
Zweigstellenleiter: 

Realschullehrer i.R. Hans-Georg 

Elixmann 

Kleine Straße 3, 26892 Dörpen 

Telefon: 04963/395 

 

Alle Veranstaltungen finden, wenn 

nicht anders angegeben, in der 

Oberschule Dörpen statt. 

Anmeldungen, wenn nicht anders 

angegeben, an den Zweigstellenleiter 

oder am ersten Unterrichtstag im Kurs. 
 

Obstbaumschnitt, 
Düngung und Pflege in 
Theorie und Praxis 
Kurs-Nr.: D011101.0D 

Ertrag und Qualität des Obstes hängen 

im wesentlichen vom richtigen Schnitt 

des Gehölzes sowie von einer 

naturnahen Düngung und Pflege ab. In 

diesem Kurs werden die Grundbegriffe 

vermittelt und die 

Rückschnittstechniken erläutert, die 

beim Obstbaumschnitt zu beachten 

sind. Der Kurs findet nach Absprache 

in Dörpen, Lathen oder Rhede statt. 

Der Praxistag ist am Samstag von 9 bis 

12 Uhr nach Absprache im Garten 

eines Teilnehmers. 

Anmeldungen bitte an Familie Vooren, 

Rhede, 04964/285. 

Andreas Kündig 

Oberschule Dörpen; 29,60 EUR 

Fr., 10.11.2017, 18.00 - 21.00 Uhr; 

Sa., 11.11.2017, 09.00 - 12.00 Uhr 

Kostenloser Rücktritt bis 30.10.2017. 
 

 

Buchführung leicht 
gemacht - Grundlagen der 
doppelten Buchführung 
Kurs-Nr.: D060701.0D 

Der Lehrgang bietet Neueinsteigern 

(z.B. Existenzgründern) den Einstieg in 

die Buchführung und ist außerdem als 

Unterstützung für Auszubildende im 

Fach "Buchführung" geeignet. 

Zielgruppe: Alle, die neu in die 

Buchhaltung einsteigen oder 

vorhandenes Wissen auffrischen 

wollen. 

Inhalt: Theoretische Einführung mit 

praktischen Beispielen über Inventar 

und Inventur zur Bilanz, Buchen von 

Geschäftsfällen in Bestands- und 

Erfolgskonten insbesondere 

Wareneinkauf inkl. Skonto, Nachlässe 

und Rücksendungen, Berücksichtigung 

der umsatzsteuerrechtlichen 

Bestimmungen sowie Zusammenhang 

zwischen Haupt- und Nebenbüchern 

(Debitoren / Kreditoren). 

Im Kurs ist ein EDV-Termin mit einem 

Einblick in das 

Buchhaltungsprogramm Lexware 

vorgesehen. 

Gerhard Johann Nankemann 

Oberschule Dörpen; 96,00 EUR 

Mi., 08.11.2017 

18.30 - 21.30 Uhr; 6 Termine 
 

 

Tastschreiben am PC 
Kurs-Nr.: D061901.0D 

Zehnfinger-Tastschreiben, Erarbeitung 

des gesamten Tastenfeldes. Der Kurs 

ist abwechslungsreich und motivierend. 

Er bietet gute Voraussetzungen für die 

spätere zeitgemäß effektive Arbeit am 

Computer. Im Schreibtraining wird die 

Geschwindigkeit systematisch 

gesteigert. Die Teilnehmenden erhalten 

nach Abschluss auf Wunsch eine 

Bescheinigung, die als wichtige 

Bewerbungsunterlage verwendet 

werden kann. Dieser Kurs ist 

insbesondere geeignet für Schüler/-

innen, die in absehbarer Zeit eine 

Berufsausbildung beginnen bzw. für 

Wiedereinsteiger/-innen in das 

Berufsleben. 

Annegret Behrens 

Oberschule Dörpen; 67,20 EUR 

Mo., 04.09.2017 

18.00 - 19.30 Uhr; 12 Termine 
 

 

EDV-Infoabend 
Kurs-Nr.: D062500.0D 

An diesem Abend informieren wir Sie 

kostenlos über das professionelle EDV-

Unterrichtsangebot in Ihrem Ort. Sie 

haben die Möglichkeit, sich vom 

Dozenten individuell zu allen 

angebotenen Kursen über den für Sie 

richtigen Kurs beraten zu lassen. Auch 

über die zur Verfügung stehenden 

Software-Versionen werden Sie 

informiert. Nutzen Sie diesen Abend 

auch zur Vermeidung evtl. späterer 

Missverständnisse. 

Auskünfte beim Dozenten unter 

0178/4592122 oder 04962/990160. 

Jürgen Lemmermann 

Oberschule Dörpen; gebührenfrei 

Di., 12.09.2017 

18.15 - 19.15 Uhr; 1 Termin 
 

Eine Vereinbarung zwischen dem 

Deutschen Volkshochschulverband, 

mehreren namhaften Software-

Anbietern (u.a. Microsoft und Adobe) 

sowie dem cobra-Vertrieb für 

Forschung und Lehre GmbH bietet 

Ihnen als VHS-Dozent/-in sowie VHS-

Kursteilnehmer/-in in den Bereichen 

Beruf/EDV/Sprachen die Möglichkeit, 

aktuelle Software zu einem stark 

verbilligten Preis zu erwerben. Weitere 

Informationen hat Ihre Kursleitung. 

Details finden Sie im Internet unter 

www.cobra-shop.de. 
 

 

EDV und Internet mit 
Muße - Erste Schritte am 
PC 
Kurs-Nr.: D062502.0D 

Der Kurs wendet sich an EDV/PC-

Neulinge, die in aller Ruhe die 

Möglichkeiten, die ein Computer so 

bietet, langsam aber sicher kennen 

lernen möchten. Nach einem kurzen 

Überblick über den Aufbau eines 

Computers beschäftigen wir uns 

intensiv mit allen grundlegenden 

Funktionen des aktuellen 

Betriebssystems Windows sowie 

einiger wichtiger 

Anwenderprogramme. Im nächsten 

Schritt wenden wir uns dem Internet 

und seinen vielfältigen Möglichkeiten 

mit E-Mail, Suchmaschinen und 

sozialen Netzwerken zu. Sie können 

Ihr eigenes Laptop im Unterricht 

nutzen. Bitte melden Sie sich beim 

Dozenten unter 0178/4592122 oder 

04962/990160 an. 

Jürgen Lemmermann 

68,40 EUR 

Beginn nach Absprache. 
 

 

Minikurs Word 
Kurs-Nr.: D062801.0D 

Ein Kurs für Neulinge, die schnell und 

kompakt das Wesentliche des 

Textverarbeitungsprogramms Word 

lernen wollen. Bei Interesse ist eine 

Kursverlängerung nach Absprache 

möglich. Sie können Ihr eigenes 

Laptop im Unterricht nutzen. Bitte 

melden Sie sich beim Dozenten unter 

0178/4592122 oder 04962/990160 an. 

Jürgen Lemmermann 

34,20 EUR 

Beginn nach Absprache. 
 



 

Minikurs Open Office 
Kurs-Nr.: D062802.0D 

Mit der OpenOffice Suite steht ein 

kostenloses Office-Paket zur 

Verfügung, das einfach zu installieren 

und benutzerfreundlich zu handhaben 

ist. Es beinhaltet Textverarbeitung, 

Tabellenkalkulation, Präsentations- 

und  Zeichenprogramm. All dies ist 

komfortabel und in seiner 

Funktionalität mit Microsoft Office 

vergleichbar.  

Der Kurs wendet sich an Neulinge am 

Computer und an Interessier mit 

geringen Computerkenntnissen. Es 

werden nur grundlegende Aufgaben 

erarbeitet, so dass dieser Minikurs für 

Einsteiger in die Arbeit mit 

Textverarbeitung und 

Tabellenkalkulation geeignet ist. 

Bei Interesse kann der Kurs auch 

fortgesetzt werden. Sie können Ihr 

eigenes Laptop im Unterricht nutzen. 

Bitte melden Sie sich beim Dozenten 

unter 0178/4592122 oder 

04962/990160 an. 

Jürgen Lemmermann 

34,20 EUR 

Beginn nach Absprache. 
 

 

Minikurs Power Point 
Kurs-Nr.: D063101.0D 

Ein Kurs für Anfänger, die schnell und 

kompakt das Wesentliche des 

Präsentationsprogramms Power Point 

lernen wollen. Bei Interesse ist eine 

Kursverlängerung nach Absprache 

möglich. Sie können Ihr eigenes 

Laptop im Unterricht nutzen. Bitte 

melden Sie sich beim Dozenten unter 

0178/4592122 oder 04962/990160 an. 

Jürgen Lemmermann 

34,20 EUR 

Beginn nach Absprache. 
 

 

Minikurs Excel 
Kurs-Nr.: D063102.0D 

Ein Kurs für Anfänger, die schnell und 

kompakt das Wesentliche des 

Tabellenkalkulationsprogramms Excel 

lernen wollen. Bei Interesse ist eine 

Kursverlängerung nach Absprache 

möglich. Sie können Ihr eigenes 

Laptop im Unterricht nutzen. Bitte 

melden Sie sich beim Dozenten unter 

0178/4592122 oder 04962/990160 an. 

Jürgen Lemmermann 

34,20 EUR 

Beginn nach Absprache. 
 

 

Minikurs Publisher 
Kurs-Nr.: D063103.0D 

Publisher gehört zum Office-Paket von 

Microsoft und hilft Ihnen, im 

Handumdrehen Publikationen und 

Marketingmaterialien in professioneller 

Qualität zu erstellen, anzupassen und 

zu veröffentlichen. Mit Publisher 

können Sie Ihre Botschaft auf einfache 

Weise und mit einer breiten Vielfalt 

von Publikationstypen übermitteln, 

wodurch Sie Zeit und Geld sparen. 

Ganz gleich, ob Sie Broschüren, 

Magazine, Postkarten, Grußkarten oder 

E-Mail-Newsletter erstellen möchten, 

Sie erzielen hochwertige Ergebnisse, 

ohne über Erfahrungen in Grafikdesign 

verfügen zu müssen. Sie können Ihr 

eigenes Laptop im Unterricht nutzen. 

Bitte melden Sie sich beim Dozenten 

unter 0178/4592122 oder 

04962/990160 an. 

Jürgen Lemmermann 

34,20 EUR 

Beginn nach Absprache. 
 

 

Minikurs E-Mail 
Kurs-Nr.: D063104.0D 

Dieser Kurs bietet ihnen die 

Möglichkeit, langsam und in Ruhe 

alles rund um das Thema E-Mail 

kennenzulernen und zu üben. Von der 

Einrichtung einer eigenen Mail-

Adresse über das Senden und 

Empfangen, Beantworten, Weiterleiten 

und Versenden von Fotos und 

Dokumenten bis hin zum Verwalten 

von E-Mail Adressen in Adressbüchern 

vermitteln wir anhand vieler 

praktischer Übungen grundlegende 

Kenntnisse im Umgang mit E-Mails. 

Sie können Ihr eigenes Laptop im 

Unterricht nutzen. Bitte melden Sie 

sich beim Dozenten unter 

0178/4592122 oder 04962/990160 an. 

Jürgen Lemmermann 

34,20 EUR 

Beginn nach Absprache. 
 

 

Microsoft Office kompakt 
Kurs-Nr.: D063105.0D 

Einführung in die Kernbestandteile 

Word und Excel des Microsoft Office-

Paktes unter Windows. In kurzer und 

kompakter Form erfahren Sie alles 

Wesentliche für die alltägliche private 

oder berufliche Arbeit. Auch für 

Anfänger/-innen geeignet. Sie können 

Ihr eigenes Laptop im Unterricht 

nutzen. Bitte melden Sie sich beim 

Dozenten unter 0178/4592122 oder 

04962/990160 an. 

Jürgen Lemmermann 

114,00 EUR 

Beginn nach Absprache. 
 

 

Android - Erste Schritte 
mit dem Smartphone 
Kurs-Nr.: D063201.0D  NEU 

Smartphones erfreuen sich nach wie 

vor wachsender Beliebtheit. Kaum 

jemand kommt noch um die Nutzung 

dieser Multimedia-Geräte herum. In 

diesem Kurs für Neueinsteiger gehen 

wir Schritt für Schritt auf folgende 

Themen ein: 

- Aufbau, Umgang, Bedienung  

- Grundeinstellungen 

- Apps laden, kaufen, installieren und 

deinstallieren 

- Kontakte anlegen und verwenden 

- Nachrichtendienste wie SMS, MMS, 

Whats App etc. 

- Internetverbindungen herstellen, 

surfen und recherchieren 

- Kalender, E-Mail, Notizen 

- Office Programme 

- Was sind QR Code Reader? 

Grundkenntnisse sind für diesen Kurs 

nicht erforderlich. Bitte bringen Sie das 

eigene Gerät und das Ladekabel zu den 

Kurstagen mit. 

Anna Miller 

Oberschule Dörpen; 34,20 EUR 

Mi., 08.11.2017 

18.30 - 20.45 Uhr; 3 Termine 

Kostenloser Rücktritt bis 30.10.2017. 
 

 

Das eigene Fotobuch 
Kurs-Nr.: D063401.0D 

Mit einem kostenlosen Fotobuch-

Programm können Sie im 

Handumdrehen ein schönes, 

individuelles Fotobuch erstellen. Das 

Programm hilft Ihnen dabei, Ihre 

digital gespeicherten Fotos zu sortieren 

und auszuwählen. Außerdem erhalten 

Sie Vorschläge für die Gestaltung Ihres 

Fotobuchs, die Sie dann selbst weiter 

ausarbeiten können. Am Ende des 

Kurses steht Ihre fertige 



Fotobuchvorlage, die dann nur noch 

ausgedruckt werden muss. 

Am ersten Termin werden die 

Funktionsweise eines Fotobuchs an 

Hand von Musterbildern erklärt und 

Gestaltungsmöglichkeiten aufgezeigt. 

Am zweiten und dritten Termin können 

die Teilnehmenden unter 

fachmännischer Anleitung ein eigenes 

Fotobuch erstellen und individuell 

gestalten. Zwischen den Kursterminen 

kann problemlos zuhause 

weitergearbeitet werden. Bitte einen 

USB-Stick mit 4 GB-Speichervolumen 

mitbringen. Gearbeitet wird mit dem 

CEWE Fotobuch pro, das kaum 

Wünsche offen lässt. 

Im Preis inbegriffen ist ein Gutschein 

für ein kostenloses Fotobuch im Wert 

von 21,95 EUR sowie das CEWE 

Fotobuchprogramm und ein 

Informationspaket. Sie können Ihr 

eigenes Laptop im Unterricht nutzen. 

Bitte melden Sie sich beim Dozenten 

unter 0178/4592122 oder 

04962/990160 an. 

Jürgen Lemmermann 

38,70 EUR 

Beginn nach Absprache. 
 

 

Die eigene Homepage 
Kurs-Nr.: D064002.0D 

Sie wollen unkompliziert und kostenlos 

eine Internetpräsenz als Homepage für 

Ihren Verein, für Ihre Firma oder für 

Ihr privates Hobby erstellen, aber Sie 

wollen sich nicht mit aufwendigen 

Programmen und direkter 

Programmierung beschäftigen. Dann 

sind Sie in diesem Kurs gut 

aufgehoben. Wir zeigen Ihnen, wie 

man mit Hilfe eines Baukastensystems 

eine Internetpräsentation erstellt, 

veröffentlicht und erfolgreich bei den 

Suchmaschinen anmeldet. Der Kurs 

wendet sich an Interessierte mit 

grundlegenden PC-Kenntnissen. Sie 

können Ihr eigenes Laptop im 

Unterricht nutzen. Bitte melden Sie 

sich beim Dozenten unter 

0178/4592122 oder 04962/990160 an. 

Jürgen Lemmermann 

68,40 EUR 

Beginn nach Absprache. 
 

 

A2 Englisch 6 
Kurs-Nr.: D070103.0D 

Fortsetzung des Kurses aus dem 

Vorsemester. Wir arbeiten mit Fairway 

A2, Klett-Verlag, voraussichtlich ab 

Unit 11. Neue Interessierte mit 

entsprechenden Vorkenntnissen sind 

herzlich willkommen; ihnen wird die 

Teilnahme am Einstufungstest 

empfohlen. 

Ines-Annett Groenewold 

Oberschule Dörpen; 84,00 EUR 

Mo., 04.09.2017 

20.15 - 21.45 Uhr; 15 Termine 
 

 

A1 Deutsch 1 
Kurs-Nr.: D070201.0D 

Der Kurs wendet sich an Personen, für 

die Deutsch eine Fremdsprache ist.  Es 

werden die Fertigkeiten Hören, Lesen, 

Schreiben und Sprechen auf der 

Niveaustufe A1 erlernt und trainiert. 

Wir arbeiten mit Schritte plus Neu 1, 

Hueber-Verlag. 

Teodora Sprock 

Oberschule Dörpen; 85,50 EUR 

Mo., 04.09.2017 

20.15 - 21.45 Uhr; 15 Termine 
 

 

Herbstdekoration basteln 
Kurs-Nr.: D080201.0D 

Es ist wieder einmal soweit: Die Tage 

werden kälter und kürzer. Zeit zum 

Basteln und sich etwas Wärme ins 

Haus zu holen. Für die Herbstzeit 

wollen wir einen Türkranz aus 

natürlichen Materialien gestalten. 

Natürlich ist es auch in diesem Kurs 

wieder möglich, die benötigten 

Materialien von mir zu erwerben. 

Monika Leuschner 

Oberschule Dörpen; 11,20 EUR (zzgl. 

Materialkosten) 

Di., 12.09.2017 

19.00 - 22.00 Uhr 

Kostenloser Rücktritt bis 04.09.2017. 
 

 

Weihnachtsdekoration 
basteln 
Kurs-Nr.: D080202.0D 

Bald ist es wieder soweit: Weihnachten 

steht vor der Tür. Zeit zum Basteln und 

sich etwas Stimmungsvolles ins Haus 

zu holen. Für die Weihnachtszeit 

wollen wir Adventsgestecke, Kränze 

und Dekos mit Lichterketten gestalten. 

Natürlich ist es auch in diesem Kurs 

wieder möglich, die benötigten 

Materialien von mir zu erwerben. 

Monika Leuschner 

Oberschule Dörpen; 11,20 EUR (zzgl. 

Materialkosten) 

Di., 14.11.2017 

19.00 - 22.00 Uhr 

Kostenloser Rücktritt bis 06.11.2017. 
 

 

Gitarre 1 für Anfänger 
Kurs-Nr.: D080601.0D 

Unser Unterricht soll Spaß machen. 

Lernen ohne Zwang und Druck, mit 

spielerischen Mitteln und Feingefühl. 

Keine Noten, keine Skalen und 

trotzdem schnelle Erfolge erzielen, das 

ist meine Devise. Der Anfänger, egal 

ob klein oder groß, soll sich einfach 

wohlfühlen und seiner musikalischen 

Ader freien Lauf lassen. Wir legen 

besonderen Wert auf Rhythmus, 

Melodien, die richtige Haltung, 

Kreativität und Gehörbildung. Der 

Kurs ist geeignet für Interessierte ab 12 

Jahren. 

Rolf Conradi 

Oberschule Dörpen; 67,20 EUR 

Mi., 06.09.2017 

20.00 - 21.30 Uhr; 12 Termine 
 

 

Gitarre 2 
Kurs-Nr.: D080602.0D 

Fortsetzung des Kurses aus dem 

Vorsemester. Neue Anschlagtechniken 

und Akkorde sowie das Melodiespiel 

mit einfachen Zupftechniken sind 

Hauptbestandteile dieses Semesters. 

Als Beispiele dienen aktuelle und 

ältere Songs aus der Pop-, Rock-, 

Country- und Volksmusik. Der Kurs ist 

geeignet für Interessierte ab 12 Jahren. 

Rolf Conradi 

Oberschule Dörpen; 67,20 EUR 

Mi., 06.09.2017 

18.30 - 20.00 Uhr; 12 Termine 
 

 

Hinweis Kochkurse 

Bitte zu allen Kochkursen mitbringen: 

Geschirrtuch, Restebehälter, Kleingeld 

für Zutatenumlage, evtl. Getränke. 

Vielen Dank. 

Eine kostenlose Abmeldung am 

Kurstag ist nur möglich, wenn eine 

Ersatzperson gestellt wird oder jemand 

von der Warteliste nachrücken kann. 

Ansonsten wird die Gebühr inkl. 

Zutatenumlage in Rechnung gestellt. 

Dies gilt auch bei Nichterscheinen. 

 



Dörpener VHS-Kochclub 
In Dörpen hat sich ein offener "VHS-

Kochclub" gebildet. Wer Interesse hat, 

ist herzlich zur Teilnahme an einzelnen 

oder allen Terminen eingeladen.  Wir 

bitten um rechtzeitige Anmeldung zu 

den einzelnen Terminen unter 

04963/395. Bitte Restebehälter 

mitbringen. Für dieses Semester planen 

wir folgende Themen und Termine: 
 

Salate zum Sattessen 
Kurs-Nr.: D090301.0D 

Bitte anmelden unter 04963/395. 

Maria Munk 

Oberschule Dörpen; 8,70 EUR (zzgl. 

Zutatenumlage) 

Di., 19.09.2017 

19.00 - 21.15 Uhr; 1 Termin 

Kostenloser Rücktritt bis 11.09.2017. 
 

 

Feste feiern 
Kurs-Nr.: D090302.0D 

Bitte anmelden unter 04963/395. 

Maria Munk 

Oberschule Dörpen; 8,70 EUR (zzgl. 

Zutatenumlage) 

Di., 21.11.2017 

19.00 - 21.15 Uhr; 1 Termin 

Kostenloser Rücktritt bis 13.11.2017. 
 

 

Wintergemüse 
Kurs-Nr.: D090303.0D 

Bitte anmelden unter 04963/395. 

Maria Munk 

Oberschule Dörpen; 8,70 EUR (zzgl. 

Zutatenumlage) 

Di., 16.01.2018 

19.00 - 21.15 Uhr; 1 Termin 

Kostenloser Rücktritt bis 08.01.2018. 
 

 

Superfood - "Wildkräuter-
Smoothie" 
Kurs-Nr.: D090306.0D  NEU 

Meistens werden Superfoods von weit 

her eingeflogen und vom 

gesundheitsbewussten Kunden teuer 

bezahlt. Dabei gibt es oft vor unserer 

Haustür das feinste Superfood gratis 

und regional. Ein Wildkräuter-

Smoothie ist ein Superfood 

schlechthin. Praktisch alle Vitamine 

außer Vitamin D und Vitamin B12 

können Sie in ausreichender Menge 

über grüne Smoothies aufnehmen. 

Darüber hinaus ist ein Wildkräuter-

Smoothie mit seinen vielen sekundären 

Pflanzenstoffen ein ganzheitlicher 

Heiltrank. Am heutigen Abend lernen 

Sie einige Wildkräuter kennen und 

einen Smoothie zuzubereiten. 

Anna Theresia Husmann 

Albert-Trautmann-Schule; 9,70 EUR 

(zzgl. Zutatenumlage) 

Mo., 25.09.2017 

19.30 - 22.00 Uhr 

Kostenloser Rücktritt bis 11.09.2017. 
 

 

Geschenke aus der 
Kräuterküche 
Kurs-Nr.: D100401.0D   NEU 

Aus getrockneten Kräutern, Blüten und 

ätherischen Ölen entsteht eine bunte 

Mischung von Produkten, die schön 

verpackt als ganz persönliche 

Geschenke geeignet sind: Rosenblüten-

Badesalz, Lippenpflegestift und 

sahnige Bodybutter, aber auch Tee- 

und Gewürzmischungen, Kräuteröle 

und Likör. Bitte bringen Sie 3 kleine 

Marmeladengläser mit. Mehr Infos 

unter: www.die-kraeuterschule.de 

Materialkosten: 12 EUR bar an die 

Dozentin 

Petra Walker 

Oberschule Dörpen; 11,20 EUR (zzgl. 

12 EUR Materialkosten bar an die 

Dozentin) 

Mo., 13.11.2017 

18.30 - 21.30 Uhr; 4 

Unterrichtsstunden 

Kostenloser Rücktritt bis 06.11.2017. 
 

 

Wohlfühlabend zum 
Kennenlernen einer 
Klangmassage 
Kurs-Nr.: D100501.0D 

Dieser Wellnessabend für Frauen bietet 

Möglichkeiten, den Alltag hinter sich 

zu lassen und sich etwas Gutes zu tun. 

Die Welt der Klangschalen mit ihren 

harmonischen Klängen spricht Körper, 

Geist und Seele an, bewirkt eine tiefe 

Entspannung und verbessert die 

Körperwahrnehmung. Die 

Klangmassage erleichtert das 

"Loslassen" - körperlich wie geistig. 

Unter fachlicher Anleitung lernen Sie 

Entspannungsübungen in Verbindung 

mit wunderbaren Klängen in 

angenehmer Atmosphäre kennen. 

Bitte bequeme Kleidung, warme 

Socken, zwei Decken und ein Kissen 

mitbringen. 

Ulrike Stubben 

Oberschule Dörpen; 9,30 EUR 

Mi., 25.10.2017 

19.30 - 21.45 Uhr; 1 Termin 

Kostenloser Rücktritt bis 16.10.2017. 
 

 

Hinweis: 

Teilnahmebescheinigungen für 

Gesundheitskurse 

Um Ihre Gesundheit zu stärken, bieten 

Ihnen unsere Dozentinnen und 

Dozenten eine individuelle Begleitung 

mit bedarfsgerechten Kurskonzepten 

an. Dieser Anspruch entspricht nicht 

dem starren "Handlungsleitfaden 

Prävention" der Krankenkassen vom 

09.01.2017. 

Die VHS Papenburg ist somit nicht 

berechtigt, eine 

Teilnahmebescheinigung nach § 20 

Abs. 1 SGB V auszustellen. Auf 

Anfrage erhalten Sie eine einfache 

Teilnahmebescheinigung, die Sie bei 

Ihrer Krankenkasse einreichen können.  

Für einen Eintrag in Ihr 

Krankenkassen-Bonusheft wenden Sie 

sich bitte mit Ihrer VHS-Rechnung an 

Ihre Krankenkasse. 
 

 

Pilates 
Kurs-Nr.: D100701.0D   NEU 

Das Ganzkörpertraining nach Joseph 

Pilates kombiniert Atemtechnik, 

Kraftübungen, Koordination und 

Stretching. Im Zentrum stehen Bauch, 

Hüften, Po und Rücken, die 

Körpermitte, im Pilates auch 

"Powerhouse" genannt. Pilates kräftigt, 

entspannt und dehnt auf sanfte Weise 

die tiefen Muskeln. Der Körper wird 

straff und geschmeidig, die Haltung 

aufrecht. Die Bewegungen werden sehr 

bewusst und mit großer Konzentration 

ausgeführt. Die Übungen sind sehr 

effektiv und zeigen rasch Erfolge. Wie 

intensiv das Training ist, können Sie 

individuell variieren. Gut für alle, die 

sich ein sanftes und effektives Training 

für den ganzen Körper wünschen. 

Keine Vorkenntnisse nötig; in jedem 

Alter geeignet.  

Bitte mitbringen: Decke und ein 

Kissen, warme Socken und bequeme 

Kleidung tragen. 

Tanja van der Pütten 

Oberschule Dörpen; 41,40 EUR 

Di., 05.09.2017 

19.00 - 20.00 Uhr; 10 Termine 
 



 

Step-Aerobic/BBP 
Kurs-Nr.: D100703.0D 

Dieser Kurs bietet ein ausgewogenes 

Programm aus Step-Aerobic und 

Kräftigungsübungen für Bauch, Beine, 

Po (BBP). Wir verbessern unsere 

Beweglichkeit und Schnelligkeit und 

das Herz-Kreislauf-System wird 

angeregt. Ziele sind die 

Gewebestraffung sowie die Stärkung 

der Kraftausdauer. Bitte bequeme 

Sportkleidung, ein Handtuch und eine 

Matte mitbringen. Bitte unbedingt 

voranmelden unter 04963/395, 

begrenzte Platzzahl. 

Vera Gorich 

Oberschule Dörpen; 41,40 EUR 

Mi., 06.09.2017 

17.30 - 18.30 Uhr; 10 Termine 
 

 

Step-Aerobic/BBP 
Kurs-Nr.: D100704.0D 

Vera Gorich 

Oberschule Dörpen; 41,40 EUR 

Mi., 06.09.2017 

20.00 - 21.00 Uhr; 10 Termine 
 

 

 


