Volkshochschule
Heide




@ Girtner-ABC

Was ist wann im Garten zu tun? Was muss man

zu bestimmten Jahreszeiten beachten und was
kann man immer wieder “nebenbei” machen?

Wir beginnen mit einer Begehung durch die
Gartenanlage, damit Sie einen Uberblick von

den unterschiedlich gestalteten Garten und ihren
Nutzungsarten bekommen. Dann widmen wir uns
den praktischen Aufgaben, die zu dieser Jahreszeit
im Garten anfallen. Wir zeigen und erlautern Ihnen
die Handhabung der Gartengerate, die uns bei

der Arbeit Entlastung verschaffen. Die ganze Zeit
begleiten Sie Gartner*innen, denen es gelungen ist,
ihre Garten zu wahren Wohlfihloasen zu gestalten.
Sie kénnen |hnen all Ihre Fragen rund um das
Thema Gartnern beantworten. Zum Schluss findet
ein “gemitliches Beisammensein” in einem der
Garten statt, um sich mit anderen Gleichgesinnten
Uber die Gartenerfahrungen auszutauschen.

Bitte schon in bequemer, strapazierfahiger Kleidung
kommen.

S-03

Johann Eigner

Abendkurs

Lohe-Rickelshof, Kleingartenanlage, Dannholt
Samstag, 17.07.2021, 14:00-16:00 Uhr
Entgelt: 17,00

S-04

Johann Eigner

Abendkurs

Lohe-Rickelshof, Kleingartenanlage, Dannholt
Samstag, 04.09.2021, 14:00-16:00 Uhr
Entgelt: 17,00



E-Bikes und Pedelecs sicher bedienen

In Zusammenarbeit mit dem ACE

Sie haben ein E-Bike, -vielleicht neu- und haben
sich fest vorgenommen, mehr Fahrrad zu fahren.
Ein Pedelec (so heilt es in der Fachsprache)
erleichtert unseren Entschluss, das Fahrrad als
umweltfreundliches Verkehrsmittel haufiger zu
nutzen. Fahrrad fahren wird leichter, bequemer
und meistens etwas schneller. Auch weitere
Strecken lassen sich miihelos bewaltigen. Jede*r
kann doch eigentlich Fahrrad fahren- oder sind
beim Pedelec Besonderheiten zu berlcksichtigen?
Der Kurs will einige Tipps geben. Sie als
Teilnehmende probieren mit Ihrem Pedelec aus,
die Unterstiitzung durch den E-Antrieb optimal zu
nutzen. Da wir nun oft etwas schneller, als bisher
gewohnt unterwegs sind, sollten wir auch etwas fir
die Sicherheit im StraBenverkehr dazugewinnen.
Wir trainieren Lenkverhalten sowie eine optimale
Nutzung der in der Regel beim Pedelec gut
wirkenden Bremsanlage.

Fir den Kurs sollten Sie passende Kleidung
wahlen, unbedingt einen Fahrradhelm tragen und
lhr eigenes E-Bike / Pedelec mitbringen. Bei Regen
findet der Kurs nicht statt.

S-35

Karsten Wessels
Wochenendseminar

Heide, Friedrich-Elvers-Str. 7
Freitag, 02.07.2021, 14:00-17:30 Uhr
Entgelt: 10,00

Keine ErmaRigung
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@ Plattdeutsch fiir Anfanger - Onlinekurs
am Wochenende

Versook dat maal! Ick snack Platt un Du ook bald!
Ein “Minikurs” zum Reinschnuppern in die
plattdeutsche Sprache. Wir Gben hauptsachlich das
Sprechen und Verstehen des Dithmarscher Platts.
Sie erlernen erste plattdeutsche Redewendungen,
und wir lesen gemeinsam plattdeutsche Texte.
Kurzweilige Ubungen in der Grammatik runden
das Programm ab. In diesem “Minikurs” werden die
ersten Schritte gemacht, um sich auch im Alltag

ein wenig auf Platt verstédndigen zu kénnen. Denn
“Plattdiititsch maakt Spaaly! Biist Du dorbi?”

Die einzige Voraussetzung fiir die Teilnahme an
diesem Kurs ist ein sicherer Umgang mit einem
Endgerat (z.B. Tablet oder Laptop). AulRerdem
missen Sie sich vor Kursbeginn in der vhs.cloud
registrieren. Dabei helfen wir lhnen gern!

S$-17
Clivia Appeldorn
& Online-Kurs

Samstag, 07.08.2021, 10:00-11:30 Uhr

Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:

07.08., 09,08., 14,08. und 15.08.2021.

Entgelt: 39,00

Den Kurscode erhalten Sie nach Zahlungseingang
per Email.



Plattdeutsch fiir Anfanger - Onlinekurs @
am Wochenende

Versook dat maal! Ick snack Platt un Du ook bald!
Ein “Minikurs” zum Reinschnuppern in die
plattdeutsche Sprache. Wir tiben hauptsachlich das
Sprechen und Verstehen des Dithmarscher Platts.
Sie erlernen erste plattdeutsche Redewendungen,
und wir lesen gemeinsam plattdeutsche Texte.
Kurzweilige Ubungen in der Grammatik runden
das Programm ab. In diesem “Minikurs” werden die
ersten Schritte gemacht, um sich auch im Alltag

ein wenig auf Platt verstédndigen zu kénnen.Denn
“Plattdiititsch maakt Spaal}! Biist Du dorbi?”

Die einzige Voraussetzung fiir die Teilnahme an
diesem Kurs ist ein sicherer Umgang mit einem
Endgerat (z.B. Tablet oder Laptop). AulRerdem
missen Sie sich vor Kursbeginn in der vhs.cloud
registrieren. Dabei helfen wir lhnen gern!

S-18

Clivia Appeldorn

& Online-Kurs

Samstag, 21.08.2021, 10:00-11:30 Uhr

Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:
21.08., 22.08., 28.08 und 29.08.2021.

Den Kurscode erhalten Sie nach Zahlungseingang
per Email.

S$-19
Clivia Appeldorn
& Online-Kurs

Freitag, 16.07.2021, 17:30-19:00 Uhr
Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:
16.07., 17.07., 23.07., 24.07.2021.

Entgelt: 39,00

Den Kurscode erhalten Sie nach Zahlungseingang
per Email.

S-20

Clivia Appeldorn

& Online-Kurs

Freitag, 30.07.2021, 17:30-19:00 Uhr

Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:

30.07., 31.07., 06.08. und 07.08.2021.

Entgelt: 39,00

Den Kurscode erhalten Sie nach Zahlungseingang
per Email.



Plattdeutsch Aufbaukurs online am
Freitag- und Samstagabend

,Liitte plattdiilitsche Snackrunn®

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen
Vorkenntnissen, die lhr Plattdeutsch verbessern
mdchten. Die Voraussetzung fur die Teilnahme an
diesem Kurs ist ein sicherer Umgang mit einem
Endgerat (z.B. Tablet oder Laptop). AuRerdem
muissen Sie sich vor Kursbeginn in der vhs.cloud
registrieren. Dabei helfen wir lhnen gern!

S-21
Clivia Appeldorn
& Online-Kurs

Freitag, 13.08.2021, 19:30-21:00 Uhr

Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:

13.08., 14.08., 20.08., 21.08., 27.08., 28.08., 03.09.
und 04.09.2021.

Entgelt: 70,00

Den Kurscode erhalten Sie nach Zahlungseingang
per Email.

Plattdeutsch Konversationskurs -
Onlinekurs am Donnerstagabend

Wi snackt Platt miteenanner... un dat mutt gor nich
perfekt ween. De Hauptsaak is, dat wi veel Spaaly
dorbi hebbt! Wi leest plattdiltsche Dontjes un
Geschichten in kommodige Runn un kldnt éver dit
un dat! Maak mit - un vertell uns wat op Platt!

Die Voraussetzung fir die Teilnahme an diesem
Kurs ist ein sicherer Umgang mit einem Endgerat
(z.B. Tablet oder Laptop). AuRerdem miissen Sie
sich vor Kursbeginn in der vhs.cloud registrieren.
Dabei helfen wir Ihnen gern!

S-22
Clivia Appeldorn
& Online-Kurs

Donnerstag, 05.08.2021, 18:30-20:00 Uhr
Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:
05.08., 12.08., 19.08., 26.08., 02.09. und

09.09.2021.

Entgelt: 55,00

Den Kurscode erhalten Sie nach Zahlungseingang
per Email.



Plattdeutsch Aufbaukurs online am @
Dienstagabend

“Liitte plattdiilitsche Snackrunn”

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen
Vorkenntnissen, die ihr Plattdeutsch verbessern
mdchten.

Die Voraussetzung fiir die Teilnahme an diesem
Kurs ist ein sicherer Umgang mit einem Endgeréat
(z.B. Tablet oder Laptop). AuRerdem miissen Sie
sich vor Kursbeginn in der vhs.cloud registrieren.
Dabei helfen wir lhnen gern!

S-23

Clivia Appeldorn

@) Online-Kurs

Dienstag, 22.06.2021, 18:30-20:00 Uhr

Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:

22.06., 29.06., 06.07., 13.07., 20.07., 27.07.2021.
Entgelt: 55,00

Den Kurscode erhalten Sie nach Zahlungseingang
per Email.

S-33

Clivia Appeldorn

&) Online-Kurs

Dienstag, 17.08.2021, 18:30-20:00 Uhr

Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:

17.08., 24.08., 31.08., 07.09., 14.09., 21.09.2021.
Entgelt: 55,00

Den Kurscode erhalten Sie nach Zahlungseingang
per Email.




Englisch A2 - Crashkurs
fir Schiiler*innen des
MSA-Vorbereitungskurses

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende des MSA-
Kurses, der nach den Sommerferien bei uns startet.
Sie haben hier die Moglichkeit, noch vor Beginn
lhres MSA-Kurses Ihre Sprachkenntnisse zu
verbessern, sodass Sie im August lhren Lehrgang
starten und dem Unterricht im Fach Englisch
besser folgen kénnen.

Der Kurs findet in der vhs.cloud statt.
Teilnahmevoraussetzung: internetfahiges Endgerat
(Tablet oder Laptop). Vor Kursbeginn melden Sie
sich (kostenfrei) in der vhs.cloud an. Nach dem
Eingang der Kursgebtihr schicken wir lhnen per
Email den Kurscode zu.

S-34
Ute Gruschkun
& Online-Kurs

Dienstag, 22.06.2021, 17:30-19:00 Uhr

Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:
22.06., 24.06., 29.06., 01.07., 06.07., 08.07.2021.
Entgelt: 34,00

Keine ErmaRigung

Qigong im Griinen

Vielleicht haben Sie schon einmal Menschen in
einem Park beim Qigong beobachtet. Die sanften
Ubungen kann man namlich sehr gut unter freiem
Himmel ausliben. Hier haben Sie die Méglichkeit,
auf einer Rasenflache direkt hinter der Friedrich-
Elvers-Schule die Ubungen zusammen mit uns
auszuprobieren. Auch wenn Sie Qigong schon
langer praktizieren, sind Sie hier genau richtig.
Qigong entstammt der traditionellen chinesischen
Medizin. Die einfachen Ubungen kénnen

helfen, das Qi (die Lebenskraft) im Kérper
wieder frei flieBen zu lassen und Kérper, Geist
und Seele zu harmonisieren. Qigong kann zur
Entspannung beitragen und die geistige
und Konzentration férdern. Viele Mensc!
empfinden nach einiger Zeit der aktiven
Praxis eine erhohte Gelassenheit gegenu
Alltagsbelastungen, eine gesteigerte Lebe
und einen erhol eren Schlaf. Eine Anm
ist nich: - einfach vorbeikomme




Englisch - Treffpunkt:
Konversationskurs ab dem Niveau B1

Fir alle, die Spal’ daran haben, sich mit anderen
auf Englisch zu unterhalten. Wir arbeiten ohne
ein Lehrbuch und ohne Grammatikiibungen.

Als Sprechanlass gilt jedes Mal etwas anderes

- mal eine Kurzgeschichte, mal die aktuellen
Nachrichten, mal einfach nur das (tolle) Wetter

in Dithmarschen. Sie missen keine perfekten
Sprachkenntnisse haben, um mitzumachen. Gute
Schulkenntnisse, Sommerlaune und Spaf’ beim
Schnacken sind die besten Voraussetzungen.

S-36

Ulrike Wegemann

Vormittagskurs

Heide, Kaiser-Wilhelm-Platz

Mittwoch, 30.06.2021, 10:00-11:30 Uhr

Der Kurs findet an folgenden Terninen statt:
30.06., 07.07. und 14.06.2021.

Entgelt: 10,00 pro Tag

Voranmeldung nicht nétig, einfach vorbeischauen.
Das Entgelt ist in bar, pro Unterrichtstag direkt bei
der Dozentin zu entrichten.

i
Fir den Kurs gelten die Hygieneregeln der
Outdoorkurs der aktuellen Landesverordnun
i statt.
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Outdoor - Friihsport fiir einen guten
Start in den (Arbeits-)Tag

auf dem Platz vor der vhs Heide

Sport am Morgen vertreibt Kummer und Sorgen?
Ganz genau! Wer morgens etwas eher aufsteht,
sich Uberwindet und eine kurze Sporteinheit macht,
hat anschlief3end nicht nur gute Laune. Frihsport
ist auch ein prima Gesundheits-Booster. Hier geht
es darum, bewusst zu atmen, die Gelenke zu
schmieren, die Muskulatur zu aktivieren und eine
gesunde Haltung zu erreichen, um anschlieend
klar, motiviert und aufgerichtet in den Tag zu
starten!

Die Ubungen sind so konzipiert, dass sie im Stehen
und in einem Ublichen Biro-Outfit ausgelibt werden
kdénnen, solange Sie keine Stockelschuhe tragen.
Wir Giben so, dass Sie nicht ins Schwitzen kommen
und anschlief3end fitter, munterer und gut gelaunt
den (Arbeits-) Alltag meistern.

Fir den Kurs gelten die Hygieneregeln der
Outdoorkurse der aktuellen Landesverordnung.

Bei Regen findet der Kurs nicht statt.

S-08

Anna Rieger

Vormittagskurs

Heide, Markt 29, auf der Flache zwischen vhs und
der St. Jurgen Kirche

Dienstag, 15.06.2021, 07:00-07:30 Uhr

Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:

15.06., 22.06., 29.06., 06.07.2021.

Entgelt: 5,00

Voranmeldung nicht erforderlich, kommen

Sie einfach vorbei. Das Entgelt ist in bar, pro
Unterrichtstag direkt bei der Dozentin zu entrichten.



Ganzkorpertraining im Stadtpark
Donnerstagabends bieten wir im Stadtpark in Heide
ein abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining

mit dem eigenen Koérpergewicht oder an
Kleingeraten (diese werden kostenfrei zur
Verfugung gestellt). Je nach Wetterlage liegt der
Fokus auf Krafttraining, Herz-Kreislauftraining,
Koordination, Gleichgewicht, Stabilitat, Mobilitat,
Koérperkontrolle, Atemtechniken und Achtsamkeit.
Die Fitnessvorkenntnisse sind dabei véllig egal,
jede*r geht an seine eigene personliche Grenze,
ungeachtet dessen, was andere in dieser Stunde
leisten. Und das ist auch gut so!

Zirkeltraining oder Cardiotraining, Pilates oder
konzentriertes Gleichgewichtstraining - es macht
definitiv Spaf3!

Fir den Kurs gelten die Hygieneregeln der
Outdoorkurse der aktuellen Landesverordnung.

Bei Regen findet der Kurs nicht statt.

S-09

Anna Rieger

Vormittagskurs

Heide, Am Stadtpark

Donnerstag, 17.06.2021, 18:00-19:30 Uhr
Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:
17.06., 24.06., 01.07., 08.07.2021.
Entgelt: 10,00

Voranmeldung nicht erforderlich, kommen Sie
einfach vorbei in bar bei der Dozentin zu entrichten

1



'~ Vormittagskurs
m.

Eine Woche lang Vinyasa Yoga
morgens am Wasserturm

Gonnen Sie sich eine Auszeit vom stressigen
(Arbeits-)Alltag und tanken neue Krafte fiir
einen wunderbaren Sommer.

In diesem Kurs treffen wir uns vom 05. bis zum
11.07.2021 taglich von 8:00 bis 9:30 Uhr am
Wasserturm, um gemeinsam Vinyasa Yoga

zu Uben. Egal ob Sie Vorkenntnisse haben
oder gerade damit anfangen - jede*r kann hier
mitmachen.

Was ist Vinyasa Yoga?

Bei diesem dynamischen Yogastil werden
verschiedene Korperhaltungen eingenommen,
die flieRend verandert werden. Es entsteht

ein Bewegungsfluss, der im eigenen Tempo
durchgefiihrt wird und immer mit dem
Atemrhythmus verbunden ist. Der Kurs bietet
ausreichend Gelegenheit auszuprobieren, ob
Yoga die eigene Entspannung férdern und

zu mehr Beweglichkeit im Alltag beitragen
kann. Und das alles unter freiem Himmel auf
einer Rasenflache im Schatten. Kann man im
Sommer bessere Voraussetzungen fiir eine
schone Yoga-Stunde haben?

Fir den Kurs gelten die Hygieneregeln der
Outdoorkurse der aktuellen Landesverordnung.

Bei Regen findet der Kurs nicht statt.

S-14
Uta Thomssen

B‘_r_ahmsstrafse, Am Wasserturm
-05.07.2021, 08:00-09:30 Uhr
urs findet an folgenden Tagen statt:

07., 06.07., 07.07., 08.07., 09.07., 10.07., i )
07.2021. =
elt: 72,00 .- b - |
3
\
(-
ol 11 LRE =




Eine Woche lang Vinyasa Yoga abends
im Stadtpark

Gonnen Sie sich eine Auszeit vom stressigen
(Arbeits-) Alltag und tanken neue Kréafte flr einen
wunderbaren Sommer.

In diesem Kurs treffen wir uns vom 05. bis zum
11.07.2021 taglich von 8:00 bis 9:30 Uhr im
Stadtpark, um gemeinsam Vinyasa Yoga zu tben.
Egal ob Sie Vorkenntnisse haben oder gerade
damit anfangen - jede*r kann hier mitmachen.

Was ist Vinyasa Yoga? Bei diesem dynamischen
Yogastil werden verschiedene Korperhaltungen
eingenommen, die flielRend verandert werden.
Es entsteht ein Bewegungsfluss, der im eigenen
Tempo durchgefiihrt wird und immer mit dem
Atemrhythmus verbunden ist. Der Kurs bietet
ausreichend Gelegenheit auszuprobieren, ob Yoga
die eigene Entspannung fordern und zu mehr
Beweglichkeit im Alltag beitragen kann. Und das
alles unter freiem Himmel auf einer Rasenflache
im Schatten. Kann man im Sommer bessere
Voraussetzungen fur eine schéne Yoga-Stunde
haben?

Fir den Kurs gelten die Hygieneregeln der
Outdoorkurse der aktuellen Landesverordnung.

Bei Regen findet der Kurs nicht statt.

S-15

Uta Thomssen

Abendkurs

Heide, Im Stadtpark

Montag, 05.07.2021, 18:00-19:30 Uhr

Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:
05.07., 06.07., 07.07., 08.07., 09.07., 10.07.,
11.07.2021.

Entgelt: 72,00

13
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Starten Sie mit etwas Bewegung in den Tag!

Mit einfachen Hatha Yoga - Ubungen klappt es
wunderbar. Dabei geht es darum, die innere Mitte
zu finden und den Tag mit allen Herausforderungen
einfacher zu meistern. Die Asanas sind so
ausgewahlt, dass Sie dabei nicht ins Schwitzen
kommen und danach gleich zur Arbeit kénnen.

Fir den Kurs gelten die Hygieneregeln der
Outdoorkurse der aktuellen Landesverordnung.

Bei Regen findet der Kurs nicht statt.

S-24

Jana Petong

Vormittagskurs

Heide, BrahmsstraRe , Am Wasserturm
Donnerstag, 17.06.2021, 07:00-07:30 Uhr
Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:
17.06., 24.06., 01.07., 08.07., 15.07., 22.07.,
29.07.2021.

Die Kurstage bauen nicht aufeinander auf, sodass
der Einstieg jederzeit moglich ist.
Entgelt: 5,00

Voranmeldung ist nicht erforderlich, einfach
vorbeikommen. Das Entgelt ist in bar direkt bei
der Dozentin zu entrichten. Bitte nach Mdglichkeit
passend zahlen.



mittag
Lassen Sie die Anstrengungen der ganzen
Arbeitswoche hinter sich! Samstagabends treffen
wir uns unter dem herrlichen Kirschbaum im Heider
Stadtpark und dehnen uns in seinem Schatten.
SchwerpunktmaRig trainieren wir unseren Riicken
und die Schulter, um auf diese Weise mehr
Entspannung zu schaffen und voller Energie in
die neue Woche zu starten. Der Kurs ist fiir jede*n
geeignet, sowohl fiir Einsteiger*innen als auch fir
erfahrene Yogis und Yoginis.

Fir den Kurs gelten die Hygieneregeln der
Outdoorkurse der aktuellen Landesverordnung.

Bei Regen findet der Kurs nicht statt.

S-25

Jana Petong

Vormittagskurs

Heide, Am Stadtpark

Samstag, 12.06.2021, 11:00-12:30 Uhr
Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:
12.06., 19.06., 03.07., 17.07.2021.

Die Kurstage bauen nicht aufeinander auf, sodass
der Einstieg jederzeit moglich ist.
Entgelt: 10,00

Voranmeldung ist nicht erforderlich, einfach
vorbeikommen. Das Entgelt ist in bar direkt bei der
Dozentin zu entrichten.

15
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Hathayoga unterm Kirschbaum am
Donnerstagnachmittag

Entspannen Sie mit uns nach einem

stressigen (Arbeits-) Tag und vergessen Sie

bei den wohltuenden Asanas lhre Sorgen.
Donnerstagnachmittags treffen wir uns

unter dem herrlichen Kirschbaum im Heider
Stadtpark und dehnen uns in seinem Schatten.
SchwerpunktmaRig trainieren wir unseren Riicken
und die Schulter, um auf diese Weise mehr
Entspannung zu schaffen und voller Energie in
die neue Woche zu starten. Der Kurs ist fiir jede*n
geeignet, sowohl fiir Einsteiger*innen als auch fiir
erfahrene Yogis und Yoginis.

Fir den Kurs gelten die Hygieneregeln der
Outdoorkurse der aktuellen Landesverordnung.

Bei Regen findet der Kurs nicht statt.

S-26

Jana Petong

Nachmittagskurs

Heide, Brahmsstralle, Am Wasserturm
Donnerstag, 01.07.2021, 17:00-18:30 Uhr
Der Kurs findet an folgenden Tagen statt:
01.07., 08.07., 15.07., 22.07., 29.07.2021.

Die Kurstage bauen nicht aufeinander auf, so dass
der Einstieg jederzeit mdéglich ist.
Entgelt: 10,00

Voranmeldung ist nicht erforderlich, einfach
vorbeikommen. Das Entgelt ist in bar direkt bei
der Dozentin zu entrichten. Bitte nach Mdglichkeit
passend zahlen.



Nordic Walking

Nordic-Walking gehort zu den Ausdauersportarten.
Uber 90% Ihrer Muskulatur werden bei richtiger
Anwendung beansprucht und ist um bis zu

50 % effektiver als Gehen ohne Stocke. Neben

der Bein- und Pomuskulatur werden durch den
Einsatz der Stocke auch die Arm-, Schulter- und
Riickenmuskeln trainiert. Vorteil: Je mehr Muskeln
beansprucht werden, desto hdher ist auch der
Kalorienverbrauch.

Lernen Sie bei dieser 90-minitigen Nordic Walking-
Ubungseinheit die wunderschéne Gegend der
Heider Kreistannen und die umliegende Umgebung
kennen und erholen sich beim Einatmen der
gesunden Terpene.

Der Kurs ist flir Nordic Walker*innen, die mit der
ALFA-Technik schon Erfahrung haben.

Bitte mitringen: Bequemes Schuhwerk fiir Nordic
Walking (alternativ Sport-/Stralenschuhe), der
Witterung angepasste bequeme Kleidung, eine
Flasche Trinkwasser und Ihre eigenen Nordic
Walking-Stocke.

Fir Neueinsteiger ist der Kurs nicht geeignet. Bei
Regen findet der Kurs nicht statt.

S-27

Hans-Jirgen von Hemm

Nachmittagskurs

Weddingstedt, Parkplatz an der Schutzhiitte in den
Kreistannen, Zum Waldhaus.

Mittwoch, 23.06.2021, 16:00-17:30 Uhr

Entgelt: 10,00

Voranmeldung nicht nétig, einfach vorbeischauen.
Das Entgelt ist in bar beim Dozenten zu entrichten.

17
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Trimm-Dich-Pfad in den Heider
Kreistannen

Runter vom Sofa!

Der 2.800 Meter lange Trimm-Dich-Pfad liegt in der
Gemarkung Weddingstedt am Stralenzug “Zum
Waldhaus”. Er wurde 2017 renoviert und steht
seitdem kostenfrei jedem Hobby-Sportler*innen,
Natur-Liebhaber*innen und Familien zur Verfligung.
Entdecken Sie in unserem Schnupperkurs diese in
Dithmarschen einmalige Outdoor-Sportanlage und
starten Sie das Wochenende mit einem Training.
Nachdem Sie eine professionelle Anleitung fur die
Ubungen bekommen und dadurch mehr Sicherheit
erlangt haben, kdnnen Sie ab sofort auch allein
diesen Parcours nutzen. Nahere Informationen
zum Trimm-Dich-Pfad finden Sie hier:
www.trimm-dich-pfad.com/standorte/verzeichnis/
plz-2/25693-trimm-dich-pfad-heider-kreistannen

Bitte mitringen: Sportschuhe, bequeme Kleidung
und eine Flasche Trinkwasser.,

Bei Regen findet der Kurs nicht statt.

S-28

Hans-Jirgen von Hemm
Wochenendseminar

Weddingstedt, Zum Waldhaus,
Parkplatz an der Schutzhitte
Samstag, 03.07.2021, 14:00-16:00 Uhr
Entgelt: 10,00

Voranmeldung nicht nétig, einfach vorbeischauen,
das Entgelt ist in bar beim Dozenten zu entrichten.

S-29

Hans-Jurgen von Hemm
Wochenendseminar

Weddingstedt, Zum Waldhaus,
Parkplatz an der Schutzhiitte
Samstag, 24.07.2021, 14:00-16:00 Uhr
Entgelt: 10,00

Voranmeldung nicht nétig, einfach vorbeischauen,
das Entgelt.ist in bar beim Dozenten zu entrichten.



Portrait zeichnen @

Jeder von uns hat mal einem Stral’enktinstler tber
die Schulter geschaut und bewundernd genickt,
beim Blick auf die entstandenen Portraits.

Wenn Sie schon erste Vorkenntnisse haben und
mehr als ein Strichmannchen zeichnen kénnen,
schauen Sie bei uns vorbei. Sie werden sehen,
wie leicht es sein kann, zu einem guten Ergebnis
zu kommen. Spielerische Ubungen und frohliches
Draufloszeichnen umrahmen unsere Treffen. Als
Modell wechseln wir uns ab. Sie kdnnen aber auch
eigene Vorlagen mitbringen, die Sie bearbeiten
wollen (auf Papier ausgedruckt). Eine Anmeldung
ist nicht erforderlich - einfach vorbeikommen!

Fir den Kurs gelten die Hygieneregeln der

Outdoorkurse der aktuellen Landesverordnung.
Bei Regen findet der Kurs nicht statt.

S-10

Sabine Léschner

Nachmittagskurs

Heide, Brahmsstralle, Am Wasserturm
Sonntag, 11.07.2021, 15:00-16:30 Uhr
Entgelt: 10,00

Voranmeldung nicht nétig, einfach vorbeischauen.
Das Entgelt ist in bar pro Unterrichtstag direkt bei
der Dozentin zu entrichten.
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@ Urban Sketching

mit dem Skizzenbuch durch die Stadt

Fir alle, die das spontane Skizzieren und Zeichnen
auf der Stral3e, unterwegs, in Bahnhéfen oder
Parks schon kennen und solche, die erst suchtig
nach dieser jungen Kunstform werden wollen.

Wir zeichnen im Park, auf dem Marktplatz, in

der Einkaufsstral®e und lernen dabei, wie man
Augenblicke festhalten kann.

Die Papierart kann vom einfachen Schulheft bis
zum Bristolkarton frei gewahlt werden, aber gerne
sollte es ein Heft oder Notizbuch sein, das wir
immer mit uns fihren kdénnen.

Treffpunkt: Platz vor dem Wasserturm.

Fur den Kurs gelten die Hygieneregeln der
Outdoorkurse der aktuellen Landesverordnung.

Bei Regen findet der Kurs nicht statt.

S-11

Sabine Léschner

Nachmittagskurs

Heide, Brahmsstralle, Am Wasserturm
Sonntag, 25.07.2021 , 15:00-16:30 Uhr
Entgelt: 10,00

Voranmeldung nicht nétig, einfach vorbeischauen.
Das Entgelt ist in bar, pro Unterrichtstag direkt bei
der Dozentin zu entrichten.
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Comic zeichnen - fiir Kinder und @
Jugendliche

Es ist ganz einfach, eigene Comicfiguren zu
entwickeln. Egal ob Superheld oder Bésewicht,
klein, grof, dick oder diinn, mit verriickter Frisur
oder mit einer Glatze. Hier lernst du die Techniken
und Werkzeuge des Comiczeichnens kennen.
Anhand von verschiedenen Ubungen erfahrst

du, wie man z.B. eine Comic-Seite richtig einteilt,
was es flr Sprechblasen gibt, wie Bewegungen
dargestellt werden oder wie leicht man Tiere
zeichnen kann. Da einem die Ideen flr eigene
Comics leider oft nicht einfach so zufliegen, gibt
es Tricks, mit denen man eine eigene Geschichte
entwickeln kann.

Fir den Kurs gelten die Hygieneregeln der
Outdoorkurse der aktuellen Landesverordnung.

Bei Regen findet der Kurs nicht statt.

S-12

Sabine Léschner

Nachmittagskurs

Heide, Brahmsstralle, Am Wasserturm
Sonntag, 08.08.2021, 15:00-16:30 Uhr
Entgelt: 10,00

Voranmeldung nicht nétig, einfach vorbeischauen.
Das Entgelt ist in bar pro Unterrichtstag direkt bei
der Dozentin zu entrichten
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Comic zeichnen - fiir Erwachsene

Es ist ganz einfach, eigene Comicfiguren zu
entwickeln. Egal ob Superheld oder Bésewicht,
klein, grof, dick oder diinn, mit verriickter Frisur
oder mit einer Glatze. Hier lernen Sie die Techniken
und Werkzeuge des Comiczeichnens kennen.
Anhand von verschiedenen Ubungen erfahren
Sie, wie man z.B. eine Comic-Seite richtig einteilt,
was es flir Sprechblasen gibt, wie Bewegungen
dargestellt werden oder wie leicht man Tiere
zeichnen kann. Da einem die Ideen fiir eigene
Comics leider oft nicht einfach so zufliegen, gibt
es Tricks, mit denen man eine eigene Geschichte
entwickeln kann.

Fir den Kurs gelten die Hygieneregeln der
Outdoorkurse der aktuellen Landesverordnung.

Bei Regen findet der Kurs nicht statt.

S-13

Sabine Léschner

Nachmittagskurs

Heide, Brahmsstralle, Am Wasserturm
Samstag, 21.08.2021, 15:00-16:30 Uhr
Entgelt: 10,00

Voranmeldung nicht nétig, einfach vorbeischauen.
Das Entgelt ist in bar pro Unterrichtstag direkt bei
der Dozentin zu entrichten




Mit der Kamera auf Motivsuche @

Von der Idee Uber die Komposition zum
eindrucksvollen Foto

Sie fotografieren gerne und bendétigen Hilfe bei der
Motivgestaltung? Dann sind Sie bei diesem Kurs
genau richtig. Gehen Sie mit dem Dithmarscher
Autor und Fotografen Hans-Jiurgen von Hemm
auf eine fachlich angeleitete Foto-Exkursion.
Praktisches Ausprobieren steht im Vordergrund
dieses Kurses. Von der Motivsuche, der
Bildgestaltung, Tipps und Tricks sowie kreativem
Einbinden von Hilfsmitteln werden Sie lhre
Kenntnisse und Fahigkeiten bei der Verwendung
der manuellen Einstellungsméglichkeiten Ihrer
Kamera wie Blende, Verschlusszeit, ISO und
Brennwert besser verstehen und beherrschen.

Bitte mitbringen: Festes Schuhwerk, der Witterung
angepasste bequeme Kleidung und eine Flasche
Trinkwasser, Kamera/Handy, aufgeladener
Ersatzakku, Speicherkarte, bei Bedarf
Bedienungsanleitung, wenn vorhanden Stativ und
Lensball, Stift und Block.

Bei Regen findet der Kurs nicht statt.

S-30

Hans-Jirgen von Hemm
Wochenendseminar

Nordhastedt, Parkplatz am Mihlenteich
Samstag, 21.08.2021, 15:00-18:00 Uhr
Entgelt: 10,00

Voranmeldung nicht erforderlich, schauen
Sie einfach vorbei. Das Entgelt ist in bar beim
Dozenten zu entrichten.
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