse fur Englisch-Begeisterte auf A2 Niveau, die in einer netten Gruppe ihre Sprach-
kenntnisse vertiefen und anwenden wollen. Praxisnahe Ubungen in Wort und Schrift sowie
Spiele festigen und erweitern lhren Vokabelschatz sowie Ihr Grammatikverstandnis und
geben Ihnen Sicherheit beim Umgang mit der Fremdsprache.

Freies Sprechen wird in diesem Semester im Mittelpunkt stehen.

Schulungsraum VHS Mielkendorfer Weg

Asia Schiavone / Sebastiano Gallina

Donnerstag, ab 3. September 2026, 09.30 - 10.30 Uhr, 12 x

Kosten fiir Kopien sind direkt an die Dozentin zu entrichten.

Bei einer Belegung mit 6 Teilnehmenden: 74,00 €

262-4612 Englisch fiir fortgeschrittene Anfénger / Kenntnisstufe A2

Ein Kurs auf A2 Niveau fur Englischinteressierte, die fast vergessene Kenntnisse auffri-
schen méchten. Das Ganze mit viel SpaB in einer ruhigen und entspannten Runde.

Schulungsraum VHS Mielkendorfer Weg

Asia Schiavone / Sebastiano Gallina

Donnerstag, ab 3. September 2026, 10.45 - 11.45 Uhr, 12 x

Kosten fiir Kopien sind direkt an die Dozentin zu entrichten.

Bei einer Belegung mit 6 Teilnehmenden: 74,00 €

262-4605 English Conversation / Kenntnisstufe B1

Ein Kurs fur Teilnehmende mit guten Schul- oder VHS-Kenntnissen, die Lust haben, sich in
einer offenen, freundlichen Atmosphare auf Englisch zu unterhalten und so ihre Kommuni-
kationsfahigkeit zu verbessern.

Wir lesen und besprechen Zeitungs- und Zeitschriftenartikel, sowie Kurzgeschichten und
sprechen Uber Alltagsthemen wie Familie, Arbeit, Hobbies und Reisen. Dabei erweitern wir
unseren Wortschatz und wiederholen Grammatikthemen.

Begegnungsstétte Osterberg / Kleiner Saal

Sebastiano Gallina

Dienstag, ab 25. August 2026, 09.00 - 10.30 Uhr, 10 x

Kosten fiir Kopien sind direkt an den Dozenten zu entrichten.

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 69,50 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4610
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4612
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4605
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262-4604 Let's speak English in the morning! Kenntnisstufe B2/C1

Together in a homogeneous group of lively, eager Molfsee people who clearly enjoy
spending Tuesday mornings discussing current news topics, music, art, literature,
politics and economics, this course covers an amazing number of topics. A high stan-
dard is achieved by all course members, who have, over the years, become a closely-
knit group of friends.

Begegnungsstétte Osterberg / Kleiner Saal

Sebastiano Gallina

Dienstag, ab 25. August 2026, 10.45 - 12.15 Uhr, 10 x

Kosten fiir Kopien sind direkt an den Dozenten zu entrichten.

Bei einer Belegung mit mind. 10 Teilnehmenden: 55,50 €



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4604
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261-4802 Franzésisch am Vormittag fiir Fortgeschrittene
/ Kenntnisstufe A2

Et la journée commence en frangais!

C'est avec grand plaisir que nous nous retrouvons pour parler, écouter, regarder, lire,
feuilleter et écrire et ceci dans la joie et dans la bonne humeur.

Dozent/-in noch nicht bekannt.

Montag, ab 24. August 2026, 09.00 - 10.30 Uhr, 12 x

Kosten fiir Kopien sind direkt an die Dozentin zu entrichten.

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 83,00 €

262-4802 Franzosisch am Vormittag fiir Fortgeschrittene / Kenntnisstufe B1

Sie mdgen Frankreich und die franzésische Lebensart und haben Lust, die Sprache zu
erlernen oder wieder aufleben zu lassen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig!
In entspannter Atmosphdare werden wir uns nicht nur die grundlegende Grammatik der
franz6sischen Sprache aneignen, sondern vor allem sprechen, lesen, héren und ein
bisschen schreiben.

Wir freuen uns auf Sie!

Lehrwerk: Rencontres en francgais B1

Begegnungsstétte Osterberg / Kleiner Saal

Charlotte Bousquet

Montag, ab 24. August 2026, 09.30 - 11.00 Uhr, 9 x

Kosten fiir Kopien sind direkt an die Dozentin zu entrichten.

Bei einer Belegung mit 6 Teilnehmenden: 83,00 €

262-4802A Franzésisch am Vormittag fiir Fortgeschrittene / Kenntnisstufe B1

Begegnungsstétte Osterberg / Kleiner Saal

Charlotte Bousquet

Montag, ab 9. November 2026, 09.30 - 11.00 Uhr, 8 x

Kosten fiir Kopien sind direkt an die Dozentin zu entrichten.

Bei einer Belegung mit 6 Teilnehmenden: 74,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4802
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4800
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4802A
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Italienisch mit Sebastiano Gallina

Sebastiano vermittelt Innen die Grundlagen der italienischen Sprache. In lockerer Atmo-
sphare werden Sie viel sprechen und nebenbei Wortschatz und Grammatik aufbauen.

262-4906 Italienisch fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse, Kenntnisstufe A1.1

Lehrbuch: ,buongiorno! 1% ab Lektion 1.

Begegnungsstétte Osterberg / Kleiner Saal

Sebastiano Gallina

Dienstag, ab 25. August 2026, 19.00 - 20.00 Uhr, 10 x

Die Kosten fiir Kopien sind direkt an den Dozenten zu entrichten.

Bei einer Belegung mit mind. 10 Teilnehmenden: 55,50 €

262-4905 Italienisch fiir Anfinger mit leichten Vorkenntnissen, Kenntnisstufe A1.4

Lehrbuch: ,buongiorno! 1" ab Lektion 7.

Begegnungsstétte Osterberg / Kleiner Saal

Sebastiano Gallina

Dienstag, ab 25. August 2026, 17.15 - 18.45 Uhr, 10 x

Die Kosten fiir Kopien sind direkt an den Dozenten zu entrichten.

Bei einer Belegung mit mind. 10 Teilnehmenden: 55,50 €

262-4904 Italienisch fiir Anfinger mit Vorkenntnissen, Kenntnisstufe A2

Lehrbuch: ,Espresso 2* / Hueber ab Lektion 4.

Begegnungsstatte Osterberg / Kleiner Saal

Sebastiano Gallina

Dienstag, ab 25. August 2026, 15.30 - 17.00 Uhr, 10 x

Die Kosten fiir Kopien sind direkt an den Dozenten zu entrichten.

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 69,50 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4906
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4905
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4904
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Italienisch mit Anna Decker

Jede Lektion in unserem Buch ,Azzurro piu“ eréffnet einen neuen Themenbereich und
neue Impulse zum freien Sprechen. Wir nehmen aktiv Stellung dazu, &uBern unsere
Meinung, aktivieren unseren gelernten Wortschatz und erweitern ihn fortlaufend. Gleich-
zeitig wird die richtige Grammatik angewendet und neue dazu gelernt.

262-4900 Italienisch am Vormittag fiir Fortgeschrittene / Kenntnisstufe B2
Lehr- und Arbeitsbuch ,Azzurro pit” B1, Klett ISBN 978-3-12-525532-6 ab Lektion 6

Schulungsraum VHS Mielkendorfer Weg

Anna Decker

Dienstag, ab 8. September 2026, 10.00 - 11.30 Uhr, 12 x

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 83,00 €

262-4901 Italienisch am Nachmittag fiir Fortgeschrittene / Kenntnisstufe B2

Lehr- und Arbeitsbuch ,Azzurro piu® B1, Klett ISBN 978-3-12-525532-6 ab Lektion 7

Schulungsraum VHS Mielkendorfer Weg

Anna Decker

Dienstag, ab 8. September 2026, 16.15 - 17.45 Uhr, 12 x

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 83,00 €

262-4920 Spanisch - Konversation und Lektiire/ Kenntnisstufe B2

Du méchtest deine Spanischkenntnisse festigen, deinen Ausdruck verfeinern und si-
cherer im freien Sprechen werden? Dann ist dieser Kurs genau das Richtige fur dich!
Wir vertiefen unsere muandlichen und schriftlichen Fahigkeiten anhand abwechs-
lungsreicher Gespréchssituationen, aktueller Themen und ausgewahlter Lesetexte.
Als strukturelle Grundlage dient ein bewéhrtes Klett-Lehrbuch, das uns klare Orien-
tierung gibt und gleichzeitig Raum fur kreative, kommunikative Aktivitaten Iasst.

Lehrbuch , Avenida B2 , von Klett / ISBN-13: 978-3-12-514960-1 ab Lektion 14

24 UE Schulungsraum VHS Mielkendorfer Weg

Isabel Fuchslocher-Becerra

Donnerstag, ab 3. September 2026, 17.30 - 19.00 Uhr, 12 x

Bei einer Belegung mit 8 Teilnehmenden: 83,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4900
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4901
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4920
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262-5000 Einzel-Schulung an Handy oder Laptop

Sie haben konkrete Probleme mit lhrem Smartphone, Notebook oder Tablet und benétigen
Hilfe? Mogliche Themen kommen aus den Bereichen Einrichtung, Einstellung, Bedienung,
Funktionalitat und Wartung. Wir bieten Ihnen eine Einzelschulung an, bei der Sie und Ihre The-
men im Mittelpunkt stehen. Bitte vereinbaren Sie einen individuellen Termin und erstellen eine
Liste mit Inren Fragen. Der Stundensatz liegt bei 35 € pro 60 Minuten.

Je nach Betriebssystem sprechen Sie bitte den passenden Dozenten an:

Windows - Wolf Zepfel / 0151-56518187

MacOS - Jens Oldenburg / 0170-9621727

Jens Oldenburg / Wolf Zepfel

Der Schulungsraum im Mielkendorfer Weg 4 steht mittwochs in der Zeit von 12.00
bis 13.00 Uhr und nach Absprache zur Verfiigung. Gerne kommen die Dozenten
auch zu lhnen nach Hause. 35,00 € fiir 60 Minuten

262-5001 Laptop / Werkstatt fiir Anfinger

Sie nutzen lhren Laptop schon ein wenig und méchten sicherer Im Umgang werden? In dieser
~Werkstatt“ kénnen Sie in ruhiger Atmosphare lhre Fragen stellen und Schritt fur Schritt dazu-
lernen. Bitte bringen Sie Ihren Laptop mit.

Schulungsraum VHS Mielkendorfer Weg

Wolf Zepfel

Mittwoch, ab 9. September 2026, 10.00 - 11.30 Uhr, 4 x

Bei einer Belegung mit 4 Teilnehmenden: 55,00 €

262-5002 Handywerkstatt fiir Anfdnger

Sie nutzen Ihr Handy / Smartphone schon ein wenig und mdchten sicherer Im Umgang wer-
den? In dieser ,Werkstatt* kénnen Sie in ruhiger Atmosphére Ihre Fragen stellen und Schritt
far Schritt dazulernen.

Bitte bringen Sie Ihr Handy / Smartphone mit.

Schulungsraum VHS Mielkendorfer Weg

Wolf Zepfel

Mittwoch, ab 4. November 2026, 10.00 - 11.30 Uhr, 4 x

Bei einer Belegung mit 4 Teilnehmenden: 55,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-5000
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-5001
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-5002
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262-5003 ,,Canva“ - Grundlagen - Online Kurs

Mit ,Canva*“ lassen sich professionelle Social-Media- und Marketinginhalte schnell und kreativ
gestalten. Der Kurs vermittelt die wichtigsten Grundlagen der Plattform und zeigt, wie K-
gestltzte Funktionen die Content-Erstellung effizienter machen kénnen. Ergénzend wird ein
praxisorientierter Social-Media-Plan erarbeitet, der eine strategische Planung, Organisation
und Umsetzung von Inhalten ermdglicht.

Hier finden Sie nahere Infos zum Dozenten und eine Kursvorstellung:
https://youtu.be/9sQ81Us5Fw8

Online
Robin Weniger
Montag, 28. September 2026, 17.30 - 20.30 Uhr 30,00 €

262-5004 ,,Canva‘“ - Social Media & Video erstellen - Onlinekurs

Visuelle Inhalte sind ein entscheidender Erfolgsfaktor im Social-Media-Marketing. Doch wie
entstehen ansprechende Designs, aufmerksamkeitsstarke Videos und professionell gestaltete
Beitrage mit Canva? In diesem interaktiven Workshop lernen die Teilnehmenden praxisnah,
wie sie Social-Media-Posts und Reels kreativ gestalten, Inhalte strategisch planen und ihre
Markenbotschaften wirkungsvoll prasentieren. Schritt fir Schritt werden bewéhrte Techniken
vermittelt, die sich direkt in der Praxis umsetzen lassen.

Zusatzlich erhalten die Teilnehmenden Zugang zu exklusiven Vorlagen, die die Erstellung
hochwertiger Inhalte erleichtern und Zeit sparen. Grundkenntnisse aus den Grundlagen ,Can-
va“ werden vorausgesetzt.

Hier finden Sie nahere Infos zum Dozenten und eine Kursvorstellung:
https://youtu.be/FPBI2ANagSU

Online
Robin Weniger
Mittwoch, 7. Oktober 2026, 17.30 - 20.30 Uhr 30,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-5003
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-5004
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262-5005 Workshop: Social Media Content Produktion

In dem Seminar ,Grundlagen: Social Media Content Produktion®, lernst Du, wie erfolgreiche
Inhalte flr soziale Medien entstehen - von der Strategie bis zur Umsetzung.

Du erfahrst, wie Instagram, TikTok, LinkedIn & Co. funktionieren, was Reichweite beeinflusst
und wie Du Deine Zielgruppe wirklich erreichst. Im Praxisteil erstellst Du anschlieBend eigene
Posts, Stories und Reels — kreativ, strategisch und auch ohne groBes Budget.

Nach dem Seminar hast Du gelernt, wie Content-Produktion funktioniert, was Aufmerksamkeit
schafft und wie Du Deine Community begeisterst.

Dieser Workshop findet in Kooperation mit dem mediaHub Kiel (ehem. Offener
Kanal Kiel) statt.

Hamburger Chaussee 36, Kiel

mediaHub Kiel

Freitag, 16. Oktober 2026, 16.00 - 18.00 Uhr kostenlos

262-5006 3D Druck - Grundlagen / Workshop

In diesem praxisorientierten Workshop erhaltst du einen verstandlichen Einstieg in die Grund-
lagen des 3D-Drucks. Wir schauen uns an, wie 3D Drucker funktionieren, welche Materialien
verwendet werden und wie digitale Modelle fur den Druck vorbereitet werden.

Das erwartet dich:

e Einfuhrung in die Technik des 3D-Drucks / FDM Druck

* Uberblick tiber verschiedene Druckverfahren und Materialien
e Kennenlernen eines 3D-Druckers und seiner Komponenten

e \orbereitung eines Modells flr den Druck (Slicing)

e Einblick in die Konstruktion

¢ Tipps zur Fehlervermeidung und Druckoptimierung

e Live-Demonstration eines Druckvorgangs

e Gelegenheit fur Fragen

Dieser Workshop findet in Kooperation mit dem 3D Druck Shop Nord statt.
DeliusstraBe 9, 24114 Kiel

Jan Moéller

Samstag, 5. September 2026, 15.00 - 18.00 Uhr

Bei einer Belegung mit 4 Personen: 37,50 € pro Person
Bei einer Belegung mit mind. 6 Personen: 25,00 € pro Person


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-5005
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-5006
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262-8000 Der besondere Geburtstag!

Ein Kindergeburtstag voller Musik, SpaB und guter Laune! Gemeinsam entdecken wir
die fréhlichen Klange der Ukulele!

In entspannter Atmosphére lernen die Kinder einfache Rhythmen und Melodien, beglei-
ten ihre Lieblingslieder und erleben, wie viel Freude gemeinsames Musizieren macht. Es
sind keine Vorkenntnisse notig - nur Neugierde und gute Laune!

Dieses Angebot ist ideal fur Kinder im Alter von 7-12 Jahren. Ukulelen werden gestellt.
Meldet euch gerne und fragt euren Wunschtermin an.

Fiir 2 Stunden 100,00 €

»,Geburtstage sind Meilensteine, an denen wir innehalten, um das Leben zu
feiern und uns auf die Zukunft zu freuen.“

Walt Disney


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-8000
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Schwimmkurse fiir Kinder ab 4 Jahren

Wir wollen, dass sich Ihr Kind wohl bei uns fuhlt, Vertrauen aufbaut und in einer klei-
nen Gruppe von sechs Kindern in seinem Tempo und nach seinem Vermdgen das
Schwimmen erlernt. Wir wirden Ihr Kind gerne bis zum Bronzeabzeichen begleiten
und uns mit lhnen Uber die groBartige Entwicklung lhres Kindes freuen! Méchte |hr
Kind nicht am Folgekurs teilnehmen, so teilen Sie dieses bitte 4 Wochen vor Kursen-
de schriftlich mit. Eltern sind herzlich eingeladen rotierend nach Absprache den Kurs
zu besuchen. Alle Kurse finden im Lehrschwimmbecken der Grundschule Eidertal
Molfsee/ Olendieksbarg 12-14 in Rammsee statt. Badeschuhe bitte mitbringen.

262-8005 Schwimmkurs

Sean Lennart Findeisen
Freitags, ab 21. August 2026 bis Freitag, 9. Oktober 2026, 14.00 - 14.45 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8006 Schwimmkurs

Sean Lennart Findeisen
Freitags, ab 21. August 2026 bis Freitag, 9. Oktober 2026, 14.45 - 15.30 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8007 Schwimmkurs

Sean Lennart Findeisen
Freitags, ab 21. August 2026 bis Freitag, 9. Oktober 2026, 15.30 - 16.15 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8009 Schwimmkurs

Sean Lennart Findeisen
Freitags, ab 21. August 2026 bis Freitag, 9. Oktober 2026, 16.15 - 17.00 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8021 Schwimmkurs

Gonne Hokamp
Sonntags, ab 23. August 2026 bis Sonntag, 11. Oktober 2026, 09.15 - 10.00 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8013 Schwimmkurs

Gonne Hokamp
Sonntags, ab 23. August 2026 bis Sonntag, 11. Oktober 2026, 10.00 - 10.45 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8014 Schwimmkurs

Gonne Hokamp
Sonntags, ab 23. August 2026 bis Sonntag, 11. Oktober 2026, 10.45 - 11.30 Uhr, 8 x 56,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-8027
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-8027
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-8027
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-8027
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262-8015 Schwimmkurs

Moritz Rohde
Sonntags, ab 23. August 2026 bis Sonntag, 11. Oktober 2026, 11.30 - 12.15 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8016 Schwimmkurs

Moritz Rohde
Sonntags, ab 23. August 2026 bis Sonntag, 11. Oktober 2026, 12.15 - 13.00 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8010 Schwimmkurs

Moritz Rohde
Sonntags, ab 23. August 2026 bis Sonntag, 11. Oktober 2026, 13.00 - 13.45 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8011 Schwimmkurs

Moritz Rohde
Sonntags, ab 23. August 2026 bis Sonntag, 11. Oktober 2026, 13.45 - 14.30 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8012 Schwimmkurs

Moritz Rohde
Sonntags, ab 23. August 2026 bis Sonntag, 11. Oktober 2026, 14.30 - 15.15 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8017 Schwimmkurs
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Sonntags, ab 23. August 2026 bis Sonntag, 11. Oktober 2026, 15.15 - 16.00 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8018 Schwimmkurs

Anita Willemsen
Sonntags, ab 23. August 2026 bis Sonntag, 11. Oktober 2026, 16.00 - 16.45 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8019 Schwimmkurs

Anita Willemsen
Sonntags, ab 23. August 2026 bis Sonntag, 11. Oktober 2026, 16.45 - 17.30 Uhr, 8 x 56,00 €

262-8020 Schwimmkurs

Anita Willemsen
Sonntags, ab 23. August 2026 bis Sonntag, 11. Oktober 2026, 17.30 - 18.15 Uhr, 8 x 56,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-8027
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262-8602 Ténzerische Friiherziehung fiir Mddchen und Jungen ab 4 Jahren

Spielerisch werden Kinder an Tanz und Musik herangeftihrt. Bewegung und Kreati-
vitdt sind dabei sehr wichtig. Die Kinder lernen Bewegungsformen (hdpfen, drehen,
schwingen), kleine Tanze und Spiele und sollen mit Hilfe von TUchern und anderen
Materialien eigene ldeen ausdricken.

Bewegung tragt gleichzeitig zur nattrlichen Entwicklung des Kindes bei.

Sporthalle am Béarenkrug DG 2
Anja Koall
Freitag, ab 21. August 2026, 14.15 - 15.00 Uhr, 19 x 64,00 €

262-8601 Ballett I fiir Anfanger ab 6 Jahren

In diesem Kurs werden tanzbegeisterte Kinder durch spielerische und kreative Ubun-
gen an das Ballett herangefiinrt. Neben Kérper- und Techniktraining in kurzen Ubun-
gen lernen die Kinder Grundformen und -schritte des Balletts kennen. Diese werden
am Ende zu einer kleinen Tanzkombination zusammengesetzt. Die einzelnen Ubungen
werden dem korperlichen und tanzerischen Entwicklungsstand der Kinder angepasst.
Ganz nebenbei werden Musikalitat, Kreativitat und Lust an der Bewegung geschult.

Sporthalle am Barenkrug DG 2
Anja Koall
Freitag, ab 21. August 2026, 15.00 - 15.45 Uhr, 19 x 64,00 €



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-8602
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-8601
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262-8600 Ballett Il ab 9 Jahren

Dieser Kurs baut auf dem voran gegangenen Ballettkurs auf. Er ist fur Kinder, die
bereits an Ballettkursen teilgenommen haben. Die Kinder werden an die Ballettstange
herangeflhrt und die Ubungen und Tanzfolgen werden komplexer.

Sporthalle am Béarenkrug DG 2
Anja Koall
Freitag, ab 21. August 2026, 15.45 - 16.30 Uhr, 19 x 64,00 €

262-8603 Ballett Ill ab 12 Jahren

Dieser Kurs baut auf dem voran gegangenen Ballettkurs auf und fahrt bis zum Spit-
zentanz. Er ist fur Kinder und Jugendliche, die bereits an Ballettkursen teilgenommen
haben und bereits gute Ballettkenntnisse haben. Die Stunde beginnt mit dem Exercise
an der Stange, anschlieBend im Raum und endet mit Folgen Uber die Diagonale oder
mit kleinen Tanzen. Neueinstiege sind in Absprache mdaglich.

Sporthalle am Barenkrug DG 2
Anja Koall
Freitag, ab 21. August 2026, 17.15 - 18.15 Uhr, 19 x 85,00 €

262-8608 Jazz Dance ab 12 Jahren

Nach Warm-up und Techniktraining Uben wir Grundschritte, Partnerteile, Hebungen
und Choreografien flr verschiedene Auftritte. Neben Jazz Dance tanzen wir auch Mo-
dern und Contemporary zu aktueller Musik oder Instrumentalmusik. Neben Kérperein-
satz sind auch eigene Ideen und Kreativitat gefragt.

Sporthalle am Béarenkrug DG 2
Anja Koall
Freitag, ab 21. August 2026, 16.30 - 17.15 Uhr, 19 x 64,00 €


http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-8600
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-8603
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-8608
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Highlights aus unserem Kursprogramm

262-1021

»Nachts im

Biicherladen*

Dienstag, 10. November, 1x

262-4906

Italienisch fiir Anfédnger
dienstags, ab 25. August,
19.00 - 20.00 Uhr, 10x

262-3255

Aqua Sport f. Damen
mittwochs, ab 02. September
13.25 - 14.20 Uhr, 17x

262-1807

Ukulele

donnerstags, 03. September,
18.00 - 19.00 Uhr, 4x

262-3002

Padel- Training & Spiel
mittwochs, ab 09. September,
10.30 - 11.30 Uhr

262-5003

Canva - Grundlagen
Montag, 28. September,
17.30 — 20.30 Uhr, 1x

262-1900

Pilzesammeln

Mi./Sa. 23. + 26. September,
18.00 - 21.00/9.00 - 15.30 Uhr

262-1401

ETF als Geldanlage
Dienstag, 03. November,
18.00 - 19.30 Uhr, 1x

262-3134

Joy of Dance

dienstags, ab 01. September,
10.00 - 11.00 Uhr, 17x

262-3256

Aqua Sport f. Damen + Herren
mittwochs, ab 02. September,
14.05 - 15.00 Uhr, 17x

262-3221A

,Standfest & stabil“
donnerstags, ab 03. Septembe
08.45 - 09.45 Uhr, 9x

262-2509

Aquarell fiir Anfanger
freitags, ab 08. Januar,
10.00 - 11.30 Uhr, 4x

262-3003

PEP® - Klopftechnik
Samstag, 14. November,
11.00 - 14.00 Uhr, 1x

262-3018

Deep Work

freitags, ab 30. Oktober,
17.30 - 18.30 Uhr, 17x

262-1028
Spielenachmittag
Samstag, 14. November,
15.00 - 18.00 Uhr, 1x

262-5002

Handy Anféanger
mittwochs, 04. November,
10.00 - 11.30 Uhr, 4x

262-2500

Astronomie

mittwochs, ab 23. September,
18.30 - 20.00 Uhr, 10x

262-2515

Zeichnen fiir Anfdnger
freitags, ab 06. November,
15.00 — 16.30 Uhr, 6x



http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1021
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-4906
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3255
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1807
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3002
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3135
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-5003
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1900
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1401
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3134
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3256
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3221A
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-2509
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3003
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3018
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-3008
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-1028
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-5002
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-2500
http://www.vhs-sh.net/vhs-molfsee/262-2515

WICHTIG ZU WISSEN!

Geschéftsstelle der Volkshochschule Molfsee e.V.

Mielkendorfer Weg 4, 24113 Molfsee

Leiterin Antje Michalsky
Telefon 0431/6599 768
Fax 0431/6599 769
E-Mail info@vhs-molfsee.de

Homepage www.vhs-molfsee.de

Die Teilnahme- und Gebiihrenordnung, die Widerrufsbelehrung, das Anmeldefor-
mular, das Sepa-Lastschriftmandat und die Datenschutzerkldrung finden Sie auf
unserer Homepage www.vhs-molfsee.de/Informationen/Download.

Geschéftszeiten der Volkshochschule

Wir freuen uns Uber lhren Besuch oder beantworten Ihre Anrufe persénlich zu
folgenden Zeiten:

Montags 10.00 - 12.00 Uhr

Dienstags 10.00 — 12.00 Uhr

Freitags 10.00 - 12.00 Uhr

Herbstsemester 2026
August 2026 bis Januar 2027

In den Schulferien und an Feiertagen werden in der Regel
keine VHS-Veranstaltungen durchgefihrt:

Tag der Deutschen Einheit  03. Oktober

Herbstferien 12. bis 23.0Oktober
Reformationstag 31. Oktober
Weihnachtsferien 21.Dezember bis 06. Januar 2027

Bankdaten der VHS Molfsee

Kieler Volksbank

IBAN DE63 2109 0007 0072 2101 09
GENODEF1KIL

Wir freuen uns auf Sie!



VERANSTALTUNGSORTE

Schulensee

Rammsee

7

@ VHS Buro/Schulungsraum

@ Grundschule Eidertal Molfsee

et @ Begegnungsstatte Osterberg
@ Schulungsraum Stuthagen 17
@ Sporthalle am Barenkrug
—

Molfsee




Ein herzliches Dankeschon an unsere Werbepartner:

Camps Hausgerite TV ¢ Elektro

CONTEXT Logopédie & Ergotherapie

Dr. med. vet. Kim Oliver Heckers Praxis . Kleintiere, Végel / Reptilien

Emino‘s Pizza

Lambach & Haase GmbH & Co.KG

Optiker WINNER

Restaurant AKROPOLIS






