Beide Stoffe konnen - im UbermaR genos-
sen - das Risiko fiir Krankheiten (Fett-
stoffwechselstérungen, Diabetes, Blut-
hochdruck) erhéhen. Trotzdem braucht
der Korper sowohl Fette als auch Zucker,
um zu funktionieren. Was genau sollen
wir beachten? Welche Mengen sind von
Vorteil? Welche Aufgaben (Ubernehmen
sowohl die Fette als auch die Kohlehydrate
im Stoffwechsel und welche Krankheiten
lassen sich durch eine Veradnderung der
Erndhrung vermeiden, beeinflussen oder
gar rickgéngig machen?

Sie werden Uber den Vortrag viele leicht
verstandliche Informationen rund um das
Thema Fett und Zucker erhalten. Seien Sie
gespannt, es ist ganz einfach, durch kleine
Anderungen groRRe Erfolge zu erzielen.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Felicitas Rother
Beginn: Mittwoch, 05.11.2025
Dauer: 1 x, 18:30-20:45 Uhr
Geblhr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Strucklingen

Kalorienarme Gerichte werden mit Zutaten
der Saison gemeinsam zubereitet.
Mitzubringen: Behélter fur Reste, Geschirr-
tucher, Brettchen, Messer

Anmeldungen: Birgit Walker, 01739734157

Leitung: Heidi Beckmann
Beginn: Mittwoch, 17.09.2025
Dauer: 1 x, 19:00-22:00 Uhr
Gebdhr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Stricklingen

Kalorienarme Gerichte werden mit Zutaten
der Saison gemeinsam zubereitet.
Mitzubringen: Behalter fur Reste, Geschirr-
ticher, Brettchen, Messer

Anmeldungen: Birgit Walker, 01739734157

Fir alle Kochkurse
,Kochen mit dem
Thermomix & Co.“:

Anmeldung und Leitung:
Annelen Heyens, 0176 52561067

Ort:
ZauberKiiche Striicklingen,
BahnhofstraBe 5

Kosten:
30,00 € inkl. Lebensmittel
Bitte Restebehélter mitbringen.

Jede und jeder kann teilnehmen, auch
wer nicht im Besitz einer Kiichen-
maschine der neusten Generation ist.

Beginn: Mittwoch, 20.08.2025
Dauer: 1 x, 18:30-21:30 Uhr

Beginn: Freitag, 22.08.2025
Dauer: 1 x, 18:30-21:30 Uhr

Beginn: Mittwoch, 03.09.2025
Dauer: 1 x, 18:30-21:30 Uhr

Beginn: Donnerstag, 04.09.2025
Dauer: 1, 18:30-21:30 Uhr

Beginn: Dienstag, 16.09.2025
Dauer: 11X, 18:30-21:30 Uhr

Beginn: Mittwoch, 17.09.2025
Dauer: 1 x, 18:30-21:30 Uhr

Leitung:
Beginn:
Dauer:
Gebdhr:
Ort:

Beginn:
Dauer:

Beginn:
Dauer:

Beginn:
Dauer:

Beginn:
Dauer:

Beginn:
Dauer:

Beginn:
Dauer:
Geblhr:

Beginn:
Dauer:
Gebiihr:

Heidi Beckmann
Mittwoch, 05.11.2025
1 x, 19:00-22:00 Uhr
10,00 Euro

Pfarrheim Struicklingen

Freitag, 19.09.2025
1 x, 19:00-22:00 Uhr

Donnerstag, 09.10.2025
1 x, 18:30-21:30 Uhr

Donnerstag, 16.10.2025
1x, 18:30-21:30 Uhr

Freitag, 17.10.2025
1 x, 18:30-21:30 Uhr

Freitag, 24.10.2025
1 x, 18:30-21:30 Uhr

Freitag, 14.11.2025
1 x, 18:30-21:30 Uhr
15,00 Euro

Samstag, 15.11.2025
1 x, 14:00-17:00 Uhr
15,00 Euro

Seeltersk-Kontoor

Kooperation
mit dem Seeltersk-Kontoor.

Das Bildungswerk Saterland arbeitet mit dem Seeltersk-Kontoor
als neuem Netzwerkpartner zusammen.

Das Bildungswerk wird sich vor allem mit der Werbung fur
die Saterfriesischkurse beschaftigen, wéahrend das Seeltersk-
Kontoor sich um die Inhalte und die Anmeldung kiimmert.

Nahere Informationen unter:
https://www.seeltersk.de

Zu einem Sprachtreffen in Seeltersk ladt
der Seniorenbeirat Saterland in Koope-
ration mit dem Burgerverein Striicklingen,
jeweils am letzten Dienstag jeden Monats,
ins Strukeltie Mandehuus ein. Am 30.
Dezember fallt jedoch das Treffen aus.
In gemutlicher Runde steht die Saterfrie-
sische Sprache im Vordergrund. Eine Un-
terhaltung in Saterfriesisch soll gefordert
werden, damit sie nicht in Vergessenheit
gerat. Die Gelegenheit, diese einmalige
Sprache mit Interessierten zu sprechen,
sollten viele Saterlander nutzen, die sonst
nicht die Mdglichkeit haben, da in ihrem
Umfeld nur Hochdeutsch gesprochen wird.
Alle Burger und Burgerinnen, die Saterfrie-
sisch sprechen oder daran Interesse ha-
ben, sind zu dieser Runde herzlich einge-
laden. Keine Anmeldung erforderlich.

Leitung: Johanna Evers und Clemens
Ahrens, Strucklingen

Beginn: Dienstag, 26.08.2025

Dauer: 41X, 19:30 — 21:00 Uhr

Ort: Strukeltje Mandehuus,
Hauptstral3e 625,
Saterland/Stricklingen

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 anderthalb-
stiindigen Treffen grundlegende Saterfrie-
sischkenntnisse zu vertiefen.

Interessierte kdnnen sich beim Seel-
tersk-Kontoor unter pugge@saterland.de

oder 04498 940 100 melden. Anmeldungen
aus dem Saterland werden vorrangig be-
handelt. Wenn der Kurs ausgebucht ist,
wird eine Warteliste erstellt.

Die Kurse werden durch eine Férderung
des Niederséachsischen Ministeriums fir
Wissenschaft und Kultur ermdéglicht.

Leitung: Veronika Pugge
Beginn: Montag, 06.10.2025
Dauer: 8 x, 19:30-21:00 Uhr

Geblhr: 45,00 Euro
Ort: Seelter Fraiske Kulturhuus
Scharrel

Kreativ gestalten leicht gemacht:
Einfuhrungsabend in Canva

Canva ist ein benutzerfreundliches On-
line-Tool, mit dem im Handumdrehen an-
sprechende Flyer, Einladungen,

Prasentationen, Social-Media-Beitrage und
vieles mehr gestalten werden kénnen. Ob
privat, beruflich oder fir den Verein — der
kreative Spielraum ist (fast) unbegrenzt.
Wir besprechen die Benutzeroberflache
und Grundfunktionen, schauen uns ver-
schiedene Gestaltungsmittel wie Layout,

Farbwahl und Schriftarten an und probie-
ren die verschiedenen Mdglichkeiten selbst
aus.

Der Abend richtet sich an alle, die Lust ha-
ben, kreativ zu werden — ganz gleich ob An-
fanger*in oder bereits mit ersten Erfahrun-
gen. Bringen Sie gern lhr eigenes Gerat
(Laptop oder Tablet) mit.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157
Leitung: Pia Walker
Beginn: Mittwoch, 17.09.2025

Dauer: 1x, 18:30-21:00 Uhr
Gebdhr: 15,00 Euro
Ort: Pfarrheim Strucklingen

Fast 2 Jahre Hype rund um Generative Kl
wie ChatGPT & Co. Sollten Sie bewusst
oder unbewusst wenig oder gar keinen
Kontakt zum Thema gehabt haben, dann
ist dieser Vortrag fur Sie das Richtige.

Im Vortrag werden lhnen die wesentli-
chen Entwicklungen rund um Kl der letz-
ten 2 Jahre, die technischen Grundlagen
und der aktuelle Stand der Anwendungen
vorgestellt und ein Einstieg ins Thema er-
moglicht.

Hier kdnnen Sie ein grundlegendes Ver-
standnis fur Kl aufbauen, die wichtigsten
Begriffe und Konzepte kennenlernen und
ein Geflhl dafir bekommen ob und wo in
ihrem Unternehmen KI sinnvoll eingesetzt
werden kann.

Diese Veranstaltung richtet sich vor allem
an Fihrungskrafte, Personalverantwortli-
che und Digitalisierungsinteressierte, die
absichtlich oder unabsichtlich wenig Zeit
mit dem Thema Generative Kl verbracht
haben und gerne fernab vom Kl-Hype und
Zukunftsszenarien verstehen mochten,
wie ein sinnvoller, aktueller Einsatz der
Anwendung von Kl in ihrem Unternehmen
aussehen konnte.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Johannes Norrenbrock
Beginn: Dienstag, 23.09.2025
Dauer: 1 x, 18:30-20:45 Uhr
Gebdhr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Striicklingen

Birgit Walker

Tel.: 0173 9734157

Vorsitzender:

Marion von Kajdacsy
Tel.: 0172 4728966

2. Vorsitzender:

Pfarrer Ludger Fischer,  Blrgermeister

Ramsloh

Thomas Otto, Ramsloh

Alle Kurse kénnen
auch Uber das Internet
gebucht werden:

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, Kath. Bildungswerk Friesoythe e.V.
Kirchstr. 9, 26169 Friesoythe

Kath. Kirchengemeinde St. Jakobus
Pfarrzentrum Ramsloh, Marktstral3e 1, 26683 Saterland

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

Besuchen und folgen
Sie uns auf Instagram:
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Probleme mit dem Handy oder Laptop?

Die Teilnehmenden erweitern ihr Wissen
Uber regionale Besonderheiten, Geschichte
und Natur der Umgebung, sie entdecken die
heimatkundliche und wirtschaftliche Entwick-
lung im Saterland.

Der Seniorenbeirat bietet mit einem Team
aus zehn erfahrenen Radfahrern bis zum
letzten Donnerstag am 30. Oktober wdchent-
lich 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 Kol-
onne gefahren wird. Unterwegs sind kleine
Pausen vorgesehen. Dazu sollten Getranke
oder auch andere Kleinigkeiten im Gepack
sein. Lokale werden nicht angefahren. Die
Pausen bieten Gelegenheit zur Erholung
und zu netten Gespréachen. Die Fahrrad-
tour-Gruppe ist offen flr alle Interessierten.
Die Teilnahme an der Fahrt ist kostenlos und
eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Jede*r
Radler*in sind herzlich willkommen, jedoch
pinktlich muss er sein. Jeder ist fir sich
selbst haftbar. Ein verkehrssicheres Fahr-
rad sollte Voraussetzung sein. Fir entste-
hende Schéaden ubernimmt der Beirat keine
Haftung.

Leitung: Rosa Strohschnieder

Beginn: Donnerstag, 07.08.2025

Dauer: 14:30 - 17:00 Uhr

Ort: Parkplatz Freizeitbad Saterland

Der Seniorenbeirat Saterland bietet
in Kooperation mit dem IT-Fachmann
Edy Wenz 1xim Monat Handy-Sprech-
stunden an. Die moderne Informa-
tions-Technik allein zu besitzen, reicht
nicht aus. Der IT-Fachmann versucht
in lockerer Runde Fragen rund um die
individuelle Smartphone-Nutzung zu
klaren und Probleme bei der Anwen-
dung zu beseitigen.

Der Beirat mochte, dass auch die
alteren Menschen im Saterland den
digitalen Anschluss nicht verpassen.
Alle Frauen und Manner sollen sich
angesprochen fiihlen, die mittels mo-
biler Gerate kommunizieren mochten,
aber sich nicht auskennen.

Der Einstieg ist jederzeit moglich.
Die Veranstaltung ist kostenlos.

Leitung: Edmund Wenz
Beginn:  Montag, 04.08.2025
Dauer: 4 X, 15:00-16:30 Uhr
Ort: Pfarrheim Striicklingen

Wer kann sich noch daran erinnern, in der
Kindheit “Mensch argere dich nicht” oder
spater “Muhle und Dame” gespielt zu haben
und wie uns das in den Bann gezogen hat?
Daruber hinaus waren es auch Karten- oder
Warfelspiele, die fir Spannung und Unterh-
altung gesorgt haben. Waére es nicht schon,
sich auch heute wieder zusammen zu set-
zen und die alten Spiele aufleben zu lassen,
das Handy ganz einfach zur Seite zu legen
und nicht die neusten Fotos oder Nach-
richten auf WhatsApp zu checken?
Deshalb organisiert der Seniorenbeirat Sa-
terland mit Unterstiitzung ehrenamtlicher
Helfenden in den Wintermonaten November
und Dezember Spiele-Nachmittage fiir Se-
nioren. Sie finden 14-tagig statt, immer am
1. und 3. Donnerstag im Monat im Pfarrheim
St. Georg in Striicklingen, Kolpingstrafie 2.

Alle, die Lust auf Unterhaltung und das
Knupfen neuer Freundschaften haben, sind
herzlich zum Spielen bei Kaffee/Tee und
Platzchen eingeladen. Es sind gentigend
Brett- und Kartenspiele vorhanden wie:
Mensch argere dich nicht — Miihle — Dame
— Doppelkopf — Rommé — Skat — Skip-Bo
— Rummikub — Level 8 — SKYJO — Wizard
etc. Gerne kénnen auch Spiele mitgebracht
werden, die gespielt werden oder andere fiir
sich entdecken wollen.

Der Seniorenbeirat Saterland freut sich auf
die Spiele-Nachmittage, um aktive Stunden
miteinander zu verbringen und den Alltag
hinter sich zu lassen. Ziel ist, miteinander zu
lachen, neue Erinnerungen zu schaffen und
Freundschaften zu schliel3en.

Anmeldung nicht erforderlich.

Leitung: Rosa Strohschnieder
Beginn: Donnerstag, 06.11.2025
Dauer: 4 x, 15:00-17:00 Uhr
Ort: Pfarrheim Striicklingen

Um Sensibilitat, Fachkompetenz und Hand-
lungssicherheit im Umgang mit sexuali-
sierter Gewalt zu unterstitzen, sind fur alle
ehren-, haupt- und nebenamtlichen Mitar-

beiter*innen der katholischen Kirche im
Bischoflich Miinsterschen Offizialat Praven-
tionsschulungen vorgesehen. Es soll eine
Kultur des Hinschauens und aktiven Han-
delns angeregt werden.

Die sechsstiindige Basisschulung ist fur fol-
gende Personengruppen gedacht:

- nebenberufliche oder ehrenamtliche
Tatigkeit/Mitarbeit

- Tatigkeit im Rahmen eines Vorpraktikums
oder Orientierungs-Praktikums

- Tatigkeit im Rahmen eines Bundesfrei-
willigendienst (BFD), Freiwilliges Sozia-
les Jahr (FSJ), Freiwilliges Okologisches
Jahr (FOJ)

- Mitarbeitende mit padagogischer, thera-
peutischer, betreuender, beaufsichtigen-
der, pflegender oder seelsorgerischer
Tatigkeit

Ziel der Schulung ist es, aufmerksamer
fur die Bedirfnisse von Kindern und Ju-
gendlichen zu werden, um sensibel zu sein
fur deren Sorgen und No6te und um Wege
aufzuzeigen, die Hilfe bieten.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Beginn: 15.11.2025
Dauer: 1 x, 09:00-17:00 Uhr
Ort: Pfarrheim Struicklingen

PARENS® ist ein Konzept der Kath. Er-
wachsenenbildung, das Eltern mit ihren Kin-
dern im ersten Lebensjahr optimal begleiten
will. Die PARENS®-Stunden bieten Eltern
die Gelegenheit, die Bindung zu ihren
Kleinstkindern zu intensivieren und unter
padagogischer Anleitung, in geschitzter
Atmosphére, optimal zu fordern. PARENS®
beinhaltet folgende Schwerpunkte:

- Werteorientierte Begleitung
- Soziale Kontakte herstellen bzw. starken

- Eltern lernen gemeinsam mit ihren Babys
Sing- und Bewegungsspiele

- Kennenlernen von gezielten
Sinnesanregungen

- Einfuhrung in Bewegungsanregungen
und in Elemente der Babymassage

- Austausch und Begleitung durch eine
PARENS-Referentin

- Wichtige Informationen im ersten
Lebensjahr

- Anlegen eines Beobachtungstagebuches

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Fir Eltern mit Babys, die im Okt/Nov/Dez
2024 geboren sind.

Leitung: Birgit Kramer

Beginn: Donnerstag, 04.09.2025
Dauer: 10 x, 09:30-11:00 Uhr
Gebuhr: 70,00 Euro

Ort: Turnhalle Striicklingen

Fur Eltern mit Babys, die im Juni/Juli/Aug
2025 geboren sind.

Leitung: Birgit Kramer

Beginn: Donnerstag, 27.11.2025
Dauer: 10 x, 09:30-11:00 Uhr
Gebdhr: 70,00 Euro

Ort: Turnhalle Striicklingen

Jeder Teilnehmende kann nach Lust und
Laune seinem Hobby nachgehen und sich
mit anderen Uber die neusten Handarbeits-
trends austauschen.

In diesem Kurs wird Hilfestellung gegeben,
um gemeinsam etwas in Handarbeit her-
zustellen. Es werden verschiedene Strick-
muster ausprobiert und Socken gestrickt.
Mitzubringen: Stricknadeln, Wolle.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Mechthild Kruse
Beginn: Donnerstag, 13.11.2025
Dauer: 3%, 19:15-21:30 Uhr
Gebdihr: 27,00 Euro

Fir alle Yogakurse:

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

Yoga ist ein jahrtausendealtes be-
wahrtes Ubungssystem aus Indien. Es
hat einen positiven Einfluss auf den
gesamten  Bewegungsapparat, das
vegetative Nervensystem, den Stoff-
wechsel und den Kreislauf und un-
terstiitzt die Harmonisierung unseres
gesamten Organismus. Das Uben der
Asanas (Koérperstellungen), das Prana-
yama (Atemilbungen) und Shavasana
(Tiefenentspannungsiibungen)  wirken
unterstitzend und helfen Koérper, Atem
und Geist in Einklang zu bringen. Das
alles erhoht die Lebensenergie.

Es ist nicht wichtig wie gelenkig jemand
ist oder wie alt oder wie jung. Man
benotigt nur ein wenig Mut und die Neu-
gier eines Kindes, sich auf Neues einzu-
lassen. Yoga kann jeder tiben! Die Kurse
sind von den gesetzlichen Krankenkas-
sen als Praventionskurse anerkannt.

Beginn: Montag, 18.08.2025
Dauer: 8 x, 19:00-20:30 Uhr
Gebuhr: 96,00 Euro

Beginn: Dienstag, 19.08.2025
Dauer: 8 x, 19:30-21:00 Uhr
Gebuhr: 96,00 Euro

Bei regelmafiger Teilnahme werden bis
zu 80 % der Teilnahmegeblihr erstattet.
Fir AOK-Mitglieder ist eine kostenlose
Teilnahme mdoglich. Fur alle, die nicht
in Préasenz teilnehmen koénnen, wird die
online-Teilnahme Uber Zoom angeboten.
Die online-Teilnahme darf fur die Teil-
nahmebescheinigung der Krankenkas-
sen nicht angerechnet werden.

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

In den Sommermonaten finden, bei
entsprechender Wetterlage, die Yoga-
stunden im Garten statt. Fur diese Yo-
gastunden muss bitte eigenes Yoga-
equipment und evtl. Mickenspray
mitgebracht werden.

Mitzubringen: bequeme Kleidung,
ggf. Getrank

Dieser Kurs ist sehr sanft und richtet sich
speziell an “Unsportliche”, Menschen mit
Beschwerden oder auch “Mollige”. Yoga ist
vielseitig und eine wunderbare Bewegungsart.
Mit Yoga tut man sich und seinem Korper et-
was Gutes. Im Yoga ist jeder perfekt, genauso
wie er ist. Das Ziel ist nicht zu bewerten oder
zu vergleichen, sondern zu beobachten und
den Koérper so anzunehmen, wie er ist. Re-
gelmaRiges Uben unterstiitzt ein gesundes
Leben und bewirkt ein “Sich-Fitter-Fuhlen”.

Beginn: Donnerstag, 21.08.2025
Dauer: 8 x, 17:30-19:00 Uhr
Gebihr: 96,00 Euro

Beginn: Donnerstag, 21.08.2025
Dauer: 8 x, 19:30-21:00 Uhr
Gebuhr: 96,00 Euro

Beginn: Mittwoch, 08.10.2025
Dauer: 1 x, 19:00-20:30 Uhr
Gebihr: 12,00 Euro

Beginn: Montag, 03.11.2025
Dauer: 8 x, 19:00-20:30 Uhr
Gebuhr: 96,00 Euro

Beginn: Dienstag, 04.11.2025
Dauer: 8 x, 19:00-20:30 Uhr
Gebuhr: 96,00 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
Kdrper etwas Gutes. Im Yoga ist jeder per-
fekt, genauso wie er ist. Das Ziel ist nicht zu
bewerten oder zu vergleichen, sondern zu
beobachten und den Kérper so anzuneh-
men, wie er ist. RegelmaRiges Uben unter-
stutzt ein gesundes Leben und bewirkt ein
“Sich-Fitter-Fuhlen”.

Beginn: Donnerstag, 06.11.2025
Dauer: 8 x, 17:30-19:00 Uhr
Gebuhr: 96,00 Euro

Beginn: Donnerstag, 06.11.2025
Dauer: 8 x, 19:30-21:00 Uhr
Gebihr: 96,00 Euro

Mit dem Reaktivtraining holst du die max-
imalen Erfolge aus deinem Training. Trai-
niere 90% aller Muskeln und Koordination
mit nur einem Gerat. Individuell dosierbar
fur ein effektives Training. Mit den Bewe-
gungsverstarkern macht Sport nicht nur
geslinder, sondern auch Spaf. Ein Trai-
ningsgerat fur alle Altersgruppen, jedes
Trainingslevel und natirlich besonders
effektiv drauf3en an der frischen Luft.
Zusétzlich entstehen Leihgebihren fir die
Schwunggeréte (9,00 Euro), diese werden
am 1. Kurstag direkt an die Dozentin be-
zahlt.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157
Leitung: Maria Jansen

Beginn: Donnerstag, 18.09.2025
Dauer: 4 x, 17:00-18:00 Uhr

Geblhr: 39,00 Euro

Ort: Parkplatz Hallenbad Ramsloh

In diesem Vortrag lernen Teilnehmende
die grundlegenden Schritte der Notrufalar-
mierung sowie den sicheren Umgang mit
einem automatisierten externen Defibril-
lator (AED). Ziel ist es, im Notfall schnell,
sicher und effektiv handeln zu kénnen.
Inhalt des Kurses:

- Richtiger Ablauf der Notrufalarmierung:
Was ist zu tun, wenn ein medizinischer
Notfall eintritt? Welche Informationen
sind wichtig fur die Leitstelle?

- Was bedeutet AED?

- EinfUhrung in die Fruhdefibrillation und
ihre Bedeutung bei einem plétzlichen
Herzstillstand.

- Praktische Anleitung zur Bedienung
eines AED: Wie wird das Geréat sicher
eingesetzt? Worauf ist bei der Anwen-
dung zu achten?

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Andrea Janssen
Beginn: Mittwoch, 24.09.2025
Dauer: 1 x, 18:00-20:15 Uhr
Geblhr: 10,00 Euro

Ort: Bonifatiushaus Scharrel

Viele Menschen leiden unter Leistungsdruck
und den verschiedenartigen Anforderungen
unserer Zeit. Sie fuhlen sich Uberlastet,
entwickeln Schlafstérungen oder kdnnen
sich schlecht konzentrieren. Das autogene
Training kann Abhilfe schaffen. Die Teilneh-
menden lernen systematisch ihren Kdrper
zu entspannen und zu einer tiefen inneren
Ruhe zu gelangen. Eine gelassene Einstel-
lung zu Alltagsproblemen und die Bewalti-
gung von Stress, Nervositat, Kopfschmer-
zen, Angst usw. kénnen durch das autogene
Training erreicht werden. Im Kurs wird die
Fahigkeit zur Selbstentspannung so train-
iert, dass sie jederzeit zu kurzen Erholungs-
phasen eingesetzt werden kann.
Mitzubringen: Isomatte, Decke, Kissen,
dicke Socken.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157
Leitung: Mechthild Kruse
Beginn: Montag, 29.09.2025

Dauer: 7 X, 19:00-20:30 Uhr
Geblhr: 60,00 Euro
Ort: Kindergarten St. Georg

Stress gehort fur viele langst zum Alltag -
oft still und schleichend, manchmal laut
und Uberwéltigend. Doch immer mehr Men-
schen spiren: So kann es nicht weiterge-
hen. Aber was hilft wirklich?

In diesem kompakten Vortragsabend geht
es um die Kraft der Achtsamkeit: alltags-
tauglich, wissenschaftlich fundiert und frei
von Klischees. Du erféhrst, wie unser Ge-
hirn auf Dauerstress reagiert - und was wir
tun kdnnen, um bewusst gegenzusteuern.
Was genau Achtsamkeit bedeutet (und was
nicht). Und wie schon kleine Veranderun-
gen im Alltag spurbar entlasten kdnnen.
Der Vortrag zeigt konkrete Wege auf, die
eigene Stresskompetenz zu starken - und
innere Ruhe als echte Ressource zu ent-
decken.

Fir wen: Menschen, die Verantwortung
tragen - fir sich selbst und oft auch fur an-
dere. Ob Fachkraft, Fihrungskraft oder im
Personalbereich: Willkommen sind alle, die
gesunder mit Belastung umgehen wollen.

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Johannes Norrenbrock
Beginn: Dienstag, 07.10.2025
Dauer: 1 x, 18:30-20:45 Uhr
Gebdihr: 10,00 Euro

Ort: Pfarrheim Striicklingen

Die Eingangsveranstaltung am 09.10.2025,
sowie das gemeinsame Fastenbrechen am
25.10.2025, finden im Pfarrheim in Striick-
lingen statt, diese gehoren als Unterrichts-
einheit zum Kurs dazu. Die Fastenwoche
geht vom 18.10.2025 - 24.10.2025, in der
Heilpadagogischen Praxis, Kornblumen-
weg 13, 26683 Scharrel.

Sie wollen neue Energie tanken, lhren
Korper 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 Uberflls-
sige Pfunde loszuwerden.

Zeit fur Sich selbst haben, Altes hinter
sich lassen, neue Wege beschreiten - Sie
werden staunen, wie wunderbar es sich an-
fuhlt und wie leicht man die Zeit des Ver-
zichts erleben wird. Wir machen ein klas-
sisches Heilfasten nach Dr. Otto Buchinger.
Die wohl bekannteste und beliebteste Fas-
tenart mit Saften, Tee, Wasser und ggfs.
Gemiusebrihe. Diese Art des Fastens lasst
sich wunderbar in den (Arbeits-)Alltag inte-
grieren.

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

Bitte beachten Sie fir lhre Planung, dass
zusatzlich zur angegebenen Fastenzeit
jeweils vor und nach dem Fasten zwei Tage
zur Entlastung und zwei Tage fur den Auf-
bau der Kost eingeplant werden sollten.
Jeder Weg beginnt mit dem ersten Schritt
- lassen Sie uns ein Stlick des Weges ge-
meinsam gehen.

Zzgl. Lebensmittelumlage fur Séfte oder Al-
ternativen.

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

Anmeldung: Birgit Walker, 0173 9734157

Leitung: Felicitas Rother

Beginn: Donnerstag, 09.10.2025
Dauer: 9 x, 18:00-10:00 Uhr

Gebuhr: 102,00 Euro

Ort: Infoveranstaltung, Fastenbrechen:
Pfarrheim Stricklingen, Kolpingstr. 2a
Fastenwoche:

Heilpadagogische Praxis, Kornblumen-
weg 13, 26683 Scharrel



