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Ihr Kontakt:

Gesundheit, Kérpererfahrung, Meditation Erndhrung,

Sport, Gymnastik, Fitness Hauswirtschaft, Nahen
Heike Pieper Marissa Turac

VHS, Steinsche Gasse 26 VHS, Steinsche Gasse 26
Tel. 0203 283-984609 Tel. 0203 283-984623

Ihr Kontakt in den Regionen:

VHS Mitte/Stid VHS West VHS Nord

Steinsche Gasse 26 Handelstr. 6 Parallelstr. 7

47051 Duisburg 47226 Duisburg 47166 Duisburg

Tel. 0203 283-94955 Tel. 0203 283-984607 Tel. 0203 283-984577
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Gesundheitsbildung
praktisch

Korperliches und psychisches Wohlbefinden
sind entscheidende Voraussetzungen, um die
Herausforderungen im Beruf und im Privat-
leben erfolgreich bewaltigen zu kénnen. Ge-
sundheitskompetenz ist unerlasslich, wenn
Sie Ihre Gesundheit eigenverantwortlich star-
ken mdchten. In unseren Bildungsangeboten
erfahren Sie, was alles zu einem gesunden
Lebensstil gehort, wie Sie Stress abbauen, |h-
ren Korper positiv wahrnehmen, die eigene
Kraft spuren und sich ausgewogen ernah-
ren kdnnen. Lernen Sie von den Sichtweisen
anderer Menschen, erwerben Sie die Fahig-
keit, mit Stress konstruktiv.umzugehen und
Krisen erfolgreich zu Uberwinden. Das starkt
lhre psychischen und physischen Ressourcen,
macht Sie fit fur Alltag und Beruf und fordert
Ihre Gesundheit nachhaltig.

Die aktuelle Forschung weist immer wieder
auf den positiven Einfluss von Emotionali-
tat, Stressbewadltigung, ausgewogener Er-
néhrung und Bewegung flur das Gelingen
von Lernprozessen hin. Die Angebote der
Gesundheitsbildung an  Volkshochschulen
berlcksichtigen seit langem diese Erkennt-
nisse. Sachinformationen und Lernen wer-
den mit allen Sinnen verknupft, gelernt wird
handlungsorientiert, auf die Gruppe bezogen
und unter Beriicksichtigung biografischer
AnknUpfungspunkte... wichtige Vorausset-
zungen fur die Lust auf das Abenteuer des
lebenslangen Lernens.

Unsere Kurse fordern und starken das eigen-
verantwortliche gesundheitsprophylaktische
Verhalten. Sie richten sich an gesunde Per-
sonen und ersetzen keine TherapiemaBnah-
men.

Eine Beratung tber Kursinhalte, Ubungspra-
xis oder Teilnahmevoraussetzungen erhalten
Sie telefonisch unter: 0203 / 283 984609

Spannungen l6sen —
Stress bewaltigen mit der

Feldenkraismethode
Bildungsurlaub

Die Feldenkraismethode - Stress bewaltigen,
Ressourcen stdrken

Stress wirkt auf Koérper und Psyche - doch er
l&sst sich bewadltigen. In diesem Kurs lernen
Sie, wie Stress entsteht, welche Auswirkun-
gen er hat und wie Sie mit der Feldenkraisme-
thode gezielt gegensteuern kénnen. Durch
bewusste Bewegung, Achtsamkeit und
Selbstwahrnehmung stérken Sie Ihre Selbst-
regulation, I6sen Spannungen und beugen
stressbedingten Beschwerden vor. Theorie
und Praxis verbinden sich zu einem ganzheit-
lichen Ansatz fir mehr Wohlbefinden und
innere Balance.

Bitte mitbringen: eine eigene Matte, ein
groBeres und ein kleineres Handtuch.

MZ6201 R0
Sabine Engelhardt
Montag bis Donnerstag, =

09:30 - 17:00 Uhr

15.06. - 18.06. /36 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

226 EUR (erm.: 170/113/46)

Achtsamkeitstraining MBSR -
Stressbewaltigung durch

Achtsamkeit
Bildungsurlaub

MBSR  (Mindfulness-Based ~Stress Reduc-
tion) nach Prof. Jon Kabat-Zinn ist ein wis-
senschaftlich anerkanntes Programm zur
Stressreduktion. Es kombiniert Achtsamkeits-
Ubungen, Meditation, Bewegung, Theorie
und Gruppenaustausch. Ziel ist es, eigene
Stressmuster zu erkennen und neue Wege
im Umgang mit Stress zu entwickeln - im
Beruf wie im Alltag. Die Ubungen werden so
vermittelt, dass sie auch zu Hause weiterge-
fuhrt werden kénnen. Inkl. Kursmappe und 3
Audiodateien (50 EUR Lernmittel). Anerkannt
als Bildungsurlaub in NRW.


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6201

Bitte mitbringen: eine eigene Matte,
dicke Socken, eine Decke und evtl. ein
kleines Kissen sowie einen Stift und wet-
terangepasste Kleidung fiir achtsame
Spaziergange.

MZ6202 El
Beate Stroter A

Montag bis Freitag, 09:30 - 15:00 Uhr [H
06.07.-10.07./32 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

253 EUR (erm.: 203/152/91)

Stressabbau im

Berufsalltag mit Yoga
Bildungsurlaub

Im Alltag nehmen wir uns oft wenig Zeit fur
Bewegung und Entspannung. Das Resultat
kdnnen Rickenschmerzen und Stress sein,
die besonders durch einen herausfordernden
Berufsalltag noch verstarkt werden koénnen.
Dieser Bildungsurlaub mochte Ihnen Resili-
enz und Bewegungsimpulse vermitteln, so
dass sie danach gestarkt zuriick in den Be-
rufsalltag konnen. Sie erlernen verschiedene
Yogastile, Entspannungstechniken, Atem-
Ubungen und Meditationen, mit einem Mix
aus theoretischen und praktischen Anteilen.
Sie erfahren, wie Stress entsteht und wie wir
ihm praventiv, aber auch akut entgegnen
konnen. Als Bonus erhalten Sie ein ausfuhr-
liches Handout, so dass die Ubungen auch
Zuhause ausfuhrbar sind. Der Bildungsur-
laub kann unabhéngig von der korperlichen
Fitness oder der Yogaerfahrung wahrgenom-
men werden.

MZ6203 D0
Lara Kelling
Montag bis Donnerstag, Of

09:30 - 17:00 Uhr

29.06. - 02.07./40 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

226 EUR (erm.: 170/113/46)

Lesung plus Talk tiber ADHS

ADHS - vier Buchstaben, viele Fragen

ADHS betrifft nur etwa 5% der Kinder - und
doch sorgt die Diagnose fur viele Diskussio-
nen, Missverstandnisse und Vorurteile. Wa-
rum ist das so? Und was bedeutet ADHS
wirklich fur betroffene Familien? Autorin Ur-
sula Friihe liest aus ihrem Buch ,,Neuronenge-
witter” und berichtet offen von ihrem Alltag
mit zwei betroffenen Kindern. Gemeinsam
mit dem Publikum rdumt sie mit Mythen auf,
beantwortet Fragen und mochte vor allem
eines: betroffene Familien starken. Auch Inte-
ressierte ohne personliche Betroffenheit sind
herzlich willkommen.

MZ6204 0k =0
Ursula Friihe e
Dienstag, 19:30 - 21:00 Uhr =]

02. Juni/ 2 Ustd

VHS im Stadtfenster, Saal, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

5 EUR

Entdecken Sie den hilfreichen vhs-
Kursfinder und die vhs.cloud!

vhs-Kursfinder vhs-cloud

=



https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6202
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6203
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6204
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Arthrose an Hiift- und
Kniegelenk, Ursachen und neue
Therapiemoglichkeiten (u.a.

Gelenkarterienembolisation)
Vortrag mit Experten

Arthrose zéhlt zu den haufigsten Erkrankun-
gen des Bewegungsapparats. Dr. Anastasi-
adis/Prof. Das informieren Uber Ursachen,
Pravention und moderne Behandlungsmog-
lichkeiten - darunter die innovative Gelenkar-
terienembolisation (GAE). Dieses Verfahren
der interventionellen Radiologie kann chro-
nische Gelenkschmerzen lindern, indem es
den Entziindungsprozess gezielt unterbricht.
Die Referenten sind Chefarzte am Helios
Klinikum Duisburg. Nutzen Sie die Gelegen-
heit, sich umfassend zu informieren und Fra-
gen zu stellen!

e

MZz6205 Ok xAC)
Dr. Alexandros Anastasiadis,
Prof. Dr. Marco Das =

Dienstag, 18:00 - 19:30 Uhr

03. Marz /2 Ustd

VHS im Stadtfenster, Saal, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

5 EUR

Pflege — Méglichkeiten und
Anspriiche

Pflege verstehen - verstandlich erklart

Pflege ist oft kompliziert: Wann greift die
Pflegeversicherung, wann die Krankenkasse?
Wie beantrage ich einen Pflegegrad - und
was ist der Unterschied zur Pflegestufe? Was
steht mir zu, wenn ich Angehdrige pflege
oder einen Pflegedienst nutze? Dieser Vor-

trag gibt einen verstandlichen Uberblick tiber
Leistungen wie Sachleistungsbudget, Ent-
lastungsbetrag, Tages-, Verhinderungs- und
Kurzzeitpflege sowie Palliativversorgung. Der
erfahrene Referent aus der Pflegebranche
erklart, wie Sie die richtigen Antrage stellen
und welche Unterstltzung moglich ist.

MZ6206 ch2io
Wolfgang VoBkamp T ﬂ
Dienstag, 18:00 - 19:30 Uhr =

19. Mai/ 2 Ustd

VHS im Stadtfenster, Saal, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

5 EUR

Apropos Po

Er ist ganz schon facettenreich, unser Hin-
tern! Wir brauchen ihn zum Sitzen, Stehen
und Gehen, er ist Hingucker und Kontrollor-
gan. SchlieBlich ist der After das Ende unse-
res Darmes. Wir reden Uber Ernahrung und
Verdauung. Mit diesem Po-sitiven Vortrag
beleuchtet die Dozentin unseren Allerwer-
testen genauer. Wir alle haben ein Hinterteil:
Raumen wir also mit Tabus auf und bringen
den Po ins Gesprach! Der Vortrag richtet sich
an alle Geschlechter, ist spannend und unter-
haltsam. Die Dozentin ist Arztin — von Hause
aus Allgemeinchirurgin und Proktologin. lhre
zusatzlichen Ausbildungen helfen, Po-Prob-
leme auch im Bild des ,Menschen als Gan-
zem” zu sehen. Sie widmet sich dem Po in
ihrem Instagramkanal ,, Apropos Po" auf viel-
faltige, professionelle, wie humorvolle Weise.


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6205
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6206

MZ6207

Dr. Caterina Schulte-Eversum
Mittwoch, 18:00 - 19:30 Uhr
04. Februar/ 2 Ustd

VHS im Stadtfenster, Saal, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

5 EUR

Feldenkrais®
Entspannt und beweglich
mit Feldenkrais®

Die Feldenkrais®-Methode ist eine korperbe-
zogene Lernmethode fur alle Altersgruppen.
Durch bewusste Aufmerksamkeit lernen Sie,
Bewegungen klarer wahrzunehmen und
neue Muster zu entdecken. Rotation — eine
zentrale Koérperfunktion — nutzen wir tag-
lich, etwa beim Gehen oder Autofahren. In
den Lektionen wird die Beweglichkeit von
Hals-, Brust- und Lendenwirbelsaule verbes-
sert und ihre Zusammenarbeit beim Drehen
verdeutlicht. So entstehen neue Fahigkeiten
fur Alltag und Beruf. Studien belegen die
Wirksamkeit der Methode, besonders bei Be-
schwerden im unteren Riicken.

Bitte bequeme Kleidung, ein Handtuch,
eine Matte und eine Decke mitbringen.

MZ6216

Workshop

Sabine Engelhardt
Sonntag, 10:00 - 15:30 Uhr
22. Februar /7 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

35 EUR (erm.: 27/18/17)

MZ6217

Workshop

Sabine Engelhardt
Sonntag, 10:00 - 15:30 Uhr
15. Marz /7 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

35 EUR (erm.: 27/18/17)

MZ6218 DFe 0
Ute Fischer ¥
mi 8x, 12:00 - 13:30 Uhr [=]

04.02. - 25.03./16 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

45 EUR (erm.: 34/23/17)

$Z6219

Ute Fischer

mo 13x, 19:30 - 21:00 Uhr

02.02. - 18.05. /26 Ustd
Franziskushaus, Am Glockenturm 1,

GroBBenbaum

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

MZ6220 Ok A0
Ute Fischer n

mi 7x, 12:00 - 13:30 Uhr [=];

15.04. - 27.05./ 14 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

39 EUR (erm.: 30/20/17)

R
&SE

Junge vhs

... Bildung, die beweg!

=] shirg


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6207
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6216
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6217
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6218
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261SZ6219
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6220
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Nacken-Schulter-Kiefer:
Loslassen und entspannen

Nacken & Kiefer entspannen - bewusst be-
wegen, gezielt 16sen

Der Nacken ist sensibel und leistungsfahig
- aber auch anféllig. Die Halswirbelsaule er-
maglicht Beweglichkeit, braucht aber gezielte
Pflege. Auch der Kiefer als ,, Stressspeicher”
verdient Aufmerksamkeit. In diesem Seminar
lernen Sie, wie Sie durch Wahrnehmung,
Mobilisation und bewusste Bewegung Ver-
spannungen I6sen und Beschwerden vorbeu-
gen koénnen. Anatomisches Grundwissen,
alltagstaugliche Ubungen und Tipps helfen,
Kraft aus der Korpermitte zu nutzen und
muskuldre Dysbalancen zu erkennen. Inkl. 3
EUR Materialkosten.

Bitte mitbringen: leichte, bequeme sport-
liche Kleidung, Sportschuhe, eine Matte,
ein Kissen und ein normales Handtuch.

MZ6229

Heike Marzinek

Samstag, 10:00 - 15:45 Uhr
14. Februar /7 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

38 EUR (erm.: 30/21/20)

Zilgrei® — die wirksame
Selbsthilfemethode

In diesem Workshop lernen Sie die Selbst-
hilfemethode Zilgreii® zur Vorbeugung, Lin-
derung und/oder Beseitigung von Schmerzen
und Einschréankungen im Bewegungsapparat
kennen. Die Ubungen sind leicht erlernbar
und haben durch die Sanftheit der Methode
einen entspannenden Charakter. Die erlern-
ten Selbstbehandlungen kénnen ohne gro-
Ben Kraft- und Zeitaufwand in den Alltag
integriert werden. Die effiziente Wirkung
entwickelt sich durch die Kombination einer
speziellen Atemtechnik mit gezielten Kor-
perstellungen oder Kérperbewegungen. Die
Kursleiterin ist ausgebildete Zilgrei®-Lehrerin.
Bitte bringen Sie Matte, Kissen, evtl.
Handtuch/Decke mit.

MZ6231

Melanie Roder

Samstag, 15:00 - 18:00 Uhr
14. Mérz / 4 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

26 EUR (erm.: 20/17/17)

Korpererfahrung,
Meditation

Entspannung und Stressabbau -
Entspannungstechnik fiir mehr
Gelassenheit im Alltag

In diesem Kurs lernen Sie verschiedene be-
wahrte Entspannungstechniken kennen, um
Stress abzubauen und mehr innere Ruhe zu
finden. Erfahren Sie die wohltuende Wirkung
der Progressiven Muskelentspannung nach
Jacobson (PMR), Autogenes Training, Medi-
tation sowie gezielte Atemtechniken. Durch
praktische Ubungen und theoretische Grund-
lagen erhalten Sie wertvolle Werkzeuge, die
Sie einfach in Ihren Alltag integrieren kénnen.
Der Kurs richtet sich an alle, die ihre Entspan-
nungsfahigkeit verbessern und einen gesun-
deren Umgang mit Stress erlernen mochten.
Melden Sie sich jetzt an und génnen Sie sich
eine Auszeit fur Kérper und Geist!

Bitte eine Iso-/Gymnastikmatte, ein Kis-
sen und evt. eine Decke mitbringen.

MZ6310

Markus Heuser-Langer
50 2x, 12:00 - 15:45 Uhr
08.03. - 15.03./8 Ustd
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

46 EUR (erm.: 35/23/17)

Werden Sie
Kursleiterin/Kursleiter

K : an der
Volkshochschule Duisburg!



https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6229
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6231
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6310

Ganzheitliche
Stressbewaltigung

und Entspannung
Harmonie fiir Kérper, Geist und Seele

Ziel des Kurses ist es, mit stressigen EinflUs-
sen aus dem beruflichen oder privaten Alltag
besser umgehen zu kdénnen. Unterschiedli-
che Entspannungsmethoden werden prakti-
ziert, um das Gleichgewicht zwischen Kérper,
Geist und Seele wieder herzustellen. Dabei
werden schwerpunktmaBig Elemente aus der
Progressiven Muskelrelaxation nach Jacob-
sen (PMR) mit spezifischen Atemtechniken,
Koérper- und Phantasiereisen, Klangreisen mit
Klangschalen sowie Aspekten aus dem Yoga
und dem Qigong behutsam gekoppelt.

Bitte bequeme Kleidung, eine Yoga-
matte und eine Decke mitbringen.

MR6311

Petra Kastner

mo 10x, 18:15 - 19:45 Uhr
02.02.-27.04. /20 Ustd
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

56 EUR (erm.: 42/28/17)

« Bitte beachten Sie auch MZ6201 bis
MZ6203

Mentale Gesundheit

Mentale Herausforderungen erkennen und
ihnen begegnen.

Der Kurs in Mentaler Gesundheit tragt dazu
bei, ein unterstitzendes Umfeld zu schaffen,
in dem Menschen sich gegenseitig besser
verstehen und ermdglicht es lhnen, in psy-
chischen Krisen kompetent zu reagieren. Sie
lernen, Anzeichen von Problemen wie Angst
oder Depression bei Menschen in ihrem Um-
feld zu erkennen und angemessene Hilfsan-
gebote zu empfehlen.

Sie mdchten Menschen in der Familie, im
Freundeskreis oder am Arbeitsplatz unterstit-
zen und Hilfsmaglichkeiten entdecken? Mit
diesem Kurs gewinnen Sie einen gescharften
Blick und werden sicherer in Ihrem Verhalten.

MZ6312 1
Joachim Gunia

14:45 - 18:00 Uhr
07.03. - 08.03./8 Ustd
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

40 EUR (erm.: 30/20/17)

Den Alltagsstress meistern

und wirksam entspannen
Methoden des Stressmanagements
und Progressive Muskelrelaxation
(PMR)

Der gesunde Umgang mit alltaglichen Be-
lastungen l&sst sich erlernen. Erfolg bringen
oft schon kleine Verdnderungen. Entlarven
Sie lhre eigenen Stressfaktoren. Lernen Sie
alltagstaugliche Methoden der Stressbewalti-
gung kennen und wenden Sie diese auf lhre
personlichen Herausforderungen an. Erler-
nen Sie eine bewahrte Methode, mit der Sie
innerhalb weniger Minuten entspannen kon-
nen! Erreichen sie einen Zustand tiefer Ent-
spannung. Wirksam ist die PMR bei nahezu
allen stressbedingten Beschwerden, wie etwa
Migrane, Bluthochdruck, Schlafstérungen,
Magen-/Darmbeschwerden, Hauterkrankun-
gen oder innerer Unruhe. Tun Sie etwas fur
lhre Gesundheit.

MZ6313

Joachim Gunia

Samstag, 10:00 - 14:30 Uhr
06. Juni/ 6 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

30 EUR (erm.: 23/17/17)

MZ6314

Joachim Gunia

Samstag, 10:00 - 14:30 Uhr
20. Juni/ 6 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

30 EUR (erm.: 23/17/17)
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https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MR6311
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6312
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6313
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6314
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ZEN - Meditation

"Zazen", die klassische japanische Sitzmedi-
tation, ist ein Weg zur Erfahrung des wahren
Selbst. In diesem Workshop wird die Zen-
Meditation nach der Soto-Tradition im Sitzen
und Gehen praktiziert. Die Schwerpunkte
liegen auf Korperhaltung, Atmung und Er-
fahrung der Stille. Bei korperlichen Einschran-
kungen ist auch das Sitzen auf einem Stuhl
maglich.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung,
eine Decke und (falls vorhanden) ein Me-
ditations- oder Yogakissen mit.

MZ6317

Kolja Mendler

Sonntag, 10:00 - 14:00 Uhr
22. Marz /4 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

25 EUR (erm.: 19/17/17)

Hatha Yoga
Fir Neulinge und Fortgeschrittene

Yoga bildet Korper und Geist. Durch die
Kombination von Koérperiibungen, Atem-
fuhrung und Entspannungs- und Konzen-
trationselementen wirkt Yoga auf Korper
und Psyche gleichermaBen: Erlernen Sie, wie
lhr Korper durch die Ubungen beweglicher
und kréftiger, die Gesundheit gefordert und
ein Gefuhl allgemeinen Wohlbefindens er-
zielt werden kann. In den Kursen steht die
Vermittlung von leicht ausfuhrbaren Korper-
Ubungen in Verbindung mit Entspannungs-
und Meditationselementen im Vordergrund.
Theoretische Hintergrundinformationen und

ein allgemeiner Erfahrungsaustausch runden
das Programm ab.

Bitte bequeme Kleidung tragen und eine
eigene Yoga- oder Isomatte, ein Sitzkis-
sen und eine Decke mitbringen.

NR6320

Elke Jarius-Beem

do 13x, 19:00 - 20:30 Uhr

05.02. - 28.05. /26 Ustd
Gymnastikhalle des MSV Duisburg,
Bahnhofstr. 102-104, Meiderich
72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

SR6321

Verena Singer

mo 13x, 20:00 - 21:30 Uhr

02.02.- 08.06. / 26 Ustd
Karl-Martin-Haus - Kirchengemeinde,
Munchener Str. 40 a, Buchholz
72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

MR6322

Lara Kelling

mo 13x, 18:30 - 20:00 Uhr
02.02. - 18.05. /26 Ustd
Akademie fur Wissenschaft und Technik,
Turnhalle, Geibelstr.41, Neudorf

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

MR6323 s
Sabine Holla 3
mo 13x, 10:00 - 11:30 Uhr =

02.02. - 18.05. /26 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

MR6324 OF.=10
Gabriele Lindner
do 12x, 17:30 - 19:00 Uhr [=]

05.02. - 07.05. / 24 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

67 EUR (erm.: 51/34/17)

MR6325 B
Lara Kelling 3 A
mo 13x, 16:15 - 17:45 Uhr =

02.02. - 18.05./ 26 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6317
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261NR6320
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261SR6321
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MR6322
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MR6323
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MR6324
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MR6325

SR6326

Lara Kelling

mi 13x, 17:00 - 18:30 Uhr

04.02. - 13.05. /26 Ustd
Franziskushaus, Am Glockenturm 1,
GroBenbaum

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

WR6328

Sabine Holla

mi 13x, 18:45 - 20:15 Uhr
04.02. - 13.05. /26 Ustd
Leif Bosch Rehasport & Gesundheitscentrum,
Halener Str. 78, Homberg

97,50 EUR (erm.: 80/62/42)

Yoga 50+

Gesund élter werden und fit bleiben! In die-
sem speziellen Kurs fur die altere Generation
werden Sie an das Yoga herangefuhrt. Die
Korpertibungen und Atemtechniken werden
sanft praktiziert, im Rahmen der personlichen
Moglichkeiten.

Mit achtsamer Yogapraxis werden die Be-
weglichkeit gefordert, das Herz- und Kreis-
laufsystem angeregt, die Muskelkraft ent-
wickelt sowie Verspannungen abgebaut. Eine
verbesserte Kérperwahrnehmung soll helfen,
die eigenen Grenzen liebevoll zu respektie-
ren. Das behutsame Uben mit Gleichaltrigen
steigert auch die Lebensfreude im Alltag.
Bitte bequeme Kleidung tragen und eine
eigene Yoga- oder Isomatte, ein Sitzkis-
sen und eine Decke mitbringen.

MZ6331
Schnupperworkshop

Ronja Haag

Samstag, 14:00 - 17:00 Uhr
21. Mérz/ 3 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

23 EUR (erm.: 18/17/17)

NR6334

Lara Kelling

di 13x, 17:30 - 19:00 Uhr
03.02.-12.05. /26 Ustd

Sporthalle Beckersloh, Gymnastikraum,
Beckersloh 13, Walsum

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

MZ6335 EEE
Kerstin Werth

di 8x, 14:45 - 16:15 Uhr [=]
14.04. - 09.06. / 16 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

45 EUR (erm.: 34/23/17)

WR6336

Angela Mand

fr 13x, 18:00 - 19:30 Uhr

06.02. - 22.05. /26 Ustd

VHS, ArndtstraBe, Rheinhausen
72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

Kundalini Yoga

Kundalini Yoga - bewusst bewegen, tief ent-
spannen

Kundalini Yoga verbindet Atmung, Bewe-
gung, Haltung, Mudras und Mantras zu einer
ganzheitlichen Praxis. Die Ubungen wirken
korperlich und mental, férdern Achtsamkeit
und l6sen Spannungen. Ziel ist es, den Geist
zu beruhigen und neue Klarheit zu gewinnen -
unabhangig von kérperlicher Fitness. Ubun-
gen koénnen auch auf dem Stuhl durchge-
fuhrt werden. Nach einer intensiven Ubungs-
reine folgt eine gefiihrte Tiefenentspannung
mit Musik. Perfekt fur alle, die Kérper und
Geist in Einklang bringen méchten.

MZ6341

Workshop

Anja Kosboth

Sonntag, 14:15 - 17:00 Uhr
22. Marz /4 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

23 EUR (erm.: 18/17/17)

MZ6342

Workshop

Anja Kosboth

Samstag, 14:00 - 17:00 Uhr
27. Juni/ 3 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

23 EUR (erm.: 18/17/17)
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Riicken-Yoga

lhr Ricken ist verspannt, Sie leiden unter
Ruckenbeschwerden und mochten |hrem
Korper etwas Gutes tun? Mit Rucken-Yoga
kénnen belastete Strukturen entspannt und
gelést und zugleich stabilisierende Muskeln
aktiviert werden. Wir werden dabei sehr sanft
und achtsam praktizieren, so dass der Fokus
hier auf dem Losen von Verspannungen liegt.
Zudem werden wir die Asanas so abwandeln,
dass sie rlickengerecht durchgefthrt werden
kénnen.

Bitte bequeme Kleidung tragen und eine
eigene Yoga- oder Isomatte, ein Sitz-
kissen und eine Decke mitbringen.

NE Y

NR6344

Claudia Knippert

mo 12x, 18:45 - 19:45 Uhr
02.02.-01.06./12 Zstd
Allwetterbad Walsum: Gymnastikraum 1,
Scholte-Rahm-StraBe 16, Walsum

45 EUR (erm.: 34/23/17)

S$Z6345

Gundula Jung

mi 11x, 17:00 - 18:30 Uhr

18.02. - 13.05. /22 Ustd
Karl-Martin-Haus - Kirchengemeinde,
Minchener Str. 40 a, Buchholz
61,50 EUR (erm.: 47/31/17)

MZ6347

Lara Kelling

do 13x, 19:15 - 20:45 Uhr
05.02. - 21.05./ 26 Ustd
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

MZ6348

Oksana Pisapia

mo 13x, 20:00 - 21:30 Uhr
02.02. - 18.05. /26 Ustd
Akademie fur Wissenschaft und Technik,
Gymnastikraum, Geibelstr.41, Neudorf
72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

After-Work-Yoga

Dieser Kurs richtet sich an Neulinge und Fort-
geschrittene, die nach der Arbeit noch etwas
Gutes fUr ihren Korper und den Geist tun
mochten.

Der ,,moderne Mensch” verbringt viel Zeit sit-
zend. Dadurch schleichen sich Fehlhaltungen
ein und Muskeln verkirzen. Rickenschmer-
zen und Fehlhaltungen sind die Folge.

Wir mobilisieren in diesem Kurs ganz sanft
die Wirbelsdule, aktivieren den gesamten
Korper, richten aber ein besonderes Augen-
merk auf den Ricken sowie den Schulter-
und Nackenbereich.

Mit gezielten Ubungen lockern wir die ver-
spannte Muskulatur und gelangen so allmah-
lich wieder zu mehr Beweglichkeit.

Bitte bequeme Kleidung tragen und eine
eigene Yoga- oder Isomatte, ein Sitzkis-
sen und eine Decke mitbringen.

$Z26349

Verena Singer

mo 13x, 18:15 - 19:45 Uhr

02.02. - 08.06. /26 Ustd
Karl-Martin-Haus - Kirchengemeinde,
Munchener Str. 40 a, Buchholz
72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

Fitness Yoga

Wem das 'normale' Yoga zu langsam oder
nicht anstrengend genug ist, kann sich hier
auspowern.

Fitness Yoga wird im Stil des dynamischen
Vinyasa Yoga unterrichtet. Durch das in-
tensive Training wird neben der Muskulatur
auch das Herz-Kreislauf-System gestarkt. Die
Koérperspannung wird verbessert und die ge-
samte Figur gestrafft.


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261NR6344
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Bitte zwei Stunden vorher nichts essen
und Sportkleidung, Handtuch, Yogamat-
te, Decke sowie ausreichend Mineral-
wasser mitbringen.

MZ6350 Dbl
Fiir Teilnehmende mit Yoga- E i
Vorkenntnissen und fiir Fortgeschrittene [a]53 =
Sylvia Voigt

mo 13x, 20:00 - 21:30 Uhr

02.02. - 18.05. / 26 Ustd

Akademie fur Wissenschaft und Technik,
Turnhalle, Geibelstr.41, Neudorf

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

WR6353 s
Julia Haas iy
do 13x, 19:45 - 21:15 Uhr =

05.02. - 21.05. /26 Ustd

Ev. Kirchengemeinde Ulmenhof, Ulmenstr. 31,
Rumeln-Kaldenhausen

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

WR6354

Mingyue Wang

di 13x, 19:45 - 21:15 Uhr
03.02. - 12.05. /26 Ustd
Ev. Kirchengemeinde Ulmenhof, Ulmenstr. 31,
Rumeln-Kaldenhausen

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

Yin Yoga

Yin Yoga ist eine ruhige und meditative Form
des Yoga, die sich auf das Halten von Asanas
(Korperhaltungen) Uber ldngere Zeitrdume
konzentriert. Sie lernen, wie Sie durch ge-
zielte Dehnungen lhre Flexibilitat und innere
Ruhe férdern kénnen. Der Workshop richtet
sich an alle Erfahrungsstufen.

Kommen Sie in bequemer Kleidung,
bringen Sie eine Fitnessmatte, eine De-
cke, Socken und etwas zu trinken mit
(Wasser oder Tee).

WR6355

Workshop

Julia Haas

Sonntag, 10:00 - 13:00 Uhr

07. Juni/ 3,67 Ustd

VHS, ArndtstraBe, Rheinhausen
23 EUR (erm.: 18/17/17)

MZz6359

Workshop

Gabriele Haneld

Samstag, 10:00 - 13:00 Uhr
21. Marz /4 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

23 EUR (erm.: 18/17/17)

Yoga: Fokus Nacken
Workshop

Burotatigkeiten und Bildschirmarbeit fuhren
dazu, dass sich der Nacken versteift. Lernen
Sie, wie Sie sich mit sanften Mobilisierungs-
Ubungen aus dem Yoga wieder aufrichten,
beweglicher werden und Verspannungen
vorbeugen. Der Sonntagsworkshop richtet
sich an Yoganeulinge sowie an Personen,
die Uberwiegend am Schreibtisch sitzen und
sonntags mal ganz abschalten moéchten.
Kommen Sie in bequemer Kleidung,
bringen Sie eine Fitnessmatte, eine De-
cke, Socken und etwas zu trinken mit
(Wasser oder Tee).

WR6363

Mingyue Wang

Sonntag, 10:00 - 11:30 Uhr

19. April / 2 Ustd

VHS, ArndtstraBe, Rheinhausen
17 EUR (erm.: 17/17/17)

vhs ' Volkshochschule
‘@:® Duisburg

Besuchen Sie unsere Homepage:
www.vhs-duisburg.de

EGE
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Workshop fiir Frauen: Yoga,
Meditation, Entspannung

Mit sanften Ubungen aus dem Yoga, ver-
schiedenen Entspannungstechniken und Me-
ditation koénnen Sie in diesem Workshop zu
innerer Ruhe und Klarheit finden. Lernen Sie,
Ihrem Gefiihl zu vertrauen und entdecken Sie
lhre Weiblichkeit. Spuren Sie sich selbstbe-
wusst und erwecken Sie lhre Starken. Unter-
sttzend wirken Gesprache und Austausch,
sofern Sie das mochten.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte bequeme Kleidung tragen, eine
eigene Yoga- oder Isomatte, warme
Socken, Decke, Kissen und Getranke mit-
bringen.

MR6364 7]
Gabriele Lindner
Samstag, 10:00 - 14:30 Uhr
07. Marz /6 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

34 EUR (erm.: 26/17/17)

O]

Workshop mit Musik: Yoga,
Meditation, Entspannung

Die Yogalehrerin Gabriele Lindner und der
Musiker Birdy Steppuhn verbinden in diesem
Workshop Meditation und sanfte Bewegun-
gen mit den schwebenden Klangen der RAV
Drum.

GenieBen Sie zwei Stunden Entspannung
und finden Sie zu innerer Ruhe und Gelas-
senheit. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte bequeme Kleidung tragen, eine
eigene Yoga- oder Isomatte, warme
Socken, Decke, Kissen und Getranke mit-
bringen.

MR6365

Gabriele Lindner,

Frank Bird Steppuhn
Samstag, 11:00 - 13:00 Uhr
28. Marz / 2 Zstd.

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

26 EUR (erm.: 20/17/17)

Yoga in der Fastenzeit
Workshop

Die Fastenzeit ist ein Anlass, auf korperlicher
Ebene zu entschlacken und den Geist zu be-
ruhigen. In diesem Workshop widmen wir
uns sanften Yoga-Ubungen, die Sie in Ihre
personliche Fastenpraxis integrieren kénnen.
Der Workshop ist fur alle Niveaustufen ge-
eignet.

Kommen Sie in bequemer Kleidung,
bringen Sie eine Fitnessmatte, eine
Decke, Socken und etwas zu trinken mit
(Wasser oder Tee).

WR6366 DD
Julia Haas A
Sonntag, 10:00 - 13:15 Uhr [=

01. Marz /4 Ustd
VHS, ArndtstraBe, Rheinhausen
23 EUR (erm.: 18/17/17)

Yoga fiir Teenies

und ihre Miitter
Workshop

Heute machen Teenager ab 11 Jahren ge-
meinsam mit ihren MUttern Yoga. Der Work-
shop wird entspannt und lustig. Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich.
Kommen Sie in bequemer Kleidung,
bringen Sie eine Fitnessmatte, eine
Decke, Socken und etwas zu trinken mit
(Wasser oder Tee).

D

e

Sonntag, 10:00 - 13:15 Uhr =1
26. April /4 Ustd
VHS, ArndtstraBe, Rheinhausen
23 EUR (erm.: 18/17/17)

WR6367

Julia Haas

Yoga intensiv
Workshop

Dieser eher athletische Yoga-Workshop rich-
tet sich an Personen, die regelmaBig Yoga
praktizieren und einmal 90 Minuten ein


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MR6364
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sportliches Workout mit klassischen Yogaele-
menten kombinieren wollten.

Kommen Sie in bequemer Kleidung,
bringen Sie eine Fitnessmatte, eine
Decke, Socken und etwas zu trinken mit
(Wasser oder Tee).

WR6368 DB a0
Mingyue Wang
Sonntag, 10:00 - 11:30 Uhr [=]

10. Mai/ 2 Ustd
VHS, ArndtstraBe, Rheinhausen
17 EUR (erm.: 17/17/17)

Qigong
Bildungsurlaub

Qigong - Energie in Balance bringen

Qigong ist ein traditionelles chinesisches
Ubungssystem zur Férderung von Gesund-
heit und innerer Balance. Es umfasst stille
und bewegte Ubungen, die Atmung, Acht-
samkeit und Bewegung verbinden. In diesem
Intensiv-Seminar lernen Sie ausgewahlte
Ubungen aus beiden Richtungen kennen, die
helfen, besser mit Belastungen in Alltag und
Beruf umzugehen. Qigong starkt Kérper und
Geist und ist ein wichtiger Bestandteil der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin. Der Kurs ist
als Bildungsurlaub in NRW anerkannt.

Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und
leichte Hallenschuhe oder warme Socken
mitbringen.

MZ6370

Thomas Blume
Dienstag bis Donnerstag
10:00 - 17:00 Uhr
31.03.-02.04. /24 Ustd
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

170 EUR (erm.: 128/85/34)

Qigong

Bildung fir Koérper und Geist: Die Kombina-
tion von langsamen, flieBenden Bewegungen
und stillen Ubungen gibt Ihnen die Méglich-
keit zur Ruhe zu kommen, Stress abzubauen
und neue Kraft zu sammeln. Die Ubungs-

systeme fordern einen sanften, achtsamen
Umgang mit sich selbst und bilden einen ge-
sunden Gegenpol zum hektischen Alltag. Es
gibt keine Altersbegrenzung oder besondere
Anforderungen an die Beweglichkeit, doch
baut dieser Kurs auf Qigong-Grundkenntnis-
sen auf.

Bitte bequeme und lockere Kleidung so-
wie rutschfeste Hallenschuhe mitbringen.

NR6371

Fiir Anfangerinnen, Anfanger
und Wiedereinsteiger

Anne Jager

di 13x, 18:30 - 20:00 Uhr
14.04. - 14.07./ 26 Ustd
Allwetterbad Walsum: Gymnastikraum 1,
Scholte-Rahm-StraBBe 16, Walsum

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

NR6372

Fur Anfangerinnen, Anfanger

und Wiedereinsteiger

Anne Jager

Sonntag, 10:00 - 11:30 Uhr

15. Mérz / 2 Ustd

Campus Marxloh, An der Paulskirche 6,
Marxloh

10 EUR

MZ6373

Fiir Anfangerinnen, Anfanger
und Wiedereinsteiger
Thomas Blume

mi 13x, 19:15 - 20:45 Uhr
04.02. - 13.05. /26 Ustd
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

[Op=y0
33
[=]2

MZ6374 oh
Fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
und Fortgeschrittene =

Thomas Blume

mi 13x, 09:30 - 11:00 Uhr

04.02. - 13.05./ 26 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

S$Z6375

Fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
und Fortgeschrittene

Thomas Blume

do 13x, 10:00 - 11:30 Uhr

05.02. - 21.05. /26 Ustd
Franziskushaus, Am Glockenturm 1,
GroBBenbaum

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)
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Qigong-Workshop

Qigong ist eine jahrtausendealte chinesische
Methode zur Gesundheitsférderung und
Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM). Qi steht fur Lebensenergie, Gong fur
Ubung und Ausdauer. Die Ubungen kénnen
im Stehen, Sitzen oder Liegen ausgefuhrt
werden und gliedern sich in aktives und me-
ditatives Qigong. Im Workshop lernen Sie
Grundlagen zu Kérperhaltung, Yin und Yang,
Meridianen und Energietoren sowie Atem-,
Bewegungs- und Konzentrationstechniken.
Gelbt werden zwei Figuren aus dem Daoyin-
Yangsheng-Gong: , Atmung regulieren” und
.Der Sagenvogel breitet seine Flugel aus”.
Ziel ist die Verbesserung von Kérperwahrneh-
mung, Konzentration und Energiefluss.
Néhere Informationen unter
www.vhs-duiburg.de

Bitte bequeme Kleidung, rutschfeste Hal-
lenschuhe und eine Decke mitbringen.

NR6376
Fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
und Fortgeschrittene

Anne Jager

Samstag / Sonntag, 10:00 - 13:00 Uhr
21.03.-22.03./8 Ustd

Allwetterbad Walsum: Gymnastikraum 1,
Scholte-Rahm-StraBe 16, Walsum

28 EUR (erm.: 21/17/17)

=

OF:

Taiji Quan

Taiji Quan ist eine aus China stammende
Methode zur Verbesserung der Gesundheit.
Durch die Einheit von Bewegungs-, Atemund
Konzentrationstibungen werden Koérper und
Geist gleichermaBen angesprochen. Regel-
maBiges Praktizieren fihrt zu Kraftigung
der Muskulatur, zu Entspannung und ge-
steigertem Wohlbefinden.

Bitte bequeme Kleidung und Hallenschu-
he mit diinner Sohle tragen sowie eine
Decke und ein Sitzkissen mitbringen!

WR6377 D=0
Bettina Gartner
di 13x, 18:15 - 19:45 Uhr [=]

03.02.-12.05. /26 Ustd

GGS Borgschenhof, Turnhalle,

Am Borgschenhof 7, Rheinhausen
72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

MZz6378

Fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
und Fortgeschrittene

Thomas Blume

di 13x, 18:15 - 19:45 Uhr
03.02.-12.05./26 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Gymnastikraum,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

Wind und Donner -
Einflihrung in das Facher-Taiji

Eine der schonsten Ubungsmethoden des
Taiji ist wohl das Spiel mit dem Facher. Der
anmutige Tanz mit dem Wind und die plotz-
liche innere Energieentfaltung, die sich durch
den Donner zeigt (das Facher6ffnen), beein-
drucken Zuschauer und Ubende. In den flie-
Benden Bewegungen lernen wir zu unserer
inneren Harmonie zuriickzufinden. Die Ener-
gieentladung lasst uns unsere erdverbundene
Kraft spuren. Grundibungen mit und ohne
Facher unterstlitzen die Formarbeit. Facher
werden gestellt.

MZ6379 Bl
Thomas Blume

Sonntag, 10:00 - 16:00 Uhr [=1#

9. Mai/ 8 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte
32 EUR (erm.: 24/17/17)

Werden Sie
Kursleiterin/Kursleiter

K an der
Volkshochschule Duisburg!
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Waldbaden:
Regeneration in der Natur

Waldbaden - Achtsamkeit in der Natur
Erleben Sie die heilsame Wirkung des Waldes
mit allen Sinnen! Waldbaden (Shinrin-Yoku)
reduziert Stress, starkt das Immunsystem und
bringt innere Ruhe. Durch langsames Gehen,
bewusstes Atmen und Achtsamkeitsiibun-
gen tauchen Sie in die beruhigende Atmo-
sphare des Waldes ein. Das fordert Wohlbe-
finden, senkt den Blutdruck und reguliert das
Stresshormon Cortisol. Ideal fir alle, die neue
Kraftquellen suchen. Kontakt zur Kursleitung:
0157-52751719. Hinweis: Bei Starkregen
kann die Veranstaltung kurzfristig entfallen.
Bitte Regenkleidung, Sitzunterlage, zu-
satzliches warmes Kleidungsstiick und
Verpflegung mitbringen. Normal fes-
tes Schuhwerk ist ausreichend. Smart-
phones inkl. Kameras haben Pause.

MZz6381 Ok
Martina Dude
Samstag, 10:30 - 14:30 Uhr [=

25. April /5 Ustd

Treffpunkt: Ecke KammerstraBe / LotharstraBe
(etwa Hohe Haus-Nr. 170), Neudorf

20 EUR

MZ6382

Martina Dude

Samstag, 10:30 - 14:30 Uhr
09. Mai/ 5 Ustd

Treffpunkt: Ecke KammerstraBe / Lotharstra3e
(etwa Hohe Haus-Nr. 170), Neudorf

20 EUR

Meditatives Singen
Schnupperworkshop

Entspannung Gber die Stimme: Die Stimme
ist unser ureigenes 'Musikinstrument' und
wirkt durch die Schwingung der Téne beru-
higend und harmonisierend. Durch die ver-
tiefte Atmung wird zudem das Immunsystem
gestarkt. Um diese positiven Wirkungen zu
nutzen, steht das gemeinsame Singen medi-
tativer Lieder aus verschiedenen Kulturen im
Zentrum dieses Seminars. Einfache afrikani-

sche, indianische, hebréische und deutsche
Lieder, wie auch indische Mantren werden
gesungen. Ebenfalls flieBen kleine Passagen
mit freiem Ténen ein. Vorbereitende Atem-
und Korpertibungen sowie einfache Kreis-
tanze erganzen das Programm. Vorkennt-
nisse sind nicht notwendig.

Legere, lockere Kleidung ist hilfreich so-
wie dicke Socken oder Hausschuhe.

MZ6388 EIEES
Annette Buermann
Sonntag, 10:00 - 12:30 Uhr =

08. Marz /3 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

23 EUR (erm.: 18/17/17)

Entdecken Sie den hilfreichen vhs-
Kursfinder und die vhs.cloud!

vhs-Kursfinder vhs-cloud
M=
[=]:3
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Gesundheits-
orientierte
Bewegungsverfahren

Wichtige Information:

Die nachfolgenden Kurse richten sich an
gesunde Personen und ersetzen keine
Therapie oder individuelle Physiothera-
pie. Wir bitten Sie daher, im Zweifelsfall
Ihren Arzt / Ihre Arztin zu befragen.

Pilates

Mit Pilates erlernen Sie ein hochst effektives
Ubungsprogramm, das im Einklang von Kér-
per und Geist mit Hilfe von sechs Grundprin-
zipien (Atmung, Bewegungsfluss, Kontrolle,
Konzentration, Prazision und dem Korper-
zentrum-Powerhouse) zu einer besseren Kor-
perhaltung, straffen und schlanken Muskeln,
verbessertem  Korperbewusstsein  und  zu
Ausgeglichenheit und Entspannung fuhrt.
Bei regelmaBigem Training werden auch
Muskelverspannungen reduziert und es for-
dert ebenso die Leistungsfahigkeit in anderen
Fitness- bzw. Sportarten.

Bitte eine Iso-/Gymnastikmatte
mitbringen.

MZ6401 O A0
N.N. 7
mi 13x, 16:15 - 17:45 Uhr [=]

04.02. - 13.05./ 26 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

MZ6402

Natascha Hoh

fr 13x, 10:00 - 11:30 Uhr
06.02. - 22.05. /26 Ustd
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

WR6403

Im Februar

Mingyue Wang

sa 3x, 10:00 - 11:00 Uhr
07.02.-21.02./3 75td

VHS, ArndtstraBe, Rheinhausen
23 EUR (erm.: 18/17/17)

Pilates 50+

Die Zeit ist ,reif", um mit einem sanften,
aber sehr wirkungsvollen Training den Kérper
neu zu entdecken und zu starken. Gemein-
sam, jedoch jeder in seinem individuellen
Leistungsbereich, soll dieses Ziel durch die
mit viel Aufmerksamkeit durchzuflhrenden
Ubungen erreicht werden. Der Kurs richtet
sich an alle ,,Junggebliebenen” ab 50, die mit
Spal wieder etwas fur ihren Koérper und ihre
Gesundheit tun wollen.

Bitte eine Iso-/Gymnastikmatte
mitbringen.

Mz6404

Schnupperworkshop
Melanie Réder

Samstag, 10:00 - 12:00 Uhr
14. Marz / 2 Zstd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

21 EUR (erm.: 17/17/17)

MZ6405 5w
Natascha Hoh .
do 13x, 10:00 - 11:30 Uhr =

05.02. - 21.05./ 26 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

Beweglichkeit und
Koordination fiir Seniorinnen
und Senioren

Eine gute Beweglichkeit aller Gelenke, ein-
schlieBlich der Wirbelsaule, ist auch im fort-
geschrittenen Alter wichtig. Dadurch werden
zahlreiche  Alltagsbewegungen erleichtert
und es wird Schmerzen vorgebeugt. Durch
ein angepasstes Koordinationstraining wer-
den Geist und Korper gefordert, Bewegun-
gen werden harmonischer und geschmeidi-
ger und kénnen mit weniger Anstrengung
ausgefuhrt werden. Schon bald werden Sie
die Verbesserungen im Alltag spuren! Der
Kurs ist auch geeignet fur bewegungseinge-
schrénkte Personen. Der Zugang zum Kurs-
raum ist barrierefrei moglich.

Bitte bringen Sie Sportbekleidung, Hand-
tuch und Wasser mit.


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6401
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6402
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261WR6403
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6404
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6405

MzZ6407 7]
Wibke Miiller

do 13x, 16:00 - 17:00 Uhr [=]¢
05.02.-21.05./ 13 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

49 EUR (erm.: 37/25/17)

Einflihrung in die Wirbel-
saulenschongymnastik

Ziel des Kurses ist es, durch gezielte Ubungen
die rumpfstabilisierende Muskulatur zu kraf-
tigen, um effizient groéBeren Beschwerden
vorzubeugen. Die Ubungen werden langsam
und bewusst durchgefuihrt. AuBerdem soll
die verkrampfte und zur Verkirzung nei-
gende Muskulatur durch dehnende Ubungen
entlastet werden. Am Ende der Stunde steht
eine Entspannungsphase. Hinweise auf ein
rlckengerechtes Alltagsverhalten runden das
Programm ab.

MR6409

Helga Schwittei

di 13x, 17:15 - 18:15 Uhr
20.01.-28.04./13 Zstd.
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

49 EUR (erm.: 37/25/17)

« Bitte beachten Sie auch
« 6216-6220 ,Feldenkrais"

Einfiihrung in die
Wirbelsaulengymnastik

Das Kursangebot richtet sich an Personen,
die Ruckenbeschwerden vorbeugen méch-
ten oder bei bestehenden Beschwerden
Linderung suchen. Es werden Ubungen zur
Starkung der Muskulatur, Mobilisierung der

Gelenke und zur Dehnung der wichtigsten
Muskelgruppen erarbeitet. Die Ubungen sind
so aufeinander abgestimmt, dass alle Teil-
nehmenden nach individuellen BedUrfnissen
gefordert werden. Elemente aus verschiede-
nen Entspannungsverfahren ergénzen das
Training. Dartber hinaus erhalten die Teilneh-
menden theoretisch-praktische Anleitungen
zu wirbelsdulengerechtem Verhalten im be-
ruflichen und hauslichen Alltag.

Bitte Decke oder Matte sowie Turnschu-
he mit heller Sohle mitbringen.

MR6410 s
Helga Schwittei (33
do 13x, 17:00 - 18:30 Uhr =]

22.01.-30.04. /26 Ustd

BismarckstraBe, Turnhalle, BismarckstraBe 69,
Neudorf

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

Bauch, Beine, Po

Training fUr den Bauch, die Beine und den Po -
nicht nur ein Frauenthema! In diesem Kurs
trainieren Sie unter fachkundiger Anleitung
und lhrer Fitness entsprechend die Problem-
zonen. Dabei wird nicht nur der Kérper ge-
formt, sondern auch die allgemeine Fitness,
die Beweglichkeit und die Haltung werden
verbessert. Es sind keine Vorkenntnisse er-
forderlich. Die Ubungen kénnen individuell
angepasst werden. Der Kurs ist geeignet fr
alle Altersgruppen.

Bitte bringen Sie Sportbekleidung, Hand-
tuch und Wasser mit.

MZ6413

Wibke Miiller

fr 13x, 15:30 - 17:00 Uhr
06.02. - 22.05. /26 Ustd
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)
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Bodypower -
Ganzkorpertraining

Der Kurs bietet zur Verbesserung von Kon-
dition und Koordination eine ausgewogene
Mischung aus Herz - Kreislauftraining - mit
Step-Aerobic-Choreografien (ohne Stufener-
hohung) - an. Effektives Ganzkorpertraining,
Dehnungs- und Entspannungsibungen run-
den den Kurs ab.

Bitte bringen Sie eine Isomatte mit.

WR6444 ClysilE
Andrea Kramer o
do 18, 17:30 - 19:00 Uhr [=]

22.01.-18.06./ 36 Ustd

Kultur- und Freizeitzentrum Rheinhausen,
Turnhalle, Schwarzenberger StraBe 147,
Rheinhausen

98 EUR (erm.: 74/49/20)

Moderne
rhythmische
Gymnastikformen

"B.0.P” — Gymnastik

Bauch-Oberschenke-Po-Gymnastik ist  ein
Ubungsprogramm zur Starkung der Musku-
latur und Straffung des Gewebes. Es bein-
haltet Aufwarmuibungen, Stretching, leichte,
konditionelle Elemente aus dem Aerobic und
eine Entspannungsphase. Diese ganzheitlich
ausgerichtete Gymnastikform verhilft zu ei-
ner allgemeinen Verbesserung der Fitness
und unterstitzt den Fettabbau.

Bitte eine Iso-Matte mitbringen.

WR6504

[ [
A
In Kooperation mit dem OSC Rheinhausen g
Astrid Meier [=

di 13x, 20:00 - 21:00 Uhr
03.02.-12.05./13Z5td

OSC Sportwelt, Gartenstr. 9, Rheinhausen
75 EUR (erm.: 63/51/43)

Bodyshaping

Der Kurs beinhaltet die Kraftigung und Straf-
fung der Muskulatur, speziell in den Prob-
lemzonen. Die ausgewahlten funktionsgym-
nastischen Kraftiibungen sollen Muskel- und
Gewebeschwachen sowie Haltungsfehler be-
seitigen und den Abbau der kdrpereigenen
Fettreserven unterstiitzen. Der Aufwarmteil
erfolgt Uber einfache Schrittfolgen, wobei
immer ein FuB den Boden berthrt. Daher ist
dieser Kurs auch fur Personen mit leichteren
Wirbelsdulen- oder Knieproblemen im Rah-
men allgemeiner Sporttauglichkeit geeignet.
Bitte hallengeeignete Sportschuhe und
eine Iso-Gymnastikmatte mitbringen.

WR6515

Elke Saborowski

di 13x, 18:00 - 19:30 Uhr
20.01.-28.04./26 Ustd

VHS, ArndtstraBe, Rheinhausen
72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

Bewegung, Rhythmus und Tanz

Erleben Sie eine ,Aus-Zeit” mit Freude an
Bewegung, Rhythmus und Tanz, die Sie be-
schwingt und gut gelaunt verlassen werden.
Sie tanzen Kreistanze aus aller Welt und fit-
ness-steigernde Choreographien (Linedance
nach verschiedenen Rhythmen wie z.B.
Tango, Flamenco, Reggaeton und Samba).
Tanzen ist extrem gesund, da es den Stoff-
wechsel anregt, den Herzmuskel trainiert
und langfristig die Muskelkraft und das Im-
munsystem starkt. Durch das Erlernen neuer
Bewegungen wird das Gedéachtnis gefordert,
die Beweglichkeit der Gelenke erhalten und
das Zusammenspiel von Muskeln, Sehnen
und Gelenken verbessert. Alle Ubungen sind
geeignet, Lebensfreude zu wecken und das
psychische Wohlbefinden zu erhalten. So
schaffen wir gemeinsam einen Ort, an dem
sich Menschen unterschiedlichster Art begeg-
nen koénnen.

Bitte Sportbekleidung mitbringen.


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261WR6444
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261WR6504
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261WR6515

MZ6555

Jiirgen Ambros

di 15%, 10:30 - 12:00 Uhr
03.02. - 02.06. /30 Ustd
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

84 EUR (erm.: 63/42/17)

« Bitte beachten Sie auch die Angebote
zu den Tanzkursen unter den mit 27
beginnenden Nummern.

Zumba® Fitness

Zumba®-Fitness ist das Richtige fur alle, die
etwas fUr ihre Fitness tun wollen, aber nicht
auf den Spal3 verzichten méchten. Es handelt
sich um ein Kardio-Training mit Fitnessanteil
zu lateinamerikanischen und anderen Rhyth-
men. Zumba®-Fitness bietet ein ganzheitli-
ches Training des Korpers. Wer Spal3 an der
Bewegung hat und seinem Kérper etwas
Gutes tun mochte, der ist in diesem Kurs ge-
nau richtig. Eine tanzerische Vorerfahrung ist
nicht notig. Mit dem Erklingen der rhythmi-
schen Musik bewegen sich die Beine wie von
selbst. Das Workout basiert auf dem Prinzip
"Join the Party" . Starken Sie Ihr Wohlbefinden
und Ihre Ressourcen fur Alltag und Beruf!
Bitte bringen Sie Sportbekleidung, Hand-
tuch und Wasser mit.

WR6568 OF 0
Im Februar

Mingyue Wang [=]

sa 3x, 11:10 - 12:10 Uhr

07.02.-21.02./3 75td

VHS, ArndtstraBe, Rheinhausen

23 EUR (erm.: 18/17/17)

NR6570

Mona Lisa Madeja

Montag, 19:00 - 20:00 Uhr

02. Februar / 1 Zstd

Campus Marxloh, An der Paulskirche 6,
Marxloh

10 EUR

NR6571

Mona Lisa Madeja

Montag, 19:00 - 20:00 Uhr

09. Februar /1 Zstd

Campus Marxloh, An der Paulskirche 6,
Marxloh

10 EUR

NR6572 ElEE
Mona Lisa Madeja

Montag, 19:00 - 20:00 Uhr [=]

23. Februar /1 Zstd

Campus Marxloh, An der Paulskirche 6,
Marxloh

10 EUR

NR6573

Mona Lisa Madeja

mi 13x, 19:00 - 20:00 Uhr
04.03.-10.06./ 13 Zstd
Allwetterbad Walsum: Gymnastikraum 1,
Scholte-Rahm-StraBBe 16, Walsum

49 EUR (erm.: 37/25/17)

NR6574

Mona Lisa Madeja

so 7x, 11:00 - 12:00 Uhr

19.04. - 07.06. /7 Zstd

Campus Marxloh, An der Paulskirche 6,
Marxloh

26 EUR (erm.: 20/17/17)

$26575 e
Fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen
und Fortgeschrittene =

Anja Okoniewski,

Victor Borgers

mo 13x, 18:00 - 19:00 Uhr
02.02.-18.05./13 Zstd
Franziskushaus, Am Glockenturm 1,
GroBenbaum

49 EUR (erm.: 37/25/17)
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SZ6576A Ok20
Tanja Schmidt
di 13x, 17:45 - 18:45 Uhr [=]

03.02.-12.05./13 Zstd
Franziskushaus, Am Glockenturm 1,
GroBenbaum

49 EUR (erm.: 37/25/17)

MZ6576

Julia Tsourakis

mo 6x, 20:00 - 21:00 Uhr
13.04. - 18.05./6 Zstd.
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

23 EUR (erm.: 18/17/17)

MZ6577

Mona Lisa Madeja

di 13x, 20:00 - 21:00 Uhr
10.02. - 12.05./13 Zstd
Gustav-Heinemann-Realschule, Gymnastikraum,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

49 EUR (erm.: 37/25/17)

WR6578 Ok 0]
Simone Cirkel g
do 13x, 18:15 - 19:15 Uhr [=]

05.02.-21.05./13 ZStd
Turnhalle Ottoschule, OttostraBe 123, Homberg
49 EUR (erm.: 37/25/17)

MZ6579 oF =0
Sommerkurs
Anja Briill [=]

mo 5x, 17:30-18:30

01.06.-29.06. / 5 Zstd.

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

19 EUR (erm.: 17/17/17)

Step Aerobic ,,Step by Step” fiir
Seniorinnen und Senioren

In diesem Kurs erlernen Sie schrittweise
und in angemessenem Tempo die Grund-
schritte der Step-Aerobic. Haben Sie Freude
an der Bewegung zur Musik und méchten
lhre Fitness steigern oder erhalten? Dann
sind Sie hier richtig! Auch Koordination und
Gleichgewichtssinn werden in diesem Kurs
geschult. Wem das Step-Brett zu hoch er-

scheint, der kann alle Schritte auch auf dem
Boden durchftihren. In diesem Kurs kénnen
alle mitmachen!

Mitzubringen sind bequeme Sportklei-
dung und festes Schuhwerk.

MZ6580 EIEEE
Rene Seidel
do 10x, 08:45 - 09:45 Uhr [=]

12.02.-07.05./12 Zstd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

37,50 EUR (erm.: 29/19/17)

MZ6580A Okl
Schnupperkurs
Rene Seidel [=]

do 3x, 08:45 - 09:45 Uhr

21.05. - 25.06. / 3 Zstd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

11,50 EUR (erm.: 17/17/17)

Step-Aerobic

Step-Aerobic ist fur alle Altersgruppen und
Fitnesslevel geeignet, denn es werden in je-
der Stunde verschiedene Intensitatsstufen
angeboten. Sie erlernen Grundschritte, die zu
Schrittfolgen zusammengeftigt werden und
am Ende jeder Stunde in eine leichte Cho-
reographie minden. Mitbringen sollten Sie:
SpaB an rhythmischer Bewegung zu Musik
und neben bequemer Sportkleidung auch
feste Schuhe fir ein sicheres Auftreten auf
dem Stepbrett.

Bitte Sportkleidung und feste Sportschuhe
(keine Gymnastikschuhe) mitbringen.



https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261SZ6576A
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6576
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6577
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261WR6578
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6579
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6580
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6580A

MZ6581

Rene Seidel

mi 13x, 18:00 - 19:00 Uhr
04.02.-13.05./13 Zstd
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

49 EUR (erm.: 37/25/17)

MZ6581A

Rene Seidel

mi 9x, 18:00 - 19:00 Uhr
20.05.-15.07./9 Zstd
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

34 EUR (erm.: 26/17/17)

Fitness

Schwitzbox:
Bodyweight Training

Das effektivste Workout-Tool ist unser Kérper.
Bodyweight Training besteht aus Ubungen
mit dem eigenen Kdrpergewicht und kommt
ohne Gerdte aus. Es verbessert die Fitness,
fordert Kraft und Definition, aber auch Aus-
dauer, Koordination und die Balance. Lernen
Sie, wie Sie lhren Kdrper mit Bodyweight Trai-
ning ideal auf alltagliche Belastungen vorbe-
reiten kénnen.

Angesprochen werden Neulinge und Fortge-
schrittene, die abnehmen und/oder ihre Kraft
und Ausdauer steigern wollen.

MR6604 TR
Anke Heisel .
fr 13x, 18:45 - 20:15 Uhr [m]e

06.02. - 22.05./ 26 Ustd

Akademie fur Wissenschaft und Technik,
Gymnastikraum, Geibelstr.41, Neudorf
72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

Fit und schlank

Dieses Training fordert, aber tberfordert Sie
nicht!

Wir feiern die Vielfalt der Bewegungsformen:
Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Koordination,
Gleichgewicht und Beweglichkeit werden
gleichermal3en trainiert.

Neben der Kraft arbeiten wir gezielt an Kraft-
ausdauer, Balance und Koérperkontrolle - fur
eine ganzheitliche Verbesserung lhrer Fitness.
Die raffinierte Mischung aus Fatburner-Ubun-
gen zur Fettverbrennung und Muskeltoning
fur eine straffe Silhouette macht dieses Wor-
kout besonders effektiv.

Der Stoffwechsel wird angekurbelt, die Kalo-
rien schmelzen und lhre Muskulatur wird de-
finiert. Ihre Figur wird es Ihnen danken!

MR6605 OF 40
Anke Heisel :
mi 13x, 18:30 - 20:00 Uhr [=]:

04.02. - 13.05./ 26 Ustd

Gesamtschule DU-Mitte, Turnhalle,

Eingang OranienstraBe, Falkstr. 44, Stadtmitte
72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

Besser in Form —
lhr Weg zur Wunschfigur

Fit & Geformt - Ihr Weg zur Wunschfigur!

In diesem Kurs trainieren Sie gezielt Ihre
Problemzonen wie Bauch, Beine und Po.
Abwechslungsreiche Einheiten mit Ganzkor-
per-, Ricken- und Zirkeltraining starken die
Muskulatur und bringen das Herz-Kreislauf-
System in Schwung. So entsteht eine ideale
Kombination aus Kraftigung und Fettver-
brennung. Jede Stunde setzt neue Schwer-
punkte - fur mehr Fitness, Energie und Wohl-
befinden. Machen Sie mit und bringen Sie
lhren Kérper in Form!

MR6609 O
Anke Heisel A A
mi 13x, 20:15 - 21:15 Uhr =]

04.02. - 13.05./ 13 Zstd.

Gesamtschule DU-Mitte, Turnhalle,

Eingang OranienstraBe, Falkstr. 44, Stadtmitte
49 EUR (erm.: 37/25/17)
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Sport fiir Adipose

Ubergewicht? BMI zu hoch? Der Bauch soll
schlanker werden? In diesem Kurs geht es vor
allem um Herz-Kreislauf-Training und Mus-
kelaufbau unter Gleichgesinnten, aber auch
um Erndhrung und um gegenseitige Motiva-
tion. Gemeinsam fallt das Abnehmen leich-
ter! Je mehr Sie sich lhrem Normalgewicht
annahern, umso héher wird lhre Lebensqua-
litat werden. Das Selbstbewusstsein steigt mit
jedem verlorenen Kilogramm!

WZ6611

Linda Schmitz

mi 13x, 19:30 - 21:00 Uhr

04.02. - 13.05./26 Ustd

GGS Borgschenhof, Turnhalle,

Am Borgschenhof 7, Rheinhausen
72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

Workshop: Breathwalk intensiv

Breathwalk ist sanftes, entspannendes und
vitalisierendes Bewegungstraining im Freien
aus der Tradition des Kundalini Yoga. Es
verbindet einfaches Gehen, rhythmische
Atemmuster und meditative Aufmerksam-
keit. Breathwalk kann in jedem Alter erlernt
werden, starkt das Herz-Kreislauf-System,
regt den Stoffwechsel an, erhéht die Konzen-
trationsfahigkeit, gleicht Stress aus und wirkt
stimmungsaufhellend. Das Training findet im
Stadtwald Duisburg statt.

=
MZ6619 s
Anja Kosboth o]
Freitag, 10:00 - 12:15 Uhr [=]

20. Februar / 3 Ustd

Treffpunkt: Ecke KammerstraBe / LotharstraBe
(etwa Hohe Haus-Nr. 170), Neudorf

15 EUR

MZ6620

Anja Kosboth

Freitag, 10:00 - 12:15 Uhr
20. Mérz/ 3 Ustd
Treffpunkt: Ecke KammerstraBe / LotharstraBe
(etwa Hohe Haus-Nr. 170), Neudorf

15 EUR

!
[=]:
s

Walking ,light"

Bei diesem Kurs handelt es sich um eine be-
hutsame Einfuhrung in den o. g. Ausdau-
ersport. Die Veranstaltung ist besonders fir
bewegungsungewohnte und Ubergewich-
tige Personen ausgerichtet. Fur die Kursteil-
nahme ist Sportgesundheit Voraussetzung.
Als Ausriistung gentigen bequeme Kleidung
und Laufschuhe. Es wird nicht mit Walking-
stocken gelaufen!

Es wird bei jedem Wetter gelaufen; bitte ent-
sprechende Bekleidung vorsehen. Es beste-
hen keine Umkleidemdglichkeiten.

NZ6623

Frauke Reichow

di 8x, 17:00 - 18:00 Uhr
03.02.-21.04./8 Zstd

Tennisklub Mattlerbusch, Parkplatz,
Mattlerstr. 30, Fahrn

30 EUR (erm.: 23/17/17)

NZ6624 Bl
Frauke Reichow d 4
di 8x, 17:00 - 18:00 Uhr

28.04. - 30.06. /8 Zstd

Tennisklub Mattlerbusch, Parkplatz,
Mattlerstr. 30, Fahrn

30 EUR (erm.: 23/17/17)

Walking — Mit flotten
Schritten zur Fitness

Walking ist ein bewegungskonzentriertes
relativ schnelles Gehen, bei dem man be-
wusst, aber psychisch entspannt den Kérper
fit macht. Walking ist fur alle Altersgruppen
geeignet. Mit flotten Schritten wird auf scho-
nende Weise ein positiver Einfluss auf das
Herz-Kreislaufsystem, das GefaBsystem der
unteren Extremitdten (Venentraining) und
die gesamte Muskulatur und die Atmung
genommen. Gleichzeitig besteht durch die
geringe Belastung der Gelenke, Bander,
Sehnen und der Wirbelsaule ein niedriges
Verletzungs- und  Uberlastungsrisiko. Das
Fitnessprogramm wird durch zusatzliche
funktionelle Gymnastikiibungen abgerundet.
Trainiert wird bei jedem Wetter. Als Ausris-


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261WZ6611
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6619
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tung gentigen bequeme Kleidung und Lauf-
schuhe. Es wird nicht mit Walkingstdcken
gelaufen!

.

-
NR6625 B
Frauke Reichow 4 ﬂ
di 8x, 18:00 - 19:00 Uhr [=];:

03.02.-21.04./8 Zstd

Tennisklub Mattlerbusch, Parkplatz,
Mattlerstr. 30, Fahrn

30 EUR (erm.: 23/17/17)

NR6626

Sommerkurs

Frauke Reichow

di 8x, 18:00 - 19:00 Uhr

28.04. - 30.06. / 8 Zstd

Tennisklub Mattlerbusch, Parkplatz,
Mattlerstr. 30, Fahrn

30 EUR (erm.: 23/17/17)

Wogging

Wogging ist eine Kombination aus Gehen
und Joggen. Es wird im Wechsel gegangen
und gejoggt. Wogging ist somit ein modera-
tes Intervalltraining, durch das Ausdauerfa-
higkeit und Fitness verbessert, Ihr Herz-Kreis-
lauf-System trainiert und Ihre Muskulatur auf
schonende Art und Weise gekraftigt wird.
Die Bewegung an der frischen Luft starkt Ihr
Immunsystem und tragt zum Stressabbau
bei. An die Aufwarmphase schlieBen sich
die Intervallphasen an. Zu Beginn werden
die Walking-Phasen langer und die Jogging-
Phasen kurzer sein. Steigern kénnen Sie ab-
hangig von lhrer kérperlichen Fitness.

576628

Birgit Otten,

Heike Speith

do 10x, 16:00 - 16:45 Uhr
19.02. - 21.05./ 10 Ustd
Treffpunkt Parkplatz am Ende der Cramer-
Klett-StraBe /Biegerpark, Huckingen,
Cramer-Klett-Str. 105, Huckingen

28 EUR (erm.: 21/17/17)

Vhs @ ® Volkshochschule
‘@s® Duisburg

Besuchen Sie unsere Homepage:
www.vhs-duisburg.de

EGE

=]
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&
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...wo Freundschaften entstehen

[-'5'| J'.I'l:al.'vll‘- dulsburg

255


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261NR6625
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261NR6626
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261SZ6628

256

Schwimmen lernen

Im flachen Wasser eines Lehrschwimmbe-
ckens werden Uber den Weg der Wasser-
gewohnung die schwimmerischen Grund-
fertigkeiten erlernt. Zunéchst stehen die Be-
herrschung der Brust- und Rickenschwimm-
technik im Vordergrund. Die Kurse wenden
sich auch an Schwimmunsichere, die ihre
Kenntnisse und Fahigkeiten vertiefen oder
auffrischen wollen. Die Teilnehmenden mus-
sen sportgesund sein.

Das Lehrschwimmbecken ist leider aktu-
ell gesperrt. Interessierte konnen sich un-
verbindlich auf die Warteliste eintragen
und werden informiert, sobald der Kurs
stattfinden kann.

Neben der blichen Badekleidung werden
rutschfeste Badeschuhe empfohlen.

MR6644 EED
Fiir Frauen Lt
N.N. [=

di 13%, 18:00 - 19:00 Uhr
Sprachheilschule, Lehrschwimmbecken,
KranichstraBe 21-25, Wanheimerort
49 EUR (erm.: 37/25/17)

[Of==430)
MR6645 3
Fiir Frauen kD Jlﬂ
N.N.

do 13x, 15:30 - 16:30 Uhr
Sprachheilschule, Lehrschwimmbecken,
KranichstraBe 21-25, Wanheimerort
49 EUR (erm.: 37/25/17)

MR6646

Fir Frauen

N.N.

do 13x, 16:30 - 17:30 Uhr
Sprachheilschule, Lehrschwimmbecken,
KranichstraBe 21-25, Wanheimerort
49 EUR (erm.: 37/25/17)

MR6647

Fiir Frauen und Manner

N.N.

do 13x, 19:30 - 20:30 Uhr
Sprachheilschule, Lehrschwimmbecken,
KranichstraBe 21-25, Wanheimerort
49 EUR (erm.: 37/25/17)

Wassergymnastik

Die Wassergymnastik bietet ein funktionelles
Training, das den gesamten Kérper einbezieht
und fur jedes Alter geeignet ist. Die positiven
Eigenschaften des Wassers wirken Haltungs-
und Wirbelsdulenschaden entgegen, sind
hilfreich bei rheumatischen Erkrankungen
und bewirken eine umfassende Kraftigung
und Lockerung der Muskulatur. AuBerdem
wirken sie férdernd im Bereich der Atmung
und der Abhartung. Durch die Bewegung im
standtiefen Wasser wird die Reizempfindlich-
keit des vegetativen Nervensystems herabge-
setzt, was neben einer korperlichen auch zu
einer psychischen Entspannung beitragt. Die-
ser Kurs ist auch fur Nichtschwimmerinnen
und Nichtschwimmer geeignet.

Bitte Badebekleidung und Badeschuhe
mitbringen.

SR6652 KR
Renate Mast L -
=z

mi 13x, 18:00 - 19:00 Uhr

04.02. - 13.05. /13 Zstd.
Waldschule, Lehrschwimmbecken,
Sittardsberger Allee 263, Buchholz
49 EUR (erm.: 37/25/17)

SR6654

Angelika Fohrding

di 13x, 18:15 - 19:00 Uhr
03.02.-12.05./13 Ustd
Waldschule, Lehrschwimmbecken,
Sittardsberger Allee 263, Buchholz
36 EUR (erm.: 27/18/17)

SR6655

Angelika Féhrding

di 13x, 19:00 - 19:45 Uhr
03.02.-12.05./13 Ustd
Waldschule, Lehrschwimmbecken,
Sittardsberger Allee 263, Buchholz
36 EUR (erm.: 27/18/17)



https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MR6644
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NR6657

Fiir Seniorinnen

Zeynep Seslikay

mo 8x, 17:15 - 18:15 Uhr
02.02.-20.04./8 Zstd
GGS Unter den Kastanien, Lehrschwimmbecken,
Unter den Kastanien 28, Walsum

30 EUR (erm.: 23/17/17)

NR6657A Rt
Fiir Seniorinnen 4 il
Sommerkurs =

Zeynep Seslikay

mo 8%, 17:15 - 18:15 Uhr

27.04.-29.06./8 Zstd

GGS Unter den Kastanien, Lehrschwimmbecken,
Unter den Kastanien 28, Walsum

30 EUR (erm.: 23/17/17)

NR6658

Fiir Frauen

Zeynep Seslikay

mo 8x, 18:15 - 19:15 Uhr
02.02.-20.04./8 Zstd
GGS Unter den Kastanien, Lehrschwimmbecken,
Unter den Kastanien 28, Walsum

30 EUR (erm.: 23/17/17)

NR6658A

Fiir Frauen

Sommerkurs

Zeynep Seslikay

mo 8%, 18:15 - 19:15 Uhr
27.04.-29.06. /8 Zstd
GGS Unter den Kastanien, Lehrschwimmbecken,
Unter den Kastanien 28, Walsum

30 EUR (erm.: 23/17/17)

NR6659 ESH
Fiir Frauen ] Jil
Zeynep Seslikay [=]

mo 8x, 19:15 - 20:15 Uhr

02.02.-20.04./8 Zstd

GGS Unter den Kastanien, Lehrschwimmbecken,
Unter den Kastanien 28, Walsum

30 EUR (erm.: 23/17/17)

NR6659A B
Fiir Frauen 4 il
Sommerkurs =

Zeynep Seslikay

mo 8%, 19:15 - 20:15 Uhr

27.04.-29.06./8 Zstd

GGS Unter den Kastanien, Lehrschwimmbecken,
Unter den Kastanien 28, Walsum

30 EUR (erm.: 23/17/17)

NR6661

Fur Frauen

Berit Aydin

mo 13x, 17:30 - 18:30 Uhr
02.02.-18.05./ 13 Zstd
KGS Don Bosco Schule, Lehrschwimmbecken -
Zugang Uber Herzogstr. Hohe Haus NR 101 und
links liegender Turnhalle, Karlstr. 35, Walsum
48 EUR (erm.: 36/24/17)

NR6662

Fiir Frauen

Berit Aydin

mo 13x, 18:30 - 19:30 Uhr
02.02.-18.05./13 Zstd
KGS Don Bosco Schule, Lehrschwimmbecken -
Zugang Uber Herzogstr. Hohe Haus NR 101 und
links liegender Turnhalle, Karlstr. 35, Walsum
48 EUR (erm.: 36/24/17)

NR6663

Fur Frauen

Berit Aydin

di 13x, 19:15 - 20:15 Uhr
03.02.-12.05./13 Zstd
GGS Unter den Kastanien, Lehrschwimmbecken,
Unter den Kastanien 28, Walsum

48 EUR (erm.: 36/24/17)

NR6665

Fir Frauen

Zeynep Seslikaya

mi 13x, 18:15 - 19:15 Uhr
04.02.-13.05./13 Zstd
GGS Unter den Kastanien, Lehrschwimmbecken,
Unter den Kastanien 28, Walsum

48 EUR (erm.: 36/24/17)

NR6666

Fur Frauen

Zeynep Seslikaya

mi 13x, 19:15 - 20:15 Uhr
02.02.-13.05./13 Zstd
GGS Unter den Kastanien, Lehrschwimmbecken,
Unter den Kastanien 28, Walsum

48 EUR (erm.: 36/24/17)

NR6667 oF a0
Fiir Frauen ?
Beate Eismann [=]

do 13x, 18:15 - 19:15 Uhr

05.02.-21.05./13 Zstd

GGS Unter den Kastanien, Lehrschwimmbecken,
Unter den Kastanien 28, Walsum

48 EUR (erm.: 36/24/17)
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Aquafitness

Bei diesem Kurs handelt es sich um ein
Wasser-Fitness-Programm fUr den gesamten
Korper. Bei fetziger Musik wird der gesamte
K&rper optimal, aber gleichzeitig gelenkscho-
nender als ,,zu Lande” belastet.

An erster Stelle steht die korperliche Fitness.
Balance, Kraft und Koordination werden
geschult, Rumpf, Beine und Arme gleicher-
maBen trainiert. Hier kommt alles zusammen:
Bewegung - Stimmung - Spaf3 - Gesundheit.
Bitte Badebekleidung und Badeschuhe
mitbringen.

SR6679

Renate Mast

mi 13x, 19:00 - 20:00 Uhr
04.02.-13.05./13 Zstd.
Waldschule, Lehrschwimmbecken,
Sittardsberger Allee 263, Buchholz
49 EUR (erm.: 37/25/17)

NR6680

Fiir Frauen und Manner
Jessica Oelinger

mo 13x, 19:00 - 19:45 Uhr
19.01.-11.05./13 Ustd
GGS Beeckerwerth, Lehrschwimmbecken,
Heisterbacher StraB3e 9, Beeckerwerth
37 EUR (erm.: 28/19/17)

NR6681

Fiir Frauen und Manner
Simone Frohlich

mo 13x, 19:45 - 20:30 Uhr
02.02. - 18.05./13 Ustd
GGS Beeckerwerth, Lehrschwimmbecken,
Heisterbacher Strale 9, Beeckerwerth

37 EUR (erm.: 28/19/17)

NR6682 )
Fiir Frauen und Manner F _%F
Simone Fréhlich El:-'..ﬁ
mo 13x, 20:30 - 21:15 Uhr

02.02. - 18.05./13 Ustd

GGS Beeckerwerth, Lehrschwimmbecken,
Heisterbacher StraBe 9, Beeckerwerth

37 EUR (erm.: 28/19/17)

NR6683
Fiir Frauen b 4 lil
Jessica Oelinger [=

do 13x, 16:00 - 16:45 Uhr
22.01.-21.05./13 Ustd
GGS Beeckerwerth, Lehrschwimmbecken,
Heisterbacher StraBe 9, Beeckerwerth
37 EUR (erm.: 28/19/17)

=
NR6684 Eﬁ
Fiir Frauen ?f!- A
Simone Fréhlich [=] d
mi 13x, 19:15 - 20:00 Uhr
04.02. - 20.05./ 13 Ustd
GGS Beeckerwerth, Lehrschwimmbecken,
Heisterbacher StraBe 9, Beeckerwerth
37 EUR (erm.: 28/19/17)
NR6685
Fur Frauen
Simone Frohlich
mi 13x, 20:00 - 20:45 Uhr
04.02. - 20.05./ 13 Ustd
GGS Beeckerwerth, Lehrschwimmbecken,

Heisterbacher StraBe 9, Beeckerwerth
37 EUR (erm.: 28/19/17)

NR6686

Fir Frauen

Jessica Oelinger

do 13x, 16:45 - 17:30 Uhr
22.01.-21.05./13 Ustd
GGS Beeckerwerth, Lehrschwimmbecken,
Heisterbacher StraBe 9, Beeckerwerth
37 EUR (erm.: 28/19/17)

NR6687

Fur Frauen

Jessica Oelinger

do 13x, 17:30 - 18:15 Uhr
22.01.-21.05./13 Ustd
GGS Beeckerwerth, Lehrschwimmbecken,
Heisterbacher StraBe 9, Beeckerwerth
37 EUR (erm.: 28/19/17)

NRG688 hai
Fiir Frauen F ] il
Carmen Schneider [=]:

fr 12x, 16:15 - 17:15 Uhr

23.01.-15.05./12 Zstd

GGS Unter den Kastanien, Lehrschwimmbecken,
Unter den Kastanien 28, Walsum

44 EUR (erm.: 33/22/17)
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NR6689

Fiir Frauen

Carmen Schneider

fr 12x, 17:15 - 18:15 Uhr
23.01.-15.05./12 Zstd
GGS Unter den Kastanien, Lehrschwimmbecken,
Unter den Kastanien 28, Walsum

44 EUR (erm.: 33/22/17)

NR6690 DfigeD
Fiir Frauen A
Carmen Schneider [=]

fr 12x, 18:15 - 19:15 Uhr

23.01.-15.05./12 Zstd

GGS Unter den Kastanien, Lehrschwimmbecken,
Unter den Kastanien 28, Walsum

44 EUR (erm.: 33/22/17)

[ 3 [8]
NR6691
Fiir Frauen 4 lﬂ
Zeynep Seslikaya ==

di 13x, 19:00 - 20:00 Uhr
03.02.-12.05./13 Zstd

GGS Beeckerwerth, Lehrschwimmbecken,
Heisterbacher StraBe 9, Beeckerwerth
48 EUR (erm.: 36/24/17)

NR6692

Fir Frauen

Zeynep Seslikaya

di 13x, 20:00 - 21:00 Uhr
03.02.-12.05./13 Zstd
GGS Beeckerwerth, Lehrschwimmbecken,
Heisterbacher Strale 9, Beeckerwerth
48 EUR (erm.: 36/24/17)

NR6693

Fiir Frauen

Zeynep Seslikaya

di 13x, 21:00 - 22:00 Uhr
03.02.- 12.05./ 13 Zstd
GGS Beeckerwerth, Lehrschwimmbecken,
Heisterbacher StraBe 9, Beeckerwerth
48 EUR (erm.: 36/24/17)

Sonstiges

Stand-up-Paddling

In diesem Workshop erlernen Sie die ele-
mentaren Stand-up-Paddling-Techniken, be-
kommen Infos rund um Boards und erhalten
Tipps furs Training sowie zu Paddel-Revieren
in der Umgebung. Voraussetzungen sind sehr

gute Schwimmfahigkeit sowie die Fahigkeit
aus dem Kniesitz problemlos in den Stand
zu kommen. Ausrlstung wird gestellt. Bitte
mitbringen: Badebekleidung, Handttcher,
trockene Kleidung zum Umziehen, Sonnen-
schutz, Getranke und Snack. Auf Grund der
hohen Sachkosten kann keine ErméaBigung
gewahrt werden. Bei unglnstiger Witte-
rung kann der Termin kurzfristig verschoben
werden, daher bei Anmeldung bitte private
Telefon- und Mobilfunknummer sowie Email-
Adresse angeben.

Bitte mitbringen: Getranke- Snack -
Sportbekleidung und -schuhe (die nass
werden diirfen) - Wechselwasche- Hand-
tiicher - Kopfbedeckung -Sonnenschutz-
Badesachen - Sonnenbrille mit Halte-
Sonntag,13:15 - 15:15 Uhr

band.
21. Juni/ 2 Zstd
Treffpunkt Toeppersee Rheinhausen,
47239 Duisburg, Borgschenweg 43,
WR6710

Kim Joel Nabel

Sonntag, 13:15 - 15:15 Uhr

47239 Duisburg, Borgschenweg 43,
Rheinhausen

49 EUR (erm.: 37/25/17)

Sonntag, 13:15 - 15:15 Uhr @
9. August / 2 Zstd

Treffpunkt Toeppersee Rheinhausen,

49 EUR (erm.: 37/25/17)

Kim Joel Nabel

Treffpunkt Toeppersee Rheinhausen,
47239 Duisburg, Borgschenweg 43,
Rheinhausen

Rheinhausen

@
19. Juli/ 2 Zstd
WR6711
47239 Duisburg, Borgschenweg 43,
Sonntag, 13:15 - 15:15 Uhr
49 EUR (erm.: 37/25/17)

WR6709
Kim Joel Nabel

WR6712

49 EUR (erm.: 37/25/17)
Treffpunkt Toeppersee Rheinhausen,
Kim Joel Nabel
Rheinhausen
@
30. August / 2 Zstd
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Kajak-Einfiihrungsworkshop
in Zusammenarbeit mit dem Kanu-
sportverein Duisburg-Wedau e.V.

Der Einstieg in den Kanusport ist in jedem
Alter moglich. In diesem Wochenendkurs
erlernen Sie das Fahren im Einer-Kajak mit
Doppelpaddel. Begonnen wird mit Bootsge-
wohnungstbungen und Paddelgrundschla-
gen. Die praktischen Ubungen am ersten Tag
finden auf dem Wambachsee statt. Theoreti-
sche Informationen zu Material, Ausristung
und Sicherheitsaspekten erganzen das Pro-
gramm. Zum Abschluss des Workshops wird
die Sechs-Seen-Platte mit dem Kajak umrun-
det und erkundet. Die einzige Voraussetzung
fur diesen Kurs: Sie mussen schwimmen
kénnen.

Bitte mitbringen: Verpflegung und Ge-
tranke - Sportbekleidung und -schuhe
(die nass werden diirfen) - Wechselwa-
sche - Kopfbedeckung - Badesachen -
Sonnenbrille mit Halteband.

SZ26713

Uwe Hoffmann

Fr, 19.06., 18:00 - 20:00 Uhr
Sa, 20.06., 10:00 - 15:00 Uhr
So, 21.06., 10:00 - 15:00 Uhr
14 Ustd

Kanusportverein Duisburg, Kalkweg 242,
Wedau

63 EUR (erm.: 53/42/37)

$26714 oF =0
Uwe Hoffmann
Fr, 10.07., 18:00 - 20:00 Uhr [=]%

Sa, 11.07., 10:00 - 15:00 Uhr

So, 12.07., 10:00 - 15:00 Uhr

14 Ustd

Kanusportverein Duisburg, Kalkweg 242,
Wedau

63 EUR (erm.: 53/42/37)

526715 OF )
Uwe Hoffmann

Fr, 07.08., 18:00 - 20:00 Uhr [=

Sa, 08.08., 10:00 - 15:00 Uhr

So, 09.08., 10:00 - 15:00 Uhr

14 Ustd

Kanusportverein Duisburg, Kalkweg 242,

Wedau

63 EUR (erm.: 53/42/37)

-

|
$26716 Qi
Uwe Hoffmann A
Fr, 04.09., 18:00 - 20:00 Uhr =
Sa, 05.09., 10:00 - 15:00 Uhr
So, 06.09., 10:00 - 15:00 Uhr
14 Ustd
Kanusportverein Duisburg, Kalkweg 242,
Wedau
63 EUR (erm.: 53/42/37)
526717 0k =0
Uwe Hoffmann
Fr, 18.09., 18:00 - 20:00 Uhr [=

Sa, 19.09., 10:00 - 15:00 Uhr

So, 20.09., 10:00 - 15:00 Uhr

14 Ustd

Kanusportverein Duisburg, Kalkweg 242,
Wedau

63 EUR (erm.: 53/42/37)

Jonglieren lernen
beim Jongliermeister
(alle Altersgruppen)

Jonglieren lernen - mit Spal3 zur Koordination
Jonglieren fordert Koordination, Geschick-
lichkeit und Konzentration - wichtige Grund-
lagen fir viele Lernprozesse. In diesem Kurs
erlernen Sie Schritt fr Schritt das Grundmus-
ter der Jonglage mit 3 Béllen, die sogenannte
Kaskade. Beginnend mit einfachen Wurf-
und Fanguibungen steigern Sie sich individuell
bis zu den ersten erfolgreichen Abfolgen. Die
Jonglierballe werden gestellt. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich - nur Neugier und Lust
aufs Ausprobieren!
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MR6718 O30
Martin Berning o E
Samstag, 09:30 - 11:00 Uhr =25
28. Februar/ 2 Ustd

VHS im Stadtfenster, Saal, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

16 EUR

MR6719

Martin Berning

Samstag, 11:15 - 12:45 Uhr
28. Februar/ 2 Ustd

VHS im Stadtfenster, Saal, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

16 EUR

Du("sburg‘

Mit dem Rad durch Marxloh
und Bruckhausen

Entdecken Sie per Fahrrad den Duisburger
Norden: spannende Quartiere, griine Pfade,
Industrie und Orte der Bildung und Spiritu-
alitat. Die 18 km lange Tour fuhrt u.a. zur
Alten Emscher, den Hochoéfen in Bruckhau-
sen, zur Brautmodenmeile in Marxloh, zur
Juppkolonie und zur Abtei Hamborn. An 14
Stationen werfen Sie Blicke hinter die Kulis-
sen und diskutieren Fragen zu Integration,
Lebensqualitat und dem grinen Umbau bei
Thyssenkrupp. Die rund viereinhalbstiindige
Tour richtet sich an alle, die ihre Stadt neu
entdecken mdchten. Eine Pause mit Selbst-
verpflegung ist eingeplant. Leitung: Judith
Crichton, Rolf Winkler, Mobil: 0157 541 72
173, Mail: r.d.winkler@web.de

Die Teilnahme erfogt auf eigene Gefahr
und unter Einhaltung der StraBenver-
kehrsordnung mit dem eigenen ver-
kehrssicheren Fahrrad. Das Tragen eines
Schutzhelmes wird empfohlen. Bitte Ver-
pflegung mitbringen.

NR6721

Judith Crichton,

Rolf Winkler

Samstag, 11:00 - 15:30 Uhr
25. April /6 Ustd
Landschaftspark Nord - Haupteingang (vor
Informationsbiro), Emscherstr.71, Hamborn
10 EUR

‘Du("sburg

Radtour durch den Duisburger
Suiden: RheinuferTour

Unbekanntes Duisburg - per Rad entdecken
Rolf Winkler und Judith Crichton fuhren per
Rad durch spannende Stadtquartiere, alte In-
dustrieareale und griine Oasen - von Hoch-
feld Gber den Rheinpark bis nach Huttenheim
und zurlck durch GroBenbaum und Wedau.
Unterwegs gibt es kurze Infos zu Industriege-
schichte, Zuwanderung, IGA 2027 und mehr.
Die Tour umfasst ca. 30 km in rund 5,5 Stun-
den mit 12 Info-Stopps und einem Picknick
(Selbstverpflegung). Infos bei Rolf Winkler:
0157 541 72 173, r.d.winkler@web.de.
Bitte denken Sie an wetterfeste Klei-
dung. Die Teilnahme erfolgt auf eigene
Gefahr und unter Einhaltung der Stra-
Benverkehrsordnung mit dem eigenen
verkehrssicheren Fahrrad. Das Tragen
eines Schutzhelmes wird empfohlen. Bit-
te bringen Sie fiir die Imbisspause Selbst-
verpflegung mit.

SR6724

Rolf Winkler,

Judith Crichton

Sonntag, 11:00 - 16:30 Uhr
10. Mai/ 7 Ustd

Treffpunkt: Theater am Marientor, Plessingstr. 20,
Stadtmitte

10 EUR
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Polizei-Plausch -
Verkehrssicherheit fiir

Seniorinnen und Senioren
(in Zusammenarbeit mit dem
Polizeiprasidium Duisburg)

Der Wunsch nach Mobilitdt begleitet die
Menschen ein Leben lang. Insbesondere
fur die altere Generation gilt hierbei, diesen
Wunsch mit dem Wunsch nach Sicherheit
und Unfallvermeidung trotz altersbedingter
Veranderungen in Einklang zu bringen.

Ute PreiBler und Markus Merten von der
Polizei Duisburg informieren Interessierte
im Rahmen des , Polizei-Plausch”, wie sich
Seniorinnen und Senioren dennoch sicher
im StraBenverkehr bewegen kénnen. Dabei
geht es um jegliche Fragen hinsichtlich der
Teilnahme im StraBenverkehr - ob als Rad-
oder Pedelec-Fahrer, als Autofahrer, FuBgan-
ger, mit dem OPNV oder mit dem Rollator. Sie
werden beraten und erhalten Empfehlungen,
die Ihrer Sicherheit dienen.

Eine vorherige Anmeldung ist nicht erforder-
lich.

WR6731 s
Ute PreiBler, ;.. '
Markus Mertens =]

Mittwoch, 14:00 - 15:30 Uhr

28. Januar / 2 Ustd

Rheinhauserei, Friedrich-Alfred-Str. 67,
entgeltfrei

Seminar: Fit im Alter

mit dem E-Bike - Praxis

(in Zusammenarbeit mit dem
Polizeiprasidium Duisburg)

Situationen im StraBenverkehr sind in der Re-
gel sehr komplex und von vielerlei Faktoren
abhangig. Ist man dann noch auf zwei Ra-
dern unterwegs, ist der Wunsch nach Sicher-
heit noch prasenter.

Das Fahren mit dem E-Bike wird immer be-
liebter, stellt jedoch selbst erprobte Radfah-
rende vor neue Herausforderungen. Das
Unfallrisiko steigt nicht allein durch die mit
Leichtigkeit erreichbaren héheren Geschwin-

digkeiten. Auch auf abweichende Fahreigen-
schaften muss der E-Bike-Fahrende ange-
passt reagieren kénnen.

Die Risiken im StraBenverkehr kénnen jedoch
durch eigenes Verhalten und ein sicheres
Fahrrad oder Pedelec deutlich verringert wer-
den. Und genau das wollen wir mit Ihnen in
unserem Praxisseminar Uben. Bitte bringen
Sie ein eigenes Fahrrad mit (nicht zwingend
ein E-Bike)

WR6734

Ute PreiB3ler,

Markus Merten

Donnerstag, 15:00 - 16:30 Uhr
07. Mai/ 2 Ustd

VHS, ArndtstraBe, Rheinhausen
entgeltfrei

WR6735

Ute PreiB3ler,

Markus Merten

Mittwoch, 15:00 - 16:30 Uhr
20. Mai/ 2 Ustd

VHS, ArndtstraBe, Rheinhausen
entgeltfrei

SR6736

Ute PreiBler,

Markus Merten

Mittwoch, 15:00 - 16:30 Uhr
29. April / 2 Ustd

Schulhof der Stadt. Gemeinschaftsgrundschule
Lauenburger Allee, Teilstandort Waterberg-
pfad 10, Waterbergpfad 10, Buchholz
entgeltfrei

SR6737 o )
Ute PreiBler, E
Markus Merten (Of

Mittwoch, 15:00 - 16:30 Uhr

04. Méarz /2 Ustd

Freiflache vor Franziskushaus,

Am Glockenturm 1, GroBenbaum
entgeltfrei


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261WR6731
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261WR6734
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261WR6735
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261SR6736
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261SR6737

A,
MR6738 ESH
Ute PreiBler, b 3 f-l
Markus Merten [=
Mittwoch, 15:00 - 16:30 Uhr
15. April /2 Ustd
Treffpunkt: Konigstr. 53, Teilbereich Averdunk-
platz, neben dem Blutspendezentrum, Konigstr.
53, Stadtmitte
entgeltfrei

Alte Hasen, neue Regeln

Sicher mobil - auch im Alter

Die Veranstaltung richtet sich an alle, die
sicher am StraBenverkehr teilnehmen moch-
ten - zu FuB, mit dem Rad, Pedelec oder
Auto. Es geht um aktuelle Verkehrsregeln,
neue Verkehrszeichen und Irrttimer im Stra-
Benalltag. Auch ohne Fuhrerschein sind Sie
willkommen! Der Vortrag mit Dialogformat
vermittelt praxisnahe Tipps zur sicheren Mo-
bilitat und gegenseitigen Ricksichtnahme.
Referent ist Klaus Hauschild, Moderator fir
sicher mobil” bei der Verkehrswacht Duis-
burge. V.

MZ6740

Klaus Hauschild

Dienstag, 18:00 - 19:30 Uhr
05. Mai / 2 Ustd

VHS im Stadtfenster, Saal, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

5 EUR

Selbstverteidigung fiir Frauen

Wir erproben und Uben miteinander ver-
schiedene grundlegende praktische und stra-
tegische Verteidigungstechniken. Der Work-
shop richtet sich an Frauen, die erstmalige
Selbstverteidigungstechniken  ausprobieren
oder Grundkenntnisse wiederholen wollen.
Bitte kommen Sie in lockerer Sportklei-
dung bringen Sie eine Gymnastikmatte
und etwas zu trinken mit.

WR6749

Harry Sorge

Sa, 16.05., 15:00 - 18:00 Uhr
So, 17.05., 10:00 - 13:00 Uhr

8 Ustd

VHS, ArndtstraBe, Rheinhausen
50 EUR (erm.: 38/25/17)

Selbstverteidigung

Der Kurs richtet sich an Personen, die nicht
nur SpaB an Bewegung haben, sondern
diese auch gerne mit sinnvollen Elementen
kombinieren und Neues erlernen mdchten.
Es geht in diesem Kurs darum, Bewegungs-
ablaufe zu lernen, durch die man sich gegen
eine Vielzahl von Schlagen und Tritten in ver-
schiedenen Situationen verteidigen und sich
aus Griffen befreien kann. Dabei werden Ko-
ordination, Reaktionsfahigkeit und Gleichge-
wicht trainiert und das Selbstbewusstsein ge-
starkt. Auch kann grundlegende Schlag- und
Tritttechniken in Gruppen- oder Partnerset-
tings werden eingelbt. Der Kurs ist geeignet
fur alle Altersgruppen und kann unabhén-
gig vom Fitnessniveau besucht werden. Fir
einige Fitnesstibungen ist die Verwendung
einer Gymnastikmatte erforderlich. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

Zur vollumfanglichen Teilnahme und zur
Vermeidung von Verletzungen wird ab
dem zweiten Kurstermin das Tragen von
Schutzausriistung (Faustschoner, Schien-
beinschoner, evtl. Zahnschutz) empfoh-
len. Der Trainer gibt dazu am erstem
Kurstag Tipps.

$26750 EEE
Michael Dislich Mer
do 5x, 15:00 - 16:30 Uhr [=

26.02. - 26.03./ 10 Ustd

Sporthalle Stid, Mindelheimer Str. 129,
Miindelheim

28 EUR (erm.: 21/17/17)

SZ6751

Michael Dislich

do 5x, 15:00 - 16:30 Uhr

16.04. - 21.05./ 10 Ustd

Sporthalle Stid, Mindelheimer Str. 129,
Miindelheim

28 EUR (erm.: 21/17/17)



https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MR6738
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Karate zum Kennenlernen
(alle Altersgruppen)

Karate ist eine Kampfkunst, mit der sich Fit-
ness, Korperwahrnehmung, Selbstbeherr-
schung und Gesundheit steigern lassen. Ein
abschlieBendes Ziel wird nicht angestrebt;
der Weg ist hier das Ziel. Im Training steht die
Achtung vor der Trainingspartnerin bzw. dem
Trainingspartner im Vordergrund. Es wird mit-
einander gelernt und getibt, nicht gegenein-
ander. Ob mit oder ohne Trainingspartnerin/
Trainingspartner: In diesem Schnupper-Work-
shop geht es Grundprinzipien und -techniken
des Karate.

MZ6752

Eric Rohrig

Samstag, 14:00 - 17:00 Uhr
28. Februar / 4 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

23 EUR (erm.: 18/17/17)

Krav Maga fiir Frauen

Krav Maga fir Frauen - Selbstverteidigung
effektiv & alltagstauglich

Krav Maga ist ein leicht erlernbares Selbstver-
teidigungssystem, das ohne groBe Kraft aus-
kommt. In diesem Kurs speziell fur Frauen ler-
nen Sie, sich mit einfachen Techniken gegen
Angriffe zu wehren - auch mit Alltagsgegen-
stdnden wie Taschen oder Regenschirmen.
Ziel ist es, Gefahrensituationen friihzeitig zu
erkennen und angemessen zu reagieren. Ne-
ben theoretischem Wissen stehen praktische
Ubungen im Fokus, um sich aus simulierten
Angriffen zu befreien - unabhangig von Alter,
Fitness oder Vorkenntnissen.

MZ6754 DfE D)
Freya GeBner : 4
Samstag, 10:00 - 13:00 Uhr [=1;

07. Marz /4 Ustd

VHS im Stadtfenster, Saal, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

25 EUR (erm.: 19/17/17)

MZ6755 OF 0]
Freya GeBBner i
Samstag, 14:00 - 17:00 Uhr =1

07. Méarz /4 Ustd

VHS im Stadtfenster, Saal, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

25 EUR (erm.: 19/17/17)

MZ6756

Freya GeBBner

Sonntag, 10:00 - 13:00 Uhr
22. Méarz /4 Ustd

VHS im Stadtfenster, Saal, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

25 EUR (erm.: 19/17/17)

Intuitives BogenschieBen
- Einfiihrungsworkshop -

Das intuitive SchieBen mit einem einfachen
Bogen kann einen wirkungsvollen Ausgleich
zu unserem hektischen Alltag bilden. Der
bewusste Verzicht auf komplizierte und tech-
nische Ausristung bietet dem Ubenden die
Maglichkeit, sich auf das Wesentliche zu kon-
zentrieren. Im Workshop erhalten die Teilneh-
menden eine Einweisung in den Umgang mit
dem traditionellen Langbogen. Inhalt: Lang-
bodgen und deren Unterschiede - Auszugs-
l&nge und Bogen-Schitzentyp - rdumliches
Sehen - Abschusssequenz meditativ erarbei-
ten - Sicherheitshinweise fir das Outdoor-
BogenschieBen - SchieBen auf Bogenbahn
mit Zielen auf verschiedenen Entfernungen.



https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6752
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6754
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6755
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6756

WZz6770

Edgar Hilgendorf

Sonntag, 14:00 - 17:00 Uhr

22. Marz / 4 Ustd
Bogenbauwerkstatt, Briggerstr. 41,
Krefeld-Vennikel

40 EUR

u Der Hundefiihrerschein

Der HundefUhrerschein ist ein hei disku-
tiertes Thema in fast allen Bundeslandern.
Mit dem Hundefihrerschein sollte jeder
Hundebesitzer gewisse Regeln im Umgang
mit anderen Hundehaltern, Nicht-Hunde-
haltern und nicht zuletzt mit dem eigenen
Hund beachten. In diesem Seminar werden
Grundlagen zu Hundeerziehung, Korper-
sprache, Verhalten, Kommunikation und
Rechtsgrundlagen im Team Mensch-Hund,
Hund-Hund aber auch Hund-Umwelt erklart
und vermittelt. Dieser Workshop richtet sich
nicht nur an zuktnftige oder ,frische” Hun-
debesitzer, sondern auch an die Hundehalter,
die ihren Hund besser ,lesen” und verstehen
mochten.

MZ6790 Ok 0]
Daniel Patino
mi 2x, 18:00 - 21:15 Uhr =l

20.05. - 27.05. /8 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

50 EUR (erm.: 38/25/17)

Werden Sie
Kursleiterin/Kursleiter
an der
Volkshochschule
Duisburg!

Sie
e sind fachlich qualifiziert und kompetent?
e mochten Ihr Wissen weitergeben?
e sind menschlich aufgeschlossen?
e sind zuverlassing, hilfsbereit, flexibel?
e haben evtl. Erfahrung in der
Erwachsenenbildung?
e sind bereit, sich weiterzubilden?

Dann sollten wir uns kennenlernen!

vhs. L ] 'u"l:"k‘: .,thl.,hl..ll.
gll. /
e
Bildung, die begeistert - beiilhrer VHS

Die VHS-Karte gilt
fiir ein Semester,
kostet 19 EUR und

ist in den Geschaftsstellen
der VHS erhiltlich.
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Fitness in der
zweiten Lebenshalfte

Fitness in der zweiten
Lebenshilfte

Sie haben endlich Zeit und wollen etwas fur
sich und lhre Gesundheit tun? Nach ldngerer
Bewegungsabstinenz wollen Sie wieder aktiv
werden? Sie wollen fit und leistungsfahig bis
ins hohe Alter bleiben? Dieses Kursangebot
ist das Richtige fur Sie.

Ein ausgesuchtes Programm mit den Schwer-
punkten in Koordination, Beweglichkeits-
Ubungen sowie angemessenem Kraft-Aus-
dauertraining wird Ihnen hier spielerisch,
leicht, mit und ohne Musik angeboten. Es
geht nicht um die Aufstellung neuer Rekorde,
sondern um den SpaB an der Bewegung in
geselliger Runde.

WZ6802

Rita Becker

di 13%, 14:00 - 15:30 Uhr
03.02.-12.05./26 Ustd
Sporthalle Krefelder StraBe, Krefelder Strale 86,
Rheinhausen

59 EUR (erm.: 45/30/17)

WZ6803

Ruhsar Buzkan

do 13x, 18:00 - 19:30 Uhr
05.02. - 21.05. /26 Ustd
GGS Van Gogh StraBe, Turnhalle, van-Gogh-
StraBe 60, Rheinhausen

59 EUR (erm.: 45/30/17)

NZ6806

Astrid Meier

mo 13x, 10:00 - 11:30 Uhr

02.02. - 18.05. /26 Ustd
Musikschule ParallelstraBe: Raum 4,
Parallelstr. 5-7, Hamborn

59 EUR (erm.: 45/30/17)

MZ6831

Ruhsar Buzkan

di 13x, 09:00 - 10:00 Uhr
03.02.-12.05./13 Zstd
VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

49 EUR (erm.: 37/25/17)

SZ6833

Ruhsar Buzkan

mo 13x, 15:45 - 16:45 Uhr

02.02. - 18.05./ 13 Zstd
Franziskushaus, Am Glockenturm 1,
GroBBenbaum

49 EUR (erm.: 37/25/17)

A,
MZ6835 e
Astrid Meier F i:I
mo 13x, 13:00 - 14:30 Uhr =

02.02. - 18.05. /26 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

59 EUR (erm.: 45/30/17)

SZ26836

Astrid Meier

di 13x, 14:30 - 15:30 Uhr
03.02.-12.05./13 Zstd
Karl-Martin-Haus - Kirchengemeinde,
Munchener Str. 40 a, Buchholz

49 EUR (erm.: 37/25/17)

$26837 [limgle
Astrid Meier b,
di 13x, 15:45 - 16:45 Uhr [=]

03.02.-19.05. /13 Zstd
Karl-Martin-Haus - Kirchengemeinde,
Munchener Str. 40 a, Buchholz

49 EUR (erm.: 37/25/17)

SZ26838

Renate Mast

do 13x, 10:30 - 11:30 Uhr

05.02. - 21.05./13 Zstd
Karl-Martin-Haus - Kirchengemeinde,
Mdinchener Str. 40 a, Buchholz

49 EUR (erm.: 37/25/17)

« Bitte beachten Sie auch die Ange-
bote ,,Walking light” im Norden
(NZ6623 und MZ6624) und den
Vortrag ,,Pflege - Moglichkeiten
und Anspriiche” (MZ6206)


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261WZ6802
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261WZ6803
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https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261SZ6838

Training mit und am Rollator

In diesem Kurs dient Ihnen der Rollator einer-
seits als StUtze bei Bewegungstbungen und
andererseits lernen Sie den sicheren Umgang
mit lhrer Gehhilfe. Am Rollator trainieren
Sie das Gleichgewicht, die Beweglichkeit
und kraftigen die Muskulatur der Arme, der
Beine, des Oberkorpers. Darlber hinaus Uben
Sie das richtige und gefahrlose Hinsetzen und
Aufstehen mit dem Rollator und das Brem-
sen. Sie erhalten Informationen zur richtigen
Hoheneinstellung und Gben unter Anleitung
das Gehen mit dem Rollator, den Richtungs-
wechsel, das Gehen um Hindernisse herum
und Uber kleine Stufen hinweg. Das Training
mit und am Rollator ist eine wichtige MaB-
nahme, um die Gangsicherheit zu verbessern
und Stlrze zu vermeiden. Grundkenntnisse
im Umgang mit dem eigenen Rollator mus-
sen fur diesen Kurs vorhanden sein.

$26852 Ol
Astrid Meier b
mo 13x, 16:00 - 16:45 Uhr [=

02.02.-18.05./13 Ustd
Alte Feuerwache, Friedenstr. 5, Hochfeld
37 EUR (erm.: 28/19/17)

Gymnastik fiir Altere

Bewegung macht auch im Alter SpaB. Mit
sanften Ubungen im Sitzen oder im Ste-
hen kraftigen wir in geselliger Runde die
Muskulatur. Mit und ohne Musik trainieren
wir Geschicklichkeit und Koordination, die
Ubungen sind auch niitzlich zum Erhalt der
Alltagsmobilitat. Der Kursraum ist stufenfrei
zuganglich, sodass er auch fur Teilnehmende,
die mit einem Rollator unterwegs sind, leicht
zuganglich ist.

WR6854

Birgit Otten

mi 10x, 10:15 - 11:15 Uhr
25.02.-20.05./10 ZStd

VHS, ArndtstraBe, Rheinhausen
38 EUR (erm.: 29/19/17)

SZ6855

Astrid Meier

mo 13x, 15:00 - 15:50 Uhr
02.02.-18.05./10,11 Ustd
Alte Feuerwache, Friedenstr. 5, Hochfeld
41 EUR (erm.: 31/21/17)

Im Gleichgewicht bleiben:
Einfliihrung in die
Sturzprophylaxe

Stolpern, ausrutschen, hinfallen: Unbewusst
gleicht unser Kérper so manchen ,Fehltritt”
im Vorfeld aus. Gute Koordination und ein
gutes Gleichgewicht kénnen hilfreich sein,
um Stlrze zu verhindern, oder, wenn es dann
doch passiert, die Folgen zu reduzieren. In
diesem Einfhrungsworkshop geht es um In-
formationen zu altersbedingten Veranderun-
gen des Korpers und um die Wahrnehmung
von Alltagsroutinen, Risiken und Gewohn-
heiten. AuBerdem trainieren Sie die Koordi-
nation, die Beweglichkeit der Gelenke und
das Gleichgewicht.

Bitte Handtuch, Decke und dicke Socken
mitbringen.

MZ6856 Ok A0
Renate Mast t
do 13x, 14:15 - 15:45 Uhr [=]:

05.02. - 21.05./ 26 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

72,50 EUR (erm.: 55/37/17)

Volkshochschule
Duisburg

VhS';.o

Besuchen Sie unsere Homepage:
www.vhs-duisburg.de

EGE
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Gesunde Ernahrung

Erndhrung und
Lifestyle als Trend

Erndhrung ist weit mehr als satt werden!
Wer sich ein bisschen Zeit nimmt, sein
Essen frisch zubereitet und dabei haufiger
auf regional und saisonal verfligbare Zu-
taten zugreift, und dann in Ruhe und viel-
leicht in geselliger Runde isst, ist mit Sicher-
heit auf dem richtigen Weg.

Es sind viele Menschen auf der Suche nach
alternativen Erndhrungsformen. Sie wollen
sich bewusst, gesund und ausgewogen er-
nahren. Dabei entwickeln sich standig neue
Ernahrungstrends, die den Verzicht auf das
ein oder andere Lebensmittel propagie-
ren, die bestimmte Zubereitungsweisen im
Fokus haben.

Die vegetarische Ernahrung zeichnet sich
vor allem durch den Verzicht auf Fleisch
aus. Die Vegetarier folgen diesem Trend
vorwiegend aus ethischen Griinden. Sie
grenzen sich bewusst gegen den hohen
Fleischkonsum ab. Die vegane Ernahrung
geht noch einen Schritt weiter; dabei wird
komplett auf tierische Produkte verzichtet.
Die Anderen, die Flexitarier, wollen sich hin
und wieder ein ,Gutes Stlick Fleisch” gon-
nen.

Kochabende fiir Einsteiger —
Grundkenntnisse mit Fleisch,
Fisch & vegetarisch

Einfach, lecker und mit Freude kochen!
An diesen Kochabenden vermitteln wir die
wichtigsten Grundlagen der Kichenpraxis
und zeigen, wie man mit einfachen Techni-
ken kostliche Gerichte zaubert. Gemeinsam
bereiten wir Rezepte mit Fleisch, Fisch und
in vegetarischen Varianten zu - abwechs-
lungsreich, unkompliziert und genussvoll. Im
Mittelpunkt stehen der SpaB am Kochen und
das gemeinsame Ausprobieren. Die Kosten
fur die Lebensmittel von 48 Euro sind im Teil-
nahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MR6901

N.N.

mo 4x, 18:30 - 21:30 Uhr
11.05. - 08.06. /16 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

96 EUR (erm.: 84/72/65)

Vegetarischer Grundkochkurs -
einfach, frisch & alltagstauglich

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der
vegetarischen Kiche kennen - von Schneide-
und Garmethoden Uber das richtige Wirzen
bis hin zur ausgewogenen Kombination von
Zutaten. Gemeinsam bereiten wir abwechs-
lungsreiche Gerichte zu, die leicht gelingen
und rundum schmecken. Ideal fir Einsteiger
und alle, die ihre Kochkenntnisse erweitern
und dabei fleischlos genieBen mochten. Die
Kosten fur die Lebensmittel von 40 Euro sind
im Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getrénke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MR6902

N.N.

mo 4x, 18:30 - 21:30 Uhr
02.03.-13.04./16 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, LehrkUiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

88 EUR (erm.: 76/64/57)



https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MR6901
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Virale Rezepte nachkochen -
Insta, TikTok & Co in der Kiiche

Du hast Lust, die coolsten Food-Trends aus
Social Media selbst auszuprobieren? Von zer-
driicktem Gurkensalat Uber pinke Pasta bis
hin zu stiBen Mini-Cookie-Bites - wir testen,
was wirklich schmeckt! In diesem Kurs kochst
du mit anderen Teens angesagte Rezepte aus
TikTok, Instagram & YouTube nach. Dabei
lernst du, wie man Basics wie Dressings, Dips,
Teige oder SoBen ganz easy selbst machen
kann - und worauf du achten solltest, da-
mit es nicht nur gut aussieht, sondern auch
guttut. Natdrlich gibt es am Ende auch etwas
auf die Gabel - und jede Menge Spal3 in der
Kiche! Die Kosten fur die Lebensmittelum-
lage von 10 Euro sind im Teilnahmeentgelt
enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6906

Sabrina Sander

Mittwoch, 18:30 - 21:30 Uhr
17. Juni/ 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

22 EUR

Stressfrei & gesund kochen -
Familienkiiche leicht gemacht

Jeden Tag Uberlegen, was auf den Tisch
kommt - und dabei allen gerecht werden?
Das macht Eltern oft Stress. In diesem VHS-
Abendkurs bekommst du einfache Rezepte,
die schnell gehen, lecker sind und der ganzen
Familie schmecken. Wir kochen gemeinsam,
probieren aus und sprechen dartber, wie
Essen entspannter werden kann. Zwischen-
durch gibt’s kleine Aha-Momente: Warum
Kinder essen, wie sie essen - und wie ein
Perspektivwechsel vieles leichter macht. So
nimmst du nicht nur praktische Ideen und Re-
zepte mit, sondern auch neue Gelassenheit
fur deinen Familientisch.

Die Kosten fur die Lebensmittelumlage von
10 Euro sind im Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6907

Sabrina Sander

Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr
19. Mai / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

22 EUR

Cool und entspannt durch
die Sommerhitze!

In den letzten Jahren Uberschritten die
Temperaturen immer haufiger die 30 Grad-
grenze. Die Stadte Uberhitzen sich und viele
Menschen fihlen sich nicht mehr richtig
wohl. Mit der richtigen Ernahrung kann man
sich und seinem Kdrper bei hohen Tempera-
turen Linderung verschaffen, z. B. mit kthlen,
vitaminreichen Durstléschern, einem leichten
.gelben” Salat und erfrischenden Friichten.
Zudem erhalten Sie Tipps zur Kuhlung der
Wohnung auf nattrliche Weise, zur passen-
den Kleidung und weiteren kdrperkihlenden
MaBnahmen bei der Verkostigung von ent-
spannenden Tees. Die Kosten fir die Lebens-
mittelumlage von 4 Euro sind im Teilnahme-
entgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getréanke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6909 Ok 0
Daniela Scharf A
Montag, 18:00 - 21:00 Uhr [=]:

22. Juni/ 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

19 EUR

Werden Sie
Kursleiterin/Kursleiter

K _ an der
Volkshochschule Duisburg!
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Alltagskiiche leicht gemacht -
Schnelle und gesunde Feier-
abendgerichte

Keine Zeit zum Kochen nach einem langen
Arbeitstag? In diesem Kurs lernen Sie, wie
Sie in weniger als 30 Minuten gesunde und
leckere Gerichte zaubern kénnen. Ob Ofen-
gerichte, Onepot-Mahlzeiten oder schnelle
Kombinationen aus Supermarktprodukten -
hier finden Sie clevere Loésungen fur den
Feierabend. Zusatzlich gibt es praktische
Tipps, wie man Fertiggerichte aufwertet und
Mahizeiten fur den nachsten Tag vorbereitet.
Der Kurs kombiniert theoretische Grundlagen
mit praxisnahen Grundlagen und gibt Ein-
blick in Lebensmittelkennzeichnungen und
Marketingfallen.

Die Kosten fur die Lebensmittelumlage von
10 Euro sind im Teilnahmeentgelt enthalten.
Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getrénke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6910

Sabrina Sander

Montag, 18:30 - 21:30 Uhr
27. April / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

22 EUR

Bowl it, Baby! - Gesund,
lecker & absolut im Trend

Bowls sind mehr als nur Essen - sie sind ein
Lifestyle: bunt, ausgewogen, easy zubereitet
und vollgepackt mit allem, was dein Kérper
liebt. In diesem Kurs mixt du knackiges Ge-
mUse, sattigende Basics, Proteine und coole
Toppings zu echten Wohlfthl-Mahlzeiten.
Schnell gemacht, super lecker - und perfekt
fur alle, die sich gut erndhren wollen, ohne
stundenlang in der Kiiche zu stehen. Hol dir
Inspiration, gute Vibes und neue Lieblings-
rezepte in entspannter Runde!

Im Entgelt ist die Lebensmittelpauschale von
10 € enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6912 Elyeill
Sabrina Sander ot
Montag, 18:30 - 21:30 Uhr =

04. Mai / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, LehrkUiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

22 EUR

Ingwer-Workshop

Ingwer ist scharf, gesund und ein echter
Alleskénner. Ob s, wiirzig, sauer - er passt
zu allem und macht jedes Gericht zu etwas
Besonderem. Und das Beste daran: Ingwer
enthalt bioaktive Stoffe, die uns richtig gut-
tun. Er regt die Durchblutung an, 16st Ver-
spannungen und mildert Erkaltungen. Im
Workshop zeigen wir ihnen wie sie Ingwer
in der Kuche und als Heilmittel einsetzen
kdnnen. Kochen, Tee trinken und sich aus-
tauschen - so macht gesundes Kochen SpaB.
Und: Sie kénnen Ingwer sogar auf der Fens-
terbank ziehen. So haben sie ihn immer zur
Hand. Die Kosten fir die Lebensmittelumlage
von 4 Euro sind im Teilnahmeentgelt ent-
halten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getrédnke und einen kleinen Vorrats-
behalter mitbringen.



https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6910
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6912

MZ6913

Daniela Scharf

Freitag, 18:00 - 21:00 Uhr
17. April / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

19 EUR

Kochclub - Die Welt
trifft sich am Tisch

Der Kochclub ladt interessierte Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer ein, die tber einen lan-
geren Zeitpunkt gemeinschaftlich kochen,
genieBen und in den Austausch kommen
mochten. An vier Kochabenden erleben
und erkunden Sie die vielfaltige kulinarische
Kiche des Mittelmeerraumes.

Die Kosten fur die Lebensmittelumlage von
jeweils 15 € pro Abend = 60 € sind im Teil-
nahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6914

Figen Kabasakal

do 4x, 18:30 - 21:30 Uhr
26.02.-19.03./16 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkuiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

120 EUR

Mediterrane und tiirkische
Kiiche mit Fleisch

In diesem Kochkurs lernen Sie die vielfaltige,
abwechslungsreiche, bekémmliche und ge-
sunde Kiche des Mittelmeerraumes kennen.
Sie begeben sich an diesem Abend auf eine
kulinarische Entdeckungsreise durch die Lan-
der am Mittelmeer, um die verschiedenen Re-
zepte kennenzulernen. Auf dem Speiseplan
stehen bunter Salat, frisches Obst und Ge-
muse wie Auberginen, Zucchini, frische Krau-
ter wie Rosmarin, Salbei, Dill, Knoblauch.
NUsse, Fisch- und Fleischgerichte stehen
ebenfalls auf dem Speiseplan. Gemeinsam

erfahren Sie, wie Sie die unterschiedlichen
Lebensmittel mit Olivendl und Krautern zu-
bereiten und kostliche Gerichte auf den Tisch
zaubern. Die Kosten fir die Lebensmittelum-
lage von 14 Euro sind im Teilnahmeentgelt
enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6917 e
Figen Kabasakal 5
Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr =

24. Februar / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

26 EUR

Vegetarische tiirkische Kiiche
mit regionalen und frischen
Produkten

In diesem Kochkurs lernen Sie die traditi-
onelle tlrkische Kiche kennen mit ihrer
Vielfalt an vegetarischen Speisen, die sehr
gesund, leicht, bekdmmlich und vitamin-
reich sind. Joghurt und Olivendl als gesunde
Begleiter bereichern fast jedes Speisegericht.
Frische, saisonale Zutaten, wie Obst und Ge-
mise, werden aus den Regionen und vom
Wochenmarkt bezogen. Wir zeigen lhnen,
wie Sie mit frischen Lebensmitteln genuss-
volle vegetarische Kostlichkeiten zubereiten
und lhrem Gaumen und lhrer Gesundheit
Gutes tun kénnen.

Die Kosten fur die Lebensmittelumlage von
14 Euro sind im Teilnahmeentgelt enthalten.
Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getréanke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6918

Figen Kabasakal

Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr
17. Februar / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

26 EUR
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Pizza trifft Pide
Lahmacun und gefiillte Teig-
Schiffchen selbst gemacht

In diesem Kurs bereiten Sie die berihmte
turkische Pizza und verschieden geftllten
Teig-Schiffchen selbst zu. Selbstgemachte
Limonaden und diverse Salatsorten runden
das MenU ab. Freuen Sie sich auf ein beson-
deres Geschmackserlebnis. Die Kosten fur die
Lebensmittelumlage von 13 Euro sind im Teil-
nahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getrdanke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6920

Figen Kabasakal

Donnerstag, 15:00 - 19:30 Uhr
30. April /4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

27 EUR

Meze - Vorspeisen aus
dem Mittelmeerraum

Der Mittelmeerraum ist fiir seine vielfaltigen
und schmackhaften Vorspeisen weithin be-
kannt. Lernen Sie in diesem Kurs, wie diese
kleinen und groBen Kostlichkeiten frisch
zubereitet werden. Holen Sie sich Ihre kuli-
narischen Urlaubserinnerungen zurtick und
schwelgen Sie in den Aromen, die der euro-
paische Stiden zu bieten hat. Die Kosten fur
die Lebensmittelumlage von 14 Euro sind im
Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6921 0
Figen Kabasakal

Donnerstag, 14:00 - 17:00 Uhr
16. April / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, LehrkUiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

26 EUR

taalml

"
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Tamilische Kiiche

Die Tamilische Kiche zeichnet sich durch eine
auBergewohnliche Vielfalt an Gerichten aus.
Sowohl Fleischspeisen als auch vegetarische
Gerichte sind in einer Vielzahl anzutreffen.
Als Grundnahrungsmittel dient Reis, auch
als Reisnudeln oder Fladen aus Reismehl.
An diesem Kochabend werden Sie z.B. Dosa
(tamilisches Fladenbrot) mit Sambur, Chutney
und Aloo Biryani mit Hihnchen Chettinad
zubereiten. Lassen Sie sich in die exotische
Klche Ostasiens entfiihren. Die Kosten fir
die Lebensmittelumlage von 12 Euro sind im
Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6922

Sumiati Lalo

Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr
03. Februar / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkliche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR

Karibische Kiiche

15 Staaten bilden die Karibische Gemein-
schaft Antigua und Barbuda, Bahamas, Bar-
bados, Belize, Dominica, Grenada, Guyana,
Haiti, Jamaika, Montserrat, Saint Lucia, Saint
Kitts und Nevis, Saint Vince und die Grena-
dinen, Suriname sowie Trinidad und Tobago.
Die heutige karibische Kiche vereint daher
ganz multikulturelle Zutaten und Gerichte
aus Indien, Afrika, Europa und der lokalen in-
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dianischen Kuiche. An diesem Abend werden
Sie die bekannteste karibische Tomaten-Soka,
eine Art fruchtiger Eintopf mit Chili, sowie
Kokos-Gugelhupf zubereiten und verzehren.
Die Kosten fur die Lebensmittelumlage von
12 Euro sind im Teilnahmeentgelt enthalten.
Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getrénke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6923

Sumiati Lalo

Montag, 18:30 - 21:30 Uhr
02. Februar/ 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkliche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR

Fit mit Ayurveda - Typgerechte
Erndhrung fiir mehr Vitalitat

Ayurveda ist ein von der Weltgesundheits-
organisation (WHO) anerkanntes naturheil-
kundliches System, das auf individuellen
Bedurfnissen basiert und eine ausgewogene
Ernahrung sowie ganzheitliche Gesundheits-
forderung untersttzt. In diesem Kurs erhal-
ten die Teilnehmenden einen praxisorientier-
ten Einblick in die Prinzipien des Ayurveda
und lernen, wie sie ihre Erndhrung an ihren
eigenen Typ anpassen kdnnen. Nach einer
halbsttindigen EinfUhrung zur ayurvedischen
Lebensphilosophie kochen die Teilnehmen-
den verschiedene ayurvedische Gerichte und
erfahren, welche Lebensmittel und Gewdirze
besonders forderlich fur die verschiedenen
Bedurfnisse des Kérpers sind. Zudem erhalten
sie konkrete Tipps, wie sie Ayurveda in ihren
Alltag integrieren kdnnen. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich. Die Lebensmittelumlage
von 15 € ist im Entgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getrénke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6924 O
Nadja Thorman
Montag, 18:30 - 21:30 Uhr =

20. April /4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, LehrkUche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

27 EUR

Mexikanische Kiiche

Die mexikanische Kuche ist gepragt vor allem
von prakolumbianischen und spanischen,
aber auch franzosischen, arabischen, und
karibischen Traditionen und Einflissen. Mais,
Bohnen, scharfe und milde Chilis, Friichte
und bestimmte Gemdsesorten dominieren
die karibische Kiche. An diesem Kochabend
bereiten Sie gebackene Tortillas, Tacosfullun-
gen, Enchiladas sowie Borritos vor und ver-
kostigen diese gemeinsam. Die Kosten fur
die Lebensmittelumlage von 12 Euro sind im
Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6926

Sumiati Lalo

Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr
14. Juli/ 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR

Auflaufe aus aller Welt

Ob Kartoffel, Kohl, Birne oder Reis! Heute
geht es unter die Haube! Die Kasehaube!!
Die Lebensmittelumlage in Hohe von 15 Euro
ist im Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
halter mitbringen.

e
MZ6927 SRS
Andre Weidtkamp F o
Mittwoch, 18:30 - 21:30 Uhr [=]

08. Juli/ 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

30 EUR
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Koreanische und
vietnamesische Kiiche

In diesem Kochkurs entdecken Sie die Be-
sonderheiten der koreanischen und vietna-
mesischen Kiche. Reis ist in beiden Landern
Grundnahrungsmittel, doch die koreanische
Kiche ist deutlich wirziger und scharfer,
mit einem hohen Stellenwert fir Suppen.
Die vietnamesische Kiche zeigt chinesische
EinflUsse, bietet viele Fleischgerichte, ist aber
milder als die thailandische oder indische K-
che. Gemeinsam kochen und genieBen wir
ausgewahlte Spezialitdten beider Lander - ein
kulinarischer Abend voller Geschmack und
Inspiration. Die Kosten fur die Lebensmitte-
lumlage von 12 Euro sind im Teilnahmeent-
gelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6932

Sumiati Lalo

Donnerstag, 18:30 - 21:30 Uhr
21. Mai/ 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, LehrkUche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR

Indonesien - das Land
der tausend Inseln

Die indonesische Kiche spiegelt mit ihren
unterschiedlichen Einflissen die Geschichte
des Landes wider. Zur indonesischen Kiiche
gehdren traditionell Gerichte, wie Reis kom-
biniert mit Fisch oder Fleisch und Gemuse. Sie
sind einerseits wiirzig scharf wie Sambal, der
aus frischen roten Chilis und Garnelenpaste
gemacht wird, andererseits haben sie die
milde StiBe von frischer Kokosnuss, Palmzu-
cker und Erdnussen sowie die fruchtige Saure
von Limetten, Zitronengras und Tamarinde.
In diesem Kochkurs lernen und genieBen Sie
die Vielfalt der schmackhaften indonesischen
Kuche.

Die Kosten fur die Lebensmittelumlage von
12 Euro sind im Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6936 Ol
Sumiati Lalo
Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr =

14. April / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, LehrkUiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR

Universell und einfach -
der Wok

Der Wok ist ein Allroundtalent. An diesem
Abend lernen Sie die verschiedenen Einsatz-
maoglichkeiten und Garmethoden mit dem
Wok, wie braten, schmoren, frittieren und
dampfen. Von kleingeschnittenem Gemduse,
Fleisch, Fisch bis hin zu Obst kann im Wok
fast alles gegart werden. Obwohl das in der
chinesischen und sudostasiatischen Kiche
sehr wichtige Gerat zunehmend auch in Eu-
ropa genutzt wird, will der effektive Umgang
mit dieser Spezialpfanne und dem richtigen
Zubehor gelernt sein. Unter Verwendung
klassischer und wenig bekannter asiatischer
Zutaten bereiten wir gemeinsam eine Anzahl
verschiedenartiger Gerichte zu. So lernen und
erproben Sie im praktischen Einsatz die be-
sonders schnelle und gesunde Zubereitungs-
methode mit diesem Allroundtalent. Die Kos-
ten fur die Lebensmittelumlage von 12 Euro
sind im Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6938

Sumiati Lalo

Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr
10. Februar / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkliche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR
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Das Beste aus der
asiatischen Kiiche

In diesem Kurs entdecken Sie die Vielfalt
der asiatischen Klche mit ihren aromati-
schen Gewdlrzen und exotischen Zutaten.
Gemeinsam bereiten Sie stBe und pikante
Leckerbissen zu und erwerben dabei prakti-
sche Grundkenntnisse. Fingerfood wie Dim-
Sum, Frahlingsrollen oder Empanadas mit
Meeresfriichten, Fleisch oder Gemuse stehen
auf dem Programm - ein kulinarischer Abend
voller Geschmack und Inspiration. Die Kosten
fur die Lebensmittelumlage von 12 Euro sind
im Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6939

Sumiati Lalo

Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr
23. Juni/ 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR

Vegetarische asiatische Kiiche -
leicht und lecker

Die vegetarische Erndhrung liefert unserem
Korper wichtige Vitamine und Nahrstoffe zu,
die einen wichtigen Beitrag leisten fur mehr
Vitalitdt und Energie, egal in welchem Alter.
In diesem Kochkurs lernen Sie die pflanzenba-
sierte Kiiche kennen und schatzen. Der Ver-
zicht auf Fleisch und Fisch bedeutet nicht Ver-
zicht auf Genuss. Hier erfahren und erleben
Sie, wie Sie mit Gemduse, Eiern, Milch- und

Milchprodukten, Nudeln, Reis, Erdnissen,
Honig und exotischen Gewdlrzen schmack-
hafte, genussvolle und gesunde Gerichte
zubereiten kénnen. Die vielseitigen Rezepte
aus China, Thailand, Indonesien, Indien, Viet-
nam oder Japan begeistern Menschen jeden
Alters aufgrund ihres Geschmacks und ihrer
Bekdmmlichkeit. Die Kosten fur die Lebens-
mittelumlage von 12 Euro sind im Teilnahme-
entgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getréanke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6941 ElE
Sumiati Lalo bl
Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr =]

10. Méarz / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR

Indische und
pakistanische Kiiche

Unvergessliche Erinnerungen an Indien und
Pakistan weckt auch der Duft von Curry - einer
Gewdirzmischung aus Curcuma, Kardamom,
Ingwer, Koriander und mehr. Wahrend in Eu-
ropa nur wenige Currys bekannt sind, gibt
es dort eine groBe Vielfalt, etwa ,Masala”
mit bis zu 25 Gewdrzen. Diese Mischungen
sind das Herzstlick der regionalen Kiche. Im
Kochkurs erleben Sie die Curryvielfalt und ler-
nen, wie Masala bei Fleischgerichten, schar-
fen Suppen oder Tandoori eingesetzt wird.
Hahnchen, Fleisch oder Fisch werden in Kru-
tern mariniert und im Ofen gebacken oder
gegrillt - ein Fest fur die Sinne. Die Kosten fur
die Lebensmittelumlage von 12 Euro sind im
Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getréanke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6942

Sumiati Lalo

Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr
12. Mai/ 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR

£
[=:37
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Die Kiiche von Singapur
und Malaysia

Es gibt viele kulinarische Gemeinsamkeiten
zwischen Singapur und Malaysia, da die
Halbinsel Malaysia nur durch einen schmalen
Wiasserstreifen von der Inselrepublik Singapur
getrennt ist. Scharfe indische Currygerichte,
Saté aus Indonesien, chinesische Nudeln
und gebratenes Fleisch sind Zeugen des in-
dischen, muslimischen und chinesischen Er-
bes beider Lander. Diese Einfliisse vereinigen
sich in Gerichten wie Laksa, einem sahnigen
Currygericht mit in Kokosmilch gekdcheltem
Hahnchen oder Meeresfriichten. Die Kosten
fur die Lebensmittelumlage von 12 Euro sind
im Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getrénke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6943

Sumiati Lalo

Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr
30. Juni/ 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR

Sushi und mehr

In diesem Kochkurs lernen Sie beliebte japa-
nische Spezialitdten kennen - im Fokus steht
die Zubereitung von Sushi. Dabei handelt es
sich um erkalteten, gesduerten Reis, kom-
biniert mit rohem oder gerauchertem Fisch,
frischem Gemuse oder exotischen Friichten.
Je nach Rezept variiert die Zusammenstel-
lung. Sushi wird in mundgerechten Stiicken
kunstvoll angerichtet und serviert - ein Ge-
nuss fur Augen und Gaumen. Die Kosten fur
die Lebensmittelumlage von 14 Euro sind im
Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
halter mitbringen.

MZ6944

Sumiati Lalo

Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr
02. Juni/ 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

26 EUR

Asiatische Fingerfood-
Spezialitaten

Fingerfood wird auch bei uns immer belieb-
ter - ob als Snack zu Hause, bei der Arbeit
oder fur Géste. In Asien hat diese Esskultur
Tradition: Auf Nachtmarkten in Thailand, In-
donesien, Vietnam oder Japan findet man
vielfaltige Leckereien. In diesem Kochkurs ler-
nen Sie typische Fingerfood-Gerichte aus der
asiatischen Kiche kennen, die Sie gemein-
sam zubereiten und genieBen.

Die Kosten fur die Lebensmittelumlage von
12 Euro sind im Teilnahmeentgelt enthalten.
Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getrénke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6945

Sumiati Lalo

Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr
07. Juli/ 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, LehrkUche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR

Thailandische Kiiche

Die thailandische Kiiche gilt als eine der span-
nendsten der Welt - leicht, wirzig und vol-
ler Aromen. In diesem Kochkurs entdecken
Sie die Vielfalt ihrer Geschmacksnuancen:
Scharfe Currypasten und Chilischoten treffen
auf Limette, Fischsauce auf cremige Kokos-
milch. Erleben Sie das raffinierte Zusammen-
spiel dieser Zutaten und lassen Sie sich von
der thailandischen Kiiche kulinarisch verfiih-
ren. Die Kosten fir die Lebensmittelumlage
von 12 Euro sind im Teilnahmeentgelt ent-
halten.


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6943
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6944
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6945

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6946 Ok 30
Sumiati Lalo
Mittwoch, 18:30 - 21:30 Uhr [=]:

04. Méarz / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkliche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR

Thaildndische und
philippinische Kiiche

Reis ist das Grundnahrungsmittel in beiden
Léndern, erganzt durch Beilagen wie frischen
Fisch, Empanadas oder scharfe und saure
Suppen. Typisch sind aromatische Gewdirze
wie Zitronengras, Galgant, Kaffir-Limetten-
blatter und Ingwer. In diesem Kochkurs ent-
decken Sie die Vielfalt und den Geschmack
der besonderen Kiichen dieser beiden Lander
- lassen Sie sich kulinarisch entfthren!

Die Kosten fur die Lebensmittelumlage von
12 Euro sind im Teilnahmeentgelt enthalten.
Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6947 DD
Sumiati Lalo i
Mittwoch, 18:30 - 21:30 Uhr [=]

06. Mai / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR

Portugiesische Kiiche

In diesem Kochkurs lernen Sie die traditio-
nelle portugiesische Kiiche kennen, die auf
einer groBen Fisch- und Meeresfriichteviel-
falt, Fleisch, Gemuse, Reis und Kartoffeln
basiert. Auch der Feijdo (die Bohne), ist ein
wichtiger Bestandteil der portugiesischen
Ktche und wird zum Teil auch fur SuBspei-
sen verwendet. Eintopfe und Suppen spielen
von jeher eine groBe Rolle. Erkunden und

erschmecken Sie durch eigene Zubereitung
mit reichlich Olivendl, was ebenfalls typisch
ist, die Vielfalt der portugiesischen Gerichte.
Zudem werden kalte und warme Vorspeisen
und Snacks, die sogenannten Petiscos (kleine
Versionen normaler Gerichte), serviert. Die
Kosten fur die Lebensmittelumlage von 14
Euro sind im Teilnahmeentgelt enthalten.
Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getréanke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6948

Sumiati Lalo

Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr
09. Juni/ 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

26 EUR

Afrikanische Kiiche -
Quer durch Afrika

So vielfaltig wie Afrika selbst ist auch seine
Kiche. In diesem Kochkurs lernen Sie vier ku-
linarische Regionen des Kontinents kennen
und bereiten gemeinsam typische Gerichte
zu: aus Sldafrika (Babotie, Maissuppe mit
Kochbanane), dem Kongo (Kuku Tandoori),
Tansania (Fisch mit Spinat) und dem Senegal
(Mafé-Gulasch). Zum Abschluss genieBen Sie
eine gebratene Kochbanane mit frischem
Obst und Eis - ein aromatischer Streifzug
durch Afrikas Kichenvielfalt. Die Kosten fur
die Lebensmittelumlage von 12 Euro sind im
Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getréanke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6949

Sumiati Lalo

Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr
28. April /4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

24 EUR

277


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6946
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6947
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6948
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6949

278

Westafrikanische Kiiche —
Fingerfood-Spezialititen
aus Gambia

Nach Familienrezepten von der Smiling-Coast
bereiten wir heute verschiedene ,Pies”, also
Teigtaschen zu - gefullt mit Fleisch, Fisch und
GemUse. Darlber hinaus machen wir Nach-
speisen und traditionelle alkoholfreie Safte.
Dabei verwenden wir authentische Utensilien
und werden die Speisen im Anschluss an die
Zubereitung gemeinsam essen. Nebenbei
gibt es auch viel Gber die Kultur des kleins-
ten Landes auf dem afrikanischen Festland zu
erfahren. Fur die Zubereitung verwenden wir
Fleisch, Fisch, Mehl, Eier und Milchprodukte.
Bitte Allergien vorher mitteilen.

Die Kosten fur die Lebensmittelumlage von
15 Euro sind im Teilnahmeentgelt enthalten.
Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
halter mitbringen.

MZ6950

Modou Lamin Darboe
Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr
24. Marz / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, LehrkUche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

27 EUR

Westafrikanische Kiiche -
Pikante Spezialitdten
aus Gambia

Dieses Mal kochen wir Plasas, ein typisch
westafrikanisches Gericht, das in Gambia tra-
ditionell mit Cassava-Blattern zubereitet wird,
und verschiedene , Stews”. Die Speisen wer-
den im Anschluss an die Zubereitung auf typi-
sche Weise angerichtet und bei einem netten
Gesprach, bei dem man einiges tber ,,Land
und Leute” erfahrt, gemeinsam gegessen.
Zubereitet werden auch wieder Nachspeisen
und traditionelle alkoholfreie Safte. Fur die
Zubereitung verwenden wir Fleisch, Fisch,

Eier und Milchprodukte. Bitte beachten Sie,
dass wir in diesem Kurs kein vegetarisches
oder veganes Hauptgericht zubereiten wer-
den! Allergien bitte vorher mitteilen. Die Kos-
ten fur die Lebensmittelumlage von 15 Euro
sind im Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getrénke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

MZ6951 (Sl
Modou Lamin Darboe b
Donnerstag, 18:30 - 21:30 Uhr =

16. April / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkliche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

27 EUR

Westafrikanische Kiiche -
Noch mehr Spezialitdten
aus Gambia

Die Smiling-Coast hat noch mehr zu bieten!
Wir kochen wieder nach Familienrezepten
bekannte landestypische Gerichte Gambias.
Dabei verwenden wir authentische Utensilien
und werden die Speisen im Anschluss an die
Zubereitung auf traditionelle Weise anrichten
und gemeinsam essen. Nebenbei gibt es viel
Uber die Traditionen des kleinsten Landes auf
dem afrikanischen Festland zu erfahren. Ge-
kocht wird heute als Hauptspeise Domoda
(Reis mit Fleisch in Erdnusssauce). Dariiber
hinaus bereiten wir weitere Hauptgerichte,
eine Nachspeise und traditionelle alkoholfreie
Safte zu. FUr die Zubereitung verwenden wir
Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte. Bitte
Allergien vorher mitteilen. Die Kosten fur die
Lebensmittelumlage von 13 Euro sind im Teil-
nahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getrénke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6950
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6951

MZ6952 s,
Modou Lamin Darboe 5 T el
Dienstag, 18:30 - 21:30 Uhr [=1

05. Mai / 4 Ustd
Gustav-Heinemann-Realschule, Lehrkiiche,
Landgerichtsstr. 17, Stadtmitte

25 EUR

Flissiges Gold - Olivenoéltasting

Olivenolverkoster Adil Daval nimmt Sie mit
auf eine Reise in die Welt des ,flissigen
Goldes". Sie erfahren, was gutes Olivendl
ausmacht, was ,Native Extra” bedeutet, wie
gesund Olivendl ist und wie es in der Kiiche
eingesetzt werden kann. Nach einer kurzen
Einfuhrung kénnen Sie Fragen stellen und an-
schlieBend funf verschiedene Ole verkosten
- Ihr Geruchs- und Geschmackssinn ist ge-
fragt! Bitte eine Stunde vor Kursbeginn nicht
rauchen, keinen Kaffee trinken und auf Par-
fum verzichten. Zum Abschluss genielen Sie
kleine vegetarische Kostlichkeiten mit bestem
Olivendl. Die Degustationsumlage von 11
Euro ist im Teilnahmeentgelt enthalten. Adil
Daval ist anerkannter Panelist und Prifer an
den sensorischen Analysen von nativem Oli-
vendl beim DOP (Deutsches Olivendl Panel).

MZ6962

Adil Daval

Samstag, 14:00 - 16:15 Uhr
09. Mai / 3 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

30 EUR (erm.: 28/28/28)

Europaischer Weinabend

Rot- und WeiBweine aus den bedeutendsten
Weinanbaugebieten Frankreichs, Spaniens,

ltaliens und Deutschlands sollen probiert
werden, um die Unterschiede und Beson-
derheiten der jeweiligen Anbaugebiete und
ihrer Rebsorten herauszuschmecken wie z.
B. Frucht, Mineralitdt, Bodentonigkeit (z.B.
Schiefer), Frucht-Saure-Spiel u.a. Es werden
ca. 20 Weine vorgestellt. Kleinigkeiten wer-
den zu den einzelnen Weinen gereicht, um
sie in ihrer Eigenschaft als Essensbegleiter
,ZU schmecken". Weiterhin erhalten die Teil-
nehmenden Informationen zu Weinetikette,
Technik der Weinherstellung etc. Die Umlage
fur die Degustation von 35 Euro ist im Teil-
nahmeentgelt enthalten.

MZ6963

Harald Burg

Freitag, 17:45 - 21:45 Uhr
20. Marz /5 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

60 EUR (erm.: 54/52/52)

Rot- und WeiBweinabend
Schwerpunkt Deutschland

Weine aus verschiedenen deutschen Wein-
bauregionen z.B. Mosel, Rheingau, Nahe,
Mittelrhein, Pfalz, Rheinhessen, Franken, Ba-
den kénnen probiert werden um die Unter-
schiede und Besonderheiten der jeweiligen
Anbaugebiete und ihrer Rebsorten (Riesling,
Silvaner, WeiBburgunder, Grauburgunder,
Spatburgunder, Schwarzriesling etc.) heraus-
zuschmecken. Franzosische, spanische und
italienische Weine werden den deutschen
Weinen in ihrer Unterschiedlichkeit gegen-
Ubergestellt. Kleinigkeiten zu Essen werden
zu den ca. 20 Weinen gereicht. Der Kurs be-
ginnt mit einem Glas Sekt. Die Umlage fir die
Degustation von 35 Euro ist im Teilnahmeent-
gelt enthalten.

MZ6964 b
Harald Burg L ﬂ
Freitag, 17:45 - 21:45 Uhr [=]3

12. Juni/ 5 Ustd

VHS im Stadtfenster, Saal, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

60 EUR (erm.: 54/52/52)
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Einfliihrung in die Welt
der Puerh-Tees - entlang

der alten Teerouten
Kooperation mit dem Konfuzius-
Institut Metropole Ruhr e.V.

Puerh Tee. Zwischen antiken Mysterium und
Gegenwart hat Puerh Tee eine stetig wach-
sende Fangemeinde gewonnen. 2023 wurde
ein Teeanbaugebiet fir Puerh Tee in die Liste
der UNESCO-Weltkulturerbe aufgenommen.
Teekennerin Liyang Sheng fuhrt im Rahmen
einer Teeverkostung durch die faszinierende
Welt der chinesischen Teekultur. Die Teilneh-
menden lernen, wo Tee gegen Pferde einge-
tauscht wurden, wie man sein Geld in Tee
anlegt und wo der &lteste Teebaum der Welt
steht. Es werden hochwertige lose (und ge-
presste) Tees nach einer chinesischen Zuberei-
tungsmethode aufgebriiht, die die Aromen
und Geschmaécker der Tees besonders inten-
siv zur Geltung kommen lasst. Die Tees sind in
der Teilnahmegebthr mit inbegriffen.
Treffpunkt: Konfuzius-Institut Metropole
Ruhr, Tec-Center, Lesesaal

Hinweis zur Anfahrt: Bitte geben Sie im Navi
die Postleitzahl 47057 oder den Ortsteil

Neudorf an.

MZ6967

Dr. Liyang Sheng

Samstag, 15:30 - 18:00 Uhr
21.Maérz/ 2,5 Ustd

Tectrum, Bismarckstr. 120-142,
29 EUR (erm.: 22/17/17)

Einflihrung in die Welt
der Bliiten-Tees -

oh du schéne Jasminbliite
Kooperation mit dem Konfuzius-
Institut Metropole Ruhr e.V.

Es ist Fruhling - alles bluht, auch in der Tee-
tasse. In diesem Workshop entdecken Sie die
Welt der Bliiten- und Krautertees, die echte
Tees geschmacklich erganzen. Teekennerin
Liyang Sheng fuhrt Sie durch die chinesische
Teekultur und zeigt, welche Tees, Bliten und
Krauter harmonieren, warum im Jasmintee
keine Bluten schwimmen und welcher Schatz
aus den Kunlun-Bergen stammt. Hochwer-
tige lose Tees werden nach traditioneller
Methode aufgebriiht, sodass Aromen inten-
siv zur Geltung kommen. Die Tees sind in der
Teilnahmegebuhr enthalten.

Treffpunkt: Konfuzius-Institut Metropole
Ruhr, Tec-Center, Lesesaal

Hinweis zur Anfahrt: Bitte geben Sie im Navi
die Postleitzahl 47057 oder den Ortsteil
Neudorf an.

MZ6968

Dr. Liyang Sheng

Samstag, 15:30 - 18:00 Uhr
25. April /2,5 Ustd

Tectrum, Bismarckstr. 120-142,
29 EUR (erm.: 22/17/17)

Pesto selbst gemacht

Pesto ist eine beliebte Sauce fur Nudeln. Das
man sie einfach selbst herstellen kann, er-
fahren Sie in diesem Workshop. Der Vorteil:
Der Verzicht auf unnétige Zusatzstoffe und
die Verwendung naturlicher Krauter und Ge-
muse. In diesem Seminar werden Barlauch-
und Tomatenpesto nach natdrlichem Rezept
hergestellt, die in Schraubglaser abgefillt
werden. Die benétigten Materialien, wie
Glaschen und Lebensmittel, sind im Entgelt
enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.


https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6967
https://www.vhs-duisburg.de/kurssuche/kurs/261MZ6968

NR6978 Okt
Elisabeth Ritter-Weiner
Mittwoch, 17:30 - 20:30 Uhr [=]

15. April / 4 Ustd

Campus Marxloh, An der Paulskirche 6,
Marxloh

24 EUR

Die Kiiche der Levante

In diesem Kurs erkunden Sie vegetarische und
nicht-vegetarische Spezialitdten aus dem Na-
hen Osten. Diese setzen kostliche Akzente im
Kochkurs. Sie erfahren einiges tber die Cha-
rakteristika der levantinische Ktiche mit ihren
vielfaltigen Gerichten und auBergewohn-
lichen Aromen. Die Hauptrollen Ubernehmen
Kichererbsen, Auberginen, Joghurt, Minze
und Oliven sowie orientalische GewdUrze, wie
Kardamom, Baharat, Sumach, Kumin und
Zatar. Die Kosten fur die Lebensmittelumlage
von 14 Euro und sind im Teilnahmeentgelt
enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getrénke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

NR6979

Figen Kabasakal

Dienstag, 17:30 - 20:30 Uhr

09. Juni/ 4 Ustd

Campus Marxloh, An der Paulskirche 6,
Marxloh

26 EUR

Vegane Kiiche des
Mittelmeerraumes

In diesem Kochkurs lernen Sie die vielfaltige,
abwechslungsreiche, bekémmliche und ve-
gane Kiche des Mittelmeerraumes kennen.
Sie begeben sich auf eine kulinarische Entde-
ckungsreise durch die Mittelmeerlander, um
die verschiedenen veganen Rezepte kennen-
zulernen. Auf dem Speiseplan stehen bunter
Salat, frisches Obst und Gemdise wie Au-
berginen, Zucchini, frische Krauter wie Ros-
marin, Salbei, Dill, Knoblauch sowie diverse

NUsse u.a. Gemeinsam erfahren Sie, wie Sie
die unterschiedlichen Lebensmittel mit Oli-
vendl und Krautern zubereiten und kostliche
Gerichte auf den Tisch zaubern. Die Kosten
fur die Lebensmittelumlage von 14 Euro sind
im Teilnahmeentgelt enthalten.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch,
Getranke und einen kleinen Vorratsbe-
hélter mitbringen.

NR6980

Figen Kabasakal

Dienstag, 17:30 - 20:30 Uhr

23. Juni/ 4 Ustd

Campus Marxloh, An der Paulskirche 6,
Marxloh

26 EUR

"Abnehmen durch Nichtstun”
- Informationsveranstaltung

Worin besteht der Zusammenhang zwischen
Digt und Jo-Jo-Effekt? Was machen Nor-
malgewichtige anders als Ubergewichtige?
Welche Diat ist die richtige fur mich? Mit
diesen und weiteren Fragen hat sich der Er-
nahrungsentwickler Patrick PaaBen ausein-
andergesetzt, sie analysiert und als Ergebnis
die KinKout-Methode entwickelt. So kénnen
Sie kinderleicht, ohne Verzicht, Einhaltung
von Essenszeiten, Nahrungserganzungsmittel
und Sportzwang lhr Wunschgewicht errei-
chen. Machen Sie sich Ihr eigenes Bild und
nutzen Sie die Mdglichkeit, weitere Fragen zu
diesem Thema zu stellen.

MZ6990

Patrick PaaBen

Dienstag, 18:00 - 19:30 Uhr
10. Marz/ 2 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

entgeltfrei
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Abnehmen ohne Schlankheits-
kur — Abschied von Diatmythen

Verabschieden Sie sich von den Digtmythen
und -versprechen. Erarbeiten Sie sich lhren ei-
genen Plan fur lhre gesunde Erndhrung. Ler-
nen Sie sich mit Hilfe der KinKout-Methode
(Kalorien in, Kalorien out) kalorienbewusst
und gesund zu erndhren. Einfache Werk-
zeuge helfen lhnen dabei, wieder auf Ihre
ureigenen Instinkte der Nahrungsaufnahme
zu vertrauen und somit nachhaltig Ihr \Wohl-
fuhlgewicht zu erreichen. Das Ganze ohne
Lebensmittelverbote, ohne  Sportzwang,

ohne Nahrungsergéanzungsmittel und ohne
Jo-Jo-Effekt.

MZ6991 Ok 0]
Patrick PaaBBen
mi 6x, 18:00 - 19:30 Uhr =

15.04. - 20.05./ 12 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

65 EUR (erm.: 49/33/17)

« Bitte beachten Sie auch die Bewe-
gungs- und Fitnesskurse ab 6604.

Junge vhs

pemeinssm die Walt enldeckean

Textildesign -
Handarbeit - Mode

Nahkurs fir Anfanger

In diesem Kurs erlernen die Teilnehmenden
den Umgang mit der Nahmaschine und die
Fertigung eines technisch einfachen Utensils
(einfache Tasche, Utensilos etc.). Der sichere
Umgang mit Nahmaschine und Werkzeugen
wird gedibt.

NR6993

Marzieha Adil

mi 10x, 10:00 - 12:15 Uhr
29.04.-01.07./30 Ustd

Campus Marxloh, An der Paulskirche 6,
Marxloh

105 EUR (erm.: 79/53/21)

Stoffkorbchen ndhen - kleine

Geschenke fiir die Osterzeit
Fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse

StBe Stoffkérbchen selber ndhen ohne Vor-
kenntnisse, das erlernen Sie in diesem Work-
shop. Ob als kleine Aufmerksamkeit oder als
Geschenk zu Ostern, sind kleine Stoffkorbe
immer sinnvoll einsetzbar. In der Campus
Nahstube in Marxloh erstellen Sie Stoffkorb-
chen (Utensilos) in zwei verschiedenen Gro-
Ben. Vorerfahrungen im Nahen sind nicht
erforderlich. Stoffe werden zur Verfligung
gestellt. Es konnen auch eigene Baumwoll-
stoffe mitgebracht und verarbeitet werden.
Dieser Workshop ist kein Nahkurs, Sie nahen
ein einfaches, schones und nutzliches Uten-
silo, das Sie am Schreibtisch, im Bad oder im
Kinderzimmer einsetzen kénnen.
NR6994 <
Elisabeth Ritter-Weiner

Donnerstag, 17:00 - 20:45 Uhr

26. Marz /5 Ustd

Campus Marxloh, An der Paulskirche 6,
Marxloh

33 EUR (erm.: 27/26/26)
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Kleidung kreativ reparieren

und umgestalten
Ohne Vorkenntnisse

In diesem Workshop gestalten Sie aus be-
schadigter Kleidung individuelle Designs und
nutzen Reparaturen als kreative Elemente.
Unter Anleitung einer erfahrenen Mode-Desi-
gnerin lernen Sie Prinzipien wie Farbauswahl,
Platzierung und Technik kennen. Sie erhalten
fachliche Unterstlitzung bei der Umsetzung
und kénnen Fachliteratur zur Inspiration nut-
zen. Im Mittelpunkt stehen Kreativitat und
nachhaltiges Handeln. Ziel ist es, Neues zu
lernen und einzigartige Sticke zu schaffen.
Bitte bringen Sie ein oder mehrere bescha-
digte Kleidungsstlicke mit - Vorerfahrung
ist nicht erforderlich. Materialkosten von 10
Euro sind im Entgelt enthalten.

MZ6995

Caroline Sell

Samstag, 13:00 - 17:00 Uhr
27. Juni/ 5 Ustd

VHS im Stadtfenster, Steinsche Gasse 26,
Stadtmitte

35 EUR (erm.: 29/27/27)

Werden Sie
Kursleiterin/Kursleiter
an der
Volkshochschule
Duisburg!

Sie
e sind fachlich qualifiziert und kompetent?
e mochten Ihr Wissen weitergeben?
e sind menschlich aufgeschlossen?
e sind zuverlassing, hilfsbereit, flexibel?
e haben evtl. Erfahrung in der
Erwachsenenbildung?
e sind bereit, sich weiterzubilden?

Dann sollten wir uns kennenlernen!

h @ ® Volkshochschule
v sv Duisburg

Besuchen Sie unsere Homepage:
www.vhs-duisburg.de
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Auch in diesem Semester
es wieder die JUNGE VHS

Genauere Informationen zu den einzelnen Veranstaltungen
(Inhalt, Ort, Preis, Kursleiterin bzw. -leiter) findet Ihr unter
der angegebenen Kursnummer in diesem Programmheft.

gibt

Dies ist das Piktogramm der
Jungen VHS. Alle Veranstaltungen
sind entsprechend gekennzeichnet.

Die fachbereichstbergreifenden Veranstaltungen in Form von Workshops und Seminaren sollen Jugend-
liche und junge Erwachsene in der Aneignung von lernunterstiitzenden Kompetenzen, Priifungsvorbe-
reitungen oder Angeboten zur beruflichen Orientierung fordern. Vermittelt werden zudem Soft Skills
u.a. Uber sportliche Aktivitaten und interaktive Projektgruppen.

Anatolische Folkloretanze

In Kooperation mit dem Kommunalen
Integrationszentrum

MZ2761, 13x mi, ab 04.02.2026, 18:00-19:30 Uhr

Jugendredaktion
MZ2961, 12x fr, ab 06.02.2026, 16:30-19:00 Uhr

Referate-Training fiir Schilerinnen
und Schiiler ab 12 Jahre
MZ4532, Sa, 25.04.2026, 10:00-15:00 Uhr

Superhirn - Vokabeln lernen im
Sekundentakt fiir Schiilerinnen und Schiiler
MZ4585, Di, 17.03.2026,16:00-18:00 Uhr

Superhirn - Vokabeln lernen im Sekundentakt
fir Schiilerinnen und Schiiler
MZ45858B, Di, 14.04.2026, 16:00-18:00 Uhr

Wissensbissen — Dynamische
Prasentationen mit Prezi
MZ5113, Di, 24.03.2026, 20:00-21:30 Uhr

Wissensbissen — Content Marketing mit
Canva
MZ5115, Mi, 25.03.2026, 20:00-21:30 Uhr

LaTeX kennenlernen am eigenen Laptop
Software fur Dokumentenerstellung
MZ5428, Sa, 09.05.2026, 10:00-16:00 Uhr

3D-Zeichnen und 3D-Drucken -
erste Schritte in der Praxis
MZ5801, 3x fr, ab 13.03.2026, 18:00-21:15 Uhr

3D-Druck mit Fusion
MZ5802, 3x fr, ab 12.06.2026, 18:00-21:15 Uhr

Englisch: Vorbereitung auf die Abiturprifung
MZ7113, Mo-Do, 30.03.-02.04.2026, 9:00-15:30 Uhr

Englisch - Vorbereitung auf die Prifung zum
Mittleren Schulabschluss 1. Semester
MZ7133, 10x mi, ab 11.02.2026, 17:30-19:00 Uhr

Englisch — Academic Essay Writing ab B1
MZ7134, 13x fr, ab 06.02.2026, 16:30-18:00 Uhr

Schnupperworkshop Tanz und
Performance-Kunst — Junge VHS
WR2608, Sa, 30.05.2026, 15:00-17:30 Uhr

Fahrrad-Reparatur-Kurs
WR5835, 4x Sa-So, ab 14.03.2026, 10:00-14:00 Uhr

Yoga fiir Teenies und ihre Miitter
WR6367, So, 26.04.2026, 10:00-13:15 Uhr

Stand-up-Paddling
WR6709, So, 21.06.2026, 13:15-15:15 Uhr

Stand-up-Paddling
WR6710, So, 19.07.2026, 13:15-15:15 Uhr

Stand-up-Paddling
WR6711, So, 09.08.2026, 13:15-15:15 Uhr

Stand-up-Paddling
WR6712, So, 30.08.2026, 13:15-15:15 Uhr

Freie Software fiir Kreative

Auf dem eigenen Laptop installieren,

updaten, und nutzen

WZ5426, 5x di, ab 14.04.2026, 18:00-20:15 Uhr

Java fiir Einsteiger
WZ5671, 6x mo, ab 23.02.2026, 17:30-19:45 Uhr

JavaScript
WZ5677, Fr-So, 17.04.-19.04.2026, 18:00-20:15 Uhr

HTML fur Einsteiger
WZ5678, Fr-So, 08.05.-10.05.2026,18:00-20:15 Uhr

Bildbearbeitung mit GIMP
WZ5706, Sa/So, 21./22.03.2026, 11:00-15:15 Uhr

Fahrrad-Reparatur - Bildungsurlaub
WZ5831, Mo-Fr, 03.-07.08.2026, 9:00-14:30 Uhr

Fahrrad-Reparatur - Bildungsurlaub
WZ5832, Mo-Fr, 24.-28.08.2026, 9:00-14:30 Uhr

Zur Gesamtiibersicht und Anmeldung:
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