
Gesundheit - Bewegung     

Pilates
Pilates ist ein funktionales Ganzkörpertraining, das im 20. Jahrhundert von 
Joseph Hubertus Pilates ins Leben gerufen wurde. In diesem Kurs wird eine 
eher ruhige Form des Pilates unterrichtet, welche gut geeignet ist für Anfänger
und sich stark an das Original Pilates und seine Prinzipien richtet.
Durch das bewusste und konzentrierte Verbinden verschiedener Elemente in 
einen Bewegungsfluss wird die Tiefenmuskulatur, vor allem des sogenannten 
‚Power House‘ im gesamten Rumpfbereich: Beckenboden, Bauch- und 
Atemmuskulatur, wahrgenommen, angesprochen, gekräftigt und gedehnt, 
Gelenke werden mobilisiert und stabilisiert.
Körper und Geist arbeiten Hand in Hand, denn die Übungen erfordern eine 
konzentrierte Bewegungsausführung. So wird die Konzentration, Koordination
und Körperwahrnehmung verbessert.
Im Gesundheitssport ist Pilates inzwischen kaum noch wegzudenken, da es 
Haltungsschäden, auch durch einseitige Belastungen im beruflichen Alltag, 
vorbeugt und eine harmonisch zusammenarbeitende Muskulatur aufbaut, was
das allgemeine Wohlbefinden des Einzelnen enorm verbessert. 
Einstieg in laufende Kurse nach Rücksprache möglich, wenn Plätze frei sind.

3.16  Pilates 
Für Anfänger und Wiedereinsteiger
Bitte bequeme Kleidung und eine Matte mitbringen.

Mi., 02.10.2024
17.30  – 18.30 Uhr
8 x
VHS, Dorfstr. 93
Raum 3 
Gebühr: 37,00 €
Sarah Sophie Rahim

3.17  Pilates
Für Fortgeschrittene                         
Bitte bequeme Kleidung und eine Matte mitbringen.

Mi., 02.10.2024
18.45  – 19.45 Uhr
8 x
Grundschule Aula
Gebühr: 37,00 €
Sarah Sophie Rahim

3.18  Pilates - Ü 60
Dieser Kurs richtet sich speziell an Personen ab 60 
Jahren. Individuelle gesundheitliche Probleme werden 
besonders berücksichtigt und sind daher kein Problem 
bei der Kursteilnahme. Bitte bequeme Kleidung und 
eine Matte mitbringen.              

Do., 12.09.2024
09.30  – 10.30 Uhr
8 x
Gemeindezentrum
Raiffeisenstr. 2 
Gebühr: 37,00 €
Sarah Sophie Rahim
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Anmeldeformular VHS Felde Herbst 2024
Kurse bitte durch ankreuzen buchen, es können mehrere Kurse ausgewählt werden.

Nr. Kurstitel Kursgebühr Anmeldung

1.0 Besichtigung Gut Schierensee (Dienstag) 9,00 €

1.1 Besichtigung Gut Schierensee (Mittwoch) 9,00 €

1.2 KANT. Das Experiment der Freiheit, Film und Diskussion 10,00 €

1.3 Besuch im Landtag gebührenfrei

1.4 Vortrag: Sternbilder und Sternsagen 6,00 €

1.5 Vortrag: Ein Garten für Vögel 6,00 €

1.6 Die Vielfalt der heimischen Pilze kennenlernen 12,00 €

1.7 Pilzwanderung 12,00 €

1.8 Klimabäume für die Stadt gebührenfrei

1.9 Wildfrüchtespaziergang im Kronshagener Domänental 8,00 €

1.10 Die letzten ihrer Art und wie man ihnen helfen kann gebührenfrei

1.11 Das Leben auf einer Wiese 9,00 €

1.12 Fledermausexkursion 5,00 €

1.13 Wald-Klima - Lebensräume 5,00 €

1.14 Fragen und Antworten rund um Naturgärten 6,00 €

1.15 Herbstliche Vogelwanderung im NSG Rümland-/Methorstteich 9,00 €

1.16 Herbstwanderung im Stodthagener Naturwald 12,00 €

1.17 Herbstwanderung im Gutspark Bossee 10,00 €

1.18 Herbstwanderung um Gut Emkendorf 12,00 €

1.19 Eulenexkursion 9,00 €

1.20 Eulenexkursion 9,00 €

2.0 Lange Nacht der Demokratie gebührenfrei

2.1 Ein bunter Live-Hörspiel-Comedy-Abend mit den Drei Herren 10.00 €

2.2 Klavier siehe Tabelle

2.3 Tastenunterricht - Klavier und Keyboard siehe Tabelle

2.4 Spielend Gitarre lernen siehe Tabelle

2.5 Ukulele siehe Tabelle

2.6 Malen macht Freude - Kunstwerkstatt am Vormittag 150,00 €

2.7 Comic -Workshop 18,00 €

2.8 Die Stoffwerkstatt 12,00 €

2.9 Die Stoffwerkstatt 12,00 €

2.10 Spinnkurs für Einsteiger 28,00 €

2.11 Gemeinsam Spaß beim Handarbeiten 2,00 €

2.12 Deine eigene Pflegeserie herstellen 29,00 €

3.1 Eine Ruheinsel im Alltag 28,00 €

3.2 Tai Chi Chuan 69,00 €

3.3 Yin Yoga – Kleine Auszeit im Alltag 46,00 €

3.4 Yoga und Meditation Ü 50 54,00 €

3.5 Yoga 81,00 €

3.6 Yoga 81,00 €

3.7 Hatha-Yoga am Vormittag 69,00 €

3.8 Hatha-Yoga 69,00 €

3.9 Hatha-Yoga 69,00 €

3.10 Yoga mit Ani – entspannt ins Wochenende 41,00 €

3.12 Schnupperyoga für Anfänger*innen 24,00 €

3.13 Yoga mit Meune 69,00 €

3.14 Yoga mit Meune 69,00 €

3.15 Yoga mit Meune am Mittwoch 69,00 €

3.16 Pilates - Anfänger und Wiedereinsteiger 37,00 €

3.17 Pilates - Fortgeschrittene 37,00 €
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Nr. Kurstitel Kursgebühr Anmeldung

3.18 Pilates - Ü 60 37,00 €

3.19 Rückenschule 32,00 €

3.20 Gymnastik am Vormittag 32,00 €

3.21 Gymnastik am Vormittag 32,00 €

3.22 Gymnastik am Vormittag 32,00 €

3.23 Dance Flow 34,00 €

3.24 Schnupperkurs Gesellschaftstanz 28,00 €

3.25 Kakaozeremonie 15,00 €

3.26 Workshop – Kirtan und Meditation 9,00 €

3.27 Workshop – Kirtan und Meditation 9,00 €

3.28 Workshop – Kirtan und Meditation 9,00 €

3.29 Entspannt ins Wochenende mit Shiatsu 14,00 €

3.30 Stretch & Relax 6,00 €

3.31 Stretch & Relax 6,00 €

3.32 Contemporary Dance Flow 12,00 €

3.33 Workshop – Line Dance für Anfänger 9,00 €

3.34 Workshop – Line Dance für Anfänger 9,00 €

3.35 Workshop - Hula Hoop für Anfänger 9,00 €

3.36 Capoeira 9,00 €

3.37 Capoeira 9,00 €

3.38 Einführung Selbstverteidigung 12,00 €

3.39 Selbstbehandlung muskulärer Verspannungen 12,00 €

3.41 Rezepte rund um den Apfel 12,00 €

3.42 Antipasti, Tapas und Mezes 12,00 €

3.43 Veggie im Herbst 12,00 €

3.44 Thailändische Küche 12,00 €

3.45 Dänische Küche 12,00 €

3.46 Herbstzaubertorte 16,00 €

3.47 Selbstgemachte Geschenke aus der Küche 12,00 €

4.1 Englisch für Wiedereinsteiger mit geringen Vorkenntnissen 43,00 €

4.2 Englisch Fortgeschrittene 75,00 €

4.3 Französisch Einstiegskurs 64,00 €

4.4 Französisch für Wiedereinsteiger 64,00 €

4.5 Französisch für Fortgeschrittene 32,00 €

4.6 Französisch für Fortgeschrittene 79,00 €

4.7 Spanisch Schnupperkurs für Anfänger 14,00 €

4.8 Spanisch für Niveau B1 54,00 €

4.9 Spanisch Konversations- und Lesekurs 54,00 €

4.10 Dänisch mit geringen Vorkenntnissen 54,00 €

4.11 Dänisch für leicht Fortgeschrittene 54,00 €

4.12 Schwedisch für Anfänger 64,00 €

4.13 Schwedisch für Fortgeschrittene 64,00 €

5.1 Grundlagen am PC für Anfänger 21,00 €

5.2 Grundlagen am PC für Fortgeschrittene 21,00 €

0.1 Tierpark Erlebnistage 35,00 €

0.2 Die Ferienstoffwerkstatt 24,00 €

0.3 Dance Kids 59,00 €

0.4 Dance Teens 59,00 €

0.5 Contemporary Dance Kids 12,00 €
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Anmeldeformular VHS Felde Herbst 2024

Das Anmeldeformular bitte aus dem Programmheft herauslösen
oder von der Internetseite www.felde / VHS / Kursanmeldung herunterladen
ausdrucken, ausfüllen und senden an: VHS Felde, Dorfstr. 93, 24242 Felde

Die verbindliche Anmeldung der angekreuzten Kurse gilt für folgende Person 
(nur eine Person pro Formular):
(die mit * gekennzeichneten Felder benötigen wir für Ihre Kursanmeldung, die weiteren Angaben 
sind freiwillig)

Name*: _________________________________________     Vorname*: _________________

Straße/ Hausnr.*: ______________________________________________________________ 

PLZ/ Ort*: ____________________________________________________________________

Um Ihnen zeitnah aktuelle Hinweise und eventuelle Änderungen zu den gebuchten Kursen 
mitteilen zu können, sowie für eventuelle Rückfragen, teilen Sie uns bitte eine Telefonnummer 
und Mailadresse mit:

Vorwahl/ Tel. Nr:_________________________________________________  

Handynr: _______________________________________________________

E-Mail Adresse: __________________________________________________

Datenschutzrechtlicher Hinweis:
Die zur Kursabwicklung nötigen personenbezogenen Daten werden elektronisch gespeichert. 
Bitte beachten Sie die datenschutzrechtlichen Hinweise.

       Mit der Übermittlung von Newslettern und anderen Informationen der VHS Felde an meine 
Email-Adresse, erkläre ich mich einverstanden. Diese Einwilligung kann jederzeit textlich     
gegenüber der VHS Felde widerrufen werden*.

Unterschrift Kursteilnehmer/-in
    bzw. Erziehungsberechtigte/r    ___________________________________

Ein Rücktritt von der Anmeldung ist spätestens 1 Woche vor Kursbeginn schriftlich zu erklären. 

Zahlen Sie Ihre VHS Kursgebühren bequem per Lastschrift.
Seit dem 1. Februar 2014 gelten neue Regeln im Zahlungsverkehr mit dem Euro. Grund ist der 
SEPA-Standard. Bitte erteilen Sie uns hierzu das sogenannte SEPA-Lastschriftmandat, eine vom 
Kontoinhaber unterschriebene Ermächtigung zum Einzug der Kursgebühren im SEPA-
Lastschriftverfahren. Mit dem SEPA-Mandat ermächtigen Sie uns - bis auf Widerruf - Ihre zu 
entrichtenden Kursgebühren bei Ihrer Bank zum Fälligkeitstermin einzuziehen. Das SEPA-
Mandat gilt für alle von Ihnen gebuchten VHS-Kurse, die nicht bar bezahlt werden (Umlagen für 
Verbrauchsmittel u.ä. werden meist im Kurs bar bezahlt!). 
Nach 3 Jahren ohne Kursbuchung verfällt das SEPA-Mandat.

SEPA Mandat liegt bereits vor
        Bitte nur ankreuzen, wenn ein Mandat schon erteilt wurde. 
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Verbrauchsmittel u.ä. werden meist im Kurs bar bezahlt!). 
Nach 3 Jahren ohne Kursbuchung verfällt das SEPA-Mandat.

SEPA Mandat liegt bereits vor
        Bitte nur ankreuzen, wenn ein Mandat schon erteilt wurde. 
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Ich ermächtige die Amtskasse der Amtsverwaltung Achterwehr (Gläubiger-ID 
DE11ZZZ00000017328), die nachfolgende/n Zahlungen von meinem Konto 
mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die 
von der Amtskasse Achterwehr auf mein Konto gezogenen Lastschriften 
einzulösen:

     Rücklastschriftgebühren      VHS Kursgebühren

Ich erkläre mich damit einverstanden, dass die Frist für die Pre-Notification (Vorankündigung der
Abbuchung) von der Amtskasse bis auf (mindestens) 2 Tage verkürzt werden kann.

Hinweis: Ich  kann  innerhalb  von  acht  Wochen,  beginnend  mit  dem  Belastungsdatum,  die
Erstattung des  belasteten Betrages  verlangen.  Es  gelten  dabei  die  mit  meinem Kreditinstitut
vereinbarten Bedingungen.

Kursgebühren VHS Felde für

Kursteilnehmer/in*: ….....……………………………………………………...

Name Kreditinstitut*:...........................................................................

IBAN*

                                   BIC (8- oder 11-stellig)

Kontoinhaber 

Name*:

……………………………………………………..Vorname*………………………….

Straße / Nr* …………………………………………………………………………………....

PLZ / Ort* ……………………………………………………………………………………...

Diese Einzugsermächtigung gilt bis auf Widerruf.

…………………………………………        …………………………………………………..

Ort, Datum*                                              Unterschrift  Kontoinhaber*
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