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Familienbildungsstétte Ahlen

Klosterstr 10 a | 59227 Ahlen

Telefon: 023 82-9123-0

Telefax: 023 82-9123-17

E-Mail : fbs-ahlen@bistum-muenster.de

Die Familienbildungsstétte Ahlen ist eine staatlich
anerkannte Einrichtung der Weiterbildung in Trager-
schaft der katholischen Kirche und ein anerkannter
freier Trager der Jugendhilfe und Teileinrichtung
des Katholischen Bildungsforums im Kreisdekanat
Warendorf.

Trager: Regionalverbund der katholischen Erwach-
senenbildung und Familienbildung im Kreisdekanat
Warendorfe.V.

Der Trager wird vertreten durch den Vorstand:
Kreisdechant Peter Lenfers (1. Vorsitzender), Alois
Nuhse (Stellvertr. Vorsitzender), Monika Vornhu-
sen, Stefanie Wagemann, Hans Jirgen Wiese
Geschéftsflihrer: Benedikt Patzelt

www.familienbildung-ahlen.de
www.fbs-ahlen.de

Biirozeiten / Beratung und Anmeldung:

montags, dienstags, donnerstags, freitags
09:00 - 12:00 Uhr

montags bis donnerstags

15:00 - 18:00 Uhr

In den NRW-Schulferien gelten andere
Offnungszeiten.

Bitte beachten Sie dazu die Hinweise in der Ta-
gespresse und auf unserer Homepage.

Bankverbindung:

Volksbank eG
IBAN DE57 4126 2501 0101 6311 00
BIC: GENODEM1AHL

Die GlaubigerID lautet: DE26AHL00000799751

Wir gehdren dazu:

KATHOLISCHE
KIRCHE

BISTUM MUNSTER



Familienbildungsstatte

Ahlen
Katholisches Bildungsforum

Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer!

Ist unser Leben nicht bunt an Erfahrungen und auch an Widerfahrnissen? Ist es nicht voller Bewegung
und Spannung? Fordert es uns nicht standig neu heraus? Und mussen wir es nicht immer wieder
neu entwerfen und neu zu gestalten versuchen? Die Aufgaben, die wir dabei zu I6sen haben, sind
nicht immer leicht.

Selten losen wir sie nur auf uns allein gestellt. Gut ist es, wenn wir auf die Erfahrungen anderer
setzen und uns gegenseitig unterstitzen konnen. Wir brauchen die Erfahrungen anderer und diese
unsere. Wir brauchen den Austausch mit Fachleuten, mit Menschen, die uns auf Augenhéhe begeg-
nen. Wir brauchen die Begegnung und das Gefiihl, mit unseren Fragen und Aufgaben nicht allein
zu sein.

Unsere Familienbildungsstatte ist ein Ort, an dem Sie den Erfahrungsaustausch und dartber hinaus
die Begegnung in Verbindung mit hoher Fachkompetenz erwarten dirfen. Unser Bildungsprogramm
ist so bunt und vielseitig wie das Leben und die Herausforderungen, die es fur uns bereithalt.
Blattern Sie in unserem Programmheft und lassen Sie sich von unseren Angeboten ansprechen.
Wir freuen uns auf Sie, auf Ihre Teilnahme, Ihre Anregungen und Wiinsche und heiBen Sie herzlich
willkommen.

Im Namen aller Mitarbeiter*innen

éa/.! ‘o o’

Lars Koenig
Leiter der FBS Ahlen




Mitarbeiter*innen

Leiter der Familienbildungsstatte
Lars Koenig
Tel.:02382-912312
E-Mail: koenig-l@bistum-muenster.de
Ansprechpartner fur die Fachbereiche: Partnerschaft — Ehe,
Religion-Personlichkeit-Gesellschaft und zur Gesamteinrichtung

Padagogische Mitarbeiterinnen

Jutta Popsel
Tel.: 02382-912313
E-Mail: poepsel@bistum-muenster.de

Ansprechpartnerin fur die Fachbereiche: Eltern- und Familienbildung,

Familienzentren

N.N.

Tel.:02382-912315

E-Mail:

Ansprechpartnerin fur die Fachbereiche: Personlichkeit-Gesellschaft,
Gesunde Ernahrung

Bernadette Rentmeister
Tel.:02382-912319
E-Mail: rentmeister@bistum-muenster.de

Ansprechpartnerin fur die Fachbereiche: Gesundheit — Pravention,

Qualifizierung / Aus- und Weiterbildung, Kultur - Kreativitat

Verwaltung / Anmeldung
Elisabeth Recker

Tel: 02382-91230
E-Mail: recker@bistum-muenster.de

Kirsten Hillebrand
Tel: 02382-91230
E-Mail: hillebrand-k@bistum-muenster.de

Ansprechpartnerinnen fur Fragen zum Kursangebot, Anmeldeformalitaten,
Geschéftsbedingungen

Buchhaltung
Marie-Luise Diekemper
Buchhaltung
Tel. 02382-912314
E-Mail: diekemper@bistum-muenster.de
Ansprechpartnerin fur Fragen zu Zahlungen, Lastschriftverfahren

Hauspflege

Maria Frobel-Albers
Hauspflege

Hans Joachim Korte
Hausmeister

und etwa 140 Referent*innen als freie Mitarbeiter*innen



Vordere Reihe:

Maria Frobel-Albers,
Marie-Luise Diekemper,
Hans Joachim Korte,
Hintere Reihe: Bernadette
Rentmeister, Kirsten
Hillebrand, Lars Koenig,
Elisabeth Recker, Jutta
Popsel (v.l.n.r.)
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Qualitatsmanagement

Die Familienbildungsstatte Ahlen ist zerti-
fiziert nach dem Gutesiegelverbund Wei-
terbildung. Die Sicherung und Verbesse-
rung der Qualitat aller Leistungen unserer
Einrichtung ist ein gemeinsames Anliegen
aller Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
der Familienbildungsstatte. Dabei steht
die Zufriedenheit der Teilnehmerinnen
und Teilnehmer im Mittelpunkt unserer
Qualitatsbestrebungen. Wir freuen uns,
wenn Sie uns bei der Qualitdtssicherung
untersttzen und uns lhre Anregungen
und Meinungen mitteilen.
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So finden Sie uns...




Inhalt

1 Partnerschaft - Ehe - Familie

11 Partnerschaft — ERe ... 7
12 Eltern werden — Rund um die Geburt ..o M
13 Eltern- und Familienbildung — Padagogik ...........cccccoennene. 17
14 Eltern mit Kindern — spielen und lernen............ccccocooee. 29
15 Eltern mit Kindern — bewegen und sich entspannen.......... 31
16 Eltern mit Kindern — gemeinsam aktiv .........ccccooooviiirnann. 33
17 Kinder und Jugendliche ........c.cccooiiiiiiiiiiiiie 35

2 Religion - Personlichkeit — Gesellschaft

21 Theologische Bildung — Religionspadagogik — Glaube ....... 41
22 Lebensfragen — Ethik ..o 47
23 Personlichkeitsbildung ... 49
24 Gesellschaft — Politik — Umwelt ..., 57

3 Gesundheit - Préavention - Ernahrung

31 Gesundheitsbildung.........ccoooiviiiiiiieeccee e 61
32 Entspannung und Balance ..o 69
33 Fitness UNd BEWEGUNG .......coviviiiiiiiieiec e 75

34 Gesunde EMENIUNG.......coocoiviiiiiiiiieeccee 87

Inhaltsverzeichnis

4 Qualifizierung - Aus- und Weiterbildung -
Ehrenamt

41 Aus- und Weiterbildung — Berufliche Bildung .................. 101
42 Qualifizierung von Ehrenamtlichen.............cccccocveeveiennnn 109

5 Kultur - Kreativitat

51 Kultur = Musik — Literatur .........occooovviioeioeioeeeeeeee 17
52 MOAE = DESIGN ..o 119
53 Kunst — Handwerk ...........ooooiiioooeeeee 123
Dozent™inNen-Verzeichnis. .......coveue oo 128
Allgemeine Geschaftsbedingungen (AGB)...........c..c........ 132




Kalender fiir NRW 2023

Januar 2023

) 1]
012 3 4 5 6 7 8
02/ 9 10 11 12 1314 15
0316 17 18 19 20 21 22
04 23 24 25 26 27 28 129
05 30 31

Mai 2023

Mo Di Mi Do Fr Sa So

18/1 |2 |3 |4 |5 |6 N
98 9 10 11 12 13 14
20 15 16 17 18 19 20 121
2122 23 24 25 26 27 28
22 29 30 31

September 2023

Mo Di Mi Do Fr Sa So

35 112 g8
34 5 6 7 8 9 10
37(11(12|13|14 |15 |16 §i&
38 18 19 20 21 22 23 24
39|25 2627 (2829 30

Februar 2023

Mo Di Mi Do Fr Sa So

05 1123|488
066 7 8 9 10 11 12
07 13 /14 15 16 17 18 9
08 20 21 22 23 24 25 26
09 27 28

Juni 2023

Mo Di Mi Do Fr Sa So

22 1 2 3 4
225 6 7 8 9 1011
24112 13 14 15 16 17 18
2519 20 21 22 23 24 25
26 26 27 28 29 30

Oktober 2023

Mo Di Mi Do Fr Sa So

39 1
402 3 4 5 6 7 8
419 10 11 12 13 14 15
4216 17 18 19 20 21 22
43 23 24 25 26 27 28 29
4430 31

Marz 2023

Mo Di Mi Do Fr Sa So

09 1123485
06 7 8 9 10 11 12
1113 14 15 16 17 18 19
1220 21 22 23 24 25 26
13/271282930131

Juli 2023

Mo Di Mi Do Fr Sa So

26 1 B2
273 4 56 7 8 9
2810 11 12 13 14 15 16
2917 18 19 20 21 22 23
50 24 25 26 27 28 29 30
311831

November 2023

Mo Di Mi Do Fr Sa So

44 12/3 488
456 7 8 9 10 11 12
46 13 /14 1516 17 18 149
4720 21 22 23 24 25 26
48 27 28 29 30

April 2023

Mo Di Mi Do Fr Sa So

13 1 2
143 4 5 6 7 8 9
1510 11 12 13 14 15 16
1617 18 19 20 21 22 23
17 24 25 26 27 28 29 30

August 2023

Mo Di Mi Do Fr Sa So

31 112 3[4 5 6
327 8 9 10 11 12 13
3314 15 16 17 18 19 20
3421 22 23 24 25 26 27
3528 29 30 31

Dezember 2023

Mo Di Mi Do Fr Sa So

48 112 8
49 4 5 6 7 8 9 10
50 11 12 13 14 15 16 {7
5118 19 20 21 22 23 24
52 25 26 27 28 29 30 31




Partnerschaft - Ehe

Der Fachbereich Partnerschaft Ehe bietet Angebote, die die sowohl die Lebenssituation vor der Familienphase als auch die Situation in der Paar-Beziehung
in den Mittelpunkt stellen. Oft wird in diesem Zusammenhang von Beziehungs-Arbeit gesprochen. Wir méchten mit unserem Angebot dazu beitragen,
dass diese Arbeit leichter bewaltigt werden kann.

Ansprechpartner der FBS: Lars Koenig

Ehevorbereitungskurs 2023 zu lernen. Wenn Sie sich fragen, ob Sie diesen Tag

im Bildungsforum Warendorf investieren wollen? Paare, die bisher teilge-
nommen haben, sagen Ubereinstimmend, dass
sich so ein Tag lohnt. Génnen Sie sich diesen Tag!
Anmeldung in der FBS Oelde unter Tel. 02522-93480
oder www.fbs-oelde.de

Termine/Daten

. . . . Sa. 04.03.23
Sie bereiten Ihr Hochzeitsfest vor und méchten Zeit: 9.30- 1530 Uhr (8 UStd)

klrﬂCh|ICh he_lraten. Ihren gemeinsamen Lebensweg Gebihr: 30,00 € pro Person, inkl. Material,
mochten Sie unter den Segen Gottes stellen. Wir .

schten Sie in di ichti Ph i Imbiss, Kaffee
mochten >ie n dieser wichtigén Fhase inrer Leitung:  Dieter van Stephaudt
Beziehung einladen, sich einmal fur einander Zeit )

Ort: Oelde, FBS

zu nehmen, zu entspannen und Atem zu holen.
Gemeinsam und mit anderen Paaren haben Sie
Gelegenheit Uber sich, Uber ihre Erfahrungen und
Hoffnungen und Uber das was Partnerschaft lhnen
bedeutet, nachzudenken und ins Gesprach zu
kommen. Wir bieten Ihnen an, sich mit Symbolen
und Ritualen der Feier der Trauung vertraut zu
machen und Gestaltungsmdglichkeiten kennen




Partnerschaft - Ehe - Familie

Kooperationsveranstaltungen

mit der Ehe-, Familien- und Lebensbera-
tungsstelle im Bistum Miinster —
Beratungsstelle Ahlen

EHE-, FAMILIEN- UND
LEBENSBERATUNG

KATHOLISERE NCHE
MISTUM MUNSTEW

Commitment starken
Gemeinsam durch die Krise

Unter der Uberschrift "Commitment starken
Gemeinsam durch die Krise" findet an drei Abenden
ein Kurs fur Paare statt. Im Rahmen von Kurzvor-
tragen geht es konkret um Fragen wie: Wie kommt
es im Erleben von Partnerschaften zu Verande-
rungen? Was braucht es fur eine gelingende
Partnerschaft? Was ist eine Beziehungskrise und
wie entsteht sie? Was kénnen wir als Paar in einer
akuten Krisensituation tun? Die Zielsetzung des
Kurses ist es, als Paar die eigene Wahrnehmung
und das Verstandnis fur die gegenwartigen Themen
und Prozesse in der Partnerschaft zu starken.
Neben inhaltlichen Impulsen haben die Paare im
geschitzten Raum die Gelegenheit zur Selbst-
reflexion als Paar, um fur sich Anhaltspunkte zu
finden, was jeder Partner eigenstandig tun kann,
um Verbundenheit zu starken oder den Umgang
mit Grenzen in der Partnerschaft wahrzunehmen
und zu gestalten. Strategische Leitung: Dr. Anke
Birnbaum

Termine/Daten

11-011

Mo. 24.04.23, Mo. 08.05.23, Mo. 22.05.23
Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr (8 UStd.)
Gebuhr:  gebuhrenfrei

Leitung:  Dr. Ulrike Kroger

Sandra Middendorf

Damit die Liebe nicht in
den Lockdown geht

Glickliche Kinder brauchen gltickliche
Eltern

Familienalltag ist nicht immer einfach. Wie konnen
auch unter schwierigen Bedingungen gute
Beziehungen erhalten bleiben? Die Beziehungs-
pflege ist ein wichtiger Grundpfeiler. Denn Kindern
geht es dann gut, wenn es auch ihren Eltern gut
geht. Sie brauchen stabile Bezugspersonen, die
ihnen Halt und Sicherheit geben.

Termine/Daten

11-012
Di., 19.09.23
Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr:  gebuhrenfrei
Leitung:  Dr. Ulrike Kroger,

Sandra Middendorf
Kinder-Wunsch-Zeit

Eine Gruppe fir Frauen

Kinder-Wunsch-Zeit

Die Erfahrung der Kinderlosigkeit kommt fur viele

Frauen vollig unerwartet und kann fur Einzelne

und Paare zu einer groBen Belastung und

Lebenskrise fuhren. Trotzdem Frauen und Manner

gleichermaBen belastet sind, suchen insbesondere

Frauen in einem Austausch mit anderen Betroffenen

eher Entlastung und Orientierung als Manner. In

der Gruppe ist Raum fur Austausch und die

Auseinandersetzung mit ihrem individuellen Weg,

besser durch die Kinderwunschzeit zu kommen.

Die Gruppe wird geleitet von zwei psychosozialen

Kinderwunschberaterinnen (BKiD qualifiziert).

Sie haben einen Kinderwunsch,

» dessen Erfullung zur Zeit offen ist

» und erleben eine Achterbahnfahrt der Gefuihle
vor, in oder nach reproduktionsmedizinischer
Behandlung (U, IVI, ICSI)

» und der zusatzliche Erwartungsdruck von auBen
und innen belastet sie?

» aber ihr/e Partner*in mochte keine weiteren



Behandlungen?

» und Sie sehnen sich nach einem weiteren Kind?

» aber Sie mussen sich vielleicht vom Kinder-
wunsch verabschieden?

» und Sie sind auf der Suche nach Perspektiven
fur ein Leben ohne Kinder?

Termine/Daten

11-013
Mo. 23.10.23, Mo. 06.11.23, Mo. 27.11.23
Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr (8 UStd.)

Gebuhr:  gebuhrenfrei
Leitung:  Lisa Frings
Sandra Middendorf

Programmerweiterung:

Laufend erweitern wir unser Programman-
gebot. Schauen Sie daher auch auf unsere
aktuellen Kursangebote auf

unserer Homepage: —

www.fbs-ahlen.de

Die Ehe-, Familien- und Lebensberatung (EFL) ist eine Einrichtung des Bistums Miinster.
Die EFL bietet Einzelnen, Paaren und Familien fachliche Unterstiitzung in Partnerschafts-
und Familienfragen, in schwierigen Lebensphasen und in Krisensituationen an.

Als Einrichtung ist die EFL offen fr alle erwachsenen Ratsuchenden unabhangig von
ihrem Alter, Familienstand, Nationalitat, Religionszugehorigkeit und ihrer sexuellen
Orientierung.

Die Beratung ist grundsatzlich kostenfrei und unterliegt der gesetzlichen Schweigepflicht.
Neben der Moglichkeit der personlichen Beratung in einer der Beratungsstellen gibt
es Maglichkeiten, die telefonische, Chat- oder Videoberatung zu nutzen. Weitergehende
Informationen entnehmen Sie bitte der Homepage www.ehefamilieleben.de.

Im Kreis Warendorf ist die EFL an vier Standorten vertreten: Ahlen, Beckum, Oelde
und Warendorf. Alle Berater*innen im interdisziplindren Team haben mindestens einen
(Fach-)Hochschulabschluss und haben zusatzlich einen Studienabschluss als Ehe-,
Familien- und Lebensberater/Master of Counseling oder im Rahmen einer mehrjahrigen
Ausbildung ein Diplom der BAG erworben. Zusatzlich haben sich einzelne Berater*innen
durch spezielle Fortund Weiterbildungen in bestimmten Beratungsschwerpunkten
qualifiziert. Neben der Ehe-, Familien- und Lebensberatung bietet die EFL
Traumafachberatung, Mediation, Sexualberatung sowie Beratung bei unerfilltem
Kinderwunsch an.

Anmeldungen zur Beratung nimmt das Sekretariat der EFL in Ahlen entgegen unter
02382-1004 oder das Sekretariat in Beckum unter 02521-821742.



Babyfreundliches Krankenhaus — Gebor(cen

Ein Qualitatssiegel der WHO/ UNICEF im St. FranziskusHospital Ahlen
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Partnerschaft - Ehe - Familie

Fachbereich 12:

Eltern werden - rund um die Geburt

Familien erleben die Zeit rund um die Geburt eines Kindes als spannend und intensiv. Die folgenden Angebote begleiten und unterstitzen Eltern in
dieser Familienphase. Kontakte werden gekntpft, lebendiger Austausch ist moglich, Fragen und Antworten gehoren dazu, Informationen werden

weitergegeben.

Ansprechpartnerin: Jutta Popsel

Elternstart NRW

Die Familienbildungsstatte Ahlen bietet exklusiv
ein kostenloses Angebot fiir Familien mit Kindern
im ersten Lebensjahr an.

Elternstart NRW heift das Projekt, der Landes-
regierung Nordrhein-Westfalens, das von frisch
gebackenen Eltern als Erstkontakt zur Familien-
bildung gebihrenfrei in Anspruch genommen
werden kann.

In ausschlieBlich anerkannten Einrichtungen der
Familienbildung kénnen Familien mit Kindern
im 1. Lebensjahr aus unterschiedlichen Ange-
botsformen wahlen.

Inhalte wie die frihkindliche Entwicklung, die
Eltern-Kind-Beziehung, Veranderungen im Fami-
lienalltag und vieles andere mehr orientieren

sich an individuellen Fragen
und Themenstellungen von
Eltern.

Jeweils 5 x 2 Unterrichts-
stunden kénnen vorbehalt-
lich der Refinanzierung des
Familienministeriums NRW
kostenfrei besucht werden. Auch Adoptiv- und
Pflegeeltern oder betreuende GroBeltern kbnnen
von dieser Fordermaglichkeit profitieren. Eltern
von Zwillingen kdnnen an zwei Kursen teil-
nehmen.

Die FBS Ahlen realisiert das Projekt durch

verschiedene Angebotsformen:

» MilchCafé offener Treffpunkt fur Familien mit
Kindern im 1. Lebensjahr

» PEKiP

» Babymassage

Weitere inhaltliche Hinweise finden Sie bei den
entsprechenden Kursauschreibungen.

Die FBS beantwortet gern weitere Fragen und
nimmt ihre Anmeldungen unter Tel. 0 23 82 —
91 23 0 entgegen.

Nutzen Sie die “Elternstart NRW”-Chance und
melden Sie sich schnell an!

Folgen Sie uns auch auf Facebook:

www.facebook.com
/fbs.ahlen

-




Partnerschaft - Ehe - Familie

Elternstart NRW

MilchCafé in der
Familienbildungs-
statte

Offener Treffpunkt fiir Eltern mit Babys im
1. Lebensjahr und werdende Eltern

Im MilchCafé besteht die Moglichkeit, sich zu allen
Themen, die das Leben mit dem Baby betreffen,
auszutauschen, neue Kontakte zu kntpfen und
Freundschaften zu schlieBen. Eine Hebamme und
eine padagogische Fachkraft sind fur Besucher*
innen da horen zu, geben Impulse, Anregungen
und Hilfestellungen. Es besteht auch die Mdglichkeit,
das Baby zu wiegen.

Es ist keine Anmeldung erforderlich, kommen Sie
einfach vorbei!

Auch Schwangere sind herzlich willkommen! Fur
die Kinder werden altersentsprechende Spielmag-
lichkeiten angeboten. Auch GroBeltern und Tages-
eltern sind herzlich willkommen. Jeden Dienstag
in den NRW-Schulferien gilt eine spezielle Termin-
Regelung, die rechtzeitig veroffentlicht wird.

Die Teilnahme ist kostenlos!

Termine/Daten

12-001112-011 1 12-021

Termine: jeden Dienstag, 9.00 — 10.30 Uhr
(72 UStd.)

(in den NRW-Schulferien spezielle Regelung bitte
nachfragen)

Leitung:  Uta Neckenig, Sara Horstmann

Elternstart NRW

MilchCafé im
Familienzentrum
St. Lambertus Dolberg

in Kooperation mit dem Familienzentrum
St. Lambertus Dolberg

Auch im Ortsteil Dolberg ist das MilchCafé ein
offener Treffpunkt fir Eltern, GroBeltern, Tages-
eltern mit Kindernim 1. Lebensjahr und werdende
Eltern.

Im Familienzentrum Kindergarten St. Lambertus
sind alle herzlich willkommen, die Abwechslung,
Kontakte, Austausch und Anregungen fir das
spannende Leben mit dem Baby wiinschen.

Eine Hebamme und eine padagogische Fachkraft
haben ein offenes Ohr und sind fur Besucher*
innen da. Es ist keine Anmeldung erforderlich,
kommen Sie einfach vorbei!

Kursort: Familienzentrum St. Lambertus Dolberg,
Lambertistr. 21, 59229 Ahlen-Dolberg,

Tel. 0 23 88 496

Termine/Daten

12-501 1 12-502 | 12-503

Termine: jeden Montag, 9.00 — 10.30 Uhr

(66 UStd.)

(in den NRW-Schulferien spezielle Regelung bitte
nachfragen)

Leitung:  Gaby Briggemann, Jessica Frohling

Elternstart NRW

MilchCafé im
Familienzentrum
St. Marien Vorhelm

in Kooperation mit dem Familienzentrum
St. Marien Vorhelm

Auch im Ortsteil Vorhelm ist das MilchCafé ein
offener Treffpunkt fir Eltern, GroBeltern, Tages-
eltern mit Kindernim 1. Lebensjahr und werdende
Eltern.

Im Familienzentrum Kita St. Marien sind alle
herzlich willkommen, die Abwechslung, Kontakte,
Austausch und Anregungen flr das spannende
Leben mit dem Baby wiinschen.

Eine Hebamme und eine padagogische Fachkraft
haben ein offenes Ohr und sind fur Besucher*innen
da.

Es ist keine Anmeldung erforderlich, kommen Sie
einfach vorbei!

Kursort: Familienzentrum St. Marien Vorhelm,
Frobelstr. 4-6, 59227 Ahlen-Vorhelm

Termine/Daten

12-601112-602 | 12-603

Termine: jeden Freitag, 8.30 - 10.00 Uhr

(68 UStd.)

(in den NRW-Schulferien spezielle Regelung bitte
nachfragen)

Leitung:  Sara Horstmann, Tanja Mlynarski



Babymassage

Flr Eltern mit ihren Babys im Alter von
5-16 Wochen

Liebevolle Bertihrungen gehdren zu den Grund-
voraussetzungen, damit sich ein Kind gesund
entwickeln kann. Die sanfte Massage starkt die
Beziehung der Eltern zu ihrem Kind und vermittelt
Bestatigung, Geborgenheit und Liebe. Die seelische,
geistige und korperliche Entwicklung des Kindes
wird durch den intensiven Hautkontakt unterstUtzt.
Eltern erkennen die Signale ihres Babys und rea-
gieren angemessen darauf.

Das Baby erlebt und spurt die intensive Zuwendung
seiner Eltern, entspannt sich und fuhlt sich wohl.

Termine/Daten

12-030

Mi. 08.02.23 - Mi., 08.03.23

Zeit: 9.30 - 11.00 Uhr

Dauer: 5 Vormittage (10 UStd.)
Gebuhr: 55,00 €

Leitung:  Candan Aygérdu

12-031

Mi. 10.05.23 - Mi., 07.06.23

Zeit: 9.30 - 11.00 Uhr

Dauer: 5 Vormittage (10 UStd.)
Gebuhr: 55,00 €

Leitung:  Candan Aygordu

12-032

Mi. 23.08.23 - Mi., 20.09.23

Zeit: 9.30 - 11.00 Uhr

Dauer: 5 Vormittage (10 UStd.)

Gebuhr: 55,00 €

Leitung:  Candan Aygérdu

12-033

Mi. 08.11.23 - Mi., 06.12.23

Zeit: 9.30 - 11.00 Uhr

Dauer: 5 Vormittage (10 UStd.)
Gebuhr: 55,00 €

Leitung:  Candan Aygordu

Eltern-Kind-Bindung: so
klappt es!

Bindung ist eines der Grundbedirfnisse eines jeden
Kindes, gleich von Geburt an ist es darauf
angewiesen Zuwendung und Liebe zu erfahren,
um sich sicher und geborgen zu fthlen. Denn nur
so kann ein Kind seine Umwelt nach und nach
erkunden und sich gut und gesund entwickeln.
Doch wie entsteht eigentlich Bindung und wie
baue ich eine gute und sichere Bindung zu meinem
Kind auf? Was passiert, wenn ich auf das
Grundbedurfnis meines Kindes einmal nicht
angemessen reagiere?

Auf diese und weitere Fragen erhalten Sie in der
Veranstaltung eine Antwort, zudem ist Raum fur
Austausch und individuelle Fragen.

Termine/Daten

12-040

Mi. 29.03.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
GebUhr: 12,00 €

Leitung:  Laura Berghoff

Elternbegleitung und
Elternunterstttzung in der
Familienbildungsstatte

- es gibt viele Wege -

Familienalltag ist turbulent und Eltern stehen

jeden Tag vor neuen Herausforderungen:

Ubergang Partnerschaft-Elternschaft, Entwick-

lungsschritte der Kinder begleiten, erziehen,

Beruf und Familie miteinander vereinbaren,

Konflikte und Krisen meistern und sich dabei

selbst nicht aus dem Blick verlieren.

Gelegentlich stoBen Eltern an ihre Grenzen.

Soziale Medien, Ratgeber im Internet, Blicher

und Meinungen kénnen zusatzlich verunsichern.

Die Familienbildungsstatte bietet Begleitung,

UnterstUtzung und Entlastung an.

Elternbegleitung in der FBS ist

» ein Angebot fur alle Eltern

» vertraulich, zeitlich begrenzt und unter-
stitzend

» eine Orientierungshilfe.

» sie regt zur Eigeninitiative an

» unterstitzt, eigene Losungen zu finden

» kann auf weitere Familienunterstitzung
und Begleitung hinweisen.

Sprechen Sie uns an und vereinbaren einen
Termin. Ansprechpartnerin: Jutta Popsel, pad.
Mitarbeiterin der FBS, Elternberaterin in der
Familienbildung, Tel. 0 23 82 — 91 23 13,
E-Mail: poepsel@bistum-muenster.de

Partnerschaft - Ehe - Familie
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Elterngeld / Elterngeld+ /
Elternzeit

An diesem Abend bekommen Eltern Informationen

zum Elterngeld, Elterngeld+, Elternzeit und alle

Fragestellungen, die sich in diesem Themenfeld

stellen:

» Wer hat Anspruch?

> Wie konnen die Anspruchsmonate aufgeteilt
werden?

» Welches Einkommen wird zugrunde gelegt?

> Wie sehen die Antragsformulare aus und was
ist wichtig bei der Antragstellung?

> Wie wird eine Berufstatigkeit bzw. Nebentatigkeit
bertcksichtigt?

Diese und auch weitere individuelle Fragen werden

in dieser Veranstaltung beantwortet.

Termine/Daten

12-061

Do. 23.02.23

Zeit: 19.00 - 20.30 Uhr (2 UStd.)
Gebihr: 3,00 €

Leitung:  Susanne Tepe

12-062

Do. 16.11.23

Zeit: 19.00 - 20.30 Uhr (2 UStd.)
Gebuthr: 3,00 €

Leitung:  Susanne Tepe

Beikost: Von der Milch zum
Menu

Dieser Abend informiert dartiber, wie Eltern ihr
Kind neben Muttermilch oder Flaschennahrung
sanft und altersentsprechend an Beikost heran
fuhren kénnen.

Besondere Beachtung finden dabei die unter-
schiedlichen Voraussetzungen, die gestillte bzw.
flaschenernahrte Babys mit sich bringen.

Wann ist der ideale Zeitpunkt, um mit Beikost zu
beginnen? Was ist beim selber kochen und bei
Fertigprodukten zu beachten? Was muss bei Babys
mit erhdhtem Allergierisiko berticksichtigt werden?
Wie gestaltet sich der Ubergang von der Beikost
zur Familienkost?

AuBerdem wird geklart, warum Babys so
unterschiedlich "begeistert" von der Beikost sind,
und was Eltern tun kénnen, wenn ihr Kind
Schwierigkeiten hat, vom Loffel zu essen oder die
Beikost ganz verweigert.

Termine/Daten

12-043

Mi. 14.06.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebihr: 12,00 €

Leitung:  Thalea Kramer

Guter Start ins Leben:

Was das Kind zu einer gllicklichen
Entwicklung braucht!

Alle Eltern méchten, dass ihr Kind sich zu einer
gltcklichen und lebenstichtigen Personlichkeit
entwickelt.

Schon ganz frih werden die Grundlagen in der
Familie dafur gelegt.

An diesem Abend werden die Grundbedurfnisse
von Babys und Kleinkindern in den Blick genom-
men: ein sicherer und geborgener Rahmen, eine
innige Bindung, Liebe und Anerkennung, ein
Umfeld, in dem das Kind auf Entwicklungsreise
gehen kann.

Eltern lernen die Signale ihres Babys/Kindes zu
verstehen und entsprechend entwicklungs-
unterstutzend zu reagieren.

Termine/Daten

12-041

Mi. 13.09.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 9,00 €

Leitung:  Ulrike Buchholz



Babys Signale verstehen
Kommunikation von
Anfang an

,Eltern werden” und , Eltern sein” ist ein groBes
Abenteuer. Die Signale und feinen Zeichen eines
Babys wahrzunehmen, sie zu verstehen und
einzuordnen, darauf entsprechend zu reagieren,
einander kennen und lieben zu lernen, das sind
die Herausforderungen im Alltag mit einem
Saugling.

An diesem Abend bekommen Eltern Anregungen
fur das Leben mit dem Baby: in Kontakt sein mit
dem Kind, Bedurfnisse, Tragen, Stillen/Fittern,
Schlafen, Umgebung und vieles mehr.

So kann eine liebevolle, feinfuhlige Beziehung und
Bindung aufgebaut werden, die das gemeinsame
Leben pragt.

Termine/Daten

12-042
Mi. 20.09.23
Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)

Gebithr: 12,00 €
Leitung:  Thalea Kramer

Online: Vegane
Erndhrung in
Schwanger-

schaft und Stillzeit?

Sie sind schon vegan und nun schwanger und
fragen sich, ob Sie sich nun Uberhaupt noch
vegan ernahren duarfen? Als Veganer*in muss
man sich schon so einiges anhoren, als werdende
Mutter bzw. Eltern, die sich weiterhin vegan
erndhren wollen, wird man mit noch so viel mehr
Kritik konfrontiert.

Es ist moglich und bedarf viel Wissen und
Eigeninitiative! Mit diesem Seminar lernen Sie
vor allem die Nahrstoffe kennen, denen in
Schwan-gerschaft und Stillzeit besonders
Beachtung geschenkt werden sollten. Sie lernen
insbesondere, wofur sie zustandig sind, worauf
Sie bei der Zubereitung achten sollten und wie
hoch die Zufuhrempfehlungen sind.

Termine/Daten

31-148D

Mi. 25.10.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung: Arya Moussaddak

Partnerschaft - Ehe - Familie

Anmeldungen

Anmeldungen kénnen telefo- ‘

nisch, schriftlich, per Fax, per-

sonlich, per E-Mail oder Uiber unsere
Homepage erfolgen. Die Anmeldung ist
damit verbindlich und verpflichtet zur
Zahlung der vollen Kursgebuihr, sofern
keine rechtzeitige Abmeldung erfolgt ist.
Wenn keine gesonderten Bedingungen
bei den Kursen und in den allgemeinen
Geschaftsbedingungen benannt sind, ist
eine Abmeldung bis zu sieben Tagen vor
Kursbeginn maglich.
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Fachbereich 13:

Eltern- und Familienbildung und Padagogik

Die Familienbildungsstatte sieht einen lhrer Schwerpunkte in der Begleitung, Unterstitzung, Férderung und Begleitung von Familien in unterschiedlichen
Lebenssituationen. Familie zu leben und Kinder zu erziehen ist heute keine Selbstverstandlichkeit mehr, sondern eine Aufgabe, die fur die Gesellschaft
wichtig, aber fur die beteiligten Mutter, Vater und Kinder nicht immer leicht zu erftllen ist.
Unter dem Themenbereich , Familienbildung und Padagogik “ bieten wir Kurse, Seminare und Infoveranstaltungen an, die sich mit unterschiedlichsten
Fragen aus dem Bereich Familie und Erziehung beschaftigen und so ein Angebot zur Férderung der Ressourcen von Familien sind.

Ansprechpartnerin der FBS: Jutta Popsel

Kooperationsveranstaltung der Ahlener
Familienzentren und der
Familienbildungsstatte Ahlen

Leben mit hochsensiblen
Kindern

Elternabend in Kooperation mit den
Ahlener Familienzentren

Der Alltag mit hochsensiblen Temperamenten ist
nicht immer einfach, weder fur das Kind, noch fur
seine Bezugspersonen. Oft kénnen Eltern sich
nicht erklaren, was in dem kleinen Menschen vor
sich geht.

Meist schon im Kleinkindalter ziehen sie Aufmerk-
samkeit auf sich, weil sie deutlich empfindsa-
mer/vorsichtiger, mitunter auch éngstlicher/in-sich-

gekehrter aber auch phantasievoller/begeisterter
wirken.

Ziel des Elternabends ist es, die Besonderheiten,
die das Temperament der Hochsensibilitat mit sich
bringt, kennen und einschatzen zu lernen. Dabei
geht es vor allem darum, den Blick fur ihre Vielfalt
und Potenziale zu 6ffnen und auch ein Verstandnis
fr das Zusammenspiel der biochemischen Pro-
zesse im Korper zu entwickeln.

Vorrangige Themen sind die Entstehung von Stress,
mogliche AuBerungen (ber psychosomatische
Erscheinungen und die daraus resultierenden
Reaktionsmuster und Emotionen. Im Vordergrund
stehen praktische Herangehensweisen und Metho-
den, um den Alltag mit einem hochsensiblen Kind
gut meistern zu kénnen.

Termine/Daten

13-500

Mi. 15.03.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)

Gebuhr:  Die Kosten werden von den Ahlener
Familienzentren getragen.

Leitung:  Tanja Gellermann

Folgen Sie uns auch auf Facebook:

www.facebook.com
/fbs.ahlen

-




Partnerschaft - Ehe - Familie

18

F — wie Familie

Online-Vortragreihe des Katholischen Bildungsforums

Unter dem Motto ,Fwie Familie” bietet das Katholische Bildungsforum Warendorf eine bunte online
-Vortragsreihe an. Das Haus der Familie in Warendorf und die Familienbildungsstatten in Ahlen und
Oelde-Neubeckum haben ein Programm erstellt, mit dem Familien, Mutter, Vater und alle, die an
Themen rund um das Zusammenleben mit Kindern interessiert sind, etwas fur sich finden werden.

Online: Beikost:
Von der Milch
zum Menu

Anmeldung in Warendorf: www.hdf-waf.de

Termine/Daten

Mi. 08.02.23

Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 7,50 €

Leitung:  Thalea Kramer

Online: Schmetter-
linge in der Nacht?

Seminar fur Eltern, Kinder (mindestens 6 Jahre),

GroBeltern und alle anderen Interessierten
Anmeldung in Ahlen: www.fbs-ahlen.de

Termine/Daten

13-901D

Sa. 18.03.23

Zeit: 15.00 - 16.00 Uhr (1 ZStd.)
Gebuhr: 7,50 €

Leitung:  Anja Burg

Online: Entspannte
Vater entspannte
Kinder!

Anmeldung in Warendorf: www.hdf-waf.de

Termine/Daten

Mi. 19.04.23

Zeit: 20.00 - 21.30 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 7,50 €

Leitung:  Carsten Vonnoh

Online: Kinder
fordern uns heraus

Anmeldung in Oelde: www.fbs-oelde.de

Termine/Daten

Do. 04.05.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebihr: 7,50 €

Leitung:  Dirk Achterwinter,

Anne Krtiger-Gembus

Online: Finde-Ferien
am Meer!

Wissen, praktische Anregungen und Spielideen
ftr den Strand und zuhause
Anmeldung in Ahlen: www.fbs-ahlen.de

Termine/Daten

13-904D
Mo. 08.05.23



Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 7,50 €
Leitung:  Anja Burg

Online: Wie viel
Vater braucht das
Kind?

Anmeldung in Oelde: www.fbs-oelde.de

Termine/Daten

Di. 24.10.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 7,50 €

Leitung:  Dieter van Stephaudt

Online: Gefiihls-
starke Kinder

Anmeldung in Warendorf: www.hdf-waf.de

Termine/Daten

Mi. 08.11.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 7,50 €

Leitung:  Thalea Kramer

Hinweis: Den ausfihrlichen Kurstext
zu den einzelnen Angeboten und die
Maoglichkeit, sich online anzumelden,
finden Sie auf den Webseiten des Bil-
dungsforums www.fbs-ahlen.de,
www.fbs-oelde.de
und www.hdf-waf.de
unter dem Suchbegriff ,,F wie Fami-
lie”

Einen Tag vor Beginn bekommen Sie
per E-Mail einen Link mit den Zu-
gangsdaten und eine Anleitung zuge-
sandt.

Online-Kidix: Zeit fiir Eltern

Erfahrungsaustausch, Begleitung und Unterstiitz-
ung fir alle Themen rund um das Leben mit Kindern
im Alter von ein bis drei Jahren erméglicht dieser
Elternkurs des Bildungsforums Warendorf. An finf
Abendterminen besteht die Moglichkeit, das Thema
Erziehung in den Blick zu nehmen, Fragen zu
stellen und, wenn gewdlnscht, wertvolle Anre-
gungen und Informationen von anderen Eltern
und der Kursleitung zu erhalten. Da es sich um
einen Online-Kurs handelt, muss keine Kinderbe-
treuung organisiert werden. Die Eltern sind
eingeladen, es sich zuhause mit dem Laptop
gemutlich zu machen und diese Treffen zu nutzen
und zu genieBen. Vielfaltige altersentsprechende,
praktische Ideen fir die gemeinsame Zeit mit den
Kindern in der Familie kénnen auf Wunsch der
Teilnehmenden das Angebot abrunden: z.B.
Bastelvorschlage, Lieder, Fingerspiele, Beob-
achtungsimpulse, aber auch Ideen, um drauBen
etwas zu unternehmen.

Termine/Daten

13-001D

Mi. 18.01.23 - Mi. 22.02.23

Zeit: 20.00 - 21.00 Uhr
Dauer: 5 Abende (5 UStd.)
Gebthr: 30,00 €

Leitung:  Anja Burg

13-002D

Mi. 19.04.23 - Mi. 17.05.23

Zeit: 20.00 - 21.00 Uhr
Dauer: 5 Abende (5 UStd.)
Gebihr: 30,00 €

Partnerschaft - Ehe - Familie
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Leitung:  Anja Burg

13-003D

Do. 17.08.23 - Do. 14.09.23
Zeit: 20.00 - 21.00 Uhr
Dauer: 5 Abende (5 UStd.)
Gebuhr: 30,00 €

Leitung:  Anja Burg

Feeling seen®: sich
gesehen fiihlen - Kinder
und ihre Grundbediirfnisse

Fur Eltern von Kindern ab 4 Jahren

Um gut groB zu werden, mussen Kinder sich von
ihren Eltern gesehen fuhlen. Das gibt ihnen Sicher-
heit und Stabilitat und fihrt zu einer guten Bezie-

hung zueinander.

Funf psychische Grundbedurfnisse mussen dafur

befriedigt werden.

Haufig gelingt dies intuitiv, manchmal hilft tieferes
Wissen und Verstehen, um mit schwierigen Situa-

tionen im Erziehungsalltag umzugehen.

In dieser Elternreihe werden die finf Grundbe-
durfnisse einzeln erklart, beleuchtet und erfahrbar

gemacht.

Die Feeling Seen Methode wird dabei angewendet
und hilft Eltern, sich in ihre Kinder hinein zu ver-

setzen und die Beziehung zu ihnen zu starken.

Termine/Daten
13-004

Mi. 22.02.23 - Mi. 22.03.23
Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr

Dauer: 5 Abende
Gebuhr: 45,00 €
Leitung:  Ulrike Buchholz

Online: KESS
erziehen - mehr
Freude, weniger
Stress

Ein Kursus fur Eltern mit Kindern im
Alter von 3 10 Jahren

(10 UStd.)

[ ]

—

Macht eurem Kind Mut. Streichelt den Trotzkopf.

Lost Konflikte als Team.

KESS erziehen vermittelt Eltern viele praktische

Anregungen fur den Erziehungsalltag.

Die Themen der funf Einheiten:

» Das Kind sehen - soziale Grundbedurfnisse
achten

» Verhaltensweisen verstehen - angemessen rea-
gieren

» Kinder ermutigen - die Folgen des eigenen
Handelns zumuten

> Konflikte entscharfen - Probleme I6sen

> Selbststandigkeit fordern - Kooperation ent-
wickeln

Termine/Daten

13-005D

Mi. 18.10.23 - Mi. 22.11.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr
Dauer: 5 Abende (15 UStd.)
Gebuhr: 37,50 €

Leitung:  Claudia Lewejohann

Online: Einmischen
erlaubt - so klappt
es mit Eltern un
GroBeltern!

Viele Enkelkinder verbringen regelmaBig Zeit mit
den GroBeltern. Neben vielen entspannten und
harmonischen Zeiten, gibt es aber auch gelegentlich
Meinungsverschiedenheiten zum Thema Erziehung.
Das kann innerhalb der Familie zu Diskussionen
und Streit fihren. Da Kinder sehr von der Beziehung
zu ihren GroBeltern profitieren, lohnt es sich in
jedem Fall auf Streitpunkte bewusst und wert-
schatzend einzugehen, damit ein entspanntes
Miteinander moglich ist.

Termine/Daten

13-006D

Di. 17.01.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 9,00 €

Leitung:  Anja Burg

—

Programmerweiterung:

Laufend erweitern wir unser Programman-
gebot. Schauen Sie daher auch auf unsere
aktuellen Kursangebote auf
unserer Homepage:

www.fbs-ahlen.de

Q!




Online: Kinderge-
burtstag feiern -
aber wie, wo und
was?

In diesem Online-Seminar erfahren Eltern und
Interessierte, wie ein Kindergeburtstag abwechs-
lungsreich, angemessen und dem Alter des Kindes
entsprechend gestaltet werden kann.

Ab wann macht es Sinn, einen Kindergeburtstag
zu feiern? Wie viele Kinder werden eingeladen?
Wie wird das Geburtstagskind darauf vorbereitet?
Welches Budget ist sinnvoll?

Viele praktische Ideen werden vorgestellt, so dass
der nachste Kindergeburtstag mit wenig Aufwand
gelingt.

Termine/Daten

[ &)

—

13-007D

Do. 19.01.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 9,00 €

Leitung:  Anja Burg

13-008D

Mi. 13.09.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 9,00 €

Leitung:  Anja Burg

Ein Abend fiir mich!

Entschleunigung - nicht nur fir den
Familienalltag

Fhlen Sie sich gestresst, mude und abgespannt?
Haben Sie das Gefuhl, ihr Alltag und Ihr Umfeld
rauben lhnen lhre Energie? Jonglieren Sie sich
durch lhre taglichen Aufgaben und fir Sie bleibt
zu wenig Zeit? Lauft Ihr Gedankenkarussell in der
Endlosschleife? Mochten Sie Ihre Selbstheilungs-
krafte und damit nicht nur lhr Immunsystem
starken?

Erleben Sie an diesem Abend Entspannung und
Leichtigkeit in Ruhe und Bewegung, lernen Sie
Ihre personliche Energiequelle kennen und
nehmen Impulse mit in thren Alltag.

Termine/Daten

13-009

Di. 31.01.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
Gebihr: 15,00 €

Leitung:  Susanne Reinert-Bewer
13-010

Di. 28.11.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
Gebihr: 15,00 €

Leitung:  Susanne Reinert-Bewer
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Energieschub fiir Eltern

Zuwenig Zeit - Selbstzweifel - funktionieren missen
- immer stark sein - Erschopfung - Gbermudet -
Kopfschmerzen - Druck - Schlafstorungen - Stress
- Riickenschmerzen ...

In dieser Veranstaltung werden Alltagssituationen
in Familien zum Thema: Wie kann es gelingen,
den Alltag zu meistern, ohne sich selbst aus dem
Blick zu verlieren, welche Entlastungsmoglichkeiten
gibt es, welche Strategien haben sich bewéhrt
und koénnen zu einem deutlich entspannteren
Familienleben beitragen?

Termine/Daten

13-011

Di. 07.03.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
Gebihr: 9,00 €

Leitung:  Susanne Reinert-Bewer
13-012

Di. 07.11.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
Gebihr: 9,00 €

Leitung:  Susanne Reinert-Bewer
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Online: Nachhaltiger
Leben mit Kindern
und damit Geld
sparen - so fange ich an!

Einfache und leicht umzusetzende
Ideen fUr Zuhause

—

Beim Start in ein nachhaltiges Leben mit Kindern
geht es nicht darum, mehr Zeit und Geld zu
investieren, sondern Dinge einfach anders zu
machen. Langsam und Schritt fur Schritt anfangen,
die eigene Sichtweise andern, nachhaltiger und
umweltbewusster werden und Vorbild sein. Wo
und wie kénnen wir mit Kindern Ressourcen
schonen?

Folgende Bereiche werden in den Blick genommen:
» Waschen /Putzen

» Hygiene

» Essen und Trinken

» mit Kindern unterwegs ohne Ml

> Spielzeug

Termine/Daten

13-013D

Mo. 23.01.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 9,00 €

Leitung:  Anja Burg

Online und Prasenz: | o)
Pubertat - Baustelle /
fiir Jugendliche und

Eltern

Mit der Pubertat beginnt ein neuer, groBer
Entwicklungsabschnitt von Heranwachsenden,
der oftmals die gesamte Familie vor neue
Herausforderungen stellt. Nicht selten wirken die
Kinder unreifer denn je und schwanken zwischen
kindlichen Bedurfnissen und heranwachsendem
Ubermut. Eltern machen sich haufig Sorgen um
die schulische Entwicklung, "falsche" Freunde,
Experimente mit Alkohol und mehr. Stress und
Diskussionen sind vorprogrammiert. Die Veran-
staltung will Anregungen und Sicherheit geben,
wie Sie als Eltern ihre Kinder in dieser Phase gut
begleiten kdnnen, wie die Beziehung untereinander
nicht gefahrdet wird und gleichzeitig die Selb-
standigkeit der Jugendlichen geférdert werden
kann. Ebenso ist Raum fir Austausch und indi-
viduelle Fragen.

Termine/Daten
13-015 - Prasenz-Kurs

Fr.24.03.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Laura Berghoff

13-016D - Online-Kurs

Do. 21.09.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Laura Berghoff

Kraft in der Natur schopfen

Resilienz-Spaziergang fur Eltern in der
Langst

Eltern sein, Beruf und Privatleben halten viele
individuelle Herausforderungen und Krisen bereit.
Erschopfung, fehlender Freizeitausgleich, Sorgen
um die Kinder und um die Zukunft, die Auswir-
kungen der Corona-Pandemie oder der Krieg in
Europa sind aktuelle Beispiele dafur.

Wie aber mit solchen Herausforderungen umgegan-
gen wird, ist bei jeder Frau und jedem Mann
anders. Entscheidend ist, wie resilient wir sind.
Darunter versteht die Psychologie die Fahigkeit,
mit extremen Belastungen fertig zu werden, ohne
seelisch zu erkranken.

Im Rahmen des Spazierganges kénnen Eltern
bewusst durchatmen und sie bekommen vielfaltige
Impulse fir sich und ihre Kinder, um Krisen gut
zu meistern und gestarkt daraus hervorzugehen.
Auch individuelle Fragen werden beantwortet und
Austausch ist erwinscht.

Kinder im Kinderwagen oder Buggy kénnen gerne
mit dabei sein!!

Termine/Daten

13-017

Do. 27.04.23

Zeit: 9.30-11.00 Uhr (2 UStd.)
Gebdhr: 10,00 €

Leitung:  Laura Berghoff

13-018

Do. 31.08.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)



Gebuhr:
Leitung:

10,00 €
Laura Berghoff

Online: _ _
Geschwisterstreit

So bleiben Eltern fair und
cool

[ &)

—

Es scheint so zu sein, dass Streit zum Geschwister-
leben einfach dazu gehort. Soll das altere Kind
nachgeben? Ist das jungere Kind wirklich unter-
legen?

Die Frage fur die Eltern ist dann immer, wie sie
damit umgehen kénnen ohne standig in der
Schiedsrichterrolle zu sein und jedem Kind gerecht
zu werden.

Information, Austausch und individuelle Fragen
sind Inhalt dieser Elternveranstaltung.

Termine/Daten

13-019D

Do. 27.04.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebthr: 9,00 €

Leitung:  Anja Burg

Kratzen - BeiBen - Kneifen

Eltern und weitere Betreuungspersonen konnen
oft erleben, dass Kinder im Umgang miteinander
zu ganz handfesten Mitteln greifen, wenn es
darum geht sich durchzusetzen. Es gibt Tranen,
Wut und Geschrei und manchmal sogar kleine
Verletzungen. Eltern reagieren unsicher und nicht
selten witend und nachtragend.

Im Mittelpunkt des Abends stehen die Fragen: Ist
das altersentsprechendes kindliches Verhalten?
Welche Méglichkeiten haben Erwachsene, damit
umzugehen und gemeinsam mit dem Kind Wege
aus diesem Verhalten zu finden?

Termine/Daten

13-020

Mi. 03.05.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebihr: 9,00 €

Leitung:  Ulrike Buchholz

Online: Haben
Schnecken Ohren?

Hintergrundwissen fir Eltern

[ &)

—

Kleine Kinder lieben Kribbel-Krabbel-Tiere und
sind die geborenen Forscher. Durch Beobachtung
und Experimentieren versuchen sie zu verstehen
und herauszufinden, wie Dinge funktionieren.
Eltern begleiten sie. Naturbeobachtung und
Sammeln ist unter anderem wichtig fur die friihe
mathematische Bildung des Kindes. Sortieren,
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Klassifizieren und Ordnen helfen somit, sich mit
mathematischen Denkund Handelsweisen vertraut
zu machen.

Dazu bietet die Natur alles, was man braucht.

In diesem Online -Seminar bekommen Eltern
Hintergrundwissen und viele praktische Ideen:
Was gehort z.B. in die "Forscherkiste oder den
Forscherrucksack"? Was ist ein "Elfengarten"?
Und wie baue ich mir ein "Schneckarium*?

Termine/Daten

13-022D

Di. 09.05.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 9,00 €

Leitung:  Anja Burg

Kindliche Sexualitat

Kinder brauchen Eltern, die die korperliche und

seelische Entwicklung ihrer Kinder auch beztiglich

ihrer Sexualitat in ihrer Gesamtheit liebevoll,

verstandnisvoll und angstfrei férdern.

Fragen rund um die kindliche Sexualitdt alters-

gemaB, sachlich und mit dem entsprechenden

liebevollen Bezug zwischen Eltern und Kindern zu

beantworten, dazu gibt es hier Tipps.

Aspekte des Abends sind:

» Welche Phasen der Sexualentwicklung bei
Kindern gibt es?

» Wie leben Kinder ihre kindliche Sexualitat aus?

» Wie kénnen Eltern ihre Kinder von klein an in
der sexuellen Entwicklung begleiten

» Wie kénnen Eltern mit dem eigenen Schamgefuhl
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und dem lhrer Kinder umgehen?
> Welche Medien gibt es, die Eltern unterstitzen?
» Individuelle Fragen, Antworten und Austausch

Termine/Daten

13-023

Mo. 05.06.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 9,00 €

Leitung:  Ulrike Buchholz

Online:
Kindererndhrung

Wie sollten sich meine Kinder
ernghren?

=

Die Entwicklung und das Wachstum der Kinder
hangen maBgeblich von der richtigen Erndhrung
ab. Was brauchen Kinder, um sich stérungsfrei zu
entwickeln und zu wachsen? Welche Néhrstoffe
werden meistens zu wenig zugefhrt? Wie kann
man ganz einfach seine Kinder von einer gesunden
Erndhrung Uberzeugen? Diesen Fragen und vielen
mehr wird auf den Grund gegangen.

Termine/Daten

31-123D

Di. 25.04.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebthr: 12,00 €

Leitung:  Tim Englbrecht

Warum Babys weinen und
kleine Kinder verstecken
spielen lieben

Ein neuer Blick auf die Botschaften der
Kinder in ihrer Babykorpersprache und
im Spiel

Eltern sein ist ein Abenteuer. Es ist nicht nur
anstrengender und fordernder als man es sich je
héatte vorstellen kénnen, sondern auch erfiillender
und berthrender. Gerade zu Beginn gibt es
zahlreiche Fragen und manche Unsicherheiten,
denn die Sprache der Kleinsten will erst gelernt
werden. Ziel dieses Abends ist es, den Botschaften
der Kinder zu lauschen. Gerade Babys teilen sich
Uber ihre Babykorpersprache, aber auch tber ihr
Weinen mit. Sie kénnen durch ihren individuellen
Ausdruck entweder ihre aktuellen Bedurfnisse
zeigen oder auch auf ihre ganz eigene Weise von
dem erzéhlen, was sie schon erlebt haben und
verarbeiten mochten.

Auch altere Kinder erzahlen durch ihr Spiel, womit
sie innerlich beschaftigt sind. Gelingt es, die Spiele
der Kinder auch vor dem Hintergrund ihres friihesten
Erlebens zu verstehen, er6ffnen sich ganz neue
Moglichkeiten, die Kinder ihre eigene Kraft,
Wirksamkeit und Selbstbestimmung (neu) erleben
zu lassen. DarUber hinaus gibt es Anregungen fur
gemeinsame Spielerlebnisse, die vor allem die
Bindung starken und statt Uber das Weinen oder
die Wut Uber gemeinsames Lachen Spannungen
abbauen helfen.

Termine/Daten

13-024

Di. 13.06.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 15,00 €

Leitung:  Tanja Gellermann

Online: Spielen ist
Lernen %

Die Bedeutung des Spielens fr die
Entwicklung von Babys, Kleinkindern
und Kindern

An diesem Abend erfahren Eltern, wie wichtig
spielen fur die gesunde Entwicklung von Babys,
Kleinkindern und Kindern ist und welche Féhigkeiten
und Fertigkeiten im Spiel entwickelt werden. Durch
das aktive Tun im Spiel lernen Kinder die Welt, in
der sie leben, immer besser kennen und erweitern
ihr ganz personliches Wissen Stiick fur Stck .Viele
Fahigkeiten und Starken, die im Leben wichtig
sind, entspringen intensiven und vielfaltigen
Spielerfahrungen in der Kindheit, wie z.B.
Konzentrationsfahigkeit, Kreativitdt und Selbststan-
digkeit.

Viele Praktische Spiel-ldeen bereichern den Abend.
Termine/Daten

13-025D

Di. 24.10.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebihr: 9,00 €

Leitung:  Anja Burg



Umgang mit kleinen
Trotzkopfen

Die so genannte Trotzphase bei Kindern ist allen
Eltern sehr bekannt und stellt Kinder und Eltern
vor groBe Herausforderungen. Ein wichtiger
Entwicklungsschritt, der aber die Eltern haufig an
die eigene Grenze bringt.

Ein Blick auf die Entwicklung der Kinder und die
Frage, wie man als Eltern mit diesen anstrengenden
Situationen angemessen und einigermafBen
stressfrei umgehen kann, werden an diesem Abend
thematisiert.

Termine/Daten

13-026

Mi. 08.11.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
GebUhr: 9,00 €

Leitung:  Ulrike Buchholz

Online: Ideen fiir
ein entspanntes
Weihnachten in der
Familie

An das Weihnachtsfest hat jeder unterschiedliche
Erwartungen. Es gibt vielfaltige Traditionen. Einige
werden geliebt und freudig erwartet, andere lasst
man eher Uber sich ergehen. Dann ist es vielleicht
an der Zeit Uber eigene Weihnachtstraditionen
nachzudenken. An diesem Themenabend gehen
wir der Frage nach, wie wir uns in der Adventszeit
mit Freude und Ruhe auf das Fest vorbereiten
kann. Das Thema Geschenke und wer sie bringen
soll wird ebenso beleuchtet wie das Dasein als
Weihnachtsnomade. Viele Ideen fir ein stressfreieres
und konfliktfreieres Fest runden den Abend ab.

Termine/Daten

13-027D

Di. 14.11.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 9,00 €

Leitung:  Anja Burg

Online: Malen,
Matschen, Kneten

Sinnvolles Kreativmaterial selbst
gemacht

Schmieren und Matschen sind elementare

Bedurfnisse von Kleinkindern. Sie brauchen sinnvolle
Erfahrungen und Freiraume. Doch wann und wo
ddrfen sie das noch?

In diesem Online-Seminar bekommen Teilnehmer*
innen Hintergrundwissen und ihnen werden ver-
schiedene sinnvolle Kreativmaterialien vorgestellt,
die mit einfachen Zutaten, auch aus der Kuche,
gunstig und garantiert giftfrei hergestellt werden
kénnen. Die Rezepte sind meist so einfach, dass
auch Kleinkinder schon bei der Vorbereitung des
Spielmaterials helfen kénnen und so die Neugier
auf das, was da kommt, geweckt wird. Zum Schluss
gibt es die Rezepte fir Knetseife, Kinetischen Sand,
Fingerfarbe, Sand-KleisterMatsche u.v.m.

Termine/Daten

13-028D

Mi. 22.11.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 9,00 €

Leitung:  Anja Burg

Online: "Erziehung
pragt Gesinnung"

Erziehung, Werte und Moral: Entsteht
auch der Frieden in den
Kinderzimmern?

Kein Mensch wird als Rassist geboren, sagte Nelson
Mandela. Er wies damit darauf hin, dass auch
politische Uberzeugungen einer biographischen
Spur folgen. Wie aktuell dieses Thema ist, zeigt
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die Wiedergeburt von Gewalt, Krieg und autori-
tdrem Handeln in Europa.

Aber wo beginnt diese Spur, woran entscheidet
sich, mit welchen Werten und Uberzeugungen
Kinder spater der Welt entgegentreten? Und was
kénnen Eltern dazu beitragen?

Dr. Herbert Renz-Polster, Autor des gleichnamigen
Buches, pragt seit Jahren die Erziehungsdebatte
in Deutschland. In seinen Publikationen geht es
um die Frage, wie wir mit unseren Kindern in der
Familie leben wollen, aber auch, welche Visionen
wir fur unser Zusammenleben als Gesellschaft
haben. Ein spannender Blick auf eine manchmal
vergessene Dimension von Erziehung. Mehr zum
Referenten Dr. Herbert Renz-Polster: www.kinder-
verstehen.de

Termine/Daten

13-030D

Mi. 15.03.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 9,00 €

Leitung:  Dr. Herbert Renz-Polster

Infos fur Eltern mit Kindern in Grund-
und weiterfiihrenden Schulen

Digitale Medien sind fester Bestandteil im Leben
unserer Kinder und Jugendlichen und aus ihrem
Alltag nicht mehr weg zu denken - ihre gekonnte
Nutzung ist mittlerweile auch Voraussetzung in
vielen Berufen.

Das (mobile) Internet ist aber auch voller personlicher
Daten: vor allem Kinder und Jugendliche, aber
auch viele erwachsene Internetnutzer*innen stellen
oft sorglos sehr private Fotos oder Kommentare
ins Internet und verraten so mehr Uber sich als sie
eigentlich wollen. Das Problem dabei: das Internet
"vergisst nichts"- auch noch nach Jahren sind viele
Informationen frei im Internet verfiigbar.

Damit es dabei nicht zu unangenehmen Uber-

raschungen kommt, muss man einige Verhaltens-
regeln kennen und beachten.

Was heute alles fur Kinder, Jugendliche und Eltern
im Internet méglich ist, welche Probleme mit den
vielfaltigen Moglichkeiten einhergehen und auf
was man unbedingt achten sollte, um das Netz
sicher und verantwortungsvoll nutzen zu kénnen
das soll auf diesem Informationsabend vorgestellt
und besprochen werden.

Termine/Daten

13-031D

Mi. 07.06.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Johannes Wentzel

Schwerpunkt Babys und Kleinkinder

Wegen ihrer Neugierde und ihrem nattrlichen

Entdeckungsgeist sind Kinder besonders gefahrdet,

weil sie die damit verbundenen Gefahren nicht

abschatzen kénnen. Schurfwunden, Beulen und

sonstige Bagatellen stehen auf der Tagesordnung,

aber auch schwerwiegende Notfalle wie Pseudo-

krupp, Epilepsie und Epiglottitis konnen im all-

taglichen Umgang mit Kindern auftreten. Immer

will richtiges Helfen gelernt sein.

» Gefahrenquellen erkennen

> gezielte Vorbeugung zur Vermeidung von
Unféllen

» Bewusstseinsstérungen (Krampfanfélle, Fieber-
krampfe, Hitzschlag, Verbrennungen, Vergif-



tung etc.)

» Atemstérungen wie Asthma, Verschlucken von
Fremdkorpern, Pseudokrupp, Epiglottitis
(Kehldeckelentziindung)

» Herz-Kreislaufstérungen

Herz-Lungen-Wiederbelebung am Saugling

» Anwendung eines automatischen externen
Defibrillators

Auch GroBeltern sind herzlich willkommen! Dieser

Kurs wird nicht als Fortbildung fur Erzieher*innen

oder Tagespflegepersonen angerechnet.

v

Termine/Daten

13-032

Mo. 11.09.23 - Mo. 18.09.23

Zeit: 18.15 - 22.00 Uhr

Dauer: 2 Abende (10 UStd.)

Gebihr: 36,00 €

Leitung:  MIGA Rettungsschule Ahlen
Online: App geht's? [ =1

Tablet, Smartphone
& Co

Mediennutzung von Kindern im
Vorschulalter kennen und begleiten

—

Smartphones, Tablets oder Laptops sind in den
allermeisten Familien fester Bestandteil des Alltags.
So erleben auch Kinder im Vorschulalter die digitalen
Medien bereits als etwas ganz Normales, das
gleichzeitig eine starke Faszination auf sie austiben
kann.

Spatestens in der Grundschule sind sie dann
aufgefordert, mit digitalen Medien und Internet
zu arbeiten.

Wie kénnen Kinder in der Familie begleitet werden,
um sie bei einem Hineinwachsen in unsere
Medienwelt altersgerecht bei der Aneignung von
Medienkompetenz zu untersttitzen? Ab wann ist
es Uberhaupt sinnvoll, Apps und digitale Medien
mit Kindern zu nutzen? Verpasst mein Kind den
Anschluss, wenn es zu Hause keine digitalen
Medien nutzt? Wie kann ich einen kompetenten
und kreativen Umgang mit digitalen Medien
fordern?

Was heute alles mit (digitalen) Medien moglich
ist, auf was man unbedingt bei der kindlichen
Mediennutzung achten sollte, wo sich gute
Anwendungen fur Kinder finden lassen und welche
kreativen Mdglichkeiten es gibt, um mit digitalen
Medien zu gestalten - das soll auf dieser Informa-
tionsveranstaltung vorgestellt und besprochen
werden.

Termine/Daten

13-033D

Di. 12.09.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Johannes Wentzel
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Online: Jetzt ist
Schluss - Uberge-
wicht bei Kindern
und Jugendlichen
inimieren!

—

Die Pravalenz fir Ubergewicht im Kindes- und
Jugendalter steigt in Deutschland stetig an. Nein
noch schlimmer, wir erreichen bald ein Ausmaf
ahnlich wie das in den USA. Folgen des Uber-
gewichts im Kindes- und Jugendalter sind fatal!
Sie erkranken haufiger und schneller an kardio-
metabolischen Erkrankungen wie Diabetes oder
Bluthochdruck. Diesen Trend missen wir stoppen!
Dieses Online-Seminar zeigt auf, wie Sie Ihre
Kinder von einer gesunden und abwechs-
lungsreichen Erndhrung begeistern kénnen und
wie Sie SpaB an der Bewegung finden.
Termine/Daten

31-125D

Mi. 14.06.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung: Tim Englbrecht

Nutzen Sie auch die Anmeldemdglichkeit
Uber unsere Homepage:

www.fbs-ahlen.de ~
-
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Kurse und
Veranstaltungen in
Zusammenarbeit mit
Familienzentren und
Kindertagesein-
richtungen

Die Familienbildungsstatte Ahlen arbeitet mit
den Familienzentren und Kindertageseinrich-
tungen in Ahlen, Drensteinfurt, Rinkerode,
Sendenhorst, Albersloh und Enniger zusammen.
Durch diese Vernetzung kann ein vielfaltiges
Angebot vor Ort angeboten werden. Fur Eltern
und alle Interessierten bedeutet das kurze
Wege und die Chance zu Gesprach und Unter-
stltzung.

Information, Austausch, Fragen und Antwor-
ten sind Inhalt der breit gefacherten Angebots-
palette.

Besuchen Sie auch gern Veranstaltungen in
benachbarten Familienzentren und Kindertages-
einrichtungen. Da die Uhrzeiten in den KITAS
variieren, finden Sie sicher auch Ihren passenden
Termin.

Ausfuhrliche Angaben zu den verschiedenen
Angeboten, deren Themen und Termine finden
Sie auf unserer Homepage unter

www.familienbildung-ahlen.de sowie in einer
Extra-Broschtire, die bei den jeweiligen Familien-
zentren und Kitas und in der FBS erhaltlich ist.

Die Anmeldungen fir diese Kurse und Veran-
staltungen kénnen sowohl in den Familienzen-
tren als auch in der Familienbildungsstatte
erfolgen.

Ansprechpartnerin in der FBS: Jutta Popsel
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Eltern mit Kindern - spielen und lernen

PEKiP Prager
Eltern-Kind-
Programm

®
PEKIiP

Spiel und Bewegungsanregungen fur Eltern mit
ihren Babys ab der 6. Lebenswoche bis zum Ende
des 1. Lebensjahres.

.Es geht darum, die Kinder in ihrer Gesamtheit
zu entfalten; ihre Gefuhle, ihre Verhaltens-
weisen, das Sammeln von Lebenserfahrungen.”
Zitat: Dr. Jaroslav Koch, Prager Kinderarzt u.
Psychologe, 1969

PEKiP geht auf die individuelle, korperliche,
geistige und soziale Entwicklung des Kindes ein
und regt SpaB und Freude im Umgang mit-
einander an. Eltern und Babys werden in dem
sensiblen Prozess des Zueinanderfindens begleitet
und unterstitzt.

Die Kinder haben Freude am Kontakt mitein-
ander und regen sich gegenseitig zu Bewe-
gungen, zu LautduBerungen und zur Erfor-
schung ihrer Umwelt an.

Durch genaues Beobachten der Babys und
dementsprechendem Handeln kénnen Eltern
ihre Kinder in ihrer Ganzheit: Bewegung, Den-
ken, Fuhlen, Wollen, Erkennen auf spielerische
Weise unterstutzen.

Die Eltern haben Gelegenheit zu Gesprachen,
Informationen und Diskussionen Uber Pflege,
Entwicklungs- und Erziehungsfragen.

Die PEKiP Gruppen werden von speziell aus-
gebildeten PEKiP-Gruppenleiter*innen durch-
gefiihrt.

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 Erwachsene

mit ihren Babys begrenzt. -

Die Einteilung der PEKiP-Gruppen orientiert
sich am Geburtszeitraum der Babys.

In der Woche finden eine Vielzahl von
PEKiP-Kursen statt. Bitte rufen Sie uns an,
wir beraten Sie gern!

Auch eine Platzreservierung vor der Geburt
des Babys ist moglich.

Ansprechpartnerin der FBS: Jutta Pdpsel
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Kidix
Eltern-Kind-Kurs

kidix Eltern-Kind-Kurse

in Ahlen, Dolberg, Vorhelm
und Sendenhorst

kidix steht fur: Kinderzeit: Selbststandiges Erfor-
schen von unterschiedlichen Materialien, Expe-
rimentieren und Entdecken im Spiel mit anderen
Kindern.

Elternzeit: Erfahrungsaustausch und Anregungen
zur Gestaltung von Erziehung, Familie und Alltag,
Unterstutzung durch die Kursleitung, Beobachten
und Entdeckung des eigenen Kindes.
Gemeinsame Zeit: Miteinander und voneinander
Lernen durch alters- und entwicklungsgerechte
Spiel- und Aktivitatsanregung.

kidix ist ein Kurs fur Eltern mit Kindern von 0 - 3
Jahren. Es wurde fir die katholischen Familien-
bildungsstatten in NRW entwickelt. Jeder kidix
Eltern-Kind-Kurs wird von qualifizierten Kurs-
leitungen mit kidix-Zertifikat durchgefihrt. Die

gemeinsamen spielerischen Aktivitaten machen
Eltern und Kindern viel SpaB und Freude.

In den kidix-Gruppen kénnen die Kinder

» neue Erfahrungen sammeln,

» Freude am gemeinsamen Singen, Spielen und
Basteln entwickeln.

Sie kénnen im Umgang miteinander

» verschiedene soziale Verhaltensweisen aus-
probieren, ohne die schiitzende Néhe der Eltern
entbehren zu mussen,

> selbststdndig werden und sich neuen Personen
zuwenden.

Die Eltern haben in diesen Gruppen die Moglichkeit,

> Kontakte zu kntpfen,

» sich mitanderen Eltern und der padagogischen
Fachkraft Uber Erziehungsfragen auszutau-
schen,

» ihr Kind im Umgang mit Gleichaltrigen und
anderen Erwachsenen zu beobachten und
besser zu verstehen.

Unter Anleitung einer padagogischen Fachkraft
werden dem individuellen Entwicklungsstand und
den Bedurfnissen der Kinder entsprechend Material-
und Bewegungserfahrung gesammelt, wird
gematscht, gemalt und gesungen. Daraus ergeben
sich viele Anregungen fur den hauslichen Erzie-
hungsalltag.

Die Elternabende geben dartber hinaus Gelegenheit,
sich besser kennenzulernen, Absprachen fur die
Gruppe zu treffen und einzelne Themen zu vertiefen.

In der Woche finden zahlreiche Kurse mit
unterschiedlichen Altersgruppen statt.
Bitte rufen Sie uns an, wir beraten Sie gern!
Tel. 02382 91230
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Eltern mit Kindern - bewegen und sich entspannen

Bewegungsbaustelle

far Kinder von 1 bis 3 Jahren
in Ahlen und Sendenhorst

Krabbeln, Rutschen, Robben, Kriechen, Springen,
Hupfen, Hopsen...

Das Erproben neuer Bewegungen erweitert den
Erfahrungsschatz der Kinder. So werden sowohl
die Organe, die die Bewegung steuern, als auch
die Sinnesorgane in ihrer Entwicklung entscheidend
gefordert. Die Begeisterung, die Kinder bei der
Bewegung empfinden, stellt Weichen fur eine
positive Grundeinstellung zu sportlicher Betatigung.
In einem wochentlich wechselnden Bewegungs-
parcours haben die Kinder die Méglichkeit Neues
auszuprobieren, Hindernisse zu Uberwinden,
Gleichgewicht zu spiren und an ihrem Erfolg zu
lernen.

Die Eltern begleiten und unterstiitzen die Bewe-
gungsfreude ihrer Kinder.

In der Woche finden zahlreiche Kurse mit
unterschiedlichen Altersgruppen statt.
Bitte rufen Sie uns an, wir beraten Sie
gern! Tel. 02382 91230

Sport-Spiel-SpaB fiir Vater,
Mutter und Kind

Eltern-Kind-Turnen in Vorhelm

Ziel dieser Kurse ist, Uber gemeinsame Bewegungs-
erlebnisse die soziale, motorische und geistige
Entwicklung der Kinder zu férdern. Im Vordergrund
stehen spielendes Erproben und Verbessern von
Bewegungsabldufen. Ein Angebot fur Eltern mit
ihren Kindern im Alter von 1 bis 2 1/2 Jahren.
Kursort: Turnhalle der Augustin-Wibbelt-
Grundschule, Schulstr. 11, Ahlen-Vorhelm

Termine/Daten

15-041
Mi. 11.01.23 - Mi. 15.03.23

Zeit: 15.20 - 16.20 Uhr
Dauer: 10 Nachmittage
Gebuhr: 35,00 €

Leitung:  Ingrid Kerl-Karos
15-042

Mi. 19.04.23 - Mi. 14.06.23
Zeit: 15.20 - 16.20 Uhr
Dauer: 9 Nachmittage
Gebihr: 31,50 €

Leitung:  Ingrid Kerl-Karos
15-043

Mi. 23.08.23 - Mi. 29.11.23
Zeit: 15.20 - 16.20 Uhr
Dauer: 12 Nachmittage
Gebuhr: 42,00 €

Leitung:  Ingrid Kerl-Karos

(10 UStd.)

(9 Ustd.)

(12 UStd.)




Geschenkgutscheine

Sie suchen ein ungewshnliches Geschenk?
Warum nicht einmal einen Kurs verschenken?

Bei uns erhalten Sie Geschenkgutscheine fiir Veranstaltungen und
Kurse der FBS. Sie kénnen wihlen zwischen einem Gutschein Uber
einen bestimmten Kurs oder tiber einen von lhnen festzulegenden
Geldbetrag.

Rufen Sie an, wir beraten Sie gerne bei der passenden Auswahl:
02382/91230

chkeit tber |
Sie auch die Anme\dembghchkelt tber

Nutzen .
unsere Homepage.

www.fbs-ahlen.de



Eltern / GroBeltern mit Kindern gemeinsam aktiv

Wie fuhlt sich ein Schwein an, was frisst eine Kuh und
wie wachsen Mohren?

Kinder im Alter von 3-6 Jahren haben die Mdoglichkeit,
an vier Nachmittagen gemeinsam mit einer erwachsenen
Begleitung einen Bauernhof genau zu erforschen. Sie
konnen die Tiere anfassen und futtern, Gemuse oder
Kartoffeln ernten, spielen und basteln. Jeder Nachmittag
steht unter einem anderen Schwerpunktthema. Eine
Teilnahme an einzelnen Veranstaltungen ist moglich.

1. Gemeinsam zu Besuch bei Ferkel, Kalb und Co
2. Gemeinsam ernten auf dem Bauernhof

3. Die tolle Knolle

4. Gemeinsam Apfelsaft herstellen

Veranstaltungsort:

Biohof Schulze Schleppinghoff, Gronhorst 6, 48231
Warendorf-Freckenhorst

Der Hof liegt an der StraBe zwischen Ahlen und Warendorf
kurz vor Freckenhorst. Links in den ausgeschilderten Weg
einbiegen, der geradeaus auf den Hof fuhrt.

FUr Kinder im Alter von 3-6
Jahren mit ihren Eltern oder
GroBeltern

An diesem Nachmittag im Frahling haben
Kinder und Erwachsene die Gelegenheit,
den Bauernhof genau zu erforschen und
vieles zu entdecken.

Die Tiere kénnen angefasst, gestreichelt
und gefiittert werden.

Auch das gemeinsame Spiel im Freien
kommt nicht zu kurz.

Termine/Daten

16-001

Do. 27.04.23

Zeit: 16.00 - 18.15 Uhr (3 UStd.)

Gebuthr: 12,00 € pro Erwachsenen-
Kind- Paar

Leitung:  Birgit Stower

Fur Kinder im Alter von 3-6
Jahren mit ihren Eltern oder
GroBeltern

An diesem Nachmittag im Juni erfahren
Kinder mit den Erwachsenen wie Zucchini,
Kirbisse und weiteres Gemuse wachsen
und geerntet werden. Einige Sorten werden
kennengelernt, probiert und geerntet, um
sie zuhause weiter zu verarbeiten. Bitte
einen Jutebeutel fur das Gemuse mit-
bringen.

Es entstehen zusatzliche Kosten von 3,00
€ (bei der Kursleitung zu entrichten).

Termine/Daten

16-002

Do. 29.06.23

Zeit: 16.00 - 18.15 Uhr (3 UStd.)

Gebthr: 12,00 € pro Erwachsenen-
Kind-Paar

Leitung:  Birgit Stower
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Die tolle Knolle

Fur Kinder im Alter von 3-6 Jahren mit
ihren Eltern oder GroBeltern

An diesem Nachmittag im September dreht sich
alles um die Kartoffel. Wie wachsen sie, wie sehen
die Pflanzen aus und was kann man alles mit der
Kartoffel machen. Besonders die gemeinsame
Ernte ist fur Kinder und Erwachsene ein Erlebnis.
Es bleibt aber auch genug Zeit, zusammen die
Tiere zu futtern und zu streicheln. Bitte einen
Jutebeutel fur die Kartoffeln mitbringen.

Es entstehen zuséatzliche Kosten von 3,00 € (bei
der Kursleitung zu entrichten).

Termine/Daten

16-003

Do. 07.09.23

Zeit: 16.00 - 18.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € pro Erwachsenen-Kind-Paar
Leitung:  Birgit Stower

Programmerweiterung:

Laufend erweitern wir unser Programman-
gebot. Schauen Sie daher auch auf unsere
aktuellen Kursangebote auf
unserer Homepage: —|
www.fbs-ahlen.de

|

Gemeinsam Apfelsaft
herstellen

Fir Kinder im Alter von 3-6 Jahren mit
ihren Eltern oder GroBeltern

An diesem Nachmittag im September steht der
Apfel im Mittelpunkt. Kinder pflicken mit
Unterstiitzung der Erwachsenen selber Apfel,
stellen fest, dass es unterschiedliche Sorten gibt
und diese auch unterschiedlich schmecken.

Das besondere Erlebnis ist, aus den gepflickten
Apfeln mit einer Handmiihle und einer Handpresse
selbst Apfelsaft herzustellen und diesen dann
genusslich zu probieren.

Termine/Daten

16-004

Mi. 27.09.23

Zeit: 16.00 - 18.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € pro Erwachsenen-Kind-Paar
Leitung:  Birgit Stower

Adventliches Jonglieren!

Workshop fir Erwachsene mit Kindern
ab 7 Jahren

Zu diesem Workshop sind alle herzlich eingeladen!
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich, hier
werden ganz locker in angenehmer Runde die
Grundlagen des Jonglierens mit Reifen, Tichern,
Ballen und Keulen erlernt. Auch das Diabolo spielt
eine wichtige Rolle und natdrlich der fliegende
Teller auf dem Stab.

Es lauft schone Musik und leckere Kekse stehen
bereit, zudem gibt es einen warmen Kakao.
Vielleicht haben Sie ganz groBes Gliick und unser
Kursleiter Christian tragt eine rote Zipfelmutze!
Das ware doch mal eine gelungene Weihnachts-
Uberraschung, wenn unter dem Weihnachtsbaum
nicht nur Gedichte und die Weihnachtsgeschichte
vorgetragen werden, sondern auch eine kleine
Jonglage vorgefuhrt wird. Mal was anderes!
Kinder bezahlen die Hélfte!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und
Sportschuhe

Termine/Daten

16-005

Sa. 02.12.23

Zeit: 11.00 - 14.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 20,00 € Erw. / 10,00 € Kinder
Leitung:  Christian Rosendahl



Partnerschaft - Ehe - Familie

Kinder und Jugendliche

Als anerkannter freier Trager der Jugendhilfe gehort es zum Selbstverstandnis der Familienbildungsstéatte, spezielle Angebote fiir Kinder und Jugendliche
durchzufthren. Ziel ist, die unterschiedlichen Fahigkeiten und Fertigkeiten der Kinder und Jugendlichen in verschiedenen Bereichen aus— und
aufzubauen. Durch das Miteinander-Lernen und Erleben in den Kursgruppen wird Sozial-, Selbst- und Alltagskompetenz aufgebaut.

Kurse zur Starkung des Selbstbewusstseins, Entdeckungsreisen in die Natur, das Erlernen und Erleben von Bewegungs- und Entspannungstechniken,
die Ausbildung zum Babysitter oder praktisches Ausprobieren in den Feldern Kreativitat und Hauswirtschaft haben das gleiche Ziel: Kinder- und
Jugendliche auf ihrem Weg zum selbstbewussten und handlungsfahigen Menschen zu begleiten. Diese Angebote werden von qualifizierten
Mitarbeiter*innen durchgefuhrt.

Ein weiterer Aspekt ist die altersgerechte und behutsame Loslosung von den Eltern, indem Kinder und Jugendliche eigene Wege erleben und erfahren
konnen. Nicht zuletzt macht das Lernen in der Gruppe SpaB und ist eine sinnvolle Art der Freizeitgestaltung.

Grundlage fur unser Handeln in diesem Fachbereich ist das Kinder- und Jugendhilfegesetz. Nach unserem Verstandnis tragen unsere Angebote zur
Unterstitzung der Familien in unserer Gesellschaft bei und haben so einen festen Platz im Programm der Familienbildungsstatte.

Dieser Kurs richtet sich an alle, die spielerisch die Termine/Daten

Jonglage ausprobieren und verschiedene Tech-

Ich lerne Jonglieren!*

" . . 17-020
Workshop fur Kinder und Jugendliche niken lernen wollen. Wir fangen mit Tiichern an,
. . . ) Do. 22.06.23 Fr. 23.06.23
ab 8 Jahren gehen Uber die klassische Drei-Ball-Kaskade zu Zeit: 10.00 - 13.00 Uhr
den Grundtechniken der Jonglage mit Keulen und Dauer: 2 \)ormittaée (8 UStd)
Jonglieren fasziniert Zuschauer*innen wie Aktive e(lernen zum Schluss noch einige Tricks mit dem Gebihr: 26,50 €
gleichermaBen. Es ist schon beeindruckend, wie Diabolo. Leitung:  Christian Rosendahl

Grundkenntnisse sind nicht erforderlich.
Der Kursleiter stellt Materialien zur Verfligung, es

kleine Balle wie selbstverstandlich aus der Luft
gegriffen werden, Keulen fliegen und Diabolos

tanzen. Nur wenige aber wissen, dass Jonglieren
als ausgezeichnetes Gehirntraining bereits nach
kurzer Zeit zur deutlichen Verbesserung der Motorik
fuhrt.

kénnen aber auch eigene Jongliersachen (Balle,
Keulen, Diabolo) mitgebracht werden.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Sport-
schuhe
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Turnen in
Bewegungslandschaften*

Unterstlitzung von Bewegungsabldufen durch
psychomotorische Entwicklungsforderung fur
Kinder von 3 5 Jahren

Kinder lieben Bewegung und sind in Bewegung!
Im spielerischen Umgang werden Bewegungsab-
ldufe im Gymnastikraum erprobt und so deren
Entwicklung gefordert.

Die psychomotorische Férderung unterstitzt die
Kinder intensiv auf ihrem Lebensweg. Im Umgang
mit dem eigenen Koérper, durch die Bewegung
und die Auseinandersetzung mit unterschiedlichen
Materialien und verschiedenen Spielpartnern hat
das Kind unzahlige Moglichkeiten, sich zu erproben.
Psychomotorisches Turnen beinhaltet eine ganz-
heitliche Férderung. Dieses Sportangebot richtet
sich an bewegungsfreudige Kinder sowie Kinder,
die Unterstltzung im motorischen, sozialemotio-
nalen und/oder sinnlichen Bereich benétigen.

Termine/Daten

Kurs |

17-011

Di. 17.01.23 - Di. 28.03.23

Zeit: 14.30 - 15.30 Uhr

Dauer: 11 Nachmittage (11 UStd.)
Gebuthr: 38,50 €

Leitung:  Silke Nowak

17-012

Di. 18.04.23 - Di. 13.06.23

Zeit: 14.30 - 15.30 Uhr

Dauer: 9 Nachmittage (9 UStd.)

Gebuhr: 31,50 €
Leitung:  Silke Nowak

17-013
Di. 15.08.23 - Di. 12.12.23
Zeit: 14.30 - 15.30 Uhr

Dauer: 16 Nachmittage
Gebuhr: 56,00 €
Leitung:  Silke Nowak

Kurs Il

17-014
Di. 17.01.23 - Di. 28.03.23
Zeit: 16.00 - 17.00 Uhr

Dauer: 11 Nachmittage
Gebuhr: 38,50 €
Leitung:  Silke Nowak

17-015
Di. 18.04.23 - Di. 13.06.23
Zeit: 16.00 - 17.00 Uhr

Dauer: 9 Nachmittage
Gebuhr: 31,50 €
Leitung:  Silke Nowak

17-016
Di. 15.08.23 - Di. 12.12.23
Zeit: 16.00 - 17.00 Uhr

Dauer: 16 Nachmittage
Gebuhr: 56,00 €
Leitung:  Silke Nowak

(16 UStd.)

(11 UStd.)

(9 Ustd.)

(16 UStd.)

Ballett: Tanzerische
Gymnastik*

Tanzen ist gesund, bringt SpaB und macht
selbstbewusst!

Ballett ist nicht nur fir besonders musikalische
oder sportliche Kinder geeignet, jedes Kind wird
davon profitieren. Denn Tanzen macht Spaf und
verleiht ein Gespur fur den eigenen Korper. Die
Kinder lernen, ihre Bewegungen harmonischer zu
koordinieren, weil Befehle vom Kopf an den Kérper
schneller umgesetzt werden. Diese Fahigkeit
nehmen die kleinen Tanzer*innen sehr bald mit
nach Hause. Nach einigen Wochen Ballett halten
sie sich deutlich gerader und bewegen sich
anmutiger. AuBerdem entwickeln sie einen Sinn
fur Takt und Rhythmen.

Fiir Kinder von 4-6 Jahren
Termine/Daten

17-001

Do. 02.02.23 - Do. 30.03.23

Zeit: 15.00 - 15.45 Uhr

Dauer: 9 Nachmittage (9 UStd.)
Gebuhr: 36,00 €

Leitung:  Mischa Karlov

17-004

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23

Zeit: 15.00 - 15.45 Uhr

Dauer: 7 Nachmittage (7 UStd.)

Gebuhr: 28,00 €
Leitung:  Mischa Karlov

17-007
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Do. 17.08.23 - Do. 14.12.23

Zeit:
Dauer:
Gebuhr:
Leitung:

15.00 - 15.45 Uhr
16 Nachmittage
64,00 €

Mischa Karlov

Fiir Kinder von 7-9 Jahren
Termine/Daten

17-002

Do. 02.02.23 - Do. 30.03.23

Zeit:
Dauer:
Gebuhr:
Leitung:
17-005

15.45 - 16.30 Uhr
9 Nachmittage
36,00 €

Mischa Karlov

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23

Zeit:
Dauer:
Gebuhr:
Leitung:

15.45 - 16.30 Uhr
7 Nachmittage
28,00 €

Mischa Karlov

(16 UStd.)

(9 Ustd.)

(7 Ustd.)

17-008
Do. 17.08.23 - Do. 14.12.23
Zeit: 15.45 - 16.30 Uhr

Dauer: 16 Nachmittage (16 UStd.)
Gebuthr: 64,00 €

Leitung:  Mischa Karlov

Fir Kinder und Jugendliche von 10-17
Jahren

Termine/Daten

17-003

Do. 02.02.23 - Do. 30.03.23

Zeit: 16.30 - 17.15 Uhr

Dauer: 9 Nachmittage (9 UStd.)
Gebthr: 36,00 €

Leitung:  Mischa Karlov

17-006

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23

Zeit: 16.30- 17.15 Uhr

Dauer: 7 Nachmittage (7 UStd.)

Gebuhr: 28,00 €
Leitung:  Mischa Karlov

17-009
Do. 17.08.23 - Do. 14.12.23
Zeit: 16.30 - 17.15 Uhr

Dauer: 16 Nachmittage
GebUhr: 64,00 €
Leitung:  Mischa Karlov

(16 UStd.)

Hip Hop Tanzen*

Fir Jugendliche von 11 bis 16 Jahren

Hattest du schon immer mal Lust zu tanzen? In
diesem tollen Hip-Hop Training werden Rhyth-
musgeftihl und Zielstrebigkeit geschult und ver-
schiedene Choreografien erarbeitet. Die Freude
am Tanzen steht jedoch immer im Vordergrund!
Hip-Hop als Musikrichtung hat die Wurzeln in der
afroamerikanischen Funk- und Soul-Musik und ist
kein eigener Tanzstil, sondern setzt sich aus vielen
Stilen zusammen.

Mittlerweile ist Hip-Hop-Tanzen ein eigener Sport
geworden - nun auch in der FBS! Herzlich will-
kommen!

Die Trainerin ist Mitglied der Hip-Hop Tanzgruppe
"NovaBeatz'", welche in 2017 zum deutschen
Meister gekurt wurde.

Fir den Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, eigenes Ge-
trank, Hallenturnschuhe

Termine/Daten
17-025

37
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Sa. 11.03.23 So. 12.03.23

Zeit:
Dauer:
Gebdhr:
Leitung:

17-026

Sa. 28.10.23 So. 29.10.23

Zeit:
Dauer:
Gebdhr:
Leitung:

11.00 - 14.00 Uhr

2 Vormittage
25,00 €
Lea Klassen

(8 Ustd.)

11.00 - 14.00 Uhr

2 Vormittage
25,00 €
Lea Klassen

(8 UStd.)

Babysitter in Aktion*

Fir Jungen und Madchen im Alter von
13 bis 16 Jahren

Interessierte Madchen und Jungen, die sich gern
mit Babys und Kleinkindern beschaftigen, erfahren
in diesem Kurs wichtige Grundlagen fir den
Umgang mit Kindern, denn es ist eine verantwor-
tungsvolle Aufgabe, "Babysitter" zu sein.

Kursinhalte sind:

» Aufbau einer vertrauensvollen Beziehung zur
Familie und zum Kind

> Kindesentwicklung von 0 6 Jahren

> altersentsprechende Spielmdglichkeiten fur
drinnen und drauBen

» Verhalten in schwierigen erzieherischen Situ-
ationen

» Baby- und Kinderpflege

» Verhalten bei Verletzungen und Krankheiten

Zum Abschluss bekommen die Teilnehmer*innen

einen "Babysitterpass" und kénnen sich in die

Babysitterkartei der FBS aufnehmen lassen.

Termine/Daten

17-050
Mi. 22.02.23 - Mi. 29.03.23
Zeit: 17.30 - 19.00 Uhr

Dauer: 6 Termine (12 UStd.)
Gebuhr: 36,00 €
Leitung:  Gaby Briiggemann

Selbstbehauptungskurs fiir
Madchen*

Fur Madchen im Alter von 10 bis 12
Jahren

Das Selbstbehauptungstraining fordert durch

spielerische Ubungen die Starkung der Gesamt-

personlichkeit der Madchen, ihr Selbstwertgefuhl,

ihre Selbstwahrnehmung und ihre Fahigkeit zur

Selbstdarstellung. Es werden zusatzlich fur den

Notfall korperliche alters- entsprechende Selbstvert-

eidigungstechniken vermittelt. Ein JA zu sich selbst

und ein entschiedenes NEIN zu allem, was

unangemessen und unangenehm ist, setzt

Selbstbewusstsein voraus.

In diesem Kurs lernen die Madchen:

» die eigene Kraft und Starke zu spiren

» sich fur sich selbst einzusetzen

» sich Handlungsmaoglichkeiten fir unangeneh-
me Situationen zu erarbeiten

» sich vor diskriminierenden AuBerungen zu
schiitzen

» sich gegen Ubergriffe und Angriffe erfolgreich
zu schitzen

Termine/Daten

17-051
Do. 12.10.23
Zeit: 10.00 - 17.00 Uhr (8 UStd.)

Gebuhr: 75,00 €
Leitung:  Marina Vollmecke



Achtung! Abenteuer
Bauernhof!

Fur Kinder ab 7 Jahren

Jeweils einen ganzen Tag wollen wir in den
Oster-, Sommer- und Herbstferien auf dem Biohof
Schulze Schleppinghoff in Freckenhorst verbrin-
gen.

Mit allen Sinnen werden wir den Bauernhof
genau erforschen und kennen lernen, eine
Bauernhofrallye durchfuhren, verschiedene Spiele
spielen. Wir wollen aber auch sehen, was fur
Arbeiten zu den verschiedenen Jahreszeiten auf
einem Bauernhof anfallen, Erdbeeren, Mohren
oder Tomaten direkt vom Feld probieren, Ferkel
streicheln, feststellen, wie lang die Zunge einer

Die jeweiligen Kurse finden bei jedem Wetter
statt. Verpflegung fur ein Picknick sollte mitge-
bracht werden. Ein Hofladen ist vorhanden.

Veranstaltungsort:

Biohof Schulze Schleppinghoff

Der Hof liegt an der StraBe zwischen Ahlen und
Warendorf kurz vor Freckenhorst. Links in den
ausgeschilderten Weg einbiegen, der geradeaus
auf den Hof fuhrt (Gronhorst 6, 48231 Warendorf-
Freckenhorst).

Frihling auf dem
Bauernhof*

Einen ganzen Tag kénnen Kinder in den
Osterferien auf dem Biohof Schulze Schleppinghoff
in Freckenhorst verbringen. Mit allen Sinnen wird
der Hof erforscht. Im Frihling stehen die Tiere
im Mittelpunkt. Wir erfahren unter anderem
einiges Uber Hihner und Eier, aber auch was
gerade gesat und gepflanzt wird.

Termine/Daten

17-100

Fr. 14.04.23

Zeit: 10.00 - 16.00 Uhr (8 UStd.)
Gebuhr: 22,00 €

Leitung:  Birgit Stower

Die tolle Knolle: Kartoffel*

Einen ganzen Tag lang in den Sommerferien
dreht sich alles um die Kartoffel auf dem Biohof
Schulze Schleppinghoff.

Kinder erfahren alles Wissenswerte rund um die
tolle Knolle und naturlich werden auch Kartoffeln
geerntet.

Aber es bleibt auch Zeit, um Tiere zu futtern und
zu streicheln und vieles andere mehr.

Termine/Daten

17-101
Do. 27.07.23
Zeit: 10.00 - 16.00 Uhr (8 UStd.)

Gebuhr:
Leitung:

22,00 €
Birgit Stower

Herbst auf dem
Bauernhof*

An einem Tag in den Herbstferien dreht sich alles
um die Erntezeit auf dem Biohof Schulze Schlep-
pinghoff. Die verschiedenen Feldfriichte werden
genau unter die Lupe genommen und geerntet.
Verschiedene Spiele auf dem Bauernhof stehen
auf dem Programm und ein Besuch bei den Tieren
darf naturlich auch nicht fehlen.

Termine/Daten

17-102

Fr. 13.10.23

Zeit: 10.00 - 16.00 Uhr (8 UStd.)
Gebihr: 22,00 €

Leitung:  Birgit Stower

Folgen Sie uns auch auf Facebook:

www.facebook.com *‘
/fbs.ahlen —

Partnerschaft - Ehe - Familie
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Langeweile kann auch mal schén sein!
Aber nicht wahrend unserer Ferien-
Angebote fiir Kinder und Jugendliche!

Ich nah” mir was!*
Fur Kinder ab 10 Jahren

Wir nahen in diesem Kurs kleine Dinge wie T-Shirt,
Rock, Tasche, Kissen, Loop, Schurze ...
Nahmaschinen sind vorhanden, die eigene Maschine
kann aber auch mitgebracht werden.

Bitte mitbringen: Stoffschere, Stecknadeln, Meter-
maB, Stoffe, alte Kleidungsstticke

Termine/Daten

17-030

Mo. 26.06.23 - Fr. 30.06.23

Zeit: 9.00 - 12.00 Uhr

Dauer: 5 Vormittage (20 UStd.)
Gebuhr: 55,00 €

Leitung:  Ursula Stapel

Filzwerkstatt fiir Kinder*
Fur Kinder im Grundschulalter

Der Kurs bietet Kindern die Moglichkeit, Erfahrungen
mit dem Nassfilzen zu machen. Die weiche Schafs-
wolle in vielen bunten Farben lasst schone Filzobjekte
entstehen.

Das Arbeiten mit Wolle, Seife und Wasser macht

Kindern viel SpaB. Zusatzlich fordert es die
Feinmotorik und das bewusste Fiihlen und Tasten.
Es konnen ganz nach Wunsch und Alter kleine
Gegenstande (Blumen, Brustbeutel) bis hin zu
groBeren Gegenstanden (Tasche oder Sitzkissen)
entstehen.

Materialkosten: 8,00 Euro pro Kind (sind direkt
an die Referentin zu zahlen)

Bitte mitbringen: 2 - 3 Handtticher

Termine/Daten

17-031

Mo. 31.07.23 - Di. 01.08.23

Zeit: 9.00 - 12.00 Uhr

Dauer: 2 Vormittage (8 UStd.)
Gebuhr: 20,00 €

Leitung:  Elke Diekneite

Entdeckungsreise in die
Natur: "Wald unter der
Lupe” *

Ferienspal fir Kinder von 7-11 Jahren

Einen Tag lang werden wir gemeinsam als
Forscher*innen unterwegs sein und jede Menge
Tiere und Pflanzen kennen lernen. Das Thema
dieses Tages lautet "Wald unter der Lupe": Wir
werden viele Waldtiere und -pflanzen kennen
lernen und unser Picknick in einer selbstgebauten
Waldhutte einnehmen.

Veranstaltungsort: Stadtwald Langst, Treffpunkt:
Tretbecken

Termine/Daten

17-103

Do. 22.06.23

Zeit: 10.00 - 16.00 Uhr (8 UStd.)
Gebuhr: 22,00 €

Leitung:  Birgit Stower

Entdeckungsreise in die
Natur: "Wasser unter der
Lupe" *

Ferienspal3 fur Kinder von
7-11 Jahren

Einen Tag lang werden wir gemeinsam als Forscher*
innen unterwegs sein und jede Menge Tiere und
Pflanzen kennen lernen.

Das Thema dieses Tages lautet "Wasser unter der
Lupe": Wir werden einen Bach erforschen und
feststellen, dass in ihm nicht nur Fische leben. Eine
Wasserrallye steht genauso auf dem Programm
wie kleine Wasserexperimente.

Bitte mitbringen: Gummistiefel
Veranstaltungsort: Stadtwald Langst, Treffpunkt:
Tretbecken

Termine/Daten

17-104

Fr. 23.06.23

Zeit: 10.00 - 16.00 Uhr (8 UStd.)
Gebuhr: 22,00 €

Leitung:  Birgit Stéwer



Religion - Personlichkeit — Gesellschaft

Theologische Bildung - Religionspadagogik - Glaube

Die Bedeutung von Glaube und Religion nimmt in unserer Gesellschaft immer mehr ab, wenn auch das Bedurfnis der Menschen nach religiésen
Elementen und Erlebnissen zunimmt. Wir méchten uns ins im Rahmen der Angebote in diesem Fachbereich mit diesem scheinbaren Paradoxon
auseinandersetzen und zum Dialog und zur Auseinandersetzung anregen. Dabei geht es um Fragen, die die Werte menschlicher Existenz betreffen
und um Zusammenhange, die zwischen Glauben- und Lebensfragen bestehen. Dies betrifft die Menschen je nach Lebenssituation in unterschiedlicher

Art und Weise. Familie als Keimzelle der Gesellschaft ist von diesen Fragestellungen ebenso betroffen wie der Einzelne.

Ansprechpartner der FBS: Lars Koenig

Spuren des Religidsen im
Film

Ein etwas anderer Filmabend

Bei dieser Veranstaltungsreihe gilt der Film als
Medium, um Uber Themen des Lebens und des
Glaubens miteinander ins Gesprach zu kommen.
Hier soll in einer lockeren und offenen Atmosphare
Uber das Gesehene und Gehorte gesprochen und
sich ausgetauscht werden. Im Mittelpunkt wird
jeweils ein Spielfilm stehen, der in den letzten
Jahren in 6ffentlichen Kinos gelaufen ist.

Eingeladen sind junge und ltere Erwachsene, die
Uber Themen aus Religion, Ethik, Gesellschaft und
Kultur tiefer miteinander ins Gesprach kommen

wollen. Auch wer nur die Begegnung und / oder
ein paar schone Kinostunden sucht, ist herzlich
willkommen.

Die jeweiligen Filmtitel werden noch tber gesonderte
Plakate, die Presse und auf der Kino-Homepage
www.cinemahlen.de bekannt gegeben. Eine
Anmeldung ist nicht erforderlich.
Veranstaltungsort:

CinemAhlen, Alter Hof 11, 59227 Ahlen

Termine/Daten

21-001

Mo. 30.01.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
Gebihr: 6,00 €

Leitung:  Pfr. Willi Stroband

21-003

Mo. 22.05.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr
Gebihr: 6,00 €

Leitung:  Pfr. Willi Stroband
21-004

Mo. 11.09.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr
Gebihr: 6,00 €

Leitung:  Pfr. Willi Stroband
21-005

Mo. 13.11.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr
Gebihr: 6,00 €

Leitung:  Pfr. Willi Stroband

(3 Ustd.)

(3 Ustd.)

(3 Ustd.)
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Haldenkreuzweg

Der kunstlerisch gestaltete Kreuzweg auf der
Osthalde der ehemaligen Zeche Westfalen in
Ahlen besteht aus 14 Stationen, die jeweils aus
Cortenstahl gefertigt sind. Dabei handelt es sich
um eine Arbeit von Pater Abraham Fischer OSB
aus der Klosterschmiede der Abtei Kénigsmiinster
in Meschede. Der Kreuzweg ist ein Geschenk fur
die Stadt Ahlen und deren Birger und wird von
allen christlichen Gemeinden in Ahlen (katholisch,
evangelisch, evangelisch-freikirchlich, syrisch-
orthodox und griechisch-orthodox) unterstitzt.
Der Gang auf die Halde erméglicht neue Sicht-
weisen, Zeit zum Innehalten, meditative Impulse
und gemeinsames Erleben. Treffpunkt ist am
Haldenaufgang.

Der nachste Haldenkreuzweg ist geplant am Sa,
01.04.23 um 15.00 Uhr. Néhere Informationen
dazu unter www.haldenkreuz.de.

Termine/Daten

21-050
Termine konnen individuell verabredet werden.
Leitung: Martina Jotzeit

Gerne bieten wir dieses Angebot auch fur
interessierte Gruppen auf Nachfrage an.
Um eine Spende zu Gunsten des Fordervereins
Ahlener Haldenkreuz e.V. wird gebeten.
Wenden Sie sich fur eine individuelle
Terminvereinbarung gerne an die FBS.

Rundgang durchs Leben

Ungewdhnliche Blickpunkte unserer
Stadt ermutigen zum Leben!

Bei diesem etwas anderen Stadtrundgang gehen
wir zu vermeintlich alltaglichen Orten und sehen,
horen, fuhlen, riechen, schmecken ganz bewusst.
Zugleich geben wir Denkanst6Be, neue Blickwinkel
und Anregungen zur Wertschdtzung von unseren
Mitmenschen, von uns selbst und unserer Umwelt.
Freuen Sie sich auf diesen Sonntagnachmittag,
der neue Perspektiven bereithalt! Anmeldung bei
der FBS bitte bis zum 14.06.23! Treffpunkt: FBS
Ahlen, Klosterstr. 10a, Ahlen.

Termine/Daten

21-011
So. 18.06.23
Zeit: 14.30 - 17.00 Uhr (3 UStd.)

Gebuhr: 5,00 €
Leitung:  Lisa Koch, Stefan Bagert, Lars Koenig

Gerne bieten wir dieses Angebot auch fiir
Vereins-, Verbands- oder ahnliche Gruppen
auf Nachfrage an - alternativ auch als
Fahrradtour. Wenden Sie sich fur eine
individuelle Terminvereinbarung bitte an die
FBS.

Geschenkgutscheine

Sie suchen ein ungewohnliches
Geschenk? Warum nicht einmal
einen Kurs verschenken?
Bei uns erhalten Sie Geschenkgutscheine
fur Veranstaltungen und Kurse der FBS. Sie
kénnen wahlen zwischen einem Gutschein
Uber einen bestimmten Kurs oder Uber
einen von Ihnen festzulegenden Geldbetrag.
Rufen Sie an, wir beraten Sie gerne bei
der passenden Auswahl:
02382/91230
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Frau Jacob auf dem

In Kooperation mit der Kirchengemeinde St. Bartholomé&us Ahlen Pllgerweg

Unterwegs auf dem Jakobsweg in
Unterwegs auf dem Westfalen
Jakobsweg in Westfalen
In dieser Veranstaltungsreihe, die in Kooperation mit der Kirchengemeinde St. Termine/Daten
Bartholomaus stattfindet, sind Frauen und Manner zum Pilgern auf Teilen des Jakobsweges Die Termine und Etappen 2023 werden noch
in Westfalen eingeladen. Unter dem Titel , Frau Jakob auf dem Pilgerweg” machen sich bekannt gegeben.

interessierte Frauen auf den Weg, die Tagesetappen fir Manner tragen

bezeichnenderweise den Titel ,Manner.Pilgern”.

Im Mittelpunkt des Pilgerns steht das
Unterwegs sein: sich auf den Weg
machen, wandernd aktiv sein und dabei
gleichzeitig abschalten, den Kopf frei
kriegen, zur Ruhe kommen. Neben dem
Austausch mit den weiteren Wegge-
fahrten und den Gespréachen tber , Gott
und die Welt” finden sich ebenso
Momente der Stille, in denen eigenen
Gedanken nachgegangen werden kann
und die Natur bewusst erlebt wird.

Aktuelle Informationen zu den jeweiligen
Terminen und Etappen, zu Anmeldung
und Kosten finden Sie auf der Homepage
der FBS Ahlen sowie der Kirchen-
gemeinde St. Bartholomaus Ahlen:

http:/Avww.menschen-leben-kirche.de/
glaubenssachen/

Leitung:  Christine Bodewig, Manuela Schafer

Manner.Pilgern

Wandern auf dem Jakobsweg fir
Manner

Termine/Daten

Die weiteren Termine und Etappen 2023 werden
noch bekannt gegeben.

Leitung:  Ralf Peters

Nutzen Sie auch die Anmeldemdglichkeit
Uber unsere Homepage:

www.fbs-ahlen.de ﬁ
-
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Angebote im Katholischen
Bildungsforum im
Kreisdekanat Warendorf

Exerzitien auf
Wangerooge*

Gemeinsam mit der Pfarrei St. Johannes bietet die
FBS Oelde Exerzitien auf der Insel Wangerooge
an. Die Inseltage sind eine Einladung, um sich Zeit
zu nehmen fur sich selbst, Zeit zum Ausspannen,
Zeit zum Nachdenken und zum Gesprach Uber
das, was uns im Leben bewegt, tUber den Glauben
Uber Gott, Spazieren gehen, das Meer rauschen
horen, Sonne und Wind wirken lassen.

Weitere Informationen beztiglich der notwendigen
Anzahlung und der Stornierungsbedingungen
erfolgen bei der Anmeldung. Eigene Anfahrt in
Fahrgemeinschaften, vorweg findet ein Info-Abend
statt.

Die An- und Abmeldung ist bis zum 16.01.23
maoglich. Anmeldung in der FBS Oelde (Tel. 0 25
22-93480).

Veranstaltungsort: Wangerooge; Gastehaus
Germania

Termine/Daten

Do. 09.03.23 bis So. 12.03.23
Gebihr: 430,00 €

Leitung:  Hanna Busch

Atempause fiir die Seele
Auszeitwochenende fur Frauen

Zeit fur:

> einen Augenblick der Stille und einen Bibel-
impuls

> gutes Essen und gute Gesprache bei einem
Glas Wein

» Fragen - Suchen und Antworten finden

> Kreatives tun

Raum um:

> Seele, Geist und Kérper in Einklang zu bringen

» zu Entspannen und den Blick nach innen zu

richten

mit Gott in Verbindung treten

Kraft zu tanken

den Glauben zu vertiefen

» Gemeinschaft zu erfahren

Die An- und Abmeldung ist bis zum 02.02.23

moglich. Anmeldung in der FBS Oelde

(Tel. 02522 -93 48 0).

Veranstaltungsort: Kath. Landvolkshochschule

Hardehausen, Abt-Overgaer-StraBe 1, Warburg

(eigene Anreise)

vwvyy

Termine/Daten
Fr. 31.03.23, 17.00 Uhr bis So. 02.04.23, 15.00

Uhr
Gebihr: 160,00 €
Leitung:  Hanna Busch

Einfihrung in den
Lektor*innendienst
Grundkursus

"Gottes Wort ist wie Licht in der Nacht", so lautet
ein bekanntes Kirchenlied. In jedem Gottesdienst
wird uns das Wort Gottes zugesprochen.

Die Verktindigung des Wortes Gottes in der Liturgie
ist zentrale Aufgabe des Lektors, der Lektorin, da-
mit das Wort Gottes die Herzen der Menschen
(besser) erreicht. Dem Sinn biblischer Texte auf
die Spur zu kommen und einen lebendigen Aus-
druck beim Vorlesen dieser Texte im Rahmen von
Gottesdiensten einzutiben, ist Ziel dieses Grund-
kurses. Zielgruppe: Interessierte Frauen und Manner
nach Absprache mit dem zustandigen Pfarrer. Eine
Anmeldung ist nur Uber das zustandige Pfarrbiro
im Haus der Familie Warendorf maglich!
Veranstaltungsort:

Haus der Familie, Warendorf

Termine/Daten
1. Kursus
Fr. 31.03.23, 17.00 - 21.00 Uhr und

Sa. 01.04.23, 10.00 - 17.00 Uhr
Die Gebuhr wird von der Gemeinde

Ubernommen. (13 Ustd.)
Leitung:  Renate Weil3
2. Kursus

Fr. 18.08.23, 17.00 — 21.00 Uhr und

Sa. 19.08.23, 10.00 — 17.00 Uhr

Die Gebuhr wird von der Gemeinde Uber-
nommen. (13 Ustd.)

Leitung:  Renate Weif3



Die richtigen Akzente
setzen Aufbaukursus fiir
Lektor*innen

Esist eine grofe Kunst, Bibeltexte so vorzutragen,
dass die Zuhorer beim einmaligen Horen davon
etwas behalten und sich ihnen der Sinn erschlieBt.
Die Verkiindigung des Wortes Gottes in der Liturgie
ist zentrale Aufgabe des*der Lektor*in.
Zielgruppe: Lektor*innen, die schon langere Zeit
diesen Dienst tun und sich weiterqualifizieren
mochten.

Eine Anmeldung ist nur Uber das zustandige
Pfarrblro im Haus der Familie Warendorf moglich!
Die Gebuhr wird von der Gemeinde tibernommen.
Veranstaltungsort:

Haus der Familie, Warendorf

Termine/Daten

1. Kursus

Sa. 13.05.23

Zeit: 10.00 - 17.00 Uhr (8 Ustd.)
Leitung:  Uwe Schirmann

2. Kursus

Sa. 28.11.23

Zeit: 10.00 - 17.00 Uhr (8 Ustd.)
Leitung:  Uwe Schirmann

Einfiihrung in den Dienst
als Kommunionhelfer*in

Auf der Grundlage von Taufe und Firmung sind
Christ*innen zur Glaubensverktindigung eingeladen.
In der Liturgie und der Feier der Heiligen Messe
Ubernehmen Frauen und Manner unterschiedliche
Dienste, auch den Kommunionhelfer*innendienst.
Diese Veranstaltung fthrt in den Dienst ein und
ist die Grundlage fur die Beauftragung durch den
Bischof. Der Tag vermittelt die theologische,
spirituelle und praktische Grundlegung des Kom-
munionhelfer*innendienstes.

Eine Anmeldung ist nur Uber das zustandige
Pfarrblro im Haus der Familie Warendorf moglich!
Die Gebuhr wird von der Gemeinde tibernommen.
Veranstaltungsort:

Haus der Familie, Warendorf

Termine/Daten

1. Kursus

Sa. 22.04.23

Zeit: 10.00 - 17.00 Uhr (8 Ustd.)
Leitung:  Petra-Maria Lemmen

2. Kursus

Sa. 11.11.23

Zeit: 10.00 - 17.00 Uhr (8 Ustd.)
Leitung:  Petra-Maria Lemmen

Religion - Personlichkeit — Gesellschaft

Vor Dir steht die leere
Schale meiner Sehnsucht*

Besinnungstag fur Lektor*innen und
Kommunionhelfer*innen

Lektor*innen und Kommunionhelfer*innen tiben
das ganze Kirchenjahr hindurch ihren wichtigen
Dienst wéhrend des Gottesdienstes aus. Sie teilen
im wabhrsten Sinne Wort und Brot und schenken
der gottesdienstlichen Gemeinde immer wieder
neu ihre Aufmerksamkeit. An diesem Nachmittag
sind sie eingeladen, anhand eines Textes der
Ordensfrau und Mystikerin Gertrud von Helfta
(1256 -1302) die Aufmerksamkeit und den Blick
einmal auf sich selbst zu richten. Sie dirfen den
eigenen Sehnslchten im Leben und im Glauben
nachsptren, sie miteinander ins Gesprach und ins
Gebet bringen. Dabei soll auch der Austausch
Uber die unterschiedlichen Erfahrungen in der
Austibung des Dienstes einen Platz haben.

In der Regel Ubernimmt die Kirchengemeinde auf
Anfrage die Gebuhr!

Anmeldung und Veranstaltungsort:

Haus der Familie, Warendorf

Termine/Daten

Fr.24.11.23
Zeit: 17.00 - 20.00 Uhr (4 Ustd.)
Gebihr: 15,00 € inkl. Kaffee und Abendimbiss

Leitung:  Stefanie Pfennig







Lebensfragen - Ethik

Prasenz und Online:

Vorsorgen und selbst
bestimmen:
Vorsorgevollmacht,
Patientenverfiigung und
mehr...

Was passiert, wenn ich meine Angelegenheiten
nicht mehr regeln kann?

Jeder kann durch Alter, Unfall oder Krankheit in
die Lage kommen, nicht mehr selbst entscheiden
zu kénnen. In gesunden Tagen fir den "Fall der
Félle" vorzusorgen, dartber informiert dieser
Vortrag.

Eine frihzeitige Auseinandersetzung mit den
Themen Erkrankungen, Leiden und Sterben hilft,
das Leben in Wirde und Selbstbestimmtheit zu
vollenden.

Es werden Vorsorgemdoglichkeiten, wie die
Vorsorgevollmacht, eine Betreuungs- oder Patienten-
verfligung sowie die christliche Patientenvorsorge
vorgestellt.

Termine/Daten

22-001 In Kooperation mit den Ludgeri-

Hoéfen

Di., 07.02.23
16.00 - 18.15 Uhr (3 UStd.)

Gebuhr: 8,00 € inkl. Begleitmaterial

Leitung:  Sabine Holzkamp

Ort: Ludgeri-Hofe, Treffpunkt Sud,
Gemmericher Str. 58

22-002

Di., 02.05.23

19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)

Gebuhr:

8,00 € inkl. Begleitmaterial

Leitung:  Sabine Holzkamp
Ort: FBS Ahlen
22-003

Di., 05.09.23

19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 8,00 € inkl. Begleitmaterial

Leitung:  Sabine Holzkamp
Ort: FBS Ahlen
22-004D - Online-Kurs
Di., 14.11.23

19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 8,00 € inkl. Begleitmaterial
Leitung:  Sabine Holzkamp

Ort: Online

Tabuthema Tod - Wenn der
Mensch den Menschen
braucht

Vortrag mit Gesprach

Im Trauerfall sind wir Uberfordert. An diesem
Abend erhalten Sie daher Vorabinformationen,
so dass Sie im Fall eines Falles besser wissen, was
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auf Sie zukommt. Die Referentin mochte Ihnen
darlegen, wie Sie eine Vorsorge fur sich oder
andere Menschen regeln kénnen und aufzeigen,
wie Sie selber mitbestimmen kénnen. Was ist zu
tun, wenn ein Sterbefall eintritt? Wie kann ich
einen Abschied oder eine Trauerfeier mitgestalten?
Diese und weitere Fragen werden gerne aufgegriffen
und beantwortet, damit Sie fir einen Trauerfall
besser vorbereitet sind und wissen, was zu
bericksichtigen und zu organisieren ist.

Die Veranstaltung ist kostenfrei. Anmeldung im
Vorfeld erforderlich.

Termine/Daten

22-007

Mi., 25.10.23

Zeit: 19.00 - 20.30 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr:  gebuhrenfrei

Leitung:  Lisa Koch

Arbeitskreis "Eltern mit
behinderten Jugendlichen
und Erwachsenen"

Der Arbeitskreis besteht seit 1979 als Selbsthilfe-
gruppe. Dort treffen sich Familien mit behinderten
jungen Menschen in einer Gruppe. Gerne sind
neue Familien zu den Treffen oder Einzeltreffen
eingeladen. Der Arbeitskreis trifft sich regelmaBig.
Die behinderten jungen Menschen dieses
Arbeitskreises sind schwer geistig behindert und
benotigen eine Dauerbeaufsichtigung und Pflege.
An jedem 2. Dienstag im Monat findet ein

Elternabend statt, an dem aktuelle Fragen und
Probleme besprochen und gemeinsame Aktivitaten
und Freizeiten geplant werden.

Ein Begegnungsnachmittag findet an jedem letzten
Samstag im Monat statt. An diesem Nachmittag
betreuen Mitarbeiter*innen der Gruppe die
behinderten jungen Menschen und es werden
unterschiedliche Aktivitaten angeboten.
Terminanderungen werden mit den Teilnehmer*
innen besprochen.

Termine/Daten

Elternabende

22-010

Di., 10.01.23, 19.00 - 21.15 Uhr
22-011

Di., 07.02.23, 19.00 - 21.15 Uhr
22-012

Di., 14.03.23, 19.00 - 21.15 Uhr
22-013

Di., 09.05.23, 19.00 - 21.15 Uhr
22-014

Di., 13.06.23, 19.00 - 21.15 Uhr
22-015

Di., 08.08.23, 19.00 - 21.15 Uhr
22-016

Di., 12.09.23, 19.00 - 21.15 Uhr
22-017

Di., 07.11.23, 19.00 - 21.15 Uhr
22-018

Di., 05.12.23, 19.00 - 21.15 Uhr

(3 Ustd.)

(3 Ustd.)

(3 Ustd.)

(3 Ustd.)

(3 Ustd.)

(3 Ustd.)

(3 Ustd.)

(3 Ustd.)

(3 Ustd.)

Begegnungsnachmittage
22-020
Sa., 28.01.23, 15.00 - 18.00 Uhr

22-021
Sa., 11.02.23, 14.00 - 18.00 Uhr
22-022
Sa., 25.03.23, 15.00 - 18.00 Uhr
22-023
Sa., 29.04.23, 15.00 - 18.00 Uhr
22-024
Sa., 20.05.23, 15.00 - 18.00 Uhr
22-025
Sa., 03.06.23, 15.00 - 18.00 Uhr
22-026
Sa., 19.08.23, 15.00 - 18.00 Uhr
22-027
Sa., 23.09.23, 15.00 - 18.00 Uhr
22-028
Sa., 28.10.23, 15.00 - 18.00 Uhr
22-029
Sa., 25.11.23, 15.00 - 18.30 Uhr

22-030
So., 10.12.23, 14.00 - 18.00 Uhr

Gesamtleitung des Angebots:
Angelika Niggemann

(4 UStd.)

(5 Ustd.)

(4 UStd.)

(4 Ustd.)

(4 UStd.)

(4 Ustd.)

(4 UStd.)

(4 Ustd.)

(4 UStd.)

(4 Ustd.)

(5 UStd.)
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Personlichkeitsbildung

Die Angebote im Bereich Personlichkeitsbildung verstehen sich als Bausteine lebensbegleitenden Lernens. Sie unterstiitzen Menschen in ihrer
Personlichkeit und ihren Beziehungen und férdern soziale sowie fachliche Kompetenz.

Familie tritt in der Gesellschaft nicht immer als Gesamtgruppe auf, sondern deren Mitglieder haben unterschiedlichste Interessen und Bedurfnisse.
Das Wechselspiel zwischen individuellen und gesellschaftlichen Bedingungen in Bezug auf Lebensentwuirfe wird aufgegriffen und es werden
entsprechende Angebote gemacht.

Es werden Menschen in jeder Lebensphase angesprochen und geeignete Begegnungsmaglichkeiten und Lernerfahrungen geschaffen.

Die individuellen Ressourcen werden neu entdeckt und weiterentwickelt und tragen so zum Gelingen des personlichen Lebensmodells bei.

Jedes Lebensalter wird als Lebensphase betrachtet, die eine Fiille von Chancen und Gestaltungsmaglichkeiten bietet.

Der demographische Wandel stellt eine Herausforderung dar, der sich jede/r auch in seiner personlichen Lebenssituation stellen muss.

Unsere Angebote laden zur Auseinandersetzung ein und berticksichtigen auch den intergenerativen Faktor.

Die Forderung der eigenen Kreativitat, das Ausprobieren und das Neuentdecken von Techniken und Fahigkeiten wird durch die verschiedenen
Angebote geweckt und gefordert.

Fur den Familienalltag werden Alternativen fur die Gestaltung des Zusammenlebens angeregt, kennen gelernt und ausprobiert.

"GleiCh fa"t’s mir Wieder zu bleiben. Leitung:  Christiane Kaufmann
. Gleichzeitig gibt der Vortrag allen Interessierten 23-025
ein einen ersten Uberblick auf Inhalte des Kurses Mi. 18.10.23
Einfihrung in das Gedachtnistraining "Ganzheitliches Gedachtnistraining - SpaB am  zqjt. 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Denken”. . Gebuhr: 8,00 €
Wir leben in einer Gesellschaft, die eine hohe Bitte mitbringen: Schreibzeug Leitung:  Christiane Kaufmann

Flexibilitat, Aufmerksamkeit und Konzentration
erfordert. Wie es der Alltagsrealitdt entspricht,

Termine/Daten

N . ) 23-024

fallt die Anpassung mit zunehmendem Alter Mi. 22.03.23

schwerer. Der Vortrag stellt Maglichkeiten des Zeitt 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gedachtnistrainings vor, die das Denkvermdgen Gebihr 8,00 €

in Schwung halten, um geistig aktiv und flexibel
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Ganzheitliches

Gedachtnistraining - Spaf3

am Denken

Praktische Ubungen und konkrete
Anleitungen zum Gedéachtniserhalt

Gedachtnistraining gehort zu den wirksamen

Methoden, das Gehirn fit zu halten.

In diesem Kurs werden die Grundlagen vermittelt,
die notig sind, das geistige Potential spielerisch
und ohne Druck zu entfalten. Durch ausgewéhlte
Ubungen werden neue Reize und Impulse gesetzt,
mit denen Sie Ihre Wahrnehmung, Konzentration,
Merkfahigkeit und das Denken trainieren, um so

gezielt die geistige Fitness zu verbessern.

Der Kurs richtet sich an interessierte Erwachsene
jeden Alters und ist fur Einsteiger und Fortge-

schrittene gleichermalBen geeignet.
Bitte mitbringen: Schreibzeug

Termine/Daten

23-021

Mo. 23.01.23 - Mo. 06.03.23

Zeit: 9.30 - 11.00 Uhr

Dauer: 6 Vormittage (12 UStd.)
Gebuhr: 36,00 €

Leitung:  Christiane Kaufmann
23-022

Mo. 08.05.23 - Mo. 12.06.23

Zeit: 9.30 - 11.00 Uhr

Dauer: 5 Vormittage (10 UStd.)
Gebihr: 30,00 €

Leitung:  Christiane Kaufmann
23-023

Mo. 14.08.23 - Mo. 18.09.23

Zeit: 9.30 - 11.00 Uhr

Dauer: 6 Vormittage (12 UStd.)
Gebuthr: 36,00 €

Leitung:  Christiane Kaufmann

Ich fiihle was, was du nicht
siehst

Manche Gefluihle mégen wir wie z.B. die Liebe
und die Freude. Andere sind eher unerwinscht
wie z B. Wut, Trauer, Angst ... und werden lieber
nicht gezeigt.

Dazu kommt, dass wir in einer eher kopfgesteuerten
Welt leben und z. B. Bauchentscheidungen einen
niedrigeren Stellenwert haben.

Trotzdem sind Gefihle, bewusst oder unbewusst,
da. Sie nicht leben zu kénnen oder zu wollen,

kann krank machen, Beziehungen zerstéren und
das Selbstbild beeinflussen. Andererseits macht
es stark, wenn man seine Gefihle bewusst
wahrnehmen und steuern kann. Das nennt man
emotionale Intelligenz.

In diesem Workshop muss sich niemand outen,
aber es gibt viele Informationen und Impulse rund
um das Thema ,, Gefthl”.

Termine/Daten

23-026

Di. 24.01.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 9,00 €

Leitung:  Susanne Reinert-Bewer

Wie Stress unser Denken
und Handeln beeinflusst

Die Symptome fiir Stress kennen wir. Und ignorieren
sie oft genug. Sicher ist lhnen auch schon
aufgefallen, dass unter Stress nicht all unser Wissen
und Konnen abrufbar ist. Dass Namen nicht
einfallen, Fehler passieren, man nicht handeln
kann, obwohl man eigentlich weiB, wie es geht.
Manchmal bis zur Verzweiflung.

Stress blockiert besonders im Gehirn und die
Stresshormone Uibernehmen die Steuerung. Lernen
Sie diese Mechanismen und ihre "Beruhiger"”
kennen und verstehen. Wir haben ganz einfache
Maglichkeiten, friihzeitig einzugreifen, die Steuerung
wieder selbst zu tibernehmen und mit etwas Ubung
die Kontrolle dauerhaft zu behalten.



Termine/Daten

23-028

Di. 07.02.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 9,00 €

Leitung:  Susanne Reinert-Bewer

Fass mich nicht an!*
Seminar flr Frauen ab 18 Jahren

Die erfolgreichste Selbstverteidigung ist die, wenn
durch Aufmerksamkeit Gefahren im Vorfeld erkannt
werden und Frau so "dem Arger" aus dem Weg
gehen kann. Ist das nicht moglich, kann ein
selbstbewusstes und konsequentes Auftreten die
Situation auflésen.

Dieser Kurs beinhaltet viele Informationen,
Interaktionen und Abwehr-, sowie Schutztech-
niken. Es werden effektive Techniken zur Notwehr
gelbt, die realitatsnah und leicht zu erlernen sind.

Einige Inhalte des Kurses sind:

» Verhalten bei ungewollter Annaherung

» Reaktion auf Festhalten, Schubsen, Grapschen,
Schlagen, Wargen...

Rechtliche Aspekte und Hilfsmittel
Gefahrenradar und Distanzen

Einsatz der Stimme

Kommunikation und Kérperhaltung
Entspannungstechnik

Reaktions- und Ohrfeigentest

vVVvVyYVYYVYY

Termine/Daten

23-050

Sa. 11.02.23

Zeit: 10.00 - 14.00 Uhr (5 UStd.)
GebUhr: 39,00 €

Leitung:  Uwe Richert

23-051

Sa. 30.09.23

Zeit: 10.00 - 14.00 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 39,00 €

Leitung:  Uwe Richert

Gelassener Umgang mit
"Nervensagen”

,Dustresst mich!" Wir kennen es alle: Mit manchen
Menschen kann man einfach nicht - Worte, das
Verhalten und manchmal reicht einfach die
Anwesenheit und man kann schon in die Luft
gehen. AuBerhalb der Familie kann man den
Kontakt vielleicht noch meiden. In der Familie wird
das schwierig, besonders wenn es das eigene Kind
betrifft. Oder Menschen, in deren Obhut sich das
Kind aufhalt. Lernen Sie, sich und Ihre Mitmenschen
als Personlichkeitstypen einzuordnen und wie diese
im Stress aufeinander reagieren. Sie erhalten ein
wirksames Werkzeug, stressige Situationen zu
verandern und fir einen friedvollen Umgang
miteinander. Steuern Sie zukinftig den Verlauf
dieser Situationen, anstatt in die Stressfalle mit
ihren Auswirkungen zu tappen.

Religion - Personlichkeit — Gesellschaft

Termine/Daten

23-027

Mi. 26.04.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 9,00 €

Leitung:  Susanne Reinert-Bewer

Alt sein, heif3t nicht
schwach sein!

Pravention fur Senioren*innen

Wie kann man sich im 6ffentlichen Raum vor ei-
nem Angriff schitzen? Wie vor Betrug, Trick-
betriigern und Dieben?

Uwe Richert ist Antigewalttrainer in der Praven-
tionsarbeit. In diesem Seminar zeigt er Senior*
innen das richtige Verhalten in Gefahrensitu-
ationen und gibt Tipps, um diese vor Gewalt,
Trickbetrigern und Co. zu schitzen.

Termine/Daten

23-052

Mi. 03.05.23

Zeit: 15.30 - 17.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 7,00 €

Leitung:  Uwe Richert

23-053

Mi. 18.10.23

Zeit: 15.30 - 17.00 Uhr (2 UStd.)
GebuUhr: 7,00 €

Leitung:  Uwe Richert
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Termine/Daten

Resilienz (er)leben - Stark wie
ein Fels in der Brandung

Resilienz heift das Zauberwort, wenn es um die
Féhigkeit geht, nicht nur Krisen zu Uberstehen,
sondern auch seine eigene Personlichkeit zu
starken. Lernen Sie ein auf Achtsamkeit basiertes
Motivationstraining kennen, dabei Verdnderung
als Lebensprinzip zu akzeptieren, die Opferrolle
zu verlassen und sowohl optimistisch als auch
|6sungsorientiert zu denken. Alle diese Grund-
haltungen und Fahigkeiten kénnen gelernt und
trainiert werden. Erfahren Sie aber auch wie gute
Beziehungen entstehen und erleben Sie im
Rollenspiel, was die Voraussetzungen fur ein
gelingendes Miteinander sind.

Termine/Daten

23-032

Mi. 15.03.23

Zeit: 18.30 - 21.30 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 16,00 €

Leitung:  Walter Honig

Das Geheimnis innerer Starke

In der Positiven Psychologie geht man davon aus,
dass Sinnhaftigkeit ein wichtiger Schritt zu einem
erflllten Leben ist. Dabei geht es nicht um "den
einen Sinn" des Lebens, der fur alle gultig ist,
sondern es geht darum, unsere eigene Bestimmung
zu finden und danach zu leben. Wenn es uns
gelingt unsere Starken dazu zu nutzen, um einem
hoheren Ziel zu dienen, geben wir unserem Leben




auch mehr Sinn. Die Frage nach dem was mir
wirklich wichtig ist, sollte man sich deshalb immer
wieder stellen. Damit férdern Sie nicht nur lhre
Selbstwirksamkeit, sondern steigern auch lhre
Lebenszufriedenheit nachhaltig.

Termine/Daten

23-033
Mi. 24.05.23
Zeit: 18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

Gebthr: 16,00 €
Leitung:  Walter Honig

Spiir das Lied in dir
Musik-Improvisation

Wer singt wachst oft Uber sich hinaus und spart
wie Korper und Seele in positive Schwingungen
versetzt werden. Begeben Sie sich auf eine
musikalische Wahrnehmungsreise von klassischer
Entspannungsmusik Gber mystische Klange bis zur
geftihlvollen Ballade, einem Blues oder einem
Musical-Song. Gesungen wird sowohl frei improvisiert
als auch mit Text zu professionellen Instrumental-
Playbacks. Entdecken Sie, dass auch lhre Stimme
ein tolles Instrument ist. Singen macht nicht nur
SpaB, sondern tut ganz einfach gut.

Termine/Daten

23-034
Mi. 30.08.23
Zeit: 18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

Gebithr: 16,00 €
Leitung:  Walter Honig

Ein auf Achtsamkeit basiertes
Motivationstraining

Viele Menschen leiden an einem niedrigen
Selbstwertgefiihl und haben Probleme damit, sich
selbst so zu akzeptieren, wie sie sind. Immer wenn
starke Geflihle wie Angst, Frustration, Ohnmacht
oder Verzweiflung in uns aufkommen, kann man
gewisse Automatismen erkennen und hinterfragen.
Der Mensch fihlt was er denkt. Auch wenn diese
negativen Glaubenssatze tief in unserem Unter-
bewusstsein abgespeichert sind, gibt es Méglich-
keiten diese aufzulésen. Werden Sie sich der
Ursachen fur diese negativen Gefiihle bewusst
und lernen Sie dazu Achtsamkeitsiibungen kennen,
mit denen Sie bei regelmaBiger Anwendung,
Schritt fur Schritt Ihre Blockaden auflésen konnen.
Ein Weg zu mehr Selbstakzeptanz und einem
positiven Selbstbild.

Termine/Daten

23-035
Mi. 29.11.23
Zeit: 18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

Gebuhr: 16,00 €
Leitung:  Walter Honig

Religion - Persénlichkeit - Gesellschaft

Termine/Daten
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Die Balance von Fiirsorge und
Selbstfiirsorge

"Wenn du (...) mit dir selbst schlecht umgehst,
wem bist du dann gut?" (Bernhard von Clairvaux,
1090-1153) - Sorge und Fursorge fur andere,
Engagement in Berufs und Ehrenamt, dazu noch
das bisschen Haushalt und auBerdem mindestens
37 andere Termine!? Wo bleibt da noch Zeit und
Energie fur sich selbst? Selbstfursorge ist einer der
Schutzfaktoren, die Menschen resilient, d.h.
widerstandsfahig machen. Lernen Sie die Grundlagen
des "gesunden Egoismus" kennen und entdecken
Sie weitere Resilienzstrategien, die lhnen Kraft
und Energie fir Ihren Alltag schenken.

Termine/Daten

23-031

Mi. 15.11.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Susanne Drees

Folgen Sie uns auch auf Facebook:

—
e

www.facebook.com
/fbs.ahlen

Theater (er)leben

Ein Angebot fur
Seniorinnen und Senioren

Sie haben Lust, den lhnen bekannten Rollen (vori-
bergehend) den Rucken zu kehren? Das Theater
setzt (dem Alter) keine Grenzen! Schauspieler*in
zu sein, schlummerte schon Ihr ganzes Leben in
Ihnen! Wir schaffen in einem geschiitzten Rahmen
den erforderlichen Raum zur Selbstentfaltung. In
diesen Erlebnis-Workshops steht die Selbsterfahrung
an erster Stelle. Das Theater kann Erinnerungen
in Kunst transformieren. Es geht darum, dem
groBen Schatz an Lebenserfahrung eine Form zu
verleihen, sie zu verwandeln und nicht innerlich
zu erstarren. Uber die Spielfreude, Bewegung,
Koérperwahrnehmung, Improvisation und (Geschich-
ten-)Erzahlung haben Sie die Moglichkeit, die
wahre Essenz des Theater-spielens und Ihr Selbst
zu erfahren.

Die Termine kénnen unabhangig voneinander
belegt werden. Es wird kein Vorwissen benétigt.

Termine/Daten
23-054

Bedenkenlos, spontan und frei - Erste
Erfahrungen mit dem Schauspiel

Mi. 10.05.23

Zeit: 10.00 - 13.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Tim Schafer

23-055

Ich fiihle, also bin ich - Kérperwahr-
nehmung und Bewegung im Theater
Mi. 31.05.23

Zeit: 10.00 - 13.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Tim Schafer

23-056

Die Rolle deines Lebens - Gemeinsam
Szenen (er-)leben

Mi. 07.06.23

Zeit: 10.00 - 13.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Tim Schafer

23-057

Erstklassig erzahlen — Geschichten gekonnt
Vortragen

Mo. 25.09.23

Zeit: 10.00 - 13.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Tim Schafer
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SINN

Senijoren In
Neuen Netzwerken

SINN = Senioren in neuen
Netzwerken

Basistreffen SINN-aktiv-
Gruppe

Die Familienbildungsstatte ist Kooperationspartner
des Seniorenprogramms im SINN-Verbund. Jeden
4. Mittwoch im Monat trifft sich die Basisgruppe
SINN-aktiv der Familienbildungsstatte, um sich aus-
zutauschen und Aktivitaten zu planen.

Termine/Daten

23-001
Mi. 25.01.23, 15.00 - 17.15 Uhr (3 UStd.)

23-002
Mi. 22.02.23, 15.00 - 17.15 Uhr (3 UStd.)

23-003
Mi. 22.03.23, 15.00 - 17.15 Uhr (3 UStd.)

23-004
Mi. 26.04.23, 15.00 - 17.15 Uhr (3 UStd.)

23-005
Mi. 24.05.23, 15.00 - 17.15 Uhr (3 UStd.)

23-006
Mi. 28.06.23, 15.00 - 17.15 Uhr (3 UStd.)

23-007
Mi. 23.08.23, 17.00 - 20.00 Uhr
23-008
Mi. 27.09.23, 15.00 - 17.15 Uhr
23-009
Mi. 25.10.23, 15.00 - 17.15 Uhr
23-010
Mi. 22.11.23, 15.00 - 17.15 Uhr
23-011
Mi. 13.12.23, 15.00 - 19.30 Uhr

Leitung:  Elisabeth Mehring

(4 Ustd.)
(3 Ustd.)
(3 Ustd.)
(3 Ustd.)

(6 UStd.)

SINN-Digital-Café

Digitale Unterstutzung fur
Menschen ab 50 - Offener Treff

In Kooperation bieten die Leitstelle "Alter
werdenin Ahlen" und die Familienbildungsstatte
eine offene Sprechstunde fur &ltere Burger*
innen rund um die Themen Smartphones und
Tablets an. Betreut wird die Sprechstunde
von zwei ehrenamtlichen Kraften aus dem
SINN-Netzwerk (Senioren in neuen Netzwer-
ken). Jeweils am ersten Donnerstag im Monat
(Ferientermine ausgenommen) von 9.30 Uhr
bis 11.00 Uhr helfen Thomas Frank und Thomas
Hamacher in der Familienbildungsstatte
Burger*innen bei konkreten Fragen oder
Problemen im Umgang mit ihrem Smartphone
oder Tablet. Fir eine Grundlagenberatung
wird jedoch auf das Projekt "DigitalPaten " der
Leitstelle verwiesen.

Vorherige Anmeldungen fir das Digital-Café
nimmt die Leitstelle " Alter werden in Ahlen"
(Stadt Ahlen) unter Tel. 59 450 oder E-Mail
an bueschers@stadt.ahlen.de entgegen. Hier
steht Koordinator Simon Buscher auch bei
Fragen zur Sprechstunde oder zum Themen-
feld Digitalisierung als Ansprechpartner zur
Verfugung.
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Gesellschaft - Politik - Umwelt

Ahlen FAIRfihrt!
- Ein "nachhaltiger”
Stadtrundgang

Gut, gesund und nachhaltig Leben
beginnt hier!

Zusammen mit dem Munsteraner Verein "Vamos
e.V." laden wir an diesem Samstagmorgen ein zu
einem ungewohnlichen Stadtrundgang durch
Ahlens Innenstadt:

Wir begeben uns auf die Spuren unseres taglichen
Konsumverhaltens und zeigen spannende Einblicke
in die weltweiten Zusammenhange der Globali-
sierung. Methodenreich und interaktiv stellen wir
uns die Frage, was unser Konsum hier mit den
Menschen im Globalen Stiden zu tun hat.
Welche Verantwortung tragen wir eigentlich, und
geht es auch anders? Wie sieht eigentlich "Gutes
Leben" aus, welchen Beitrag leistet eine gesunde
Erndhrung mit saisonalen und regionalen Produk-
ten, und wie kann ich personlich in meinem Alltag
zu mehr Nachhaltigkeit beitragen? Gemeinsam
begeben wir uns an diesem Vormittag auf die
Suche nach gelebten Alternativen, Positivbeispielen

und Visionen und entdecken dabei auch Ahlen
aus einer neuen Perspektive!

Anmeldung bis 31.05.23 bei der FBS Ahlen erforder-
lich.

Treffpunkt: FBS, Klosterstr. 10a, Ahlen

Termine/Daten

24-031

Sa. 03.06.23

Zeit: 10.30 - 12.45 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 8,00 €

Leitung:  Vamos e.V. Munster

Online: Geld sparen
mit Nachhaltigkeit

durch weniger, langer, wieder
benutzen!

—

Einfache und leicht umzusetzende Ideen zu Up-
cycling und Mullvermeidung fur ein nachhaltigeres
Zuhause und den Geldbeutel sind Inhalt dieses
Abends.

In diesem Online-Seminar gibt es viele konkrete

Umsetzungsideen fur das Selbermachen, um Plastik
einzusparen, den Geldbeutel zu schonen und
damit nachhaltiger und umweltschonender zu
leben.

Themen:

» Warum Plastik vermeiden

» Definition: Upcycling, Recycling

» Konkrete Umsetzungsideen fir das Selber-

machen:

Aufteilung in verschiedene Bereiche

vVVvVVyYVYYVYY

Haushaltsbereich (z.B. WC Reiniger, Waschen)
Kosmetik/Korperpflege (z.B. Zahnputzpulver)
Kreativbereich:

Stoff (Hemd/Blusen-Upcycling)

Wolle (z.B. Abschminkpads)

weitere |deen

Termine/Daten

24-032D
Mi. 30.08.23

Zeit:
Gebuhr:
Leitung:

19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
12,00 €
Anja Burg
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Dieser Kompaktkurs mit max. 3 Garten (je 1
Gartenbesitzer/in plus Partner*in) richtet sich an
alle, die eine Neuanlage / Vorgarten planen, oder
ihren alten Garten erganzen méchten.

Unter Leitung der Gartenbautechnikerin Agnes
Hulsbusch werden in dem Kurs folgende Themen
intensiv bearbeitet: ansprechende Einfriedung,
Raumlichkeit durch Baume, Pflasterung, Einteilung
und Einrichtung des Gartens (Platzierung von
Sitzplatzen, Beeten, Wegen, Kinderbereich, Wasser-
spiel, Teich ...), Wandverschénerung, pflegeleichte
und maglichst insektenfreundliche Bepflanzung
nach Boden- und Lichtverhaltnissen sowie
Stilrichtung.

Alle Uberlegungen und Planungen werden im
Hinblick auf die trockeneren klimatischen Bedin-
gungen durchgefihrt. Ziel ist es, dass jede/r
Teilnehmer/in mit einem unter Anleitung erstellten

Gestaltungsplan sowie mit einem richtungs-
weisenden Bepflanzungskonzept das Seminar
beschlieB3t.

Viele Informationen um die Themen “Pflegeleichter
Garten flr Senioren” und Pflanzeneinkauf / Pflan-
zenpflege runden den Kurs ab.

Eine umfangreiche Liste mit trockenheitsvertrag-
lichen Pflanzen kann auf Wunsch fir 5,- € im Kurs
erworben werden. Eine kurze Stauden- und
Bodendeckerliste fiir trockene Boden istim Kurspreis
enthalten.

Anmeldung bis ca. 14 Tage vor Kursbeginn erbeten.
Unterlagen zur Vorbereitung werden ca. zwei
Wochen vor Kursbeginn zugeschickt.

Termine/Daten

24-030

Sa. 18.03.23

Zeit: 9.00 - 18.00 Uhr (9 Ustd.)
Gebuhr: 120,00 € (Gebuhr pro Garten)
Leitung:  Agnes Hulsbusch

Das Thema Brandschutz rund um Haus und Garten
ist wichtig. Inhaltlich wird es darum gehen, wie
potentielle Brandquellen zu erkennen und vor
allem zu vermeiden sind.

Wichtig ist, dass jede/r weiB3, wie man Rauchmelder
und CO-Melder richtig anbringt und sinnvoll nutzen
kann.

Die Moglichkeiten der Brandbekampfung werden
thematisiert, und abschlieBend wird ein Fazit in

Hinblick auf Chancen und Grenzen von Brandschutz
gezogen.

Termine/Daten

24-033

Mi. 25.10.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 9,50 €

Leitung:  MIGA Rettungsschule Ahlen

Geschenkgutscheine

Sie suchen ein ungewdhnliches /
Geschenk? Warum nicht einmal
einen Kurs verschenken?
Bei uns erhalten Sie Geschenkgutscheine
fur Veranstaltungen und Kurse der FBS. Sie
kénnen wahlen zwischen einem Gutschein
Uber einen bestimmten Kurs oder tber
einen von Ihnen festzulegenden Geldbetrag.
Rufen Sie an, wir beraten Sie gerne bei
der passenden Auswahl:
02382/91230



Vorankiindigung

31. Woche der
Briiderlichkeit in
Ahlen

05. - 09. Marz 2023

Die Ahlener ,Woche der Bruderlichkeit”
wird parallel zur bundesweiten Veranstal-
tungsreihe durchgefiihrt und widmet sich
in besonderer Weise der christlich-
judischen Verstandigung. Weitere inhalt-
liche Schwerpunkte sind die Auseinan-
dersetzung mit judischer Kultur und Ge-
schichte, mit Israel und dem deutsch-
israelischen Verhaltnis und dem Dialog
unterschiedlicher Religionen und Kulturen.

Veranstalter ist das Ahlener Forum Briider-
lichkeit, ein Zusammenschluss der Stadt
Ahlen (VHS) mit der Familienbildungsstatte
(FBS), den ortlichen Kirchen, den weiter-
fihrenden Schulen und Vereinen und
dem Interreligiosen Museum im Gold-
schmiedehaus.

Eine detaillierte Programmaubersicht wird
im Februar 2023 ver&ffentlicht.

Er6ffnungsveranstaltung
zur Woche der
Briderlichkeit 2023

Das Forum Bruderlichkeit plant zum 31. Mal die
Woche der Briderlichkeit in Ahlen, bundesweit
findet die "Woche der Briderlichkeit" bereits zum
71. Mal statt. Ein Anlass, sich einem Blick zurtick
zu widmen und einen Blick in die Zukunft der
Erinnerungskultur zu wagen. Details zur Eroff-
nungsveranstaltung sind ab Januar 2023 u.a. den
Homepages der VHS Ahlen und der FBS Ahlen zu
entnehmen.

Veranstaltungsort: Interreligidses Museum im
Goldschmiedehaus, OststraBe 69, Ahlen

Termine/Daten

24-050
So.05.03.23
Zeit: 17.00 - 18.30 Uhr (2 UStd.)

Dr. Hans Gummersbach:
Auf den Spuren der Juden
in Ahlen

Offentliche Filhrung durch die
Innenstadt

Der Historiker und Autor des Buches "Der Weg
nach Auschwitz begann auch in Ahlen”, Dr. Hans
Gummersbach, fahrt durch die Innenstadt und
berichtet an historischen Orten Gber das frihere

Religion - Personlichkeit — Gesellschaft

Leben judischer Menschen in Ahlen. Besucht
werden ihre Wohnhauser und Geschafte, die judische
Schule und die Synagoge, der Siegmund-Spiegel-
Platz und andere Orte, bei denen man immer
wieder auch auf die in den letzten Jahren verlegten
»Stolpersteine« stoBt. Eine Veranstaltung der FBS
und der VHS in Kooperation mit dem Ahlener
"Forum Bruderlichkeit".

Eine Anmeldung ist erforderlich und erfolgt bei
der VHS Ahlen: vhs-ahlen.de, Kurs-Nr. 113804.
Die Teilnahme an der Fihrung ist geblhrenfrei.
Treffpunkt: Familienbildungsstatte, KlosterstraBBe
10a, Ahlen

Termine/Daten

24-051
Sa. 11.03.23
Zeit: 10.00 - 13.00 Uhr

Leitung:  Dr. Hans-Werner Gummersbach

Pfarrer Willi Stroband liest
Chassidische Geschichten

Lesung mit Musik

Judische chassidische Legenden, Wunderge-
schichten und Alltagserzéhlungen berichten mit
ihrem hintergriindigen Charme von weisem Rat
und géttlicher Eingebung, von Lebenserfahrungen
und Lebensfreude. Entsprungen sind diese
Geschichten aus dem Zusammenleben der osteuropa-
ischen Juden. lhre Weisheit berthrt nicht nur
religiose und kulturelle Fragen des Miteinanders.
Chassidische Traditionen wurden in Europa mit
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der Vernichtung der osteuropdischen Juden durch
den Nationalsozialismus beinahe ausgeldscht. In
Israel und Amerika, aber auch in Westeuropa
konnte sich der Chassidismus erfolgreich
reorganisieren und befindet sich heute, auch
aufgrund des starken Bevolkerungswachstums
chassidischer Gruppen, wieder in einem starken
Aufschwung. Musikalische Gestaltung: Martin
Gocke

Anmeldung bei der FBS Ahlen.

Termine/Daten

24-053

So. 12.03.23

Zeit: 16.00 - 18.15 Uhr (3 UStd.)
Leitung:  Pfr. Willi Stroband, Martin Gocke

Kooperationsveranstaltung mit dem
Integrationsteam der Stadt Ahlen

Internationales
Frauenfriihstiick

Das internationale Frauenfrihsttick wurde im Februar
2014 von Laina Remer, dem Integrationsteam der
Stadt Ahlen und der Familienbildungsstatte ins
Leben gerufen. Es treffen sich Frauen jeden Alters
zum gemeinsamen Frihsttick an jedem dritten
Samstag im Monat, in der Zeit von 10.00 bis 12.15
Uhr. Die Veranstaltungen sind kostenlos, jede Teil-
nehmerin bringt einfach etwas zu Essen mit. Es
ist wie eine Reise um die ganze Welt: westfalisches
Schwarzbrot trifft auf somalische Pfannkuchen

il

zusammenistbesser

und philippinische Reisballchen. Auch fir geistige
Nahrung ist gesorgt: Nach dem Essen gibt es jedes
Mal einen interessanten Vortrag. Entweder stellt
eine der Frauen ihr Land vor oder es werden
Rednerinnen eingeladen, die zu wichtigen gesell-
schaftlichen oder politischen Themen berichten.
AnschlieBend gibt es die Mdglichkeit zur Diskussion.
Unterstitzt wird das Frihsttick von der Familien-
bildungsstatte Ahlen und vom Integrationsteam
der Stadt Ahlen, sowie von ehrenamtlichen Frauen.
Bitte etwas zu Es-sen fir das Buffet mitbringen.
Veranstaltungsort: FBS Ahlen, Klosterstr. 10a,
Ahlen

Termine/Daten

24-001
Sa. 21.01.23, 10.00 - 12.15 Uhr (3 UStd.)

24-002
Sa. 18.02.23, 10.00 - 12.15 Uhr (3 UStd.)

24-003
Sa. 18.03.23, 10.00 - 12.15 Uhr
24-004
Sa. 15.04.23, 10.00 - 12.15 Uhr
24-005
Sa. 20.05.23, 10.00 - 12.15 Uhr
24-006
Sa. 17.06.23, 10.00 - 13.00 Uhr

(3 UStd.)
(3 Ustd.)
(3 UStd.)

(4 Ustd.)

24-007
Sa. 15.07.23, 10.00 - 12.15 Uhr
24-008
Sa. 19.08.23, 10.00 - 12.15 Uhr
24-009
Sa. 16.09.23, 10.00 - 12.15 Uhr
24-010
Sa. 21.10.23, 10.00 - 12.15 Uhr
24-011
Sa. 18.11.23, 10.00 - 12.15 Uhr

24-012
Sa. 16.12.23, 10.00 - 13.00 Uhr

Leitung:  Laina Remer

(3 UStd.)

(3 Ustd.)

(3 UStd.)

(3 Ustd.)

(3 UStd.)

(4 Ustd.)
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Fachbereiche 31/32/33/ 34:

Gesundheit - Pravention - Ernahrung

Das eigene Gesundheitsempfinden und ein gesundes Umfeld sind fiir das Zusammenleben in Familie und Gesellschaft von zentraler Bedeutung. Schmerzen,
Bewegungsoder Funktionseinschrankungen beeintrachtigen uns in der Bewaltigung unserer Alltagsanforderungen in Familie, Partnerschaft und Beruf.
Gesundheitsbildung und Pravention nehmen einen entscheidenden Stellenwert ein, Erwachsene zu férdern und zu stabilisieren, damit sie ihre Funktion in
der Familie und Gesellschaft besser erfiillen kénnen. Mit unseren Angeboten der Gesundheitsbildung und Pravention vermitteln wir lebensbegleitendes
Fachwissen, Grundlagen fir persénliches und gesundheitsbewusstes Handeln und gesundheitsorientierte Lebensfiihrung.

Zu dieser gesundheitsorientierten Lebensfiihrung gehort eine Ernahrung, die dieses unterstiitzt und dabei den Genuss und die Freude beim Kochen nicht

zu kurz kommen lasst.

Ansprechpartnerinnen der FBS: Bernadette Rentmeister und N.N. (Bereich Ernahrung)

Wie neugeboren durch
Heilfasten

Heilfasten ist ein Weg, mit Leib, Geist und Seele
aufmerksam zu werden fiir die eigenen Bedurfnisse.
Es kann auch als Einstieg zur Verdnderung der
Essgewohnheiten und somit zur gesunden Redu-
zierung von Koérpergewicht dienen. Zellen und
Gewebe werden entschlackt, eine Regeneration
des gesamten Organismus eingeleitet. Die Selbsthei-
lungs- und Abwehrkrafte des Kérpers werden an-
geregt und gestarkt.

In regelmaBigen Treffen wird eine Fastenberatung
in der Gruppe durchgefihrt.

Bitte mitbringen: Warme Socken

Termine/Daten

31-001

Infoabend:

Do. 16.03.23, 19.00 - 21.15 Uhr
Weitere Termine:

Fr. 24.03.23, 17.00 - 18.30 Uhr
Mo. 27.03.23, 17.30 - 19.00 Uhr
Mi. 29.03.23, 17.00 - 18.30 Uhr
Fr. 31.03.23, 17.00 - 18.30 Uhr
Dauer: 5 Abende (11 UStd.)
Gebihr: 33,00 €

Leitung:  Elisabeth Schulze Balhorn

31-008

Infoabend:

Do. 16.11.23,19.00 - 21.15 Uhr
Weitere Termine:

Fr.24.11.23, 17.00 - 18.30 Uhr
Mo. 27.11.23, 17.30 - 19.00 Uhr
Mi. 29.11.23, 17.00 - 18.30 Uhr
Fr.31.12.23, 17.00 - 18.30 Uhr
Dauer: 5 Abende (11 UStd.)
Gebuthr: 33,00 €

Leitung:  Elisabeth Schulze Balhorn
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Gewicht im Griff

Abnehmen mit Erfolg funktioniert nur, wenn sich
auf Dauer Gewohnheiten und Einstellungen andern.
Auf dem Weg zum Wohlftihlgewicht hilft nur ein
dauerhafter Losungsansatz, der auf drei Saulen
aufbaut:

» Erndhrung

» Verhalten

» Bewegung

Der Kurs erstreckt sich tber einen vierwochigen
Zeitraum.

Termine/Daten

31-005

Di. 17.01.23, 19:00 - 20:00 Uhr
Di. 24.01.23, 19:00 - 20:00 Uhr
Mi. 01.02.23, 18:00 - 19:30 Uhr
Di. 07.02.23, 19:00 - 20:00 Uhr

Dauer: 4 Termine (12 UStd.)
Gebuhr: 28,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Claudia Louen, Brigitte Bode

Sport im besten Alter

Informationsreihe fir die Generation
60+ und 70+

Wie erhalte ich mir meine Alltagsfitness? Welche
praktischen Maoglichkeiten habe ich, um Koordi-
nation und Beweglichkeit sowie Kraft und Ausdauer
auBerhalb des Fitnessstudios zu erhalten und zu
verbessern? Was genau passt Uberhaupt zu mir
und meinem Kérper?

Diese zweiteilige Informationsreihe tiber Gesundheit
und Sport schaut auf effektive und einfache
Trainingsmethoden und deren Anwendung, dazu
gibt es einen umfassenden theoretischen Einblick
in den Gesundheitssport.

Zum Abschluss kann bei Interesse ein AlltagsFitness-
Test durchgefuhrt werden.

Termine/Daten

31-006

Fr. 17.03.23 Fr. 24.03.23

Zeit: 15.00 - 16.30 Uhr

Dauer: 2 Nachmittage (4 UStd.)
Gebuhr: 12,50 €

Leitung:  Ulli Fronicke

31-007

Mo. 11.09.23 - Mo. 18.09.23

Zeit: 10.00 - 11.30 Uhr

Dauer: 2 Vormittage (4 UStd.)
Gebdhr: 12,50 €

Leitung:  Ulli Fronicke

Thema Akupunktur eine
der altesten
Therapieformen

Informationsabend

Die Akupunktur ist, nicht zuletzt wegen groBer
Erfolge in unserer Medizinlandschaft, in der
heutigen Zeit gefragter denn je.

Wann und wofur wird Akupunktur angewandt?
Wie wirkt diese Therapieform und wo kann man

eine Akupunktur durchftihren lassen?

Dieser Abend richtet sich an Interessierte, Kritiker

und Menschen, die mit dem Gedanken spielen,

sich an eine/n Akupunkteur/in zu wenden.

Themen der Veranstaltung:

» Blick in die Historie und Herkunft dieser
Therapieform

> Heutiger wissenschaftlicher Stand zum Thema
Akupunktur

» Indikationen und Anwendungsfelder fur die
Akupunktur (z.B. chronische Schmerzen,
Ruckenoder Knieleiden, Unterstitzung bei der
Rauchentwohnung, Gewichtsreduktion)

Der Referent ist Arzt und Mitglied der deutschen

Arztegesellschaft fiir Akupunktur.

Termine/Daten

31-002

Mi. 24.05.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 9,50 €

Leitung:  Dr. Markus Koyro



Erste Hilfe fiir Angehorige
von Diabetiker*innen

Informationsabend

Bei einer guten Gesamteinstellung bietet Diabetes

mellitus aus notfallmedizinischer Sichti.d.R. wenig

Grund zur Sorge. In manchen Situationen kann

es jedoch zu Entgleisungen des Blutzuckerspiegels

kommen, welche die Einleitung sofortiger MaB-

nahmen erforderlich machen.

Dieses Kursformat richtet sich an Angehorige und

Menschen mit nahem Kontakt zu Diabetiker*innen

und naturlich auch an Interessierte oder Betroffene

selbst.

Kursinhalte sind u.a.:

» Ubersicht zu den gangigsten Notfallbildern
(Hypoglykamie / Hyperglykamie)

» Erkennen von Notfallsituationen und richtiges
Handeln

» \Wann sind der Hausarzt oder der Rettungsdienst
zu konsultieren?

» MaBnahmen bei Bewusstlosigkeit inkl. stabiler
Seitenlage

» Herz-Lungen-Wiederbelebung

Termine/Daten

31-003

Mi. 01.02.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 9,50 €

Leitung:  MIGA Rettungsschule Ahlen

Erste Hilfe fir Angehdrige
von Herzpatient*innen

Informationsabend

Dieses Kursformat richtet sich an Angehérige und

Menschen mit nahem Kontakt zu Herzerkrankten.

Naturlich sind auch an Interessierte oder Betroffene

herzlich eingeladen.

Kursinhalte sind u.a.:

» Ubersicht zu den géngigsten Krankheitsbildern
(Infarkt, Herzinsuffizienz, Rhythmusstérun-
gen...)

» Erkennen von Notfallsituationen und entsprech-
endes Handeln

» Zu welchem Zeitpunkt sind der Hausarzt / Kar-
diologe oder der Rettungsdienst zu konsul-
tieren ?

» MaBnahmen bei Bewusstlosigkeit inkl. stabiler
Seitenlage

» Herz-Lungen-Wiederbelebung inkl. Anwendung
eines automatischen externen Defibrillators

Termine/Daten

31-004

Mi. 22.11.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebihr: 9,50 €

Leitung:  MIGA Rettungsschule Ahlen

Gesundheit - Prdvention - Erndhrung

Selbsthilfegruppe Rheuma

Wer an Rheuma erkrankt ist, kennt die vielen
Einschrankungen, die damit verbunden sein
kénnen. In Gesprachen mit anderen Betroffenen
machten wir uns im Rahmen einer Selbsthilfegruppe
austauschen und immer wieder hilfreiche
Informationen in die Gruppe geben.

Die Themen kénnen alle Lebensbereiche betreffen
(Arbeit, Schule, Ernahrung und vieles mehr). Durch
das Wissen des Anderen kann ein spannendes
Hilfsnetzwerk sichtbar werden. Wir freuen uns
auf Sie.

Egal, ob Sie selbst oder ein Familienmitglied von
Rheuma betroffen sind, Sie sind herzlich will-
kommen!

Selbsthilfe funktioniert vertraulich, unentgeltlich,
gegenseitig, gleichberechtigt, ohne Leitung.

Die Gruppe trifft sich in der Regel alle 8 Wochen
mit Betroffenen und Angehdrigen zum Erfah-
rungsaustausch. Die Teilnahme ist kostenfrei.
Information, Auskunft und Anmeldung in der FBS:
02382-91230.

Termine/Daten

31-020
Mo. 06.02.23

31-021
Mo. 06.03.23

31-022
Mo. 05.06.23

31-023
Mo. 04.09.23

31-024
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Mo. 06.11.23

31-025

Mo. 04.12.23

Zeit: jew. 18.00 - 19.30 Uhr (2 UStd.)
Leitung:  Sandy Richter, Daniel Hockelmann

Online: Warum vegan

ernahren? - "Du bist,
was du isst" g

Vegan erndhren bedeutet fur die meisten nicht
einfach nur eine Erndhrungsform, sondern es ist
ein Lebensstil. Jeder hat dabei unterschiedliche
Hintergriinde und Motivationen. Vor allem geht
es aber um das Tierwohl, die eigene Gesundheit
und die Umwelt. Das Seminar behandelt die aktuelle
Weltsituation in Bezug auf das Zusammenspiel
von Umwelt, Mensch und Tier und die positiven
Auswirkungen von veganer Ernahrung. Zudem
wird besprochen, warum eine vegane Erndhrung
in vielerlei Hinsicht einen besseren Lebensstil
voraussetzen kann und was hinter der Aussage
des deutschen Philosophen Ludwig Feuerbach
"Du bist, was du isst" steckt. Warum ist diese
Erndhrungsform zur heutigen Zeit so von
Bedeutung?

Termine/Daten

31-140D

Mi. 25.01.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebihr: 12,00 €

Leitung:  Arya Moussaddak

Online: Entziindungsfreie
Getreidesorten -

Amaranth, Buch-
weizen und Hirse

=

Das Brot, welches noch unsere GroBeltern verzehrt
haben, unterscheidet sich sehr stark von dem
modernen Brot, das wir heute kennen. Woran
liegt das? Warum ist es clever, auf Pseudogetreide
wie Amaranth, Buchweizen und Hirse zu setzen?
Was hat es mit einer Glutenunvertraglichkeit auf
sich? Dies und noch mehr erfahren Sie in diesem
interaktiven Seminar.

Termine/Daten

31-160D

Di. 07.02.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebihr: 12,00 €

Leitung:  Maja Morell

Online: Erndahrungs-
psychologie - Wie
stoppe ich meinen
HeiBhunger?

[ )

In diesem Workshop tauchen wir ein in die Welt
der Erndhrungspsychologie.

Welche duBeren und inneren Faktoren beeinflussen
unser Ernahrungsverhalten? Welche Triggerpunkte
verflhren uns zu standigem Essen? Warum haben

wir eigentlich standig das Verlangen nach StiBem?
Und wie kann man dem Teufelskreis entkommen?
Wie lerne ich den Verfihrungen zu entgehen?
Diese Fragen und viele mehr werden wir in diesem
Online-Seminar klaren.

Termine/Daten

31-121D

Di. 21.02.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Tim Englbrecht

Online: Kritische
Nahrstoffe in der —
ve%anen Erndhrung und
Nahrungserganzungsmittel

Kritische Nahrstoffe gibt es nicht nur in der veganen
Ernahrung, sie sind in jeder Ernahrungsform zu
finden. Jedoch gibt es kritische Nahrstoffe, die
Veganer*innen beachten und zusatzlich auch
regelmaBig kontrollieren sollten. Besprochen
werden unter anderem Vitamin B12, Eisen, Jod,
Calcium, Omega-3-Fettsduren und Vitamin D.
AuBerdem wird die Notwendigkeit von Supple-
menten behandelt und wie die Zufuhrempfehlungen
auf Gberwiegend nattrliche Weise erreicht werden
kénnen.



Termine/Daten

31-142D

Mi. 08.03.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebithr: 12,00 €

Leitung:  Arya Moussaddak

Online: Smoothies

und Griine Safte —
In Cafés, in der StraBenmeile und sogar am
Flughafen sind sie erhéltlich: Smoothies haben
sich als hippes Erfrischungsgetrank etabliert und
werden von Alt und Jung getrunken. Besonders
wenn sie mit Wildkrautern und einem gesunden
Schwung an Gemdusen genossen werden, kénnen
sie ihren heilenden Effekt in uns entfalten.

Mit einem Entsafter knnen anders als mit dem
Mixer leckere Séfte gemacht werden. Schmackhafte
Kombinationen aus Ingwer, Kurkuma, Zitrone und
Karotten werden Sie sicherlich begeistern!
Dieses Seminar eroffnet die Welt der Smoothies
und griinen Séfte wie sie bisher eventuell noch
nicht ausprobiert wurde. Tipps und Rezepte werden
ebenso vorgestellt und erarbeitet.

Termine/Daten

31-161D

Di. 14.03.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Maja Morell

Online:
Kindererndahrung

Wie sollten sich meine Kinder
erndghren?

—

Die Entwicklung und das Wachstum der Kinder
héngen maBgeblich von der richtigen Erndhrung
ab. Was brauchen Kinder, um sich stérungsfrei zu
entwickeln und zu wachsen? Welche Nahrstoffe
werden meistens zu wenig zugefuhrt? Wie kann
man ganz einfach seine Kinder von einer gesunden
Erndhrung tberzeugen? Diesen Fragen und vielen
mehr wird auf den Grund gegangen.

Termine/Daten

31-123D

Di. 25.04.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Tim Englbrecht

Online: Ubergewicht
und Adipositas %

Abnehmen mit Hilfe veganer
Erndhrung

Abnehmen bringen die meisten immer mit einer
anstrengenden und kaum umsetzbaren Diat in
Verbindung. In diesem Seminar geht es nicht um
eine strikte vegane Didt, sondern vielmehr um eine
umsetzbare Ernahrungsform, die in den Alltag
integriert werden kann und dazu noch SpaB3

Gesundheit - Prdvention - Erndhrung

macht. Sie werden die positiven Effekte von veganer
Kost zum Abnehmen kennenlernen, welche
Nahrungsmittel besonders hilfreich sind, wie Riick-
fallen vorgebeugt wird und welche Ernahrungs-
plane hilfreich sein konnen.

Termine/Daten

31-144D

Mi. 10.05.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Arya Moussaddak

Online: Mineralstoff- [ 5|
kraft voraus —

Aufnahme von Eisen, Magnesium, Zink
und Calcium maximieren

Antindhrstoffe kommen natdrlicherweise in
Nahrungsmitteln vor. Diese verhindern die Aufnahme
essenzieller Mineralstoffe im Darmtrakt. Trotz
vermeintlicher Zufuhr der richtigen Lebensmittel
kann es somit zu Mangelerscheinungen kommen.
In diesem Workshop erarbeiten wir gemeinsam,
wie man mit der richtigen Vorbereitung und Zube-
reitung die Antindhrstoffe loswird und gleichzeitig
die Aufnahmefahigkeit von Mineralien vervielfacht.

Termine/Daten

31-162D

Di. 16.05.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Maja Morell




Online: Jetzt ist
Schluss - Uberge-
wicht bei Kindern
und Jugendlichen
minimieren!

—

Die Prévalenz fur Ubergewicht im Kindes- und
Jugendalter steigt in Deutschland stetig an. Nein
noch schlimmer, wir erreichen bald ein Ausmaf
dhnlich wie das in den USA. Folgen des Uber-
gewichts im Kindes- und Jugendalter sind fatal!
Sie erkranken haufiger und schneller an kardio-
metabolischen Erkrankungen wie Diabetes oder
Bluthochdruck. Diesen Trend missen wir stoppen!
Dieses Online-Seminar zeigt auf, wie Sie lhre
Kinder von einer gesunden und abwechs-
lungsreichen Erndhrung begeistern kénnen und
wie sie SpafB an der Bewegung finden.

Termine/Daten

31-125D

Mi. 14.06.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebuhr: 12,00 €

Leitung: Tim Englbrecht

(2 Ustd.)

Online: Darm-Kur

Ganz einfach, auch ——
ohne teure Nahrungs-
erganzungsmittel!

Der Darm wird oft vernachlassigt, doch ist er
geschwacht, kommt unser Korper aus dem
Gleichgewicht. Als studierter Erndhrungswissen-
schaftler empfiehlt Innen der Ernahrungsberater
Tim Englbrecht mindestens einmal jahrlich eine
Darm-Kur zu machen. Wie Sie das ganz einfach
auch ohne teure Praparate tun konnen, verrat er
in diesem Online-Seminar.

Termine/Daten

31-126D

Mo. 14.08.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung: Tim Englbrecht

Online: (Un)gesund
vegan ernahren und
Superfoods

—
Ungesund vegan ernahren? Kaum vorstellbar,
aber so einfach. Nudel mit Ketchup und Pommes
sind zwar vegan, aber im UbermaB alles andere
als gesund. Auch bei einer veganen Erndhrung
muss auf eine gesunde Lebensmittelauswahl
geachtet werden. In diesem Seminar werden

Tipps zu einer gesunden veganen Erndhrung
gegeben - Was muss bei der Zubereitung und
dem Lebensmitteleinkauf beachtet werden? Sind
Kase- und Fleischalternativen wirklich eine gute
Wahl oder sollte lieber darauf verzichtet werden?
Zudem werden einige Superfoods besprochen,
die lhren Erndhrungsalltag etwas auffrischen und
vor allem auch (noch) gestinder machen kénnen.

Termine/Daten

31-146D

Mi. 16.08.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebuhr: 12,00 €

Leitung: Arya Moussaddak

(2 Ustd.)

Online: Wie starke ich
mein Immunsystem —/—

Erkdltungen in den Wintermonaten
reduzieren

Jeder kennt es: die Nase lauft, der Hals schmerzt
und man hustet. Der Winter klopft an die Tur.
Wenn die Speicher davor nicht aufgefillt sind,
kann eine Erkéltung nur schwer vermieden werden.
Hier erfahren Sie, wie Sie Ihr Immunsystem mit
den richtigen Nahrstoffen und Lebensmitteln vor
dem Winter schiitzen kénnen!

Termine/Daten
31-128D
Mo. 25.09.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)



Gebuhr: 12,00 €
Leitung: Tim Englbrecht

Online: Kombucha
Tee der Unsterb-
lichkeit

[ &)

—

Viele Mythen und Legenden ranken sich um den
sogenannten "Tee der Unsterblichkeit". Dieser
ist heute bekannt als Kombucha und ist in Super-
markten erhaltlich. Aus was besteht Kombucha,
welche Vorteile fur die Gesundheit hat er und
wie kénnen wir ihn selbst ganz einfach herstellen?
In diesem interaktiven Seminar begeben wir uns
auf die Spuren des "Unsterblichkeitstees" und
erkunden dessen Eigenschaften.

Termine/Daten

31-163D

Di. 26.09.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebihr: 12,00 €

Leitung:  Maja Morell

(2 Ustd.)

Nutzen Sie auch die Anmeldemaglichkeit
Uber unsere Homepage:

www.fbs-ahlen.de ~
-

Online: Vegane
Erndhrung in
Schwanger-

schaft und Stillzeit?

[ &)

—

Sie sind schon vegan und nun schwanger und
fragen sich, ob Sie sich nun Gberhaupt noch vegan
ernahren durfen? Als Veganer*in muss man sich
schon so einiges anhoren, als werdende Mutter
bzw. Eltern, die sich weiterhin vegan erndghren
wollen, wird man mit noch so viel mehr Kritik
konfrontiert.

Es ist moglich und bedarf viel Wissen und
Eigeninitiative! Mit diesem Seminar lernen Sie
vor allem die Nahrstoffe kennen, denen in Schwan-
gerschaft und Stillzeit besonders Beachtung
geschenkt werden sollten. Sie lernen insbesondere,
woflr sie zustdndig sind, worauf Sie bei der
Zubereitung achten sollten und wie hoch die
Zufuhrempfehlungen sind.
Termine/Daten

31-148D

Mi. 25.10.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebihr: 12,00 €

Leitung: Arya Moussaddak

(2 Ustd.)

Online: Physische
und psychische
Auswirkungen durch
Zuckerkonsum

[ &)

—

Welche SuBungsalternativen stehen zur Verfigung?
Nikotin, Alkohol und Koffein schaffen eine
Abhdngigkeit. Auch an Zucker kann sich das
Gehirn gewdhnen und davon immer mehr
verlangen wollen. In zahlreichen Lebensmitteln
wird raffinierter Zucker gesetzt. Auch Lebensmittel,
von denen wir es nicht erwarten. Daher landen
diese mit gutem Willen im Einkaufwagen.
Welche physischen und psychischen Auswirkungen
hat der Haushaltszucker auf uns? Es soll vor allem
auf die Kindergesundheit eingegangen werden.
Welche alternativen StBungsmittel stehen uns
zur Verfiigung und sind diese gestnder - wenn
ja, warum? Diese Fragen werden in diesem
Seminar beantwortet und es werden gemeinsam
gesunde Rezepte erstellt.

Termine/Daten

31-164D

Di. 14.11.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebuhr: 12,00 €

Leitung: Maja Morell

(2 Ustd.)
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Online: Besser
schlafen

Wie die Ernahrung
Einfluss auf unseren
Schlaf nimmt!

Ein guter Schlaf ist unbezahlbar. Doch viele
Ernahrungsweisen kénnen sich negativ auf unseren
Schlaf auswirken. Welche Lebensmittel sollte man
vor dem zu Bett gehen vermeiden und welche
Nahrstoffe bzw. Lebensmitteln kénnen unseren
Schlaf verbessern? Diese Fragen werden in dem
Online-Seminar geklart.

Termine/Daten

31-130D

Di. 21.11.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 12,00 €

Leitung:  Tim Englbrecht

Online: Der Saure-
Basen-Haushalt

und der Einfluss der
Erndhrung

[ &)

—

Nach einer kurzen Einfuhrung zur Erklarung von
Sauren und Basen, beinhaltet das Seminar
Informationen der Relevanz zur Konstanthaltung
des Saure-Basen-Gleichgewichts und wie dieses

reguliert wird. Hauptteil des Seminars stellt der
Einfluss der Ernahrung dar - wie eine Mischkost,
vegetarische und vegane Kost unterschiedliche
Wirkungen auf den Haushalt haben kénnen und
welche Empfehlungen zu Lebensmittelgruppen
gegeben werden.

Termine/Daten

31-150D

Di. 05.12.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebihr: 12,00 €

Leitung:  Arya Moussaddak

Anmeldungen *‘
Anmeldungen koénnen telefo-

nisch, schriftlich, per Fax, per-

sonlich, per E-Mail oder Uber unserev
Homepage erfolgen. Die Anmeldung ist
damit verbindlich und verpflichtet zur
Zahlung der vollen Kursgebuhr, sofern
keine rechtzeitige Abmeldung erfolgt ist.
Wenn keine gesonderten Bedingungen

bei den Kursen und in den allgemeinen
Geschéaftsbedingungen benannt sind, ist
eine Abmeldung bis zu sieben Tagen vor
Kursbeginn maglich.
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Entspannung und Balance

Die verschiedenen Seminare im Bereich Entspannung bieten die Gelegenheit, sich vom (Familien-)Alltag zu erholen und Elemente von Ruhe und
Balance erfahren und erlernen zu kénnen. Diese Elemente tragen dazu bei, den eigenen inneren Akku aufzuladen, um mit mehr Gelassenheit den
Alltag bewdltigen zu kénnen.

Ansprechpartnerin der FBS: Bernadette Rentmeister

Auf der Suche nach der
inneren Ruhe

Entspannen mit "ZAPP"

Entspannung entsteht aus dem Zustand innerer
Ruhe. Entspannung lasst sich nicht erzwingen,
sondern nur erfiihlen und erleben. Sie entsteht
nicht nebenbei oder zuféllig. Es ist eine aktive
Methode, die erlernbar ist. Mithilfe dieser Technik
konnen wir uns eine Auszeit nehmen.

ZAPP ist eine Entspannungsmethode, die einfach,
schnell und besonders gut umsetzbar ist. Dabei
wird die innere Unruhe Uberlistet und verschiedene
Entspannungsmethoden synchron ausgefiihrt. Die
Konzentration auf verschiedene Ablaufe sowie
auf den eigenen Korper verschafft Entspannung
in kirzester Zeit. Uber die Inhalte wie z.B. Atmung,
Akupressur, Finger Mudra, Autosuggestionen
uvm. wird das psychische Immunsystem gestarkt.

Innerhalb von kurzer Zeit fihlen sich die Ubenden
- auch die bislang Ungelbten - wie neu und die
Entspannung stellt sich ein.

Termine/Daten

32-001

Di. 28.02.23 - Di. 28.03.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Dauer: 5 Abende (10 UStd.)
Gebuhr: 42,00 €

Leitung:  Uwe Richert

32-002

Di. 07.11.23 - Di. 05.12.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Dauer: 5 Abende (10 UStd.)
Gebuhr: 42,00 €

Leitung:  Uwe Richert

Hatha Yoga

Yoga - wenn die Gedanken zur Ruhe kommen.
Yoga ist ein wohltuendes Training, welches kraftigt
und entspannt.

Hatha steht fur Kraft. Ha steht fur die Sonne und
Tha fur den Mond. Yoga verbindet.

Dieser Kurs verbindet Asanas (Korpertbungen),
Pranayama (Atemibungen) und Meditation
(Entspannung). Dadurch starkst du die korperliche
Fitness und verschaffst dir einen wohltuenden
Ausgleich zum Alltag. Hatha kommt von dem
Sanskritbegriff "Kraft" und férdert neben der
Starkung der Muskeln die Flexibilitat. Zudem
werden die Achtsamkeit und das Bewusstsein auf
das Positive in deinem Leben gelenkt.

Der Kursrichtet sich an diejenigen, die sich neugierig
interessiert auf einen neuen Weg machen
mochten oder schon Yogaerfahrungen gemacht
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haben.

Es sind alle willkommen.

Bitte mitbringen: eine Decke, warme Socken und
(wenn vorhanden) ein Yogakissen und eine
Yogamatte.

Termine/Daten

32-010

Do. 19.01.23 - Do. 30.03.23

Zeit: 17.30 - 18.45 Uhr
Dauer: 11 Abende (18,3 UStd.)
Gebihr: 82,50 €

Leitung:  Andrea Elbracht

32-011

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23

Zeit: 17.30 - 18.45 Uhr
Dauer: 7 Abende (11,7 UStd.)
Gebthr: 52,50 €

Leitung:  Andrea Elbracht

32-012

Do. 07.09.23 - Do. 14.12.23

Zeit: 17.30 - 18.45 Uhr
Dauer: 13 Abende (21,7 UStd.)
Gebihr: 97,50 €

Leitung:  Andrea Elbracht

Mit dem GruB an die
Sonne in den Tag starten!

Hatha Yoga fur Anfanger*innen und
Fortgeschrittene

Kursbeschreibung wie zuvor (Kurs-Nr. 32-010 ff.)
Bitte mitbringen: eine Decke, warme Socken und
(wenn vorhanden) ein Yogakissen und eine
Yogamatte.

Termine/Daten

32-013

Di. 17.01.23 - Di. 28.03.23

Zeit: 8.30 9.45 Uhr

Dauer: 11 Vormittage (18,3 UStd.)
Gebuhr: 82,50 €

Leitung:  Andrea Elbracht

32-014

Di. 18.04.23 - Di. 30.05.23

Zeit: 8.30 9.45 Uhr

Dauer: 7 Vormittage (11,7 UStd.)
Gebuhr: 67,50 €

Leitung:  Andrea Elbracht

32-015

Di. 05.09.23 - Di. 12.12.23

Zeit: 8.30 9.45 Uhr

Dauer: 13 Vormittage (21,7 UStd.)
Gebuhr: 67,50 €

Leitung:  Andrea Elbracht

MaMa - Move
Pause im Alltag

Babybauch trifft Yoga

Dieser Kurs spricht das Wachsen und Werden und
die korperlichen Veranderungen in der Schwan-
gerschaft an. Yoga fir werdende Mutter ist
rtickenstarkend und unterstiitzt mit angepassten
Ubungen das Kérpergefiihl, die Stabilitat und dient
auch der Geburtsvorbereitung. Die Verbindung
zwischen Mutter und Kind wird gefordert.
Atemibungen begleiten die Entspannung, 6ffnen
den Weg in die Achtsamkeit und erméglichen eine
besondere, intensive Zeit mit dem ungeborenen
Baby.

Mitzubringen sind ein kleines Kissen, eine Decke,
warme Socken und wenn vorhanden ein Yogakissen
und eine Yogamatte. Der Kurs richtet sich an
Schwangere ab dem 4. Monat. Es sind alle
willkommen - mit und ohne Erfahrungen im Yoga.

Termine/Daten

32-016

Do. 19.01.23 - Do. 09.02.23
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 4 Abende (4 Z5td.)
Gebuhr: 30,00 €

Leitung:  Andrea Elbracht
32-017

Do. 16.02.23 - Do. 09.03.23
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 4 Abende (4 7Std.)
Gebuthr: 30,00 €

Leitung:  Andrea Elbracht



32-018
Do. 20.04.23 - Do. 11.05.23
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Dauer: 4 Abende
Gebthr: 30,00 €

(475td.)

Leitung:  Andrea Elbracht
32-019

Do. 07.09.23 - Do. 28.09.23
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 4 Abende (4 ZStd.)
Gebuhr: 30,00 €

Leitung:  Andrea Elbracht
32-020

Do. 19.10.23 - Do. 09.11.23
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 4 Abende (4 7Std.)
Gebuhr: 30,00 €

Leitung:  Andrea Elbracht
32-021

Do. 16.11.23 - Do. 07.12.23
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 4 Abende (4 ZStd.)
GebUhr: 30,00 €

Leitung:  Andrea Elbracht

Folgen Sie uns auch auf Facebook:

www.facebook.com
/fbs.ahlen

-

i

Yoga-Faszien-Entspannung

Die Faszien als unser muskulares Bindegewebe
spielen eine groBe Rolle fur das Wohlbefinden,
fur die Beweglichkeit und Leistungsfahigkeit. Unser
Tagesseminar bietet in angenehmer Atmosphdre
ein passgenaues Bewegungstraining zur Verbesse-
rung der eigenen Elastizitat. Das gemeinsame Ziel
der Veranstaltung: Mobilisation, Dehnung,
Kraftigung, Selbstvertrauen, Achtsamkeit, Gelassen-
heit und ein ruhiger Geist.

Viele Entspannungs- und Wohlfuhltibungen in
ausgewogener Balance, um Kontakt zu sich selbst
zu finden, lockern das Faszientraining an verschie-
denen Stellen auf. Das Wohlftihlen im eigenen
Korper ist das A und O unserer Gesundheit. Der
Einklang zwischen Korper und Geist wird immer
wichtiger, um fit und glticklich durchs Leben gehen
zu kénnen. Nutzen Sie dazu diesen Tag und fuhlen
sich herzlich willkommen! Tee sowie Kaltgetranke
und frisches Obst stellen wir fur Sie bereit.

Bitte mitbringen: Decke und kl. Kopfkissen,
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Stoppersocken oder Wollsocken, warmes Oberteil,
Yogakissen, Mittagssnack

Termine/Daten

32-026

Sa. 25.03.23

Zeit: 10.00 - 17.00 Uhr (9 UStd.)
Gebihr: 58,00 €

Leitung:  Astrid Kemler

32-027

Sa. 23.09.23

Zeit: 10.00 - 17.00 Uhr (9 UStd.)
Gebihr: 58,00 €

Leitung:  Astrid Kemler
Entspannungsatmung

Gezieltes Atmen fir das Wohlbefinden

Unser Atemrhythmus hat eine direkte und tiefe

Verbindung zu unserem Nervensystem. In diesem

Kurs geht es darum nachzufihlen, wie kleine

Veranderungen des Atemprozesses grofe und

unmittelbare positive Veranderungen auf unseren

Korper haben. Ein tiefer Atem entspannt, macht

gute Laune und fordert die Konzentration. Die 4

Seminareinheiten richten sich an alle, die nach

neuen Wegen der Entspannung und Entschleu-

nigung suchen.

Folgende Inhalte werden erprobt und erlernt:

» Wahrnehmung der Atemmuskulatur

» Dehnlibungen fir die Atemmuskeln

» Nutzung des Atemrhythmus zur tiefen Entspan-
nung
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Bitte mitbringen: Evtl. Decke, dicke Socken, Kissen
Termine/Daten

32-040

Di. 25.04.23 - Di. 16.05.23

Zeit: 19.30 - 20.15 Uhr
Dauer: 4 Abende (4 UStd.)
Gebihr: 16,50 €

Leitung:  Alexander Schamber
32-041

Di. 05.09.23 - Di. 26.09.23

Zeit: 19.30 - 20.15 Uhr
Dauer: 4 Abende (4 UStd.)
Gebuhr: 16,50 €

Leitung:  Alexander Schamber

Qigong Yangsheng [ &
———

In diesem fortlaufenden Kurs haben Sie die

wunderbare Mdéglichkeit, die positiven Auswirkungen

des Qigong zu erfahren.

Qigong bietet die Gelegenheit

» das Gefiihl von Ausgeglichenheit neu zu finden

» den Korper und die Haltung bewusster wahr-
zunehmen

» dem Atem neuen Raum zu geben

> Ruhe wiederzuentdecken und als abrufbar zu
speichern

» die Schonheit bildhafter Bewegungen zu spiren

» zu entdecken, dass Ausdauerkraft aus der
Entspannung entspringt

Die Bewegungssequenzen zeichnen sich durch

gute Nachvollziehbarkeit, Anpassbarkeit, Langsam-

keit und Schonheit aus.
Termine/Daten

32-050

Mi. 18.01.23 - Mi. 29.03.23

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 11 Abende (11 ZStd.)
Gebuhr: 44,00 €

Leitung:  Cornelia Glavcke
32-051

Mi. 19.04.23 - Mi. 14.06.23

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 9 Abende (9 ZStd.)
Gebuthr: 36,00 €

Leitung:  Cornelia Glavcke
32-052

Mi. 16.08.23 - Mi. 13.12.23

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 15 Abende (15 ZStd.)
Gebuthr: 60,00 €

Leitung:  Cornelia Glavcke

Online: Entspannung
und Wellness fiir zu /—/—
Hause!

Wir erleben gemeinsam einen entspannten Abend...
...ohne lange Vorbereitungszeit

...ohne viel Geld auszugeben

...ohne kunstliche Produkte

Wir zaubern uns wohltuende und entspannende
Masken, Peelings & Badezusatze aus Materialien,

die sich in nahezu jeder Kiiche finden lassen.
Wir stellen gemeinsam alle Produkte her und
wenden diese auch gerne auf Wunsch direkt an.
Neben den hergestellten Produkten gibt es auch
noch die ein oder andere Entspannungsmethode,
die Sie leicht und unkompliziert in den Alltag
integrieren konnen. Sie bekommen vor unserem
Wellnessabend eine kleine Liste gemailt, auf der
sich alle Materialien befinden, die wir benétigen
werden.

Termine/Daten

32-100D

Di. 07.03.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 8,50 €

Leitung:  Katrin Gerdes

Online: Progressive
Muskelentspannung g

Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
ist eine systematische Entspannungstechnik. Diese
ist bekannt als eine der heilsamsten und
wirkungsvollsten Methoden, um Stress abzubauen
und Entspannung zu finden, insbesondere dann,
wenn im Alltag oft nur wenig Zeit vorhanden ist.
Vielen Menschen féllt es schwer sich im Alltag
"Momente der Ruhe" zu génnen. Die PME tragt
dazu bei, das muskuladre Gleichgewicht zwischen
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An- und Entspannung wiederherzustellen, das in
vielen Fallen gestort und der Ausloser fir anhal-
tende Beschwerden, z.B. im Ruckenbereich sein
kann. Innere Spannungszustande wie z.B. Stress
kénnen zu einer oft unbewussten Anspannung
der Muskeln und der inneren Organe fihren.
Dieser Kurs dient dem Erlernen und Uben dieser
Entspannungsmethode und soll die Anspannung
der Muskulatur vermindern, ruhiges, gleichmaBiges
und entspanntes Atmen foérdern sowie den
Stressabbau beschleunigen

Beruhend auf der Erkenntnis, dass durch wechsel-
seitige An- und Entspannung einzelner Muskel-
gruppen eine tiefe korperliche Ruhe erreicht werden
kann, ist die PME die ideale Methode fir ein
effektives und schnelles Entspannen.

Termine/Daten

32-101D Geschenkgutscheine

Di. 31.01.23 - Di. 21.02.23

Zeit: 19.15 - 20.00 Uhr Sie suchen ein ungewohnliches

Dauer: 4 Abende (4 UStd.) Geschenk? Warum nicht einmal

Gebuhr: 16,00 € einen Kurs verschenken?

Leitung:  Katrin Gerdes Bei uns erhalten Sie Geschenkgutscheine

fir Veranstaltungen und Kurse der FBS. Sie
kénnen wahlen zwischen einem Gutschein
Uber einen bestimmten Kurs oder Uber
einen von Ihnen festzulegenden Geldbetrag.
Rufen Sie an, wir beraten Sie gerne bei
der passenden Auswahl:
02382/91230

Nutzen Sie auch die Anmeldemaglichkeit
Uber unsere Homepage:
www.fbs-ahlen.de
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Fitness und Bewegung

Die Bewegung ist eine wichtige Saule der Gesundheit und der Pravention und Voraussetzung fr kérperliche (und geistige) Fitness.

Die Herz- und Kreislauftatigkeit wird angeregt, die Beweglichkeit gesteigert und die Koordination und Kondition verbessert. Diese gesundheitlichen Aspekte
wirken sich auch positiv auf das Familienleben aus. Durch die sportliche Betatigung wird Stress abgebaut und die Belastungsgrenze erhoht.

In vielen Bewegungskursen der Familienbildungsstétte werden Kontakte gekntipft und die Kommunikation und Gemeinschaft gefordert.

Ansprechpartnerin der FBS: Bernadette Rentmeister

Der friihe Vogel fangt den
Wurm!

Bewegung und Gymnastik morgens im
Park

Wer sich schon morgens aktiv und munter an der
frischen Luft mit anderen Seniorinnen und Senioren
bewegen maochte, der findet dieses Angebot
sicherlich interessant!

Morgendlicher Treffpunkt ist das Parkbad in Ahlen.
Nach dem gemeinsamen Start mit einem
Spaziergang zum Aufwédrmen wird dann ein
"schattiges” Platzchen aufgesucht, an dem leichte
Koordinations-, Gleichgewichts- und Kraftiibungen
gemacht werden.

Auch Denk- und Bewegungsaufgaben sind Teil
der Stunde und machen in Gemeinschaft einfach
mehr Freude!

Ziel des Kurses ist der SpaB an der Bewegung in

freier Natur und das Kennenlernen anderer
sportbegeisterter Mitmenschen. Machen Sie mit
- denn Morgenstund” hat Gold im Mund!
Treffpunkt ist das Parkbad im Berliner Park, Ahlen,
Haupteingang

Bitte mitbringen: Wasser fur die Trinkpause, feste
Sportschuhe und gute Laune!

Termine/Daten

33-001

Di. 07.03.23 - Di. 28.03.23

Zeit: 10.00 - 11.00 Uhr
Dauer: 4 Treffen (4 7Std.)
Gebuthr: 14,00 €

Leitung:  Rosemarie Rosenhager
33-002

Di. 18.04.23 - Di. 06.06.23

Zeit: 10.00 - 11.00 Uhr
Dauer: 8 Treffen (8 Z5td.)
Gebuhr: 28,00 €

Leitung:  Rosemarie Rosenhager
33-003

Di. 15.08.23 - Di. 26.09.23

Zeit: 10.00 - 11.00 Uhr
Dauer: 7 Treffen (7 ZStd.)
Gebuhr: 24,50 €

Leitung:  Rosemarie Rosenhager

Ich lerne Jonglieren!*
Workshop fir Erwachsene

Jonglieren fasziniert Zuschauer*innen wie Aktive
gleichermaBen. Es ist schon beeindruckend, wie
Bélle wie selbstverstandlich aus der Luft gegriffen
werden, Keulen fliegen und Diabolos tanzen. Nur
wenige aber wissen, dass Jonglieren als
ausgezeichnetes Gehirntraining bereits nach kurzer
Zeit zur deutlichen Verbesserung der Motorik fuhrt.
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Dieser Kurs richtet sich an alle, die die Jonglage
ausprobieren und verschiedene Techniken lernen
wollen. Wir fangen mit Tichern an, gehen tber
die klassische Drei-Ball-Kaskade zu den Grund-
techniken der Jonglage mit Keulen und erlernen
zum Schluss noch einige Tricks mit dem Diabolo.
Grundkenntnisse sind nicht erforderlich.

Der Kursleiter stellt Materialien zur Verfigung, es
kénnen aber auch eigene Jongliersachen (Bélle,
Keulen, Diabolo) mitgebracht werden.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Sport-
schuhe

Termine/Daten

33-007

Fr.22.09.23

Zeit: 16.30 - 19.30 Uhr (4 UStd.)
Gebihr: 22,50 €

Leitung:  Christian Rosendahl

Zumba®: Join the Party!

Join the Party! Zumba® ist ein von lateinamerika-
nischer und internationaler Musik inspiriertes
Fitnessprogramm. Cumbia, Salsa, Reggaeton und
Merengue und noch viele weitere Tanzstile sind
die besonderen Zutaten des von Alberto "Beto"
Perez entwickelten Trainingsprogramms.

Mit Freude an der Bewegung kommt man ins
Schwitzen und erlebt die etwas andere Art des
Workouts und eines ist ganz sicher: Zumba® ist
cool und macht Spal3.

Termine/Daten

Donnerstagabend
Veranstaltungsort: Turnhalle der ehemaligen Paul-
Gerhardt-Schule, Stephansweg 10, Ahlen

33-010

Do. 19.01.23 - Do. 30.03.23

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 11 Abende (11 ZStd.)
Gebuhr: 66,00 €

Leitung:  Nicole Wingerning
33-011

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 7 Abende (7 ZStd.)
Gebihr: 42,00 €

Leitung:  Nicole Wingerning
33-012

Do. 17.08.23 - Do. 14.12.23

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 16 Abende (16 ZStd.)
Gebuhr: 96,00 €

Leitung:  Nicole Wingerning
Montagabend

Veranstaltungsort: Turnhalle der Grundschule,
Dolberg

33-063

Mo. 16.01.23 - Mo. 27.03.23

Zeit: 17.30 - 18.30 Uhr

Dauer: 10 Abende (10 ZStd.)
Gebihr: 60,00 €

Leitung:  Katarzyna Bartczak-Pokropska

33-064

Mo. 17.04.23 - Mo. 12.06.23

Zeit: 17.30 - 18.30 Uhr

Dauer: 7 Abende (7 ZStd.)
Gebuhr: 42,00 €

Leitung:  Katarzyna Bartczak-Pokropska
33-065

Mo. 14.08.23 - Mo. 11.12.23

Zeit: 17.30 - 18.30 Uhr

Dauer: 16 Abende (16 ZStd.)
Gebuhr: 96,00 €

Leitung:  Katarzyna Bartczak-Pokropska
FIT-MIX

Power, Kraft, Stretching, Ausdauer,
Entspannung FIT-MIX formt und macht
fit!

FIT-MIX ist ein ausgewogenes Ganzkdrpertraining
fur alle! Angeboten wird hier ein effektives
Workout, das Elemente aus dem Ausdauer-, Koordi-
nations- und Krafttraining verbindet.

Nach einer intensiven Aufwarmphase wird durch
leichte Aerobic zu mitreiBender Musik die
Kondition trainiert. Gekraftigt wird die Muskulatur
besonders im BauchBeinePoBereich.

FIT-MIX ist ein besonders wirksames Training fur
eine Kraftigung und Formung harmonischer
Muskeln. Den Abschluss bildet jeweils ein Stretching
zur Lockerung und Entspannung der beanspruchten
Koérperpartien. Fit werden mit leichten Aerobic-
Schritten und abwechslungsreichen Ubungen, das
macht in der Gruppe besonders viel SpaB!
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Das Motto ist: "Mit SpaB trainieren". Durch eine optimale Korperhaltung und verbesserte
Bewegungsablaufe wird sowohl ein positives
Korperbewusstsein als auch ein sehr gutes

Gleichgewichtsgefuhl aufgebaut. In diesem Kurs

Termine/Daten

33-013
Do. 19.01.23 - Do. 30.03.23

Termine/Daten
33-020

ZDZIIJ-er: ;T&ignc:egOOUUGh[JStd.) M(_)-_ 16.01.23 - Mo. 27.03.23 wird eine solide Basis fir eine gute Kérperhaltung
" Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr und mehr Standhaftigkeit entwickelt.

Gebuhr: 56,00 € Dauer: 10 Abende (10 ZStd.) i i~ --

Leitung:  Sandra Karl GebUHr: 35.00 ¢ : \S/\i/:nn Sie Core Training machen, dann kénnen

33-014 Leitung:  Marlies Bohle » lhre Leistung insgesamt steigern

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23 33-021 » flr eine asthetische Formung der Korpermitte

Zeit: 17.30-19.00 Uhr Mo. 17.04.23 - Mo. 12.06.23 sorgen

Dauer: 7 Abende (14 UStd.) Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr » Verletzungen vorbeugen

ngUhr: 49,00 € Dauer: 7 Abende (7 ZStd.) » mehr Kraftin der gesamten Rumpfmuskulatur

Leitung:  Sandra Karl Gebuhr: 24,50 € aufbauen und so die Voraussetzungen fur eine

33-015 Leitung:  Marlies Bohle bessere Kraftibertragung in andere Korper-

Do. 17.08.23 - Do. 14.12.23 regionen schaffen

Zeit: 17.30 - 19.00 Uhr 33-022 » auch der Wirbelsaule mehr Stabilitat verleihen
Dauer: 16 Abende (32 UStd.) Mo. 14.08.23 - Mo. 11.12.23 und somit Schmerzen, insbesondere im Bereich
Gebuhr: 112,00 € Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr der Lendenwirbelséule lindern oder diesen
Leitung:  Sandra Karl Dauer: 16 Abende (16 ZStd.) vorbeugen.
Gebuhr: 56,00 € Das erreichen wir, indem wir mit verschiedenen
Leitung:  Marlies Bohle Ubungen die fiir die Ganzkérperstabilitat wichtige
Body-Fitness-Mix Tiefenmuskulatur trainieren.

Mit einem Aerobic-Tanzspezial wird das Herz-Kreis-
laufsystem angeregt und die Fettverbrennung
gefordert. AuBerdem erwartet Sie in diesem Kurs
eine funktionelle, abwechslungsreiche Gymnastik
fur Bauch, Beine, Po und Ruicken. Problemzonen
werden gezielt trainiert und die gesamte Muskulatur
in Form gebracht.

Mit abschlieBenden Entspannungs- und Dehntibun-
gen wird Verspannungen vorgebeugt und die
Stunde klingt aus.

Core Training
FUr eine starke Kérpermitte!

Der "Core-Bereich" des Korpers ist der Bereich,
der den Korperschwerpunkt darstellt. Ein trainierter
Rumpf sorgt fur eine ideale Kraftiibertragung auf
die gesamte Muskulatur. Beim Core Training
werden komplexe Ubungen durchgefihrt, um
ganze Muskelketten zu beanspruchen. Eine starke
Korpermitte sorgt fiir mehr Stabilitét und verbessert
die Koordination.

Termine/Daten

33-025

Di. 17.01.23 - Di. 28.03.23

Zeit: 17.45 - 18.45 Uhr
Dauer: 11 Abende (11 ZStd.)
Gebihr: 44,00 €

Leitung:  Brigitte Bode

33-026

Di. 18.04.23 - Di. 13.06.23

Zeit: 17.45 - 18.45 Uhr
Dauer: 9 Abende (9 ZStd.)




Gebuhr: 36,00 € mitgebracht werden. Vorkenntnisse sind nicht Termine/Daten

Leitung:  Brigitte Bode erforderlich. Bei Vorerkralnklungen sollte Hula H90p Dienstagabend |
33.027 nur nach Riicksprache mit einem Arzt durchgefihrt
. : werden 33-028
Di. 15.08.23 - Di. 12.12.23 . o Di. 17.01.23 - Di. 28.03.23
Zeit: 17 45 - 18.45 Uhr Bitte mitbringen: festes Schuhwerk (Sportschuhe), I 170123 - D1 20,95

Daver: 16 Abende (16 ZStd.) Getrank, Gymnastikmatte ceit. 1900~ 20.00 Uhr

78

Gebuhr: 64,00 €
Leitung:  Brigitte Bode

Hula-Hoop - Der neue
Trendsport

Hula Hoop ist ein effektives Ganzkdérperworkout:
Die Taille wird geformt und die gesamte Kérpermitte
gestarkt. " Gehullert" wird mit viel SpaB und guter
Laune zu ansprechender Musik. Neben der Bauch-
und Ruckenmuskulatur wird auch die Bein- und
GesaBmuskulatur trainiert und die Ausdauer,
Beweglichkeit und Koordination geférdert.

Auf dem Programm steht noch viel mehr als den
Reifen einfach nur kreisen zu lassen: Nach dem
gemeinsamen Lernen der richtigen Technik wird
das "hullern" durch Ubungen fir Arme und Beine
erganzt.

Im Kurs folgt auf das Aufwarmen eine Kombi-
nation von Hula Hoop mit kraftigenden Fitness-
Gbungen und dynamischen Aerobic Elementen.
Abgerundet wird die Einheit mit einem Cool-down,
bestehend aus Stretching und Ubungen zur
Regeneration.

Trainiert wird ausschlieBlich mit ungewichteten
Reifen (ca. 700g). Leihreifen sind vorhanden. Gern
kann auch ein eigener Reifen (Gewicht unter 1kg)

Dauer: 11 Abende (11 ZStd.)
Gebuhr: 44,00 €
Leitung:  Liesa Ahlandt

33-029
Di. 18.04.23 - Di. 13.06.23
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Dauer: 9 Abende (9 ZStd.)
Gebuhr: 36,00 €
Leitung:  Liesa Ahlandt

33-030
Di. 15.08.23 - Di. 12.12.23
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Dauer: 16 Abende (16 ZStd.)
Gebuhr: 64,00 €
Leitung:  Liesa Ahlandt

Dienstagabend Il

33-031
Di. 17.01.23 - Di. 28.03.23
Zeit: 20.00 - 21.00 Uhr

Dauer: 11 Abende (11 ZStd.)
Gebihr: 44,00 €
Leitung:  Liesa Ahlandt

33-032
Di. 18.04.23 - Di. 13.06.23
Zeit: 20.00 - 21.00 Uhr

Dauer: 9 Abende (9 7Std.)
Gebuhr: 36,00 €



Leitung:  Liesa Ahlandt

33-033

Di. 15.08.23 - Di. 12.12.23

Zeit: 20.00 - 21.00 Uhr
Dauer: 16 Abende (16 ZStd.)
Gebuhr: 64,00 €

Leitung:  Liesa Ahlandt
Pilates

Pilates ist der sanfte Weg fur mehr Kraft und
Beweglichkeit. Ein konzentriertes Trainings-
programm erhoht die Kérperkraft, die Korper-
flexibilitat und die Korperkoordination.

Termine/Daten

33-070

Fr. 20.01.23 Fr. 31.03.23

Zeit: 9.00 - 10.00 Uhr

Dauer: 11 Vormittage (11 Z5td.)
Gebihr: 44,00 €

Leitung:  Sabine Take-Camacho
33-071

Fr.21.04.23 Fr. 16.06.23

Zeit: 9.00 - 10.00 Uhr

Dauer: 7 Vormittage (7 ZStd.)
Gebuthr: 28,00 €

Leitung:  Sabine Take-Camacho
33-072

Fr. 18.08.23 Fr. 15.12.23

Zeit: 9.00 - 10.00 Uhr

Dauer: 16 Vormittage (16 ZStd.)

Gebuhr: 64,00 €
Leitung:  Sabine Take-Camacho
Riickenschule

Geben Sie Ruckenschmerzen keine
Chance!

Einer Studie zufolge klagt jeder Zweite Uber
Ruckenschmerzen. Die Griinde dafur sind zahlreich.
Eine Ursache ist langes oder haufiges Sitzen bedingt
durch unseren Berufs- und Lebensalltag. Zur
Vorbeugung oder Linderung von Beschwerden ist
es wichtig, nicht nur die Ruckenmuskulatur zu
mobilisieren und zu starken, sondern auch die
Bauch-, Brust- und Nackenmuskulatur. Dieses
Angebot starkt die Beweglichkeit Kraft sinnvolle
Bewegungsablaufe im Alltag!

Es werden geeignete Riickenschul-Ubungen zum
Aufbau der entsprechenden Muskulatur vermittelt.

Gesundheit - Prdvention - Erndhrung

Termine/Daten

33-077

Mo. 16.01.23 - Mo. 27.03.23
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 10 Abende (10 ZStd.)
Gebuhr: 40,00 €

Leitung:  Brigitte Bode

33-078

Mo. 17.04.23 - Mo. 12.06.23
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 7 Abende (7 ZStd.)
Gebihr: 28,00 €

Leitung:  Brigitte Bode

33-079

Mo. 14.08.23 - Mo. 11.12.23
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 16 Abende (16 ZStd.)
Gebuhr: 64,00 €

Leitung:  Brigitte Bode

Wirbelséulen%ymnastik -
Eine Wohltat fur den
Riicken

Ihr Ruicken wird sich freuen!
Verbessern Sie lhre Riickengesundheit und beugen
Sie chronischen Riickenbeschwerden vor!

Dieser Kurs bietet eine Haltungsgymnastik mit
Elementen der Dehnung, der Kraftigung, der
Balance und vor allem der Bewusstmachung des
Eigenverhaltens. Hinzu kommt die Entspannung,
die auch fur den Ricken wichtig ist.




Gesundheit - Prdvention - Erndihrung

Termine/Daten

33-080

Mi. 18.01.23 - Mi. 29.03.23

Zeit: 17.45 - 18.45 Uhr
Dauer: 11 Abende (11 ZStd.)
Gebuhr: 44,00 €

Leitung:  Cornelia Glavcke
33-081

Mi. 19.04.23 - Mi. 14.06.23

Zeit: 17.45 - 18.45 Uhr
Dauer: 9 Abende (9 7Std.)
Gebihr: 36,00 €

Leitung:  Cornelia Glavcke
33-082

Mi. 16.08.23 - Mi. 13.12.23

Zeit: 17.45 - 18.45 Uhr
Dauer: 15 Abende (15 ZStd.)
Gebuhr: 60,00 €

Leitung:  Cornelia Glavcke

Riickenfit - Praventive
Wirbelsdaulengymnastik

Bewegen statt schonen!

Fur einen aktiven Alltag sind folgende Kursinhalte
vorgesehen:

1. gezielte Starkung

2. Verbesserung der Beweglichkeit

3. Forderung der Kérperwahrnehmung

4. Gleichgewichtsschulung

Termine/Daten

Dienstagmorgen |

Veranstaltungsort: Walstedde, Grundschule St.

Lambertus, Turnhalle

33-086

Di. 17.01.23 - Di. 28.03.23

Zeit: 8.309.15 Uhr

Dauer: 11 Vormittage (11 UStd.)
Gebuhr: 38,50 €

Leitung:  Sabine Take-Camacho
33-087

Di. 18.04.23 - Di. 13.06.23

Zeit: 8.309.15 Uhr

Dauer: 9 Vormittage (9 UStd.)
Gebihr: 31,50 €

Leitung:  Sabine Take-Camacho
33-088

Di. 15.08.23 - Di. 12.12.23

Zeit: 8.309.15 Uhr

Dauer: 16 Vormittage (16 UStd.)
Gebuhr: 56,00 €

Leitung:  Sabine Take-Camacho

Dienstagmorgen Il
Veranstaltungsort: FBS Ahlen

33-083

Di. 17.01.23 - Di. 28.03.23

Zeit: 10.30 - 11.30 Uhr

Dauer: 11 Vormittage (11 25td.)
Gebihr: 44,00 €

Leitung:  Sabine Take-Camacho
33-084

Di. 18.04.23 - Di. 13.06.23

Zeit: 10.30 - 11.30 Uhr

Dauer: 9 Vormittage (9 Z5td.)
Gebuhr: 36,00 €

Leitung:  Sabine Take-Camacho
33-085

Di. 15.08.23 - Di. 12.12.23

Zeit: 10.30 - 11.30 Uhr

Dauer: 16 Vormittage (16 25td.)
Gebuhr: 64,00 €

Leitung:  Sabine Take-Camacho

Rundum fit -
Riickenfitness und mehr

In Kooperation mit dem
Familienzentrum AWO-Menzelstral3e

In diesem Fitnesskurs mit Musik soll der Ricken
gestarkt, das Wohlbefinden verbessert und vor
allem der SpaBfaktor nicht zu kurz kommen. Die
Kursinhalte stammen aus verschiedenen Themen-
bereichen der Fitness und Gymnastik wie z.B.
Ausdauertraining, Funktionsgymnastik, Aerobic,
Pilates und Yoga. Sie werden sinnvoll miteinander
verbunden, so dass die Teilnehmer vielseitige
Maglichkeiten des Trainings wahrnehmen kénnen.
Abgerundet wird jede Stunde mit einem Cool-Down
in Form einer Entspannungsoder Korperbewusst-
seinstibung. Anmeldung im Familienzentrum unter
Tel. 0238282948

Veranstaltungsort: Familienzentrum der AWO Kita
MenzelstraBe, Menzelstr. 41, Ahlen



Gesundheit - Prdvention - Erndhrung

Termine/Daten » Reduzierung des Sturzrisikos, damit Verhinde- Und zwar dann, wenn nicht nur die reine Korperkraft
33.089 rung von Knochenbriichen im Fokus steht!

Do. 19.01.23 - Do. 30.03.23 » Verbesserung der allgemeinen Lebensqualitat Im Kurs wird unter qnderem die Technik des S@m
Zeit: 19.15 - 20.15 Uhr Termine/Daten Nim Tao gelehrt. Weiterhin V\‘/_erden auch v?rschle—
Dauer: 11 Abende (11 ZStd.) 33.092 der_w_EtNotwehr- und Schutzibungen erklart und
Gebthr: 38,50 € Fr. 20.01.23 Fr. 31.03.23 geubt

Leitung:  Alexandra Tolle-Schusseler Zeit: 10.00 - 10.45 Uhr Termine/Daten

33-090 Dauer: 11 Vormittage (11 UStd.) 33-095

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23 Gebuthr: 38,50 € Fr. 25.08.23 Fr. 29.09.23

Zeit: 19.15 - 20.15 Uhr Leitung:  Sabine Take-Camacho Zeit: 18.15 19.45 Uhr

Dauer: 7 Abende (7 ZStd.) 33-093 Dauer: 6 Abende (12 UStd.)

Leitung:  Alexandra Tolle-Schisseler Zeit: 10.00 - 10.45 Uhr Leitung:  Uwe Richert

33-091 Dauer: 7 Vormittage (7 UStd.)

Do. 17.08.23 - Do. 14.12.23 Gebuhr: 24,50 €

Zeit: 19.15 - 20.15 Uhr Leitung:  Sabine Take-Camacho Erlebnistanz

Dauer: 16 Abende (16 ZStd.) 33-094

Gebuhr: 56,00 € Fr. 18.08.23 Fr. 15.12.23 Ab 50 Jahren

Leitung:  Alexandra Tolle-Schisseler Zeit: 10.00 - 10.45 Uhr

Tanzen ist Traumen mit den FtBen und eines der

Dauer: 16 Vormittage (16 Ustd) schonsten Hobbies der Welt.

Gebihr: 56,00 €

; ; . Tanzen ist Bewegung, halt fit und macht SpaB.

Bewegu ngsangebOt_Zur Leitung:  Sabine Take-Camacho Im Laufe des Kurses werden verschiedene Tanze
Vorbeug ung u nd bei vorgestellt und gemeinsam in der Gruppe getanzt,
H z.B. internationale Kreis- und Gassentanze,

OSteOpOrose WI ng TSU n A Squaredance, Mixer, Line Dance und Gesellschafts-

, - _ Selbstverteidigung tanzformen.

Die wesentlichen Ziele der Bewegungstherapie: Das Tanzen weckt Lebensfreude und ist ein gesunder
> Kraftigung der Muskulatur zur Verminderung Ausgleichssport. Es fordert auBerdem Kontakte,

Wing Tsun ist eine chinesische Kampfkunst, welche
urspriinglich von einer Nonne entwickelt wurde.

: Geschichtlich betrachtet vermittelt die Kampfkunst
Verbesserung der Alltagsmotorik ) w :
9 g auch unter dem Einfluss des Taoismus, dass selbst apparat und schult das Gedachtnis.

Schmerzreduktion maéglichst langfristi iemi i ; i
9 giristig der Unterlegene/ die Unterlegene immer eine Kommen Sie mit Partner/-in oder allein und bringen

:f_j}:del(rulrt‘g der Koordinations- und Reaktions- Chance hat Sie Freund*innen und Nachbar*innen mit. Erleben
ahigkei :

von Fehlhaltung und Fehlbelastung

gibt Selbstsicherheit, beeinflusst wohltuend das
Steigerung der Knochendichte

Herz- und Kreislaufsystem sowie den Bewegungs-

vvyvyy



Gesundheit - Prdvention - Erndihrung

Sie das Tanzen und lassen Sie den Tanz zum
Erlebnis werden!
Bitte mitbringen: Bequeme Schuhe

Termine/Daten

33-120

Di. 17.01.23 - Di. 21.03.23

Zeit: 15.00 - 16.30 Uhr

Dauer: 10 Nachmittage (20 UStd.)
Gebihr: 60,00 €

Leitung:  Gertrud Baumann

33-121

Di. 25.04.23 - Di. 13.06.23

Zeit: 15.00 - 16.30 Uhr

Dauer: 8 Nachmittage (16 UStd.)
Gebuhr: 48,00 €

Leitung:  Gertrud Baumann

33-122

Di. 29.08.23 - Di. 12.12.23

Zeit: 15.00 - 16.30 Uhr

Dauer: 14 Nachmittage (28 UStd.)
Gebihr: 84,00 €

Leitung:  Gertrud Baumann

Online: Rumpffunk [j]

Hast du dich schon
angemeldet?

Rumpf ist Trumpf - so heit es doch! Sei es im
Haushalt, bei Gartenarbeiten, im Biro oder beim
Joggen - eine starke Rumpfmuskulatur bendétigen
wir jeden Tag aufs Neue.

In diesem Kurs wird durch gezielte, ausdauernde

Ubungen die Bauch-, Riicken- und Hiftmuskulatur
angesprochen und trainiert. Das Zauberwort lautet:
gleichmaBige Stabilitat Uberall. Eine gute Rumpf-
funktion ist die Grundlage hierfur.

Wir benétigen in diesem Training nur unseren
Korper, den Geist sowie die Freude an der Bewe-
gung. Kraft und Spannung verbessern sich von
ganz allein.

Nach der Anspannung folgt auch eine Entspan-
nungsphase, welche die Einheit vollendet.
Quereinstieg und Probestunde jederzeit moglich.

Termine/Daten

33-123D

Mo. 16.01.23 - Mo. 27.03.23
Zeit: 18.00 - 18.45 Uhr
Dauer: 10 Abende (10 UStd.)
Gebahr: 35,00 €

Leitung:  Maja Morell

33-124D

Mo. 17.04.23 - Mo. 12.06.23
Zeit: 18.00 - 18.45 Uhr
Dauer: 7 Abende (7 UStd.)
Gebihr: 24,50 €

Leitung:  Maja Morell

33-125D

Mo. 14.08.23 - Mo. 11.12.23
Zeit: 18.00 - 18.45 Uhr
Dauer: 16 Abende (16 UStd.)
Gebuhr: 56,00 €

Leitung:  Maja Morell

Online:
Intervalltraining

Da geht’s rund!

—

Fur alle, die Lust darauf haben, gleich nach
Feierabend eine Powereinheit fir die Fitness bei
guter Musik hinzulegen!

Der Ablauf: 10 Min. knackiges Warm-up, gefolgt
von 25 Min. intensivem Intervalltraining und 10
Min. entspanntem Cool-Down.

In diesem Intervalltraining fihren wir gemeinsam
Ubungen zum Muskelaufbau fir den gesamten
Koérper durch, verbrennen die Gberflissigen Kalorien
und steigern die Ausdauer. Nichts kommt dabei
zu kurz, vor allem nicht die gute Laune! Denn was
ist effektiver, als sich mit Sport und SpaB so richtig
gesund zu schwitzen ... Und los!

Quereinstieg und Probestunde jederzeit moglich.

Termine/Daten

33-126D

Do. 19.01.23 - Do. 30.03.23
Zeit: 18.00 - 18.45 Uhr
Dauer: 11 Abende (11 UStd.)
Gebuhr: 38,50 €

Leitung:  Maja Morell

33-127D

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23
Zeit: 18.00 - 18.45 Uhr
Dauer: 7 Abende (7 UStd.)
Gebihr: 24,50 €

Leitung:  Maja Morell

33-128D

Do. 17.08.23 - Do. 14.12.23



Zeit: 18.00 - 18.45 Uhr
Dauer: 16 Abende (16 UStd.)
Gebuthr: 56,00 €

Leitung:  Maja Morell

Fit bleiben - fit werden

Bewegung fur den Kérper - Einklang
mit der Seele

In den Kursen eignen sich die Teilnehmer*innen
ein Ganzkorpertraining zur Kraftigung der Musku-
latur an. Hierbei wird auf die Mobilisation,
Koordination und Stabilisation des Korpers geachtet.
Fehlbelastungen, Haltungsschwéchen und Ruicken-
probleme kénnen durch ein konsequentes Training
gelindert werden.

Um Kérper und Geist in Einklang zu bringen,
werden Elemente aus dem Yoga, Atem- und Ent-
spannungsibungen mit in die Stunde integriert.

Termine/Daten

Montagabend

33-130

Mo. 16.01.23 - Mo. 27.03.23
Zeit: 17.45 - 18.45 Uhr
Dauer: 10 Abende (10 ZStd.)
Gebthr: 35,00 €

Leitung:  Brigitte Bode

33-131

Mo. 17.04.23 - Mo. 12.06.23
Zeit: 17.45 - 18.45 Uhr
Dauer: 7 Abende (7 ZStd.)
Gebuhr: 24,50 €

Leitung:  Brigitte Bode

33-132

Mo. 14.08.23 - Mo. 11.12.23

Zeit: 17.45 - 18.45 Uhr

Dauer: 16 Abende (16 ZStd.)
Gebuthr: 56,00 €

Leitung:  Brigitte Bode
Donnerstagvormittag

33-139

Do. 19.01.23 - Do. 30.03.23

Zeit: 10.30 - 11.30 Uhr

Dauer: 11 Vormittage (11 Z5td.)
Gebuthr: 38,50 €

Leitung:  Heike Alteheld

33-140

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23

Zeit: 10.30 - 11.30 Uhr

Dauer: 7 Vormittage (7 Zstd.)
Gebihr: 24,50 €

Leitung:  Heike Alteheld

33-141

Do. 17.08.23 - Do. 14.12.23

Zeit: 10.30 - 11.30 Uhr

Dauer: 16 Vormittage (16 ZStd.)
Gebthr: 56,00 €

Leitung:  Heike Alteheld

Nutzen Sie auch die Anmeldemaglichkeit
Uber unsere Homepage:

www.fbs-ahlen.de ~
-

Gesundbheit - Prdvention - Erndhrung

Fit bleiben - fit werden in
St. Ludgeri

In Kooperation mit dem
Familienzentrum St. Ludgeri

Kurstext: siehe zuvor.

Anmeldung in der FBS, Tel. 02382 -91230
oder www.fbs-ahlen.de

Bitte mitbringen: eine Gymnastikmatte
Veranstaltungsort: Familienzentrum St. Ludgeri,
Birkenstr. 16, Ahlen

Termine/Daten

Dienstagabend

33-037

Di. 17.01.23 - Di. 28.03.23

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Dauer: 11 Abende (11 25td.)
Gebuhr: 38,50 €

Leitung:  Brigitte Bode

33-038

Di. 18.04.23 - Di. 13.06.23

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Dauer: 9 Abende (9 Z5td.)
Gebthr: 31,50 €

Leitung:  Brigitte Bode

33-039

Di. 15.08.23 - Di. 12.12.23

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Dauer: 16 Abende (16 Z5td.)
Gebuhr: 56,00 €

Leitung:  Brigitte Bode




Gesundheit - Prdvention - Erndihrung

Donnerstagabend

33-040

Do. 19.01.23 - Do. 30.03.23

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 11 Abende (11 ZStd.)
Gebuhr: 38,50 €

Leitung:  Brigitte Bode

33-041

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 7 Abende (7 ZStd.)
Gebuhr: 24,50 €

Leitung:  Brigitte Bode

33-042

Do. 17.08.23 - Do. 14.12.23

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 16 Abende (16 ZStd.)
Gebuhr: 56,00 €

Leitung:  Brigitte Bode

Fit bleiben - fit werden
Allround-Fitness-Gymnastik

Gymnastische Ubungen nach Musik dienen zur
Erhaltung und Verbesserung der konditionellen
und koordinativen Fdhigkeiten unter Berlck-
sichtigung des individuellen Leistungsstandes der
einzelnen Teilnehmer*innen. Das bedeutet
funktionelle Ubungen, die standig mit differen-
ziertem Schwie-rigkeitsgrad angeboten werden.
Immer: vom Leichten zum Schweren, vom Be-
kannten zum Unbekannten.

Korperbewusstsein schulen:

» riuckengerechtes Bucken, Stehen, Sitzen und
Aufstehen

» SpaB an Ubungen vermitteln

» Entspannungstechniken wie Tiefenmuskelent-
spannung, Atemubungen, Igelballmassagen...

Termine/Daten

33-142

Do. 19.01.23 - Do. 30.03.23

Zeit: 19.15 - 20.15 Uhr
Dauer: 11 Abende (11 ZStd.)
Gebuhr: 35,00 €

Leitung:  Antonie Breer

33-143

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23

Zeit: 19.00 - 19.45 Uhr
Dauer: 7 Abende (7 ZStd.)
Gebuhr: 24,50 €

Leitung:  Antonie Breer

33-144

Do. 17.08.23 - Do. 14.12.23

Zeit: 19.00 - 19.45 Uhr
Dauer: 16 Abende (16 ZStd.)
Gebuhr: 56,00 €

Leitung:  Antonie Breer

Fit bleiben - fit werden in
Vorhelm

Veranstaltungsort: Turnhalle der Augustin-Wibbelt-
Grundschule, Schulstr. 11, Ahlen-Vorhelm

Termine/Daten
Mittwochnachmittag

33-049

Mi. 11.01.23 - Mi. 15.03.23
Zeit: 16.25-17.25 Uhr
Dauer: 10 Nachmittage
Gebuhr: 35,00 €

Leitung:  Ingrid Kerl-Karos
33-050

Mi. 19.04.23 - Mi. 14.06.23
Zeit: 16.25-17.25 Uhr
Dauer: 9 Nachmittage
Gebuhr: 31,50 €

Leitung:  Ingrid Kerl-Karos
33-051

Mi. 23.08.23 - Mi. 29.11.23
Zeit: 16.25-17.25 Uhr
Dauer: 12 Nachmittage
Gebuhr: 42,00 €

Leitung:  Ingrid Kerl-Karos
Donnerstagabend

33-052

Do. 12.01.23 - Do. 23.03.23
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 10 Abende
Gebihr: 35,00 €

Leitung:  Ingrid Kerl-Karos
33-053

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23
Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Dauer: 7 Abende
Gebuthr: 24,50 €

Leitung:  Ingrid Kerl-Karos

(10 Z5td.)

(975td.)

(12 Z5td.)

(10 ZStd.)

(7 25td.)



33-054

Do. 24.08.23 - Do. 23.11.23

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Dauer: 12 Abende (12 Z5td.)
Gebuhr: 42,00 €

Leitung:  Ingrid Kerl-Karos

Fit bleiben - fit werden in
Dolberg

Veranstaltungsort: Turnhalle der St. Lamberti-

Grundschule, Lambertistr. 6, Ahlen-Dolberg
Termine/Daten

33-055

Mo. 16.01.23 - Mo. 27.03.23

Zeit: 18.45 - 19.45 Uhr

Dauer: 10 Abende (10 ZStd.)
Gebihr: 35,00 €

Leitung:  Carola Deutrich

33-056

Mo. 17.04.23 - Mo. 12.06.23

Zeit: 18.45 - 19.45 Uhr

Dauer: 7 Abende (7 Z5td.)
Gebuhr: 24,50 €

Leitung:  Carola Deutrich

33-057

Mo. 14.08.23 - Mo. 11.12.23

Zeit: 18.45 - 19.45 Uhr

Dauer: 16 Abende (16 ZStd.)
Gebihr: 56,00 €

Leitung:  Carola Deutrich

-

Fit mit Workout und
Stretching

In Zusammenarbeit mit den
Landfrauen Dolberg

Veranstaltungsort: Turnhalle der St. Lamberti-
Grundschule, Lambertistr. 6, Ahlen-Dolberg

Termine/Daten

33-060

Do. 19.01.23 - Do. 30.03.23
Zeit: 18.45 - 19.45 Uhr
Dauer: 11 Abende (11 ZStd.)
Gebthr: 38,50 €

Leitung:  Carola Deutrich
33-061

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23
Zeit: 18.45 - 19.45 Uhr
Dauer: 7 Abende (7 ZStd.)
Gebthr: 24,50 €

Leitung:  Carola Deutrich

Gesundheit - Prdvention - Erndhrung

33-062

Do. 17.08.23 - Do. 14.12.23

Zeit: 18.45 - 19.45 Uhr
Dauer: 16 Abende (16 ZStd.)
Gebuhr: 56,00 €

Leitung:  Carola Deutrich

Sitzaerobic fiir
Senior*innen

Die Koordination von Arm- und FuBbewegungen
bt die grauen Zellen. Bei korperlicher Anstrengung
fallt es vielen leicht, vom Alltag abzuschalten und
Sorgen und Note zu vergessen. Beweglichkeit ist
die Voraussetzung fir Selbststandigkeit und Lebens-
qualitdt. Auch Haltungsschwachen, Ruckenpro-
bleme und Fehlbelastungen kénnen durch sanftes
Training gelindert werden. Sitzaerobic kann fur
altere Menschen mit oder ohne Einschrénkung
ein sanfter Weg sein, Muskeln aufzubauen, die
Beweglichkeit zu erhalten oder zu steigern und
fit zu bleiben. Besonders die Mobilisation,
Koordination und Stabilisation des Korpers stehen
im Mittelpunkt. Die Ubungen werden mit Musik
begleitet. Bewegung trainiert nicht nur den Korper,
sondern auch Geist und Seele. Probieren Sie es
aus! Wir freuen uns auf Sie.

Termine/Daten
Donnerstagmorgen |

33-210
Do. 19.01.23 - Do. 30.03.23
Zeit: 8.45-9.30 Uhr
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Dauer: 11 Vormittage (11 UStd.)
Gebuhr: 33,00 €

Leitung:  Heike Alteheld

33-211
Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23
Zeit: 8.45 - 9.30 Uhr

Dauer: 7 Vormittage (7 UStd.)
Gebihr: 21,00 €
Leitung:  Heike Alteheld

33-212
Do. 17.08.23 - Do. 14.12.23
Zeit: 8.45 - 9.30 Uhr

Dauer: 16 Vormittage (16 UStd.)
Gebihr: 48,00 €
Leitung:  Heike Alteheld

Donnerstagmorgen Il

33-213

Do. 19.01.23 - Do. 30.03.23

Zeit: 9.30 - 10.15 Uhr

Dauer: 11 Vormittage (11 UStd.)
Gebihr: 33,00 €

Leitung:  Heike Alteheld

33-214
Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23
Zeit: 9.30-10.15 Uhr

Dauer: 7 Vormittage (7 UStd.)
Gebuthr: 21,00 €
Leitung:  Heike Alteheld

33-215
Do. 17.08.23 - Do. 14.12.23
Zeit: 9.30-10.15 Uhr

Dauer: 16 Vormittage (16 UStd.)
Gebihr: 48,00 €
Leitung:  Heike Alteheld

Senior*innengymnastik
in St. Martin Sendenhorst

Fit und beweglich ins Alter praventives und
gesundheitsforderndes Training fir das Haltungs-
und Bewegungssystem. Ein ganzheitliches Kérper-
training u.a. mit dem Einsatz von Musik, Hanteln,
Ballen, Therabandern und unterschiedlichen Alltags-
materialien. Ziele: Motivation zu mehr Bewegungs-
aktivitaten gezielte Verbesserung der gesundheit-
lichen Situation durch Abbau von Bewegungs-
mangel Verbesserung der Belastbarkeit im Alltag,
Forderung und Verbesserung der Korperwahr-
nehmung und des Wohlbefindens Ausgleich von
muskuldren Dysbalancen Verbesserung der Beweg-
lichkeit, Ausdauer, Kraft, Dehn-, Koordinations-
und Entspannungsféahigkeit, Starkung psychoso-
zialer Gesundheitsressourcen.

Veranstaltungsort: Pfarrheim St. Martin, Senden-
horst

Termine/Daten

33-225
Di. 10.01.23 - Di. 14.03.23
Zeit: 8.50 - 9.50 Uhr

Dauer: 10 Vormittage (10 ZStd.)
Gebuhr: 35,00 €
Leitung:  Ingrid Kerl-Karos

33-226
Di. 18.04.23 - Di. 13.06.23
Zeit: 8.50 - 9.50 Uhr

Dauer: 9 Vormittage (9 ZStd.)
Gebuhr: 31,50 €
Leitung:  Ingrid Kerl-Karos

33-227
Di. 22.08.23 - Di. 28.11.23
Zeit: 8.50 - 9.50 Uhr

Dauer: 13 Vormittage (13 ZStd.)
Gebdhr: 45,50 €
Leitung:  Ingrid Kerl-Karos

Anmeldungen —~—
Anmeldungen kénnen telefo-

nisch, schriftlich, per Fax, per-

sonlich, per E-Mail oder Uiber unsere
Homepage erfolgen. Die Anmeldung ist
damit verbindlich und verpflichtet zur
Zahlung der vollen Kursgebuhr, sofern
keine rechtzeitige Abmeldung erfolgt ist.
Wenn keine gesonderten Bedingungen
bei den Kursen und in den allgemeinen
Geschaftsbedingungen benannt sind, ist
eine Abmeldung bis zu sieben Tagen vor
Kursbeginn maglich.




Gesundbheit - Prdvention - Erndhrung

Gesunde Ernahrung

,Essen bedeutet Lebensfreude”

Fur alle, die SpaB am Kochen haben oder es erlernen wollen, ist das FBS-Kochstudio die erste Adresse.

Anfanger*innen oder Fortgeschrittene, Singles oder Paare, Junioren oder Senior*innen fir alle haben wir die passenden kulinarischen Angebote.
Erfahrene Klichenmeister*innen stehen lhnen mit Liebe und Begeisterung fiir die Berufung des Kochens und mit wertvollen Tipps und Tricks zur

Seite.

Verbunden mit SpaB und Kreativitat erhalten Sie Einblicke in die verschiedensten Kochkinste und erleben unvergessliche Stunden.
Das Kuchenstudio ist nach modernstem Standard eingerichtet und erlaubt ein angenehmes Arbeiten unter professioneller Anleitung.

Ansprechpartnerin der FBS: N.N.

o o B e T

Sie sind eine Gruppe
von maximal 14

| Personen und
mochten gemeinsam
kochen?

I Rufen Sie uns an und

| besprechen mit uns Ihre
Vorstellungen. Gerne planen wir
fir Sie den passenden Kochkurs.

b e o o o oo e o e o

Magischer Winterzauber
im Magen

Gerade im Winter sind wir alle etwas mude,
energielos und trage. Um in Schwung zu kommen,
mussen wir auf eine nahrreiche und ausgewogene
Erndhrung achten.

Fur die kalten Wintertage wollen wir in diesem
Kurs sowohl Koérper als auch Geist mit bunten,
vitaminreichen Gemdise- und Obstgerichten,
angereichert mit kleinen Fisch- und Fleischportionen,
starken.

Termine/Daten

34-002

Mi. 18.01.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Beate Mollers

Tirkischer Genuss mal
Vegetarisch

Die tirkische Kiiche hat viel mehr zu bieten, als
Déner, Kebab und Lahmacun. Dazu gehoren
beispielsweise: leckere Bohneneintopfe, Gemuse-
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reis, eingerollte Weinblatter und kostliche Suppen.
Lassen Sie sich und lhren Magen von der

vegetarischen tirkischen Kuiche begliicken.
Termine/Daten

34-003
Do. 26.01.23
Zeit: 18.30 - 22.15 Uhr (5 UStd.)

Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage

Leitung:  Figen Altunbiiken

Deutsche Rezepte:
Klassiker, die wir lieben

Zurlck zu den Wurzeln: in diesem Kochkurs werden
klassische deutsche Gerichte aus der traditionellen
deutschen Kiiche zubereitet. GenieBen Sie etwas

Heimat an diesem Abend.
Termine/Daten

34-021
Mi. 01.02.23
Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)

Gebihr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage

Leitung:  Beate Mollers

Hinweis:

Sofern nicht anders angegeben wird pro
Kursteilnehmer*in eine Lebensmittelumlage
von ca. 10— 16 € erhoben, die im Kurs bei den

Referent*innen zu entrichten ist.

In Kooperation mit der VHS Ahlen im
Rahmen der politisch-kulturellen Wochen

England, GroBbritannien
und Vereinigtes Konigreich

Essen in GroBbritannien - Da denken die meisten
an den Klassiker Fish & Chips oder gebratenen
FrihstUcksspeck. Jedoch verbergen sich in der
Kulinarik des Vereinigten Konigreichs viel mehr
Delikatessen. In diesem Kochkurs wird die diverse
Esskultur GroBbritanniens kennengelernt.

Termine/Daten

34-500
Mi. 08.02.23
Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)

Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Bettina Paus

34-501
Do. 09.02.23
Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)

Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Bettina Paus

Online-Kochkurs: m
Familien- ——
Kochwerkstatt

Laptop an, Zoom angeklickt, Familie an den Herd,
fertig los geht dieses kulinarische Vergnigen!
Gemeinsam schnippeln, schalen, kochen und

backen, genauso bereiten wir ein leckeres
Abendgericht vor und zaubern nebenbei noch
einen stiBen Snack. Uber Zoom wird zeitgleich mit
der Referentin in der FBS-Kuiche gearbeitet. Alle
wichtigen Informationen zur Vorbereitung sowie
die Einkaufsliste werden zwei Tage vorher per
E-Mail zugesandt. Anmeldung in der FBS Oelde
unter Tel. 02522-93480 oder www.fbs-oelde.de

Termine/Daten

1. Kursus

Sa., 11.02.2023

Zeit: 15.00 - 16.30 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 10,00 €/ pro Bildschirm

Leitung:  Christine Alberternst (Diatassistentin)

2. Kursus

Sa., 18.11.2023

Zeit: 15.00 - 16.30 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 10,00 €/ pro Bildschirm

Leitung:  Christine Alberternst (Diatassistentin)

GoOzleme: gesund,
knusprig, wiirzig und
lecker!

Ein Turkeiurlaub ohne Gézleme? Gozleme gibt es
in jeder Kustenstadt. Ob mit Hackfleisch, Kése-
Butter, Aubergine, Kartoffel oder Porree gefiillt:
Es schmeckt immer gut!

An diesem Abend werden verschiedene Gozleme-
Kreationen zubereitet, mit Fleisch, rein vegetarisch,
rein vegan und mit einem leckeren turkischen
Joghurtdrink zum genussvollen Abschluss!



Termine/Daten

34-022

Do. 23.02.23

Zeit: 18.30 - 22.15 Uhr (5 UStd.)
Gebuthr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Figen Altunbiken

Der Mann am Herd*

Ein Kochkurs fur Hobbykdche und solche,
die es werden wollen.

Termine/Daten

34-200

Fr.24.02.23 — Fr. 17.03.23

Zeit:  18.30-21.30 Uhr

sowie am So. 26.03.23

Dauer: 5 Abende (20 UStd.)

Gebihr: 60,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung: Maria Schoppengerd

Vegetarische Tacos

Wer hat gesagt, Tacos gabe es nur mit Fleisch?
Wer ein Taco Liebhaber ist, aber nicht wirklich
Fleisch mag, ist in diesem Kochkurs genau richtig!
Es werden unter anderem Zutaten wie Kurbis-
blumen, Hibiskusblumen, Kurbis und Kaktus
genutzt. Vor langer Zeit haben bereits die Azteken
mit diesen Zutaten gekocht. Auch heute sind sie
ein Teil der taglichen Erndhrung der Mexikaner*i
nnen und vieler Lateinamerikaner*innen.

Neben dem Hauptgericht werden eine Vorspeise,
eine Nachspeise und Cocktails zubereitet.

Termine/Daten

34-023

Sa. 25.02.23

Zeit: 13.00 - 16.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuthr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Carmen Alejandra Ocampo-Kassner

Kochen ohne
Kohlenhydrate:
Logi-Methode

Auf Dauer abnehmen mit der Logi-Methode: Dies
kann durch die Aufnahme von weniger Kohlen-
hydraten erreicht werden. Nach einer kurzen
theoretischen Einflihrung werden gemeinsam
neue kohlenhydratarme Rezepte zubereitet.

Termine/Daten

34-024

Di. 28.02.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Claudia Louen

Pancakes & Crepes

Zu den kulinarischen Kindheitserinnerungen
gehoren kostliche, duftende Pfannkuchen. Pur
oder gefllt, gerollt, gestapelt, edel und schlicht,

Gesundheit - Prdvention - Erndhrung

Hinweis:
Bitte zu allen Kursen einen Restebehalter
und eine Schurze mitbringen.

aber immer in Verbindung mit Krautern, Obst,
Gemlse, Fisch, Fleisch, Kase, Quark an Vielseitigkeit
also kaum zu toppen. Sowohl st als auch herzhaft
zubereitet: Erleben Sie einen kostliche Reise von
der Kindheit zum kulinarischen Abend.

Termine/Daten

34-031

Mi. 01.03.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuthr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Beate Mollers

Tiirkische Kiiche fiir die,
die es eilig haben

Die turkische Esskultur Gberzeugt mit aufwendigen
Gerichten. Aber geht es auch schnell und lecker?
In diesem Kochkurs wollen wir ein Buffet an
simplen, schnellen, turkischen Speisen zusammen-
stellen.

Termine/Daten

34-032

Di. 07.03.23

Zeit: 18.30-22.15 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Figen Altunbiken
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Schlank werden und
bleiben durch einen
Turbostoffwechsel

Oberstes Gebot beim Abnehmen und Schlankbleiben
ist, den Stoffwechsel zu verbessern. Es werden an
diesem Abend Rezepte mit Lebensmitteln zubereitet,
die die Fettverbrennung optimal unterstitzen und
fur einen "Turbostoffwechsel" sorgen.

Termine/Daten

34-033

Mo. 13.03.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuthr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Claudia Louen

Pure Genussmomente mit
der italienischen Kiiche

Ein Synonym fiir Genuss, Freude und Leidenschaft
flr Essen.

Die italienische Kuche ist nicht nur in Italien,
sondern weltweit beliebt.

Fir viele Feinschmecker*innen erscheint Italien als
das kulinarische Schlaraffenland schlechthin.
Tatsachlich hat keine andere Kiche der Welt in
den letzten Jahren einen derart beeindruckenden
Siegeszug angetreten wie die italienische Kiiche.
Die italienische Kuiche besticht in vielerlei Hinsicht.
Einmal sind die Gerichte oft von bemerkenswerter
Einfachheit. Auch die groBe Produktpalette und

die erstklassige Qualitat der Zutaten gehoren zu
den wesentlichen Merkmalen der italienischen
Kache.

Antipasti, Rezepte mit Fisch und Fleisch, Pasta,
Pizza, duftende Ciabatta und mehr die italienische
Kuche bietet unzahlige Genussmomente. Genie3en
Sie diesen Kurs und nehmen die Gaumenfreuden
mit tollen Rezepten nach Hause.

Termine/Daten

34-034

Di. 14.03.23

Zeit: 19.00 - 22.45 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  GUnter Pomp

In Kooperation mit der Verbraucherzentrale
NRW - Beratungsstelle Ahlen

Online und vor Ort:
Weniger Tier, mehr Pflanze

Ist "pflanzlich" auch immer gestinder? Welche
Vorteile kann eine pflanzenbetonte Ernahrung
haben? Auf diese und weitere Fragen gehen wir
in unserem Online-Vortrag “weniger Tier, mehr
Pflanze" am Weltverbrauchertag ein. Wir erklaren,
welche Auspragungen einer pflanzenbetonten
Erndhrungsform es gibt (von flexitarisch bis vegan)

Hinweis:
Bitte zu allen Kursen einen Restebehalter
und eine Schiirze mitbringen.

und wie sie ausgewogen und nahrstoffdeckend
gelingen kann. Auch die Rolle von vegetarischen
und veganen Ersatzprodukten wird thematisiert
und deren Aufmachung unter die Lupe genommen,
um im Supermarkt eine gute Wahl zu erleichtern.
Angelehnt an den Online-Vortrag wird es einen
veganen Kochabend geben.

Ein Angebot der FBS Ahlen in Kooperation mit
der Verbraucherzentrale im Rahmen der Aktion
"Weniger Tier-mehr Pflanze".

Info: Es wird lediglich EINE Gebihr fir beide Veran-
staltungen erhoben. Sie melden sich einmalig fur
beide Termine an.

Termine/Daten

34-259D
Mi. 15.03.23 — Online-Vortrag
Zeit: 18.00 - 19.30 Uhr

Mi. 22.03.23 Kochabend

Zeit: 18.00 - 21.00 Uhr

Dauer: 2 Abende (6 UStd.)

Gesamtgebthr: 12,00 € zzgl.

Lebensmittelumlage

Leitung:  Verbraucherzentrale NRW,
Beratungsstelle Ahlen

Backspal3 zu Ostern

Auch an Ostern gibt es typische Rezepte, die immer
wieder gebacken werden. Einige Beispiele sind
hierftr der Hefezopf oder auch der Mohrenkuchen.
An diesem Kochabend wollen wir ein ganzes
Osterbuffet zubereiten.



Termine/Daten

34-035

Di. 21.03.23

Zeit: 18.00 - 21.45 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Janina Baier-Rudolph

SiuBe und herzhafte Tartes
zu Ostern

Ostern - ein Fest der Freude. Zu diesem Anlass
wollen wir verschiedene Tartes zubereiten: Herzhafte,
wdrzige, stiBBe, erfrischende, pikante und vor allem
leckere Kreationen!

Termine/Daten

34-036

Mi. 29.03.23

Zeit: 18.00 - 21.45 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Janina Baier-Rudolph

Hinweis:

Sofern nicht anders angegeben wird pro
Kursteilnehmer*in eine Lebensmittelumlage
von ca. 10— 16 € erhoben, die im Kurs bei den
Referent*innen zu entrichten ist.

Feines aus Frankreich

Im Kurs werden die Teilnehmer*innen auf eine
kulinarische Reise durch Frankreich begleitet.
Gemeinsam werden Kostlichkeiten aus der
vielfaltigen franzosischen Kiche zubereitet.

Termine/Daten

34-041

Di. 25.04.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Claudia Louen

Leckerer Tapas Abend: eine
Reise nach Spanien

Sonne, Meer und leckeres Essen Was will man
mehr? Wir holen uns die Kostlichkeiten aus Spanien
hierher! Ohne groBen Aufwand werden wir uns
ein schmackhaftes Tapas Buffet zaubern. Lassen
Sie uns gemeinsam ein Stiick Spanien genieBen.

Termine/Daten

34-042

Mi. 26.04.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Bettina Paus

Gesundbheit - Prdvention - Erndhrung

Mezes mit Fladenbrot:
Tiirkische Antipasti

Wir bringen Ihnen einen herrlichen Sommerabend
am Agaischen Meer mit traditionellen Mezes in
die Kuiche. Als Meze bezeichnet man Vorspeisen,
die in vielen Nachfolgestaaten des Osmanischen
Reiches zubereitet worden sind: Tirkei, Griechen-
land, Zypern, Bulgarien, Iran und sogar das
ehemalige Jugoslawien. Serviert werden diese mit
selbstgemachtem Fladenbrot. GenieBen wir ge-
meinsam ein Buffet tlrkischer Antipasti und einer
stiBen turkischen Nachspeise.

Termine/Daten

34-051

Di. 02.05.23

Zeit: 18.30 - 22.15 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Figen Altunbiken

Spargel - ein Allrounder

Ob gruin, weiB oder violett, in Salaten oder in
Pasta, mit Rucola oder Erdbeeren: Mit Spargel
kann man immer leckere Rezepte zaubern. Im
Kurs werden gemeinsam verschiedene Variationen
fur das zarte Gemuse zubereitet.

Termine/Daten

34-052
Di. 23.05.23
Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
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Gebdhr:
Leitung:

12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Claudia Louen

Saisonaler Genuss aus der
italienischen Kiiche mit
Erdbeere und Spargel

Bezaubernde Gerichte mit Spargel, Erdbeere,
Parmaschinken und Parmesan lassen die GenieBer-
Herzen hoherschlagen.

Termine/Daten

34-053
Do. 25.05.23
Zeit: 19.00 - 22.45 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage ca.
16,00 Euro
Leitung:  Gunter Pomp

Hinweis:

Bitte zu allen Kursen einen Restebehalter
und eine Schiirze mitbringen.

Sushi - der Hit aus Japan

Japanische Happchen, die nicht nur gesund sind,
sondern auch gut schmecken! Sowohl Variationen
mit rohem und gegartem Fisch als auch vegetarische
und vegane Varianten werden zubereitet. Dabei
werden verschiedene Roll- und Falttechniken
erlernt.

Termine/Daten

34-061

Do. 01.06.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Bettina Paus

Kostlichkeiten aus 1001
Nacht

"Sesam o6ffne dich" und offenbare uns die
leckersten Gerichte des Orients. Tauchen Sie mit
uns gemeinsam in die Esskultur des Orients ein
und lassen Sie sich mit delikaten Gerichten wie in
1001 Nacht verwohnen.

Termine/Daten

34-062

Di. 13.06.23

Zeit: 18.30 - 22.15 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Figen Altunbiken

Kostliche Sommerlikore

Likore haben immer Saison. Gerade zur Sommerzeit
und mit frischen Frichten. Gemeinsam werden
unterschiedliche Likore zubereitet und nattrlich
auch verkostet. Bitte bringen Sie kleine verschlieB-
bare Glasflaschen mit.

Termine/Daten

34-063

Mi. 14.06.23

Zeit: 18.00 - 21.00 Uhr (4 UStd.)
Gebihr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Brigitte Bode

Mexikanischer
Flammkuchen: Huarache
(+ Vegetarisch)

Die mexikanische Kiche ist in einem jahrelangen
Prozess durch die Vermischung von Volkern und
Kulturen beeinflusst worden. Der Name Huarache
stammt aus der Zeit der Indianer*innen: Denn das
Gerichtist in Form einer Sandale, die die Indianer*
innen als Schuhwerk nutzten. Es ist aus Maismehl
hergestellt und wird z.B. mit Bohnenpree gefllt.
In diesem Kochkurs werden verschiedene Variatio-
nen des mexikanischen Flammkuchens zubereitet.
Neben dem Hauptgericht werden eine Vorspeise,
eine Nachspeise und Cocktails zubereitet.



Termine/Daten

34-064

Fr. 16.06.23

Zeit: 18.00 - 21.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Carmen Alejandra Ocampo-Kassner

Eine kulinarische Reise
durch die Tiirkei

Die Turkei war schon immer ein Mosaik aus vielen
historischen Prozessen, Kulturen, Religionen und
Sprachen. Noch immer leben in der Turkei
Menschen mit arabischen, kurdischen, tscherkes-
sischen, aramaischen, rumanischen und vielen
anderen Wurzeln. All diese Menschen haben nicht
nur ihre Sprachen, Sitten und Brauche mitgebracht,
sondern auch ihre Esskulturen. An diesem Abend
wird lhnen eine Zusammenstellung der Esskulturen
aus den verschiedenen Regionen der Turkei
prasentiert.

Termine/Daten

34-081

Di. 22.08.23

Zeit: 18.30 - 22.15 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Figen Altunbiken

Feines fiir einen
sonntaglichen Brunch

Antipasti, Snack oder Fingerfood: Im Kurs werden
gemeinsam rustikale, aber auch feine Gerichte
zubereitet, die bei einem Brunch mit der Familie
oder Freunden nicht fehlen durfen.

Termine/Daten

34-082

Do. 24.08.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Claudia Louen

Alles rund um die Pflaume

Mmmhhhh, so lecker und so kostlich, die Pflaume
ist ein Multitalent. Diese Frucht ist besonders
vielseitig und in diesem Kurs wollen wir facetten-
reich so schmackhafte Dinge wie Pflaumenlikor,
Pflaumen-Crumble, Pflaumendessert, Pflaumen-
mus und natUrlich den Klassiker Pflaumenmarmelade
ausprobieren und neu interpretieren. Bitte mehrere
kleine Marmeladenglaser mitbringen.

Termine/Daten

34-083

Mi. 23.08.23

Zeit: 18.00 - 21.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuthr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Brigitte Bode

Gesundheit - Prdvention - Erndhrung

Hinweis:

Sofern nicht anders angegeben wird pro
Kursteilnehmer*in eine Lebensmittelumlage
von ca. 10— 16 € erhoben, die im Kurs bei den
Referent*innen zu entrichten ist.

Sommerzeit ist
Marmeladenzeit

Im Sommer erleben wird die Hochsaison der
Obsternte: Einige Beispiele hierfur sind Beeren,
Pflaumen, Zwetschgen, Apfel, Aprikosen, Kirschen
oder auch Rhabarber. Die Bandbreite an Obstsorten
ist sehr groB. Um auch im Winter auf den Ge-
schmack des Sommers zu kommen, wollen wir in
diesem Kochkurs verschiedene Obstsorten zu
Marmelade und Konfitlre verarbeiten.

Bitte mitbringen: Geeignete Marmeladenglaser

Termine/Daten

34-084

Mo. 14.08.23

Zeit: 18.30 - 22.15 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Janina Baier-Rudolph

So schmeckt Sizilien

Sehnsucht nach Sonne und Stden - Wie wére es
mit einer gemeinsamen Reise nach Bella Italia? Im
Kurs werden sowohl vegetarische als auch







fleischhaltige Gerichte zubereitet, die nach Urlaub
in Italien schmecken.

Termine/Daten

34-091

Di. 05.09.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Claudia Louen

Das perfekte Steak

"Es muss nicht immer das Steakhouse sein" - Jeder
kann ein gutes Steak zaubern - auch Zuhause!
Die kleinen Geheimnisse fur die Zubereitung eines
perfekten Steaks (unter anderem die Bratstufen,
Garzeiten, Zubereitungsart sowie verschiedene
Beilagen) werden in diesem Kurs aufgedeckt.

Termine/Daten

34-092
Do. 07.09.23
Zeit: 19.00 - 22.45 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
ca. 18,50 Euro
Leitung:  GUnter Pomp
Hinweis:

Sofern nicht anders angegeben wird pro
Kursteilnehmer*in eine Lebensmittelumlage
von ca. 10 — 16 € erhoben, die im Kurs bei den
Referent*innen zu entrichten ist.

Der Klassiker: Turkische
Kiiche

Einfache, typisch turkische Gerichte, die auch
Anfanger*innen gleich gelingen werden.

Termine/Daten

34-093

Di. 19.09.23

Zeit: 18.30 - 22.15 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Figen Altunbiken

Online-Kochkurs:
Studentenfutter

—x
Mit dem Auszug von daheim beginnt fiir Studenten
und junge Leute ein weiterer Lebensabschnitt, der
viel Neues mit sich bringt, vermutlich auch in der
eigenen Kiche. Schnell, preiswert aber auch gesund
soll es sein — der Online Kochkurs bietet einen
kostlichen Einblick in vielféltige Rezepte und einigen
Koch-Kniffen.

Anmeldung in der FBS Oelde unter Tel. 02522-93480
oder www.fbs-oelde.de

Termine/Daten

Sa., 23.09.2023

Zeit: 17.00 — 19.00 Uhr (2 ZStd.)
Gebuhr: 14,00 €/ pro Bildschirm

Leitung:  Christine Alberternst (Diatassistentin)

Gesundbheit - Prdvention - Erndhrung

Vegetarisch Kochen mit
dem Herbststar Kiirbis

Das Fruchtgemuse ist reich an B-Vitaminen,
Mineralstoffen, Beta-Carotin und leistet einen
wirksamen Beitrag fur den Zellschutz. Gesund,
kalorienarm und kostlich! In diesem Kochkurs
werden kostliche Kirbisgerichte fur gemutliche
Herbst- und Winterabende gezaubert.

Termine/Daten

34-094

Do. 28.09.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Bettina Paus

Candybar - Ein Highlight
auf allen Feiern

Sie wollen, dass lhre Feier unvergesslich wird?
Dann darf eine Candybar nicht fehlen! Das Auge
isst schlieBlich mit. Cake-Pops, leckere Cupcakes,
kostlicher Kuchen und noch viel mehr erwartet
Sie an diesem Backabend. Erfahren Sie, wie Sie
lhre Gaste zum Staunen bringen kénnen!

Bitte mitbringen: Geeignete Marmeladenglaser

Termine/Daten

34-095
Mi. 13.09.23
Zeit: 18.30-22.15 Uhr (5 UStd.)




Gesundheit - Prdvention - Erndhrung

Gebdhr:
Leitung:

15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Janina Baier-Rudolph

Eine kulinarische Reise
nach Portugal: Essen wie
an der Algarve

Sowohl der Einfluss der Romer als auch der Einfluss
der Mauren ist in der Esskultur Portugals prasent.
Daher ist die portugiesische Kiiche sehr vielfaltig.
Viel Olivenél, Fisch und Meeresfriichte, Fleisch,
Gemuse und viel Reis kommen hier zum Einsatz.
GenieBen Sie die Kostlichkeiten Portugals an diesem
Kochabend.

Termine/Daten

34-101

Mi. 11.10.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Beate Mollers

Ein Menl mit Kofte

Sie lieben Fleischgerichte? Dann darf Innen dieser
Kochabend nicht entgehen. Es wird ein ganzes
MenU zubereitet. GenieBen Sie eine leckere
Kartoffel-Linsensuppe als Vorspeise, ein Kéftegericht
serviert mit leckerem Bulgur-Reis und Ofengemuse
als Hauptspeise und ein stBes tirkisches Dessert
als Kronung des Abends.

Termine/Daten

34-102

Di. 17.10.23

Zeit: 18.30 - 22.15 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Figen Altunbiken

Lieblingsessen mit Hack
(+Veggie)

Hack - Star der nationalen und internationalen
Kuche. Hackfleisch schmeckt immer lecker!

Im Kurs werden Hackfleischgerichte aus der
ganzen Welt zubereitet natlrlich auch Gerichte
mit Veggie-Hack.

Termine/Daten

34-103

Di. 24.10.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Claudia Louen

Was fiir eine siiBe Knolle:
die SuBkartoffel

Ihr stiBlicher Geschmack und ihre vielen Néhrstoffe
machen diese besondere Kartoffel zu einem
Multitalent in der Ktiche. Im Kurs werden gemeinsam
leckere Rezepte mit StuiBkartoffeln zubereitet.

Termine/Daten

34-111

Di. 07.11.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Claudia Louen

Kostliches aus
Griechenland

Woussten Sie, dass griechisches Essen zu den
gestindesten Kichen weltweit zahlt? Denn die
Kiche hat viel mehr zu bieten, als nur Gyros:
Neben Fleisch werden viel Gemdse, Olivendl,
Knoblauch sowie unterschiedliche Krauter genutzt.
In diesem Kochkurs werden beliebte vegetarische
Gerichte sowie fleischhaltige griechische Delikatessen
gezaubert.

Termine/Daten

34-112

Mi. 08.11.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Beate Mollers

Hinweis:
Bitte zu allen Kursen einen Restebehalter
und eine Schirze mitbringen.



Carnitas - das
Mexikanische Pulled Pork

Mexikanisches Pulled Pork - eine Geschmacksexplosion
fur alle GenieBer*innen. Bei der Zubereitung wird
das Fleisch erst gekocht und dann noch mal im
Ofen in seinem eigenen Schmalz fertig gebacken,
bevor es gezupft wird. So bleibt das Fleisch schon
saftig. Gegessen wird es meistens in Tacos oder
als Brotcheneinlage.

Neben dem Hauptgericht werden eine Vorspeise,
eine Nachspeise und Cocktails zubereitet.

Termine/Daten

34-113

Sa. 11.11.23

Zeit: 17.15-21.00 Uhr (5 UStd.)
Gebuthr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Carmen Alejandra Ocampo-Kassner

Tiirkischer Genuss mit
Lamm

Lammfleisch ist ein Klassiker in der turkischen
Kiche. Es gibt zahlreiche Lammgerichte. Einige
davon bereiten Sie mit entsprechenden Beilagen
an diesem Abend gemeinsam zu.

Termine/Daten

34-114

Mi. 15.11.23

Zeit: 18.30 - 22.15 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Figen Altunbiken

Indisch kochen: Nahrung
fiir die Seele

Essen ist nicht nur Nahrung furr den Korper, sondern
auch fur die Seele - auf diesen Grundgedanken
baut die indische Kuche auf. Aus diesem Grund
werden viele gesunde Gewdlrzmischungen und
Heilkréuter in den indischen Gerichten eingesetzt.
Lassen Sie uns gemeinsam in die farbenfrohe Welt
der indischen Esskultur eintauchen.

Termine/Daten

34-115

Do. 23.11.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebihr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Bettina Paus
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I Sie sind eine Gruppe
von maximal 14

| Personen und
mochten gemeinsam

| kochen?

I Rufen Sie uns an und

| besprechen mit uns Ihre
Vorstellungen. Gerne planen wir

| fur Sie den passenden Kochkurs.
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Hinweis:
Bitte zu allen Kursen einen Restebehalter
und eine Schirze mitbringen.

Ein traditionelles deutsches
Weihnachtsessen

Bei einem traditionellem Weihnachtsfest darf der
Braten nicht fehlen. Zusammen mit kostlichen
Beilagen soll in diesem Kurs ein Festessen nach
traditioneller Art gezaubert werden.

Termine/Daten

34-116

Mi. 29.11.23

Zeit: 19.00 - 22.45 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Beate Mollers

Das besondere
Weihnachtsmeni

An diesen Abend wird ein festliches Men( vorgestellt,
das besonders fir die Weihnachtstage geeignet
ist und zum Verwohnen und GenieBen einladt.
Mit guter Organisation und Vorbereitung entsteht
kein Stress beim Zubereiten und der Genuss der
ausgewahlten Zutaten verstromt feierlichen
Weihnachtsglanz.
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Termine/Daten

34-117

Do. 30.11.23

Zeit: 19.00 - 22.45 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage ca.
18,00 Euro

Leitung:  Gunter Pomp

Leckere weihnachtliche
Likor-Kreationen: Perfekt
fir die Adventszeit

Sie sind noch auf der Suche nach selbstgemachten
Weihnachtsgeschenken oder wollen sich mal so
richtig in der Adventszeit verwdhnen? Dann ist
dieser Kurs ideal fur Sie! Gemeinsam werden
verschiedene weihnachtliche Likére zubereitet und
naturlich auch verkostet. Bitte bringen Sie kleine
verschlieBbare Glasflaschen mit.

Termine/Daten

34-121

Mi. 06.12.23

Zeit: 18.00 - 21.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Brigitte Bode

Hinweis:

Sofern nicht anders angegeben wird pro
Kursteilnehmer*in eine Lebensmittelumlage
von ca. 10— 16 € erhoben, die im Kurs bei den
Referent*innen zu entrichten ist.

Tirkisches Buffet zu
Weihnachten

An diesem Abend wird gezeigt, wie man seine
Gaste mit einem turkischen Buffet verzaubern
kann. Es wird ein komplettes Buffet mit Fingerfood,
Salaten, Geback und stiBen Nachtischen gezaubert
und angerichtet. Weihnachten mal orientalisch!

Termine/Daten

34-122

Di. 12.12.23

Zeit: 18.30 - 22.15 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 15,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Figen Altunbiiken

In der Weihnachtsbackerei

Der frische Duft von Zimt oder frischen Anis-Platzchen
versetzt uns alle schnell in Weihnachtsstimmung.
Lassen Sie uns gemeinsam Kindheitserinnerungen
wecken und in Begleitung von frohlicher
Weihnachtsmusik leckere Weihnachtsplatzchen
backen.

Bitte bringen Sie Behélter fur die Platzchen mit.

Termine/Daten

34-123

Fr.01.12.23

Zeit:

Gebdihr:
Leitung:

19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
12,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Janina Baier-Rudolph

Geschenkgutscheine

Sie suchen ein ungewohnliches
Geschenk? Warum nicht einmal

einen Kurs verschenken?

Bei uns erhalten Sie Geschenkgutscheine
fur Veranstaltungen und Kurse der FBS. Sie
kénnen wahlen zwischen einem Gutschein
Uber einen bestimmten Kurs oder tber
einen von Ihnen festzulegenden Geldbetrag.
Rufen Sie an, wir beraten Sie gerne bei
der passenden Auswahl:

02382/91230



Kochinteressierten Frauen und Mannern bieten
wir die Gelegenheit, zusammen mit einem
Profi-Koch in der FBS-Kiche ein Menu
vorzubereiten. Dabei bietet sich die Chance,
verschiedene Tricks und Raffinessen eines Profi-
Kochs kennen zu lernen und gleichzeitig einen
Genuss fur den Gaumen vorzubereiten und
gemeinsam zu verzehren. Die einzelnen Abende
sind in sich abgeschlossene Einheiten.

Asiatisch, Nordisch, Stidamerikanisch, typisch
Deutsch?!

Termine/Daten

34-250

Di. 14.02.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 14,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Reinhard Drees

Veganer Burger, Currywurst vom Lachs mit
Kartoffelschaum, Blumenkohl gebacken mit
Chilidipp, Pilzfrikadelle mit Kartoffelsalat. Lassen
Sie sich auf einen besonderen Abend der Gentisse
ein!

Termine/Daten

34-251

Mo. 06.03.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 14,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Reinhard Drees

Zubereitet werden Keule, Schulter und Ruicken.

Termine/Daten

34-252

Mo. 08.05.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 14,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Reinhard Drees

Als Fingerfood, Backhend|, Roulade oder Suppe.

Termine/Daten

34-253

Di. 15.08.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 14,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Reinhard Drees

Lust auf eine vegane Geschmacksexplosion?
Dann lassen Sie sich von unserem Kochprofi mit
unterschiedlichen Salatkreationen tiberraschen!

Termine/Daten

34-254

Mo. 11.09.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 14,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Reinhard Drees

Herz, Zunge, Leber: Mal gebacken, geschmort
oder als Pastete.

Termine/Daten

34-255

Mo. 06.11.23

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr (4 UStd.)
Gebuhr: 14,00 € zzgl. Lebensmittelumlage
Leitung:  Reinhard Drees

99



— o S, — uv-""
_ii@' - Qg’ s

" —"
' ey

—_—
e ——

e S Y
A, A s



Qualifizierung - Aus- und Weiterbildung - Ehrenamt

Fachbereiche 41 / 42:

Aus- und Weiterbildung - Qualifizierung

Aus- und Weiterbildung, berufliche Bildung und Qualifizierung sind in einer sich standig verandernden Gesellschaft unerlasslich, um die eigene
Kompetenz zu erhalten und zu erweitern. Zu diesem Fachbereich gehtéren Angebote, die
» die eigenen beruflichen Perspektiven und Fahigkeiten optimieren,

» neue Handlungsfelder er¢ffnen und

» qualifizieren, um sich den veranderten Anforderungen in der Arbeitswelt zu stellen.

Neben der berufsbezogenen Fortbildung enthalt dieser Bereich auch Angebote zur Qualifizierung fur ehrenamtliches Engagement in der Gesellschaft
und im Sinne der Qualitatssicherung auch die kontinuierliche Fort— und Weiterbildung der Dozent*innen der Familienbildungsstatte.
Die Angebote richten sich an alle, die sich sowohl beruflich als auch persénlich weiterqualifizieren méchten.

Ansprechpartnerin der FBS: Bernadette Rentmeister

Kooperationsveranstaltung der Ahlener
Familienzentren

Hochsensibilitat:
Besondere Kinder in der
KITA verstehen

Fortbildung fir Mitarbeiter*innen der
Ahlener Familienzentren

Inhalt dieser Fortbildung ist der Blick auf Beson-
derheiten von hochsensiblen Kindern und somit
die Moglichkeit dieses Temperament leichter zu
erkennen. Dabei geht es explizit nicht um eine

weitere Etikettierung oder Diagnose, sondern
darum, den Blick fur die Vielfalt und Potenziale
zu 6ffnen.

Hochsensible Kinder verfligen tber eine besonders
komplexe und tiefe Wahrnehmungsfahigkeit. thr
Nervensystem nimmt Reize viel direkter und
ungefilterter wahr, was zu intensiverem, oft auch
differenziertem Erleben fiihrt. Die Folge ist oft eine
relativ schnell einsetzende Reiztberflutung mit
den dazugehdrigen Stresssymptomen.

Gelingt Eltern und Erzieher*innen ein integrierender
Umgang mit den Besonderheiten hochsensibler
Kinder, kénnen nicht nur sie ihr feinfuhliges
Potenzial und die damit einhergehenden
Begabungen besser fur sich nutzen, auch die

Gruppe kann von der hohen Empathie-Féhigkeit,
der kreativen Fulle und Kraft, die Hochsensibilitat
als Schatze im Gepack bereit hélt, profitieren.

Termine/Daten

41-500

Mi. 01.03.23

Zeit: 13.30-17.15 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr:  Die Kosten werden von den Ahlener

Familienzentren getragen. Anmeldung Uber das
jew. Familienzentrum erforderlich!
Leitung:  Tanja Gellermann




Online: Regeln,
Rituale, Routine —

Erleichterung durch Absprachen

Seminar fur Tagespflegepersonen, Erzieher*innen
und weitere Interessierte

Feste Regeln und Rituale machen oftmals das
Leben leichter, schéner und gesiinder. Sie schenken
Sicherheit und Geborgenheit und nehmen manch
anstrengender Situation den Schrecken. Aber nicht
alle Regeln passen immer zu allen Menschen. Wie
es gelingen kann, Rituale zu finden, die gut zu
allen Beteiligten passen und fur ein tolles Miteinan-
der sorgen, wird Inhalt dieser Zoom-Veranstaltung
sein.

Termine/Daten

41-001D

Do. 09.02.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebthr: 11,50 €

Leitung:  Anja Burg

Online: Abenteuer
Regentag
Kreative Schlechtwetter-ldeen

Seminar fr Tagespflegepersonen, Erzieher*innen
und weitere Interessierte

[ ]

—

Kthle Regentage konnen die Nerven bisweilen
etwas strapazieren (Stichwort Langeweile). Naturlich
geht es auch bei Regen hinaus, aber nach einiger
Zeit mit Matschhosen und Regenschirm sind dann

Qualifizierung - Aus- und Weiterbildung - Ehrenamt

doch auch Ideen fur drinnen gefragt. In dieser
Veranstaltung gibt es Spiele-Ideen, kreative
Anregungen sowohl turbulent als auch ruhig und
der nachste Regentag wird zum Abenteuer werden
und als Wohlfuhl-Insel genutzt!

Termine/Daten

41-002D

Di. 14.03.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 11,50 €

Leitung:  Anja Burg

Online: _
Naturerlebnisse —\

Was haben Naturbeobachtungen und

das Sammeln mit Mathematik zu tun?
Seminar fur Tagespflegepersonen, Erzieher*innen
und weitere Interessierte

Kinder sind die geborenen Forscher*innen. Durch
Beobachtung und Experimentieren versuchen sie
zu verstehen, wie Dinge funktionieren. Dazu bietet
die Natur alles, was man braucht. In diesem Online-
Seminar werden Hintergrundwissen und viele prak-
tische Ideen und Anleitungen vermittelt.

Die Naturbeobachtung und das Sammeln sind
unter anderem wichtig fir die friihe mathematische
Bildung des Kindes. Sortieren, Klassifizieren und
Ordnen helfen, sich mit mathematischen Denk-
und Handelsweisen vertraut zu machen.

Was gehort in die Forscherkiste oder in den
Forscherrucksack? Was ist ein Elfengarten? Wie
baue ich mir ein Schneckarium?

Die Beschaftigung mit kleinen Tieren starkt natdrlich

den Forscherdrang. Die Kinder lernen, mit
Verantwortung fur andere Lebewesen zu sorgen
und diese zu achten.

Termine/Daten

41-003D

Do. 11.05.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 11,50 €

Leitung:  Anja Burg

Online: Mit gutem
Gewissen Nein
sagen!

Wie und wo fange ich damit an?

Seminar fur Tagespflegepersonen, Erzieher*innen
und weitere Interessierte

[ )
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Grenzen, Regeln, Vorschriften alles gut und schon,
aber wie kénnen wir Kindern liebevoll Grenzen
setzen, welche auch auf die Bedurfnisse und die
Entwicklung der Kinder abgestimmt sind?

Es geht um eine gute Balance zwischen Festhalten
und Loslassen, zwischen Grenzen setzen und
Freiraum gewahren. Grenzen geben Kindern
Orientierung, Halt und Sicherheit, damit sie in ei-
nem geschitzten Rahmen in das "Abenteuer
Leben" hineinwachsen kénnen.

Termine/Daten

41-004D

Mo. 12.06.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 11,50 €

Leitung:  Anja Burg



AHLENER
PRAVENTIONSKETTE
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Kooperationsveranstaltung im Rahmen der
Préventionskette mit der Stadt Ahlen

Soziale Stadtfiihrung durch
Ahlen

Die Stadtfuhrung der besonderen Art richtet sich
vor allem an ortsfremde, einpendelnde Lehrkrafte,
Erzieherinnen, Sozialarbeiter*innen und alle in der
Kinder-und Jugendarbeit Tatigen, die unsere Stadt
und ihre sozialen Strukturen, Akteure und Angebote
kennenlernen wollen. Auch Ehrenamtliche sind
selbstverstandlich herzlich eingeladen.

Viele Berufstatige sind hier gar nicht in Ahlen
wohnhaft und kennen sich deshalb nicht aus.
Dabei ist es besonders wichtig, gut informiert und
vernetzt zu sein, um Kinder und Familien bedarfs-
orientiert unterstltzen, beraten und begleiten zu
kénnen.

Was ist die Kolonie, was bedeutet "diesseits und
jenseits der Bahn", wo spielen, leben und kaufen
unsere Kinder und Jugendlichen ein, wo arbeiten
ihre Eltern? Die Teilnehmenden erhalten einen
guten Einblick in die Lebenswirklichkeit Ahlener
Kinder und Jugendlicher sowie in die sozialen
Strukturen vor Ort. Die Stadtfuhrung wird durch
den friheren Burgermeister Benedikt Ruhmaller
begleitet.

Qualifizierung - Aus- und Weiterbildung - Ehrenamt

Termine/Daten
Stadtfiihrung Teil 1

41-010

Mi. 03.05.23

Zeit: 14.00 - 18.00 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 8,00 €

Leitung:  Benedikt Ruhmdller,

Bernadette Rentmeister
Stadtfiihrung Teil 2

41-011

Mi. 20.09.23

Zeit: 14.00 - 18.00 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 8,00 €

Leitung:  Benedikt Ruhmoller,

Bernadette Rentmeister

Wut, Scham und Co.*

Tagesworkshop zum Umgang mit
starken Geflihlen bei uns selbst und
unseren (hochsensiblen) Kindern

Starke Geflhle zuzulassen und mit ihnen umzu-
gehen, fallt uns oft schwer. Wir haben in der Regel
im Laufe unseres Lebens gelernt uns anzupassen,
zurtickzunehmen und heftige Geftihle wie Wut,
Trauer, Zorn und Scham unter Kontrolle zu halten,
zu ignorieren oder einfach nicht ernst zu nehmen.
Dennoch suchen sie uns immer wieder auf und
sind aus unserem Leben nicht wegzu- denken.
Und das ist gut so, denn starke Geftihle verlangen
Respekt, sie sind ein Ausdruck von Vitalitat,
gewadhren uns Orientierung und wollen uns etwas

mitteilen. Wenn uns schon das Erleben des eigenen
Gefuhlscocktails auf eher unsicheres Terrain fihrt,
wie begegnen wir dann den in der Regel ungefilterten
Emotionen von Kindern?

In diesem Tagesworkshop beschéftigen wir uns
mit verschiedenen starken Geftihlen. Methodenbunt
und praxisorientiert begeben wir uns auf die Reise
und erlauben uns, etwas genauer hinzusehen und
achtsam nachzuspuren. Werkzeuge werden sowohl
theoretische Annaherungen Uber Kommuni-
kations- und BedUrfniskonzepte wie auch praktische
Anwendungen, z.B. aktives Zuhoren, l6sungs-
orientierte Fragen und Perspektivenwechsel sein.
Dartber hinaus werden wir einzelne Emotionen
auch in ihrem korperlichen Ausdruck erforschen
und versuchen herauszufinden, was sie uns zu
erzahlen haben.

Im tieferen Verstandnis unseres eigenen Erlebens,
erhalten wir einen viel leichteren Zugang zur
Gefuhlswelt anderer. Wir lernen etwa Trotz,
Aggressionen, Wut oder Scham mit neugierigerem
Blick zu betrachten und alternative Umgangsformen
auszuprobieren.

Termine/Daten

41-014

Sa. 04.11.23

Zeit: 10.00 - 16.30 Uhr (8 UStd.)
Gebuthr: 109,00 €

Leitung:  Tanja Gellermann
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Kooperationsveranstaltung im
Rahmen des Aktionsprogramms ,Kita
Lebensort des Glaubens*

I

Die Fortbildungen dieser Reihe richten sich an
Padagogische Mitarbeiter*innen, Leitungen
und Verbundleitungen von kath. Kindertages-
einrichtungen im Bistum Munster (NRW-Teil)
sowie Hauptamtliche in der Pastoral und ist
fir vorgenannte Personen kostenfrei.
Weitere Informationen und Anmeldung nur
Uber die Homepage

https://www kita-lebensort-des-glaubens.de/
fortbilden

Bausteine fur die U3-Praxis

Die JUngsten in der Kita sind Weltentdecker und
tun dies auf ihre eigene sinnhafte und spielerische
Weise. In diesem Rahmen wachst ihre Spiritualitat
und ihre Religiositat kann sich entwickeln.
"Religiéses Erleben von Anfang an" mochte Sie
einladen, die Kinder unter drei Jahren (auch im
vorsprachlichen Bereich) in ihrem religitsen
Agieren zu begleiten und Handwerkszeug fur
das ganzheitliche Erleben anzubieten. Sie erwartet
eine bunte methodische Vielfalt an auf den
Jahreskreis bezogenen Ritualen (z.B. Kérperge-
bete), Erzahlungen und Spielstationen.

Zur Anreise steht ein Stehkaffee bereit, fir einen
Mittagsimbiss ist gesorgt. Bitte mitbringen:
bequeme Kleidung, dicke Socken bzw. Haus-
schuhe, Sitzkissen

Termine/Daten

41-050

Di. 10.01.23

Zeit: 9.30-16.30 Uhr (8 UStd.)
Gebuhr: siehe Kurstext

Leitung: Viola M. Fromme-Seifert

Fortbildung fur Tagespflegepersonen,
Erzieher*innen, Lehrkrafte und
(GroB-)Eltern

Aus einem leeren Milchkarton eine funktionierende
Gitarre fur Kinder bauen?

Das geht! Mit den Kindern und fur die Kinder
eigene, kreative sowie einzigartige Instrumente
zu gestalten, das lernen Sie in diesem kunterbunten
Seminar von einer versierten Instrumental- und
Elementarpadagogin.

Aus Haushaltsgegenstanden des Alltags und
Fundstticken aus der Natur lassen sich einfache,
lustige und beeindruckende Musikinstrumente
herstellen. Das schont den Geldbeutel, macht
gleichermaBen SpaB und férdert zudem noch das
Thema der Nachhaltigkeit.

Es gibt Bauanleitungen, praktische Tipps und viele
gute Ideen! Alle erschaffenen Instrumente werden
direkt gemeinsam mit der Orchestermusikerin
erprobt und durfen mit nach Hause genommen
werden.

Materialkosten sind bereits in der Kursgeblhr
enthalten.

Termine/Daten

41-030

Mi. 06.09.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuthr: 15,50 €

Leitung:  Svenja Beumers
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praventi 7' n
im bistum munster

Praventionsschulungen im
Bildungsforum Warendorf

Augen auf! Hinsehen
und Schiitzen!

Prévention von diskriminierendem, grenz-
verletzendem Verhalten und sexualisierter
Gewalt fangt dort an, wo Menschen sich
naher damit beschaftigen.

Augen auf! Hinsehen und schitzen lautet
der Leitsatz zur Prdvention sexualisierter
Gewalt im Bistum Munster. Die Préventions-
ordnung des Bistums Munster beinhaltet,
dass Haupt- und Ehrenamtliche in der Kinder-
und Jugendarbeit in der Arbeit mit erwach-
senen Schutzbefohlenen aber auch freie
Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen mit Kinder-
und Jugendkontakt sich zum Thema Pravention
fortbilden.

Schulungsinhalte sind.

» Nahe und Distanz

» Achtsamkeit und Vertrauen

» Sensibilisierung fir Gefdhrdungsmomente
und beginstigende Situationen

» Basiswissen sexualisierte Gewalt

» Taterstrategien und Opferdynamiken
» Intervention bei Vermutungsfallen
» Handlungsschritte

Die Schulungen werden von zertifizierten
Praventionsfachkraften des Bistums geleitet.
Die Teilnehmenden erhalten eine Bescheini-
gung.

Die Kosten der Schulung trégt das Bistum
Muinster.

Gerne fuhren wir die entsprechenden Schu-
lungen flr einzelne Gemeinden, Verbande
oder Gruppierungen durch. Sprechen Sie uns
an. Winschen Sie mehr Informationen wir
sind gern fir Sie da:

Tel.02382-91230

oder per E-Mail:
fbs-ahlen@bistum-muenster.de.

Hygieneschulung nach
Infektionsschutzgesetz und
HACCP

Fir alle Betriebsinhaber*innen und deren Personal,
die Lebensmittel herstellen oder in den Verkehr
bringen, spielt das Infektionsschutzgesetz (IFSG)
eine wichtige Rolle. Nach der Erstbelehrung, die
durch das ortsansassige Gesundheitsamt erfolgt,
ist eine Folgebelehrung nach IFSG alle zwei Jahre
vorgeschrieben. Nach dem EU-Recht ist zudem
eine jahrliche Hygieneschulung nach HACCP
(Gefahrenanalyse und kritische Kontrollpunkte)
vorgesehen.
Mit der aktiven Teilnahme an dieser Folgebelehrung
erfullen Betriebsinhaber*innen die Sorgfaltspflicht
gegeniber den lebensmitteliberwachenden
Behorden.
Folgende gesetzlich geforderte Schulungsinhalte
werden anhand von Beispielen aus der Berufspraxis
unterwiesen:
» Hygiene in der Praxis (Betriebshygiene, Personal-
hygiene, Produkthygiene)
» Grundlagen der Lebensmittelmikrobiologie
» Belehrung nach § 43 Infektionsschutzgesetz

Termine/Daten

41-031
Di. 09.05.23
Zeit: 17.30 - 19.45 Uhr (3 UStd.)

Gebuhr: 35,00 €
Leitung:  GUnter Pomp




Qualifizierung Kindertagespflege Ahlen
Qualifizierung
Kindertagespflege Ahlen -

Fortbildungstag
Tagespflege

Im Rahmen der jédhrlichen Fortbildungsver-
anstaltungen fir Tagespflege veranstaltet die
Familienbildungsstatte in Zusammenarbeit mit der
Fachberatung fur Tagespflege der Caritas und der
Abteilung Jugend und Soziales der Stadt Ahlen
einen Fortbildungstag fur Tagespflegepersonen.
An diesem Tag sollen unterschiedliche Themen
und Informationen, die die Tagespflege betreffen,
behandelt werden. lhnen als Teilnehmenden wird
die Moglichkeit gegeben werden, sich mit diesen
unterschiedlichen Themen eingehend auseinander
zu setzen, um neue Inhalte und Mdglichkeiten
Ihrer Arbeit zu entwickeln.

Sie erfahren mehr Gber Kompetenzorientierung
in der Tagespflege, starken Ihr vorhandenes Netz-
werk, kommen mit anderen ins Gesprach und
kénnen so AnstoBe des Tages besser vor Ort
umsetzen.

Der Tag wird fur die Tagespflegepersonen vom
Jugendamt finanziell gesponsert.

Dieser Fortbildungstag richtet sich an Tagespflege-
personen, die fur die Stadt Ahlen tatig sind und
vom Jugendamt Ahlen die Pflegeerlaubnis erhalten
haben.

Qualifizierung - Aus- und Weiterbildung - Ehrenamt

Termine/Daten

41-100

Mi. 27.09.23

Zeit: 9.00-17.00 Uhr (8 UStd.)
Gebuhr:  gebuhrenfrei

Leitung:  Bernadette Rentmeister
Qualifizierung

Kindertagespflege Ahlen -
Kollegialer Austausch

In Zusammenarbeit mit der Fachberatung fur
Kindertagespflege in der Caritas und der Abteilung
Jugend und Soziales der Stadt Ahlen bietet die
Familienbildungsstatte einen Weiterbildungskurs
fir Tagespflegepersonen an, die bereits ein festes
Betreuungsverhaltnis durch das Jugendamt
vermittelt bekommen haben.

Im Rahmen der Qualitatssicherung der Tages-
pflege wird Tagespflegepersonen, die ihre Ausbil-
dung bereits abgeschlossen haben, die Méglichkeit
gegeben, im Austausch ihre Qualitat zu sichern.
Weitere Informationen konnen Sie in der Fachberatung
fir Tagespflege im Caritasverband erhalten.
Dieser Austausch ist fur Ahlener Tagespflege-
personen und die Anmeldung erfolgt bitte direkt
in der Fachberatung unter 0 23 82 91 15 90.
Anmeldungen sind bis spatestens dienstags um
12 Uhrvor dem entsprechenden Termin erforderlich.

Termine/Daten

41-101
Do. 19.01.23

41-102

Do. 23.02.23,

41-103

Do. 16.03.23,

41-104

Do. 20.04.23,

41-105

Do. 15.06.23,

41-106

Do. 17.08.23,

41-107

Do. 19.10.23,

41-108

Do. 16.11.23,

41-109

Do. 14.12.23,

19.30 - 21.00 Uhr

19.30 - 21.00 Uhr

19.30 - 21.00 Uhr

19.30 - 21.00 Uhr

19.30 - 21.00 Uhr

19.30 - 21.00 Uhr

19.30 - 21.00 Uhr

19.30 - 21.00 Uhr

Leitung der Kursreihe:
Rita Wirtz-Dufhues, Sarah Hille

(2 UStd.)
(2 UStd.)
(2 UStd.)
(2 UStd.)
(2 UStd.)
(2 UStd.)
(2 UStd.)

(2 Ustd.)



Qualifizierung
Kindertagespflege Ahlen -
1. Hilfe am Kind*

Fortbildung fur Erzieher*innen,
Tagespflegepersonen und Interessierte

Laut den aktuellen Bestimmungen missen Tages-
pflegepersonen und Erzieher*innen die Erste-Hilfe-
Ausbildung am Kind alle 2 Jahre mit 9 Unterrichts-
stunden auffrischen.

Fr Tagespflegepersonen zéhlt diese Fortbildung
mit zu den von ihnen jahrlich abzuleistenden Fort-
bildungseinheiten.

Fur Bildungsgutscheinbesitzer*innen kostenlos.

Termine/Daten

41-110

Sa. 25.03.23

Zeit: 9.00-17.00 Uhr (9 UStd.)
Gebuhr: 37,00 €

Leitung:  MIGA Rettungsschule Ahlen

41-111

Sa. 19.08.23

Zeit: 9.00-17.00 Uhr (9 UStd.)
Gebuhr: 37,00 €

Leitung:  MIGA Rettungsschule Ahlen

41-112

Sa. 18.11.23

Zeit: 9.00-17.00 Uhr (9 UStd.)
Gebuhr: 37,00 €

Leitung:  MIGA Rettungsschule Ahlen
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Angebote fiir Kursleiter*innen des
Bildungsforums Warendorf bzw. der
Familienbildungsstatte Ahlen

Ohren auf! (Zu)Ho6ren
spielerisch fordern

Fortbildung fir Kursleitende im Eltern-
Kind-Bereich des Bildungsforums
Warendorf

Gerdusche begleiten den Alltag von Kindern. Ob
Umwelt, Spielmaterial, Fernseher, Tablet, Handy
-ihre Ohren sind immer "auf Empfang geschaltet".
Bewusstes und aktives Hin- und Zu-Horen gilt es
in einer gerdauschvollen Welt mehr denn je zu
trainieren. Eine gute Horfahigkeit ist erforderlich
fur die erfolgreiche Entwicklung aller Sinne, Lernen
in Kita und Schule und ist die Grundlage unserer
Kommunikationsfahigkeit. Die Veranstaltung
mochte Kursleitenden Anregungen geben, die
Horkompetenzen von Kindern zu férdern, Eltern
fur Gefahren und Gefahrdungen zu sensibilisieren
und Anreize fur altersgemaBe Horerlebnisse zu
schaffen. Informationen tber Umweltbelastungen
und Vermeidung von Hérschaden sind Inhalt und
viele praktische Beispiele der Umsetzung fur den
Alltag in Familien und in Eltern-Kind-Kursen runden
den Workshop ab.

Termine/Daten

41-040

Mi. 10.05.23

Zeit: 18.00 - 20.15 Uhr (3 UStd.)
Ort: FBS Ahlen

Leitung:  Johannes Wentzel

Spielend die Welt entdecken

Von der Bedeutung des Spiels und
angemessenes Spiel(zeug) fir Kinder
bis 6 Jahre

Fortbildung fir Kursleitende im Eltern-
Kind-Bereich des Bildungsforums
Warendorf

Im Spiel entdecken Kinder die Welt und tun genau
das, was sich Erwachsene sich fur ihre Kinder sehr
winschen: sie entwickeln sich! Sie bewegen sich,
probieren Neues aus, bauen oder setzen Dinge
zusammen, schltpfen in andere, nicht selten sehr
erwachsene Rollen, sortieren, versinken in scheinbar
gleichbleibende, sich wiederholende Téatigkeiten
und buddeln Loécher in den Sand, bis sie atemlos
sind und entdecken, was nach dem Sand kommt.
Was und wie Kinder spielen, ist allerdings neben
dem kindlichen Spielverlangen auch eine Frage
der Zeit und Rahmenbedingungen, die wir ihnen
als Erwachsene schaffen und er6ffnen.

Der Abend will den Themen nachgehen, wie viel
Zeit und welches Spielzeug Kinder zu Spielen in
welchem Alter brauche. Ebenso wird die Bedeutung
von angeleitetem und freiem, d.h. nicht von Er-
wachsenen begleitetem Spiel verdeutlicht.
Informationen und Anmeldung: Haus der Familie
Warendorf, Telefon 02581 2846,
fbs-warendorf@bistum-muenster.de

Termine/Daten

Mi. 22.11.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
Ort: HdF Warendorf

Leitung:  Kirsten Rolf




Fachgesprach 1. Lebensjahr

Kollegialer Austausch, fachliche Impulse, neue
Entwicklungen, Reflexion und Organisatorisches
sind Inhalt dieser fachlichen Treffen fur alle
Dozent*innen und Kursleiter*innen, die Angebote
fur Familien im 1. Lebensjahr fur die Familien-
bildungsstatte anbieten.

Termine/Daten

41-033
Di. 25.04.23
Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)

Leitung:  Jutta Popsel

Fachgesprach Eltern-Kind-
Kurse / Kinder-Kurse

Es handelt sich um ein Angebot des kollegialen
Treffens und Beratens, das regelmaBig fur die
Eltern-Kind-Kursleitungen und Kinder-Kurs-Leitun-
gen der Familienbildungsstatte durchgeftihrt wird.
Austausch, Reflexion, fachliche Anregungen und
organisatorische Fragen stehen im Mittelpunkt
der Qualitatstreffen.

Termine/Daten

41-034
Di. 24.10.23
Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr (3 UStd.)

Leitung:  Jutta Popsel
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Fachgesprach Gesundheit

Die Kursleitungen aus dem Fachbereich " Gesundheit
und Bewegung" sind zum Fachgesprach ein-
geladen. Themenpunkte sind u.a. Austausch Uber
Kurskonzepte, Materialen, Wnsche und Anre-
gungen und vieles mehr.

Termine/Daten

41-032
Fr. 29.09.23
Zeit: 14.00 - 15.30 Uhr (2 UStd.)

Leitung:  Bernadette Rentmeister

Referent*in der FBS?!

Wenn Sie tber Fahigkeiten und Fertigkeiten
verfuigen, die Sie gerne an Kinder, Erwachse-
ne und Familien weitergeben mochten, dann
bewerben Sie sich bei uns. Wir suchen immer
wieder Referent*innen, die Lust auf Lehren
und Lernen haben.

lhr Wissen, lhr Kénnen und lhre Per-
sonlichkeit sind gefragt! - Wir freuen
uns auf Sie!
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Qualifizierung von Ehrenamtlichen

Kooperationsveranstaltungen mit dem
Regionalbiiro Alter, Pflege und Demenz
Region Miinsterland

Regionalburos

Cg Alter, PAlege um’ Demenz

Kurs flr
Nachbarschaftshelfer*innen

gem. §45 SGB Xl

Viele pflegebedurftige Menschen erhalten im
Alltag bereits Untersttitzung von Haushaltshilfen,
Betreuungskraften aus der Nachbarschaft oder
von Bekannten. Doch diese Hilfestellungen konnten
bisher nicht mit den Pflegekassen tber den
Entlastungsbetrag (€125.-/Monat) abgerechnet
oder als Aufwandsentschadigung genutzt werden.
Seit dem 01.01.2019 hat der Gesetzgeber in
Nordrhein-Westfalen mit der AnF6VO (Anerken-
nungs- und Férderungsverordnung) jedoch eine
Maoglichkeit geschaffen, dass diese Hilfen mit den
Pflegekassen abgerechnet werden kénnen, wenn

sie von anerkannten "Nachbarschaftshelfer*innen*

oder auch "Einzelkraften" erbracht werden.

Voraussetzungen fur Anerkennung und Ab-

rechnung der Leistungen:

» Absolvierung eines Kurses gem. §45 SGB Xl
(zurzeit ist diese Verpflichtung coronabedingt
bis zum 31.12.2023 ausgesetzt)

» Inanspruchnahme eines Beratungsgespraches
mit dem Regionalburo Alter, Pflege und Demenz
Region Munsterland (gilt nur fur Einzelkrafte)

» mindestens Pflegegrad 1

» es besteht kein Verwandtschaftsverhaltnis 1.
und 2. Grades mit der pflegebeddirftigen Person

» die Personen leben nicht in einer hauslichen
Gemeinschaft

Der Kurs richtet sich an Personen, die auf der Basis
von Nachbarschaftshilfe tatig werden mochten
oder bereits tatig sind. (Einzelkrafte, die ihre
Leistungen im Rahmen eines unmittelbaren
Beschaftigungsverhaltnisses mit einer pflegebe-
durftigen Person erbringen, werden gebeten, die
Teilnahmemaoglichkeit mit dem Regionalbiro
Munsterland abzustimmen).

Inhalte: u.a. Einfihrung und Umgang mit Beein-
trachtigungen, einfache praktische und alltags-

¥organisatorische UnterstitzungsmaBnahmen,
Grundlagen der Kommunikation, NotfallmaB-
nahmen, rechtliche Informationen

Weitere Informationen und Anmeldung zum Kurs
beim Regionalblro Alter, Pflege und Demenz
Region Munsterland: Tel. 0 23 82 /94 09 97-10,
E-Mail: muensterland@rb-apd.de

Termine/Daten

42-001
Fr. 03.02.23 von 9:30 - 15.45 Uhr
Sa. 04.02.23 von 9:30 - 13:45 Uhr

Dauer: 2 Tage (12 UStd.)
Gebuhr:  gebuhrenfrei
Leitung:  Annette Wernke

Nutzen Sie auch die Anmeldemdglichkeit
Uber unsere Homepage:

www.fbs-ahlen.de ~
-




Fortbildung zum Begleiter
von Senior*innen und
Menschen mit Demenz*

Fortbildung fir ehrenamtlich und
beruflich Betreuende

Diese Fortbildung richtet sich an ehrenamtlich und
beruflich Betreuende, die in der Betreuung von
Senior*innen und Menschen mit Demenz tatig
sind oder tatig werden mochten.
Begleiter*innen stellen durch ihren Einsatz im
héuslichen Bereich sowie in stationaren Altenhilfe-
einrichtungen eine groBe und wertvolle Hilfe dar.
Sie tragen durch ihre Betreuung wesentlich zur
Lebensqualitat der Betroffenen und deren Angeho-
rige bei. Insbesondere Menschen mit Demenz und
ihre Angehdrigen brauchen Menschen, die Zeit
fur sie haben, Anteil nehmen und ihren Alltag mit-
gestalten.

Die Fortbildung soll dazu beitragen, die Wahrneh-
mung fur die Bedurfnisse alterer Menschen und
von Menschen mit Demenz zu sensibilisieren und
Methoden eines addquaten Umganges kennen
zu lernen.

Die Fortbildungsreihe umfasst 41 Unterrichtsstunden
und ist gem. 8§14 AnFoVO als Basisqualifikation
anerkannt.

Bei einer regelméaBigen Teilnahme an der Fortbildung
erhalten die Teilnehmenden ein Zertifikat.
Teilnehmenden ohne Vorkenntnisse empfehlen
wir eine Hospitation in einer ambulanten, teil-
stationdren oder stationaren Altenhilfeeinrichtung.
Wir unterstiitzen Sie gern bei der Suche nach einer
Einrichtung, in der Sie hospitieren konnen. Sprechen

Qualifizierung - Aus- und Weiterbildung - Ehrenamt

Sie zu Beginn des Kurses mit uns tber die
Méglichkeiten und lhre speziellen Wiinsche:
Kontakt Gber Annette Wernke vom Regionalbtro
Alter, Pflege und Demenz, Region Minsterland
Tel. 023 82/94 09 97-12 oder muensterland@rb-
apd.de.

Veranstaltungsort: Elisabeth-Tombrock-Haus,
KapellenstraBe 25, Ahlen

Termine/Daten

42-002
Informationsveranstaltung:

Mi. 23.08.23, 17.00 - 18.00 Uhr
Weitere Kurstermine:

Mi., 06.09.23 - Mi.,29.11.23

Zeit: 17.00 - 20.00 Uhr

Dauer: 11 Termine (inkl. Infoabend)
(41 UStd.)

Gebihr: 210,00 €

Leitung:  Annette Wernke, Maria Weil3

u.a. Fachreferent*innen

Kindern Demenz erklaren

Die Kinder von heute sind die Gesellschaft von
morgen und unsere spatere Pflege und Betreuungs-
generation. Die Anzahl der Menschen mit Demenz
steigt auch in Zukunft stetig weiter an und es wird
immer wichtiger bei den heranwachsenden Gene-
rationen den Grundstein dazu zu legen "Anders-
sein" als "Normal" zu betrachten. Diese Haltung
ist der erste Schritt zu einer gelebten Inklusion.

Ziel der Veranstaltung ist es Eltern, beruflich
Erziehende, in der Altenhilfe Tatige, sowie andere

Interessierte dabei zu unterstitzen, Kinder behut-
sam zu begleiten sich dem Phéanomen "Demenz"
altersentsprechend und verstehbar zu nahern.

In diesem Seminar werden Interessierte spielerisch
in das Thema eingefiihrt und erste Hinweise auf
mogliche Umsetzung in die Praxis mit Kindern
ermoglicht.

Im Workshop wird die Schulungsreihe KIDZELN
vorgestellt, die durch die Alzheimer Gesellschaft
im Kreis Warendorf e.V. im Jahr 2011 mitinitiiert
wurde und bis heute begleitet wird. Die Spiel-
modulreihe beinhaltet ausgearbeitete Materialien
(Zeichnungen, Bewegungsibungen, Spiele, Lieder,
Fotos) zur Vorbereitung von intergenerativen
Begegnungen zwischen Kindern im Kinder-
gartenalter und Menschen mit Demenz.

Termine/Daten

42-004

Di., 09.05.23

Zeit: 19.00 - 20.30 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr:  gebuhrenfrei

Leitung:  Sonja Steinbock



Fortbildungen fiir Senioren- und
Demenzbegleiter, Fachkrafte und
Angehdrige

Die Natur bleibt vertraut*

Maoglichkeiten der AuBenaktivitaten
und deren Wirkung in der Betreuung

In der Betreuung arbeiten viele Menschen mit Herz
und Verstand. Dafir sind sehr viele Kenntnisse
und kreative Ideen im Umgang mit dem Menschen,
der ein Korper-Seele-Geistwesen ist, wichtig. Dazu
dient ein guter Uberblick tiber das Lebendige im
Menschen. Wir wollen uns mit der Wahrnehmungs-
forderung beschaftigen. Welche Angebote und
Méglichkeiten zum Thema Natur und welche
Materialien eignen sich in Raumen?

Durch biografische Erinnerungen und eine
emotionale Aktivierung in Richtung Freude steigern
wir die Lebensqualitat. Wir Menschen sind ein Teil
der Natur, mit der wir uns immer wieder vertraut
machen kénnen, und in der wir uns wohl fuhlen.
Mit gemeinsamen Aktionen in und mit der Natur
kénnen Menschen auch in spateren Krankheits-
stadien Anregungen gegeben werden. Aktives
Erleben hilft Menschen sich zu erinnern, schafft
Freude, Sinn und erfillt deren Bedurfnisse.

Die Natur ist standig in Bewegung, sie arbeitet,
strebt, baut, zerfallt. Durch praktische Erfahrungen
in der Natur wollen wir erleben, was die Sinne
spuren und was der Kérper wahrnimmt.

Was trégst du zum Thema selbst bei? Bringt
Naturmaterialien fr unseren praktischen Teil mit.
Wir wollen auch einen gemeinsamen Biicher und
Ideentisch bereitstellen.

Qualifizierung - Aus- und Weiterbildung - Ehrenamt

Termine/Daten

42-004

Mo., 22.05.23

Zeit: 14.00 - 17.30 Uhr (4 UStd.)
Gebihr: 28,00 €

Leitung:  Andrea Josefa Brinker

Meine Welt - Deine Welt -
Marchenwelt*

Die Magie der Vorstellungskraft

"Alles Ur-Denken geschieht in Bildern", philo-
sophierte Arthur Schopenhauer. Erinnerungen an
Marchen aus der Kinderzeit sind bei Senior*innen
und bei Menschen mit Demenz meistens noch gut
erhalten und oft mit positiven Erinnerungen
verbunden. Neben den nachgewiesenen positiven
Wirkungen zur Aktivierung des Langzeitgedachtnisses
sind Marchen vor allem Nahrung fir die Seele.
Denn die darin oft verborgenen Botschaften konnen
wiederentdeckt und fur die aktuelle Lebenssituation
nutzbar gemacht werden Um diese wieder-

zuerwecken braucht es jedoch Raum und Zeit. In
diesem Seminar werden mit bekannten Bildern
und Symbolen Méarchen mit allen Sinnen erlebbar
gemacht. Dabei tauchen wir in die bildreiche
Sprache der Marchenwelt ein, bauen Bricken in
die Vergangenheit und genieBen die Magie der
Vorstellungskraft.

Termine/Daten

42-005

Fr.,27.10.23

Zeit: 14.00 - 18.00 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 28,00 €

Leitung:  Marion Dobersek




Netzwerktreffen "Lern-,
Sprach- und Lesepaten” im
SINN-Verbund

Die Gruppe der Lern-, 1 s I .N N

Sprach- und Lesepaten

trifft sich in regel-

méaBigen Abstdanden zum Austausch in der
Familienbildungsstéatte oder der Stadtblcherei.
Alle Teilnehmer*innen arbeiten ehrenamtlich zu
festen Terminen, z.B. in Kindergarten, Grundschu-
len oder der StadtbUcherei. Immer geht es bei der
Arbeit um Sprache und Bildung, insbesondere fir
Kinder mit Zuwanderungsgeschichte. Wahrend
im Kindergarten das Vorlesen und die
Beschaftigung mit phantasievollen Geschichten
im Vordergrund stehen, gehen die Ehrenamtlichen
in der Grundschule mit in den Unterricht, in die
Hausaufgabenbetreuung oder in die Ganztagsbe-
treuung und lernen mit den Kindern.

Alle Aktiven sind mit viel Spal3 und Engagement
bei der Sache und sind bereits mehrfach in den
einzelnen Projekten ausgezeichnet worden, landes-
wie bundesweit.

Zu den Terminen wird rechtzeitig eingeladen. Die
Teilnahme ist kostenfrei.

Termine/Daten

42-010
Die Termine werden noch bekannt gegeben.
(21 UStd.)
Gebdhr:
Leitung:

gebuhrenfrei
Team der Stadt Ahlen,
Stadtbicherei und FBS

Qualifizierung - Aus- und Weiterbildung - Ehrenamt

Stimmtraining

Fortbildung fur "Lern-, Sprach- und
Lesepaten”

Vorlesen regt die Phantasie der Zuhorer an, es
fordert die sprachliche Kompetenz, 6ffnet neue
Welten, regt Kinder an, selber zu lesen, bringt
alteren Menschen Abwechslung und Anregung:
Und vor allem: Vorlesen macht SpaB und zaubert
eine ganz eigene Atmosphare. Vorlesepat*innen
sollen Geschichten klar und verstandlich vermitteln
koénnen. Die Stimmen sollen belastbar und gesund
sein. Sie sollen Gruppen und Einzelpersonen
sowohl vom Stimmklang als auch von der
Lautstarke her angemessen ansprechen kénnen.
Ziel: Die Teilnehmer*innen werden sich ihrer
stimmlichen Starken und Schwachen bewusst und
lernen, unabhéangig von Stress und Unsicher-
heiten, ihr stimmliches Potenzial auszuschopfen.
Die Teilnehmer*innen werden sich des Wirkungs-
spielraums von Kérper, innerer Einstellung

und Stimme bewusst und gewinnen mehr Sicherheit
und Freude beim Vorlesen.

Termine/Daten

42-011

Sa., 11.03.23

Zeit: 9.00 - 14.00 Uhr (6 UStd.)
Gebuhr:  gebuhrenfrei

Leitung:  Sabine Klecker

Der Kinderschutzbund
Kreesverband Warendor!

Kooperationsveranstaltungen mit dem
Kinderschutzbund im Kreis Warendorf e.V.

Infoabend Dauerpflege und
Familiare
Bereitschaftsbetreuung (FBB)

Infoabend zum "Bewerberkurs fir Pflegefamilien”
ab Februar 2023 (Kurs-Nr. 42-032) und zum
"Bewerberkurs Familidre Bereitschaftsbetreuung
(FBB) Kompakt" ab Februar 2023

(Kurs-Nr. 42-033).

Bei Interesse wenden Sie sich an den Kinderschutz-
bund im Kreis Warendorf e.V.,

Frau Schiitte Tel. 0 23 82 /54 70 43 32,

E-Mail: schuette@kinderschutzbund-warendorf.de

Termine/Daten

42-030

Mi., 18.01.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
42-031

Mi., 20.09.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Leitung:  Sandra Schutte, Britta Bulter,

Heike Denner, Christiane Biernatzki
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Bewerberkurs fir
Pflegefamilien

Wenn man sich daflr entscheidet, die Aufgabe
von Pflegeeltern Ubernehmen zu wollen, ist das
sicherlich kein Job wie jeder andere, sondern
fordert die ganze Personlichkeit. Eine Vorbereitung
auf diese Aufgabe ist unerlasslich und hat das
Wohl des Kindes, aber auch der aufnehmenden
Familie im Blick.

Das Seminar wird in Kooperation mit dem
Kreisverband Warendorf des Kinderschutzbundes
und den Jugendémtern der Stadt Beckum und der
Stadt Ahlen angeboten.

Weitere Informationen und Anmeldung bei Frau
Schitte vom Kinderschutzbund im Kreis Warendorf
e.V.Tel.02382/54 704332,

E-Mail: schuette@kinderschutzbund-warendorf.de

Termine/Daten

42-032
Sa 25.02.23, 9.30-16.30 Uhr
Fr, 10.03.23, 15.00-19.00 Uhr
Fr, 24.03.23, 15.00-19.00 Uhr
Fr, 31.03.23, 15.00-19.00 Uhr
Sa, 22.04.23, 9.30-16.30 Uhr
Sa, 06.05.23, 9.30-16.30 Uhr
Dauer: 6 Termine (42 UStd.)
Leitung:  Sandra Schutte,
Christiane Biernatzki, Heike Denner

Bewerberkurs Familiare
Bereitschaftsbetreuung
(FBB) Kompakt

Das Kursangebot "Familidre Bereitschaftsbetreuung
(FBB) Kompakt" ist fir Menschen geeignet, die
sich dafur interessieren, ein Kind aufgrund einer
Krisensituation in ihrem eigenen Haushalt zeitweise
aufzunehmen. Ziele dieser MaBnahme des
Jugendamtes sind Schutz, Stabilisierung und
Klarung der weiteren Perspektive insbesondere
fur Saduglinge und Kleinkinder. An die Bereitschafts-
betreuungen werden besondere Anforderungen
gerichtet. Im Kurs FBB Kompakt geht es insbe-
sondere um die Themen: Rechtliche Grundlagen
und Formen der FBB, Uberginge gestalten und
die Durchfihrung der Umgangskontakte mit der
Herkunftsfamilie. Um dieser Aufgabe gerecht
werden zu kénnen, erhalten die Familien eine
intensive Vorbereitung, kontinuierliche Beratung
und einen angemessenes Tagessatz.

Weitere Information und Anmeldung bei Frau
Bulter, Beraterin fir Familidre Bereitschafts-
betreuung (FBB), beim Kinderschutzbund im Kreis
Warendorfe.V. Tel. 02382 /54 70 43-35, E-Mail:
buelter@kinderschutzbund-warendorf.de

Termine/Daten

42-033

Mo. 27.02.23, Mo. 13.03.23, Mo. 27.03.23,
Mo. 17.04.23,

Zeit: 19.00 - 22.00 Uhr

Dauer: 4 Termine (16 UStd.)

Leitung:  Britta Bulter, Silja Tiekmann

Pflegevater-Treffen

Angebot des Kinderschutzbundes im Kreis
Warendorf e.V. und des Jugendamtes der Stadt
Ahlen fur Pflegevater zum Austausch und zur
Fortbildung.

Kontakt ber Herrn Blnis vom Kinderschutzbund
Tel. 023 82 /54 70 43-0.

Termine/Daten

42-035

Di., 21.03.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
Leitung:  Volker Bunis, Benjamin Morbeck
42-036

Di., 13.06.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
Leitung:  Volker Bunis, Benjamin Morbeck
42-037

Di.,, 21.11.23

Zeit: 19.30 - 21.45 Uhr (3 UStd.)
Leitung:  Volker Bunis, Benjamin Morbeck



Fachbere
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Kultur- Mu5|k Literatur

vhs ' ' \mln- LEAITTE N

Kurse und Veranstaltungen der VHS
Ahlen

Hier finden Sie Hinweise auf einige Musikkurse
der VHS Ahlen. Fur weitere Informationen
und zur Anmeldung wenden Sie sich bitte
direkt an die VHS Ahlen.

Kontakt: Tel. 0 23 82 59-436

oder 59-440 oder www.vhs-ahlen.de

Keyboardunterricht fir
Anfanger*innen und
Fortgeschrittene

ab 16 Jahren

Leitung:  Jirgen Schroder
Im praxisnahen Einzel- oder 2er-Gruppenunter-

richt haben Sie die Mdoglichkeit das Keyboard-
spielen zu erlernen. Der Unterricht wird auf lhre
individuellen Bedurfnisse, Neigungen und lhren
bevorzugen musikalischen Geschmack abgestimmt,
so dass Sie schnell einen guten Zugang zu diesem
modernen und vielseitigen Tasteninstrument
erhalten werden. Fortgeschrittene Spieler*innen
koénnen ihre Fahigkeiten ausbauen und erweitern.
Das eigene Keyboard und das technische Equipment
sind mitzubringen. Keine ErmaBigung moglich.

Einzelunterricht: 18 x, 45 Min. = 400,00 €
2er-Gruppe: 18 x, 45 Min. = 202,00 €

Termine/Daten

156007

Mi. 25.01.23

Zeit: 17.00 — 17.45 Uhr

Ort: VHS Ahlen, Altes Rathaus, Markt 15,
Nebengebaude 1

156008

Mi. 25.01.23

Zeit: 17.45 - 18.30 Uhr

Ort: VHS Ahlen, Altes Rathaus, Markt 15,
Nebengebaude 1

156009
Mi. 25.01.23

Zeit: 18.30 - 19.15 Uhr
Ort: VHS Ahlen, Altes Rathaus, Markt 15,
Nebengebaude 1

E-Gitarre oder Akustik-
Gitarre im Einzel- oder
Kleingruppenunterricht

Fir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene

Leitung: Tobias Kersting
Allen Interessenten an intensiver Unterrichtsarbeit
bietet die VHS Ahlen die Maoglichkeit, das
Gitarrenspiel (E-Gitarre oder Akustik-Gitarre)
preiswert im Einzeloder Kleingruppenunterricht
zu erlernen oder auszubauen. Im Gegensatz zu
den Gitarrenkursen kann hier der Unterricht
individuell, entsprechend der Neigung, der
Vorkenntnisse und des personlichen musikalischen
Geschmacks gestaltet werden. Inhalte kénnen
sein: rhythmische Grundlagen (Liedbegleitung in
unterschiedlichen Stylistiken, z.B. Rock, Funk,
Blues, Jazz, usw.), Lead-Gitarrenspiel mit allen
wichtigen Techniken der E-Gitarre, Notenlesen




und Blattspiel u.v.m. Ein Angebot der VHS Ahlen
in Zusammenarbeit mit der Schule fur Musik im
Kreis Warendorf e.V.

Unterrichtszeiten nach Absprache (Termine auch
moglich am Vormittag oder an einem anderen
Wochentag). Anmeldungen unter Tel.-Nr.: 02382/59-
436 oder 59-440.

Einzelunterricht: 16 x 45 Min. = 372,00 €
2er-Gruppe: 16 x 45 Min. = 188,00 €

Termine/Daten

156011

Mo. 23.01.23

Zeit: 16.45 21.00 Uhr

Ort: VHS Ahlen, Altes Rathaus, Markt 15,

Nebengebéude 1

Individueller
Gitarrenunterricht fir alle
Leistungsstufen

Leitung: Tania Pentcheva

Im Einzelunterricht haben Sie die Moglichkeit, das
Gitarrenspiel von einer diplomierten Berufsmusikerin
mit Bihnenerfahrung zu erlernen. Der Unterricht
wird auf Ihre individuellen Bedtrfnisse (Anfanger*
innen oder Fortgeschrittene) und Ihren person-
lichen musikalischen Geschmack abgestimmt.
Inhalte kénnen sein: Liedbegleitung, Folkgitarre,
Flamenco o.a. Auf Wunsch bietet die VHS den
Unterricht auch in englischer oder italienischer
Sprache an. Eine eigene Gitarre ist mitzubringen.
Ein Angebot der VHS Ahlen in Zusammenarbeit

Qualifizierung - Aus- und Weiterbildung - Ehrenamt

mit der Schule fiir Musik im Kreis Warendorf e.V.
Termine/Daten

156041

Dienstag, 24.01.23

Zeit: 15.00 - 15.45 Uhr

Ort: VHS Ahlen, Altes Rathaus, Markt 15,
EG, R 05

Gebihr: 18 x, 18 Ustd., 472,00 €

156042

Dienstag, 24.01.23

Zeit: 15.45 - 16.30 Uhr

Ort: VHS Ahlen, Altes Rathaus, Markt 15,
EG, R 05

Gebuhr: 18 x, 18 Ustd., 472,00 €

156043

Dienstag, 24.01.23
Zeit: 16.30 — 17.15 Uhr

Ort: VHS Ahlen, Altes Rathaus, Markt 15,
EG, Kursraum 07
Gebihr: 18 x, 18 Ustd., 472,00 €

156044
Dienstag, 24.01.23
Zeit: 17.15 - 18.00 Uhr

Ort: VHS Ahlen, Altes Rathaus, Markt 15,
EG, R 05
GebUhr: 18 x, 18 Ustd., 472,00 €

156045
Dienstag, 24.01.23
Zeit: 18.00 — 18.45 Uhr

Ort: VHS Ahlen, Altes Rathaus, Markt 15,
EG, R 05
Gebihr: 18 x, 18 Ustd., 472,00 €

156046
Dienstag, 24.01.23
Zeit: 18.45 - 19.30 Uhr

Ort: VHS Ahlen, Altes Rathaus, Markt 15,
EG, R 05
Gebihr: 18 x, 18 Ustd., 472,00 €

156047
Dienstag, 24.01.23
Zeit: 19.30 — 20.15 Uhr

Ort: VHS Ahlen, Altes Rathaus, Markt 15,
EG, R 05
GebUhr: 18 x, 18 Ustd., 472,00 €

156048
Dienstag, 24.01.23
Zeit: 20.15 - 21.00 Uhr

Ort: VHS Ahlen, Altes Rathaus, Markt 15,
EG, R 05
Gebihr: 18 x, 18 Ustd., 472,00 €

Gitarren im Einzel- oder
Kleingruppenunterricht

Fir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene

Leitung:  Markus Stadermann

Allen Interessenten an intensiver Unterrichtsarbeit
bietet die VHS im Rahmen ihres Programms die
Méoglichkeit, das Gitarrenspiel preiswert im Einzel-
oder Kleingruppenunterricht zu erlernen oder
auszubauen. Im Gegensatz zu groBen Gitarren-
kursen kann hier der Unterricht individuell,
entsprechend der Neigung, der Vorkenntnisse und



des personlichen musikalischen Geschmacks
gestaltet werden. Inhalte kénnen sein: Liedbeglei-
tung, Folkgitarre. Eine eigene Gitarre ist mitzu-
bringen. Ein Angebot der VHS Ahlen in
Zusammenarbeit mit der Schule fur Musik im Kreis
Warendorf e.V.

Unterrichtszeiten nach Absprache. Anmeldungen
unter Tel.-Nr.: 02382/59-436 oder 59-440. Keine
Ermé&Bigung moglich.

Einzelunterricht: 19 x 45 Min. = 441,00 €
2er-Gruppe: 19 x 45 Min. = 223,00 €

Termine/Daten

156081

Mittwoch, 25.01.23

Zeit: 16.15-20.00 Uhr

Ort: VHS Ahlen, Altes Rathaus, Markt 15,

Nebengebéude 2, R 01

Sendenhorst

E-Gitarre oder Akustik-
Gitarre im Einzel- oder
Kleingruppenunterricht

Fir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene

Leitung:  Markus Stadermann

Allen Interessenten an intensiver Unterrichtsarbeit
bietet die VHS Ahlen die Mdglichkeit, das
Gitarrenspiel (E-Gitarre oder Akustik-Gitarre)
preiswert im Einzel- oder Kleingruppenunterricht
zu erlernen oder auszubauen. Im Gegensatz zu
den groBen Gitarrenkursen kann hier der Unterricht

individuell, entsprechend der Neigung, der
Vorkenntnisse und des personlichen musikalischen
Geschmacks gestaltet werden. Inhalte kénnen
sein: rhythmische Grundlagen (Liedbegleitung in
unterschiedlichen Stylistiken, z.B. Rock, Funk,
Blues, Jazz, usw.), Lead-Gitarrenspiel mit allen
wichtigen Techniken der E-Gitarre, u.v.m. Eine
eigene Gitarre ist mitzubringen. Keine ErmaBigung
moglich. Ein Angebot der VHS Ahlen in Zusam-
menarbeit mit der Schule fur Musik im Kreis
Warendorf e.V.

Einzelunterricht: 16 x 45 Min. = 372,00 €
2er-Gruppe: 16 x 45 Min. = 188,00 €

Termine/Daten

15606S

Mo. 23.01.23

Zeit: 17.15-21.00 Uhr

Ort: Haus Siekmann, Sendenhorst

Sendenhorst

Musikwichtel

Musikalische Friiherziehung fur
Kleinkinder (15 Mon.-3 Jahre) mit einer
Bezugsperson

Leitung:  Marlies Bozzetti

Gemeinsam mit einer vertrauten Bezugsperson
machen die Kleinkinder in diesem Kurs ihre ersten
Schritte in die Welt der Musik. Durch Nachahmung
und Animation erhalten sie schnell einen spie-
lerischen und kindgerechten Zugang hierzu. Die
Musikstunde mochte auBerdem den Erwachsenen

Kultur - Kreativitdt

Anregungen und Anleitungen geben, Musik im
Alltag und in der Familie zu erleben und zu genieBen.
Erlernte werden Fingerspiele, Bewegungs- und
Schlaflieder, Kniereiter, Tanze usw., die leicht zu
Hause wieder aufgegriffen und vertieft werden
koénnen. Neben der Freude an der Musik wird fast
nebenbei die motorische, sprachliche und soziale
Entwicklung gefordert. GeschwisterermaBigung
50%, weitere ErmaBigung nicht moglich. Ein
Angebot der VHS Ahlen in Zusammenarbeit mit
der Schule fr Musik im Kreis Warendorf e.V.

Termine/Daten

15620D

Di. 24.01.23

Zeit: 16.00 - 16.45 Uhr

Ort: Jugendhaus, Albersloher Str. 13, 48314
Rinkerode

Gebthr: 12 x, 12 Ustd., 64,00 €

weiterbildungsnetzwerk

shlen | beckum
drensteinfurt | sendenhorst | wadersioh
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Kultur - Kreativitdt

Mode - Design

Die Fahigkeit, selbst Kleidung herzustellen, ist eine sinnvolle Art die eigene Kreativitat zu nutzen. Neben dem Erlernen von Techniken und Methoden
bieten die Kurse die Moglichkeit zu Kontakten und Kommunikation. AuBerdem kann so ganz nebenbei ein Weg gefunden werden, das eigene

(Familien)Budget zu entlasten.

Ansprechpartnerin der FBS: Bernadette Rentmeister

Upcycling - aus Alt mach
Neu

In diesem Kurs kénnen Sie Kleidung neu designen
und aufwerten oder aus alten Stoffen/Sachen wie
Blusen, Hemden, Hosen, Tischdecken ... ganz neue
Dinge wie Taschen, Kissen, usw. herstellen. Die
Referentin bringt unterschiedlichste Beispiele mit.
Im Anschluss kénnen Sie |hr Schnittmuster
mitnehmen und auch zuhause weitere Teile
upcyclen.

Bitte mitbringen: Alte Kleidungsstlcke oder Stoff,
Schere, MaBband, Nah- und Stecknadeln, Schnei-
derkreide und Néhgarn

Termine/Daten

52-055

Sa. 18.03.23

Zeit: 10.00 - 16.00 Uhr (7 UStd.)
Gebthr: 26,00 €

Leitung:  Sandya Soyza

Workshop
Taschenkreationen

Davon kann man als Frau wirklich nie genug haben:
Taschen, Taschen, Taschen je mehr, desto besser!
Sich seine Taschen selbst zu nahen, macht richtig
SpalB und indem man zu seinem eigenen Designer
wird, kann man seine Taschen in Farbe, Form und
GroBe individualisieren und muss nie mehr auf
ein schickes Modell verzichten. Ob Handtaschen,
Henkeltaschen, Clutchbags, Schultertaschen, Shop-
per, Strandtaschen, iPod-Hullen oder Kosmetik-
taschchen mithilfe der kompetenten Kursleitung
gelingt es! Bitte mitbringen: Alte Kleidungsstticke
oder Stoff, Schere, MaBband, Nah- und
Stecknadeln, Schneiderkreide und Néhgarn

Termine/Daten

52-056
Sa. 04.11.23
Zeit: 10.00 - 16.00 Uhr (7 UStd.)

Gebuhr:
Leitung:

26,00 €
Sandya Soyza

Patchwork - Nahen mit
Freude und Erfolg

Eine tolle, einzigartige Tasche fur das Shopping
in der Stadt, fur den Ausflug zum Strand, fur das
Einkaufen mit Freund*innen? Ein stiBer Kosmetik-
beutel? Oder doch lieber ein dekoratives Kissen
fur die Couch?

Unter Anleitung kdnnen Sie hier eine ganz besondere
Kreation zaubern. Ob zum Verschenken oder zum
selber nutzen — ein Unikat wird es auf jeden Fall
werden. Im Kurs werden einzelne Modelle als
Anregung vorgestellt und auch eigenen Ideen
durfen naturlich umgesetzt werden.

Bitte schauen Sie gern im Vorfeld nach lhren
Winschen und bringen am 1. Kurstag ein Bild zur
Ansicht/Orientierung mit. Es liegen aber auch
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Beispielbilder im Kursraum aus.

Bei Interesse kann der Kurs nach den 4 Terminen
fortgesetzt werden und Sie wagen sich mit der
Kursleitung an weitere Patchwork-Projekte heran.
Bitte mitbringen: Nah- und Stecknadeln, eigene
Stoffe, wenn vorhanden: Rollschneider und Schnei-
dematte

Termine/Daten

52-001

Di. 07.03.23 - Di. 28.03.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr

Dauer: 4 Abende (12 UStd.)
Gebihr: 28,50 €

Leitung:  Annegret Parotat

52-002

Di. 07.11.23 - Di. 28.11.23

Zeit: 9.30 - 11.45 Uhr

Dauer: 4 Vormittage (12 UStd.)
Gebuhr: 28,50 €

Leitung:  Annegret Parotat

Nahen nach eigenen
Wiinschen

Alles rund um das Nahen wird Ihnen hier gezeigt,
von der Bedienung der Maschinen tber die Stoff-
und Schnittmusterauswahl bis hin zum Zuschnitt
und dem Nahen der einzelnen Stlicke.

Wer sich einmal etwas ganz Spezielles anfertigen
mochte, ist hier gut aufgehoben, denn an neuen
Ideen und Tipps fur Schnitte und Accessoires
mangelt es nicht.

Bitte mitbringen: MaBband, Stecknadeln, Schere,
Stoff, Garn, Schneiderkreide und ggf. ein Schnitt-
muster

Termine/Daten

Mittwochvormittag

52-014

Mi. 18.01.23 - Mi. 29.03.23

Zeit: 9.00-11.15 Uhr

Dauer: 11 Vormittage (33 UStd.)
Gebuthr: 74,25 €

Leitung:  Anni Résner

52-015

Mi. 19.04.23 - Mi. 14.06.23

Zeit: 9.00 - 11.15 Uhr

Dauer: 9 Vormittage (27 UStd.)
Gebuhr: 60,75 €

Leitung:  Anni Rosner

52-016

Mi. 16.08.23 - Mi. 13.12.23

Zeit: 9.00-11.15 Uhr

Dauer: 15 Vormittage (45 UStd.)
Gebthr: 101,25 €

Leitung:  Anni Résner
Donnerstagabend

52-017

Do. 12.01.23 - Do. 30.03.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr

Dauer: 12 Abende (36 UStd.)
Gebuhr: 81,00 €

Leitung:  Heike Arntzen

52-018

Do. 20.04.23 - Do. 15.06.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr

Dauer: 7 Abende (21 UStd.)
Gebuhr: 47,25 €

Leitung:  Heike Arntzen

52-019

Do. 10.08.23 - Do. 28.09.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr
Dauer: 8 Abende (24 UStd.)
Gebuhr: 54,00 €

Leitung:  Heike Arntzen

52-020

Do. 19.10.23 - Do. 30.11.23

Zeit: 19.00 - 21.15 Uhr
Dauer: 7 Abende (21 UStd.)
Gebuhr: 47,25 €

Leitung:  Heike Arntzen



Nahen KBF St. Josef

Néhkurse des Kath. Bildungsforums. Anmeldung
bei der Referentin Frau Stapel,

Tel. 02528-83 14

Bitte mitbringen: MaBband, Stecknadeln, Schere,
Stoff, Garn, Schneiderkreide und ggf. ein Schnitt-
muster

Kursort: Pfarrheim St. Josef, Ahlen

Termine/Daten

52-024

Do. 19.01.23 - Do. 16.02.23

Zeit: 19.15 - 21.30 Uhr
Dauer: 5 Abende (15 UStd.)
Gebihr: 33,75 €

Leitung:  Ursula Stapel

52-025

Do. 02.03.23 - Do. 30.03.23

Zeit: 19.15-21.30 Uhr
Dauer: 5 Abende (15 UStd.)
Gebuhr: 33,75 €

Leitung:  Ursula Stapel

52-026

Do. 20.04.23 - Do. 25.05.23

Zeit: 19.15 - 21.30 Uhr
Dauer: 5 Abende (15 UStd.)
Gebihr: 33,75 €

Leitung:  Ursula Stapel

52-027

Do. 24.08.23 - Do. 28.09.23

Zeit: 19.15-21.30 Uhr
Dauer: 6 Abende (18 UStd.)
Gebuthr: 40,50 €

Leitung:  Ursula Stapel

52-028

Do. 26.10.23 - Do. 30.11.23

Zeit: 19.15 - 21.30 Uhr
Dauer: 6 Abende (18 UStd.)
Gebuhr: 40,50 €

Leitung:  Ursula Stapel

Nahen in Enniger

Kurse in der Pfarrgemeinde St. Mauritius in Enniger.
Anmeldung bei der Referentin Frau Stapel,

Tel. 02528-83 14

Eine Nahmaschine kann ggf. kostenfrei bei der
Kursleitung ausgeliehen werden.

Bitte mitbringen: MaBband, Stecknadeln, Schere,
Stoff, Garn, Schneiderkreide und ggf. ein Schnitt-
muster

Kursort: Pfarrheim St. Mauritius Enniger

Termine/Daten

52-021

Mo. 16.01.23 - Mo. 27.03.23
Zeit: 19.15 - 21.30 Uhr
Dauer: 10 Abende (30 UStd.)
Gebthr: 67,50 €

Leitung:  Ursula Stapel

52-022

Mo. 17.04.23 - Mo. 12.06.23
Zeit: 19.15 - 21.30 Uhr
Dauer: 7 Abende (21 UStd.)
Gebihr: 47,25 €

Leitung:  Ursula Stapel

Kultur - Kreativitdt

52-023

Mo. 28.08.23 - Mo. 27.11.23
Zeit: 19.15 - 21.30 Uhr
Dauer: 12 Abende (36 UStd.)
Gebuhr: 81,00 €

Leitung:  Ursula Stapel

Kreatives Sticken und
Stricken

Handarbeiten liegen wieder voll im Trend. Hier
haben Sie die Méglichkeit zu Sticken, zu Stricken
oder zu Hakeln. Unter fachkundiger Anleitung
erfahren Sie, was zurzeit angesagt ist sei es der
selbstgestrickte Pullover oder die gestickte Tafel-
decke.

Ebenso erhalten Sie neueste Tipps und Tricks zu
den verschiedenen Techniken und Materialien.
Auch Anfanger*innen sind willkommen!

Termine/Daten

52-051

Fr.20.01.23 Fr. 31.03.23

Zeit: 9.00 - 11.15 Uhr

Dauer: 11 Vormittage (33 UStd.)
Gebihr: 74,25 €

Leitung:  Marita Nartschick

52-052

Fr. 18.08.23 Fr. 15.12.23

Zeit: 9.00 - 11.15 Uhr

Dauer: 16 Vormittage (48 UStd.)
Gebuhr: 108,00 €

Leitung:  Marita Nartschick
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Kreatives Sticken und
Stricken in Rinkerode

Handarbeiten liegen wieder voll im Trend. Hier
haben Sie die Moéglichkeit zu Sticken, zu Stricken
oder zu Hakeln. Unter fachkundiger Anleitung
erfahren Sie, was zurzeit angesagt ist - sei es der
selbstgestrickte Pullover oder die gestickte Tafel-
decke. Ebenso erhalten Sie neueste Tipps und
Tricks zu den verschiedenen Techniken und
Materialien. Auch Anfanger*innen sind willkommen!
Ein Angebot in Zusammenarbeit mit der Katho-
lischen Frauengemeinschaft. Infos und Anmel-
dung bei Frau Kampert, Tel.: 02538 1251
Kursort: Pfarrzentrum St. Pankratius, Rinkerode

Termine/Daten

52-053
Mo. 16.01.23 - Mo. 27.03.23
Zeit: 9.00 - 11.15 Uhr

Dauer: 10 Vormittage (30 UStd.)
Gebthr: 67,50 €
Leitung:  Marita Nartschick

52-054
Mo. 14.08.23 - Mo. 11.12.23
Zeit: 9.00-11.15 Uhr

Dauer: 16 Vormittage (48 UStd.)
Gebuhr: 108,00 €
Leitung:  Marita Nartschick




Kultur - Kreativitdt

Kunst - Handwerk

Die Forderung der eigenen Kreativitat und das Ausprobieren und Neu-Entdecken von anderen Techniken und Fahigkeiten sollen durch die verschiedenen
Angebote in diesem Fachbereich angeregt werden. Wir alle besitzen schopferische Moglichkeiten, die vielleicht im Innern schlummern und nur darauf
warten, geweckt zu werden. Vielleicht kdnnen unsere Angebote ein angenehmes Wecksignal fur Sie darstellen. Nicht zuletzt kann es eine Anregung
fur den Familienalltag sein, um Alternativen fur die Gestaltung des Zusammenlebens kennenlernen und ausprobieren zu kénnen.

Ansprechpartnerin der FBS: Bernadette Rentmeister

Kreuze schmieden zur
Erstkommunion*

Goldschmiedewerkstatt fur Eltern,
GroBeltern und Pat*innen

Im Frihjahr wird das Fest der heiligen Erstkom-
munion gefeiert.

In diesem Kurs kénnen Eltern, GroBeltern und
Pat*innen ein individuelles Glaubenssymbol zur
Feier der Erstkommunion schmieden.

Hier entsteht ein unvergleichliches Geschenk und
eine ganz besondere Erinnerung an diesen festlichen
Tag. Die Materialkosten variieren je nach GroBe
und Gewicht zwischen 30 € und 80 € und sind
am Kursende in bar bei der Kursleitung zu
entrichten.

Anmeldeschluss: 14.02.23

Termine/Daten

53-009

Fr.24.02.23

Zeit: 16.00 - 20.00 Uhr (5 UStd.)
Gebuhr: 35,00 € zzgl. Werkzeugumlage und
Materialkosten

Leitung:  Katja Osterhoff-Genz

Goldschmiedewerkstatt*
Gold & Silber schmieden

Tauchen Sie ein in das Kunsthandwerk des Gold-
und Silberschmieds und entwerfen Sie Ihren eigenen
Schmuck. Unter der professionellen Anleitung der
Goldschmiedemeisterin Katja Osterhoff-Genz
erlernen Sie die Grundtechniken dieses Handwerks

wie das Sagen, Feilen, Léten, Punzieren, Schmirgeln,
Polieren.

In diesem Kompaktkurs werden Sie ein eigenes
Schmuckstiick schmieden, sei es ein ausgefallener
Ring, ein Kettenanhdnger, ein Kreuz oder einzig-
artige Ohrringe. In allen Fallen ist es ein Unikat
gefertigt in Ihren Handen.

Die Einfihrung in die verschiedenen Oberflachen-
bearbeitungen erweitert die Mdglichkeiten der
personlichen, individuellen Gestaltung zusatzlich.
Schmuckreparaturen oder -anderungen sind in
diesem Kurs nicht maéglich.

Eine Werkzeugumlage von 10 € sowie die
individuellen Materialkosten (zwischen 30-60 Euro
je Schmuckteil in Silber) sind am Kurstag bar bei
der Kursleitung zu entrichten.




Kultur - Kreativitdt

Termine/Daten

53-010

Fr.21.04.23

Zeit: 17.00 - 21.00 Uhr (5 UStd.)

Gebuhr: 42,00 € zzgl. Werkzeugumlage und
Materialkosten

Leitung:  Katja Osterhoff-Genz

53-011

Fr.20.10.23

Zeit: 17.00 - 21.00 Uhr (5 UStd.)

Gebuhr: 42,00 € zzgl. Werkzeugumlage und
Materialkosten

Leitung:  Katja Osterhoff-Genz

Filzen fiir Anfanger*innen
und Fortgeschrittene*

Das traditionelle Handwerk des Nassfilzens konnen
Sie in diesem Kurs kennen lernen oder Ihre bereits
vorhandenen Fahigkeiten weiter ausbauen.

Beim Filzen werden lose Wollfaden mit Hilfe der
Hande und Seifenlauge zu einem festen Mate-rial.
Jeder kann nach
seinem Kenntnisstand
kleinere Deko-Gegen-
stande (Bluten, Tasch-
chen, Hute, Perlen)
herstellen.
Fortgeschrittene Teil-
nehmer*innen gestal-
ten z. B. Schals, Kissen,
GefaBe, Stulpen oder

Taschen.

Die Materialkosten richten sich nach dem Verbrauch
und werden bei der Kursleitung direkt bezahlt.
Bitte mitbringen: 2 3 Handtucher

Termine/Daten

53-020

Di. 14.02.23 - Di. 21.02.23

Zeit: 15.00 - 18.00 Uhr

Dauer: 2 Nachmittage (8 UStd.)
Gebuhr: 32,00 € zzgl. Materialkosten
Leitung:  Elke Diekneite

53-021

Do. 16.03.23 - Do. 23.03.23

Zeit: 15.00 - 18.00 Uhr

Dauer: 2 Nachmittage (8 UStd.)
Gebuhr: 32,00 € zzgl. Materialkosten
Leitung:  Elke Diekneite

53-022

Di. 19.09.23 - Di. 26.09.23

Zeit: 15.00 - 18.00 Uhr

Dauer: 2 Nachmittage (8 UStd.)
Gebuhr: 32,00 € zzgl. Materialkosten
Leitung:  Elke Diekneite

53-023

Do. 07.12.23 - Do. 14.12.23

Zeit: 15.00 - 18.00 Uhr

Dauer: 2 Nachmittage (8 UStd.)
Gebuhr: 32,00 € zzgl. Materialkosten
Leitung:  Elke Diekneite

Plastikfreie Wachstiicher
selber machen

Frischhaltefolie adé !

Die weltweite Plastikverschmutzung nimmtimmer
mehr zu. In diesem Kurs stellen die Teilnehmenden
ihre eigene Frischhaltefolie aus naturlichen
Materialien, die sogenannten Bienenwachstiicher,
her. So kann jeder seinen kleinen Beitrag zum
Schutz der Umwelt beitragen. Die Tlcher eignen
sich auch als schénes Mitbringsel.

Bitte mitbringen: hohes Einweckglas, Kiichenpinsel

Termine/Daten

53-012

Di. 28.02.23

Zeit: 18.00 - 20.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 9,50 €

Leitung:  Kirsten Hillebrand

53-013

Di. 31.10.23

Zeit: 18.00 - 20.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 9,50 €

Leitung:  Kirsten Hillebrand

Still- und Lagerungskissen
selbst gemacht

Gerade gegen Ende der Schwangerschaft wélzt
man sich in der Nacht gerne von links nach rechts
und findet nur schwer eine angenehme Position
fur den Schwangerschaftsbauch. Mit einem



Stillkissen an der Seite kann man seine Schlafposition
perfekt stabilisieren und der Druck auf den Bauch
wird gemindert. Wir zeigen, wie Sie ein Stillkissen
nahen kénnen.

Auch fur die erste Zeit mit einem kleinen Baby ist
das Kissen praktisch: Die kleinen Schatze liegen
darin wie in einem Kokon und kénnen nicht zur
Seite rollen. Auch beim Stillen, Fiittern oder einfach
nur zum Kuscheln: Das Stillkissen wird bei den
meisten zu einem langjdhrigen, treuen Begleiter.
Bitte mitbringen: 1x1m Jerseystoff fiir das AuBen-
kissen oder 2 verschiedene Stoffe, je 0,5 m x 1m
1xTm RomanitJerseystoff fur das Innenkissen (ist
etwas fester)

ReiBverschluss ca. 40 cm lang, Néhgarn und Schere,
Styroporkugeln zum Fillen werden gegen einen
Kostenbeitrag von der Referentin mitgebracht.

Termine/Daten

53-014

Mi. 01.03.23

Zeit: 18.00 - 20.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 9,50 €

Leitung:  Brigitte Bode

Kritzel dich gliicklich!

Entspanntes Malen mit Aquarellstiften

In diesem schénen Kurs lernen Sie das Kritzel-
Gluck kennen.

In angenehmer Atmosphare werden auf wertigem
Papier Zeichnungen mit Aquarellstiften gezeichnet
und im Anschluss mit etwas Wasser vorsichtig

verblendet.

Mit SpaB und Gelassenheit und ohne Leistungsdruck
entstehen tolle kleine Kunstwerke wie zum Beispiel
eigene individuelle Postkarten und Geschenkan-
hanger oder Lesezeichen.

Das Malen entspannt auf unvergleichliche Weise
den schnellen, Ubervollen Geist und bringt Sie in
den Flow!

Anfanger*innen sind hier genau richtig, es sind
keine Vorkenntnisse erforderlich.

Eine Materialumlage in Hohe von ca. 3,50 € fur
das Nutzen der Stifte/des Papiers wird in bar an
die Kursleitung entrichtet. Selbstverstandlich
koénnen Sie auch eigene Stifte (Aquarellbuntstifte)
mitbringen.

Termine/Daten

53-005

Do. 30.03.23

Zeit: 18.00 - 20.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 9,50 € zzgl. Materialkosten
Leitung:  Kirsten Hillebrand

53-006

Di. 24.10.23

Zeit: 18.00 - 20.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 9,50 € zzgl. Materialkosten
Leitung:  Kirsten Hillebrand

Kultur - Kreativitdt

Memory-Spiele fiir Kinder
selbst gefertigt

Gestalten Sie an diesem Abend ein wunderbar
individuelles Geschenk fur Ihre Kinder, Enkelkinder
und/oder Patenkinder!

Durch das Spielen von Memory trainieren Kinder
Konzentration, Aufmerksamkeit und Gedachtnis.
Sie lernen spielerisch verschiedene Muster, Farben,
Formen und Ablaufe kennen.

In erster Linie geht es jedoch um den Spal3 am
Spiel! Hierfir werden im Kurs liebevoll eigene
Memory-Karten mit farbenfrohen Motiven hergestellt
(circa 10 x 10 cm groB).

Termine/Daten

53-016

Mi. 13.09.23

Zeit: 18.00 - 20.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 9,50 € zzgl. Materialkosten
Leitung:  Brigitte Bode




Kultur - Kreativitdt

Handgefertigte Stoffpuppen
nach Waldorf-Art

In diesem Kurs werden handgefertigte Stoff-
puppen nach Waldorf Art aus vielen nattrlichen
Materialien wie Schafswolle, Stoffen aus Leinen,
Wolle oder Baumwolle und Filz erstellt.

Unter sachkundiger Anleitung werden die Puppen
mit Schafswolle gefullt und die Gesichter mit der
klassischen Abbindetechnik modelliert.

Jedes Produkt ist ein Unikat und daher etwas
Besonderes. Sie eignen sich zum Spielen, zum
Verschenken oder als Dekoration. Die Materialien
werden von der Kursleitung im Vorfeld besorgt
und kénnen dann im Kurs gegen eine Material-
umlage erworben werden.

Termine/Daten

53-017

Fr. 15.09.23 Fr. 29.09.23

Zeit: 9.30 - 11.00 Uhr

Dauer: 3 Vormittage (6 Ustd.)
Gebuhr: 17,50 € zzgl. Materialkosten
Leitung: Annegret Parotat

Online: Sinnvolles
Kreativmaterial -Mach %
ich selbst!

Schmieren und Matschen sind elementare
Bedurfnisse im Kleinkindalter.

Kinder brauchen sinnvolle Erfahrungen und
Freiraume aber wann und wo durfen sie das noch?

In diesem Seminar werden verschiedene sinnvolle
Kreativmaterialien vorgestellt, die mit einfachen
Zutaten gunstig und garantiert giftfrei hergestellt
werden kdnnen. Die Rezepte sind meist so einfach,
dass auch Kleinkinder schon bei der Vorbereitung
des Spielmaterials helfen kénnen und so die Neugier
auf das, was da kommt, geweckt wird. Zum
Abschluss gibt es in dieser ZoomVeranstaltung die
Rezepte fur Knetseife, kinetischen Sand, Fingerfarbe,
Sand-Kleister-Matsche und vieles mehr.

Termine/Daten

53-002D

Do. 26.10.23

Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 9,50 €

Leitung: Anja Burg

Online: Geld sparen
durch Nachhaltigkeit:
weniger, langer,
wieder benutzen!

Ideen flr ein nachhaltigeres Zuhause

[ ]

—

In diesem Online-Seminar gibt es viele konkrete
Umsetzungsideen! Es geht darum, Plastik
einzusparen, den Geldbeutel zu schonen und
damit nachhaltiger und umweltschonender zu
leben. Hier erhalten Sie einfache und leicht
umzusetzende Tipps zu Upcycling und Mull-
vermeidung fur ein gutes Zuhause.

Es werden einige konkrete Umsetzungsideen
fur das Selbermachen angeschaut, z.B.:

Im Haushaltsbereich:

» Deo selbstgemacht

» WC Reiniger herstellen

» Waschen: Waschpulver, Efeublatter, Waschnisse
» Essigreiniger machen aus Zitrusfriichten
Im Bereich Kosmetik/Korperpflege:

» Ringelblumensalbe machen

» Zahnputzpulver herstellen

» feste Seife fir Hande (Kaffeeseife)

> FuBbad u. Peeling

» Abschminkpads u. Seifensackchen hakeln

Termine/Daten

53-001D

Mo. 06.11.23

Zeit: 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Gebuhr: 9,50 €

Leitung: Anja Burg

Badekugeln und Seifen aus
eigener Hand

Individuell gestaltete Seifen und Badekugeln liegen
voll im Trend der Zeit. An diesem Abend wird
gezeigt, wie es geht!

Die selbst gestalteten Seifen und Badekugeln
eignen sich auch ideal als kleines Mitbringsel.
Termine/Daten

53-015

Mi. 08.11.23

Zeit:  18.00 - 20.15 Uhr (3 UStd.)
Gebuhr: 9,50 € zzgl. Materialkosten
Leitung: Brigitte Bode



Krippenfiguren nach Waldorf
Art

In diesem Kurs werden Krippenfiguren aus Stoff
nach Waldorf Art aus vielen naturlichen Materialien
wie Schafswolle, Stoffen aus Leinen, Wolle oder
Baumwolle und Filz erstellt.

Unter sachkundiger Anleitung werden die Puppen
auf ein Korpergestell aus Sisal und Holz mit Schafs-
wolle gefertigt, und darauf der Kopf mit der
klassischen Abbindetechnik modelliert.

Als selbstgefertigte Figuren fir die Weihnachts-krippe
sind sie etwas ganz Besonderes. Sie eignen sich
aber auch zum Spielen oder als Dekoration fur die
Adventszeit.

Die Materialien werden von der Kursleitung im
Vorfeld besorgt und kénnen dann im Kurs gegen
eine Materialumlage erworben werden.
Termine/Daten

53-018

Do. 23.11.23 - Do. 30.11.23

Zeit: 16.30 - 18.00 Uhr

Dauer: 2 Nachmittage (4 UStd.)
Gebihr: 11,50 € zzgl. Materialkosten
Leitung: Annegret Parotat

Kultur - Kreativitdt

Geschenkgutscheine

Sie suchen ein ungewohnliches
Geschenk? Warum nicht einmal
einen Kurs verschenken?

Bei uns erhalten Sie Geschenkgutscheine
fir Veranstaltungen und Kurse der FBS. Sie
konnen wahlen zwischen einem Gutschein
Uber einen bestimmten Kurs oder Uber
einen von Ihnen festzulegenden Geldbetrag.
Rufen Sie an, wir beraten Sie gerne bei
der passenden Auswahl:

02382/91230




Unsere Dozent*innen

Dozent*innen-Verzeichnis Kursjahr 2023

Achterwinter, Dirk - Dipl. Pddagoge, Sexualpddagoge, Gewalttherapeut
Ahlandt, Liesa - Ubungsleiterin

Alberternst, Christine - Diatassistentin

Alteheld, Heike - Ubungsleiterin

Altunbuken, Figen - turkische Kiiche

Arntzen, Heike - Schneiderin

Aygordu, Candan - Physiotherapeutin

Bagert, Stefan - Pastoralreferent, Schulseelsorger, Supervisor

Baier-Rudolph, Janina - Motivtorten

Bartczak-Pokropska, Katarzyna - Fitness- und Zumbatrainerin

Baumann, Gertrud - Tanzleiterin

Berghoff, Laura - Sozialarbeiterin/-padagogin (B.A.)

Beumers, Svenja — Instrumentalpadagogin, Orchestermusikerin (Dipl.)
Biernatzki, Christiane - Stadt Ahlen

Bode, Brigitte - Ubungsleiterin

Bodewig, Christine - Pilger-Wanderungen

Bohle, Marlies - Ubungsleiterin

Breer, Antonie - Ubungsleiterin

Brendebach, Mechthild - Physiotherapeutin, PEKiP-Kursleiterin, Kidix-Kursleiterin
Brinker, Andrea Josefa - Altenpflegerin/ -therapeutin, Kommunikationstrainerin
Brliggemann, Gaby - Stillberaterin, Elter-Kind-Kursleiterin, Elternstart-Kursleitung
Buchholz, Ulrike - Dipl.-Sozialarbeiterin

Budt, Merle - Erzieherin, Kidix-Kursleiterin

Bulter, Britta - Sozialpadagogin

Bunis, Volker - DKSB-Fachberater fur Pflegefamilien

Burg, Anja - Bildungsreferentin, Erzieherin, Kidix-Kursleiterin

Busch, Hanna - Dipl. Sozialpadagogin

Dekker, Irina — Erzieherin, PEKiP-Kursleiterin

Denner, Heike - Jugendamt Stadt Beckum

Deutrich, Carola - Ergotherapeutin

Diekneite, Elke - Schneidermeisterin

Dobersek, Marion - Diplom-Psychologin, kreative Gerontotherapeutin
Drees, Susanne - Lehrerin, Coach (DGfC)

Drees, Reinhard - Koch

Elbracht, Andrea - Yogalehrerin
Englbrecht, Tim - studierter Ernahrungsberater
Evers, Meike - Erzieherin, Dipl. Montessori-Pddagogin, Fachkraft fur Kinderschutz

Frings, Lisa - Dipl. Sozialpadagogin, Systemische Therapeutin, EFL-Beraterin
Frohling, Jessica - Erzieherin, Kidix-Kursleiterin, Elternstart-Kursleitung
Fromme-Seifert, Viola M. - Dipl.Religionspadagogin, zertif. Godly Play-Erzéhlerin
Fronicke, Ulli - Dipl.Sportlehrer, Ubungsleiter Reha, Préventionssport

Gellermann, Tanja - Heilpraktikerin fir Psychotherapie & Sensitiv Coach
Gerdes, Katrin - Dipl. Padagogin

Gléavcke, Cornelia Ergotherapeutin, Qigong-Kursleiterin

Gocke, Martin - Kirchenmusiker

Gopfert, Katharina — Erzieherin, Kidix-Kursleiterin

Grodowski, Linn — Physiotherapeutin, Kidix-Kursleiterin

Gummersbach, Dr. Hans-Werner - Dipl.-Paddagoge und Dr. Phil. (Geschichte)



Unsere Dozent*innen

Haurenherm, Krimhild - Kursleiterin Eltern-Kind-Gruppen, Kidix-Kursleiterin
Hille, Sarah - Frihpadagogin B. A., Kindheitspadagogin, Erzieherin
Hillebrand, Kirsten - Erndhrungsberaterin

Hockelmann, Daniel — Rheuma-Selbsthilfegruppe

Holzkamp, Sabine - Diplom-Sozialpadagogin

Honig, Walter - Beziehungstrainer, Lifecoach und Psychologischer Berater
Horstmann, Sara — Sozialarbeiterin, Kidix-Kursleiterin, Elternstart-Kursleitung
Hulsbusch, Agnes — Gartenbautechnikerin

Jotzeit, Martina - Forderverein Ahlener Haldenkreuz e.V.

Karl, Sandra - Ubungsleiterin
Karlov, Mischa - Ballett-Trainer

Kaufmann, Christiane - Gedachtnistrainerin, Entspannungstrainerin

Kemler, Astrid - Kursleiterin FASZIO® und Yoga

Kerl-Karos, Ingrid - Ubungsleiterin

Klassen, Lea - Kursleiterin Hip-Hop

Klecker, Sabine - Stimmtrainerin

Koch, Lisa - Trauerbegleiterin

Koyro, Dr. Markus - Arzt MIGA Rettungsschule Ahlen

Kramer, Thalea - Hebamme

Kroger, Dr. Ulrike - Dipl. Psychologin, Systemische Therapeutin, EFL-Beraterin
Kruiger-Gembus, Anne - Dipl. Sozialarbeiterin, Systemische Familientherapeutin

I

Lemmen, Petra-Maria - Pastoralreferentin, Dekanatsfrauenseelsorgerin
Lewejohann, Claudia - Erzieherin, Kess-Trainerin, Bildungsreferentin
Louen, Claudia - Dipl.-Oecotrophologin

Mehring, Elisabeth - Leitung SINN-aktiv-Gruppe

Middendorf, Sandra - Dipl. Psychologin, BKiD Beraterin, EFL-Beraterin
MIGA Rettungsschule Ahlen

Mlynarski, Tanja - Kinderpflegerin, Elternstart-Kursleitung

Mollers, Beate - Hauswirtschafterin

Morbeck, Benjamin - Stadt Ahlen

Morell, Maja - Ubungsleiterin, Erndhrungsberaterin

Moussaddak, Arya - Vegane Erndhrungsberaterin

Nartschick, Marita - Handarbeitskurse

Neckenig, Uta - Erzieherin, Kidix- und Elternstart-Kursleitung
Niggemann, Angelika - Lehrerin

Nowak, Silke - Fachkraft Psychomotorik, Erzieherin

Ocampo-Kassner, Carmen-Alejandra - lateinamerikanische Kiiche
Osterhoff-Genz, Katja - Goldschmiedemeisterin

Parotat, Annegret - Dipl.-Sozialpadagogin

Paus, Bettina - Kochkurse

Peters, Ralf - Pastoralreferent

Pfennig, Stefanie - Dipl. Theologin, Bildungsreferentin
Pomp, Glnter - Koch

Reinert-Bewer, Susanne - Stress- und Burnout Coach + Beraterin
Remer, Laina - Krankenschwester, Netzwerk IFF
Renz-Polster, Dr. Herbert - Kinderarzt, Fachbuchautor




Unsere Dozent*innen

Richert, Uwe - Zertifizierter Antigewalttrainer, Fachcoach Konfliktmanagement
Richter, Sandy - Rheuma-Selbsthilfegruppe

Rolf, Kirsten - MA phil. - Sozialtherapeutin, Spielpadagogin

Rosendahl, Christian - Jonglage

Rosenhager, Rosemarie - Ubungsleiterin

Résner, Anni - Schneiderin

Ruhmoller, Benedikt - Blrgermeister a.D.

Schéfer, Tim - Theaterpadagoge

Schafer, Manuela - Pilger-Wanderungen

Schamber, Alexander - Physiotherapeut
Schoppengerd, Maria - Dipl.-Oecotrophologin
Schulze Balhorn, Elisabeth - Oecotrophologin
Schirmann, Uwe - Lehrlogopéade, Sprecherzieher (DGSS), Moderator, Rezitator
Schitte, Sandra - Dipl.-Sozialpadagogin, DKSB
Sievers, Kathrin - Theaterpadagogin

Soyza, Sandya - Schneiderin

Stapel, Ursula - Schneidermeisterin

Steinbock, Sonja - Dipl. Pflege-Wiss. (FH), Mediatorin
Stéwer, Birgit - Dipl.-Biologin

Strickmann, Annegret - Kidix-Kursleiterin

Stroband, Pfr. Willi - Pfarrer

Sundermann, Filiz - Erzieherin, Kidix-Kursleiterin

T

Take-Camacho, Sabine - Gymnastiklehrerin

Tepe, Susanne - Kreisjugendamt Warendorf

Tiekmann, Silja - Kinderschutzbund Kreis Warendorf e.V.
Tolle-Schusseler, Alexandra - Physiotherapeutin

Vv

van Stephaudt, Dieter - Dipl.-Sozialpddagoge

VAMOS e.V. Minster

Verbraucherzentrale NRW - Beratungsstelle Ahlen

Véllmecke, Marina - Diplom Padagogin, Trauma-Fachberaterin
Vonnoh, Carsten - System. Berater & Familientherapeut i.A. (DGSF)

Wei3, Maria - Erzieherin, Seniorenbegleiterin

WeiB, Renate - Dipl.-Theologin, Sprecherzieherin (DGSS)
Wentzel, Johannes - Medienpadagoge

Wernke, Annette - Dipl.-Sozialpadagogin

Wingerning, Nicole - Ubungsleiterin Zumba
Wirtz-Dufhues, Rita - Dipl.-Sozialarbeiterin
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Unsere AGBs

Allgemeine Geschaftsbedingungen
des Katholischen Bildungsforums im Kreisdekanat Warendorf e.V.

mit den Standorten FBS Ahlen, FBS Oelde-Neubeckum, HdF Warendorf
und dem Katholischen Kreisbildungswerk

Vertragsbedingungen, die im Rahmen von
Vertragen zwischen dem Anbieter
Katholisches Bildungsforum im Kreisdekanat
Warendorf e.V., Hohe StraB8e 3, 48231 Wa-
rendorf, Telefon: (0 25 81) 28 46,
E-Mail-Adresse: fbs-warendorf@bistum-mu-
enster.de

im Folgenden , Anbieter”

und

dem Kunden
im Folgenden , Kunde”

geschlossen werden.

1. Anmeldung

Zu allen Veranstaltungen ist eine Anmeldung
erforderlich. Die Anmeldung kann telefonisch,
schriftlich, per Fax, personlich, per E-Mail oder
tber die Homepage erfolgen. Die Anmeldung
ist verbindlich und verpflichtet zur Zahlung der
Teilnehmergebihren, sofern der Anbieter Ihr
Angebot annimmt und damit der Vertrag zustande
kommt (siehe Abschnitt , Teilnehmergebthren”).
Dies gilt auch, wenn die anmeldende Person

stellvertretend fir einen Dritten handelt.

Fur alle Kurse gilt eine von dem Anbieter
individuell festgelegte Mindestteilnehmerzahl,
die bei Unterschreitung den Ausfall des Kurses
zur Folge haben kann. Melden sich zu einem
Kursus nicht gentigend Personen an, sodass die
Mindestzahl nicht erreicht wird, ist der Anbieter
berechtigt, sein vertragliches Rucktrittsrecht
auszulben und sich von dem Vertrag zu lésen.
In diesem Fall wird dem Kunden die Kursgebuhr
von dem Anbieter erstattet.

Die Anmeldungen werden in der zeitlichen
Reihenfolge ihres Eingangs erfasst. Meldet sich
bei dem Anbieter ein Kunde fir einen Kursus
an, der bereits ausgebucht ist, erhalt der Kunde
von dem Anbieter eine Information dartber,
dass ein Vertragsabschluss nicht zustande
gekommen ist. Der Anbieter erstellt in der
Reihenfolge der Anmeldung eine Warteliste. Der
Anbieter benachrichtigt den Kunden daruber,
wenn in der von dem Kunden gew(nschten
Veranstaltung ein Platz frei wird. Die Benach-
richtigung stellt ein verbindliches Angebot auf
den Abschluss eines Vertrages dar.

Der Anbieter ist berechtigt, den Kursus auf
andere Ersatztermine zu verlegen, wenn der
Kursreferent den Kursus beispielsweise auf Grund

einer Erkrankung nicht wahrnehmen kann.
Der Anbieter ist berechtigt, nachdem ein Vertrag
mit dem Kunden bereits zustande gekommen
ist, den Kursus oder einen Kursteil abzusagen,
wenn der Kursreferent kurzfristig ausfallt und
weder ein Ersatzreferent den Kursus abhalten
kann, noch ein Ersatztermin stattfinden kann.
Der Kunde wird Uber eine Terminverschiebung
und einem Veranstaltungsausfall unverztglich
benachrichtigt.

Der Anbieter erstattet dem Kunden die gezahlte
Kursgebuhr, wenn der Kursus vollstandig abgesagt
wird. Fallt lediglich ein Kursteil von dem Anbieter
zu vertretenden Grlinden aus, ohne dass der
Kursteil nachgeholt wird, erstattet der Anbieter
dem Kunden die Kursgebuhr in der Hohe, die
dem ausgefallenen Kursteil im Verhaltnis zum
Gesamtumfang der im Vertrag vorgesehenen
Dienstleistungen entspricht. Weitergehende
Anspriiche sind ausgeschlossen.

Fur einzelne Veranstaltungen kdnnen gesonderte
Bedingungen fur die Anmeldung gelten, die in
der Kursbeschreibung aufgefthrt sind. Sofern
sich die Vertragsklauseln dieser allgemeinen
Geschaftsbedingungen mit den Angaben in der
Kursbeschreibung widersprechen, finden auf
den Vertrag die Angaben in der Kursbeschreibung



Anwendung.

Eine Zahlungspflicht besteht auch dann, wenn
die Veranstaltung von dem Kunden gar nicht
oder nur teilweise besucht wurde. Mit der
Anmeldung erkennen Sie unsere Geschafts-
bedingungen an.

2. Abmeldung

Die Abmeldung (auch im Krankheitsfall) von
einem Kursangebot ist bis zu sieben Tagen vor
Kursbeginn telefonisch, schriftlich, per Fax,
personlich oder per E-Mail kostenfrei maglich.
Eine spatere kostenfreie Abmeldung ist (auch
im Krankheitsfall) nicht moglich. Eine Abmel-
dung bei der Kursleitung ist nicht moglich,
sondern muss in der Einrichtung des Anbieters
erfolgen, in der die Veranstaltung gebucht wurde.
Erfolgt die Abmeldung nicht bis zu dieser Frist,
werden die Kursgebuhren in voller Hohe, abzglich
etwaiger ersparter Aufwendungen, féllig. Bei
Kursen mit Materialumlage z.B. bei Kochkursen
oder Kreativkursen wird auch diese Umlage féllig,
soweit nicht die Kursgebthr oder Umlage von
einer anderen Person getragen wird. Dem Kunden
bleibt der Nachweis gestattet, ein Schaden oder
eine Wertminderung sei Gberhaupt nicht
entstanden oder wesentlich niedriger als die
Kursgebdhr.

Fur einzelne Veranstaltungen kénnen gesonderte
Bedingungen fur die Abmeldung gelten, die in
der Kursbeschreibung aufgefuhrt sind. Sofern
sich die Vertragsklauseln dieser allgemeinen
Geschéftsbedingungen mit den Angaben in der

Kursbeschreibung widersprechen, finden auf
den Vertrag die Angaben in der Kursbeschreibung
Anwendung.

Der Anbieter bietet auBerhalb des Kursangebots
far Kunden, die sich als Gruppe anmelden,
individuelle Kochkurse an, die fur externe
Kunden nicht zuganglich sind. Eine Abmeldung
von einem individuellen Kochkurs ist bei dem
Anbieter bis vier Wochen vor Kursbeginn kostenfrei
moglich. Nach diesem Zeitpunkt berechnet der
Anbieter der Gruppe eine Ausfallgebihr in Héhe
von 45,Euro. Dem Kunden bleibt der Nachweis
gestattet, ein Schaden oder eine Wertminderung
sei Gberhaupt nicht entstanden oder wesentlich
niedriger als die Pauschale.

Fur Studienfahrten und Bildungsurlaube gelten
gesonderte Stornobedingungen, die in dem
jeweiligen Angebot abgedruckt sind.

3. Teilnehmergebiihren

Sie wird nach Zustimmung im SEPA-Lastschrift-
verfahren nach Kursbeginn eingezogen. Die
Zahlung kann alternativ per Uberweisung oder
bar erfolgen. Anfallende Material- bzw. Lebens-
mittelkosten sind nicht in der Kursgebtihr enthalten
und werden mit der Kursleitung gesondert
abgerechnet. Fur einzelne Veranstaltungen
konnen gesonderte Zahlungsbedingungen gelten,
die in der Kursbeschreibung aufgefihrt sind.

4. ErmaBigung von Kursgebuhren

Vorbehaltlich der Bewilligung der finanziellen
Mittel durch das Land NRW kénnen nachfolgend
aufgefihrte Personengruppen und ihre Familien-
mitglieder eine ErmaBigung der Kursgebihr
erhalten, sofern eine Bedurftigkeit vorliegt.
» Sozialhilfeempfanger/innen
» Arbeitslose mit Arbeitslosengeld oder Arbeits-
losenhilfe als einziges Einkommen in der
Familie
» Ein-Eltern-Familien sowie Familien mit drei
und mehr unterhaltspflichtigen Kindern
» Schwerbehinderte
» vom Strafvollzug betroffene Familien
Schiler/innen und Student/innen ohne eigenes
Einkommen erhalten bei Vorlage ihres Schiler-/
Studentenausweises bis zu einem Alter von 26
Jahren eine ErméBigung von 50% der Kurs-
gebihr.
Eine GebuhrenermaBigung wird nur fur Veranstal-
tungen ab einer Gebuhr von 16,Euro gewahrt.
Die GebuhrenermdBigung wird ausschlieBlich
im Buro bei personlicher Anmeldung gewdhrt,
bis die zur Verfugung stehenden Mittel
ausgeschopft sind. Die GebuhrenermaBigung
muss bei der Einrichtung beantragt werden.
Diese entscheidet Uber die ErmaBigung.
Fur Veranstaltungen, die mit einem * versehen
sind, ist ein GebUhrennachlass nicht moglich.
Fur bestimmte Kurse, die der Gesundheitsvor-
sorge dienen, erstatten einige gesetzlichen
Krankenkassen (z.B. BEK, DAK, AOK) bei regel-
maBiger Teilnahme einen Teil der Kursgebuhr.

Unsere AGBs
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Die Teilnehmer/innen kénnen die Gebuhren-
ermaBigung nach Beendigung des Kurses mit
Vorlage einer entsprechen-den Bescheinigung
bei der Krankenkasse beantragen.

5. Familiengutschein im Kreis Warendorf
Der Kreis Warendorf stellt fur jedes erstgeborene
Kind einen so genannten ,Familiengutschein”
zur Verfiigung, der fur Veranstaltungen und
Seminare des Anbieters eingeldst werden kann.
Der Gutschein ist gultig fur Angebote aus den
Bereichen Padagogik — Erziehung Familie und
fur Angebote aus anderen Bereichen, die das
Zusammenleben in der Familie foérdern und zur
Starkung der Erziehungskompetenz der Eltern
beitragen. Nahere Einzelheiten erfahren Sie bei
dem Anbieter.

6. Bescheinigung

Teilnahmebescheinigungen werden dem Kunden
auf Wunsch gegen eine Gebuhr von 1,€ nach
Kurs-Ende ausgestellt. Bei Bescheinigungen fiir
Kurse deren Teilnahme 12 Monate und langer
zurtickliegt, wird eine Gebuhr von 2,50 €
erhoben.

7. Datenschutz

Der Anbieter beachtet bei seinem sorgfaltigen
und verantwortungsvollen Umgang mit den
personenbezogenen Daten der Kunden die
gesetzlichen Vorgaben aus dem Kirchlichen

Datenschutz (KDG). In der Datenschutzerklarung
informiert der Anbieter den Kunden vollumfang-
lich Uber die Art und den Umfang der
Datenverarbeitung. Eine Verarbeitung von
personenbezogenen Daten erfolgt nur auf Basis
eines gesetzlichen Erlaubnistatbestandes bzw.
nach Erteilung einer wirksamen Einwilligung
durch den Betroffenen.

Die Datenschutzerkldrung finden Sie auf der
Webseite des Anbieters unter dem Feld
,Datenschutzerklarung”. Fur den Fall, dass Ihnen
der Zugang zum Internet nicht ohne weiteres
moglich ist, stellt der Anbieter dem Kunden auf
Wunsch auch gerne eine ausgedruckte Version
der Datenschutzerklarung zur Verfugung.

8. Haftung des Anbieters

Schadensersatzanspriiche des Kunden sind

ausgeschlossen.

Nicht von dem Haftungsausschluss erfasst, sind

die nachfolgend enumerativ aufgezéhlten Punkte:

a) Schadensersatzanspriche aufgrund einer
Verletzung des Lebens, des Korpers, der
Gesundheit, die auf einer vorsatzlichen oder
fahrlassigen Pflichtverletzung des Anbieters
oder einer vorsatzlichen oder fahrlassigen
Pflichtverletzung eines gesetzlichen Vertreters
oder Erfullungsgehilfen des Anbieters beruhen.

b) Schadensersatzanspriiche aus der Verletzung
wesentlicher Vertragspflichten.

¢) Die Haftung fur sonstige Schaden, die auf
einer vorsatzlichen oder grob fahrlassigen

Pflichtverletzung des Anbieters beruhen.

d) Schadensersatzanspriche, die auf einer
vorsatzlichen oder grob fahrlassigen
Pflichtverletzung eines gesetzlichen Vertreters
oder Erfullungsgehilfen des Anbieters beruhen.

9. Haftung des Kunden

Der Kunde haftet im Rahmen der gesetzlichen
Bestimmungen fir alle Schaden, insbesondere
fur Beschadigungen der Einrichtung oder des
Inventars, fur Verursachung von technischen
Storungen sowie fur Uber das Ubliche MaB
hinausgehende Verunreinigungen etc., die durch
ihn schuldhaft verursacht werden.

10. Widerrufsbelehrung bei
Anmeldungen Uber das Internet oder
per Telefon

(1) Widerrufsrecht

a) Kunde hat das Recht, binnen vierzehn Tagen
ohne Angabe von Griinden diesen Vertrag zu
widerrufen. Die Widerrufsfrist betragt vierzehn
Tage ab dem Tag des Vertragsabschlusses.
Um das Widerrufs-recht auszutiben, muss der
Kunde den Anbieter, Bildungsforum
Warendorf, Familienbildungsstatte Ahlen,
Klosterstr. 10a, 59227 Ahlen, Telefon: (0 23
82)91 230, E-Mail-Adresse: fbs-ahlen@bistum-
muenster.de mittels einer eindeutigen Erkldrung
(z.B. ein mit der Post versandter Brief, Telefax
oder E-Mail) Uber Ihren Entschluss, diesen
Vertrag zu widerrufen, informieren.



b) Der Kunde kann dafur das nachstehende
Muster-Widerrufsformular verwenden, das
jedoch nicht vorgeschrieben ist.

) Zur Wahrung der Widerrufsfrist reicht es aus,
dass der Kunde die Mitteilung Uber die Aus-
tbung des Widerrufsrechts vor Ablauf der
Widerrufsfrist absendet.

(2) Folgen des Widerrufs:

a) Wenn der Kunde diesen Vertrag widerruft,
hat der Anbieter Ihnen alle Zahlungen, die er
von dem Kunden erhalten hat, unverziglich
und spatestens binnen vierzehn Tagen ab dem
Tag zuriickzuzahlen, an dem die Mitteilung
Uber Ihren Widerruf dieses Vertrags bei dem
Anbieter eingegangen ist. FUr diese Ruickzahlung
verwendet der Anbieter dasselbe Zahlungs-
mittel, das der Kunde bei der urspriinglichen
Transaktion eingesetzt hat, es sei denn, mit
dem Kunden wurde ausdriicklich etwas anderes
vereinbart; in keinem Fall werden dem Kunden
wegen dieser Riickzahlung Entgelte berechnet.

b) Hat der Kunde verlangt, dass die Dienst-
leistungen wahrend der Widerrufsfrist begin-
nen sollen, so hat der Kunde dem Anbieter
einen angemessenen Betrag zu zahlen, der
dem Anteil der bis zu dem Zeitpunkt, zu dem
der Kunde dem Anbieter von der Austibung
des Widerrufsrechts hinsichtlich dieses Vertrags
unterrichtet, bereits erbrachten Dienst-
leistungen im Vergleich zum Gesamtumfang
der im Vertrag vorgesehenen Dienstleistungen
entspricht.

) Das Widerrufsrecht des Kunden erlischt bei
einem Vertrag zur Erbringung von Diens-
tleistungen, wenn der Anbieter die Dienst-
leistung vollstandig erbracht hat und mit der
Ausfuhrung der Dienstleistung erst begonnen
hat, nachdem der Kunde dazu seine
ausdriickliche Zustimmung gegeben hat und
gleichzeitig seine Kenntnis davon bestatigt
hat, dass der sein Widerrufsrecht bei voll-
standiger Vertragserfullung durch den
Anbieter verliert.

(3) Muster fur das Widerrufsformular:

Wenn der Kunde den Vertrag widerrufen mochte,
kann er dieses Formular ausfillen und dem
Anbieter an: Bildungsforum Warendorf,
Familienbildungsstatte Ahlen, Klosterstr. 10a,
59227 Ahlen, Telefon: (023 82)91 23 0, E-Mail-
Adresse: fbs-ahlen@bistum-muenster.de senden.

Hiermit widerrufe(n) ich /wir den von mir/uns
abgeschlossenen Vertrag Uber die Erbringung
der folgenden Dienstleistung/ Teilnahme an
folgender Veranstaltung:

Kurstitel:

Kursnummer:

Kursdatum/daten:

Referent:

Angemeldet am:

Unsere AGBs

In Anspruch genommen am:
Name des Verbrauchers:

Anschrift des Verbrauchers:

, den

Unterschrift des/der Verbrauchers
(nur bei Mitteilung auf Papier):

-Unzutreffendes bitte streichen-

11. Gultigkeit und Geltung

Sollte eine Bestimmung dieser allgemeinen
Geschaftsbedingungen ganz oder teilweise
unwirksam sein oder werden, so berthrt dies
nicht die Wirksamkeit der Ubrigen Bestimmungen.
Die genannten Teilnahmebedingungen gelten
fur alle von dem Anbieter durchgeftihrten Veran-
staltungen. Durch die Anmeldung des Kunden
erklart er sich damit einverstanden.

Stand: 10-2022

Die aktuell geltenden AGBs finden Sie unter
www.fbs-ahlen.de
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Lerne Lesen und
Schreiben!

Ahlener Biindnis zur
Alphabetisierung

Mebhr als sieben Millionen Erwachsene in Deutsch-
land kénnen nicht richtig lesen und schreiben.
Aufgrund ihrer Lese- und Schreibschwache sind
sie nicht in der Lage, in angemessener Form am
gesellschaftlichen Leben teilzuhaben, was auch
als , funktionaler Analphabetismus” bezeichnet
wird. Als Mitglied im Ahlener Buindnis zur Alpha-
betisierung und Grundbildung unterstitzt die
Familienbildungsstatte Ahlen Anliegen und Ziele
dieses Netzwerks. Informationen tber lokale,
kostenfreie Kursangebote erhalten Sie bei der
VHS Ahlen (Tel. 0 23 82 /59-409). Ebenso berat
das ALFA-Telefon kostenfrei und anonym
Betroffene und Vertrauenspersonen:

Lesen und Schrelben

fur Erwachsene
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Caritasverband

far Ah nsteinfurt
und Sendenhorst e.V.

UNSER VIELFALTIGES

ANGEBOT

PFLEGE & GESUNDHEIT
BERATUNG & HILFE Seniorenwohngemeinschaften

. Ludgeri Hofe Ahlen
Erziehungsberatungsstelle .
Fachdienst fiir Integration und Migration ~ Ambulante Pflegedienste

Fachstelle Schutz Sozialstation Ahlen
Existenzsichernde Hilfen Sozialstation

quadro Sucht-und Drogenberatung St. Elisabeth Sendenhorst
Integration durch Arbeit Komplementdre Dienste
Flexible Erziehungshilfen Hausnotrufdienst
Fachberatung Kindertagespflege Seniorenerholung
Ambulant betreutes Wohnen Meniservice

Rottmannstrafe 27 | 59229 Ahlen
Telefon 02382 893-0| Telefax 02382 893-100
E-Mail info@caritas-ahlen.de

02382 7667030

02382 893530

025263003030

02382 893582
02382 893582
02382 893528

“m"' M—ay b

BETREUUNG & KIND

Kindertagesstitten

Roncalli-Haus Ahlen 02382911590
Villa Regine Ahlen 02382 5470030
Villa Kunterbunt Drensteinfurt 02508 2139693
Groftagespflegen

Pusteblume Ahlen-Vorhelm 0176789 26112
Ludgeri Zwerge Ahlen 0176 78954095
Offene Ganztagsschulen

Barbaraschule Ahlen 0238260944

Albert-Schweitzer-Schule Ahlen 02382 8551761

Familiengrundschulzentrum
Albert-Schweitzer-Schule Ahlen 015207396341
Uber-Mittag-Betreuung

Overbergschule Ahlen 0172 8438245

vielfaltig |
www.caritas-ahlen.de menschlich



