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Herzlich Willkommen!

Wir winschen dir viel Freude mit dem neuen Programm.
Weitere wichtige Informationen findest du auf den ersten Seiten des Programms
fUr Kinder und Familien unseres neuen Wende-Buches.
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‘Bcwegung und Gesundheit

Bewegung tut gut - unabhdngig von Alter und personlicher Fitness.

In unseren Kursen steht die richtige Ausfohrung der Ubungen, deine
Freude an Bewegung und dein Wohlbefinden im Fokus.

Passende Seminare und Workshops zu Gesundheitsthemen
findest du ab Seite 24.




Bewegung und Gesundheit

Mo. 08.01. - 17.06.2024
18:45-19:45 Uhr

Mo. 08.01. - 17.06.2024
20:00-21:00 Uhr

Di. 09.01. - 18.06.2024
13:00-14:00 Uhr

Do. 11.01. - 07.03.2024
13:00-14:00 Uhr

Do. 04.04. - 13.06.2024
13:00-14:00 Uhr

Pilates

Do. 11.01. - 07.03.2024
14:15-15:15 Uhr

Do. 04.04. - 13.06.2024
14:15-15:15 Uhr

Pilates U 60

(18x)
144,00 £€

(18x)
144,00 €

(19%)
152,00 €

(8
65,00 €

(10%)
80,00 €

)
65,00 €

(10x)
80,00 €

Ein sanftes, aber sehr effektives
Korpertraining fur jede Alters-
und Fitnessstufe. Du starkst
dein Kraftzentrum in der
Kérpermitte und erreichst ein
neues, wunderbares
Korpergefinhl.
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Bewegung und Gesundheit

Mi. 10.01. - 06.03.2024 9x)
13:15-14:15 Uhr 72,00 €

Mi. 03.04. - 12.06.2024 (10%)
13:15-14:15 Uhr 80,00 €

Fr.12.01. - 08.03.2024 (8%)
08:30-09:30 Uhr 65,00 €

Fr. 05.04. - 14.06.2024 (10%)
08:30-09:30 Uhr 80,00 €

Fr.12.01. - 08.03.2024 (8x)
09:45-10:45 Uhr 65,00 €

Fr. 05.04. - 14.06.2024 (10%)
09:45-10:45 Uhr 80,00 €

Mo. 08.01. - 04.03.2024 (9%)
16:00-17:15 Uhr 90,00 €

Mo. 08.04. - 10.06.2024 9x)
16:00-17:15 Uhr 90,00 €

Entspannen, kraftigen, lockern,
aktivieren durch gezielte
Gymnastik mit und ohne Musik
for alle, die "in Form" bleiben
wollen - gleich welchen Alters.

Praventive
Ausgleichsgymnastik

Durch gezieltes Ruckentraining
werden Haltungsschaden
korrigiert und
belastende Spannungen im
RUcken aufgelost.

After-Work
RUcken-fit




Bewegung und Gesundheit

Mi. 10.01. - 06.03.2024
12:30-13:00 Uhr

Mi. 03.04. - 12.06.2024
12:30-13:00 Uhr

(9%
36,00 €

(10%)
41,00 €

Lockern, dehnen und kraftigen
der miden Ruckenmuskulatur
im Homeoffice oder auch im
Buro.

ONLINE
Fit am Schreibtisch

Mit praktischen Ubungen von
Atmung, Meditation und
Korpertraining sowie kleinen
theoretischen Einheiten lernst
du ganzheitlich, deine
korperliche und psychische
Gesundheit positiv zu
beeinflussen und dem Alltags-
Stress langfristig gelassen zu

begegnen.

Mi. 10.01. - 13.03.2024
18:00-19:30 Uhr

Mi. 03.04. - 12.06.2024
18:00-19:30 Uhr

(10x)
120,00 €

(10x)
120,00 €

"Stress lass nach”




- Bewegung und Gesundheit

= Di1601.-05032024 = (89 =

. . 17:00-18:15 Uhr = 8000€ * .

. »  Di.09.04.- 04062024 : 8x) . .

E E TGS LR E 80,00 € E Das Training befdhigt dich, den E

. » FDi.1601.-05032024 = (8 = Beckenboden zu aktivierenund =

. - 18:30-19:45 Uhr . 80,00€ [ zukraftigen. Du wirst angeleitet, -

- - F Di. 09.04. - 04.06.2024 - %) - ein eigenstandiges, individuelles =

. . IO . = Beckenbodentraining zu Hause =

= (ZVK)Grundkurs = Do.1801.- 07032024 = (8 * .

- - 09:30-10:45 Uhr . 80,00€ Die mit F gekennzeichneten =«

: o Do.1.04.- 06062024 = (8 - PRI TR [k T :

. . 09:30-10:45 Uhr T 8000€ - Fortgeschrittene, die bereits &

. . S » den Grundkurs besucht haben. &

n - FDo.18.01. - 07.03.2024 8x) = = °
= - 11:00-12:15 Uhr . 80,00€ = = *
= FDo.1104-06062024 = (89 =

- = 11:00-12:15 Uhr = 8000€ = .
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Bewegung und Gesundheit

Wohlbefinden steigern,
Verspannungen I6sen und den
Korper bewusster erleben: du
kannst Alternativen zu
eingefahrenen
Bewegungsmustern finden.

Do. 11.01. - 14.03.2024
18:30-20:00 Uhr

Do. 04.04. - 20.06.2024
18:30-20:00 Uhr

(99
108,00 €

(1%
132,00 €

Feldenkrais -
Bewusstsein durch
Bewegung EEB*




Kreatives

Lass deiner Kreativitat unter professioneller Anleitung freien Lauf.
Egal ob du Anfénger*in oder Kénner*in bist - gemeinsam werkeln,
musizieren und gestalten macht einfach Freude.




= Mo.0801.-11032024 = (10x) =
= = 09:00-11:30 Uhr " 167,00€ = =
. » Mo.08.04.-10.062024 = (9% = .
E E 09:00-11:30 Uhr E 150,00 € E Egal, ob du noch nie gendht oder E
= © DiL0901 -12032024 - (10%) = schon den einen oder anderen E
E Né&hen - for E 18:30-21:00 Uhr E 167.00 € E N&hkurs besucht hast: Hier bistdu =
= Einsteigerinnenund = - - gleichermafien willkommen! -
. Fortgeschrittene EEB* ; Di. 09.04. - 04.062024 . (8% = Du kannst unter Anleitung deine 1
= = 18:30-21:00 Uhr s 13400€ o ihgividuellen Nahprojekte selbst =
= MiL10.01.-13.032024 = (10x) * erstellen,
18:30-21:00 Uhr 167,00 €
Mi. 10.04. - 12.06.2024 (9%)
= ™ 18:30-21:00 Uhr = 150,00 € = 2
- - - - - °
- ) ) = Do JTOL=74052024 = {[GF = u
x RiEsbeart -~ = 09:00-130Uhr % 150,00 € &

= Einsteigerinnenund = - -

*  Fortgeschrittene . Do. 11.04. - 13.06.2024 . (8x) . N
- ; 09:00-11:30 Uhr = 3400€ = \/
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Wochenendworkshop fur

Fr. 23.02.2024 17:00- ! . )
Einsteigertinnen

21:30 Uhr

An die N&dhmaschine, & 2% Du kannst endlich den richtigen
16:45 Uhr N

N&herfolge erzielen.

Wochenendseminar fur
Einsteigertinnen

Kreative Kleine, nUtzliche Dinge fUr die
Ndahprojekte: .16.03.2024 ’
? PFOJe © Sa.16.05.20 45,00 € Wohnung und selbstgendhte Deko-
Frohlings- und 10:00-16:45 Uhr )
und Geschenkideen zum Thema
Osterdeko

"FrUhling und Ostern” stehen im
Mittelpunkt.

°
Eine kompakte EinfUhrung ins .

EinfUhrung in Mi. 28.02. - 06.03.2024 (2x) Gief3en mit Giemasse und

Gief3technik 18:00-20:00 Uhr 24,00 € = Silikonformen fUr eigene individuelle

Dekogegenstdnde.

1



Drucken kann sUchtig machen!
Probiere eine rasche, einfache und
experimentelle Drucktechnik.

Fr.23.02.2024
17:00-20:00 Uhr

Drucken mit
Gelatineplatten

18,00 €

Allein aus Farbspielen k&nnen fir

Di 23.01. - 05.03.2024 7% Anfangertinnen schon
Aquarellmalerei fur 10:00-12:00 Uhr 9400 € wunderschone Bilder entstehen. Die
Anfanger*innen und . 7% Arbeit mit dem Zufall und die
Fortgeschrittene Dl 02.94, = 25.05.2024 94,00 € = gezielten Gestaltungsmoglichkeiten

10:00-12:00 Uhr machen den Reiz der

Aquarellmalerei aus.
EEEEEEEEEEEEEEEEEESR EEEEEEEEEEEEEEEEEESR

Dieser Kurs will bei Anfédnger*innen

Mo. 15.01. - 04.03.2024 (8x) Freude am Zeichnen wecken und
Zeichnen mit Bleistift 18:45-20:15 Uhr 80,00 € Fortgeschrittenen neue . ’
und Buntstift EEB* Mo. 08.04. - 10.06.2024 (9%) Mdéglichkeiten eréffnen. Alles, was
18:45-2015 Uhr 90,00 € fir ein gelungenes Bild von

Bedeutung ist kannst du hier lernen.
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Neurografik -
Kreativitat fOr mehr
GlUcksgefuhl

Einstiegskurs
Kalligrafie &
Lettering in

AltwarmbUchen

Schreiben wie im
Mittelalter - die
Unziale

Mi. 17.01. - 06.03.2024
16:30-18:00 Uhr

Mo. 05.02. - 26.02.2024
10:15-12:30 Uhr

Do. 29.02. - 14.03.2024
17:00-19:15 Uhr

)
80,00 €

)
60,00 €

(39
45,00 €

Eine relativ junge, kreative und
meditative Methode, um dich mit
eigenen Gedankenimpulsen und
WUnschen auseinanderzusetzen.

Dieser Kurs bietet einen
kompakten Uberblick Gber das
Thema Schriftgestaltung und
spannt den Bogen von klassischer
Spitzfederkalligrafie hin zum
modernen Brush- und
Handlettering.

Wir befassen uns zundéchst mit
Formenspektrum und Proportion
dieser Schrift und werden die
Unziale mit unterschiedlichen
Werkzeugen auf experimentelle Art
kUnstlerisch umsetzen.

—
w




‘ Kochen & GenieRen

In unserer grofien Kiche wird geschnippelt, gebruzzelt, gelernt und gekldnt.
Kochen macht Spaf3 - egal ob du alleine, mit Freund*innen, der Familie
oder deinen Kolleg*innen zu uns kommest.

Infos zum Kursinhalt findest du online
in unserem Buchungssystem.

In vielen unserer Kurse wird vegetarisch

oder vegan gekocht.

Diese sind im Buchungssystem gekennzeichnet.
Solltest du dir nicht sicher sein, sprich uns an.




Do. 11.01.2024 18:00 Uhr

Fr.12.01.2024 18:00 Uhr

Sa. 13.01.2024 10:00 Uhr

Do. 18.01.2024 18:00 Uhr

Sa. 20.01.2024 10:00 Uhr

So. 21.01.2024 11:00 Uhr

Di. 23.01.2024 18:00 Uhr

Do. 25.01.2024 18:00 Uhr

Sa. 27.01.2024 11:00 Uhr

15

Handgemachte Pasta David Manthey

Bunt & Gesund: mehr GemUse und Obst Patricia Hahn

Brot & Aufstrich

Patricia Hahn

Die KUche lItaliens David Manthey

Einfach glutenfrei Patricia Hahn

Belinda John

Lakhan Singh

Franzdsische Teatime
EEEEEEEEEEEEEEEEEEENEEEEEEEEEEEESRm

Indische Winterkiche

Gemise GlUck - Gesundheit auf Rezept Cornelia Ermes

Powerfrihstick Wencke Dettmer




Netflix & Chill

So. 28.01.2024 11:.00 Uhr

Di. 30.01.2024 18:00 Uhr

Belinda John

Lakhan Singh

Platte Fische

Annette Pannwitz-

Mi. 07.02.2024 18:00 Uhr
Czogalla

Neujahrs-Empfang

Do. 08.02.2024 18:00 Uhr

Fr. 09.02.2024 18:00 Uhr

Sa.10.02.2024 10:00 Uhr

So.11.02.2024 11:00 Uhr

Das hat Pfeffer Di. 13.02.2024 18:00 Uhr Lakhan Singh

Schweiz, die Alpenkiche David Manthey

Genussvoll & Herzgesund Patricia Hahn

FrihstUcksrezepte Patricia Hahn

Grazing Table Belinda John

16



Mi. 14.02.2024 18:00 Uhr

Do. 15.02.2024 18:00 Uhr

Sa. 17.02.2024 10:00 Uhr

Mi. 21.02.2024 18:00 Uhr

Do. 22.02.2024 18:00 Uhr

Fr. 23.02.2024 18:00 Uhr

Sa. 24.02.2024 11:00 Uhr

Do. 29.02.2024 18:00 Uhr

Sa. 02.03.2024 18:00 Uhr

17

Amore Cornelia Ermes

Vorspeisen dieser Welt David Manthey

Meckerfreie FamilienkUche Irene Huber

Wohlige Wérme Wencke Dettmer

Basische Winterkiche Mirja Weidemann

Lecker essen bei Osteoporose Patricia Hahn

Belinda John

American Breakfast

GriUf3e aus Sudamerika Cornelia Ermes

Eine Reise durch die tUrkische Kiche Yelay Karadag




Di. 05.03.2024 18:00 Uhr

Kochen fUr Kenner*innen Lakhan Singh

Annette Pannwitz-

Mi. 06.03.2024 18:00 Uhr
Czogalla

Single-Kiche |

Do. 07.03.2024 18:00 Uhr

Sa. 09.03.2024 11:00 Uhr

S0.10.03.2024 10:00 Uhr

Di. 12.03.2024 18:00 Uhr

Mi.13.03.2024 18:00 Uhr

Do. 14.03.2024 18:00 Uhr

Osterreichische Kiiche David Manthey

Belinda John

Weltfrauentag

Ballaststoffreich essen & trinken Patricia Hahn

Lakhan Singh

Mediterrane Alltagskiche

Hallo Frihling Cornelia Ermes

Brotspezialitdten der Welt David Manthey

13



Fr. 15.03.2024 18:00 Uhr

S0.17.03.2024 10:00 Uhr

Do. 04.04.2024 18:00 Uhr

So. 07.04.2024 11:00 Uhr

Improvisiertes Frihlingsmend Mirja Weidemann

Osterbdckerei Patricia Hahn

Bayrische Kiche David Manthey

Belinda John

Social Media Trends

Annette Pannwitz-

Pizza, Quiche & Co. Czogalla

Mi.10.04.2024 18:00 Uhr

Do. 11.04.2024 17:30 Uhr

Fr.12.04.2024 18:00 Uhr

Di. 16.04.2024 18:00 Uhr Lakhan Singh

Das tagliche Brot Cornelia Ermes

Schnelle Feierabendkiche Patricia Hahn

Kochkurs for Ménner

19



Do. 18.04.2024 18:00 Uhr

Sa. 20.04.2024 10:00 Uhr

Do. 25.04.2024 18:00 Uhr

Fr. 26.04.2024 18:00 Uhr

So. 28.04.2024 11:00 Uhr

Di. 30.04.2024 18:00 Uhr

Sa. 04.05.2024 18:00 Uhr

Di. 07.05.2024 18:00 Uhr

Indisch Di. 14.05.2024 18:00 Uhr Lakhan Singh

10

Gourmetmend im Frihling David Manthey

TUrkisches FrUhstick Yelay Karadag

Kulinarischer Kurzurlaub Cornelia Ermes

HUlsenfrichte ganz sif3 Mirja Weidemann

Belinda John

Lakhan Singh

Franzdsisch backen

Variationen vom Lamm

Salatbuffet

Yelay Karadag

Lunch-Box Cornelia Ermes




Annette Pannwitz-

Mi. 15.05.2024 18:00 Uhr
Czogalla

FUr Koch-Neueinsteigertinnen

Do. 16.05.2024 18:00 Uhr

Fr. 24.05.2024 18:00 Uhr

So. 26.05.2024 11:00 Uhr

Di. 28.05.2024 18:00 Uhr

Do. 30.05.2024 18:00 Uhr

Brasserie David Manthey

Basische Frihlingskiche Mirja Weidemann

Belinda John

Lakhan Singh

Erdbeer, Spargel und Co

Krduter Krauter

Snacks - kleines Glick Cornelia Ermes

Festlich, kostlich, vegetarisch -

Mi. 05.06.2024 17:00 Uhr
Sommerfest

Anschi Wais

Do. 06.06.2024 18:00 Uhr

Fleisch verschieden zubereitet David Manthey

11



Sa. 08.06.2024 11:00 Uhr

Do. 13.06.2024 18:00 Uhr

Fr.14.06.2024 18:00 Uhr

Belinda John

Backen Grundkurs

Endlich Sommer Cornelia Ermes

Lakhan Singh

MenU des Monats: Spargel

Annette Pannwitz-

Mi. 19.06.2024 18:00 Uhr
Czogalla

MenU zum Sommeranfang

Do. 20.06.2024 18:00 Uhr

Fr. 21.06.2024 18:00 Uhr Lakhan Singh

Vegi-Menu David Manthey

Alles GemUse, oder was?

11




Kochgruppen &
Gesundheitsprivention

lhr seid eine Gruppe und wollt gemeinsam kochen?
Wir organisieren mit euch ein passendes Event.

FUr Teams organisieren wir Angebote zur betrieblichen
Gesundheitspravention im Bereich Erndhrung und Bewegung.

Nd&heres dazu findest du auf unserer Homepage unter
“Weitere Angebote”.

13




Seminare & Austausch

In unseren Seminaren, Kursen und Workshops aus den Bereichen
Kommunikation, Spiritualitdt und Psychologie tankst du fur deinen Alltag auf.

Was uns heilig ist -
christliches Erzahlen in
interkulturellen Kontexten

Erz&hl-Fortbildung EEB*
Bdrbel Jogschies

Sa. 02.03.2024

10:00 - 18:00 2000

FaBi interkulturell: wir machen
uns auf den Weg!
FrUhstUcksbuffet & Lernen
fUr Kursleitungen und
Ehrenamtliche

Fr. 02.08.2024
09:00 - 13:00

kosten-
frei

Den Blick weiten
Nadia El Karsheh

14



Do. 08.02.2024
10:00 - 14:00 Uhr

Do. 22.02.2024
17:00-21:00 Uhr

Letzte Hilfe
Ambulanter Palliativ-
und Hospizdienst

Umsorgen von schwer kranken
und sterbenden Menschen am
Lebensende

15,00 €

Englisch for
Senior*innen und
andere
"Junggebliebene" EEB*
Roswitha Kern-Schertl

Mi. 17.01. - 28.02.2024
09:30 - 10:30 Uhr

Mi. 03.04. - 22.05.2024
09:30-10:30 Uhr

(7
56,00 €

%)
56,00 €

Einfach sprechen Lernen fUr
den Alltagsgebrauch

Ist das toxisch? EEB*
Gabriele Schneider

Sa. 09.03.2024
09:30-16:30 Uhr

Psychologische Spiele erkennen
und aussteigen

56,00 €

15



Was unsere Kinder stark
macht
Impulsvortrag

Resilienztraining fur
Kinder EEB*
Gabriele Schneider

Mi. 08.05.2024

18:30-20:45 Uhr a=

Sa. 15.06.2024
09:30-16:30 Uhr

Resilienztraining EEB*
Gabriele Schneider

Workshop fUr innere Stérke
5
600 und Widerstandsfdahigkeit

ONLINE
Kinderzimmerwetter
N. N.

Mi. 07.02. - 14.02.2024
19:00-20:00 Uhr

Gesund leben in neuen und
modernisierten Gebduden

(29

kostenfrei

Okumenisches Spuren des Wandels:
vielfdltige Vortrage und

Workshops

ab Di, 30.01.2024

Frohstick
kath. FaBi 09:30 - 11:30

(1x monatl.)
8,50 €

16



Mit Theodor Fontane in
Schottland und Italien
Diavortrag

Literarischer
Reisebericht
Irmgard Bogenstahl

Di. 06.02. - 20.02.2024
10:00-11:30 Uhr

(3%
36,00 €

Das Gottesbild in Bachs
Kantaten llI
Lajos Rovatkay
Michael Stier

Eine musikalisch-theologische
und poetische
Auseinandersetzung

Mi. 07.02. - 28.02.2024
11:00-12:30 Uhr

)
48,00 €

Und dann gehen wir in
die Oper
Michael Stier

Vorbereitung auf einen
Opernbesuch der aktuellen
Spielzeit

Mi. 07.02. - 28.02.2024
15:00-16:30 Uhr

)
48,00 €

v



Eine literarisch-philosophische
und theologische
Auseinandersetzung mit dem
3. Teil aus Dantes ,Gottlicher
Komdodie”

Dante Alighieri - ,Das
Paradies”
Gustav-Adolf Schoener

Mo. 11.03. - 27.05.2024
17:00-18:30 Uhr

(8
96,00 €

Lichtenberger

Stimmarbeit -

Einstiegskurs
Gerhard Hagedorn

Mo. 08.04. - 27.05.2024
11:30-13:00 Uhr

(7
84,00 €

Den Klang der eigenen Stimme
erfahren

Brunnen erzdhlen ihre
Geschichte(n)
Jirgen Veith

Stadtspaziergang zu
Hannovers interessantesten
Brunnen

Di. 14.05.2024

16:00-17:45 Uhr e

Leichte Texte aus dem Umfeld
des Neuen Testament werden
gelesen und besprochen

Altgriechisch
LektOrekurs
Gustav-Adolf Schoener

Mi. 15.05. - 19.06.2024
17:00-18:30 Uhr

(6x)
72,00 €

18



[ eit-Geschenke

Wie fUhlt sich die Zeit an?
Wozu brauchen wir sie?
Und wofUr benutzen wir sie?

In diesem Jahr wollen wir miteinander genauer hinschauen. Die
FaBi hat nadmlich schon 75. Geburtstag. So viel Zeit ist ins Land
gegangen.

FUr die vielen guten Jahre, Entwicklungen und Begegnungen, fir
die Zeit die Ihr uns und Euch geschenkt habt,

mochten wir DANKE sagen und laden ein
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