Fur alle Kochkurse ,Gesunde Erndhrung im Alltag”:

Kochen mit dem Thermomix & Co. Jede und jeder kann teilnehmen, auch wer nicht
im Besitz einer Kiichenmachine der neusten Generation ist.

Erlernen Sie praktische Fertigkeiten fur eine gesundheitsbewusste, alltagstaugliche
Erndhrung. Wir setzen uns mit den Grundlagen einer ausgewogenen Erndhrung aus-
einander und lernen, wie moderne Kiichenmaschinen zur nahrstoffschonenden, zeit-
sparenden und nachhaltigen Speisenzubereitung eingesetzt werden kénnen.

Im Mittelpunkt stehen die Planung und Zubereitung ausgewahlter Gerichte sowie die
Vermittlung von Wissen zu Lebensmittelqualitat, saisonaler und regionaler Ernéhrung.

Anmeldung und Leitung: Annelen Heyens, 0176 52561067
Ort: ZauberKiche Stricklingen, Bahnhofstral3e 5
Kosten: 35,00 € inkl. Lebensmittel. Bitte Restebehélter mitbringen.

Beginn: Dienstag, 25.08.2026 Beginn: Donnerstag, 01.10.2026
Dauer: 1 x, 18:00-21:00 Uhr Dauer: 1 x, 18:00-21:00 Uhr

Beginn: Donnerstag, 08.10.2026

Beginn: Mittwoch, 02.09.2026 Dauer: 11X, 18:00-21:00 Uhr
Dauer: 1 x, 18:00-21:00 Uhr

Beginn: Dienstag, 13.10.2026
Dauer: 1 x, 18:00-21:00 Uhr

Beginn: Freitag, 18.09.2026
Dauer: 1 x, 18:00-21:00 Uhr

Beginn: Dienstag, 22.09.2026
Dauer: 1 x, 18:00-21:00 Uhr

Beginn: Donnerstag, 25.06.2026
Dauer: 11X, 18:00-21:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 30.09.2026
Dauer: 1 x, 18:00-21:00 Uhr

Beginn:

Dauer:

Beginn:

Dauer:

Beginn:

Dauer:

Beginn:

Dauer:

Beginn:

Dauer:

Freitag, 30.10.2026
1 x, 18:00-21:00 Uhr

Freitag, 06.11.2026
1 x, 18:00-21:00 Uhr

Mittwoch, 18.11.2026
1 x, 18:00-21:00 Uhr

Donnerstag, 19.11.2026
1 x, 18:00-21:00 Uhr

Freitag, 20.11.2026
1 x, 18:00-21:00 Uhr

Beginn: Dienstag, 24.11.2026

Dauer:

Beginn:

Dauer:

1 x, 18:00-21:00 Uhr

Mittwoch, 25.11.2026
1 x, 18:00-21:00 Uhr

Das Seeltersk-Kontoor, der Seelter Buund
und das katholische Bildungswerk Sater-
land bieten einen Saterfriesischkurs fir
Fortgeschrittene an. Der Kurs hat als Ziel,
den Teilnehmenden in acht anderthalbstiin-
digen Treffen grundlegende Saterfriesisch-
kenntnisse zu vertiefen.

Interessierte kdnnen sich beim Seeltersk-
Kontoor unter pugge@saterland.de oder
04498 940 100 melden. Anmeldungen aus
dem Saterland werden vorrangig behan-
delt. Wenn der Kurs ausgebucht ist, wird
eine Warteliste erstellt. Die Kurse werden
durch eine Forderung des Niedersachsi-
schen Ministeriums fur Wissenschaft und
Kultur ermdglicht.

Leitung: Veronika Pugge

Beginn: Montag, 17.08.2026

Dauer: 8 Xx, 19:30-21:00 Uhr

Geblhr: 45,00 Euro

Ort: Seelterfraiske Kulturhuus
Scharrel

Der Seniorenbeirat Saterland in Koopera-
tion mit dem Buirgerverein Stricklingen 1adt
erneut jeweils am letzten Dienstag jeden
Monats ins Pfarrheim Striicklingen herz-
lich ein. In gemitlicher Runde steht die
Saterfriesische Sprache im Vordergrund.
Eine Unterhaltung in Saterfriesisch soll ge-
fordert werden, damit sie nicht in Verges-
senheit gerat. Viele Saterlander kénnen
diese einmalige Sprache nur gelegentlich
sprechen, weil der Gesprachspartner sie
nicht spricht. Alle Blrger*innen, die Sater-
friesisch sprechen und daran Interessierte
sind zu dieser Runde herzlich eingeladen.
Vielleicht lassen sich aus den Gesprachen
kleine Anekdoten aufzeichnen oder auch
familienkundliche Themen ansprechen.

Leitung: Johanna Evers
Beginn: Dienstag, 25.08.2026
Dauer: 5 x, 19:30-21:00 Uhr
Ort: Pfarrheim Stricklingen

Seit gut drei Jahren pragen ChatGPT und
andere KIl-Anwendungen die o6ffentliche
Diskussion. Und seitdem ist viel passiert.
Aus einem einzelnen Chatbot ist eine gan-
ze Werkzeuglandschaft geworden, die Tex-
te schreibt, Bilder erzeugt, Gesprache flihrt
und inzwischen sogar Aufgaben selbst-
standig erledigt.

Viele fragen sich trotzdem: Was steckt ei-
gentlich dahinter, und wo beginnt der echte
Nutzen?

Tauchen Sie ein in die einzigartige Welt
des Saterfriesischen, der kleinsten noch
lebenden friesischen Sprache!

In dieser Intensivwoche entdecken Sie
nicht nur die Sprache, sondern auch die
Geschichte, Kultur und Gegenwart der
Saterfriesen.

Der Kurs richtet sich an Interessierte mit
ersten Vorkenntnissen, die ihre Sprach-
fahigkeiten vertiefen und zugleich die
saterfriesische Lebenswelt unmittelbar
erleben mochten.

An fUnf intensiven Tagen wird gespro-
chen, gehort, gelesen und erlebt:

e Sprache: Erweiterung des
Wortschatzes und der
Ausdrucksféahigkeit im Alltag.

e Geschichte & Kultur: Spannende
Einblicke in die Entwicklung der
Region und die Bedeutung der
Sprache heute.

» Sichtbarmachung: Wie lasst sich
Saterfriesisch im o6ffentlichen Raum,
in Kunst und Alltag sichtbarer
machen?

Bildungsurlaubs-Veranstaltung, VA-Nr.:

[seelter§lound]

B26-136710-39

¢ Erlebnis vor Ort:
Zwei gefiihrte Ausfliige fiihren zu
kulturell und sprachlich bedeutsamen
Orten im Saterland.

Fur das leibliche Wohl ist gesorgt: Es-
sen, Getranke und die Kosten fiir die
Ausfliige sind in der KursgebUhr enthal-
ten.

Zielgruppe:

Erwachsene ohne und mit leichten Vor-
kenntnissen im Saterfriesischen, die
Sprache und Kultur intensiv erleben und
vertiefen mochten.

Anmeldung und weitere Informationen:
pugge@saterland.de
oder 04498 940 100

Leitung: Veronika Pugge
Beginn: Montag, 02.11.2026
Dauer: 5 x, 08:30-15:50 Uhr
Gebuhr: 190,00 Euro

Ort:

Landidyll Saterland

Wer bisher wenig oder gar keinen Kontakt
zum Thema hatte, ist an diesem Abend ge-
nau richtig. Der Vortrag bietet einen kom-
pakten Einstieg in die Welt der generativen
Kinstlichen Intelligenz: die wichtigsten Ent-
wicklungen, die technischen Grundlagen
in verstandlicher Sprache und der aktuelle
Stand der Anwendungen. Ziel ist ein rea-
listisches Versténdnis dafir, wo Kl heute
tatsachlich unterstiitzen kann, sei es im Be-
rufsalltag, in Organisationen oder im person-
lichen Umfeld, und wo ihre Grenzen liegen.
Denn zwischen Begeisterung und Skepsis
liegt vor allem eines: solides Wissen.

Fur wen: Fur Fuhrungskréafte, Berufstati-
ge und alle Interessierten, die das Thema
endlich einordnen und seinen praktischen
Nutzen einschatzen méchten. Ganz ohne
technische Vorkenntnisse.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157
Leitung: Johannes Norrenbrock

Beginn: Dienstag, 01.09.2026

Dauer: 1 x, 18:30-20:45 Uhr

Gebuhr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Stricklingen

ChatGPT kennen inzwischen die meisten,
weltweit nutzen es Woche fiir Woche meh-
rere hundert Millionen Menschen. Doch
was passiert eigentlich dartiber hinaus?

Die Entwicklung ist langst weiter. KI-Agen-
ten erledigen Aufgaben eigenstandig und
Uber mehrere Schritte hinweg. Assistenten
schreiben Meetings mit und fassen sie zu-
sammen. Tools erstellen Angebote, ent-
werfen Texte oder beantworten Kunden-
anfragen. Mit Modellen wie GPT-5, Claude
und Gemini ist KI vom reinen Chatbot zum
eigenstéandig handelnden Helfer geworden.

Der Vortrag zeigt an konkreten, nachvoll-
ziehbaren Beispielen, welche Mdglichkei-
ten Kl heute im Arbeitsalltag tatsachlich
bietet. Und er macht deutlich, wo Unter-
nehmen jetzt genauer hinschauen soll-
ten: bei den Chancen, beim Datenschutz
und bei der Frage, welche Aufgaben man
wirklich abgeben mochte. Ein realistischer
Blick darauf, was schon funktioniert, was
Uiberschétzt wird und wohin die Reise als
Néachstes geht.

Fur wen: Fur Fuhrungskrafte, Berufstatige
und alle Interessierten, die wissen wollen,
wie Kl unsere Arbeitswelt verandert und
wie man diese Entwicklung sinnvoll fur sich
nutzt.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Johannes Norrenbrock
Beginn: Dienstag, 01.12.2026
Dauer: 1 x, 18:30-20:45 Uhr
Gebihr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Striicklingen

Birgit Walker Marion von Kajdacsy
Tel.: 0173 9734157 Tel.: 0172 4728966
Vorsitzender: 2. Vorsitzender:
Pfarrer Ludger Fischer,  Blurgermeister
Ramsloh Thomas Otto, Ramsloh

Alle Kurse kdnnen
auch Uber das Internet
gebucht werden:

Mdéchten Sie uns unterstiitzen und aktiv dazu beitragen, unsere Ziele zu erreichen? Dann sind Sie bei uns genau richtig!

Gemeinde Saterland
Tel.: 04498 940102

Mo — Fr: 08:30 Uhr — 12:30 Uhr
Mo, Di: 14:00 Uhr — 15:30 Uhr
Do: 14:00 Uhr — 18:00 Uhr

Pfarrzentrum Ramsloh
Tel.: 04498 707730

Di— Fr: 09:00 Uhr — 12:30 Uhr
Do: 15:00 Uhr — 18:00 Uhr

Padagogische Leitung:
Nicola Fuhler, Vorsténdin, Kath. Bildungswerk Friesoythe e.V.
Kirchstr. 9, 26169 Friesoythe

Kath. Kirchengemeinde St. Jakobus
Pfarrzentrum Ramsloh, Marktstrale 1, 26683 Saterland

Bankverbindung:
Raiba Scharrel, IBAN DE81 2806 5286 0101 1006 00
BIC GENODEF1SAN

Besuchen und folgen
Sie uns auf Instagram:

Wir wiirden uns freuen, Sie als neues Mitglied begriRen zu durfen und sagen ,,Herzlich willkommen!*

Das Bildungswerk Saterland ist stets auf der Suche nach engagierten Menschen, die sich fiir unsere Themen und
Projekte interessieren. Werden Sie Mitglied und tragen Sie mit Ihrem Wissen, Ihrer Erfahrung und lhrem Engagement

dazu bei, unsere Arbeit voranzutreiben.
Unterstitzen Sie uns - gemeinsam kdnnen wir viel bewegen!

Haben wir Ihr Interesse geweckt? Dann melden Sie sich einfach unter:
kurse@bildungswerk-saterland.de oder Tel.: 0173 973 41 57, wir freuen uns auf Sie.
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Wer seinen Nachlass klar regelt, sorgt fur
Sicherheit - fur sich selbst und fur die Fa-
milie. Das Erbrecht ist komplex, und viele
Menschen befassen sich nicht so gern mit
dieser Thematik.

Im Rahmen der Veranstaltung erhalten Sie
einen verstandlichen Uberblick tber die
wichtigsten Grundlagen und Gestaltungs-
moglichkeiten rund um Testament, Erbver-
trag, Pflichtteil, digitaler Nachlassvollmacht,
Erbschaftsteuer etc.. Anhand von Praxis-
beispielen erfahren Sie, wie Sie typische
Fehler vermeiden und lhre personlichen
Wiunsche rechtssicher umsetzen kénnen.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Dr. Jan Bookjans
Beginn: Mittwoch, 30.09.2026
Dauer: 1Xx, 18:30-20:45 Uhr
Gebthr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Striicklingen

Kundigung im Briefkasten? Arger wegen
Krankheit, Uberstunden oder Homeoffice?
Viele Arbeitnehmer:innen kennen ihre
Rechte nicht genau und erleben Unsicher-
heit bei arbeitsrechtlichen Fragen — oft ge-
nau dann, wenn schnelle Entscheidungen
gefragt sind.

Der praxisnahe Vortrag vermittelt verstand-
lich und lebensnah, worauf es im Arbeitsall-
tag wirklich ankommt. Anhand typischer Si-
tuationen erfahren Sie, welche Rechte und
Pflichten gelten und wie Sie in schwierigen
Situationen souveran handeln.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Dr. Jan Bookjans
Beginn: Mittwoch, 18.11.2026
Dauer: 1 x, 18:30-20:45 Uhr
Gebthr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Stricklingen

Muss ich erst ddmmen? Ist nicht Erdwarme
besser?

Ist nur mit Flachenheizung ein effizienter
Betrieb moglich? Wie kann die Brauchwas-
sererwarmung hygienisch erfolgen? Ist es

im Endeffekt teurer als eine Gasheizung?
Brauche ich einen Pufferspeicher?

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Ulrich Schachtschneider
Beginn: Mittwoch, 11.11.2026
Dauer: 1x, 18:30-20:45 Uhr
Gebuhr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Struicklingen

Der Seniorenbeirat Saterland ladt in Ko-
operation mit dem IT-Fachmann Edmund
Wenz zu dieser Weiterbildung ein, damit die
alteren Menschen im Saterland den digita-
len Anschluss nicht verpassen. Die moder-
ne Informations-Technik allein zu besitzen,
reicht namlich nicht aus. In lockerer Runde
werden Fragen rund um die individuelle
Smartphone-Nutzung beantwortet und den
Anwesenden wertvolle Tipps zur Anwen-
dung gegeben.

Alle Frauen und Méanner sollten sich ange-
sprochen fihlen, die mittels mobiler Gerate
kommunizieren mochten, aber sich nicht
gut auskennen. Die Handy-Sprechstunden
finden immer am 1. Montag im Monat statt,
eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Leitung: Edmund Wenz
Beginn:  Montag, 03.08.2026
Dauer: 5 X, 15:00-16:30 Uhr
Ort: Pfarrheim Striicklingen

Die Teilnehmenden erweitern ihr Wissen
Uber regionale Besonderheiten, Geschich-
te und Natur der Umgebung, sie entdecken
die heimatkundliche und wirtschaftliche
Entwicklung im Saterland.

Der Seniorenbeirat bietet mit einem Team
aus zehn erfahrenen Radfahrern*innen bis
zum letzten Donnerstag am 29. Oktober
wochentlich die geplanten Radtouren an,
soweit das Wetter es moglich macht. Der
Treffpunkt ist der Parkplatz am Freizeitbad.
Punktlich um 14:30 Uhr wird vom Parkplatz
am Freizeitbad in Ramsloh gestartet.

Jeder kann mitfahren, unabhangig vom Al-
ter, Geschlecht, Wohnort und von der Fit-
ness. Eine gewisse Fahrsicherheit sollte
allerdings vorhanden sein, da in einer Ko-
lonne gefahren wird. Unterwegs sind kleine
Pausen vorgesehen. Dazu sollten Getranke
oder auch andere Kleinigkeiten im Gepéack
sein.

Die Teilnahme an der Fahrt ist kostenlos
und eine Anmeldung ist auch nicht erforder-
lich. Jede*r Radler*in ist herzlich willkom-
men. Jeder ist fur sich selbst haftbar. Ein
verkehrssicheres Fahrrad sollte Vorausset-
zung sein. Fir entstehende Schaden Uber-
nimmt der Beirat keine Haftung.

Leitung: Rosa Strohschnieder
Beginn: Donnerstag, 06.08.2026
Dauer: 13 x, 14:30-17:30 Uhr

Ort: Parkplatz Hallenbad Ramsloh

Der Seniorenbeirat Saterland ladt in Koope-
ration mit dem Bildungswerk Saterland zu
regelméaRigen Spiele-Nachmittagen ein. Die
Treffen finden 14-tdgig am 1. und 3. Don-
nerstag im Monat im Pfarrheim St. Georg in
Stricklingen, Kolpingstral3e 2, statt.

Die Spiele-Nachmittage starken das Bil-
dungs- und Gemeinschaftsziel: Durch
gemeinsames Spielen starken die Teil-
nehmenden ihre sozialen Kompetenzen,
fordern Konzentration und Ged&chtnis und
erweitern ihre Spielfertigkeiten. Gleichzeitig
schaffen die Nachmittage Raum fiir Begeg-
nung, Austausch und neue Kontakte. Sie
tragen dazu bei, Einsamkeit vorzubeugen
und das Wohlbefinden sowie die Lebens-
freude im Alter zu férdern.

Anmeldung nicht erforderlich.

Leitung: Rosa Strohschnieder
Beginn: Donnerstag, 05.11.2026
Dauer: 3 x, 15:00-17:15 Uhr
Ort: Pfarrheim Striicklingen

Die AOK-Basisschulung im Pflegebe-
reich vermittelt wichtige Grundlagen fir
die professionelle Betreuung und Pflege
von Menschen. Der Kurs richtet sich an
Interessierte, pflegende Angehorige so-
wie zukiinftige Nachbarschaftshelfer.

Die Schulung umfasst folgende Module:

1. Hygiene und Koérperpflege —
am 16.10. 2026

2. Ressourcenforderung in der Behand-
lungspflege —am 23.10. 2026

3. Selbstflirsorge — Was kann ich als
Pflegeperson fir mich tun? —am
30.10.2026

Eine Anmeldung zu den einzelnen Mo-
dulen ist auch maoglich. Die Teilnahme ist
kostenlos.

Rosa Strohschnieder Seniorenbeirat
Saterland, 0160 95638120

Leitung: Sonja Addicks

Beginn: Freitag, 16.10.2026
Dauer: 3 X, 10:00-12:15 Uhr
Ort: Pfarrheim Struicklingen

Fiur Eltern mit Babys, die im Jan/Feb/Mérz
2026 geboren sind.

Der PARENS®-Fortsetzungskurs richtet
sich an Eltern mit ihren Babys im zweiten
Lebenshalbjahr, ein Einstieg ist auch hier
moglich, ohne einen Anfangerkurs besucht
zu haben. Die Bindung zum Baby wird wei-
ter geférdert und gestarkt.

Der PARENS®-Fortsetzungskurs beinhaltet
folgende Schwerpunkte:

- Werteorientierte Begleitung

- Soziale Kontakte starken

- Erlernen von weiteren Sing- und
Bewegungsspielen dem zweiten
Lebenshalbjahr angepasst

- Sinnesanregungen im zweiten Lebens-
halbjahr

- Bewegungsanregungen im zweiten
Lebenshalbjahr

- Weiterer Austausch und Begleitung
durch die PARENS®-Referentin

- Wichtige Informationen im zweiten
Lebenshalbjahr

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Birgit Kramer

Beginn: Donnerstag, 24.09.2026

Dauer: 10 x, 09:30-11:00 Uhr

Gebihr: 70,00 Euro

Ort: Turnhalle Striicklingen

Die Zeit des Jugendalters ist gepragt von
Veranderungen, neuen Erfahrungen und
der Suche nach der eigenen Identitéat. Kor-
perliche Entwicklung, emotionale Heraus-
forderungen, Freundschaften, erste Be-
ziehungen sowie Fragen zu Geschlecht,
Sexualitat und Zugehdorigkeit beschaftigen
viele Jugendliche intensiv. Fur Eltern ent-
stehen dabei oft neue Fragen und Unsi-
cherheiten.

Dieser Abend bietet die Mdglichkeit, aktuel-
le Entwicklungen und Themen rund um das
Aufwachsen von Jugendlichen besser zu
verstehen. Gemeinsam betrachten wir, wel-
che Herausforderungen junge Menschen
heute erleben, wie Eltern sie unterstiitzend
begleiten kdnnen und welche Rolle ein offe-
ner, wertschatzender Dialog in der Familie
spielt.

Inhalte des Abends:

Korperliche und psychische Verande-
rungen in der Pubertat

Gefuhle, Beziehungen und emotionale
Entwicklung

Identitatsfindung im Jugendalter
Geschlechtliche und sexuelle Vielfalt
Einfluss von sozialen Medien und digita-
len Lebenswelten

Kommunikation und Begleitung durch
Eltern

Neben fachlichen Impulsen besteht Raum
fur Fragen, Austausch und Diskussion.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Eva Grave

Beginn: Mittwoch, 04.11.2026
Dauer: 1 x, 18:00-20:15 Uhr
Gebtihr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Stricklingen

Tauche ein in die Welt der Aquarellmalerei -
und lerne Schritt fur Schritt, wie du mit Was-
ser, Pinsel und Farbe eigene Kunstwerke
gestaltest.

Im Workshop zeigen wir dir, wie du Farben
richtig mischst, Ubergéange weich gestaltest
und verschiedene Aquarelltechniken an-
wendest. Du erfahrst, wie Materialien und
Farbwirkung zusammenhangen und be-
kommst viele Tipps fiir eigene Ideen.

Kreativ, harmonisch und fachlich fundiert
entsteht somit dein personliches Aquarell-
Kunstwerk.

In der Kursgebihr sind alle Materialkosten
enthalten. Es muss nichts mitgebracht wer-
den.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157
Leitung: Stefanie Taubenheim

Beginn: Samstag, 19.09.2026

Dauer: 1 x, 10:30-13:30 Uhr

Gebiihr: 69,00 Euro

Ort: Pfarrheim Strucklingen

Die Eingangsveranstaltung am 08.10.2026
sowie das gemeinsame Fastenbrechen am
24.10.2026 finden im Pfarrheim in Stricklin-
gen statt, diese gehdren als Unterrichts-
einheit zum Kurs dazu. Die Fastenwoche
findet vom 17.10.2026 - 23.10.2026, in der
Heilpddagogischen Praxis, Kornblumen-
weg 13, 26683 Scharrel, statt.

Sie wollen neue Energie tanken, lhren Koér-
per und Geist beleben, um mit frischem
Schwung wieder durchstarten zu kénnen?

Fasten ist ein effektiver Weg, gesund und
fit zu bleiben (oder wieder zu werden), das
Wohlbefinden zu steigern, Krankheiten vor-
zubeugen und so ganz nebenbei tberflissi-
ge Pfunde loszuwerden.

Zeit fur sich selbst haben, Altes hinter sich
lassen, neue Wege beschreiten - Sie wer-
den staunen, wie wunderbar es sich anfiihlt
und wie leicht man die Zeit des Verzichts
erleben wird. Wir machen ein klassisches
Heilfasten nach Dr. Otto Buchinger. Die
wohl bekannteste und beliebteste Fastenart
mit Séften, Tee, Wasser und ggfs. Gemuse-
briihe. Diese Art des Fastens lasst sich wun-
derbar in den (Arbeits-)Alltag integrieren.

Bewegung und Entspannung im Einklang
verstarken den wunderbaren Effekt des
Fastens. Deshalb spielt Bewegung und Ent-
spannung wahrend unserer gemeinsamen
Fastenzeit eine wichtige Rolle und ist fester
Bestandteil des Programms.

Bitte beachten Sie fir lhre Planung, dass
zu den Kurstagen noch zwei Entlastungs-
und zwei Aufbautage, die Sie in Eigenregie
durchfiihren, eingeplant werden sollten.
Jeder Weg beginnt mit dem ersten Schritt
- lassen Sie uns ein Stiick des Weges ge-
meinsam gehen.

Zzgl. Lebensmittelumlage fur Séfte oder Al-
ternativen

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, evtl. Mat-
te, dicke Socken, Teebecher, evtl. Warm-
flasche

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Felicitas Rother

Beginn: Donnerstag, 08.10.2026
Dauer: 9 x, 18:00 Uhr

Gebuhr: 115,50 Euro

Ort: Heilpadagogische Praxis

Walking mit Schwunghanteln (auch Reak-
toren oder reaktive Hanteln genannt) ist ein
effektives Ganzkdrpertraining, das die Aus-
dauer steigert, Muskeln starkt und den Ka-
lorienverbrauch erhéht. Zusétzlich ist man
drauRen und bewegt sich an der frischen
Luft. Durch die innere Schwungmasse der
Hanteln entsteht beim Gehen ein reaktiver
Impuls, der tieferliegende Muskeln fordert
und gleichzeitig die Gelenke schont. Diese
Sportart ist fir alle Altersgruppen und jedes
Trainingslevel geeignet, da man die Intensi-
tat der Ubungen gut variieren kann und es
leicht erlernbar ist.

Die Schwunggerate fur den Kurs werden
gestellt. Die Leihgebuhr flr die Schwung-
hanteln in Hohe von 1,50€/Std. entrichten
Sie bitte vor Ort direkt bei der Dozentin.
Bitte bequeme Kleidung und Laufschuhe
tragen.

Treffpunkt: Ramsloh, Lehrerparkplatz Ein-
gang Schulzentrum Ramsloh

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Maria Jansen

Beginn: Montag, 14.09.2026

Dauer: 4 x, 18:00-19:00 Uhr

Gebuhr: 20,00 Euro

Ort: Parkplatz Hallenbad Ramsloh

Was kénnen wir tun, damit wir
maoglichst lange gesund und fit bleiben?

Welche Ursachen haben
gesundheitliche Herausforderungen?

Wie kénnen wir unseren Korper
unterstitzen?

Wenn Organe und Gewebe nicht bis in
die allerkleinsten GefaRe richtig durchblu-
tet sind, kdnnen sie nicht ausreichend mit
Sauerstoff und den wichtigsten Nahrstoffen
versorgt werden. Darunter leidet die Leis-
tungsféahigkeit unseres Korpers. Wir rege-
nerieren schlechter, fihlen uns schlapp und
sind anfélliger fur Erkrankungen. Darlber
hinaus kann die Funktion der betroffenen
Organsysteme zunehmend beeintréchtigt
sein. Erkrankungen und Befindlichkeits-
storungen wie z. B. chronische Wundhei-
lungsstdrungen, chronische Stoffwechsel-
erkrankungen, Gefal3erkrankungen und
chronische Schmerzen sind mégliche Fol-
gen bzw. werden durch die mangelhafte
Durchblutung verstarkt.

An diesem Abend moéchte ich lhnen die Be-
deutung eines funktionierenden Blutkreis-
laufs erklaren und dabei insbesondere auf
den Stellenwert der Mikrozirkulation bei
verschiedenen Krankheitsbildern einge-
hen. Mikrozirkulation bezeichnet den Teil
des Blutkreislaufs, der in dem verzweigten
Netzwerk der kleinsten Blutgefalie stattfin-
det.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Maria Jansen

Beginn: Mittwoch, 07.10.2026
Dauer: 1 x, 19:00-21:15 Uhr
Gebihr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Striicklingen

Warum ist der Darm so wichtig? Mit dieser
Frage beschaftigt sich die Referentin. Ein
gesunder Verdauungstrakt ist die Quelle fur
Gesundheit und Wohlempfinden.

Der Darm hat eine Schliisselrolle, ist eine
Hauptverkehrsstrae des Koérpers, ernahrt
und entgiftet, stellt 80% des Abwehrsys-
tems und enthélt das sogenannte Bauch-
gehirn, die Schnittstelle zwischen Korper
und Psyche. Ein gestdrter Darm kann durch
inneren Stress und falsche Erndhrung ent-
stehen. Er ist der Grund fiir eine Uberwie-
gende Zahl von Krankheiten.

Im Anschluss an den Vortrag steht die Re-
ferentin fur Fragen zur Verfugung.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Maria Jansen

Beginn: Donnerstag, 12.11.2026
Dauer: 1 x, 19:00-21:15 Uhr
Gebuhr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Striicklingen

Standig erreichbar, viel beschaftigt, immer
unter Strom. Und am Ende des Tages bleibt
oft das Gefuhl, viel getan, aber wenig ge-
schafft zu haben.

.Deep Work" zeigt Wege zuriick zu echter
Konzentration. Der Vortrag beleuchtet, wie
Aufmerksamkeit funktioniert, warum sie im
digitalen Alltag so schnell zerrinnt und was
wir tun kdnnen, um sie zu schitzen. Gera-
de jetzt, wo Mitteilungen, Messenger und
neuerdings auch KI-Assistenten sténdig
nach unserer Aufmerksamkeit greifen, wird
konzentriertes Arbeiten zur echten Schlis-
selkompetenz.

Mit wissenschaftlich fundierten Erkenntnis-
sen und vielen Beispielen aus der Praxis
werden einfache Methoden vorgestellt, die
wirken: klare Ziele setzen, Ablenkungen
verringern, konzentrierte  Arbeitsblécke
planen, mentale Pausen gestalten und mit
kleinen Routinen den Fokus trainieren.

Es geht um mehr als Produktivitat. Im Mit-
telpunkt stehen Ruhe, Klarheit und echte
Zufriedenheit bei der Arbeit.

Fur wen: Fur Flhrungskrafte, Berufstatige
und alle Interessierten, die taglich mit viel
Kommunikation, Verantwortung oder Infor-
mationsflut zu tun haben und ihr Konzentra-
tionsvermégen zurlickgewinnen mdéchten,
vom Auszubildenden bis zur Geschaftsfuh-
rung.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Johannes Norrenbrock
Beginn: Dienstag, 06.10.2026
Dauer: 1 x, 18:30-20:45 Uhr
Gebuhr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Strucklingen

Stress gehort fur viele langst zum Alltag.
Still und schleichend, manchmal laut und
Uberwaltigend. Wenn Kollegen ausfallen
und Stellen unbesetzt bleiben, landet die
Arbeit auf weniger Schultern. Wenn Beruf,
Familie und Freizeit gleichzeitig um Auf-
merksamkeit k&dmpfen, bleibt irgendwann
kaum noch Luft zum Atmen. Doch immer
mehr Menschen spiren: So kann es nicht
weitergehen. Aber was hilft wirklich in dem
Moment?

In diesem Vortragsabend geht es um die
Kraft der Achtsamkeit. Alltagstauglich,
wissenschaftlich fundiert und frei von Kli-
schees. Sie erfahren, wie unser Gehirn
auf Dauerstress reagiert und was wir tun
kdnnen, um bewusst gegenzusteuern. Was
Achtsamkeit wirklich bedeutet und was
nicht. Und wie schon kleine Veréanderungen
im Alltag spurbar entlasten kénnen.

Der Vortrag zeigt konkrete Wege, gelasse-
ner mit Belastung umzugehen und innere
Ruhe nicht als Luxus, sondern als festen
Bestandteil des Alltags zu erleben.

Fur wen: Fir Fach- und Fuhrungskréfte, alle
im Personalbereich und alle Interessierten,
die Verantwortung tragen, fur sich selbst
und oft auch fur andere, und gesiunder mit
Druck und Belastung umgehen mochten.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Johannes Norrenbrock
Beginn: Dienstag, 03.11.2026
Dauer: 1 x, 18:30-20:45 Uhr
Gebduhr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Strucklingen

Viele Menschen leiden unter Leistungsdruck
und den verschiedenartigen Anforderungen
unserer Zeit. Sie fiihlen sich Uberlastet,
entwickeln Schlafstérungen oder kénnen
sich schlecht konzentrieren. Das auto-
gene Training kann Abhilfe schaffen. Die
Teilnehmenden lernen systematisch ihren
Korper zu entspannen und zu einer tiefen
inneren Ruhe zu gelangen. Eine gelasse-
ne Einstellung zu Alltagsproblemen und die
Bewaltigung von Stress, Nervositat, Kopf-
schmerzen, Angst usw. kénnen durch das
autogene Training erreicht werden. Im Kurs
wird die Fahigkeit zur Selbstentspannung
so trainiert, dass sie jederzeit zu kurzen Er-
holungsphasen eingesetzt werden kann.

Mitzubringen: Isomatte, Decke, Kissen,
dicke Socken.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157
Leitung: Mechthild Kruse

Beginn: Montag, 26.10.2026

Dauer: 7 x, 19:00-20:30 Uhr

Gebuhr: 60,00 Euro

Ort: Kindergarten St. Georg

Tauche ein in die duftende Welt der athe-
rischen Ole und erlerne ihre vielseitige
Wirkung auf Kérper, Geist und Seele. Athe-
rische Ole sind hochkonzentrierte Pflanzen-
ausziige, gewonnen aus Bliten, Blattern,
Fruchten, Harzen oder Wurzeln. Sie tragen
die Essenz der Pflanze in sich - ihren Duft,
ihre Energie und ihre wohltuende Kraft.

In diesem Workshop erfahrst du:

- was atherische Ole sind und wie sie
entstehen

- wie sie auf unser Wohlbefinden wirken
kénnen

- wie man sie sicher und sinnvoll
anwendet

Geniele einen sinnlichen Abend voller In-
spiration und erlerne, wie Difte deine Stim-
mung heben und dein Zuhause bereichern
kénnen.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Kathrin Pahl

Beginn: Montag, 30.11.2026
Dauer: 1 x,19:00-21:15 Uhr
Gebuhr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Struicklingen

Dieser Kurs ist sehr sanft und richtet sich
speziell an ,Unsportliche“, Menschen mit
Beschwerden oder auch ,Mollige“. Yoga
ist vielseitig und eine wunderbare Bewe-
gungsart.

Mit Yoga tut man sich und seinem Kdorper
etwas Gutes. Im Yoga ist jeder perfekt, ge-
nauso wie er ist. Das Ziel ist nicht zu be-
werten oder zu vergleichen, sondern zu be-
obachten und den Kérper so anzunehmen,
wie er ist. RegelméaRiges Uben unterstiitzt
ein gesundes Leben und bewirkt ein ,Sich-
Fitter-FUhlen®.

Beginn: Donnerstag, 20.08.2026

Dauer: 8 x, 17:30-19:00 Uhr
Gebuhr: 112,00 Euro

Beginn: Donnerstag, 20.08.2026
Dauer: 8 x, 19:30-21:00 Uhr
Gebuhr: 112,00 Euro

Beginn: Montag, 31.08.2026
Dauer: 8 x, 19:00-20:30 Uhr
Gebuhr: 112,00 Euro

Beginn: Dienstag, 01.09.2026
Dauer: 8 x, 19:00-20:30 Uhr
Gebuhr: 112,00 Euro

Beginn: Montag, 09.11.2026
Dauer: 8 x, 19:00-20:30 Uhr
Gebuhr: 112,00 Euro

Beginn: Dienstag, 10.11.2026
Dauer: 8 x, 19:00-20:30 Uhr
Gebuhr: 112,00 Euro

Fur alle, die sich noch nicht sicher sind, ob
Yoga zu ihnen passt, ermdglicht der Einfuh-
rungsabend ein erstes Kennenlernen.

Beginn: Mittwoch, 26.08.2026

Dauer: 1 x, 19:00-21:15 Uhr
Gebuhr: 14,00 Euro

Beginn: Mittwoch, 28.10.2026
Dauer: 1 x, 19:00-21:15 Uhr
Gebiihr: 14,00 Euro

Dieser Kurs ist sehr sanft und richtet sich
speziell an ,Unsportliche®, Menschen mit
Beschwerden oder auch ,Mollige“. Yoga
ist vielseitig und eine wunderbare Bewe-
gungsart.

Mit Yoga tut man sich und seinem Kérper
etwas Gutes. Im Yoga ist jeder perfekt, ge-
nauso wie er ist. Das Ziel ist nicht zu be-
werten oder zu vergleichen, sondern zu be-
obachten und den Korper so anzunehmen,
wie er ist. RegelméaRiges Uben unterstiitzt
ein gesundes Leben und bewirkt ein ,Sich-
Fitter-Fuhlen*.

Decke und Kissen sind vorhanden, eigenes
Equipment darf gern mitgebracht werden.

Beginn: Donnerstag, 29.10.2026
Dauer: 8 x, 17:30-19:00 Uhr
Gebuhr: 112,00 Euro

Beginn: Donnerstag, 29.10.2026
Dauer: 8 x, 19:30-21:00 Uhr
Gebuhr: 112,00 Euro

Fur alle Yogakurse:

Yoga ist ein jahrtausendealtes bewahr-
tes Ubungssystem aus Indien. Es hat ei-
nen positiven Einfluss auf den gesamten
Bewegungsapparat, das vegetative Ner-
vensystem, den Stoffwechsel und den
Kreislauf und unterstitzt die Harmoni-
sierung unseres gesamten Organismus.
Das Uben der Asanas (Kérperstellun-
gen), das Pranayama (Atemubungen)
und Shavasana (Tiefenentspannungs-
Ubungen) wirken unterstiitzend und hel-
fen Korper, Atem und Geist in Einklang
zu bringen. Das alles erhdht die Lebens-
energie.

Es ist nicht wichtig wie gelenkig jemand
ist oder wie alt oder wie jung. Man be-
noétigt nur ein wenig Mut und die Neugier
eines Kindes, sich auf Neues einzulas-

Anmeldung und Leitung: Marion v. Kajdacsy, 0172 4728966
Heilpadagogische Praxis, Kornblumenweg 13, 26683 Scharrel

sen. Yoga kann jeder Uben! Die Kurse
sind von den gesetzlichen Krankenkas-
sen als Praventionskurse anerkannt.
Bei regelmaRiger Teilnahme werden bis
zu 80 % der Teilnahmegebihr erstattet.
Fir alle, die nicht in Prasenz teilnehmen
kénnen, wird die online-Teilnahme Uber
Zoom angeboten. Die online-Teilnahme
darf fir die Teilnahmebescheinigung der
Krankenkassen nicht angerechnet wer-
den.

Yogamatte, Decke und Kissen sind vor-
handen. Eigenes Equipment darf gern
mitgebracht werden.

Mitzubringen:
bequeme Kleidung, ggf. Getrank.

Kurzfristige Anderungen vorbehalten




