vhs?: &S

Programm
Frahjahr 2023

Liebe Insulaner*innen,

zwar spat, aber besser spat, als gar nicht. Das VHS Programm fir dieses Frihjahr steht
zur Verfugung.

Die Gemeinde Helgoland wirde sich freuen, wenn auch fur Sie etwas dabei ist. Bitte
melden Sie sich gerne an, damit die Kurse auch zustande kommen.

Allen Teilnehmer*innen und Kursleiter*innen wiinschen wir gutes Gelingen.

SPRACHEN

Kurs 1 Deutsch als Zweitsprache fur Anfanger

Dieser Kursus wendet sich an alle Anfangerinnen und Anfanger. Sie formulieren und
verstehen einfache Satze. Sie stellen sich vor und lernen die Grammatik-Grundlagen der
deutschen Sprache kennen.

Lehrbuch: Schritte Plus, Band 1 (wird nach Kursbeginn besorgt, Kosten ca. 20,00 €)

Bei einer grof3en Teilnehmerzahl wird der Kurs geteilt und die Anfangszeiten und Termine
kénnen sich andern.

Kursleiter: Roger Russell
Heilpraktiker, Dipl.-Padagoge
Ort: James-Kriss-Schule, Raum 26
Termine: Mo. 27.02.2023, Do. 02.03.2023, Mo. 06.03.2023, Do. 09.03.2023,
Mo. 13.03.2023, Do. 16.03.2023, Mo. 20.03.2023, Do. 23.03.2023
Uhrzeit: 18.00 Uhr bis 19.30 Uhr (16 Unterrichtsstunden)

Entgelt: 32,00 €



Kurs 2 Deutsch als Zweitsprache flir Anfanger mit geringen
Vorkenntnissen

Dieser Kurs ist die Fortsetzung von Kurs 1. Auch Quereinsteiger mit geringen
Vorkenntnissen kdnnen gerne teilnehmen.

Kursleiter: Roger Russell
Heilpraktiker, Dipl.-Padagoge
Ort: James-Kriss-Schule, Raum 26
Termine: Mo. 03.04.2023, Do. 06.04.2023, Do. 13.04.2023, Mo. 17.04.2023,
Do. 20.04.2023, Mo. 24.04.2023, Do. 27.04.2023, Do. 04.05.2023
Uhrzeit: 18.00 Uhr bis 19.30 Uhr (16 Unterrichtsstunden)
Entgelt: 32,00 €

Kurs 3 Englisch fir Anfanger mit geringen Vorkenntnissen

In dieser Stufe wird den Teilnehmerinnen und Teilnehmern die erste Sicherheit im
Sprechen und Verstehen einfacher Satze der englischen Umgangssprache vermittelt.
Schwerpunktmafig soll der mindliche Sprachgebrauch erlernt werden. Die Stufe A 1
wendet sich an Lernende ohne Vorkenntnisse der englischen Sprache.

Lehrbuch: Fairway, Band 1, Klett Verlag ab Lektion 1 (ISBN: 3-12-501460-2)
Kursleiter: Roger Russell
Heilpraktiker, Dipl.-Padagoge
Ort: James-Kriss-Schule, Raum 26
Termine: Di, 28.02.2023, Fr. 03.03.2023, Di. 07.03.2023, Fr. 10.03.2023,
Di. 14.03.2023, Fr. 17.03.2023, Di. 21.03.2023, Fr. 24.03.2023
Uhrzeit: 18.00 Uhr bis 19.30 Uhr (16 Unterrichtsstunden)
Entgelt: 32,00 €

Kurs 4 »Snakketaffel

In diesem ,Helgolandisch“ Sprachkurs fur Fortgeschrittene lernen die Teilnehmer*innen
die bereits vorhandenen Kenntnisse im gemeinsamen Dialog weiter zu vertiefen und
auszubauen.

Kursleiterin: Bettina K6hn
Lehrerin
Ort: Blcherei
Termine: Di, 10.01.2023 bis Di,28.02.2023
Uhrzeit: 18.30 Uhr bis 20.00 Uhr (16 Unterrichtsstunden)

Entgelt: 32,00 €



Gesundheit und Fitness

Kurs 5 Pilates mit Ball

Pilates ist ein wunderbares System von Bewegungen, welches lhren Korper
unabhangig von Ihrem Alter und lhrer kdrperlichen Leistungsféahigkeit mehr Balance und
Beweglichkeit verleiht. Sanfte, wiederholte Bewegungsablaufe zielen auf
Muskelkraftigung und Erhéhung der Dehnungsfahigkeit, ohne Muskelpakete
aufzubauen oder die Wirbelsaule unnotig zu belasten. Vor allem die Tiefenmuskulatur
wird dabei gestarkt. Auf schonende Weise verbessern Sie lhre Korperhaltung,
Koordination, Atmung, Konzentration und Ausdauer.

Bitte mitbringen: grof3es Handtuch zum Liegen

Kursleiterin: Natalia Kujath
Tanz- und Sportinstruktorin
Ort: James-Kriss-Schule, Sporthalle und Aula (wird jeweils bekanntgegeben)
Termine: Do, 02.03.2023, 09.03.2023, 16.03.2024, 23.03.2023,
30.03.2023, 06.04.2023, 13.04.2023, 04.05.2023
Uhrzeit: 19.00 Uhr bis 20.00 Uhr (10,67 Unterrichtsstunden)
Entgelt: 21,34 €

Kurs 6 Fitness, Dance & Yoga

Mit diesem Kurs mochten wir Anfanger und Yoga-Wiedereinsteiger ansprechen. Es
werden Elemente aus Tanz, gymnastischen Ubungen in Verbindung mit Yoga
angeboten. Abgerundet wird dies durch verschiedene Entspannungsiibungen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Decke, Socken

Kursleiterin: Birte Feldmeyer
Yogalehrerin

Ort: James-Kriss-Schule, Aula

Termine: Fr. 17.03.2023, 31.03.2023, 14.04.2023, 21.04.2023, 05.05.2023,
12.05.2023, 19.05.2023

Uhrzeit: 18.15 Uhr bis 19.30 Uhr

Entgelt: 23,35 € (Gesamt 11,67 Unterrichtsstunden)

Kurs 7 Die Dornmassage

Es ist eine energetische Massage des Riickens mit Johanniskraut-Ol. Ziel ist eine
Streckung der Wirbelséule, um den Bandscheiben der Wirbelsaule mehr Raum zu
geben und so zu ihrer Regeneration beizutragen.

Bitte mitbringen: Yoga-Matte

Kursleiter: Roger Russell
Heilpraktiker, Dipl.-Padagoge
Ort: James-Kriss-Schule, Raum 26
Termin: Sa, 04.03.2023
Uhrzeit: 16.00 Uhr bis 17.30 Uhr (2 Unterrichtsstunden)

Entgelt: 4,00€



Kurs 8 Das unblutige Schropfen

Das Schropfen wird mittels Schropfglasern ausgefihrt. Die Glaser werden auf die Haut
gesetzt und es wird ein Unterdruck erzeugt. Das Schropfen bewirkt eine Aktivierung von
Reflexzonen am Riicken, die in enger Beziehung zu inneren Organen stehen und auf
diese einwirken. Durch den aul3eren Reiz der Schrépfglocke wird das Bindegewebe
verstarkt durchblutet und die Organtatigkeit der entsprechenden Organe stimuliert.
Dieses Konzept ist auch von der Schulmedizin anerkannt.

Bitte mitbringen: Yoga-Matten

Kursleiter: Roger Russell
Heilpraktiker, Dipl.-Padagoge
Ort: James-Kriss-Schule, Raum 26
Termin: Sa, 11.03.2023
Uhrzeit: 16.00 Uhr bis 17.30 Uhr (2 Unterrichtsstunden)
Entgelt: 4,00€

Kurs 9 FuBreflexzonenmassage

Die Fulireflexzonenmassage basiert auf der Vorstellung, dass die Fil3e Gber
Nervenbahnen mit allen Organen des Korpers verknlpft sind. Treten schon bei leichtem
Druck Schmerzen an den entsprechenden Stellen auf, soll dies auf eine Erkrankung
des entsprechenden Organs hinweisen. Uber eine Massage der Bereiche lassen sich
die Beschwerden lindern. Selbstheilungskrafte werden angeregt. Die
FuRRreflexzonenmassage wird ergdnzend zur Schulmedizin eingesetzt.

Bitte mitbringen: Yoga-Matte

Kursleiter: Roger Russell
Heilpraktiker, Dipl.-Padagoge
Ort: James-Kriss-Schule, Raum 26
Termine ab: Sa, 18.03.2023
Uhrzeit: 16.00 Uhr bis 17.30 Uhr (2 Unterrichtsstunden)
Entgelt: 4,00€

Kurs 10 Belehrung nach dem Infektionsschutzgesetz

Samtliche Personen, die bei offentlichen Veranstaltungen Umgang (Zubereitung und
Ausgabe) mit Lebensmitteln (Speisen und Getranke) haben, sind verpflichtet, jedes zweite
Jahr eine Belehrung nach 8 43 Infektionsschutzgesetz (IfSG) nachzuweisen. Dies gilt
sowohl fir gewerbsmaRig als auch fur ehrenamtlich tatige Personen.

Im Rahmen der Volkshochschule wird in Zusammenarbeit mit Herrn Wogawa diese
Schulung angeboten.

Die Schulung wird kostenlos angeboten. Eine entsprechende Teilnahmebescheinigung
wird erstellt.

Eine Anmeldung fur diese Veranstaltung ist nicht notwendig.

Ort: James-Kriiss-Schule
Termin: Fr. 28.04.2023
Uhrzeit: 18.00 Uhr



Anmeldung

Bitte senden Sie lhre Anmeldung schriftlich direkt an die Volkshochschule. Gerne als Post,
per E-Mail an: e.schrade@helgoland.de oder werfen Sie den unteren Abschnitt einfach in
den Briefkasten am Rathaus.

Hinweis zum Datenschutz: Ihre Daten werden ausschlief3lich zur Abwicklung der
Verwaltungsprozesse genutzt und elektronisch gespeichert.

Eine schriftlich erfolgte Kursanmeldung gilt als verbindlich. Eine unbegriindete Abwesenheit
ist keine offizielle Abmeldung. Die Kursgebuhr ist dementsprechend in voller Hohe zu
leisten.

Kommen Sie zum Veranstaltungsort zum ersten Termin. Sie erhalten eine Rechnung mit
Aufstellung der jeweiligen Kursgebthren. Wir bitten Sie, den dort ausgeschriebenen Betrag
spatestens nach Teilnahmebeginn lhres ersten Kurses ausschliel3lich per Uberweisung zu
entrichten.

Sollte ein Kurs aus Grunden nicht stattfinden kdnnen, so erhalten Sie die jeweilige Differenz
selbstverstandlich zurlck. Fur die Anmeldung benétigen wir von Ihnen die folgenden
Informationen:

Anschrift:

Volkshochschule Helgoland Lung Wai 28
27498 Helgoland

E-Mail: e.schrade@Helgoland.de

Kurs-Nr. Kurstitel: Gebuhr:_____ €
Kurs-Nr. Kurstitel: Gebuhr:____ €
Kurs-Nr. Kurstitel: Geblhr:_____ €
Kurs-Nr. Kurstitel: Gebuhr:____ €
Kurs-Nr. Kurstitel: Gebdhr:__ €
Gesamt._____ €

Weitere Angaben:

Vor- & Nachname des Kursteilnehmenden:

Anschrift (Stralse Hausnummer, Ort):

E-Mail (falls vorhanden): Telefon:

Ort, Datum Unterschrift


mailto:e.schrade@helgoland.de
mailto:e.schrade@Helgoland.de

