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Gesundheit

ALLGEMEINE KURSANGEBOTE

Lassen Sie uns gemeinsam Gesund-
heitskompetenz langfristig aufbauen!

Unsere Gesundheitsbildung in der VHS Lingen basiert auf 
folgende Zielsetzungen:
Körperliches und psychisches Wohlbefinden sind ent-
scheidende Voraussetzungen, um die Herausforderungen 
in Beruf und Privatleben erfolgreich zu bewältigen. Ge-
sundheitskompetenz ist unerlässlich für die eigenver-
antwortliche Stärkung der Gesundheit. Das Bildungs-
angebot vermittelt Wissen über gesunde Lebensstile, 
Stressabbau, positive Körperwahrnehmung, ausgewoge-
ne Ernährung, Krisenbewältigung. Ziel ist die nachhaltige 
Stärkung der psychischen und physischen Ressourcen für 
Alltag und Beruf und als Voraussetzung für das Gelingen 
von Lernprozessen. Die Sachinformationen werden dabei 
handlungsorientiert und gruppenspezifisch vermittelt

Abnehmen mit Hilfe der Hypnose 
-Möglichkeit der Unterstützung durch 
Hypnose
Die Hypnose ist ein hervorragendes Hilfsmittel, sein Unterbe-
wusstsein neu zu programmieren. Gleichzeitig erreicht man 
eine Regeneration des ganzen Körpers und das Loslassen blo-
ckierender Hindernisse, die das Abnehmen erschweren.
Außerdem wird über Ernährung und naturheilkundliche Un-
terstützung beim Abnehmen gesprochen sowie Tipps, worauf 
ggf. zu achten ist und was noch zusätzlich Sie beim Abnehmen 
unterstützen kann. 
Personen mit bestimmten gesundheitlichen Sondersituationen 
oder Erkrankungen dürfen nicht teilnehmen. Die Informationen 
über Kontraindikatoren werden durch die Teilnehmenden mit 
einer Aufklärungsverpflichtung unterschrieben. Es wird darauf 
hingewiesen, dass die Verantwortung weder von der VHS Lin-
gen noch von der Dozentin Betina Jürgens übernommen wird 
und somit Jeder/Jede über die Information bzgl. Kontraindika-
tion (s. oben) zur Kenntnis gesetzt und somit über die Risiken 
aufgeklärt wurde!

Termin:	 montags, ab 05.02.2024, 17:00 - 20:00 Uhr
Umfang:	 5 Termine
Material:	 Bequeme Kleidung, dicke Socken, Decke, 

Kissen zur Polsterung
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen

Leitung:	 Betina Jürgens
Gebühr:	 235,00 €
Kurs-Nr.:	 22225

5 Wege zu einem perfekten Gedächtnis-
Onlineseminar
Das Denken und Lernen sind zu einem großen Teil durch die 
Schulzeit geprägt. Wenn Sie als Erwachsener an Fort- und Wei-
terbildung teilnehmen, greifen Sie meist auf althergebrachtes 
Lernverhalten zurück und wundern sich, dass kaum etwas 
hängen bleibt. Wenn Sie also in Zukunft Zahlen, Daten, Fakten, 
Vokabeln, Namen und Gesichter schnell und sicher behalten 
möchten, dann lassen Sie sich von einem kreativen und ein-
flussreichen Gedächtnistrainer inspirieren. Der Onlinekurs 
spricht jeden an – ob Lernende, Studierende, Berufstätige oder 
Senioren.

Termin:	 Samstag, 16.03.2024, 09:00 - 16:00 Uhr
Leitung:	 Helmut Lange
Gebühr:	 60,00 €
Kurs-Nr.:	 22240

Kochrunde – gemeinsam gegen Depression
siehe ausführliche Beschreibung S.58

Kurs-Nr.:	 92090

Kurs-Nr.:	 92095

Wie rede ich eigentlich mit mir?
Sich selbst die beste Freundin sein – Ermutigung für 
sich selber!
Was sind Sie sich selber – „Freund oder Feind“? Wir neigen dazu, 
uns selbst zu tadeln, wenn wir Fehler machen. Wir setzen uns 
selbst unter Druck und verurteilen uns für unsere Schwächen 
und Unzulänglichkeiten. 
Lernen Sie in diesem dreistündigen Workshop belastende 
selbstkritische Stimmen durch verständnisvolle und ermuti-
gende Stimmen zu ersetzen. Wer hat denn jemals behauptet, 
dass wir immer perfekt sein müssen? Mitgefühl mit uns selbst 
lässt uns wachsen und stärkt das emotionale Wohlbefinden. Sie 
lernen in schwierigen und herausfordernden Situationen sich 
selbst die beste Freundin zu sein!
Neben Input zum Thema Selbstfürsorge und Selbstcoaching 
gibt es Gelegenheit zum gemeinsamen Austausch.

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F22225
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F22240
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F92090
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F92095
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Termin:	 Donnerstag, 04.04.2024, 18:30 - 20:30 Uhr
Material:	 Schreibzeug
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG07, Lingen
Leitung:	 Margret Kock
Gebühr:	 16,00 €
Kurs-Nr.:	 22120

Glück beginnt im Kopf
Die Formel für innere Zufriedenheit und Wohlbefinden
Wir alle wünschen uns, glücklich zu sein. Die Glücksforschung 
zeigt, dass unsere Gedankenwelt unser Glücksempfinden maß-
geblich beeinflusst. Glücklich zu sein, ist keine Glückssache – 
sondern das Ergebnis einer bewussten inneren Haltung und 
tagtäglicher Entscheidungen. Dieser Vortrag lädt ein, diese For-
mel zu entschlüsseln und die Macht der inneren Einstellung zu 
nutzen, um sich ein erfülltes Leben zu gestalten – ohne ständig 
äußerem Glück nachzujagen.

Termin:	 Montag, 11.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort:	 Online-Kurs
Leitung:	 Steve Windisch
Gebühr:	 9,00 €
Kurs-Nr.:	 94100

MBSR – Stressbewältigung durch 
Achtsamkeit
Das MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) Kursprogramm 
übersetzt mit "Stressbewältigung durch Achtsamkeit" ist ein 
aus den USA speziell entwickeltes und bereits weitverbreitetes 
sowie evaluiertes Verfahren. Indem Du in den Praxiseinheiten 
mehr und mehr lernst, das Erlernte in Deinen Alltag einfließen 
zu lassen, werden Umgang in Stress Situationen sowie mit 
Krankheit und Schmerzen mit mehr Gelassenheit angegangen. 
Vor dem Kurs werden 30-minütige Einzelgespräche mit der Do-
zentin durchgeführt. Die Einheiten finden in einer Kleingruppe 
(4-6 Personen) statt, ebenfalls können Sie sich auf einen intensi-
ven Achtsamkeitstag an einem Samstag freuen!

Termin:	 montags, ab 22.01.2024, 18:30 - 21:00 Uhr
Umfang:	 9 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Eva-Maria Rosen
Gebühr:	 290,00 € incl. 20,00€ für Skript+Audiodateien
Kurs-Nr.:	 95200

Entspannung für Kids
6-10 Jahre
Du hast gerade richtig viel zu tun in der Schule? Mama und 
Papa gehen Dir manchmal echt "auf die Nerven"? Du hast vie-
le Hausaufgaben und Termine und kannst garnicht chillen? ich 
zeige Dir kleine Übungen, wie Du in kurzer Zeit richtig gechillt 
sein kannst.
Ich freue mich auf Dich!

NEU

Termin:	      Samstag, 13.01.2024, 10:00 - 11:00 Uhr	  	
	      Samstag, 20.01.2024, 10:00 - 11:00 Uhr

Material:	 Decke, Kissen, Wollsocken
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Nicole Haverland
Gebühr:	 15,00 €
Kurs-Nr.:	 95375

Sanftes Yoga in der Trauerverarbeitung
Neben der Trauer um den Verlust eines Partners oder eines 
Familienmitgliedes, kann Trauer auch durch den Verlust eines 
Arbeitsplatzes, des persönlichen Umfelds, Verlust des Freun-
deskreises oder durch eine Trennung von einem geliebten 
Haustier entstehen. Mittels Yoga können Aspekte der Trauer im 
Alltag Raum zur Verarbeitung finden. Asanas (Yoga-Übungen) 
sowie ein allgemeiner Entspannungszustand bieten eine Mög-
lichkeit zum Aufbau des Wohlbefindens und zur Förderung der 
Gesundheit. Bitte Handtuch, Decke u. dicke Socken mitbringen.

Termin:	 donnerstags, ab 08.02.2024, 
	 18:15 - 19:15 Uhr
Umfang:	 5 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Marlena Vogler-Deemter
Gebühr:	 40,00 €
Kurs-Nr.:	 95650

Düfte in der Trauer- und Sterbebegleitung
In der Sterbebegleitung steht die ganzheitliche Betrachtung 
körperlicher und seelischer Beschwerden im Mittelpunkt. Die 
Betroffenen haben vielleicht Schmerzen, sind unruhig, ängst-
lich oder können nicht loslassen. 
Gibt es Probleme beim Ein- und Durchschlafen, oder Ängste 
und Panik quälen die Betroffenen, können bestimmte Düfte für 
Erleichterung sorgen. Riecht es im Zimmer schlecht, kann Be-
duftung gezielt helfen, dass alle Anwesenden sich wohlfühlen. 
Die Betroffenen, die Angehörigen, die Pflegenden.
Von Kopf bis Fuß gepflegt und schützend eingehüllt können 
die Menschen am Lebensende in Frieden gehen. Für die Beglei-
tenden und Zurückgebliebenen gibt es Düfte und Rituale, die 
helfen können, die Trauer zu bewältigen. Bestimmte ätherische 
Öle wirken aufhellend, nervenstärkend, streicheln die Seele und 
können beim Loslassen helfen.

Termin:	 Freitag, 24.05.2024, 14:00 - 17:00 Uhr
Material:	 Decke, Socken
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Gabriele Gill
Gebühr:	 19,20 €
Kurs-Nr.:	 95750

NEU

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F22120
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F94100
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95200
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95375
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95650
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95750
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Geschenke aus der Kräuterküche
-auch schön zum Muttertag-
In diesem Kurs wollen wir zusammen mit viel Kreativität nach-
haltige Geschenke aus der Kräuterküche herstellen. Die Ideen 
wirken sicherlich auch weiter für Inspirationen in der eigenen 
Küche zuhause – genießen wir die Freude am Schenken!

Termin:	 Samstag, 27.04.2024, 09:30 - 12:30 Uhr
Material:	 Kl. leere Flaschen plus Deckel, kl. leere Mar-

meladengläser plus Deckel
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG12, Lingen
Leitung:	 Sonja Schröder-Lockhorn
Gebühr:	 16,50 € zzgl. Lebensmittelpauschale
Kurs-Nr.:	 99245

PERSÖNLICHKEIT

Bildungsurlaub: Stressbewältigung am 
Arbeitsplatz-Stressfaktoren erkennen und 
abbauen an der Nordsee
Dieses Angebot ist als Bildungsurlaub in Niedersachsen nach 
den gesetzl. Bestimmungen anerkannt. In dieser Woche kön-
nen Teilnehmende erkennen, wie sie auf Stress reagieren und 
mit berufsbedingten Stressoren besser umgehen können. Es 
wird aufgezeigt, wie Stress entsteht, welche Auswirkungen er 
auf den Körper und die Psyche hat und welche Stressbewälti-
gungsmethoden zu einem bewussten Umgang mit sich selbst 
und zum Stressabbau im Arbeitsalltag führen. Die Anreise (An-
reise zur Fähre sowie Überfahrt) ist nicht inbegriffen.

Termin:	 Sonntag, 17.11.2024 ab 18:00 Uhr bis Frei-
tag, 22.11.2024 bis ca.13:00 Uhr

	 Anmeldeschluss: 08.09.2024
Material:	 bequeme Kleidung, Schreibmaterial, kleines 

Handtuch, Socken
Ort:	 Haus Alter Leuchtturm, Wilhelm-Bakker-Str. 4, 

Borkum
Leitung:	 Andrea Barth
Gebühr:	 849,00 € (Einzelzimmer) 749,00 € (Doppel-

zimmer)
Kurs-Nr.:	 24H95060

Termin:	 Sonntag, 29.09.2024 ab 18:00 Uhr bis 
Samstag, 05.10.2024 bis ca.13:00 Uhr

	 Anmeldeschluss: 21.07.2024
Material:	 bequeme Kleidung, Schreibmaterial, kleines 

Handtuch, Socken
Ort:	 Hotel Bethanien, Barkhausenstraße 31-33, 

Langeoog
Leitung:	 Andrea Barth
Gebühr:	 1.269,00 € (Einzelzimmer)
Kurs-Nr.:	 24H95050

Workshop Selbstverteidigung – Krav Maga
Für Frauen
In diesem Workshop wird anhand diverser Praxisbeispiele an 
das sensible Thema Selbstbehauptung und Selbstverteidigung 
herangeführt. Hier dürft Ihr Euch als Frau in einer geschlosse-
nen Gruppenatmosphäre an eigene Abwehrmöglichkeiten 
unter qualifizierter Leitung herantasten. Eure Grenzen werden 
dabei individuell berücksichtigt. Das Ziel ist es, das eigene 
Selbstbewusstsein zu stärken und mit erlernten Techniken sich 
anschließend deutlich sicherer zu fühlen. Lasst uns gemeinsam 
stark sein!  Zu den Inhalten gehören u.a.: Handlungsfähigkeit in 
Extremsituationen, Selbstverteidigungstechniken, Vermeidung 
von Opferverhalten, Kommunikation/Deeskalation, Körperhal-
tung, Grifflöse- und Bodentechniken.

Termin:	 Freitag, 12.01.2024, 17:00 - 21:00 Uhr
	 Samstag, 13.01.2024, 10:00 - 15:00 Uhr
Material:	 Sportkleidung, Handtuch, Getränke,
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Helmut Beerink
Gebühr:	 65,30 €
Kurs-Nr.:	 96700

Mom-Work-Life-Balance
Sie sehnen sich nach einem erfüllten Berufs- und Privatleben 
mit ausreichend Zeit für sich selbst und Ihre Bedürfnisse, viel 
Zeit mit den Kindern und einer Bilderbuchkarriere… Und dann 
kommt das Leben dazwischen! Nichts läuft glatt oder nach Plan, 
nicht mal Plan B reicht aus, um vorbereitet zu sein, denn selbst 
Plan C greift regelmäßig, wenn es um die Betreuung der Kinder 
geht. Ständig herrschen nur Zeitdruck und Stress… Ich zeige 
Ihnen Wege, wie Sie aus Ihrem selbstgebauten Hamsterrad aus-
steigen können und wieder lernen, auf sich selbst und Ihre Be-
dürfnisse zu hören, um eine gesunde Mom-Work-Life-Balance 
zu kreieren und Ihr Energielevel dauerhaft hochzuhalten.

Termin:	 Dienstag, 16.01.2024 und Donnerstag, 
25.01.2024

Ort:	 Online-Kurs
Leitung:	 Katrin Jörling
Gebühr:	 49,00 €
Kurs-Nr.:	 21151

Wie Sie Ihre Gedankenkraft für sich selber 
nutzen!
Ein Workshop zum Mitmachen – zur direkten Umset-
zung des Gelernten.
Wenn wir die eigenen Stärken kennen und an uns glauben, 
können wir über uns hinauswachsen. Doch statt selbstbewusst 
dem ureigenen Weg zu folgen, lassen wir uns oft vom inneren 
Kritiker, vom Verstand oder von alten, hinderlichen Glaubens-
sätzen leiten. Dann denken, handeln und leben wir fremd-
bestimmt. NLP Hypnose Coachin Tanja Kohl bietet in diesem 
Workshop theoretische Hintergründe und praktische Übungen 
zum Mitmachen an. Mit leicht umsetzbaren Tools und unserer 

NEU

NEU

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F99245
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024H95060
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024H95050
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96700
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F21151
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Gedankenkraft erschaffen wir neue Glaubensmuster und ler-
nen, uns selbst wieder zu vertrauen. Wie dies Ihren individuel-
len Lebensweg positiv bereichert, erleben Sie in diesem Mit-
mach-Vortrag in Anlehnung an das Buch: „Du bist so viel mehr 
als du glaubst“.

Termin:	 Dienstag, 23.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum DG09, Lingen
Leitung:	 Tanja Kohl
Gebühr:	 29,00 €
Kurs-Nr.:	 21157

Energie tanken
Workshop
Was erwartet dich in diesem Workshop? Ein bisschen Theorie 
und ganz viel Praxis, wie du deine eigene Kraft und Energie akti-
vierst und wo du dies überall anwenden und einsetzen kannst. 
Es erwarten dich viele kraftvolle Übungen, die dir helfen, dich 
wieder mit deinem Körper zu verbinden und „energievoll“ dein 
Leben zu gestalten. Durch praktische Anwendung erfährst du 
wie du gesundheitsbewusst mit deinem Körper umgehen und 
dein Leben aktiv gestalten kannst.

Termin:	 Montag, 08.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Material:	 Bequeme Kleidung, etwas zu trinken.
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum DG09, Lingen
Leitung:	 Tanja Kohl
Gebühr:	 29,00 €
Kurs-Nr.:	 21158

 
Mit Selbstakzeptanz & Achtsamkeit zu mehr 
Gelassenheit in stressreichen Zeiten
Wir alle sind durch "stressreiche Zeiten" besonders herausgefor-
dert. Unterschiedliche Aufgaben gilt es zu erledigen und häufig 
ereignen sich zeitgleich störende Zwischenfälle. Gedanken fan-
gen an zu kreisen. Oftmals spüren wir den Teufelskreis aus Ge-
danken, Gefühlen und körperlichen Spannungen. Doch es fehlt 
uns das nötige Werkzeug, den Kreislauf zu unterbrechen. In 
diesem Workshop möchte ich Sie zuerst einladen, ihre eigenen 
Stresssituationen näher unter die Lupe zu nehmen. Welche Si-
tuationen lösen bei mir Stress aus und wie reagiere ich genau? 
Im zweiten Schritt geht es um das Finden von passenden Lö-
sungsmöglichkeiten. Sie erlernen verschiedene "achtsamkeits-
basierte Methoden und werden zu einer stabileren Haltung von 
Selbstakzeptanz und Selbstliebe angeleitet.

Termin:	 Samstag, 13.01.2024, 09:00 - 13:15 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG06, Lingen
Leitung:	 Annelen Höltermann
Gebühr:	 39,00 €
Kurs-Nr.:	 21160

NEU

NEU

Stärke, Selbstvertrauen, Überzeugungskraft 
und Durchsetzungsvermögen
online
Fällt es Ihnen manchmal schwer, Forderungen durchzusetzen, 
im Mittelpunkt zu stehen, "nein" zu sagen oder die eigenen 
Fähigkeiten ins rechte Licht zu rücken? Mangelndes Selbstver-
trauen kann eine Ursache sein: Sie erhalten oft nicht das, was 
Sie wollen. Sie werden von anderen überholt und ärgern sich 
oft im Nachhinein über sich selbst. Die gute Nachricht: Selbst-
vertrauen lässt sich erlernen.

Termin:	 Mittwoch, 10.04.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
Leitung:	 Matthias Dahms
Gebühr:	 65,00 € (inkl. begleitendes Seminarmaterial, 

15 Euro)
Kurs-Nr.:	 22130

Frühstücksimpulse online
Diese 45 Minuten Online stärken Sie für den kommenden Ar-
beitstag und darüber hinaus. Kurz und bündig werden zentra-
le Herausforderungen besprochen und konkrete Anregungen 
gegeben. Folgende fünf Module sind Inhalte: Grundlagen der 
Führung, Motivation und Selbstmotivation, Delegation und 
Ziele, Kritikstau sowie Personalbindung.

Termin:	 dienstags, ab 09.04.2024, 07:30 - 08:15 Uhr
Umfang:	 5 Termine
Leitung:	 Matthias Dahms
Gebühr:	 75,00 € (inkl. begleitendes 

Seminarmaterial, 15 Euro)
Kurs-Nr.:	 22150

NEU

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F21157
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F21158
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F21160
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F22130
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F22150
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Rhetorik und Kommunikation

Wir haben diverse Rhetorik und Kommunikations-
kurse, um souverän in Gesprächssituationen auf-
treten und sich präsentieren zu können!

- Rhetorik für Einsteigende,
- Bildungsurlaub: Jetzt sage ich, was ich weiß 
und denke,
- Smalltalk trainieren,
- Gekonnt kontern-schlagfertig
 antworten,
- Atem-, Stimm- und Sprechtraining
-Moderationstraining

Weitere Infos auf S. 19
Kurse: 22010, 22050, 22060, 22140

Geschminkt in 10 min!
In diesem Kurs bekommen Sie Grundwissen und Techniken an 
die Hand, die Sie für ein perfektes Make-up benötigen. So schaf-
fen Sie auch in 10 min mit ein bisschen Übung Ihr individuelles 
Tages-Make-up.

Termin:	 Dienstag, 05.03.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
Material:	 Bitte eigene Schminkutensilien und einen 

kleinen Spiegel mitbringen.
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum DG10, Lingen
Leitung:	 Stefanie Wolf
Gebühr:	 24,50 €
Kurs-Nr.:	 99220

Smokey Eyes – Glänzen Sie mit einem 
schönen Abend-Make-up!
Sie wollen elegant essen gehen, auf die nächste Party oder zur 
Familienfeier? Und brauchen das passende Abend-Make-up? 
Dann lernen Sie die Grundtechniken und alles nötige Wissen 
dafür bei mir.

Termin:	 Dienstag, 07.05.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
Material:	 Bitte eigene Schminkutensilien und einen 

kleinen Spiegel mitbringen.
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG06, Lingen
Leitung:	 Stefanie Wolf
Gebühr:	 24,50 €
Kurs-Nr.:	 99230

ENTSPANNUNG

Entspannt auf Borkum
Wochenendveranstaltung

Sie werden mit bewegten und unbewegten Elementen aus 
dem Pilates, Yoga und Qigong Bekanntschaft machen. Unterge-
bracht sind Sie im Herzen der Insel im Haus "Alter Leuchtturm" 
in Doppel- oder Einzelzimmern mit Bad und Vollverpflegung. 
Nicht eingeschlossen sind die An- und Abreise zum Fährhafen. 
Genauere Informationen und den Flyer erhalten Sie bei der 
Volkshochschule.

Termin:	 Freitag, 26.01.2024 bis Sonntag, 28.01.2024
Ort:	 Haus Alter Leuchtturm, 

Wilhelm-Bakker-Str. 4, Borkum
Leitung:	 Tanja Feyer
Gebühr:	 409,00 €(Einzelzimmer) 

369,00 € (Doppelzimmer)
Kurs-Nr.:	 95000

Termin:	 Freitag, 23.02.2024 bis Sonntag, 25.02.2024
Ort:	 Haus Alter Leuchtturm, 

Wilhelm-Bakker-Str. 4, Borkum
Leitung:	 Tanja Feyer
Gebühr:	 409,00 €(Einzelzimmer) 

369,00 € (Doppelzimmer)
Kurs-Nr.:	 95010

Termin:	 Freitag, 01.03.2024 bis Sonntag, 03.03.2024
Ort:	 Haus Alter Leuchtturm, 

Wilhelm-Bakker-Str. 4, Borkum
Leitung:	 Tanja Feyer
Gebühr:	 409,00 €(Einzelzimmer) 

369,00 € (Doppelzimmer)
Kurs-Nr.:	 95020

Termin:	 Freitag, 15.03.2024 bis Sonntag, 17.03.2024
Ort:	 Haus Alter Leuchtturm, 

Wilhelm-Bakker-Str. 4, Borkum
Leitung:	 Tanja Feyer
Gebühr:	 419,00 €(Einzelzimmer) 

379,00 € (Doppelzimmer)
Kurs-Nr.:	 95030

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F99220
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F99230
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95000
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95010
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95020
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95030
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Betriebliche Gesundheitsförderung 
(BGF)

Gerne besprechen wir mit Ihnen zusammen ein für Ihr Unter-
nehmen angepasstes Programm. Wir bieten zahlreiche Kurse 
in diesem Bereich von Bewegungs- sowie Fitnesskursen, über 
Entspannungstechniken wie Progressive Muskelrelaxation, 
Autogenes Training, Yoga und Stressbewältigung durch Acht-
samkeit bis hin zu gesundheitsorientierten Kochkursen an.
Nutzen Sie uns als Partner Ihres betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements und nehmen Sie gerne Kon-
takt mit uns auf!
Tel.: 0591 91202 500, e.leuschner@vhs-lingen.de

Feldenkrais-Methode® Tagesseminar
Bewusstheit durch Bewegung
siehe ausführliche Beschreibung S. 53

Kurs-Nr.:	 95110

Kurs-Nr.:	 95120

Autogenes Training
Für Erwachsene – Einstiegskurs
Die bewusste Konzentration auf den eigenen Körper führt beim 
Autogenen Training über eine intensive Körperwahrnehmung 
zu tiefer innerer Entspannung, Ruhe, Ausgeglichenheit und ver-
bessertem Konzentrationsvermögen. Das Autogene Training 
fördert allgemein die Stressverträglichkeit und ist hilfreich bei 
chronischen Schmerzen. In diesem Kurs erlernen Sie die Grund-
lagen des Autogenen Trainings, welche Sie in Ihrem Alltag an-
wenden können.

Termin:	 mittwochs, ab 03.04.2024, 20:00 - 21:30 Uhr
Umfang:	 8 Termine
Material:	 Bequeme Kleidung, warme Socken, Decke 

und ein kl. Kopfkissen
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Heike Kruse
Gebühr:	 89,90 € (Kleingruppe)
Kurs-Nr.:	 95160

Autogenes Training
Für Kinder und Jugendliche ab 12 Jahre
Im kindlichen Alltag spielen Belastungen eine immer größer 
werdende Rolle. Es sind nicht nur die Situationen in der Schu-
le (Leistungsdruck, Prüfungsangst, Konzentrationsschwäche), 
sondern auch im privaten Umfeld (Geschwisterrivalität, Tren-
nung der Eltern, Umzug, u.a.) oder einfach mit Langeweile sind 

sie gefordert und manchmal überfordert. Auf spielerische Art 
und Weise wird Kindern und Jugendlichen die Technik mit Hil-
fe von Fantasiereisen und Geschichten zum Schul-/ Alltag ver-
mittelt. Es wird erlernt, einen Ruhezustand über gedankliche 
Konzentration und Autosuggestion zu erzeugen. Dabei werden 
verschiedene formelhafte Redewendungen (z.B. Mein Bauch ist 
wohlig warm) eingesetzt, die die Teilnehmer unterstützen, sich 
in einen Entspannungszustand zu versetzten.

Termin:	 freitags, ab 12.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Umfang:	 8 Termine
Material:	 Bequeme Kleidung, warme Socken, Decke 

und ein kleines Kopfkissen
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Heike Kruse
Gebühr:	 89,90 € (Kleingruppe)
Kurs-Nr.:	 95180

Entspannung für Kids
6-10 Jahre
Du hast gerade richtig viel zu tun in der Schule? Mama und 
Papa gehen Dir manchmal echt „auf die Nerven“? Du hast viele 
Hausaufgaben und Termine und kannst garnicht chillen? ich 
zeige Dir kleine Übungen, wie Du in kurzer Zeit richtig gechillt 
sein kannst.
Ich freue mich auf Dich!

Termin:	 Samstag, 13.01.2024, 10:00 - 11:00 Uhr
	 Samstag, 20.01.2024, 10:00 - 11:00 Uhr
Material:	 Decke, Kissen, Wollsocken
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, Elsterstr. 

1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Nicole Haverland
Gebühr:	 15,00 €
Kurs-Nr.:	 95375

MBSR – Stressbewältigung durch 
Achtsamkeit
Das MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) Kursprogramm 
übersetzt mit "Stressbewältigung durch Achtsamkeit" ist ein 
aus den USA speziell entwickeltes und bereits weitverbreitetes 
sowie evaluiertes Verfahren. Indem Du in den Praxiseinheiten 
mehr und mehr lernst, das Erlernte in Deinen Alltag einfließen 
zu lassen, werden Umgang in Stress Situationen sowie mit 
Krankheit und Schmerzen mit mehr Gelassenheit angegangen. 
Vor dem Kurs werden 30-minütige Einzelgespräche mit der Do-
zentin durchgeführt. Die Einheiten finden in einer Kleingruppe 
(4-6 Personen) statt, ebenfalls können Sie sich auf einen intensi-
ven Achtsamkeitstag an einem Samstag freuen!

Termin:	 montags, ab 22.01.2024, 18:30 - 21:00 Uhr
Umfang:	 9 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Eva-Maria Rosen

NEU
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Gebühr:	 290,00 € inkl. 20,00€ für Skript+Audiodateien
Kurs-Nr.:	 95200

Wohlfühltag mit Klangschalen und 
meditativen Klanginstrumenten
Durch die Schwingungen und Klänge der Klangschalen wird 
Ihr Körper sanft massiert und es ist möglich, die Sorgen des 
Alltags hinter sich zu lassen. In der abschließenden Meditation 
erfahren Sie eine wirkungsvolle Entspannung mit gleichzeitiger 
Konzentrationsförderung.

Termin:	 Samstag, 20.01.2024, 10:00 - 14:30 Uhr
Material:	 Bequeme Kleidung, Decke, Kissen, Wollso-

cken, Tasse, Teller, Wasser
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Heike Kruse
Gebühr:	 25,80 €
Kurs-Nr.:	 95250

Termin:	 Samstag, 24.02.2024, 10:00 - 14:30 Uhr
Material:	 Bequeme Kleidung, Decke, Kissen, Wollso-

cken, Tasse, Teller, Wasser
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Heike Kruse
Gebühr:	 25,80 €
Kurs-Nr.:	 95270

Termin:	 Samstag, 06.04.2024, 10:00 - 14:30 Uhr
Material:	 Bequeme Kleidung, Decke, Kissen, Wollso-

cken, Tasse, Teller, Wasser
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Heike Kruse
Gebühr:	 25,80 €
Kurs-Nr.:	 95280

Klangmeditationen
Auszeit für Körper, Geist und Seele
In diesen geführten Meditationen möchte ich Ihre Aufmerk-
samkeit durch Klänge oder verbales Anleiten binden, um Sie in 
eine Tiefenentspannung zu führen. Liegend auf einer beque-
men Unterlage können Sie sich von den Klängen der Klang-
schalen, der Kalimba Sansula, dem Monochord oder Klangspie-
len verzaubern lassen.

Termin:	 mittwochs, ab 07.02.2024, 20:00 - 21:30 Uhr
Umfang:	 4 Termine
Material:	 Decke, Kissen, Wollsocken, Tasse
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Heike Kruse
Gebühr:	 34,90 €
Kurs-Nr.:	 95260

Mit Achtsamkeit ins neue Jahr
In dieser schnelllebigen und leistungsorientierten Zeit und Ge-
sellschaft möchtest du dich selbst nicht verlieren? Dann nimm 
dir heute einmal bewusst Zeit für dich, nur für dich selbst! Durch 
verschiedene Achtsamkeitsübungen schaffst du einen Kontrast 
zu dem sonst so hektischen Alltag und kümmerst dich heute 
nur um dich und deine innere Balance. Du lernst verschiede-
ne Achtsamkeits- und Meditationsübungen in Stille als auch in 
Bewegung kennen und kannst diese bewusst in deinen Alltag 
integrieren und dich mit kleinen Ruheinseln beschenken. Bitte 
mitbringen: Bequeme Kleidung und ein großes Handtuch so-
wie Verpflegung für den Tag.

Termin:	 Samstag, 27.01.2024, 10:00 - 13:00 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Sabrina Specken
Gebühr:	 36,00 €
Kurs-Nr.:	 95285

Achtsamkeit in der Fastenzeit

Termin:	 Samstag, 02.03.2024, 10:00 - 13:00 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Sabrina Specken
Gebühr:	 36,00 €
Kurs-Nr.:	 95290

Lachyoga zum Kennenlernen
Lachyoga ist eine wunderbare Methode aus Atem-, Dehn-, 
Klatsch- und Lachübungen. Es werden Stresshormone redu-
ziert und Glückshormone ausgeschüttet, so dass Sie eine po-
sitive Wirkung auf Körper, Geist und Seele verspüren können. 
Außerdem ist es ein wunderbares, sanftes Training für das Herz-
Kreislaufsystem.

Termin:	 freitags, ab 19.01.2024, 16:00 - 17:30 Uhr
Umfang:	 6 Termine
Material:	 Decke, Socken
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Sandra Beiermann
Gebühr:	 48,00 €
Kurs-Nr.:	 95310

Qigong
Qigong ist eine chinesische Selbstheilungsmethode, die Körper, 
Seele und Geist harmonisiert. Langsame fließende Bewegun-
gen verbunden mit der Atmung lassen Sie tiefe Entspannung 
spüren und aktivieren die körperliche und geistige Leistungs-
fähigkeit.

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95200
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95250
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https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95260
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95285
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95290
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95310
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Termin:	 dienstags, ab 06.02.2024, 10:00 - 11:15 Uhr

	 Keinen Unterricht am 16.04., 07.05. und 
14.05.2024

Umfang:	 12 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Gertraude Huber
Gebühr:	 86,00 €
Kurs-Nr.:	 95330

Termin:	 donnerstags, ab 08.02.2024, 
	 09:30 - 10:45 Uhr
Umfang:	 13 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Erika Kramer
Gebühr:	 93,20 €
Kurs-Nr.:	 95350

Sind Sie qualifiziert und haben Lust unser 
Dozententeam zu bereichern?

In der Gesundheitsbildung der VHS Lingen suchen wir Do-
zierende für folgende Kurse: Aquagymnastik, Eltern-Kind-
Turnen, Step Aerobic, Yoga, Ausgleichsgymnastik, Senio-
rensport, Body-Fitness, Kochkurse etc. Wir sind natürlich 
auch offen für attraktive innovative Ideen und freuen 
uns, wenn Sie mit uns Kontakt aufnehmen: 
Tel. 0591 91202500 oder e.leuschner@vhs-lingen.de.

Hatha-Yoga für Beginnende
Die gleichmäßigen, langsamen Bewegungsabläufe der Yoga-
übungen verbunden mit dem ruhigen, fließenden Atem be-
wirken nicht nur Wohlbefinden im Körper, sondern auch Stille 
im Geist. Die Konzentration auf Bewegung und Atem erlaubt 
Ihnen, ganz bei sich zu sein. Sie können tiefe Entspannung, 
geistige Ruhe und Gelassenheit finden. Bitte Handtuch, Decke 
u. dicke Socken mitbringen.

Termin:	 montags, ab 05.02.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Umfang:	 25 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Silke Meier
Gebühr:	 240,00 € (Ratenzahlung möglich)
Kurs-Nr.:	 95405

Termin:	 freitags, ab 09.02.2024, 17:30 - 19:00 Uhr
	 Kein Unterricht am 10.05.2023
Umfang:	 25 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen

Leitung:	 Silke Meier
Gebühr:	 240,00 € (Ratenzahlung möglich)
Kurs-Nr.:	 95410

Hatha Yoga
Hatha Yoga als klassische Form eignet sich vor allem für einen 
Ausgleich zum herausfordernden Alltag. Der beliebte Yoga-Stil 
besteht aus den drei Säulen Körper, Atem und Meditation. Da-
bei legt das verstärkte Bewusstsein über den eigenen Körper 
den Grundstein für ein achtsames Alltagsleben. Bitte Handtuch, 
Decke u. dicke Socken mitbringen.

Termin:	 dienstags, ab 06.02.2024, 16:30 - 18:00 Uhr
Umfang:	 21 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Sandra Beiermann
Gebühr:	 201,60 €  (Ratenzahlung möglich)
Kurs-Nr.:	 95440

Hatha-Yoga – sanft & dynamisch
Die gleichmäßigen, langsamen Bewegungsabläufe der Yoga-
übungen verbunden mit dem ruhigen, fließenden Atem be-
wirken nicht nur Wohlbefinden im Körper, sondern auch Stille 
im Geist. Die Konzentration auf Bewegung und Atem erlaubt 
Ihnen, ganz bei sich zu sein. Sie können tiefe Entspannung, 
geistige Ruhe und Gelassenheit finden. Bitte Handtuch, Decke 
u. dicke Socken mitbringen.

Termin:	 mittwochs, ab 07.02.2024, 18:10 - 19:10 Uhr
Umfang:	 14 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Febrina Lübbers
Gebühr:	 89,60 €
Kurs-Nr.:	 95450

Termin:	 mittwochs, ab 07.02.2024, 19:30 - 21:00 Uhr
Umfang:	 14 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Febrina Lübbers
Gebühr:	 134,40 €
Kurs-Nr.:	 95460

Termin:	 mittwochs, ab 07.02.2024, 19:30 - 20:30 Uhr 
	 Kein Kurs am 13.03. und 15.05.2024.
Umfang:	 16 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 
	 Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Melanie Lange
Gebühr:	 102,40 € (Ratenzahlung möglich)
Kurs-Nr.:	 95490
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Hatha-Yoga 60+
Sanftes Yoga angepasst an die körperlichen Kapazitäten und 
momentanen Fähigkeiten verbessert das Körpergefühl, kräftigt 
die Gelenke und Muskeln, stärkt die Konzentration und den 
Gleichgewichtssinn. Somit wird ebenso das Sturzrisiko gesenkt. 
Durch gezielte Atemübungen entspannen sich Körper und 
Geist, die Durchblutung und der Lymphfluss werden gefördert. 
Bitte Handtuch, Decke u. dicke Socken mitbringen.

Termin:	 donnerstags, ab 08.02.2024, 
	 09:00 - 10:30 Uhr
Umfang:	 14 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Febrina Lübbers
Gebühr:	 134,40 €
Kurs-Nr.:	 95690

Vinyasa-Yoga für Beginnende
Lasst und gemeinsam den aus dem ursprünglichen Hatha-Yoga 
entwickelten dynamischen Yoga-Stil nutzen, um Körper, Geist 
und Seele zu vereinigen. Die Flow-Sequenzen werden synchron 
zur Atmung ausgeführt, und wir entdecken dabei ein Körperge-
fühl aus Freiheit und Kreativität. Ich freue mich auf Euch!

Termin:	 mittwochs, ab 07.02.2024, 18:00 - 19:00 Uhr
Umfang:	 10 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, Elsterstr. 

1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Ina Maria Trimpe
Gebühr:	 64,00 €
Kurs-Nr.:	 95500

Termin:	 mittwochs, ab 07.02.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Umfang:	 10 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Ina Maria Trimpe
Gebühr:	 64,00 €
Kurs-Nr.:	 95510

Sanftes Yoga mit Yoga Nidra
Sanftes Yoga bedeutet, sich in einfachen Yogaübungen intensiv 
zu erfahren, ohne sich zu überfordern. Darauf folgt Yoga Nidra, 
eine ca. 20-minütige Tiefenentspannung. Diese Entspannungs-
methode ist einfach, effizient und sehr wirksam.

Termin:	 montags, ab 05.02.2024, 17:30 - 19:00 Uhr
Umfang:	 16 Termine
Material:	 Decke, Socken, Gymnastikmatte
Ort:	 Bürgerbegegnungszentrum Wöhlehof, 

Pastor-Batsche-Weg 1, Heuboden 2, Spelle
Leitung:	 Anja Caffe
Gebühr:	 153,60 € (Ratenzahlung möglich)
Kurs-Nr.:	 95530

Termin:	 montags, ab 05.02.2024, 19:10 - 20:40 Uhr

Umfang:	 16 Termine
Material:	 Decke, Socken, Gymnastikmatte
Ort:	 Bürgerbegegnungszentrum Wöhlehof, 

Pastor-Batsche-Weg 1, Heuboden 2, Spelle
Leitung:	 Anja Caffe
Gebühr:	 153,60 €  (Ratenzahlung möglich)
Kurs-Nr.:	 95540

Yin Yoga & Yoga Nidra zur Balance
Yin Yoga ist eine langsame, meditative Form des Yoga und er-
möglicht tief in die Muskeln und Bindegewebe einzudringen, 
um die Flexibilität zu verbessern und innere Ruhe zu fördern. 
Die Positionen werden am Boden für jeweils ca. 3-5 Minuten 
gehalten. Yoga Nidra ist eine tief entspannende Praxis, auch als 
"Schlaf des Yogis" bezeichnet und zielt darauf ab, tiefe Entspan-
nung zu fördern und den Geist zur Ruhe zu bringen. Es ist eine 
ausgezeichnete Methode, um Stress abzubauen. Bitte mitbrin-
gen: Decke, Socken.

Termin:	 dienstags, ab 06.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Umfang:	 6 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Tanja Nolting
Gebühr:	 57,60 €
Kurs-Nr.:	 95700

Termin:	 dienstags, ab 02.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
	 Kein Unterricht am 21.05.2024
Umfang:	 8 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Tanja Nolting
Gebühr:	 76,80 €
Kurs-Nr.:	 95705

Termin:	 freitags, ab 09.02.2024, 09:30 - 11:00 Uhr
Umfang:	 6 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Tanja Nolting
Gebühr:	 57,60 €
Kurs-Nr.:	 95710

Termin:	 freitags, ab 05.04.2024, 09:30 - 11:00 Uhr
Umfang:	 8 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Tanja Nolting
Gebühr:	 76,80 €
Kurs-Nr.:	 95715
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Yoga für den Rücken
Durch sanfte, einfache, aber intensive Yogaübungen werden 
leichte Beschwerden im unteren Rücken, im Schulter-Nacken-
bereich und in den Gelenken gelindert sowie vorgebeugt. Bitte 
nicht mit akuten Rückenproblemen teilnehmen. Abgerundet 
werden diese Übungen durch tiefe Entspannungsphasen und 
eine kleine Abschlussmeditation. Bitte Handtuch, Decke u. di-
cke Socken mitbringen.

Termin:	 dienstags, ab 06.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Umfang:	 21 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Sandra Beiermann
Gebühr:	 201,60 € (Ratenzahlung möglich)
Kurs-Nr.:	 95590

Termin:	 dienstags, ab 06.02.2024, 19:30 - 20:30 Uhr
	 Kein Unterricht am 30.04. und 04.06.2024
Umfang:	 21 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Sandra Beiermann
Gebühr:	 134,40 € (Ratenzahlung möglich)
Kurs-Nr.:	 95600

Yoga stärkt die Seele
Yoga kann in seelischen Krisenzeiten unterstützend wirken. 
Achtsames Üben von Yogahaltungen und Bewegungsabläufen 
in Verbindung mit dem Atem unterstützen Selbstwahrneh-
mung und Selbstwirksamkeit. Durch fortwährende Veranke-
rung im gegenwärtigen Moment wachsen Klarheit und innere 
Freude. Der Kurs findet in einer Kleingruppe statt und ist nicht 
geeignet bei schweren Depressionen oder Psychosen. Bitte 
Handtuch, Decke u. dicke Socken mitbringen.

Termin:	 dienstags, ab 30.01.2024, 17:30 - 19:00 Uhr
Umfang:	 6 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Karin Reese
Gebühr:	 71,40 €
Kurs-Nr.:	 95580

Sanftes Yoga in der Trauerverarbeitung
Neben der Trauer um den Verlust eines Partners oder eines 
Familienmitgliedes, kann Trauer auch durch den Verlust eines 
Arbeitsplatzes, des persönlichen Umfelds, Verlust des Freun-
deskreises oder durch eine Trennung von einem geliebten 
Haustier entstehen. Mittels Yoga können Aspekte der Trauer im 
Alltag Raum zur Verarbeitung finden. Asanas (Yoga-Übungen) 
sowie ein allgemeiner Entspannungszustand bieten eine Mög-
lichkeit zum Aufbau des Wohlbefindens und zur Förderung der 
Gesundheit. Bitte Handtuch, Decke u. dicke Socken mitbringen.

Termin:	 donnerstags, ab 08.02.2024, 
	 18:15 - 19:15 Uhr
Umfang:	 5 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Marlena Vogler-Deemter
Gebühr:	 40,00 €
Kurs-Nr.:	 95650

Ayurveda & Yoga zum Kennenlernen
Die 5 Elemente des Ayurveda (Äther, Luft, Feuer, Wasser, Erde) 
spiegeln sich auch in den drei Doshas Vata, Kapha und Pitta wi-
der. Jede(r) enthält alle 5 Elemente und alle 3 Doshas, in jeweils 
anderen Verhältnissen. Für die einzelnen Doshas wirken diese 
Yogapositionen ausgleichend und können unabhängig von 
der Konstitution praktiziert werden.

Termin:	 Samstag, 27.01.2024, 09:30 - 12:00 Uhr
Material:	 Decke, Socken
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Tanja Nolting
Gebühr:	 38,40 €
Kurs-Nr.:	 95720

Termin:	 Samstag, 24.02.2024, 09:30 - 12:00 Uhr
Material:	 Decke, Socken
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Tanja Nolting
Gebühr:	 38,40 €
Kurs-Nr.:	 95730

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95590
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95600
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95580
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95650
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95720
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95730


53 www.vhs-lingen.de Anmeldung: 0591 91202-0

Gesundheit

Yogalates
siehe ausführliche Beschreibung S. 57

Kurs-Nr.:	 96430

Kurs-Nr.:	 96440

Düfte in der Trauer- und Sterbebegleitung
In der Sterbebegleitung steht die ganzheitliche Betrachtung 
körperlicher und seelischer Beschwerden im Mittelpunkt. Die 
Betroffenen haben vielleicht Schmerzen, sind unruhig, ängst-
lich oder können nicht loslassen. Gibt es Probleme beim Ein- 
und Durchschlafen, oder Ängste und Panik quälen die Betroffe-
nen, können bestimmte Düfte für Erleichterung sorgen. Riecht 
es im Zimmer schlecht, kann Beduftung gezielt helfen, dass alle 
Anwesenden sich wohlfühlen. Die Betroffenen, die Angehöri-
gen, die Pflegenden. Von Kopf bis Fuß gepflegt und schützend 
eingehüllt können die Menschen am Lebensende in Frieden 
gehen. Für die Begleitenden und Zurückgebliebenen gibt es 
Düfte und Rituale, die helfen können, die Trauer zu bewältigen. 
Bestimmte ätherische Öle wirken aufhellend, nervenstärkend, 
streicheln die Seele und können beim Loslassen helfen.

Termin:	 Freitag, 24.05.2024, 14:00 - 17:00 Uhr
Material:	 Decke, Socken
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG05, Lingen
Leitung:	 Gabriele Gill
Gebühr:	 19,20 €
Kurs-Nr.:	 95750

BEWEGUNG

Nordic Walking
Nordic Walking ist ein absolutes Ganzkörpertraining. Das spe-
zielle Training mit den Stöckern verbessert nicht nur die Aus-
dauerleistung und körperliche Fitness, sondern ebenso gezielt 
die Rückenmuskulatur. Die richtige Technik wird  während des 
Trainings zunehmend leichter. Die Nordic Walking Instruktorin 
sowie die Gruppendynamik unterstützen Sie dabei! Das Ziel des 
Kurses ist es, die Technik richtig zu erlernen und ein eigenstän-
diges Walking-Training in den Alltag zu integrieren.

Termin:	 mittwochs, ab 17.04.2024, 18:30 - 19:45 Uhr
Umfang:	 6 Termine
Ort:	 Treffpunkt: Sportanlagen Schepsdorf, Nord-

lohner Str., Lingen
Leitung:	 Ute Bischoff
Gebühr:	 43,00 €
Kurs-Nr.:	 96830

NEU

Laufend gesünder leben
Für Beginnende
Das Angebot richtet sich an alle, die mit dem Laufen beginnen 
oder wieder einsteigen wollen. Ziel des 10-wöchigen Kurses ist 
es, am Ende 30 min ohne Gehpause und im individuell richti-
gen Tempo laufen zu können.

Termin:	 Montag, 12.02.2024, 17:30 - 18:30 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum DG09, Lingen
Leitung:	 Ute Bischoff
Gebühr:	 kostenfrei
Kurs-Nr.:	 96800

Termin:	 montags und mittwochs, ab 04.03.2024,
	 17:30 - 18:30 Uhr
Umfang:	 20 Termine
Ort:	 Treffpunkt: Sportanlagen Schepsdorf, Nord-

lohner Str., Lingen
Leitung:	 Ute Bischoff
Gebühr:	 106,70 €
Kurs-Nr.:	 96810

 
Outdoor-Training bei jedem Wetter
Stärken Sie Ihre Abwehrkräfte bei einem sanften Herzkreislauf-
Training in der Natur. Wir beginnen die Stunde mit Walking bzw. 
leichten Joggen. Nach der Aufwärmphase legen wir den Fokus 
auf verschiedene Körperpartien und stärken und mobilisieren 
diese. Der Kurs ist für jeden und jedes Alter geeignet.

Termin:	 montags, ab 08.04.2024, 16:15 - 17:15 Uhr
Umfang:	 10 Termine
Ort:	 Treffpunkt: Sportanlagen Schepsdorf, Nord-

lohner Str., Lingen
Leitung:	 Ute Bischoff
Gebühr:	 43,00 €
Kurs-Nr.:	 96820

 
Feldenkrais-Methode® Tagesseminar
Bewusstheit durch Bewegung
Mit der Feldenkrais-Methode® können Sie Ihre Beweglichkeit 
verbessern und dabei etwas über sich und ihren Körper erler-
nen. Die Bewegungen dienen als Anregungen, über sich selbst 
nachzudenken und sind für jede Person mit unterschiedlichs-
ten Vorkenntnissen und Erfahrungen durchzuführen. Fühlen Sie 
sich frei dabei, Ihren eigenen, individuellen Weg des Arbeitens 
zu finden. Die Dozentin mit ihren langjährigen Erfahrungen lädt 
Sie ganz nach dem Zitat „Wenn man weiß, was man tut, kann 
man tun, was man will“ von Moshe Feldenkrais ein.

Termin:	 Samstag, 03.02.2024, 10:00 - 17:00 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Dagmar Andres

INFO

NEU

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96430
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96440
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95750
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96830
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96800
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96810
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96820
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Gebühr:	 48,00 €
Kurs-Nr.:	 95110

Termin:	 Samstag, 15.06.2024, 10:00 - 17:00 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Dagmar Andres
Gebühr:	 48,00 €
Kurs-Nr.:	 95120

Aqua-Gymnastik
Power
In diesem Kurs wird im Vergleich zum Aqua-Fitness mit noch 
höherer Intensität trainiert. Erleben Sie anspruchsvolles Kraft-
training mit und ohne Handgeräten und das alles mit erhöhten 
Anforderungen an die Koordination.

Termin:	 freitags, ab 09.02.2024, 19:30 - 20:15 Uhr
	 Kein Unterricht am 10.05.2024.
Umfang:	 16 Termine
Ort:	 Hedon-Klinik, Hedonallee 1, 

Schwimmhalle, Lingen
Leitung:	 Olga Alberg
Gebühr:	 118,40 €
Kurs-Nr.:	 96130

Termin:	 freitags, ab 09.02.2024, 20:15 - 21:00 Uhr
	 Kein Unterricht am 10.05.2024.
Umfang:	 16 Termine
Ort:	 Hedon-Klinik, Hedonallee 1, 

Schwimmhalle, Lingen
Leitung:	 Olga Alberg
Gebühr:	 118,40 €
Kurs-Nr.:	 96140

SmoveyAqua
Die neue Form des Wassertrainings für alle Alters- und Zielgrup-
pen verbessert Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit, entlastet 
aber auch die Wirbelsäule, Gelenke, Bänder, Sehnen und macht 
riesig Spaß! Smoveys bestehen aus 2 grünen Ringen, die mit 
freilaufenden Stahlkugeln gefüllt sind. Beim Kauf der Smoveys 
wird die von Ihnen bereits bezahlte Leihgebühr angerechnet.

Termin:	 montags, ab 05.02.2024, 16:00 - 16:45 Uhr
Umfang:	 16 Termine
Ort:	 Schulzentrum, Schulstr. 14, Schwimmhalle, 

Lengerich
Leitung:	 Jutta Grewe/Beate Loner
Gebühr:	 108,80 € inkl. 32,00 € Leihgebühr, zzgl. Ein-

trittsgeld
Kurs-Nr.:	 96150

Termin:	 montags, ab 05.02.2024, 17:00 - 17:45 Uhr
Umfang:	 16 Termine
Ort:	 Schulzentrum, Schulstr. 14, Schwimmhalle, 

Lengerich
Leitung:	 Jutta Grewe/Beate Loner
Gebühr:	 108,80 € inkl. 32,00 € Leihgebühr, zzgl. Ein-

trittsgeld
Kurs-Nr.:	 96160
.

60+
Termin:	 mittwochs, ab 07.02.2024, 08:00 - 08:45 Uhr
Umfang:	 9 Termine
Ort:	 Linus, Teichstr.18, Massagebecken und Über-

gang zum Spaßbecken, Lingen
Leitung:	 Jutta Grewe/Beate Loner
Gebühr:	 93,00 € inkl.18,00 € Leihgebühr
Kurs-Nr.:	 96000

60+
Termin:	 mittwochs, ab 24.04.2024, 08:00 - 08:45 Uhr
Umfang:	 8 Termine
Ort:	 Linus, Teichstr.18, Massagebecken und Über-

gang zum Spaßbecken, Lingen
Leitung:	 Jutta Grewe/Beate Loner
Gebühr:	 82,60 € inkl.16,00 € Leihgebühr
Kurs-Nr.:	 96020

Älter werden – fit bleiben 60+
Der Kurs bietet Teilnehmenden ab ca. 60 Jahren eine ausge-
wogene Mischung aus kräftigenden, beweglich machenden 
Übungen, spielerischen Elementen, Übungen zur Koordinati-
onsverbesserung und Herz-Kreislauf-Training.

Termin:	 dienstags, ab 06.02.2024, 08:45 - 09:45 Uhr
Umfang:	 13 Termine
Ort:	 Overbergschule, Stephanstr. 12, Tanzhalle, 

rechter Eingang, Lingen
Leitung:	 Ilseanne Buss
Gebühr:	 74,50 €
Kurs-Nr.:	 96220

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95110
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F95120
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96130
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96140
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96150
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96160
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96000
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96020
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96220


55 www.vhs-lingen.de Anmeldung: 0591 91202-0

Gesundheit

Muskel- und Gelenktraining
60+
Ziel des Kurses ist es, durch gezielte Übungen des Muskelsys-
tems und der Gelenke auch im Alter kraftvoll und beweglich zu 
bleiben. Die Übungen sind so ausgesucht, dass sie auch in den 
täglichen Tagesablauf einfach zu integrieren sind. Die individu-
elle Leistungsfähigkeit wird berücksichtigt.

Termin:	 dienstags, ab 06.02.2024, 17:00 - 18:00 Uhr
Umfang:	 16 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Ute Bischoff
Gebühr:	 91,70 €
Kurs-Nr.:	 96240

Fitness für Senioren
Eine spezielle Gymnastik zur Förderung des Herz-Kreislauf-Sys-
tems kombiniert mit Kraft- und Dehnübungen, die die Beweg-
lichkeit verbessert und die allgemeine Fitness stärkt. Die indivi-
duelle Leistungsfähigkeit wird berücksichtigt.

Termin:	 mittwochs, ab 07.02.2024, 09:00 - 10:00 Uhr
	 Kein Unterricht am 08.05 und 15.05.2024
Umfang:	 16 Termine
Material:	 Matte
Ort:	 Overbergschule, Stephanstr. 12, Tanzhalle, 

rechter Eingang, Lingen
Leitung:	 Kerstin Schlimme
Gebühr:	 91,70 €
Kurs-Nr.:	 96250

Fitness-Gymnastik
Für Frauen
Eine spezielle Gymnastik zur Förderung des Herz-Kreislauf- 
Systems kombiniert mit Kraft- und Dehnübungen, die die Be-
weglichkeit verbessern und die allgemeine Fitness stärken. Die 
individuelle Leistungsfähigkeit wird berücksichtigt.

Termin:	 montags, ab 05.02.2024, 10:00 - 11:00 Uhr
Umfang:	 16 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Helga Hafgenscheit
Gebühr:	 91,70 €
Kurs-Nr.:	 96260

Termin:	 dienstags, ab 06.02.2024, 09:30 - 10:30 Uhr

Umfang:	 16 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Helga Hafgenscheit
Gebühr:	 91,70 €
Kurs-Nr.:	 96270

Sanfte Gymnastik
Für Frauen
Der Kurs richtet sich an Frauen in der zweiten Lebenshälfte, 
die sich auch nach längerer Pause oder mit gesundheitlichen 
Einschränkungen mit leichter Wohlfühlgymnastik und Entspan-
nungsübungen etwas Gutes tun möchten. Es wird gesund-
heitsgerechtes Bewegungsverhalten vermittelt und dadurch 
die Beweglichkeit, Ausdauer, Kraft, Dehn-, Koordinations- und 
Entspannungsfähigkeit verbessert.

Termin:	 dienstags, ab 06.02.2024, 10:35 - 11:35 Uhr
Umfang:	 16 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG06, Lingen
Leitung:	 Helga Hafgenscheit
Gebühr:	 91,70 €
Kurs-Nr.:	 96280

Ausgleichsgymnastik
Dieser Kurs bietet Ihnen Bewegungserfahrungen in vielfältiger 
Form zum Ausgleich der alltäglichen Belastungen. Nach Rhyth-
men flotter Musik werden die Gesundheitskomponenten Kraft, 
Koordination, Ausdauer, Dehn- und Entspannungsfähigkeit in 
abwechslungsreichen Übungsprogrammen trainiert.

Termin:	 montags, ab 12.02.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Umfang:	 14 Termine
Material:	 Gymnastikmatte, Handtuch
Ort:	 Grundschule, Klausenstr. 5, 

kleine Turnhalle, Freren
Leitung:	 Martina Feldmann
Gebühr:	 80,30 €
Kurs-Nr.:	 96300

Termin:	 dienstags, ab 06.02.2024, 19:30 - 20:30 Uhr
	 Kein Unterricht am 09.04. und 30.04.2024
Umfang:	 15 Termine
Material:	 Hallenschuhe, Handtuch, Getränk
Ort:	 Grundschule Matthias-Claudius-Schule, 

Eingang Schulhof, Birkenallee 21, Turnhalle - 
linke Hälfte, Lingen

Leitung:	 Maria Wintels
Gebühr:	 86,00 €
Kurs-Nr.:	 96310

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96240
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96250
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96260
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96270
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96280
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96300
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96310
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Gymnastik für Männer
Die Muskeln werden fit gemacht, die Gelenke beweglich und 
auch die Koordination wird trainiert. Die Teilnehmenden dieses 
Kurses sollten möglichst sportlich vorbelastet und ohne ge-
sundheitliche Einschränkungen sein.

Termin:	 montags, ab 05.02.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Umfang:	 10 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Turnhalle, erstes Drittel, Lingen
Leitung:	 Herbert Dallherm
Gebühr:	 57,30 €
Kurs-Nr.:	 96330

Termin:	 dienstags, ab 06.02.2024, 20:00 - 21:00 Uhr
Umfang:	 10 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Turnhalle, erstes Drittel, Lingen
Leitung:	 Herbert Dallherm
Gebühr:	 57,30 €
Kurs-Nr.:	 96340

Rundum Fit
Für Frauen
In einer netten Gruppe absolvieren wir ein abwechslungsrei-
ches Übungsprogramm, dass Freude an Bewegung verspricht. 
Dehn- und Entspannungsübungen runden das Programm ab.

Termin:	 mittwochs, ab 07.02.2024, 10:00 - 11:00 Uhr
	 Kein Unterricht am 06.05. und 15.05.2023
Umfang:	 16 Termine
Material:	 Matte
Ort:	 Overbergschule, Stephanstr. 12, Tanzhalle, 

rechter Eingang, Lingen
Leitung:	 Kerstin Schlimme
Gebühr:	 91,70 €
Kurs-Nr.:	 96370

Pilates
Pilates ist eine Trainingsmethode aus Körperbeherrschung, 
Atemtechnik und Entspannung. Sie kräftigt insbesondere den 
Beckenboden, die Tiefenmuskulatur von Bauch und Rücken 
und korrigiert Fehlhaltungen. Pilates löst Blockaden und Ver-
spannungen, verbessert Beweglichkeit und Balance, fördert die 
Konzentration, hilft Stress abzubauen und findet überwiegend 
auf der Matte statt.

Termin:	 dienstags, ab 06.02.2024, 17:30 - 18:30 Uhr
Umfang:	 12 Termine
Material:	 Matte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung, 

warme Socken
Ort:	 Kulturforum FOKUS, großer Seminarraum, 

Schulstr. 6-7, Emsbüren
Leitung:	 Wera Hoffmann
Gebühr:	 82,40 €
Kurs-Nr.:	 96390

Termin:	 montags, ab 05.02.2024, 17:00 - 18:00 Uhr

Umfang:	 11 Termine
Material:	 bequeme Kleidung, großes u. kleines Hand-

tuch, kleines Kissen
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Wera Hoffmann
Gebühr:	 70,40 €
Kurs-Nr.:	 96400

Pilates meets Yoga
Die kräftigenden Elemente zur Stärkung der Tiefenmuskulatur 
treffen auf Atemtechniken in Verbindung mit sanften Bewe-
gungen im Sinne des Yogas.

Termin:	 montags, ab 15.04.2024, 20:00 - 21:00 Uhr
Umfang:	 6 Termine
Material:	 Gymnastikmatte, Handtuch
Ort:	 Grundschule, Klausenstr. 5, kleine Turnhalle, 

Freren
Leitung:	 Martina Feldmann
Gebühr:	 38,40 €
Kurs-Nr.:	 96420

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96330
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96340
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96370
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96390
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96400
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96420
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Yogalates
Ein harmonisches Zusammenspiel aus Pilates- und Yogaele-
menten beinhaltet unser Yogalateskurs. Bei beiden Trainings-
formen steht eine starke Mitte im Vordergrund. Sie werden die 
Erfolge im Alltag spüren – Stabilität und Beweglichkeit lassen 
vieles einfacher werden.

Termin:	 mittwochs, ab 07.02.2024, 17:30 - 18:30 Uhr
	 Kein Kurs am 13.03. und 15.05.2024
Umfang:	 16 Termine
Material:	 Handtuch
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Melanie Lange
Gebühr:	 102,40 €
Kurs-Nr.:	 96430

Termin:	 mittwochs, ab 07.02.2024, 18:30 - 19:30 Uhr
	 Kein Kurs am 13.03. und 15.05.2024
Umfang:	 16 Termine
Material:	 Handtuch
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Melanie Lange
Gebühr:	 102,40 €
Kurs-Nr.:	 96440

BOP plus
In diesem abwechslungsreichen Kurs werden durch gezielte, 
intensive Übungen der Bauch, die Oberschenkel und der Po 
optimal trainiert und in Top Form gebracht. In einem WARM UP 
aktivieren wir den Stoffwechsel, im WORKOUT selber kommen 
das eigene Körpergewicht, Gummibänder, Hanteln etc. zum 
Einsatz und eine STRETCHING Einheit rundet das Training ab. 
Das "plus" im BOP Kurs steht für die funktionelle Rumpf- und 
Schulterstabilisation.

Termin:	 donnerstags, ab 08.02.2024, 
	 19:15 - 20:15 Uhr
Umfang:	 16 Termine
Material:	 Matte, Handtuch
Ort:	 Overbergschule, Stephanstr. 12, Tanzhalle, 

rechter Eingang, Lingen
Leitung:	 Bärbel von Wolff
Gebühr:	 91,70 €
Kurs-Nr.:	 96450

Bodypower
BODYPOWER ist ein hochintensives Ganzkörpertraining das alle 
Aspekte der sogenannten "Kondition" berücksichtigt: Ausdau-
er, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit. Erlebe ein Workout mit 
jeder Menge Spaß, pulsierenden und motivierenden Beats und 
einer einmaligen Gruppendynamik. In diesem Kurs kann jeder 
mitmachen, der über eine gute bis durchschnittliche Kondition 
verfügt.

Termin:	 dienstags, ab 06.02.2024, 19:15 - 20:15 Uhr
Umfang:	 17 Termine
Material:	 Matte, Handtuch
Ort:	 Overbergschule, Stephanstr. 12, Tanzhalle, 

rechter Eingang, Lingen
Leitung:	 Bärbel von Wolff
Gebühr:	 97,50 €
Kurs-Nr.:	 96460

Body Fit
Mit Body Fit trainieren Sie Ausdauer und Kraft in einem opti-
malen Verhältnis zueinander. Zu mitreißender Musik werden 
einfache Schrittfolgen kombiniert, die Ihren Körper vollständig 
in Bewegung bringen. Anschließend  wird die Halte- als auch 
die Bewegungsmuskulatur durch verschiedenste Übungen ge-
kräftigt.

Termin:	 montags, ab 12.02.2024, 18:00 - 19:00 Uhr
Umfang:	 14 Termine
Material:	 Matte, Handtuch
Ort:	 Grundschule, Klausenstr. 5, 

kleine Turnhalle, Freren
Leitung:	 Martina Feldmann
Gebühr:	 80,30 €
Kurs-Nr.:	 96470

Ritmo Dance Workout
"RITMO" DANCE WORKOUT ist ein frisches, spaßiges Tanz-Car-
dio-Workout, völlig unabhängig von Alter und Fitnesslevel. Al-
les was du brauchst ist eine lockere Einstellung und ein vielver-
sprechendes Lächeln auf den Lippen. Abtanzen zu kraftvollen 
Latino Rhythmen, einfache hippe Dance Moves aus verschiede-
nen Tanzstilen wie z.B. Salsa, Dancehall, Reggaeton, Merengue, 
Samba, Bachata, Kizomba, African, Hip-Hop sowie Charthits.

Termin:	 mittwochs, ab 07.02.2024, 19:15 - 20:15 Uhr
Umfang:	 17 Termine
Material:	 Handtuch
Ort:	 Overbergschule, Stephanstr. 12, Tanzhalle, 

rechter Eingang, Lingen
Leitung:	 Bärbel von Wolff
Gebühr:	 97,50 €
Kurs-Nr.:	 96540

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96430
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96440
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96450
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96460
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96470
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96540
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Workshop Selbstverteidigung – Krav Maga
Für Frauen
In diesem Workshop wird anhand diverser Praxisbeispiele an 
das sensible Thema Selbstbehauptung und Selbstverteidigung 
herangeführt. Hier dürft Ihr Euch als Frau in einer geschlosse-
nen Gruppenatmosphäre an eigene Abwehrmöglichkeiten 
unter qualifizierter Leitung herantasten. Eure Grenzen werden 
dabei individuell berücksichtigt. Das Ziel ist es, das eigene 
Selbstbewusstsein zu stärken und mit erlernten Techniken sich 
anschließend deutlich sicherer zu fühlen. Lasst uns gemeinsam 
stark sein!  Zu den Inhalten gehören u.a.: Handlungsfähigkeit in 
Extremsituationen, Selbstverteidigungstechniken, Vermeidung 
von Opferverhalten, Kommunikation/Deeskalation, Körperhal-
tung, Grifflöse- und Bodentechniken.

Termin:	 Freitag, 12.01.2024, 17:00 - 21:00 Uhr
	 Samstag, 13.01.2024, 10:00 - 15:00 Uhr
Material:	 Sportkleidung, Handtuch, Getränke,
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum OG14, Lingen
Leitung:	 Helmut Beerink
Gebühr:	 65,30 €
Kurs-Nr.:	 96700

ERNÄHRUNG

Wichtig für die Kochkurse!

Bitte bringen Sie zu den Kochkursen Restebehälter mit.
Und beachten Sie, dass in unseren Kochkursen zusätzlich 
zur Kursgebühr eine Lebensmittelumlage zwischen 
10,00 € und 15,00 € entsteht, die im Kurs zu zahlen ist.
Bei zu kurzfristigen Abmeldungen kann es daher
sein, dass Ihnen diese zusätzlich zur Kursgebühr in
Rechnung gestellt wird.

Kochrunde – gemeinsam gegen Depression
In Kooperation mit dem Emsländischen Bündnis ge-
gen Depression und der Gesundheitsregion Emsland
Gemeinsam und nach Euren Vorlieben orientiert, möchte ich 
die Kochtermine mit Euch zusammen gestalten. In Koopera-
tion mit dem Emsländischen Bündnis gegen Depression und 
der Gesundheitsregion Emsland wird die Kursgebühr für Teil-
nehmende mit depressiven Erkrankungen übernommen. Die 
Lebensmittelpauschale pro Termin wird nicht übernommen!

Termin:	 dienstags, ab 05.03.2024, 17:30 - 20:30 Uhr
Umfang:	 4 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG12, Lingen
Leitung:	 Petra Hoischen
Gebühr:	 kostenfrei zzgl. Lebensmittelumlage 

(10 - 15 € pro Termin)
Kurs-Nr.:	 92090

Termin:	 mittwochs, ab 13.03.2024, 17:30 - 20:30 Uhr
Umfang:	 4 Termine
Ort:	 Hauptschule, Schützenstr. 8, Küche, 

Emsbüren
Leitung:	 Petra Hoischen
Gebühr:	 kostenfrei zzgl. Lebensmittelumlage 

(10 - 15 € pro Termin)
Kurs-Nr.:	 92095

Abnehmen mit Hilfe der Hypnose 
-Möglichkeit der Unterstützung durch 
Hypnose
siehe ausführliche Beschreibung S. 43

Kurs-Nr.:	 22225

Petra's Kochclub für Männer
In netter Atmosphäre können Sie mit Gleichgesinnten kulinari-
sche Tipps, Fragen und viel praktisches Wissen miteinander tei-
len. Von Fleischliebhabern, über Gemüsespezialisten bis hin zu 
Kochmuffeln sind alle recht herzlich eingeladen, den Kochlöffel 
mit mir zu schwingen.

Termin:	 montags, ab 11.03.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
	 Jeden 2. Montag im Monat
Umfang:	 4 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG12, Lingen
Leitung:	 Petra Hoischen
Gebühr:	 67,20 € zzgl. Lebensmittelumlage
Kurs-Nr.:	 92070

Hülsenfrüchte – Die wahren Wunder-
Lebensmittel
Sie sind nicht nur wertvolle Lebensmittel um als Fleischersatz 
zu dienen, sondern liefern zudem sehr hochwertiges Eiweiß, 
sehr gute pflanzliche Fette, viele Ballaststoffe und weitere wich-
tige Nährstoffe. Zudem sind sie in der Küche vielseitig einsetz-
bar, egal ob in Vorspeise, als Salate, in Dips oder als Fleischalter-
native, sie sind auf diesem Gebiet wahre Alleskönner!  Zu den 
bekanntesten Hülsenfrüchten zählen Kichererbsen, Erbsen, 
Bohnen und Linsen.

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96700
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F92090
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F92095
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F22225
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F92070
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Termin:	 Mittwoch, 17.01.2024, 18:30 - 21:30 Uhr

Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 
Elsterstr. 1, Raum EG12, Lingen

Leitung:	 Alisa Krull
Gebühr:	 16,50 € zzgl. Lebensmittelumlage
Kurs-Nr.:	 92165

Kindergeburtstag bei der VHS Lingen 
feiern!

Gemeinsam Kochen.

In Absprache mit der Dozentin können Gerichte wie z.B.
Pasta &Pesto oder Burger&Pommes ausgewählt werden. 
Die Kinder kochen gemeinsam in der großen Lehrküche 
der VHS Lingen und dürfen anschließend zusammen ge-
nießen.

Termin: Auf Anfrage
Dauer: 4 Unterrichtseinheiten (3 Std.)
Alter: 8 bis 14 Jahre
Max-TN: bis 10 Kinder
Gebühr: 140,00 € zzgl. Lebensmittelpauschale

Naturkosmetik

Habt Ihr Lust Seifen mit Kräutern und Düften oder ein
Lippenbalsam mit z.B. Vanilleduft herzustellen? Naturkos-
metik selbst herstellen macht riesigen Spaß. Es wird eifrig 
geknetet, geraspelt, gerührt, geformt und schön verpackt. 
Dann könnt Ihr am Schluss Eure Kreationen mit nach Hau-
se nehmen!
Besondere Wünsche sind in Absprache möglich. Bitte set-
zen Sie sich bei Interesse rechtzeitig mit uns in Verbindung!

Termin: Auf Anfrage
Dauer: 4 Unterrichtseinheiten (3 Std.)
Ort: VHS Lingen, Elsterstr. 1, 49809 Lingen
Alter: 8 bis 14 Jahre
Gruppengröße: bis 10 Kinder
Gebühr: 140,00 € zzgl. Materialkosten

Kontakt:
Sylvia Bartling, 0591 91202-510, s.bartling@vhs-lingen.de

Italienisch genießen
Wer möchte nicht einen Hauch Italien zuhause verspüren? 
Lassen Sie Sich verzaubern von selbst hergestellten Köstlich-
keiten wie Pasta, Risotto oder Antipasti. Das alles genießen wir 
gemeinsam in schöner Atmosphäre mit einem Gläschen Wein.

Termin:	 Mittwoch, 17.04.2024, 18:30 - 21:30 Uhr

Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 
Elsterstr. 1, Raum EG12, Lingen

Leitung:	 Ann-Christin Teders
Gebühr:	 16,50 € zzgl. Lebensmittelumlage
Kurs-Nr.:	 92180

Spargelzeit
Um diese Zeit in vollen Zügen genießen zu können, bereiten 
wir dieses tolle Gemüse in den verschiedensten Kombinatio-
nen und zahlreichen neuen Gerichten zu. Ob als Salat, Pasta-
gericht oder gebraten. Spargel wird immer der Hauptakteur in 
unseren Gerichten sein, und ich zeige Ihnen wie sie ihn, ob grün 
oder weiß, am besten verarbeiten können. Gemeinsam mit ei-
nem guten Wein, lässt es sich dann noch besser genießen.

Termin:	 Mittwoch, 15.05.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG12, Lingen
Leitung:	 Ann-Christin Teders
Gebühr:	 16,50 € zzgl. Lebensmittelumlage
Kurs-Nr.:	 92190

Lengericher Kochclub
Entsprechend der Saison bereiten wir gemeinsam in geselliger 
Runde leckere, pfiffige und abwechslungsreiche Gerichte, wie 
Suppen, Haupt- und vegetarische Gerichte und Desserts zu.

Termin:	 Montag, 12.02.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
	 Montag, 22.04.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
	 Montag, 17.06.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
Ort:	 Schulzentrum, Schulstr. 14, Küche, 

Lengerich
Leitung:	 Mechthild Waller
Gebühr:	 49,50 € zzgl. Lebensmittelumlage
Kurs-Nr.:	 92330

Neue Ideen für die Alltagsküche
Rezepte für ein unkompliziertes Mittag- oder Abendessen. Mit 
diesen Ideen kommt vielleicht einmal eine neue Geschmacks-
richtung auf den Tisch.

Termin:	 Mittwoch, 21.02.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
Ort:	 Schulzentrum, Schulstr. 14, Küche, 

Lengerich
Leitung:	 Mechthild Waller
Gebühr:	 16,50 € zzgl. Lebensmittelumlage
Kurs-Nr.:	 92340

mailto:s.bartling%40vhs-lingen.de?subject=
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F92165
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F92180
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F92190
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F92330
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F92340
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Kochkurse zum Bestellen oder Ver-
schenken!

Sie wollen mit Ihrer Firma, Ihrem Freundes- oder Bekann-
tenkreis gemeinsam kochen? Gerne stellen wir Ihnen auch 
einen Gutschein zum Verschenken aus. Rufen Sie uns an! 
Tel. 0591 91202-510.
Wir gestalten nach Ihren Wünschen den richtigen Kurs 
für Sie. 

Alles für das Grillbuffet
Neue leckere Ideen für Dips, Brote, Salate und mehr.

Termin:	 Donnerstag, 23.05.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
Ort:	 Schulzentrum, Schulstr. 14, Küche, 

Lengerich
Leitung:	 Mechthild Waller
Gebühr:	 16,50 € zzgl. Lebensmittelumlage
Kurs-Nr.:	 92350

Geschenke aus der Kräuterküche
-auch schön zum Muttertag-
In diesem Kurs wollen wir zusammen mit viel Kreativität nach-
haltige Geschenke aus der Kräuterküche herstellen. Die Ideen 
wirken sicherlich auch weiter für Inspirationen in der eigenen 
Küche zuhause – genießen wir die Freude am Schenken!

Termin:	 Samstag, 27.04.2024, 09:30 - 12:30 Uhr
Material:	 Kl. leere Flaschen plus Deckel, kl. leere Mar-

meladengläser plus Deckel
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG12, Lingen
Leitung:	 Sonja Schröder-Lockhorn
Gebühr:	 16,50 € zzgl. Lebensmittelpauschale
Kurs-Nr.:	 99245

Kochtreff für Frauen: Kuwait
in Kooperation mit dem Verein "Frauen helfen Frauen"
Der Kochabend richtet sich an Teilnehmende mit und ohne Mi-
grationshintergrund, die gerne Gerichte anderer Länder/Konti-
nente kennenlernen und ausprobieren möchten.

Termin:	 Donnerstag, 06.06.2024, 17:30 - 21:30 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG12, Lingen
Leitung:	 Dagmar Homeyer
Gebühr:	 12,50 € zzgl. Lebensmittelumlage
Kurs-Nr.:	 71806

Kochtreff für Frauen: Bulgarien
in Kooperation mit dem Verein "Frauen helfen Frauen"
Der Kochabend richtet sich an Teilnehmende mit und ohne Mi-
grationshintergrund, die gerne Gerichte anderer Länder/Konti-
nente kennenlernen und ausprobieren möchten.

Termin:	 Donnerstag, 07.03.2024, 17:30 - 21:30 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG12, Lingen
Leitung:	 Dagmar Homeyer
Gebühr:	 12,50 € zzgl. Lebensmittelumlage
Kurs-Nr.:	 71805

QUALIFIZIERUNG UND 
FORTBILDUNG

Heilpraktiker/in für Psychotherapie – 
Psychologische/r Berater/-in (VHS) online
Sie werden vorbereitet auf die Überprüfung vor dem Gesund-
heitsamt für die staatliche Zulassung zum/zur "Heilpraktiker/
in beschränkt auf das Gebiet Psychotherapie". Dieser Lehrgang 
endet nach erfolgreicher Teilnahme mit dem Teilnahmezerti-
fikat Psychologische/r Berater/in (VHS), umfasst jedoch keine 
vertiefende Ausbildung in einer Therapiemethode. Der/Die 
Psychologische Berater/in (VHS) darf jede Form des Lebenscoa-
chings und Beratung für Hilfebedürftige, aber im gesetzlichen 
Sinne gesunde Klienten bieten.
Nähere Informationen zum Lehrgang erhalten Sie per Mail oder 
telefonisch.

Termin:	 ab Freitag, 16.08.2024, 09:00-13:00 Uhr
Umfang:	 19 Termine
Leitung:	 Betina Jürgens
Gebühr:	 1.229,50 € (zahlbar zum 01. j. M. in 12 Raten)
Kurs-Nr.:	 22191

Prüfungsvorbereitungsseminar 
Heilpraktiker/-in für Psychotherapie online 
oder in Präsenz (Hybrid)
Wochenende
Bereits in Ihrer Ausbildung haben Sie alle Bereiche sowie die 
Tätigkeitsfelder einer/s Heilpraktiker/in für Psychotherapie weit-
reichend kennengelernt. Nun steht die externe Abschlussprü-
fung in der Psychotherapie an, und Sie haben die Möglichkeit 
an diesem Wochenende intensiv schriftliche sowie mündliche 
Prüfungsinhalte durchzugehen, um Unklarheiten oder auch 
Unsicherheiten zu klären. Seminarinhalte: Offene Fragerunde, 
mit Prüfungsangst umgehen, Wiederholung und Vertiefung of-
fener Prüfungsinhalte sowie schriftliche & mündliche Prüfungs-
simulation.

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F92350
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F99245
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F71806
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F71805
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F22191
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Termin:	 Freitag, 08.03.2024, 15:00 - 19:00 Uhr
	 Samstag, 09.03.2024, 10:00 - 18:00 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG07, Lingen
Leitung:	 Betina Jürgens
Gebühr:	 95,00 €
Kurs-Nr.:	 22195

Lehrgang Kognitive Verhaltenstherapie (VHS)
professioneller Umgang mit problematischen Verhal-
tensmustern
Die Kognitive Verhaltenstherapie (KVT) gehört zu den soge-
nannten Richtlinienverfahren in Deutschland. Der berufsbeglei-
tende Lehrgang richtet sich besonders an Teilnehmende aus 
gesundheitsorientierten, beratenden und sozialen Berufsfel-
dern, Heilpraktiker/innen mit der Ausrichtung Psychotherapie 
sowie an andere Interessierte. Die Kommunikationstechniken 
nach den ABC-Modell stellen einen besonderen Praxisschwer-
punkt im Lehrgang dar.
Weitere Infos sowie die Terminübersicht per E-Mail oder tele-
fonisch.

Termin:	 ab 01.03.2024 freitags, 16:00 - 19:00 Uhr u. 
samstags, 10:00 - 15:00 Uhr, weitere Termi-
ne s. Ausschreibung

Umfang:	 24 Termine
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG09, Lingen
Leitung:	 Betina Jürgens
Gebühr:	 1.062,00 €
Kurs-Nr.:	 22210

Kognitive Verhaltenstherapie – 
Aufbauseminar
Dieses Aufbauseminar baut sich auf die KVT-Fortbildung auf 
und fokussiert sich mehr lösungsorientiert. Ziel ist es, konkrete 
Lösungen zu bearbeiten und die richtigen Fragen diesbezüg-
lich zu stellen. Auch werden konkrete Übungen für zu Hause 
besprochen, die die Klienten zur Unterstützung und Bearbei-
tung ihres Themas anwenden dürfen.
Die ABC-Modelle, die in der Basisfortbildung durchgeführt wur-
den, können hier angewendet werden.

Termin:	 Freitag, 12.04.2024, 16:00 - 19:30 Uhr
	 Samstag, 13.04.2024, 10:00 - 16:00 Uhr
	 Freitag, 03.05.2024, 16:00 - 19:30 Uhr
	 Samstag, 04.05.2024, 10:00 - 16:00 Uhr
	 Freitag, 07.06.2024, 16:00 - 19:30 Uhr
	 Samstag, 08.06.2024, 10:00 - 16:00 Uhr

online Infoveranstaltung
Termin:	 Montag, 29.01.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Leitung:	 Betina Jürgens/Eva Leuschner
Gebühr:	 kostenfrei
Kurs-Nr.:	 22200

INFO

NEU

Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 
Elsterstr. 1, Raum DG06, Lingen

Leitung:	 Betina Jürgens
Gebühr:	 228,00 €
Kurs-Nr.:	 22220

Supervision
Supervision (lateinisch für Über-Blick) ist eine Form der Bera-
tung für Therapeuten/ -in und Berater/ -in. Die Supervision 
dient zur Verbesserung und Überprüfung beruflichen Han-
delns. Als Heilpraktiker/-in für Psychotherapie, psychologischer 
Berater/ -in sowie andere Tätigkeiten in Heilberufe, sind Sie in 
Ihrer anspruchsvollen Tätigkeit oft auf sich allein gestellt. Su-
pervision bietet die Möglichkeit, besondere Behandlungs- oder 
Betreuungsfälle im Gespräch zu besprechen und anzugehen. 
In der Arbeit mit Menschen im therapeutischen Bereich treten 
häufig Fragestellungen und Probleme auf, die sich als Wechsel-
wirkung bewusster und unbewusster persönlicher Faktoren der 
Beteiligten verstehen lassen.

Termin:	 Montag, 15.04.2024, 17:00 - 21:00 Uhr
Material:	 Bitte Vorstellung des eigenen Falles 

vorbereiten!
Ort:	 Online-Kurs
Leitung:	 Betina Jürgens
Gebühr:	 37,30 €
Kurs-Nr.:	 22170

Ambulante Abrechnung im 
Gesundheitswesen
- EBM-Katalog verstehen und sicher anwenden
Gesetzlich versicherte Patienten/ -innen werden in Arztpra-
xen, Krankenhäusern und Medizinischen Versorgungszentren 
nach den Regeln des Einheitlichen Bewertungsmaßstab – kurz 
EBM- abgerechnet. Der Kurs vermittelt die gesetzlichen Ab-
rechnungsgrundlagen. Sie lernen die wichtigen Abrechnungs-
begriffe und Ihre Definitionen kennen. Abrechnungsbeispiele 
werden eingebracht und auf Richtigkeit überprüft. Über aktu-
elle Themen und Änderungen im EBM werden Sie informiert. 
Darüber hinaus werden Sie anschließend in der Lage sein, den 
aktuellen EBM-Katalog sicher anzuwenden.

Termin:	 Mittwoch, 13.03.2024, 08:30 - 12:30 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum DG06, Lingen
Leitung:	 Sonja Wallmann
Gebühr:	 56,00 €
Kurs-Nr.:	 66600

NEU

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F22195
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F22200
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F22210
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F22220
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F22170
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F66600
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Jährliche Aktualisierungsfortbildung für 
Betreuungskräfte nach § 53b SGB XI
Düfte in der Betreuung
Mit dem Einsatz von Aromadüften erreichen wir den ganzen 
Menschen. Düfte wecken Erinnerungen, sie können entspan-
nen, erfrischen, beleben, harmonisieren, stärken, kräftigen, sie 
sorgen für Gelassenheit und Ruhe und helfen wieder zur Balan-
ce zu finden. Sie aktivieren die Selbstheilungskräfte und lindern 
körperliche Symptome.
Das Wahrnehmen der ätherischen Öle lässt positive Gefühle 
entstehen und unterstützt die Bewohner in schweren und be-
lastenden Phasen (Krankheit, Unruhe, Schlafstörungen, Depres-
sion, Trauer …). Düfte sorgen für frische und gesunde Raumluft. 
Eine einfache und sichere  Handhabung mit Duftsteinen eignet 
sich besonders gut für die Beduftung am Bett und im Zimmer.

Termin:	 Samstag, 27.04.2024, 09:00 - 16:00 Uhr
	 Samstag, 11.05.2024, 09:00 - 16:00 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum DG09, Lingen
Leitung:	 Gabriele Gill
Gebühr:	 99,60 €
Kurs-Nr.:	 99070

Wenn Sie bei einem Bildungsträger im Emsland eine be-
rufliche Qualifizierung mitmachen möchten, dann bean-
tragen Sie vor Beginn der Maßnahme bei der Koordinie-
rungsstelle Frauen & Wirtschaft beim Landkreis Emsland 
einen Zuschuss zur Kursgebühr. Der Zuschuss an den 
Fortbildungskursen beträgt max. 50%. Eine zuschussbe-
rechtigte Person kann maximal 400,00 € pro Jahr geltend 
machen. Zuschussberechtigte sind Frauen mit Wohnsitz 
im Emsland, die…
- in der Eltern- oder Pflegezeit sind
- in der Familienphase und nicht erwerbstätig sind
- geringfügig beschäftigt sind (max. 520 €/Monat)
- arbeitslos sind und keinen Leistungsbezug erhalten

Der Landkreis berät Sie gern: Corinna Hermes, Tel. 05931 
44-5013

NEU

Hygienisch gut und sauber gekocht, 
einwandfrei ausgegeben!
Diese Hygieneschulung nach DIN 10514 ist besonders für Be-
schäftigte in der Schulverpflegung/ Kindertagesstätte vorge-
sehen. Im Bewusstsein der Verantwortung für die Gesundheit 
der Essensteilnehmer müssen die gesetzlichen Vorgaben zur 
Lebensmittelsicherheit beachtet werden. Eine Förderung durch 
die Koordinierungsstelle kann beantragt werden.

Termin:	 Auf Wunsch organisieren wir gerne Ihre 
Inhouse- oder Firmenschulungen.

Leitung:	 Andrea Droste
Gebühr:	 Wir machen Ihnen gerne ein Angebot!
Kurs-Nr.:	 66010

Angebote zu Hygieneschulungen finden Sie auf vhs-lin-
gen.de.

Auf Wunsch organisieren wir gerne Ihre Inhouse- oder Fir-
menschulungen. Sollten Sie nicht zu uns kommen können, 
bieten wir Ihnen gerne auch eine Schulung in Form eines 
Webseminars an. Einzel- und Gruppenschulung sind mög-
lich. Wir machen Ihnen gerne ein Angebot.

Hygieneschulung nach DIN 10514
Alle Personen, die Lebensmittel herstellen, verarbeiten und in 
Verkehr bringen, sind nach § 4 Verordnung über Lebensmittel-
hygiene (Durchführungsverordnung) und Lebensmittelhygie-
neverordnung 852/ 2004 (EG) rechtlich verpflichtet, regelmä-
ßig an Schulungen teilzunehmen. Die rechtlichen Vorschriften 
werden Ihnen in diesem Kurs sehr anschaulich und praxisnah 
vermittelt. Die Teilnahme soll Ihnen viele praktische Anregun-
gen geben und Ihnen die wesentlichen Grundgedanken und 
Forderungen der europäischen und nationalen Rechtsgrund-
lagen deutlich machen. In diesem Kurs werden alle rechtlich 
vorgeschriebenen Inhalte und nützliche Zusatzinformationen 
von einer versierten und erfahrenen Praktikerin in aktiver Ge-
sprächsatmosphäre vermittelt. Die Teilnehmenden erhalten 
eine Bescheinigung über die Belehrung nach IFSG sowie die 
Teilnahmebescheinigung an der Hygieneschulung.

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F99070
http://vhs-lingen.de
http://vhs-lingen.de
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F66010
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Gesundheit

Termin:	 Mittwoch, 24.01.2024, 18:00 - 20:15 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG06, Lingen
Leitung:	 Andrea Droste
Gebühr:	 26,00 €
Kurs-Nr.:	 66020

Termin:	 Mittwoch, 10.04.2024, 18:00 - 20:15 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum DG06, Lingen
Leitung:	 Andrea Droste
Gebühr:	 26,00 €
Kurs-Nr.:	 66021

Termin:	 Mittwoch, 12.06.2024, 18:00 - 20:15 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum DG06, Lingen
Leitung:	 Andrea Droste
Gebühr:	 26,00 €
Kurs-Nr.:	 66022

Kitahygiene: Unser Ziel – Ihre Sicherheit!
Lebensmittelhygiene und Infektionsschutz in Kitas
Da das Immunsystem der Kinder noch nicht ausgereift ist, sind 
diese besonders anfällig gegenüber Infektionen. Nach dem 
IFSG müssen Kitas Verfahrensanweisungen zur Infektionshygie-
ne in einem Hygieneplan festlegen. Hierzu gehören z.B. Lebens-
mittelhygieneverordnung, Reinigung- und Desinfektionsplan 
für die gesamte Kita, persönliche Hygiene, Infektionspräventi-
on, gesetzliche Vorgaben. Sie werden in diesem Seminar alles 
Wichtige für Ihren Hygieneplan bekommen, um diesen in Ihrer 
Kita umsetzen zu können.
Dieses Kursangebot können wir Ihnen als Inhouse- Schulung 
anbieten. Die Zeit bestimmen Sie in Absprache selbst. Wir ma-
chen Ihnen gerne ein Angebot. Haben Sie noch Fragen? Kon-
takt: Peter Kolodzey Tel.:0591 91202-630 E-Mail: p.kolodzey@
vhs-lingen.de

Termin:	 Mittwoch, 07.02.2024, 18:00 - 20:45 Uhr
	 Mittwoch, 15.05.2024, 18:00 - 20:45 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum DG06, Lingen
Leitung:	 Andrea Droste
Gebühr:	 58,00 €
Kurs-Nr.:	 66030

Hygienemanagement für Reinigungskräfte
In Einrichtungen werden Krankheitserreger durch Kunden, 
Besucher, Personal, Patienten etc. hineingetragen. Die meis-
ten Keime werden nicht nur über die Hände übertragen, auch 
durch Arbeitsgeräte, Arbeitsflächen, falsche Arbeitstechnik, feh-
lende Unterweisung. Zum Hygienemanagement gehören u.a. 
regelmäßige und fachgerecht durchgeführte Reinigung und 
Desinfektionsarbeiten zur Prävention von Infektionskrankhei-
ten nach dem IFSG. Das IFSG schreibt für Einrichtungen einen 
Hygieneplan vor, wonach Reinigungskräfte reinigen. Um dies 
zu gewährleisten, bieten wir eine fachgerechte Schulung an.
Dieses Kursangebot können wir Ihnen als Inhouse- Schulung 
anbieten. Die Zeit bestimmen Sie in Absprache selbst! Wir ma-
chen Ihnen gerne ein Angebot. Haben Sie noch Fragen? Kon-
takt: Peter Kolodzey Tel.:0591 91202-630 E-Mail: p.kolodzey@
vhs-lingen.de

Termin:	 Mittwoch, 13.03.2024, 18:00 - 20:15 Uhr
Ort:	 Bildungszentrum Gebrüder-Grimm, 

Elsterstr. 1, Raum EG07, Lingen
Leitung:	 Andrea Droste
Gebühr:	 26,00 €
Kurs-Nr.:	 66040

NEUNEU	 Termin: montags, ab 08.04.2024, 		
	 16:15 - 17:15 Uhr 
Umfang:	 10 Termine

Ort:	 Treffpunkt: Sportanlagen Schepsdorf, Nord-
lohner Str., Lingen

Leitung:	 Ute Bischoff
Gebühr:	 43,00 €
Kurs-Nr.:	 96820

 
NEUNEU

https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F66020
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F66021
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F66022
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F66030
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F66040
https://www.vhs-lingen.de/programm/kurssuche/kurs/2024F96820
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Hast Du
ein Thema nicht

gefunden?
Möglicherweise bieten wir Dein Wunschthema

noch nicht oder zur Zeit nicht an.

Gern nehmen wir neue Themen in unser
Angebot mit auf. Deine Anregung ist

für uns hilfreich:

Wünsch Dir
deine VHS!

https://www.vhs-lingen.de/infoservice/dozentenlogin/lob-und-kritik-1

