EFB
Oldenburg

CORONA

Zum Zeitpunkt des Redaktionsschlusses
fur dieses Heft am 25.06.2020 kénnen
Bildungsveranstaltungen unter ganz
bestimmten Voraussetzungen
stattfinden: die Gruppen diirfen nicht zu
grof sein und der Hygieneplan der EFB
muss eingehalten werden.

Wir wissen nicht, wie die Situation im
September sein wird. Rufen Sie uns an,
schauen Sie auf unsere Homepage und
melden Sie sich auch fiir schon besetzte

Kurse an. Wir fuhren eine Warteliste.

Sobald wieder mehr Personen
teilnehmen durfen, melden wir uns bei

lhnen!

Liebe Leserin! Lieber Leser!

Demokratie leben... ..wie schwer ist das?

Wie schwer war das, als wir mitten in der Pandemie akzeptieren mussten,

dass selbstverstandliche Biirgerrechte beschnitten werden, z.B. die Versammlungsfreiheit?
Dennoch: wie froh kénnen wir sein, in Deutschland zu leben, in einem Land mit einer
demokratischen Grundordnung, in dem zwar Grundrechte eingeschrankt werden kénnen,

wir aber sicher sind, dass die Restriktionen so schnell wie moglich wieder aufgehoben werden.

Aber die Zeit hat auch sehr deutlich gemacht, wie angreifbar die Demokratie ist, und dass jede
und jeder von uns immer wieder etwas dafiir tun muss und kann, Demokratie lebendig zu
gestalten. Denn Demokratie ist ein immerwahrender Prozess fiir alle Biirgerinnen und Blrger.
Schon vor der Coronakrise hatten wir als Team der EFB ,Demokratie leben” zum Schwerpunkt fiir das neue
Programmjahr gewahlt. Im Laufe der letzten Monate waren wir immer sicherer, dass es

das richtige Thema zum richtigen Zeitpunkt ist. Wir freuen uns auf die Auseinandersetzung

mit lhnen, den Teilnehmer*innen und Besucher*innen der EFB Uber ein lebendiges Miteinander
im Gemeinwesen.

Wir hoffen, dass wir auch in diesem Jahr mit den Angeboten zum Diskutieren, zum Streiten,
zum Aushandeln, zum Leben mit Kindern aber auch zum Lachen, Kochen, Malen und,

und ... lhre Aufmerksamkeit erlangen und Sie Lust haben, sich zu beteiligen.

Dank!

Wir danken allen Teilnehmer*innen ganz herzlich, die seit Marz 2020 bis jetzt,

so gut mit uns durch diese Zeit gegangen sind. Wir haben unendlich viel Geduld und Freundlichkeit erlebt.
Sehr viele von Ihnen haben ihre Teilnahmegebiihren gespendet - ein groBBes Dankeschon an Sie alle!
Genauso mochten wir uns bei den Kursleiter*innen bedanken, die zum Teil erhebliche finanzielle EinbuBRen
hatten und trotzdem mit Kreativitat daran mitgewirkt haben, den Kursbetrieb wieder in Gang zu bringen oder
aufrecht zu erhalten, z.B. durch Hausaufgaben, Webinare o0.4..

Im Namen des Teams der EFB
Ulrike Hoffmann (Kreispfarrerin) und Hiltrud Boomgaarden (Leiterin)



Das Team der Ev. Familien-Bildungsstitte

Padagogik
\

Hiltrud Boomgaarden
-Leitung-

bis 30.9.2020

Andrea Haase
-Familienzentrum-
haase@efh-oldenburg.de

Karola Mehrhardt
-Wellcome-
oldenburg@wellcome-online.de

Johanna Kroll
-Verwaltung-
kroll@efb-oldenburg.de

Elena Dietz
-Reinigung-
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boomgaarden@efh-oldenburg.de

Meike Bruns

-Leitung-
bruns@efb-oldenburg.de
ab 1.10.2020

Carola Kiirten

-Projekt-

Familienlotsen
kuerten@efb-oldenburg.de

Marion Karger
-Verwaltung-
karger@efb-oldenburg.de

Melissa Bertels
Auszubildende

Helke Ghler
-Ehrenamt-

Kirstin Moss
-Stellvertretende Leitung-
moss@efb-oldenburg.de

Kirsten Raudonat
-Kindertagespflege-
raudonat@efh-oldenburg.de

Ewelina Cebeci
-Verwaltung-
cebeci@efb-oldenburg.de
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Service
Tilmann Heine
-Hausservice, Verwaltung-

Annegret Sieling
-Ehrenamt-
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4 Ilhre Ansprechpartner und -partnerinnen

Evangelische Familien-Bildungsstatte
Oldenburg

26135 Oldenburg, Gorch-Fock-Strafe 5a

Telefon: 0441 - 48065690,

Fax.: 0441- 48065699

e-mail:  ol-anmeldung@efb-oldenburg.de
ol-info@efb-oldenburg.de

Internet: www.efb-oldenburg.de

Biirozeiten:
Mo bis Fr: 09.00 - 12.00 Uhr
Mo, Di, Do: 15.00 - 17.00 Uhr

Wahrend der Schulferien
gelten andere Offnungszeiten

Kontoverbindung
Raiffeisenbank Oldenburg
IBAN: DE91 2806 0228 0005 4593 00

Wir fithren eine Babysitterkartei -
bitte rufen Sie uns an!

Sie kdnnen bei uns Geschenkgutscheine erhalten
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Anmeldung

Die Anmeldung richten Sie bitte telefonisch, schriftlich,
per Fax, per E-Mail oder personlich an die Evangelische
Familien-Bildungsstatte — wenn nicht anders angegeben.
Eine Anmeldebestatigung, auch bei Online-Anmeldungen,
erfolgt nicht. Der Vertrag kommt grundsatzlich auch ohne
Erklarung der Annahme zustande. Nur wenn der Kurs
schon belegt ist oder ausfallen muss, erhalten Sie eine
Absage. Manchmal wird die Kursgebiihr aus organisato-
rischen Griinden erst nach Kursbeginn abgebucht.

Bitte teilen sie uns bei Seminaren inkl. Mittagessen mit,
wenn Sie vegetarisch essen wollen.

Auch in laufenden Kursen gibt es immer wieder freie Platze
- bitte rufen Sie uns an!

Die Ev.Familien-Bildungsstatte Oldenburg ist Mitglied
des Forums Familienbildung der ,ev. arbeitsgemeinschaft
familie e.V!, Berlin (www.eaf-bund.de) sowie der Landes-
arbeitsgemeinschaft der Familien-Bildungsstatten in Nie-
dersachsen (www.familienbildung-nds.de).

Die mit g3 gekennzeichneten Veranstaltungen
fithren wir in Kooperation mit der Evangelischen
Er bildung Nied und in
deren pddagogischer Verantwortung durch.

EVANGELISCHE
ERWACHSENENBILDUNG
NIEDERSACHSEN

Mitglieder des Fordervereins erhalten 10 %

Rabatt auf alle Kursgebiihren - ausgenommen sind
Gebiihren fir Veranstaltungen mit

Ubernachtung.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Bitte schenken Sie lhre Beachtung und auch lhr Ver-
trauen den werbenden Firmen! Sie unterstiitzen (z.T.
seit vielen Jahren) den Druck dieses Programmheftes.
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Forderverein

Die Evangelische Fa-
milien-Bildungsstatte
(EFB) bewegt sich in
schwierigem Fahrwas-
ser. Dabei Ubernimmt
gerade jetzt die Familie
eine zentrale Funktion.
Umso wichtiger, dass

FORDERVEREIN

EVANGELISCHE wir mit dem Forderver-
FAMILIEN-BILDUNGSSTATTE ein auch weiterhin die
OLDENBURG o.V. Arbeit der EFB unter-

stlitzen. Wir freuen uns Uber weitere Forder*innen.
Neue Mitglieder und/ oder Spenden sind uns
herzlich willkommen!

Bankverbindung:
IBAN DE24 280501000014 1518 23

Jede Summe, die auf unserem Konto ankommt, hilft
der EFB, unterstltzt die padagogische Arbeit und
ldsst viele Menschen davon profitieren.

Forderverein Ev. Familien-Bildungsstatte
Oldenburg e.V.

Vorsitzende: Silke Fennemann

Stellv. Vorsitzende: Lilo Wolf

Gorch-Fock-Str. 5a 26135 Oldenburg

Tel. 0441-48 06 56 90

E-Mail: ol-info@efb-oldenburg.de

~FR

Ev. Familien-Bildungsstatte
Oldenburg

{hre Meinung ist gefragt‘.

Sagen Sie uns bitte: Womit sind Sie unzufrieden?
Was kénnen wir besser machen?

Welche Anregungen haben Sie?

lhre Ideen, Wiinsche und Vorschldage helfen uns,
damit wir in Zukunft noch besser werden
konnen. Denn lhre Beschwerden und

Anregungen sind unsere Chance.

Evangelische Familien - Bildungsstatte

Telefon: 0441 - 48065690

Fax: 0441 - 48065699

E-Mail: ol-info@efb-oldenburg.de

BeurteilungsKarte:  Karten fiir Rickmeldungen
liegen in der EFB aus.

Alles unter
dem Dach
der EFB




Das soziale Gruppentraining umfasst
acht Bausteine, die kindgerecht und
spielerisch durchgefiihrt werden.

In einem vorgeschalteten Elternabend
stellen wir Ihnen die inhaltlichen
Schwerpunkte vor und zeigen lhnen
auf, wie Sie lhr Kind bei dem Kurs
unterstiitzen kdnnen.

Dieser Kurs wird schwerpunktmaflig
in Kooperation mit KiTas und Grund-
schulen in Oldenburg angeboten.

Vorrangige Zielgruppe sind dabei
Vorschulkinder und die Kinder im
zweiten Schuljahr.

FR Handwerkszeug fiir Kinder
Sozialtraining fiir Kinder

von 5 -9 Jahren Bei Interesse:

Hiltrud Boomgaarden,
Die Ev. Familien-Bildungsstatten in besser in Familien und anderen Grup-  Tel. 0441 - 48065690
Niedersachsen haben ein Kindertrai- pen agieren zu kénnen, konfliktfahi-
ning entwickelt, das Kinder unterstut- ger und kommunikationsbereiter zu
zen soll, sebstbewusster zu werden, werden.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690 Alles unter dem Dach der EFB 7



Erziehungslotsen sind jetzt Familienlotsen
Ein Projekt fuir Familien in Niedersachsen

Wollen Sie Familien unter- B0 ]
stiitzen? ¢
Haben Sie Interesse, £RZ I E““NG S

t fur Familien

Orsy i

Dann kénnen Sie Familienlotsin oder
Familienlotse werden!

Familien eine Zeit
lang zu begleiten?

Familienlotsen

- sind Bezugspersonen fir Eltern und Kinder direkt
in den Familien

- geben praktische Tipps bei der Bewdltigung des
Alltags

- unterstitzen bei schulischen Erfordernissen

- vermitteln in Hilfe- und Beratungssysteme

- leisten Unterstlitzung im Umgang mit Behorden
und Institutionen

- helfen beim Aufbau eines stiitzenden, sozialen
Netzwerkes

- arbeiten ehrenamtlich und zeitlich begrenzt bis
zu drei Stunden wochentlich und maximal bis zu
einem Jahr mit Eltern und Kindern zusammen

- werden qualifiziert nach dem Curriculum
+Erziehungslotsen fur Niedersachsen’, das im
Auftrag des Niedersachsischen Ministeriums fiir
Soziales, Frauen, Familie und Gesundheit
entwickelt wurde.

- ein Einstieg in diese ehrenamtliche Tatigkeit ist
auch durch berufliches Erfahrungswissen oder
padagogische Vorkenntnisse moglich.

Wenn Sie als Familienlotsin/Familienlotse
ehrenamtlich arbeiten méchten, erhalten Sie
nahere Informationen bei

Frau Kirstin Moss, direkt: 0441-48 06 56 94 oder
per E-Mail an: moss@efb-oldenburg.de oder an
Frau Carola Kiirten: kuerten@efb-oldenburg.de

Ein Infoabend ist am Donnerstag, den 5.11.2020
um 19.00 Uhr geplant.

Das Projekt Erziehungslotse wurde initiiert und
wird weiter begleitet vom Niedersachsischen
Ministerium fiir Soziales, Frauen, Familie, Gesund-
heit und Integration, in Zusammenarbeit mit der
Landesarbeitsgemeinschaft der Familien-Bildungs-
statten in Niedersachsen.

FR wellcome g
Praktische Hilfen fir Familien nach ;‘\
der Geburt

wellcome

fiir das Abentcucr Familie

Viele Mitter werden heute nach we-
nigen Tagen aus der Klinik entlassen.
Trotz aller Freude (iber das Neugeborene beginnt
das ganz normale Chaos einer Wochenbett-Fa-
milie: Das Baby schreit, niemand kauft ein, das
Geschwisterkind ist eiferstichtig und der besorgte
Vater bekommt keinen Urlaub mehr. Gut, wenn
Familie oder Freunde in den ersten Wochen unter-
stlitzen kénnen.

Wer keine Hilfe hat, bekommt sie von uns!

Wie ein guter Engel kommt die von wellcome ver-
mittelte ehrenamtliche Mitarbeiterin zu Ihnen ins
Haus - egal, wie wenig aufgeraumt worden ist!

- Sie wacht tber den Schlaf des Babys, wahrend

die Mutter ausgiebig duscht.
- Sie bringt das Geschwisterkind zum
Kindergarten.

- Sie begleitet die Zwillingsmutter zum Kinderarzt.

- Sie erledigt kleine Einkaufe und kleine Arbeiten

im Haushalt.

Sie unterstitzt im Haushalt und hort zu.
Wahrend der ersten Wochen und Monate erhal-
ten Sie praktische und individuelle Hilfe. Eine
ehrenamtliche Mitarbeiterin, die durch die Ev.
Familien-Bildungsstatte ausgewahlt wurde und
fortgebildet wird kommt ca. zweimal in der Woche
flr 2 — 3 Stunden zu Ihnen.

Wenn Sie unsere Hilfe annehmen mochten:

Mit unserer wellcome-Koordinatorin Frau Karola
Mehrhardt kldren Sie Ihre Erwartungen ab. Fir die
Vermittlung berechnen wir 10,- €. Die anschlie-

RBende Betreuung kostet 5,- € pro Stunde. Eine
ErmaBigung ist moglich, denn am Geld soll die
Hilfe nicht scheitern.

Wenn Sie bei uns mitarbeiten moéchten:

In einem personlichen Gesprach erfahren Sie alles
Uiber die neue Aufgabe. Regelmafige Treffen mit
anderen Ehrenamtlichen, der Kontakt zur well-
come-Koordinatorin und kostenlose Fortbildung
unterstiitzen Sie in ihrem Engagement. Versiche-
rungsschutz besteht, Fahrtkosten u.a. werden
erstattet.

Frau Karola Mehrhardt

Tel. 0441 - 48065690

e-mail: oldenburg@wellcome-online.de
www.wellcome-online.de

Alles unter dem Dach der EFB




»Sieben Eichen - Vereint fiir Senioren e.V."
Hilfen fiir den Weg ins Alter
Der gemeinniitzige Verein,Sieben Eichen - Vereint fiir Se-

nioren e. V! bietet Unterstiitzung z.B.:

@ bei der Begleitung beim Einkaufen

@ bei der Erledigung von Einkéaufen

@ durch Begleitung bei Arztbesuchen oder
Behordengangen

@ bei der Begleitung bei Spaziergdngen

@ bei leichten Haushaltstatigkeiten.

Vereint fiir Senioren e.V.

Der Verein bietet pflegenden Angehérigen - auch kurz-
fristig- stundenweise Entlastung an.

Der Vereinsbeitrag betrdagt monatlich 3 €. Fir die Nach-
barschaftshilfe zahlen die Senioren und Seniorinnen eine
Aufwandsentschadigung. Natiirlich kann man dem Ver-
ein auch nur zur Unterstlitzung beitreten, ohne die Nach-
barschaftshilfe in Anspruch zu nehmen. Und selbstver-

standlich sind einmalige Spenden herzlich willkommen!

Bei weiteren Fragen wenden Sie sich bitte an:
Frau J. Bendzka: Tel.: 0441 -9 50 72 88
(Anrufbeantworter! Wir rufen zurlick.)

Internet: www.vfs-ol.de Email: mail@vfs-ol.de

Frau Christiane Stelljes, 1. Vorsitzende

Oldenburger Migrantinnen nahen
begeistert fiir Oldenburger Neugeborene

Seit Oktober 2015 wartet auf frisch gebackene
=1 Eltern in Oldenburg ein ganz besonders Willkom-
% mensgeschenk: Ein Babyschlafsack, der vom Team
+  GUSTL (Guter Start ins Leben) des Gesundheits-
'~ amtes (iberreicht wird. Geschneidert werden die
o 2 Schlafsacke von sechzehn ndhbegeisterten Frauen
©aus unterschiedlichen Kulturen. Sie gehdren zum
: Nahprojekt ,Zick-Zack” des LEB Coaching und As-
. sessment Centers in Kooperation mit dem Jobcen-
ter und dem Gesundheitsamt der Stadt Oldenburg.
7. Jeder Schlafsack ist ein Unikat und wird in Hand-
arbeit und mit viel Liebe gefertigt. Wie gut das bei
5. den Oldenburger Eltern (und Neugeborenen) an-
kommt, zeigt ein Blick auf die zahlreichen Dankes

IHR BILDUNGSPARTNER

OLDENBURG*

¢

job

Oldenbura

karten, die in den letzten finf Jahren das Nah-Pro-
jekt erreicht haben - ein tolles Feedback fur die
Naherinnen! Im Rahmen der Arbeitsforderung
haben sie Gelegenheit, Starken und Interessen zu
erkennen und zu vertiefen. Neben der fachlichen
Anleitung erhalten sie dazu sozialpddagogische
Begleitung durch die LEB. Nicht zuletzt soll das Pro-
jekt auch die Toleranz gegentiiber Zugewanderten
in Oldenburg starken. Frei nach dem Motto: Jeder
Nadelstich verbindet!

Frei nach dem Motto:
Jeder Nadelstich verbindet!

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Alles unter dem Dach der EFB




IHR BILDUNGSPARTNER

Begegnung bei internationalen Leckerbissen

Im Herzsttick der EFB, der einladenden Kiiche, sind
vormittags die sechzehn Teilnehmerinnen des
Hauswirtschafts-Projekts ,Coffee to Stay” am Werk.
Seit April 2016 entstehen hier unter fachkundiger
Anleitung kulinarische Kostlichkeiten. Die verwen-
deten Rezepte sind mal ,typisch deutsch”, mal ara-
bisch, asiatisch, kurdisch oder russisch. Beim Aus-
tausch von Tipps und Erfahrungen erweitern sich
die Sprachkenntnisse der teilnehmenden Frauen
ganz von selbst. Neben der Nahrungszubereitung
stehen auch Aufgaben in der Waschepflege,

job

Oldenburg

im Service und in der Reinigung auf dem Pro-
gramm — und naturlich theoretisches

Wissen lber Haushaltsorganisation und gesunde
Erndhrung.

Das Projekt des LEB Coaching und Assessment
Centers in Kooperation mit dem Jobcenter Olden-
burg wird sozialpadagogisch betreut und ladt die
Teilnehmerinnen ein, ihr Potenzial fiir Arbeitsbe-
reiche in Gastronomie, Hauswirtschaft und Service

kennenzulernen.

10 Alles unter dem Dach der EFB

Besondere
Veranstal-
tungen




Gottesdienst
fiir Gro8 & Klein

zusammen mit der Kirche
Osternburg, der DiKiTa, der Kita
Matthéus und unseren Nachbarn
am 1. Advent, 10.00 Uhr in der
Dreifaltigkeitskirche.
Wir laden alle Oldenburger
dazu herzlich ein!

- Anschiiegenq
Gffnen die Kreativstinge
vol} ~Handgemachtes

~ inOste
in der Weihnachtlich
8eschmiickten Etage
der EFB,

For
ds\ebice

\Wohlist

gesﬁ‘%‘\'

Ort: in der Ev.-Familien-Bildungssttte (EFB), Gorch-Fock-Strasse 5a
Uhrzeit: 11.00 - 16.00 Uhr (10.00 Uhr Familiengottesdienst in der Dreifaltigkeitskirche)

Familiengottesdienst in der Dreifaltigkeitskirche
Den Gottesdienst fir GroB und Klein feiern wir wie-
der zusammen mit der Kirchengemeinde Ostern-
burg, der DiKiTa, der Kita Matthdus und unseren
Nachbarn am 1. Advent, dem 29.11.2020, um 10.00
Uhr in der Dreifaltigkeitskirche.

Wir laden alle Oldenburger dazu herzlich ein.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

AnschlieBend wird der Kreativmarkt der Gemein-

schaft,Handgemachtes in Osternburg” in der weih-

nachtlich geschmiickten Etage der EFB stattfinden.

Weiterhin wird es kleine Aktionen fir Grof3 und

Klein geben.

Fir das leibliche Wohl ist ebenfalls gesorgt.

N11000 So.29.11.20, 10.00 - 11.00 Uhr,
Dreifaligkeitskirche

EFR Flohmarkt
Von Eltern fiir Eltern - Kinder herzlich willkomen-
Wir bieten:
-einen Tisch, um die eigenen Sachen zu
verkaufen
- Eine schone Atmosphare
- Spal} miteinander
- Kinderspielraum
- Kaffee und Kuchen gegen kleines Geld
(kein auBBer Haus Verkauf)
Standgebdihr: ein Kuchen und verbindliche
Tischreservierung bis zum 25.10.2020 unter:
haase@efb-oldenburg.de
oder Tel. 0441-48065674
Aufbau ab 13.00 Uhr
N11001 So.01.11.20, 14.30 - 17.00 Uhr,
1x 150 Min
Martha Driefholt
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N11002 So.11.04.21,14.30-17.00 Uhr,
1x 150 Min
Martha Driefholt
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR Tag der offenen Gesellschaft
Einladung zum gemeinsamen Friihstiick auf der
Strale
Ein ganzes Land feiert die Freiheit, Offenheit, Vielfalt
und Freundschaft. Am Tag der offenen Gesellsch-
kommen zeitgleich Gberall Menschen zusammen,
stellen Tische und Stiihle raus und
setzen somit ein grofes Zeichen fiir die offene Ge-
sellschaft. (www.tdog.de ).
Auch die EFB und das FAZO beteiligen sich an dieser
bundesweiten Aktion.
Wir laden alle Nachbarn, Kooperationspartner*in-
nen, Kursleiter*innen, Freunde und Freundinnenund
Neugierige ein, mit uns am Samstagmorgen, den 19.
Juni 2021, zwischen 10.00 -13.00 Uhr auf der Stra3e
zusammenzukommen.
Parallel dazu wird es als Rahmenprogramm den
»1.Nahkastchen-Markt” geben.
Die EFB ist ein Haus der Begegnung und seit 53 Jah-
ren ein Treffpunkt flir Menschen jeden Alters.
Gemal unserer inzwischen 53jahrigen Tradition
unterstlitzen wir die Aktion, um ein Zeichen fir
Miteinander
-im Austausch,
-in Diskussion und
- durch Auseinandersetzung zu setzen.
Wir werden Tische und Stihle nach unten tragen,
Kaffee und Tee kochen und Brotchen besorgen.
Alles Weitere bringt jede und jeder mit, damit es
dann miteinander geteilt werden kann.
Anmeldung unter:
ol-anmeldung@efb-oldenburg.de
oder 0441-480 656 90
N11003 Sa. 19.06.21, 10.00 - 13.00 Uhr,

1x 180 Min

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Besondere Veranstaltungen




EFR Nihkastchen-Markt
Der etwas andere Flohmarkt
Parallel zum ,Tag der offenen Gesellschaft” und un-
ter unserem Motto ,Demokratie leben” findet als
Rahmenprogramm dieser 1. ,Nahkastchen-Markt”
statt Verkauft werden Schatze aus dem personli-
chen Nahkdstchen, wie z.B. schéne Stoffe, Knopfe,
Spindeln... ein bunter, farbenfroher Markt rund um-
das Thema ,Ndhen und Handarbeiten”
Das alles findet auf der Gorch-Fock-Strasse statt.
Bei Regenwetter miissen wir improvisieren und
in die Raume der EFB ausweichen. Bei vielen an-
gemeldeten Verkaufsstinden muss dann das Los
entscheiden.
Anmeldung unter:
ol-anmeldung@efb-oldenburg.de
oder 0441-480 656 90
N11004 Sa.19.06.21,10.30-13.00 Uhr,

1x 150 Min

5,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR Ernahrungsrat Oldenburg stellt sich vor
Gemeinsam fiir eine nachhaltige Ernahrung in
der Region

Der EROL ist Teil einer weltweiten Birger*innen-
bewegung, die sich fir eine zukunftsfahige Versor-
gung der Bevolkerung mit Lebensmitteln einsetzt,
die erschwinglich und regional und nachhaltig pro-
duziert sind. Dazu treffen sich die Mitglieder des
EROL und Géste einmal im Monat und planen Ver-
anstaltungen und Aktionen, u.a. urbanes Gartnern,

Foodsharing, Hofbesichtigungen und Kochevents.
Jede*r ist herzlich willkommen, uns kennenzuler-
nen. Aktuelle Themen und Infos unter:
www.ernaehrungsrat-oldenburg.de
N11005 Di.06.10.20, 19.30 - 21.00 Uhr,

1 x 90 Min.

Uli Lingenfelder / Judith Busch

kostenfrei

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Pflegeeltern gesucht!

www.oldenburg.de/pflegekinderdienst
Telefon: 0441 235-3653

EFR vogelgezwitscher statt Verkehrslarm
Alternative Mobilitat
Ein Kennlern-Treffen fur alle, die sich in Oldenburg
und besonders in Osternburg eine starkere Ent-
wicklung in Richtung Alternativen zum Autoverkehr
wiinschen. Das Treffen gibt Raum fir das Sammeln
von Ideen flr Aktionen wie autofreier Tag, Stral3en-
feste, Transparente anfertigen und bietet Gelegen-
heit zur Vernetzung mit Gleichgesinnten.
N11006 Mi.24.02.21,20.00 - 21.30 Uhr,

1x90 Min.

Uli Lingenfelder

kostenfrei

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Amt fur Jugend und Familie

STADT OLDENBURG*
-

L
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Leben mit
Kindern

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Erziehungsfragen

‘ Stadtbibliothek
STADT OLDENBURG*

EFR offene Elterngruppe

Wie lernt mein Kind, sich selbst zu vertrauen?

-jeden 1. Freitag im Monat
(auBer in den Schulferien)

-in entspannter Atmosphére

- bei Kaffee und Tee

- Elternberatung in der Gruppe neu gedacht und
neu gemacht

- einfach mal vorbeischauen...

Wie konnen Eltern Stiitze sein und Geborgenheit
geben? Kinder brauchen Eltern, die klar, authen-
tisch, entspannt & liebevoll erziehen. Wie das ge-
lingen kann, soll anhand mitgebrachter Geschich-
ten gezeigt werden. Mit Humor und vielen Bildern
schauen wir einmal von einer ganz anderen Seite
auf unser Leben, auf die Meilensteine in der kindli-
chen Entwicklung und beantworten uns
die Frage ,Was hat Rumpelstilzchen mit dem Tiger
zu tun?”
N10010 Fr.ab 04.09.20, 8.30 - 10.00 Uhr,

1,-€ fur Kaffee und Tee

Marita Krause-Vogelpohl

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N10011 Fr.ab 05.02.21, 8.30 - 10.00 Uhr,
1,-€ flir Kaffee und Tee
Marita Krause-Vogelpohl
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR Eltern-Einzel-Beratung
»Eltern sind der Leuchtturm fiir ihre Kinder!”
- jeden 3. Freitag im Monat

(auBer in den Schulferien)

Eltern wollen so gerne, dass ihr Kind jede Chance im
Leben hat, dass es gllcklich aufwachst und in sei-
nem Leben gut zurechtkommt. Dafiir stehen sie je-
den Morgen auf, meist viel zu friih, und geben alles.

Ich mdchte im kollegialen Austausch - Sie als Eltern
begleiten, eigene Wege zu finden, die zu Ihnen und
lhrer Familie passen und im Alltag lebbar sind.
Hilfreich sind hierbei Geschichten und Beispiele aus
besagtem Alltag. Diese werden von mehreren Sei-
ten betrachtet, durchaus auch humorvoll, denn eine
umfassende Sicht bietet umfassende Handlungen.
Und jeder kann fir sich einen ,Roten Faden” entwi-
ckeln, mit dem man sich sicherer fihlt.
N10012 Fr.ab 18.09.20, 8.30 - 10.00 Uhr,

1,-€ fur Kaffee und Tee

Marita Krause-Vogelpohl

Ev. Familien-Bildungsstatte,

Beratungsraum

N10013 Fr.ab 15.01.21,8.30 - 10.00 Uhr,
1,-€ fur Kaffee und Tee
Marita Krause-Vogelpohl
Ev. Familien-Bildungsstatte,
Beratungsraum

Ein Angebot des FAZO.
Bitte beachten Sie auch Seite 46.
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FR 25 Jahre DELFI® Das muss gefeiert

werden!
Vortrag: Babys schlafen anders
Als ein Konzept der Evangelischen Familienbil-
dung ist DELFI® seit 25 Jahren ein fester Bestandteil
in der Arbeit der Familienbildung und aus dem All-
tag vieler Familien nicht mehr wegzudenken. Das
gilt es zu feiern! Daher sind interessierte Eltern mit
ihren Babys zu diesem Vortrag herzlich eingeladen,
denn ,ausgeschlafen ist das Leben viel schoner”.
Ausreichend Schlaf gehort zu unseren Grundbe-
dirfnissen. Daher kann es sehr belastend fur Eltern
sein, wenn Babys und Kleinkinder nicht gut schla-
fen. Hinzu kommen héufig falsche Erwartungen,
die den Druck unnétig erhdhen.
Bei diesem Vortrag erfahren Sie, warum Babys so
schlafen wie sie schlafen, warum das gut ist und
was Experten zu Schlaftrainings sagen. AuBerdem
erhalten Sie hilfreiche Tipps und Anregungen, wie
Eltern ihre Kinder liebevoll in den Schlaf begleiten
kénnen.
N12000 Do.05.11.20, 15.00 - 16.30 Uhr,

1x 90 Min.

Marleen Vélker

gebiihrenfrei

EFB, Gorch-Fock-Str.5 a

FR Besondere Kinder

von Angsten, Konzentrationsschwierigkeiten,
Wutausbriichen und dhnlichen Herausforderun-
gen
Als individuelle Heilmethode betrachtet die Ho-
moopathie das Kind in seiner Einzigartigkeit und
die Gesamtheit seiner kdrperlichen und seelischen
Symptome als Ausdrucksweisen besonderer Le-
bensumstdnde. Mit Hilfe dieser Sichtweise kdnnen
Eltern und Padagog*innen ein tiefes Verstandnis
vom Wesen des Kindes erhalten und sogenannte
Verhaltensauffalligkeiten” als Hilferufe zur eigenen
Entwicklung und zum eigenen Wachstum des Kin-
des verstehen und begleiten.
N12001 Di. 29.09.20, 20.00 - 22.15 Uhr,

1x 135 Min.

Martina Stolz

10,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N12002 Di.23.03.21,20.00 - 22.15 Uhr,
1x 135 Min.
Martina Stolz
10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5

FR pje Gesundheit unserer Kinder stirken
Eine Einfiihrung in die Grundlagen der Klassischen
Homoopathie
Die heutige Zeit wirft viele Fragen nach den Be-
dingungen einer gesunden Entwicklung unserer
Kinder auf. Eltern fiihlen sich oft mit ihren Fragen
und Sorgen allein gelassen oder sind von den un-

terschiedlichen Meinungen und Ratschldgen der
heutigen Zeit verunsichert. Was brauchen unsere
Kinder, um sich gesund entwickeln zu kénnen? Das
besondere Verstandnis von Gesundheit und Krank-
heit in der Homoopathie kann bei der Begleitung
unserer Kinder hilfreich sein. Im Seminar erhalten
die Teilnehmer*innen eine Einfiihrung in die Grund-
lagen der Klassischen Homd&opathie, die alternative
Sichtweisen im Umgang mit Krankheiten im Kindes-
alter eroffnen.
N12003 Do. 01.10.20, 20.00 - 22.15 Uhr,

1x 135 Min.

Martina Stolz

10,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N12004 Do. 18.02.21, 20.00 - 22.15 Uhr,
1 x 135 Min.
Martina Stolz
10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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FB Wenn Babys weinen

Ein Nachmittag fiir ,frisch gebackene” Eltern
Ein informativer Nachmittag in einer Kleingruppe,
um die Unruhe oder das Weinen des eigenen Kin-
des besser zu verstehen und um konkrete Ideen fiir
eine stressfreiere Begleitung zu bekommen.
Selbstverstandlich dirfen die Babys mitgebracht
werden!
N12006 Sa.26.09.20, 15.30-17.00 Uhr,

1 x 90 Min.

Silke Eggert

10,00 €, fur Paare 15,00 €

Praxis Jasmin Sanftleben,

Bremer Heerstr. 82a

N12007 Sa.23.01.21,15.30-17.00 Uhr,
1 x 90 Min.
Silke Eggert
10,00 €, fur Paare 15,00 €
Praxis Jasmin Sanftleben,
Bremer Heerstr. 82a

FR Babys schlafen anders

Ausreichend Schlaf gehért zu unseren Grundbe-
dirfnissen. Daher kann es sehr belastend fiir Eltern
sein, wenn Babys und Kleinkinder nicht gut schla-
fen. Hinzu kommen haufig falsche Erwartungen, die
den Druck unnétig erhohen.

Bei diesem Vortrag erfahren Sie, warum Babys so
schlafen wie sie schlafen, warum das gut ist und was
Experten zu Schlaftrainings sagen. AuBerdem erhal-
ten Sie hilfreiche Tipps und Anregungen, wie Eltern
ihre Kinder liebevoll in den Schlaf begleiten kénnen.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N12008 Sa.ab 13.03.21,10.00-11.30 Uhr,
1 x90 Min.
Marleen Volker
10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB Wie man in den Wald hineinruft...

Selbst wer im Job miihelos den Ton angibt, kapi-
tuliert oft vor den Wiinschen und Launen seiner
Kinder. Gleichzeitig spuren Eltern, dass ihre S6hne
und Tochter eine gute Flihrung durch Erwachsene
brauchen, um zu selbstbewussten Persdnlichkeiten
heranzuwachsen.
Aber wie geht das, liebevoll fiihren? Was tun, wenn
der Sohn sich weigert, die Geschirrspiilmaschine aus-
zurdumen? Wenn die Tochter immer wieder schein-
bar ohne Grund ausrastet? Und die Eltern gleich mit?
Wie sorge ich fir ein ausgewogenes Verhaltnis von
Leistungsanspruch und Entspannung fiir die ganze
Familie?
Vielfdltige Tipps und Beispiele aus der Praxis zeigen
Eltern, wie zeitgeméfle Autoritdt in der Familie ge-
lingt und wo sie die Grenze zwischen Gewdhren las-
sen und liebevoller Direktive im Alltag setzen kdnnen.
Damit der Familienalltag zukiinftig eher von Gelas-
senheit als von Streit und Stress bestimmt wird, hilft
ein klares Vorgehen mit einer sehr hilfreichen
Methode.
N12009 Sa.28.11.20, 10.00 - 13.00 Uhr,

1 x 180 Min,

Marita Krause-Vogelpohl

12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N12010 Sa.16.01.21,10.00 - 13.00 Uhr,
1x 180 Min,
Marita Krause-Vogelpohl
12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB Handwerkszeug fiir Eltern

damit der Familienalltag (noch) besser gelingt
Ob mit einem Kleinkind oder Schulkind: Kinder er-
ziehen ohne Schimpfen, Schreien, Ausrasten? Ohne
sich in endlose Konflikte oder Diskussionen zu ver-
stricken? Und dabei womdglich noch gelassen und
entspannt bleiben? Wie soll das gehen? Wer eine
Antwort auf diese Fragen sucht, findet sie hier und
bekommt Handwerkszeug fiir den Alltag.
- Sie horen, was Kinder fiir eine positive Entwicklung
ihres Selbstwertgefiihls brauchen und weshalb Kin-
der manchmal bestimmte Verhaltensweisen zeigen.
- Sie lernen, wie Sie konstruktiv reagieren, Grenzen
setzen und die soziale Entwicklung ihres Kindes for-
dern kénnen.
- Sie erleben, wie Sie Losungen fiir einen respektvol-
len Umgang miteinander entwickeln.
- Sie lernen |hre Kinder zu verstehen, sie zu ermu-
tigen aber auch Grenzen zu setzen. Der Schlissel
zum Erfolg ist, das Kind zum Mitwirken zu gewinnen
- und eben dies kénnen sie hier lernen.
N12011 Mi.ab 28.10.20, 20.00 - 22.15 Uhr,

4 x 135 Min.

Heike Radvan

46,00 € flir Paare 70,- €,

plus ca. 2,- € Kopierkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Leben mit Kindern 15




N12012 Mi.ab 20.01.21, 20.00 - 22.15 Uhr,
4 x 135 Min.
Heike Radvan
46,00 € flr Paare 70,- €,
plus ca. 2,- € Kopierkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR Ermutigend erziehen

Erziehung stellt jeden Tag wieder aufs Neue eine
Herausforderung dar.
Es entstehen Angste, wenn die Kinder viel fordern
und scheinbar diejenigen sind, die in der Familie be-
stimmen. Unsicherheit besteht, ob zu viele oder zu
wenig Grenzen gesetzt werden, ob das Kind Uber-
oder unterfordert wird. Und immer wieder die glei-
chen Stressmomente im Alltag, wenn wieder nicht
aufgeraumt ist, es darum geht pinktlich zu sein
oder etwas Uberraschendes den ausgefiillten Ter-
minkalender sprengt.
Mit der Individualpsychologie bekommen Sie an
diesem Abend einen anderen Blickwinkel fir die
alltaglichen Erziehungsfragen. Dadurch entstehen
mehr Handlungsspielrdume und mehr Freude am
Miteinander.
N12013 Mi. 09.09.20, 20.00 - 22.15 Uhr,

1x 135 Min.

Heike Radvan

9,50 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N12014 Mi. 03.03.21,20.00 - 22.15 Uhr,
1 x 135 Min.
Heike Radvan
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR Gelassen durch die Pubertit

Weniger Stress in der Erziehung mit Jugendlichen
+~Achtung Pubertat”, signalisiert ein scherzhaft ge-
meintes Warnschild an so mancher hauslichen Zim-
mertiir junger Heranwachsender. Diese Warnung
ist nicht ganz unberechtigt, denn tatsachlich ist die
Phase zwischen ca. 11 und 18 Jahren fir die Betrof-
fenen und ihr privates wie auch schulisches oder be-
rufliches Umfeld eine schwierige Phase: Die jungen
Heranwachsenden verdandern sich in fast allen Be-
reichen: hormonell, physisch, psychisch. lhr ganzer
Korper ist eine grof3e Baustelle. Und nicht nur der:
Auch das Familienleben mit Pubertierenden wird
flr Eltern zu einer solchen, weil die Kinder trotzig
reagieren, hochst empfindlich sind und manchmal
riskantes Verhalten wie Drogen- oder Alkoholkon-
sum zeigen. Wie Eltern trotz alledem ihre Kinder so
entspannt wie moglich begleiten kdnnen, erfahren
Sie an diesem Abend.
N12015 Do. 29.10.20, 20.00 - 22.15 Uhr,

1x 135 Min,

Kristian Seewald

9,50 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N12016 Do. 11.02.21,20.00 - 22.15 Uhr,
1x 135 Min,
Kristian Seewald
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR sinnvoller Umgang mit Regeln in der

Erziehung

.Regeln machen ist nicht schwer, sie dann einzu-
halten umso mehr. Regeln sind ein wichtiges pad-
agogisches Mittel — sowohl fir Eltern, als auch fiir
Kinder. Nur leider klappt die Einhaltung manchmal/
selten/nie, und wenn, kostet das Durchsetzen nicht
selten so einige Kraft. Dies mag auch daran liegen,
dass es padagogisch ,gute” und ,weniger gute” Re-
geln gibt — und die Qualitat der Regeln sich unter
Umstanden auch auf deren Durchsetzung auswirkt.
An diesem Abend schauen wir: Was sind Kriterien
guter Regeln, welche Regeln haben Sie aufgestellt
und wie gut sind diese? Und wie kann ich meine Re-
geln kommunikativ besser durchsetzen, und trotz-
dem gelassen(er) bleiben.

N12017 Do. 12.11.20, 20.00 - 22.15 Uhr,
1 x 135 Min.
Kristian Seewald
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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FR Besser mit Kindern kommunizieren
,Red du man nur’, sagt der Volksmund manchmal so
lapidar daher, aber: Reden ist sprachliches Handeln.
Und sprachliches Handeln ist genauso wichtig in der
Erziehung wie nicht-sprachliches Handeln. Unseren
Kindern zu sagen, dass wir sie gerne haben, unsere
Gefiihle ihnen gegeniiber auszudriicken, sie wert-
schatzend zu kritisieren, ldsungsorientiert zu fragen,
fordert ihre Entwicklung in ganz entscheidender
Weise. Auf diesem Elternabend schauen wir gemein-
sam, welche wertschatzenden Arten und Weisen es
gibt, mit Kindern zu sprechen, und warum diese die
Entwicklung von Kindern férdern.

Wir reflektieren dabei auch, wann und wie Sie die-
se Techniken anwenden kdnnen und Uben in ent-
spannter Atmosphare entwicklungsfordernd zu fra-
gen und zu antworten.
N12018 Do. 15.04.21,

20.00 - 22.15 Uhr,

1x 135 Min.

Kristian Seewald

9,50 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR pje Geschwisterposition- priagend fiirs
ganze Leben
Es ist immer wieder erstaunlich, dass sich Geschwis-
ter geradezu gegensatzlich entwickeln. Das eine Kind
ist eher verschlossen, ernst und verantwortungsbe-
wusst, das andere ist der Sonnenschein, der schnell
Kontakte knipft und mit Leichtigkeit durchs Leben
spaziert. Dabei sind etwa die Halfte der Gene bei Ge-
schwisterkindern identisch. Und sie haben die glei-
chen Eltern, die sie erziehen. Deshalb beschaftigen
wir uns an diesem Abend mit der Geschwisterposi-

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

tion als stark prdgende Komponente in unserem Le-
ben.Sie konnen fir sich oder ihre Kinder Gberprifen,
welche Personlichkeitsmerkmale mit der Stellung in
der Geschwisterreihe in Zusammenhang stehen.
N12019 Mi.07.10.20,

20.00-22.15 Uhr,

1 x 135 Min.

Heike Radvan

9,50 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
N12020 Mi. 17.03.21,

20.00-22.15 Uhr,

1 x 135 Min.

Heike Radvan

9,50 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Eltern-Kind-Gruppen

FR Riickbildungsgymnastik mit Baby

Der Kurs richtet sich an alle Frauen, die intensiv ih-
ren Beckenboden trainieren wollen, vor allem bei
Beckenbodenschwache und deren Folgen, wie Ri-
ckenschmerzen, Inkontinenz, Blasensenkung oder
Gebarmuttersenkung. Aber auch Frauen, die keinen
Platz in einem klassischen Ruckbildungskurs bei ei-
ner Hebamme bekommen haben oder gezielt wei-
tere Informationen und Kenntnisse erlangen wollen,
sind hier willkommen.

In jeder Stunde wird die Theorie Giber Anatomie und
Funktion des Beckenbodens mit Praxis verbunden.
Das Gelernte kann dadurch nachhaltig im Alltag an-
gewendet werden. Neben der Wahrnehmung und

Entspannung des Beckenbodens steht eine geziel-
te Kréftigung im Vordergrund. Gemeinsam werden
haufige Fragen und Beschwerden angesprochen,
um Sorgen und Angste zu beheben.
Der Kurs ist von der Zentralen Priifstelle Pravention
anerkannt. Bitte fragen Sie bei lhrer Krankenkasse
nach einer Bezuschussung. Bitte bequeme Kleidung
mitbringen.
N13001 Di.ab 08.09.20,

09.30-10.30 Uhr,

8 x 60 Min.

Julia von Staa

110,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13002 Di.ab 17.11.20,
09.30-10.30 Uhr,
8 x 60 Min.
Julia von Staa
110,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13003 Di.ab 26.01.21,
09.30-10.30 Uhr,
8 x 60 Min.
Julia von Staa
110,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13004 Di.ab 13.04.21,
09.30-10.30 Uhr,
8 x 60 Min.
Julia von Staa
110,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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FR stoffwindeln oder windelfrei und
alternative Sauglingspflege
Gut fiir das Baby und fiir die Umwelt!
Brauchen Eltern wirklich Windeln, Windeltiten,
Feuchttlicher, Einmalunterlagen, Einmal Stilleinla-
gen usw.? Das alles produziert unglaublich viel Mill
und ist ein grof3es Problem fiir unsere Umwelt.
Es geht auch anders. Viele Produkte sind schlicht
Uberflissig und andere kénnen durch wieder ver-
wendbare Artikel ersetzt werden, einige lassen sich
oft sogar ganz leicht selbst herstellen. Das erzeugt
nicht nur weniger Mill und spart viele Ressourcen
bei der Produktion, sondern auch bares Geld.
Meist sind die Alternativen und Hausmittel au3er-
dem viel hautfreundlicher fiir die empfindliche Baby
Haut.

Wussten Sie, dass auch die ganz kleinen Babys
schon signalisieren, wenn sie mal missen? Wenn
ich die Signale (er-)kenne, kann ich dem Baby die
Méglichkeit geben, sich auch auBerhalb der Win-
del zu erleichtern. Diese achtsame Kommunikation
starkt die Eltern-Kind-Bindung und hilft die Windel-
menge zu reduzieren.

An diesem Abend bekommen Sie einen Uberblick
Gber die verschiedenen Alternativen, sowie einen
Einblick in die Windelfrei-Methode (womit Gbrigens
nicht gemeint ist, dass das Baby gar keine Windeln
mehr tragt).
N13011 Sa.28.11.20,

15.00-17.15 Uhr,

1x135 Min.

Marleen Volker

25,00 €, flir Paare 30,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13012 Sa.27.03.21,
15.00-17.15 Uhr,
1x135 Min.
Marleen Volker
25,00 €, fir Paare 30,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB Bindungsorientierte Siuglings-Pflege
Der Kurs vermittelt Orientierung, Sicherheit und
Vertrauen zur Vorbereitung auf ein Leben mit Baby.
Themen sind u.a. ein achtsames Baby-Handling,
Signale des Babys richtig deuten und angemessen
darauf reagieren und der Umgang mit Weinen,
Schreien und Schlafen.

N13013 Fr.11.09.20, 1
8.00-21.15 Uhr,
1 x 135 Min.
Silke Eggert
15,00 €, fur Paare 25,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13015 Fr.27.11.20,
18.00-21.15 Uhr,
1 x 135 Min.
Silke Eggert
15,00 €, fir Paare 25,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13016 Fr.19.02.21,
18.00-21.15 Uhr,
1 x 135 Min.
Silke Eggert
15,00 €, fir Paare 25,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13017 Fr.16.04.21,
18.00 - 21.15 Uhr,
1 x 135 Min.
Silke Eggert
15,00 €, fur Paare 25,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N13018 Fr.25.06.21,
18.00-21.15 Uhr,
1 x 135 Min.
Silke Eggert
15,00 €, fur Paare 25,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR Baby - Sprechstunde

Ein Angebot fiir Familien mit einem haufig schreien-
den oder sehr unruhigen Baby, auf Wunsch im heimi-
schen Umfeld. Als Eltern lernen Sie zu erkennen, wie
dieses Verhalten mit der Geburt, mit der Zeit davor
oder danach zusammenhdngt bzw. welche Anteile
das Baby als Gberwaltigend erfahren hat und bisher
nicht verarbeiten konnte.

Termine und Geblhr nach Absprache unter
eggert.s@web.de oder 0160-95814316.
N13019 Silke Eggert,

Praxis Jasmin Sanftleben,

Bremer Heerstr. 82a
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EFR 25 jahre DELFI ®

Das muss gefeiert werden!

Als ein Konzept der Evangelischen Familienbildung
ist DELFI® seit 25 Jahren ein fester Bestandteil in der
Arbeit der Familienbildung und aus dem Alltag vie-
ler Familien nicht mehr wegzudenken.

Das DELFI® - Konzept basiert auf wissenschaftlichen
Erkenntnissen der Bindungs- und Autonomiefor-
schung sowie zur prédnatalen und friihkindlichen
Entwicklung. Es ist von Achtung und Respekt fiirein-
ander genauso wie von Wertschatzung und Geduld
fur die Entwicklungsmaoglichkeiten jedes einzelnen
Menschen gepréagt.

Das erste Lebensjahr ihres Kindes ist fir Eltern be-
sonders spannend. Eltern wird Orientierung und Si-
cherheit im Umgang mit der neuen Familienphase
vermittelt. In DELFI® -Kursen lernen sie die wachsen-
den Fahigkeiten ihres Kindes auf spielerische Weise
zu unterstiitzen. Die Bindung wird gestarkt und die
Eltern werden unterstlitzt, ihre Kinder in ihrer Ein-

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

zigartigkeit wahrzunehmen. Im Austausch unterei-
nander lernen sich die Eltern kennen und knipfen
soziale Netze.

In der Woche vom 02. -06.11.2020 wird in jedem
DELFI®-Haus deutschlandweit eine Festwoche ge-
staltet und gefeiert. Der gesamte Norddeutsche
Raum - natirlich auch Oldenburg- ist dabei, z. B. mit
dem Vortrag ,Babys schlafen anders” (Kursnummer
N12000 S.14)

EFR DELFI © - Gemeinsam durch das erste
Lebensjahr

»Denken - Entwickeln - Lieben - Fiihlen - Indivi-
duell”

Fur Eltern und ihre Babys ist das erste Lebensjahr
eine wichtige, schéne, spannende und aufregen-
de Zeit! In diesem Kurs begleiten Eltern die Bewe-
gungs- und Sinnesentwicklung ihrer Babys. Sie erle-
ben, wie sie einfiihlsam die Bediirfnisse des Kindes
wahrnehmen kénnen und regen es an, die Welt mit
allen Sinnen zu entdecken. Das Beobachten des Ba-
bys ist dabei ganz wichtig. Dazu gibt die Kursleite-
rin vielfaltige Anregungen und Informationen. Die
Eltern kniipfen Kontakte zu anderen Familien und
tauschen sich aus Uber alle Fragen des Alltags. Die
Babys genieBen es, die eigenen Féhigkeiten und
ihre Umwelt ohne Kleidung im wohlig warmen
Raum zu erproben.

Die Teilnehmer*innen bleiben ein Jahr in der Grup-
pe zusammen und kénnen den 1. und 2. Teil bele-
gen.

Bitte Handtuicher und Wickelsachen mitbringen.
Die Babys kdnnen zum Elternabend selbstverstand-
lich mitgebracht werden!

Fir Eltern, die Arbeitslosengeld Il, Beihilfe zum Le-
bensunterhalt nach SGB Il oder Wohngeld beziehen,
kann es fur diese Kurse ggf. umfangreiche Ermagi-
gungen geben.

Bitte sprechen Sie uns an!

EFR DELFI° April 2020 geborene Kinder
1.Teil
N14001 Fr.ab 28.08.20, 09.00 - 10.30 Uhr,

15 x 90 Min.,

1 Termin als Information

Siegrid Duwe

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR DELFI®° November 2019 geborene
Kinder 2.Teil
N14002 Mo.ab 31.08.20, 09.00 - 10.30 Uhr,
12 x90 Min.,
Fortsetzung
Silke Ackert
108,00 €
Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,
Bloherfelder Str. 173
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EFR DELFI® Januar 2020 geborene
Kinder 2.Teil
N14003 Mo. ab 31.08.20, 10.45 - 12.15 Uhr,
15x90 Min.,
Fortsetzung
Silke Ackert
135,00 €
Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,
Bloherfelder Str. 173

N14004 Fr.ab 18.09.20, 10.45 - 12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,
Fortsetzung
Verena Barth
135,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR DELFI® Februar 2020 geborene Kinder
2.Teil
N14005 Di.ab 29.09.20, 13.30 - 15.00 Uhr,

12x90 Min.,

Fortsetzung

N.N.

108,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14006 Fr.ab 25.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,
Fortsetzung
Silke Ackert
135,00 €
Gemeindehaus St. Johannes

20 Leben mit Kindern

EFR DELFI® Mirz 2020 geborene Kinder
2.Teil
N14007 Fr.ab 06.11.20,09.00 - 10.30 Uhr,

15 x 90 Min.,

Fortsetzung

Verena Barth

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR DELFI° April 2020 geborene Kinder
2.Teil
N14008 Do.ab 19.11.20,09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,
Fortsetzung
Siegrid Duwe
135,00 €
Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,
Bloherfelder Str. 173

N14009 Fr.ab 29.01.21,09.00 - 10.30 Uhr,
12 x 90 Min.,
Fortsetzung
Siegrid Duwe
108,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR DELFI®° Mai 2020 geborene Kinder
2.Teil
N14013 Mo. ab 11.01.21,09.00 - 10.30 Uhr,
14 x 90 Min.,
Fortsetzung
Silke Eggert
126,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14014 Mo.ab 11.01.21,10.45-12.15 Uhr,
14 x 90 Min.,
Fortsetzung
Silke Eggert
126,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR DELFI® Juni 2020 geborene Kinder
1.Teil
N14015 Di.ab 01.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr,

15 x 90 Min.,

1. Termin als Information

Silke Ackert

135,00 €

Gemeindehaus St. Johannes

N14016 Fr.ab 28.08.20, 10.45-12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,
1. Termin als Information
Silke Ackert
135,00 €
Gemeindehaus St. Johannes

D<LPHI

Restaurant Oldenburg

Cloppenburger Str. 24, 26135 Oldenburg

Telefon: 0441 15354




EFR DELFI® Juni 2020 geborene Kinder

2.Teil
N14017

N14018

Di.ab 12.01.21,09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min., Fortsetzung

Silke Ackert

135,00 €

Gemeindehaus St. Johannes

Fr.ab 15.01.21,10.45 - 12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,

Fortsetzung

Silke Ackert

135,00 €

Gemeindehaus St. Johannes

EFR DELFI°® Juli 2020 geborene Kinder

1.Teil
N14019

N14020

Di. ab 29.09.20, 10.45 - 12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,

1. Termin als Information
Christiane Sinnhuber

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Mi. ab 30.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,

1. Termin als Information
Christiane Sinnhuber

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N14021

Do. ab 24.09.20, 10.45 - 12.15 Uhr,
15x90 Min.,

1. Termin als Information

Silke Ackert

135,00 €

Gemeindehaus St. Johannes

EFR DELFI° Juli 2020 geborene Kinder

2.Teil
N14022

N14023

N14024

Di. ab 02.03.21, 10.45 - 12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,

Fortsetzung

Christiane Sinnhuber

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Mi. ab 03.03.21, 09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,

Fortsetzung

Christiane Sinnhuber

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Do. ab 18.02.21,10.45 - 12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,

Fortsetzung

Silke Ackert

135,00 €

Gemeindehaus St. Johannes

EFR DELFI® August 2020 geborene Kinder

1.Teil
N14027

N14028

Di. ab 27.10.20, 09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,

1. Termin als Information
Christiane Sinnhuber

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Mi. ab 28.10.20, 10.45 - 12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,

1. Termin als Information
Christiane Sinnhuber

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR DELFI® August 2020 geborene Kinder

2.Teil
N14029

N14030

Di. ab 09.03.21, 09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,

Fortsetzung

Christiane Sinnhuber

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Mi.ab 10.03.21, 10.45-12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,

Fortsetzung

Christiane Sinnhuber

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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EFR DELFI®° September 2020 geborene
Kinder 1.Teil
N14035 Do.ab 26.11.20, 09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,
1.Termin als Information
Silke Ackert
135,00 €
Gemeindehaus St. Johannes

N14036 Fr.ab27.11.20,10.45 - 12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,
1.Termin als Information,
Siegrid Duwe
135,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR DELFI®° September 2020 geborene
Kinder 2.Teil
N14037 Do.ab 22.04.21,09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,
Fortsetzung
Silke Ackert
135,00 €
Gemeindehaus St. Johannes

N14038 Fr.ab 23.04.21,10.45-12.15 Uhr,
15 x90 Min.,
Fortsetzung
Siegrid Duwe
135,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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EFR DELFI° Oktober 2020 geborene Kinder
1.Teil
N14039 Mi.ab 16.12.20,10.45-12.15 Uhr,

15 x 90 Min.,

1.Termin als Information

Silke Ackert

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14040 Do.ab 10.12.20,10.45-12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,
1. Termin als Information
Siegrid Duwe
135,00 €
Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,
Bloherfelder Str. 173

EFR DELFI° Oktober 2020 geborene Kinder
2.Teil
N14041 Mi.ab 12.05.21,10.45 - 12.15 Uhr,

15 x 90 Min.,

Fortsetzung

Silke Ackert

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14042 Do.ab 06.05.21,10.45-12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,
Fortsetzung
Siegrid Duwe
135,00 €
Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,
Bloherfelder Str. 173

EFR DELFI®° November 2020 geborene
Kinder 1.Teil
N14043 Mo. ab 18.01.21,09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,
1.Termin als Information
Silke Ackert
135,00 €
Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,
Bloherfelder Str. 173

N14044 Mi.ab 27.01.21,09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,
1.Termin als Information
Silke Ackert
135,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR DELFI®° November 2020 geborene
Kinder 2.Teil
N14045 Mo. ab 31.05.21,09.00 - 10.30 Uhr,
15 x90 Min.,
Fortsetzung
Silke Ackert
135,00 €
Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,
Bloherfelder Str. 173

N14046 Mi.ab 02.06.21,09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,
Fortsetzung
Silke Ackert
135,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a



EFR DELFI° Dezember 2020 geborene
Kinder 1.Teil

N14047

N14048

Mo. ab 22.02.21, 10.45 - 12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,

1.Termin als Information

Silke Ackert

135,00 €

Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,
Bloherfelder Str. 173

Fr.ab 19.02.21, 09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,

1.Termin als Information

Silke Ackert

135,00 €

Gemeindehaus St. Johannes

EFR DELFI° Dezember 2020 geborene
Kinder 2.Teil

N14049

N14050

Mo. ab 05.07.21, 10.45 - 12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,

Fortsetzung

Silke Ackert

135,00 €

Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,
Bloherfelder Str. 173

Fr.ab 02.07.21, 09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,

Fortsetzung

Silke Ackert

135,00 €

Gemeindehaus St. Johannes

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

EFR DELFI® Januar 2021 geborene Kinder

1.Teil
N14055

N14056

Do. ab 25.03.21,09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,

1.Termin als Information

Siegrid Duwe

135,0w0 €

Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,
Bloherfelder Str. 173

Fr.ab 26.03.21, 10.45- 12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,

1.Termin als Information

Verena Barth

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR DELFI°® Februar 2021 geborene Kinder

1.Teil
N14057

Fr.ab 23.04.21, 09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,

1.Termin als Information

Verena Barth

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR DELFI° Mirz 2021 geborene Kinder

1.Teil
N14058

Di. ab 25.05.21,09.00 - 10.30 Uhr,
15 x 90 Min.,

1.Termin als Information

Silke Ackert

135,00 €

Gemeindehaus St. Johannes
N14059 Fr.ab 28.05.21,10.45-12.15 Uhr,

15 x 90 Min.,

1.Termin als Information

Silke Ackert

135,00 €

Gemeindehaus St. Johannes

EFR DELFI® April 2021 geborene Kinder
1.Teil
N14060 Fr.ab 02.07.21,09.00 - 10.30 Uhr,

15 x 90 Min.,

1.Termin als Information

Siegrid Duwe

135,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14061 Di.ab 22.06.21,10.45-12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,
1.Termin als Information
Silke Ackert
135,00 €
Gemeindehaus St. Johannes

EFR DELFI® Mai 2021 geborene Kinder
1.Teil
N14062 Mo. 19.07.21-13.12.21,
09.00 - 10.30 Uhr,
11 x90 Min.
zzgl. 1 Elternabend am Fr, 02.07.2021
um 18.00 Uhr in der EFB
Silke Eggert
108,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Leben mit Kindern
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N14063 Mo. 19.07.21-13.12.21,
10.45-12.15 Uhr,
11 x90 Min.
zzgl. 1 Elternabend am Fr, 02.07.2021
um 19.30 Uhr in der EFB
Silke Eggert
108,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR DELFI® Juni 2021 geborene Kinder
1.Teil
N14064 Do.ab 02.09.21,10.45 - 12.15 Uhr,
15 x 90 Min.,
1. Termin als Information
Silke Ackert
135,00 €
Gemeindehaus St. Johannes

N14065 Fr.ab 03.09.21, 14.30-16.00 Uhr,
8 x 90 Min.,
1. Termin als Information,
14 tagig
Sandra Schiemann
135,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR pEKiP® Prager-Eltern-Kind-Programm
Ein Kursangebot fiir Eltern mit ihren Babys im
ersten Lebensjahr
PEKiP® begleitet Sie und Ihr Baby mit Spiel- und Be-
wegungsanregungen durch das erste Lebensjahr.
Das erste Lebensjahr ist eine ganz besondere Zeit.
Das Baby lernt stetig dazu: Es kann seinen Korper
immer besser steuern, ibt neue Laute und beginnt,
seine Umwelt zu erkunden. Sie als Eltern m&chten

p! Leben mit Kindern

Ihr Baby bei dieser Entwicklung angemessen beglei-
ten und haben selber einige Fragen.

In der PEKiP®-Gruppe hat |hr Baby die Mdglichkeit,
seine neu gewonnenen Fahigkeiten und seinen
Forschergeist auszuprobieren - auch im Kontakt zu
Gleichaltrigen. Und Sie kénnen im Austausch mit
anderen Eltern und der Gruppenleiterin von- und
miteinander lernen. Sie bekommen Antworten, An-
regungen und Unterstlitzung.

Die Babys kdnnen zum ersten Elternabend selbst-
verstandlich mitgebracht werden.

Fir Eltern, die Arbeitslosengeld II, Beihilfe zum Le-
bensunterhalt nach SGB Il oder Wohngeld beziehen,
kann es fir diese Kurse ggf. umfangreiche Ermafi-
gungen geben. Bitte sprechen Sie uns an!

FR pEKiP Mai - Juni 2020 geborene Kin-
der 1.Teil
N14100 Mo. 31.08.20-07.12.20,
10.45-12.15 Uhr,
13 x 90 Min. zzgl. 1 Elternabend am Di,
25.08.20 um 20.15 Uhr in der EFB
Ulla Borghorst
154,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR pEKiP Mai - Juni 2020 geborene Kinder
2.Teil
N14101 Mo.ab 11.01.21,
10.45-12.15Uhr, 1
8 x 90 Min., Fortsetzung
Ulla Borghorst
198,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR pEKiP November - Dezember 2020

geborene Kinder 1.Teil
N14102 Mo. 08.02.21 -17.05.21,

09.00 - 10.30 Uhr, 1

2 x 90 Min. zzgl. 1 Elternabend amDo
04.02.2021 um 20.15 Uhr in der EFB
Ulla Borghorst

143,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR pEKiP November - Dezember 2020

geborene Kinder 2.Teil
N14103 Mo.ab 31.05.21,09.00 - 10.30 Uhr,

20 x 90 Min.,
Fortsetzung

Ulla Borghorst

220,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB pEKiP Mai-Juni 2021 geborene Kin-
der 1.Teil
N14104 Mo.ab 06.09.21, 10.45 - 12.15 Uhr,

13 x 90 Min. zzgl. 1 Elternabend am Do
02.09.21 um 20.15 Uhr in der EFB

Ulla Borghorst

154,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a



FRB Babymassage nach Leboyer fiir Babys

von 2-6 Monaten
Mit dieser sanften Babymassage konnen Eltern die
Korperwahrnehmung ihres Babys férdern und die
Weiterentwicklung der Sinne anregen.
Es werden verschiedene Massagegriffe erlernt. Um
den Effekt der Massage zu vertiefen, werden die Ba-
bys nach der Massage gebadet.
Bitte mitbringen: Badehandtuch, Babymassageol.
N14105 Mi.ab 09.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr,

4 x 90 Min.

Silke Ackert

36,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str.5 a

N14106 Mi.ab 28.10.20,09.00 - 10.30 Uhr,
4 x 90 Min.
Silke Ackert
36,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N14107 Di.ab 12.01.21,10.45-12.15 Uhr,
4 x 90 Min.
Silke Ackert
36,00 €
Gemeindehaus St. Johannes

N14108 Di.ab 23.02.21,10.45-12.15 Uhr,
4 x 90 Min.
Silke Ackert
36,00 €
Gemeindehaus St. Johannes

FB Krabbel- und Spielgruppe

Eltern und Kinder von 5 bis 9 Monaten
Oft fehlt im Alltag die Zeit und Ruhe sich selbst und
seinem Kind ungeteilte Aufmerksamkeit zukommen
zu lassen. Beim Krabbeltreff wollen wir uns Zeit neh-
men, auf kleine und grof3e Bediirfnisse einzugehen.
Es gibt verschiedenen Bewegungs- und Spielange-
bote fir die Kinder und einen geleiteten Austausch
zwischen den Eltern zu verschiedenen Themen. Die-
se richten sich nach den Wiinschen und Anliegen
der Teilnehmer*innen und werden erganzt durch
hilfreiches Wissen durch die Kursleiterin. Die Eltern
werden so informiert und gestdrkt, um die vielen
groBen und kleinen Herausforderungen des Famili-
enlebens zu meistern.
N14110 Do.ab 03.09.20, 15.00 - 16.30 Uhr,

10 x 90 Min.

Marleen Volker

70,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14111

N14112

N14113

N14114

N14115

Do. ab 03.09.20, 10.45 - 12.15 Uhr,
10 x 90 Min.

Marleen Volker

70,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Do. ab 14.01.21, 15.00 - 16.30 Uhr,
10 x 90 Min.

Marleen Volker

70,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Do. ab 14.01.21, 10.45- 12.15 Uhr,
10 x 90 Min.

Marleen Volker

70,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Do. ab 15.04.21, 15.00 - 16.30 Uhr,
10 x 90 Min.

Marleen Volker

70,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Do. ab 15.04.21, 10.45- 12.15 Uhr,
10 x 90 Min.

Marleen Volker

70,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Leben mit Kindern
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FR Krabbel- und Spielgruppe

Eltern und Kinder ab 9 Monaten
Diese Krabbel- und Spielgruppe richtet sich an El-
tern mit Kindern ab 9 Monaten.
Oft fehlt im Alltag die Zeit und Ruhe sich selbst und
seinem Kind ungeteilte Aufmerksamkeit zukommen
zu lassen. Beim Krabbeltreff wollen wir uns Zeit neh-
men, auf kleine und groB3e Bedirfnisse einzugehen.
Es gibt verschiedenen Bewegungs- und Spielange-
bote fir die Kinder und einen geleiteten Austausch
zwischen den Eltern zu verschiedenen Themen. Die-
se richten sich nach den Wiinschen und Anliegen
der Teilnehmer*innen und werden erganzt durch
hilfreiches Wissen durch die Kursleiterin. Die Eltern
werden so informiert und gestarkt, um die vielen
groBBen und kleinen Herausforderungen des Famili-
enlebens zu meistern.
N14116 Do. ab 03.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr,

10 x 90 Min.

Marleen Volker

70,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14117 Do.ab 14.01.21,09.00 - 10.30 Uhr,
10 x 90 Min.
Marleen Volker
70,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14118 Do.ab 15.04.21,09.00 - 10.30 Uhr,
10 x 90 Min.
Marleen Volker
70,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR Tanz und Musik
Jedes Kind ist musikalisch und die friihen Erfahrun-
gen pragen es sein Leben lang. In einer positiven
Atmosphare, frei von Leistungsdruck und Erwar-
tungen, wollen wir seine angeborenen Fahigkeiten
zu singen, sich durch Musik auszudriicken und sich
rhythmisch zu bewegen spielerisch hervorlocken
und sich entfalten lassen. Musik macht Spal3.
Gemeinsam werden wir
- musizieren und experimentieren mit einfachen In
strumenten
-singen und reimen
- den Korper bewegen und tanzen
-in der Entspannung ruhen mithilfe von Kldngen
und Musik

VOSGERAU AM DAMM GmbH

Riesenauswahl

an Fahrrddern
Motorrollern (Peugeot)
O\ Zubehér

Bei uns werden Werkstattservice +
Fachmaénnische Beratung groBgeschrieben

Kommen Sie doch einfach zu einer Probefahrt vorbei!

Damm 25 - 26135 Oldenburg - Tel.: 04 41 - 27 27 9

FR Tanz und Musik - fiir Eltern mit

Kindern von 3 bis 5 Jahren
Nach einer individuellen Eingew&hnungszeit ist es
moglich, die Kinder ohne Begleitung der Eltern am
Kurs teilnehmen zu lassen - die Eltern kénnen im
EFB-Café nebenan warten.
N14201 Mo. ab 07.09.20, 15.00 - 16.00 Uhr,

12 x 60 Min.

Hannah Elster

66,00 € fur 1 Elternteil und 1 Kind,

plus Kopiergeld

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14202 Mo.ab 18.01.21, 15.00 - 16.00 Uhr,
9 x 60 Min.
Hannah Elster
50,00 € fur 1 Elternteil und 1 Kind,
plus Kopiergeld
EFB, Gorch-Fock-Str. 5

FR Tanz und Musik - fiir Eltern mit Kindern
von 1,5 bis 2 Jahren
N14203 Mo. ab 07.09.20, 16.00 - 17.00 Uhr,
12 x 60 Min.
Hannah Elster
66,00 € fur 1 Elternteil und 1 Kind,
plus Kopiergeld
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N14204 Mo.ab 18.01.21, 16.00 - 17.00 Uhr,
9 x 60 Min.
Hannah Elster
50,00 € fur 1 Elternteil und 1 Kind,
plus Kopiergeld
EFB, Gorch-Fock-Str. 5
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Kinder und Jugendliche

FR gpiel und SpaB mit der Flote im
Gemeindehaus Nikolai
Im Mittelpunkt dieser Kurse steht ein vielseitiger
Zugang zur Musik tber die Blockflote. Grundlegen-
de Techniken, wie die Tonerzeugung, Korper- und
Instrumentenhaltung werden erlernt. Ebenso ge-
hort das Lesen der Notensprache dazu. Schon nach
kurzer Zeit konnen Lieder in der Gruppe gespielt
werden. Musikalische Spiele und Klanggeschichten
erweitern den Unterricht.
Bitte eine C- Blockflote und einen Schnellhefter
mitbringen.

ER Fl6ten fiir Kinder von 5 bis 12 Jahren
N16001 Do. ab 03.09.20, 15.30 - 16.15 Uhr,
15 x 45 Min. - Grundkenntnisse -
Klara Moss
98,00 € plus Materialkosten ca. 3 bis 7 €
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmdhler Str. 111

N16002 Fr.05.02.21,16.15-17.00 Uhr,
15 x 45 Min. - Anfanger*innen -
Do. 06.02.20, 10.30 - 12.30 Uhr,
1x 120 Min.
Klara Moss
98,00 € plus Materialkosten ca. 3 bis 7 €
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmdhler Str. 111

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N16003 Do.ab 04.02.21,15.30 - 16.15 Uhr,
15 x 45 Min. - erweiterte Grundkenntnisse -
Klara Moss
98,00 € plus Materialkosten ca. 3 bis 7 €
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmihler Str. 111

N16004 Do.ab 04.02.21,16.15 - 17.00 Uhr,
15 x 45 Min. - Grundkenntnisse -
Klara Moss
98,00 € plus Materialkosten ca. 3 bis 7 €
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmihler Str. 111

FB Kinderchor im Gemeindehaus Jona

Kinder von 5 - 10 Jahren
Habt ihr Lust zu singen und euch zu bewegen?
Dann seid ihr hier richtig! Wir werden peppige Lie-
der eintiben und eine Musical - Auffiihrung vorbe-
reiten, aber auch andere Songs und Lieder lernen,
denn Singen macht gute Laune. Schnuppert doch
mal herein, ich freue mich auf euch!
Bringt bitte eine Mappe fir Liederzettel mit.
Fragen zum Chor beantwortet gerne die Kursleite-
rin Nina Witt unter 0441 - 26629.
Ein Neueinstieg ist jederzeit mdglich! Ab Sommer
2020 wahrscheinlich in 2 Gruppen & 30 min.
N16005 Do. ab 03.09.20, 16.00 - 17.00 Uhr,

15 x 60 Min.,

Anmeldung wéhrend der Kurszeit

Christine (Nina) Witt

2,00 € Kopierkosten

Gemeindehaus Jona,

Heimeck 23 a

N16006 Do.ab 04.02.21,16.00 - 17.00 Uhr,
18 x 60 Min.,
Anmeldung wéhrend der Kurszeit
Christine (Nina) Witt
2,00 € Kopierkosten
Gemeindehaus Jona,
Heimeck 23 a

FR Gitarre fiir Kinder und Jugendliche

Hier lernt ihr die Grundlagen des Gitarre spielens.
Mit verschiedenen Schlag- und Zupftechniken be-
gleitet ihr Lieder auf der Gitarre. Notenkenntnisse
sind nicht erforderlich. Bitte bringt eine Gitarre, ein
Kapodaster und eine Mappe mit. Interessierte An-
fanger*innen kénnen sich gerne in der EFB melden,
Fragen zu den laufenden Kursen beantwortet Nina
Witt unter 0441-26629.
N16007 Di.ab 15.09.20, 15.30 - 16.15 Uhr,

11 x 45 Min., - Anfanger*innen -

Christine (Nina) Witt

77,00 € zzgl. Kopierkosten

Gemeindehaus Nikolai,

Hundsmihler Str. 111

N16008 Di.ab 15.09.20, 16.30- 17.15 Uhr,
11 x 45 Min., - Fortgeschrittene -
Christine (Nina) Witt
77,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmdhler Str. 111

N16009 Do.ab 10.09.20, 17.00 - 17.45 Uhr,
12 x 45 Min., - Sehr Fortgeschrittene -
Christine (Nina) Witt
84,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a
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N16010 Di.ab 09.02.21, 15.30- 16.15 Uhr,
11 x 45 Min., - Anfanger*innen-
Christine (Nina) Witt
112,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmdahler Str. 111

N16011 Di.ab 09.02.21,16.30- 17.15 Uhr,
16 x 45 Min., - Fortgeschrittene -
Christine (Nina) Witt
112,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmdahler Str. 111

N16012 Do.ab 11.02.21,17.00 - 17.45 Uhr,
17 x 45 Min., - Sehr Fortgeschrittene -
Christine (Nina) Witt
119,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona,
Heimeck 23 a

FR Manege frei fiir den EFB-Kinderzirkus
Kinderzirkus-Wochenend-Workshop fiir Kinder
von 6 - 14 Jahre
Von ,A” wie Akrobatik bis,Z" wie Zirkusshow gibt es
unter anderem: Applaus, Bélle, Diabolos, Einrdder,
Hula-Hopp, Keulen, Laufkugeln, Luna-Sticks, Musik,
Poi, Prasentation, Rola-Bola, Ringe, Seifenblasen,
SpaB, Spiele, Teller, Tlicher ,undsoweiterundsofort"..
An diesem Wochenende habt ihr die Moglichkeit,
ganz viel davon und noch mehr auszuprobieren, zu
Zirkusnummern zu erarbeiten, um es am Sonntag-
nachmittag euren Eltern, Geschwistern, GroReltern,
oder Nachbarn in eurer ganz eigenen Zirkusshow zu
prasentieren.

Bitte mitbringen: Sportsachen, Turnschuhe, grof3es
Handtuch, Getranke und Imbiss

N16013 Fr.ab 25.09.20, 15.30 - 18.00 Uhr,
Sa. 26.09.20 10:30 - 17:30 Uhr,
S0.27.09.20 10:30 - 16:30 Uhr
Uda Kluge / Mia Kluge
70,00 €
Kulturzentrum Rennplatz,
Kurlandallee 4

N16014 Fr.ab 12.03.21,15.30 - 18.00 Uhr,
Sa. 13.03.21 10:30 - 17:30 Uhr,
So0.14.03.21 10:30 - 16:30 Uhr
Uda Kluge / Mia Kluge
70,00 €
Kulturzentrum Rennplatz,
Kurlandallee 4

FR gelbstbehauptung, Selbstverteidigung
fiir Madchen* von 10 - 14 Jahren
auf der Basis von Wen-Do
Wen-Do bedeutet,Weg der Frauen”. Es ist eine spezi-
ell fur Frauen* und Madchen* entwickelte Methode
zur korperlichen und mentalen Selbstverteidigung.
Wen-Do ist leicht erlernbar und macht Spaf3. Sport-
liche Kondition ist nicht unbedingt erforderlich und
Mé&dchen* mit korperlichen Einschrénkungen sind
auch herzlich willkommen in diesem Kurs.
Folgende Methoden beinhaltet der Kurs:
- Tritt-, Schlag- und Befreiungstechniken
- Selbstbehauptungsiibungen
- Ubungen zur Stimmkréftigung
- Rollenspiel und Gesprache
- Wahrnehmungsiibungen
- Entspannung und Spiel.

Jeder Kurs wird nach den individuellen Beddrfnis-
sen der Teilnehmerinnen gestaltet.

*meint, dass auch Transgenderpersonen in meinen
Kursen willkommen sind.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Sport-
schuhe, warme Socken.

N16015 Sa.ab 14.11.20, 10.00 - 15.00 Uhr,
und So 15.11.20 von 11.00 bis 15.00 Uhr
Petra Schmidt
56,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5

FB Was ein Babysitter wissen sollte

Jugendliche ab 14 Jahren
Du hast Freude am Umgang mit Kindern und méch-
test wissen, wie sich ein Kind entwickelt, womit es
sinnvoll beschaftigt werden kann und welche As-
pekte bei der Sauglingspflege zu berlcksichtigen
sind? AuBerdem beabsichtigst du als Babysitter tatig
zu werden? Dann bist du in diesem Kurs genau rich-
tig! Neben den schon genannten Themen erhaltst
du grundlegende Informationen tiber die Aufgaben
und Pflichten eines Babysitters, die Bedeutung von
Bilderblichern fiir die kindliche Entwicklung und ei-
nen kleinen Einblick in die erste Hilfe am Kind.
Der Kurs endet mit einem Zertifikat.
N16016 Fr.ab 30.10.20, 15.30- 17.45 Uhr,

5x 135 Min.

Hannah Elster

44,00 € plus 2,- Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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N16017 Mo - Do, 29.03.21-01.04.21,
10.00 - 13.00 Uhr, 4 x 180 Min..
Hannah Elster
44,00 € plus 2,- Materialkosten
Mehrgenerationenhaus der Johanniter,
GustrowerWeg 1 a

FB KINDER-QUASSELSTUNDE
Herbstferienkurs fiir Grundschulkinder
Von Familienrat und Schiilervertretung Uber die
UN-Kinderrechstkonvention, Friday’s for Future bis
zur grof3en Weltpolitik: Kinder haben Recht(e)!!!
Ein theatralischer Workshop fiir Grundschulkinder,
die hier die Gelegenheit haben werden, ihre Ide-
en und ihr Verstandnis von Demokratie im Kleinen
und GroBen spielerisch, musikalisch, kiinstlerisch,
szenisch, etc. auszutauschen, zu diskutieren, philo-
sophieren und am Ende des Kurses zu prasentieren.
Bitte mitbringen: gemiitliche Kleidung, Lust und
Spall am Diskutieren, Ausprobieren, Prasentieren,
Getrdnke und Imbiss

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N16018 Di-Sa, 13.10.20-17.10.20,
10.00 - 13.00 Uhr,
5x 300 Miin.
Uda Kluge
64,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB schnupperkurs Goldschmieden/

Schmuckgestaltung
Jugendliche ab 12 Jahren
Dich interessiert der Goldschmiedeberuf? Und wie
aus einem Stlick Metall - z.B. Kupfer, Messing oder
Silber - ein Anhdnger, Armreif oder Ring entsteht?
In einer Oldenburger Goldschmiede wirst du es an
diesem Tag gemeinsam mit finf Gleichgesinnten
erfahren. Vorkenntnisse sind nicht unbedingt erfor-
derlich, etwas handwerkliches Geschick ist jedoch
nicht verkehrt. Mit Feile, Sdge, Zange, Hammer und
Walze bearbeiten wir das Metall und gestalten es
unter fachlicher Anleitung bis ein schones, erstes
Schmuckstiick entsteht. Material kann im Kurs er-
worben werden - Kosten pro Anhdnger oder Ring
aus Messing ca. 1,- €, aus Silber ab ca. 8,- €.
Bitte mitbringen: Imbiss
N16020 Sa.20.03.21,11.00-16.15 Uhr,

1x315 Min.

Sigrid Jensen-Kleinmann

42,00 € plus Materialkosten

je nach Verbrauch 5,--15,- €

atelier bluebox,

Lindenstr. 18

Familie in Aktion

FR Yoga fiir Eltern mit Kindern von 6 bis 9

Jahren
Gemeinsame schone Zeit zum Start ins Wochen-
ende
Eltern und ihre Kinder kdnnen beim Yoga gemein-
sam Spald haben, etwas Gutes fiir sich tun, entspan-
nen und Kraft fir den Alltag sammeln. Tipps, um
mit Stressbelastungen besser umzugehen, werden
besprochen und erprobt. Zeit zum gemeinsamen
Austausch ist vorhanden.
Bitte mitbringen: Decken, warme Socken und be-
queme Kleidung.
N17001 Fr.ab 25.09.20, 15.30-17.00 Uhr,

6 x 90 Min., nicht am 06.11.2020

Anja Vollings

73,00 € pro Paar,

jedes weitere Kind 15,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR voga fiir Eltern mit Kindern ab 10
Jahren
Gemeinsame schone Zeit zum Start ins Wochen-
ende
Eltern und ihre Kinder kdnnen beim Yoga gemein-
sam Spaf3 haben, etwas Gutes fir sich tun, entspan-
nen und Kraft fir den Alltag sammeln. Tipps, um
mit Stressbelastungen besser umzugehen, werden
besprochen und erprobt. Zeit zum gemeinsamen
Austausch ist vorhanden.
Bitte mitbringen: Decken, warme Socken und be-
queme Kleidung.
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N17002 Fr.ab 05.03.21, 15.30- 17.00 Uhr,
6 x 90 Min.
Anja Vollings
73,00 € pro Paar,
jedes weitere Kind 15,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB yoga fiir Eltern mit Kindern ab 10

Jahren

Gemeinsame schone Zeit zum Start ins Wochen-
ende

An diesem Tag wollen wir alles rund um Yoga besser
kennenlernen, denn Yoga ist fiir Korper und Geist
von Mittern und Téchtern gut. Und Yoga ist sehr
viel mehr als Koérperstellungen (Asanas), Atemibun-
gen (Pranayama) und Entspannung (Shavasana).
Wir Uben Yoga, lernen Yoga Nidra und die Yamas

und Niyamas kennen. Zusétzlich erfahren wir mehr
Uiber unseren Korper, tber die Chakras, und gestal-
ten ein eigenes Chakra Bild.
Bitte mitbringen: Decken, warme Socken, bequeme
Kleidung, Scheren, Klebstoff, bunte Stifte, Getrdanke
und einen Imbiss fiir die Mittagspause.
N17003 Sa.24.10.20, 10.30 - 15.45 Uhr,

1x270 Min.

Anja Vollings

40,00 € pro Paar,

jedes weitere Kind 15,00 €, Ferientermin

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N17004 Sa.12.06.21,10.30 - 15.45 Uhr,
1x270 Min.
Anja Vollings
40,00 € pro Paar,
jedes weitere Kind 15,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR pRitterfest - eine Reise zu Burgfrauleins

und Rittern
Bastelvormittag fiir Kinder von 5 - 7 Jahren mit ih-
ren Eltern oder Grof3eltern
Eine Zeitreise zurlick ins Mittelalter! Wir basteln (un-
gefahrliche) Fackeln, ein Schwert fiir den Ritter und
(Kopf-)Schmuck fur das Burgfraulein. AuBerdem ho-
ren wir Rittergeschichten und probieren Ritterspiele
aus.
N17005 Sa.10.10.20, 10.00 - 12.15 Uhr,

1x 135 Min.

Andrea Klarmann

16,00 € fir 1 Erw. und 1 Kind, inkl.

7,- € Materialkosten,

jedes weitere Kind 5,- €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR weihnachtswerkstatt

Basteln und Spielen rund um die Weihnachts- und
Winterzeit Fiir Kinder von 4 - 6 Jahren mit ihren El-
tern oder GroB3eltern
Auch in diesem Jahr wollen wir wieder die Weih-
nachtswerkstatt eréffnen. Plnktlich zu Beginn der
spannenden Vorweihnachtszeit wollen wir zusam-
men mit euren Eltern oder GroBeltern an zwei Vor-
mittagen winter- und weihnachtliche Dinge bas-
teln. AuBerdem horen wir Geschichten und toben
uns bei lustigen Bewegungsspielen aus.
N17006 Sa.ab 28.11.20, 10.00- 12.15 Uhr,

2x 135 Min.

Andrea Klarmann

28,00 € fur 1 Erw. und 1 Kind, inkl. 10- €

Materialkosten,

jedes weitere Kind 10,- €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5

FR Ej, Ei, Ei, Osterbastelei

Frihlingsbasteln fiir Kinder von 4 - 6 Jahren mit
ihren Eltern oder Grof3eltern
Draufen fangt es an zu griinen und zu bliihen. Wir
wollen uns vom Friihlingsduft anstecken lassen und
zur BegriiBung des Osterhasen basteln, spielen und
Geschichten horen. Neben einem Osterhasen und
einem Osterkranz fertigt ihr euch euren eigenen
kleinen Garten flr die Fensterbank, den ihr mit nach
Hause nehmen konnt.
N17007 Sa.20.03.21,10.00- 12.15 Uhr,

1 x 135 Min.

Andrea Klarmann

16,00 € fiir 1 Erw. und 1 Kind, inkl.

7,- € Materialkosten,

jedes weitere Kind 5,- €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5
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FR Zu Besuch bei EImar, dem
buntkarierten Elefanten
Spielen und Basteln rund um das bekannte Riis-
seltier. Fiir Kinder von 4 - 6 Jahren mit ihren Eltern
oder GrofBeltern.
Wer kennt ihn nicht, den lustigen Elefanten Elmar?
Wir wollen ihn an diesem Vormittag durch seinen
Tag begleiten, seine Geschichten héren, zum Thema
Elefant spielen und einen Elefanten basteln, der mit
nach Hause genommen werden kann.
N17008 Sa.17.04.21,10.00 - 12.15 Uhr,
1x 135 Min.
Andrea Klarmann
14,00 € fur 1 Erw. und 1 Kind, inkl. 5,- €
Materialkosten, jedes weitere Kind 4,- €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB Unten im Meer
Zu Besuch bei den Meerjungfrauen
Fiir Kinder von 5 - 7 Jahren mit ihren Eltern oder
GroBeltern
Ein Vormittag zu Besuch in der Unterwasserwelt:
wie ware es mit einem selbstgebastelten Aquarium
fur dein Zimmer? Oder du bastelst dir deine eigene
Meerjungfrauenflosse? Auflerdem hdren wir Ge-
schichten zum Thema Meerjungfrauen und spielen
,Unterwasserwelt”-Spiele.
N17009 Sa.24.04.21,10.00 - 12.15 Uhr,
1 x 135 Min.
Andrea Klarmann
16,00 € fir 1 Erw. und 1 Kind, inkl. 7,- €
Materialkosten, jedes weitere Kind 5,- €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

FR weihnachtskarten selbst gedruckt

Weihnachtskarten selbst gedruckt
Mit weihnachtlichen Stempeln und Farben werden
an diesem Nachmittag im Druckatelier ausgefallene
Unikate entstehen. Wir verwenden unterschiedliche
Materialien zum Drucken, verschiedene Papiere
als Untergrund und mit der Buchdruckpresse kann
auch gepragt werden. Eine schéne Einstimmung
auf die Adventszeit!
N17010 So.22.11.20,10.30 - 12.30 Uhr,

1x 120 Min.

Laura Keppel

40,00 € fir 1 Erw. und Kind,

jedes weitere Kind 15,- €,

plus Materialkosten

KreativQuadrat, Blrgerstraf3e 89

FR setzen und drucken mit Holzlettern

Fiir Eltern und Kinder ab 8 Jahre
Dein Lieblingswort, ein schéner Spruch, ein Name...
Mit Holzlettern verschiedener Schriftarten und
GroBBen werden Worte gesetzt und anschlieBend
gedruckt. Auch mit dem Druckuntergrund kann ex-
perimentiert werden: Buchseiten, Notenpapier, eine
Zeichnung - das Kombinieren von Wort und Papier
kann zu auBergewdhnlichen Ergebnissen fiihren!
N17011 Sa.20.02.21,10.30- 12.30 Uhr,

1x 120 Min.

Laura Keppel

40,00 € fr 1 Erw. und Kind,

jedes weitere Kind 15,- €,

plus Materialkosten

KreativQuadrat, Blrgerstra3e 89

FR Zu Besuch beim Buchbinder

Fiir Kinder im Grundschulalter mit 1 Erwachsenen
Wie wird aus einem Stapel Papier ein Buch? Wie
kommt mein Name auf den Einband? Beim Buch-
binder erfahre ich ganz viel Gber Pappe, Papier und
Leim und bin dabei, wenn ein Buch nur fiir mich
gemacht wird mit goldenem Namen darauf! Treff-
punkt: Buchbinderei Pappenstil im Kreativquadrat
Oldenburg e. V., Birgerstral3e 89, 26123 Oldenburg.
N17012 Sa.27.02.21,09.00- 11.00 Uhr,

1x 120 Min.

Eberhard Gaumer

23,00 € fiir 1 Kind und 1 Erw.,

jedes weitere Kind 7 €, inkl. Materialkosten

KreativQuadrat, Blirgerstra3e 89

N17013 Sa.27.02.21,11.00 - 13.00 Uhr,
1x 120 Min.
Eberhard Gaumer
23,00 € fiir 1 Kind und 1 Erw.,
jedes weitere Kind 7 €, inkl. Materialkosten
KreativQuadrat, Blirgerstra3e 89

N17014 Sa.17.04.21,09.00 - 11.00 Uhr,
1x 120 Min.
Eberhard Gaumer
23,00 € fiir 1 Kind und 1 Erw.,
jedes weitere Kind 7 €, inkl. Materialkosten
KreativQuadrat, Blirgerstra3e 89

N17015 Sa.17.04.21,11.00 - 13.00 Uhr,
1x 120 Min.
Eberhard Gaumer
23,00 € fiir 1 Kind und 1 Erw.,
jedes weitere Kind 7 €, inkl. Materialkosten
KreativQuadrat, Blirgerstra3e 89
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EFR Lepo und KlappMapp - Buchbinden fiir
Grof3 und Klein
Fiir Kinder ab 9 Jahren mit 1 Erwachsenen
Kinder basteln gerne, Eltern auch. Zusammen
macht es noch mehr Spaf3! An diesem Wochenen-
de kénnen wir das zusammen machen. Wir erfah-
ren Grundlegendes (ber Pappe, Papier und Leim,
machen uns mit den Materialien der Buchbinderei
vertraut und probieren viel gemeinsam aus. Wir
werden Schachteln, Blicher, Leporellos oder ande-
res herstellen. Eltern und Kinder haben hier Gele-
genheit, etwas zusammen zu machen, Neues zu er-
leben und hinterher etwas Kreatives mit nach Hause
zu nehmen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich,
Bastelerfahrung sollte bei den Kindern vorhanden
sein. Die Eltern kdnnen am besten einschatzen, ob
das etwas fir ihr Kind ist. Bei Fragen einfach beim
Kursleiter anrufen: Telnr. 0441-77066066.
Bitte mitbringen: Alte Schiirze, Notizpapier und Stift
N17016 Sa.ab 19.06.21, 10.00 - 17.00 Uhr,

und So.20.06.21 von 11:30 - 17:00 Uhr

Eberhard Gaumer

230,00 € fur 1 Kind und 1 Erw.,

inkl. Materialkosten,

2 Mittagessen und Getrédnke,

jedes weitere Kind 70,- €

KreativQuadrat, BlrgerstraBe 89

EFR ¢J Filzenvon7-77

Filz, Form, Farbe: alles nassgefilzt!

Wir widmen uns einen Sonntagnachmittag der
schonen Kunst des Filzens und ,zaubern” ohne
Vorkenntnisse. Blumen, Meerstiere oder vielleicht
andere schéne Dinge aus der Wolle. Es besteht die
Maoglichkeit, dass Eltern, GroBeltern oder Tante mit
Kindern filzen.

Bitte mitbringen: alte Handtlicher, Plastikttite, Klein-
geld fir Material.
N17017 So.27.09.20, 14.00 - 18.00 Uhr,

1 x 240 Min.

Katja Wigbers

28,00 € fiir 1 Erw. und 1 Kind,

plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N17018 So. 14.03.21, 14.00 - 18.00 Uhr,
1 x 240 Min.
Katja Wigbers
28,00 € fiir 1 Erw. und 1 Kind,
plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR Transparente Fenstersterne
Fur Eltern oder GrofBeltern mit ihren Kindern von
6- 11 Jahren
Wir wollen gemeinsam einen wunderschonen Stern
aus vorgeschnittenem Material falten und dann
kleben.
Bitte mitbringen: Klebestift, Bleistift, Lineal, Messer,
Kleingeld und eine grof3e Tute fiir den Transport.
N17023 Fr.04.12.20, 15.00 - 17.30 Uhr,

1x 150 Min.

Birgit Dettmann

18,00 € fur 1 Erw. und 1 Kind,

jedes weitere Kind 7,- €,

plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR Niahwochenende fiir Kinder ab 10
Jahre mit Begleitung

Wochenendseminar

In diesem Kurs kdnnen Mitter mit Tochtern oder
Soéhnen, Tanten mit Nichten oder Neffen oder Omas
mit Enkeln, die bereits geringe Vorkenntnisse im Na-
hen haben, gemeinsam nach einfachen Schnitten
ihrer Kreativitdit nachkommen. Wir wollen ndhen,
was geféllt, von Kissen und Utensilos bis zu einfa-
chen Kleidungsstiicken wie Loopschals, Miitzen 0.4..
Bitte zum Kurs mitbringen: eine eigene Nahmaschi-
ne, Nahutensilien, Schnittmuster, Stoff, Stoffreste,
Bander, Knopfe... alles was geféllt und verarbeitet
werden soll. Die Teilnahme an der Vorbesprechung
ist informativ und wichtig.
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N17019 Sa.ab 05.09.20, 10.00 - 16.00 Uhr,
S0.06.09.20 von 11.00 - 14.00 Uhr,
Vorbesprechung Mo. 31.08.20
um 18:00 Uhr in der EFB
Inka Gries
84,00 € pro Paar, plus Materialkosten,
inkl. 1 Mittagessen am Samstag
und Getranke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N17020 Sa.ab 23.01.21, 10.00 - 16.00 Uhr,
S0.24.01.20 von 11.00 - 14.00 Uhr,
Vorbesprechung Mo. 18.01.21
um 18:00 Uhr in der EFB
Inka Gries
84,00 € pro Paar, plus Materialkosten,
inkl. 1 Mittagessen am Samstag
und Getranke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB BogenschieBen wie zu Robin Hoods
Zeiten
Eltern mit Kindern ab 10 Jahren
BogenschieBen macht Spall und fasziniert. Kleine
und groBe ,Robin Hoods" haben im Kurs die Mog-
lichkeit, mit traditionellen Langbdgen zu schief3en,
so wie es schon seit tausenden von Jahren prakti-
ziert wird. Wer mochte, kann sich einen einfachen
Bogen aus einer Haselnussrute bauen. Passende
Spiele zum Thema sorgen fiir Spannung und Ab-
wechslung. Héhepunkt des Tages ist ein kleines
Turnier zum Abschluss. Der Kurs findet im Freien
statt. Bitte wetterfeste Kleidung und Verpflegung
mitbringen.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Wichtig: Die Leihgebuhr fiir Bogen und Pfeile wird
vor Ort beglichen.
N17022 So.05.09.21, 10.00 - 16.00 Uhr,
1 x360 Min.
Thomas Scheurenbrand
36,00 € fir ein Elternteil mit Kind,
jedes weitere Kind 7,00 €,
zzgl. 5,00 € Leihgeblihr pro Person fiir
Bogen und Pfeile, die am
Veranstaltungstag eingesammelt werden.
Schiitzenverein, Johann-Justus-Weg 117

FB Imkerbesuch mit kleinem Honigfriih-
stiick
In der Besuchsimkerei LEKKERWERK gibt es flir Mit-
ter und Vater und ihre Kinder einen geschmackvol-
len und informativen Bienen-Vormittag. Nach einem
kleinen Honigfriihstiick mit selbst gebackenem
Brot, Honig von hier, Kaffee, Tee und Séften lernen
wir verschiedene Bienenkdsten kennen und sehen
Bienen live und gaaanz nah. Alle sind aufgefordert
neugierig zu sein, Fragen zu stellen und die faszinie-
rende Welt der Bienen zu erleben. Vielleicht wird ja
auch die Fingerfertigkeit beim Basteln gefordert.
Der Kursort befindet sich direkt an der Bushaltestel-
le Linie 323 Ammergaustrale.
Bitte mitbringen: witterungsangepasste helle, lang-
armlige Kleidung und soviel Obst, wie ihr beim
Frihstiick essen wollt.

FR Was passiert bei den Bienen im
Spatsommer?
Ist alles vorbereitet fiir den Herbst?
N17024 Sa. 19.09.20, 10.00 - 13.00 Uhr,
1 x 180 Min.
Thomas Rathsack
20,00 € fiir 1 Elternteil mit Kind,
jedes weitere Kind 6,- €
LEKKERWERK,
Imkerei Ammergaustral3e 154,
26123 Oldenburg

FR Bienen im Friihjahr!

Was passiert denn jetzt bei den Bienen? Ist schon

Honig da?

N17025 Sa.17.04.21,10.00 - 13.00 Uhr,
1 x 180 Min.
Thomas Rathsack
20,00 € fiir 1 Elternteil mit Kind,
jedes weitere Kind 6,- €
LEKKERWERK,
Imkerei Ammergaustralle 154,
26123 Oldenburg

FR Komm, geh” mit mir segeln!
Segelwochenende fiir Kinder ab 8 Jahren in Be-
gleitung Erwachsener
Wir wollen mit Euch auf dem Zweimastklipper ab
Bremerhaven segeln. Alle helfen mit, die Segel zu
setzen. |hr durft das Schiff steuern, entdeckt viel-
leicht Robben auf der Sandbank und schlaft im
Schlafsack in gemdiitlichen Kojen. Eine erfahrene
und eingespielte Crew sorgt dafiir, dass nichts schief
geht. Fragt Eure Eltern, ob sie mitkommen mochten.

Leben mit Kindern 33




Aber vielleicht lassen sich ja auch Eure Pateneltern
oder die Oma und der Opa auf dieses Abenteuer ein.
Vorkenntnisse im Segeln sind nicht erforderlich.
Die Crew zeigt Euch, was zu tun ist.
Zum Schlafen stehen zwei 2er- und vier 4er-Kabinen
zur Verfligung. Unser Essen bereiten wir in der Bord-
kiiche selber zu. Fir die Verpflegung am Samstag
und Sonntag wird gesorgt. Die Einkaufsliste wird
am Informationsnachmittag zusammengestellt, so
dass Wiinsche beriicksichtigt werden kénnen. Die
Teilnahme an dem Informationsnachmittag ist mit
den Kindern erforderlich. Hier werden elementare
Tipps gegeben und offene Fragen beantwortet. Die
An- und Abreise wird eigenstdndig organisiert. Es
kdnnen nur ganze Kabinen gebucht werden.
Bei Anmeldungen bis zum 30.12.20 wird ein Rabatt
von 10 % auf die Kursgebuhr gewdhrt.
N17026 Fr.ab 28.05.21, 16.00 - 20.00 Uhr,

bis So 30.05.21, 16.00 Uhr

Vorbereitungstermin am Mi. 28.04.21

um 18.30 Uhr in der EFB

Lutz Schéfer / Ute Nagengast

285,00 € flr eine 2-er Kabine,

440,- € fUr eine 4er Kabine

Verandering - Bremerhaven

FB Auszeit fiir Mama und Kind

Raus aus dem Alltag - ein Wochenende fiir Mitter
und Kinder von 3 - 10 Jahre

Zwischen Alltagsstress und Hektik wiinschen sich
so manche Muitter, aber auch die Kinder etwas Ruhe
und Entspannung - einfach mal raus aus dem Alltag!
Wir bieten lhnen die Moglichkeit dazu!

Ein Wochenende nur fir Mitter und Kinder! Spiel,
Spal und Zeit zum Spielen fiir die Kinder und nette
Gesprache und Entspannung fir die Mitter. Umge-
ben von der Natur und vielen Freizeitmdglichkeiten

wie Baden, Spazieren, am Lagerfeuer sitzen, Boot
fahren, eine Nachtwanderung machen oder einfach
nur die Seele baumeln lassen. Das Beste: Kein Ko-
chen, kein Putzen, nur genief3en!
N17027 Fr.ab 28.05.21, 15.00 - 21.00 Uhr,

bis So.30.05.21 14:00 Uhr

Ewelina Cebeci/ Carola Kiirten

175,00 € fur die Mutter,

jedes Kind ab 6 Jahren 70 €,

Kinder unter 6 Jahren 25 €.

Bitte fragen Sie ggf. nach ErméaBigungen.

Blockhaus Ahlhorn

FB Eltern kochen mit ihren Kindern
fiir Eltern mit ihren Kindern ab 6 Jahren
Kinder verfligen Uber das natirliche Bedurfnis, zu
helfen - besonders in der Kiiche. Deshalb machen
wir uns an diesem Kochvormittag, gemeinsam
mit unseren Kindern, dieses Bedirfnis zunutze
und backen nicht nur eine Pizza, sondern kreieren
auch Aufldufe, Fingerfood und sonstige Leckerei-
en - wobei der Spall am gemeinsamen Kochen im
Vordergrund stehen soll. Alle Koch- und Backrezep-
te werden in gedruckter Form vorbereitet und an
die Teilnehmer* innen verteilt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter flr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N17028 Sa.08.05.21, 10.00 - 14.00 Uhr,
Siegfried Schlierf
22,50 € fiir eine Mutter/Vater mit Kindern,
plus 6,00 € Lebensmittelumlage
pro Person
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR Handwerkern”

fiir Eltern mit ihren Kindern ab 6 Jahren
Der Tischler tischlert, der Zimmermann zimmert
und der Maler malert...
Mit handwerklichen Einlagen in der Werkstatt und
am Werktisch bekommen wir einen kleinen Ein-
druck von diesen kreativen Gewerken. Wir arbeiten
mit verschiedenen Materialien, geben Einblick in
die unterschiedlichen Berufsfelder und bauen ein
kleines ,Bauwerk” zum Mitnehmen, an dem Vieles
ausprobiert wurde. Bitte entsprechend kleiden.
Treffpunkt: Werftweg, vorne auf dem grof3en Park-
platz.
Bitte mitbringen: Mittagessen und Getrdnke.
N17029 Sa.22.05.21,10.00 - 15.00 Uhr,

1 x 300 Min.

Tammo Peters

40,00 € flir 1 Erw. und 1 Kind,

jede weitere Person 10,00 €,

inkl. Materialkosten

Holzfreunde Werkstatt auf der Brand Werft

FB Reit- und Erlebnistag
Fiir Eltern mit ihren Kindern von 5 - 8 Jahren
Gemeinsam erleben wir schéne Stunden mit den
Ponys und der Natur im Elfenwald. Ihr lernt die Po-
nys kennen, putzen, pflegen, flttern, flihren und
reiten. ,Das Pferd hat einen hohen Aufforderungs-
charakter”. Es fordert die aktive Auseinanderset-
zung und nimmt das Kind so an, wie es ist. Es bietet
Interaktionsmdglichkeiten. Dies hat eine positive
emotionale Wirkung auf das Kind, setzt dadurch
erwlinschte soziale Lernprozesse in Gang und gibt
dem Kind die Gelegenheit Nahe zu finden.
Dieser Schnuppernachmittag bietet erste Eindriicke
in die interessante Arbeit mit Pferden.
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Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, feste Schuhe,
einen Reit- oder Fahrradhelm, Regenzeug und et-
was zu trinken und eine Kleinigkeit zu essen.
Der Pferdehof befindet sich in Moorhausen, Weg zur
schwimmenden Insel 2, in der Ndhe des Bornhorster
See’s, am Ende der Bornhorster Wiesen.
N17030 Sa. 19.09.20, 14.30 - 16.30 Uhr,

1x 120 Min.

Corinna Wening

12,00 € fiir 1 Elternteil mit Kind,

jedes weitere Kind 2,- €

Weg zur schwimmenden Insel 2,

26931 Elsfleth Moorhausen,

in der Ndhe des Bornhorster See
N17031 Sa.24.04.21,14.30-16.30 Uhr,

1x 120 Min.

Corinna Wening

12,00 € fiir 1 Elternteil mit Kind,

jedes weitere Kind 2,- €

Weg zur schwimmenden Insel 2,

26931 Elsfleth Moorhausen,

in der Ndhe des Bornhorster Sees

Véter und Kinder

FByiter-Kinder-Treff

Friihstiicken, Spielen und Klénen

An jedem Wochenede findet in Oldenburg der Va-
ter-Kinder-Treff statt, auch in den Ferien. Hier treffen
Vater mit ihren Kindern andere Vater mit Kindern.
Sie kdnnen ausgiebig klonen, mit den Kindern drau-
Ben oder drinnen spielen und toben, puzzlen und
malen, mit Lego bauen, vorlesen, entspannen, klet-

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

tern, kickern und und und... Fiir das gemeinsame
und ausfihrliche Frihstiick ist gesorgt.
Das Treffen findet im wdchentlichen Wechsel statt:
samstags auf dem Abenteuer- und Bauspielplatz
Eversten und sonntags im Kulturzentrum Rennplatz.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich; eine Informa-
tion an den Kursleiter vorab ist erwiinscht.
N18001 So. ab 30.08.20, 11.00 - 15.00 Uhr,

9 x 240 Min.

Fredo Behrens

7,00 € fiir einen Vater mit Kind/ern

Kulturzentrum Rennplatz,

Kurlandallee 4

N18002 Sa.ab 05.09.20, 10.00 - 14.00 Uhr,
8 x 240 Min.
Andreas Leigers
7,00 € fur einen Vater mit Kind/ern
Abenteuer- und Bauspielplatz Eversten,
Brandsweg 60

N18003 So.ab 03.01.21,11.00 - 15.00 Uhr,
18 x 240 Min.
Fredo Behrens
7,00 € fur einen Vater mit Kind/ern
Kulturzentrum Rennplatz,
Kurlandallee 4

N18004 Sa.ab 09.01.21,10.00 - 14.00 Uhr,
17 x 240 Min.
Andreas Leigers
7,00 € fur einen Vater mit Kind/ern
Abenteuer- und Bauspielplatz Eversten,
Brandsweg 6

FR Mensch, Papa!”

Langes Vater-Kind-Wochenende zu Himmelfahrt
Fir Vater mit ihren Kindern ab 3 Jahre
Ein tolles, langes Wochenende fiir Papa und seine
Kinder zusammen mit anderen Kindern und Vatern.
Umgeben von Wald und Wasser, zusammen spielen,
am Lagerfeuer sitzen und singen, Boot fahren, Ba-
den, Grillen, Natur erleben und viel mehr. Die Vater
sind abends unter sich und kdnnen sich mal richtig
unterhalten. Ein tolles Wochenende ohne Zwang
und Langeweile! Einige Tage vor Abfahrt gibt es ei-
nen Info-Brief. Preis inkl. Vollverpflegung.
Teilnehmerstimme:  Ich hétte nicht gedacht, dass es
meinem Kind und mir so gut geféllt. Nachstes Jahr
sind wir wieder dabei!”
Diese Veranstaltung findet statt in Kooperation mit
dem Blockhaus Ahlhorn.
N18005 Do.ab 13.05.21, 10.00 - 14.30 Uhr,

bis So. 16.05.21 14.30 Uhr

Tammo Bruns / Joachim Kleen

250,00 € fir den Vater, 95,- € fur Kinder ab

6 Jahren, 28,00 € fiir Kinder unter 6 Jahren,

fur Kinder unter 2 Jahren frei

Blockhaus Ahlhorn
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FB Kinder und Viter/GroBviter
unterwegs
»~Heute gehort Papi mir”
Mit anderen Vdtern und Kindern wollen wir etwas
unternehmen, Interessantes sehen, entdecken und
ausprobieren, was sonst nicht so leicht moglich ist
und zusammen mehr Spaf3 macht.
Diese Veranstaltungen richten sich ausschlie3lich
an Vater & Grof3vater und ihre Kinder.
Bitte die angegebenen Treffpunkte beachten! Ein-
trittsgelder 0.8. werden ggf. vor Ort erhoben.

FR Bauernhof
Vater und Kinder ab 3 Jahren
Viel sehen und erleben auf einem Bauernhof: Wie
sieht ein Melkroboter aus? Was fressen Kalber? Und
dann noch Reiten und Treckerfahren!
Dazu gibt es Saft, Kuchen und Kaffee satt.
Treffpunkt: Ev. Familien-Bildungsstatte, dort kdnnen
Fahrgemeinschaften gebildet werden.
N18006 Sa. 19.09.20, 14.00 - 18.30 Uhr,
1 x 270 Min.
Markus Miltner
8,00 € fur den Vater, 4,00 € pro Kind /
zzgl. Verpflegung 4,00 € pro Person vor Ort
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a

N18007 Sa.24.04.21,14.00 - 18.30 Uhr,
1x270 Min.
Markus Miltner
8,00 € fur den Vater, 4,00 € pro Kind /
zzgl. Verpflegung 4,00 € pro Person vor Ort
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a

FR Geocaching

Vater und Kinder von 6 - 12 Jahren
Im Schlossgarten liegen kleine ,Schatze” verborgen.
Sogenannte Geocaches, die von netten Menschen
zum Zwecke des Auffindens versteckt wurden.
Meist sind sie an besonderen Orten zu finden und
die Suche ist mit spannender Knobelei verbunden.
Schnitzeljagd einmal anders und fir alt und jung
geeignet.
Wir lernen dabei die Regeln fiirs Geocachen und
unsere Schatzsucher Ausriistung kennen. Geo-
cachen ist wie eine Schnitzeljagd nur mit moderner
Ausriistung. Doch dabei muss man aufpassen, dass
man sich nicht beobachten ldsst und Andere einen
sehen. Alles soll geheim und versteckt bleiben. Ihr
werdet in das Geheimnis eingeweiht. Zusammen
mit Freunden, Geschwistern und Anderen machen
wir uns auf die Suche.
Toller Nebeneffekt: Sich bewegen, frische Luft at-
men und gemeinsam die Natur oder das Wohnum-
feld erleben.
Bringt bitte wetterfeste Kleidung mit.
N18008 Sa.26.09.20, 15.00 - 17.30 Uhr,

1 x 150 Min.

Uwe Schiitte

18,00 € flr den Vater mit 1 Kind,

jedes weitere Kind 3 €

Schlossgarten Eingang

beim Treetboot Verleih

FR Feuerwehr
Vater und Kinder im Grundschulalter
Wie hoch ist die Drehleiter? Was ist ein HLF? Reicht
das Wasser zum Loschen? Wie schnell ist ein Feu-

erwehrmann angezogen? Was die Feuerwehr zum
Loschen und Retten so alles hat, hier erfahren wir es.
Treffpunkt: auf dem Parkplatz bei der Feuerwache 1
N18009 Sa.21.11.20,14.30-17.15 Uhr,

1 x 270 Min.

Markus Miltner

7,00 € fiir den Vater, 3,00 € pro Kind

Feuerwache 1,

Ibo-Koch-Strale 6,

26127 Oldenburg

N18010 Sa.06.03.21,14.30-17.15 Uhr,
1x270 Min.
Markus Miltner
7,00 € fiir den Vater, 3,00 € pro Kind
Feuerwache 1,
Ibo-Koch-Stral3e 6,
26127 Oldenburg

FB viter kochen mit ihren Kindern ab 6
Jahren
Fiir Vater mit Kindern, die noch keine grof3en
Kocherfahrungen gemacht haben...
Kinder verfiigen Uber das natiirliche Bedirfnis zu
helfen - besonders in der Kiiche. Deshalb machen
wir uns an diesem Kochvormittag/mittag gemein-
sam mit unseren Kindern dieses Beduirfnis zunutze.
Wir backen nicht nur eine Pizza, sondern kreieren
auch Auflaufe, Fingerfood und sonstige Leckereien.
Der Spal am gemeinsamen Kochen soll dabei im
Vordergrund stehen. Alle Koch- und Backrezepte
werden in gedruckter Form vorbereitet und an die
Teilnehmer verteilt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
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N18011 Sa.23.01.21,10.00 - 14.00 Uhr,
1 x 240 Min.
Siegfried Schlierf
22,50 € furr 1 Vater mit Kindern,
plus 6,00 € Lebensmittelumlage
pro Person
EFB, Café/Kiiche, Gorch - Fock - Str. 5a

EFR Botanischer Garten
Vater und Kinder ab 4 Jahren
Ein groBer Garten im Friihling. Da gibt es Einiges zu
entdecken. Was da alles wachst! Wie grof3 sind die
Frosche, die so laut pfeifen? Wir werden den Garten
von allen Seiten kennenlernen und selbst etwas
pflanzen.
N18012 Sa.17.04.21,10.00 - 12.30 Uhr,
1x 150 Min.
Uwe Schiitte
11,00 € fiir 1 Vater/GroBvater und 1 Kind,
jedes weitere Kind 3,- €
Haupteingang Botanischer Garten,
Philosophenweg 41

EFR Kanufahren auf der Hunte am Sonntag
Vater mit ihren Kindern ab 4 Jahren

Morgens ist Treffpunkt am Fluss, wo die Teilneh-
menden eine Einflihrung in die Kunst des Paddelns
erhalten. Die Fahrt fiihrt durch die Wiesen, Eichen-
und Kiefernwalder. Ruhe und Erholung wechseln
sich ab mit Spal3 und dem Nervenkitzel, den kleine
Stromschnellen versprechen. Es ist auch genug Zeit
flr Pausen, Badespal in der Hunte und ein Picknick,
fur das Sie bitte selber sorgen. Bringen Sie gerne
auch einen Ball, Frisbee 0.3. mit.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Die komplette Ausriistung wird gestellt und ist im
Preis inbegriffen. Die Touren finden bei jedem Wet-
ter statt!
Zwei Wochen vorher erhalten Sie schriftlich genaue
Informationen.
N18013 So.11.07.21,09.30 - 17.00 Uhr,

1 x 450 Min.

Volker Barth

85,00 € flr 1 Vater mit Kind,

jedes weitere Kind 30 € oder 50€

15€ flr Véater mit geringem Einkommen

Hunte

N18014 So.25.07.21,09.30 - 17.00 Uhr,
1 x 450 Min.
Volker Barth
85,00 € flr 1 Vater mit Kind,
jedes weitere Kind 30 € oder 50€
15€ flr Véater mit geringem Einkommen
Hunte

N18015 So.29.08.21,09.30 - 17.00 Uhr,
1 x 450 Min.
Volker Barth
85,00 € flr 1 Vater mit Kind,
jedes weitere Kind 30 € oder 50€
15€ flr Véater mit geringem Einkommen
Hunte

Natur erleben |

_OL.de = 0441-85685

EFR Die Kraft des Feuers
Ein Wochenende fiir Vater mit Kindern von 4 bis 14
Jahren
Wir entdecken die archaische Kraft des Feuers:
Feuer machen ohne Feuerzeug und Streichholz,
Feuerbohrer bauen, Feuersteine sammeln, Holzer
und ihre Wirkung im Feuer kennen lernen, auf dem
Feuer grillen, kochen, backen, rauchern und viele
Feuergeschichten erzdhlen... und alles in einer ent-
spannten und ungezwungenen Atmosphdre.
N18016 Fr.ab 03.09.21,17.00 - 21.00 Uhr,

bis So.05.09.21 13.30 Uhr

Hans-Joachim Schilberg

190,00 € fiir den Vater und 1 Kind,

jedes weitere Kind ab 6 Jahren 85 €,

weitere Kinder unter 6 Jahren 25€.

Blockhaus Ahlhorn
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FB Auf dem Flugplatz

Fur Vater oder Gro3vater mit Kindern von 5 bis 12
Jahren
Wir wollen an diesem Tag den Flugplatz Ganderke-
see besichtigen. Wer mag, darf auch einen kleinen
Abstecher in die Liifte wagen. Eine Flughafenfiih-
rung wird den Besuch in Ganderkesee einleiten. Ein
erfahrener Pilot wird uns alles zeigen und unsere
Fragen sachkundig beantworten. Die Besichtigung
eines Flugsimulators steht zu Beginn auch auf dem
Programm. Dann stehen fir uns moglicherweise
zwei Cessna 172 als Flugzeuge fiir den Himmelsflug
bereit, je nach Wetterlage und anwesendem Perso-
nal. Der Rundflug kann unterschiedlich lange dau-
ern, je nach Absprache mit den Mitfliegenden.
Zur Auswabhl stehen: 10 Minuten Flug
(22 € pro Sitzplatz)
oder 15 Minuten Flug (27 € pro Sitzplatz).
Die Teilnahme an dem Flugangebot ist optional.
Die Kosten dafiir sind nicht Teil der Kursgebiihr und
werden vom Kursleiter vor Ort mit den (Grof3)Vatern
bar abgerechnet.
Bitte bei der Anmeldung angeben, wie viele Per-
sonen voraussichtlich mitfliegen wollen. (Wenn je-
mand dann vor Ort einen Riickzieher macht, ist das
auch in Ordnung).
Beim Treffpunkt werden Fahrgemeinschaften
gebildet.
N18022 Sa.05.09.20,09.45 - 13.30 Uhr,

1x225 Min.

Kristian Seewald

28,00 € fiir 1 Vater und 1 Kind,

jedes weitere Kind 3 €, plus Fluggebiihr

Ev. Familien-Bildungsstatte,

Gorch-Fock-Str. 5 a
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N18023 Sa.03.04.21,09.45 - 13.30 Uhr,
1x225 Min.
Kristian Seewald
28,00 € fiir 1 Vater und 1 Kind,
jedes weitere Kind 3 €, plus Fluggebuhr
Ev. Familien-Bildungsstatte,
Gorch-Fock-Str. 5 a

FB vater-Kind-Café

Vater und ihre Kinder bis zum 3. Lebensjahr
Wirdest du gerne die Moglichkeit haben, mit dei-
nem Kind Zeit zu verbringen und dabei andere Véter
mit Ihren Kindern kennen zu lernen?
Ich glaube ein gutes Rezept ist:
Man nehme mehrere Vdter und lhre Kinder, gebe
ihnen eine feste Zeit und einen schénen Raum,
wiirze das Ganze mit Humor und Spiel, gebe eine
Kleinigkeit zum Essen und Trinken hinzu - verriihre
das Ganze mit dem Mut sich auf etwas Neues einzu-
lassen und siehe da, es wird gut gedeihen.
Herzliche Einladung an alle Vater mit ihren Kindern
unter drei Jahre!
Anmeldung erwiinscht
N18118 Di.ab 01.09.20, 15.30- 17.45 Uhr,

6 x 180 Min.

Guido M&nninghoff

2,00 € pro Treffen fir Getréanke

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N18119 Di.ab 27.10.20, 15.30- 17.45 Uhr,
9 x 180 Min.
Guido M&nninghoff
2,00 € pro Treffen fiir Getrénke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N18120 Di.ab 05.01.21,15.30 - 17.45 Uhr,
13 x 180 Min.
Guido Ménninghoff
2,00 € pro Treffen fiir Getranke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N18121 Di.ab 04.05.21, 15.30 - 17.45 Uhr,
11 x 180 Min.
Guido Ménninghoff
2,00 € pro Treffen fiir Getranke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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Qualifizie-
rung Kinder-
tagespflege

Fortbildungen

Fir tatige Kindertagespflege-
personen gibt es ein Fortbil-
dungsheft, das beim Amt fir
Jugend und Familie der Stadt
Oldenburg erhaltlich ist.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

EFR ¢J KTP - Qualifizierungskurs
Voraussetzung fiir die Tatigkeit als
Tagesmutter oder Tagesvater
In diesem ersten Grundwissen-Kurs geht es um
die Erwartung an die Kindertagespflege (KTP)
und um die Klarung der Motivation. Es werden die
rechtlichen und finanziellen Grundlagen in der KTP
bearbeitet, Sie bekommen alle Informationen tiber
die notwendigen Versicherungen. Der Betreungs-
vertrag in der KTP wird detailliert besprochen.Die
Aufgaben und der Alltag einer Kindertagespfle-
geperson werden beleuchtet, dazu gehoren die
Themen ,Eingewdhnungsphase”, ,Erstkontakt mit
den Eltern” und weitere padagogische Themen.
N21010-EEB Mo. / Sa. 07.09.20 - 03.02.21,

09.00 - 20.15 Uhr, plus 11 x 8 Ustd.

Bettina Westerheide / Franziska Cassellius

Ute Gerdes / Carmen Post

Andrea Gellern / Anja Véllings

Birgit Coldewey / Frauke Preus

510 € plus Kopiergeld

Gebuhr kann in 5 Raten bezahlt werden

inkl. Mittagessen u. Kaffee

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Erste Hilfe
in Betrieben

(Kindertagesstatten)

Dieser Kurs richtet sich an Erzieher/-innen in Kitas
und Tagesmiitter und -vater, die den Kurs Erste Hilfe
am Kind bereits besucht haben.

Tagesmiitter/-viter erhalten einen Gutschein fiir die
Teilnahme am Kurs beim ,Amt fiir Jugend, Familie und
Schule” (BergstraBe 25, 26122 Oldenburg) oder per
Antrag bei der LUK.

Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.
JigerstraBe 64-66

DIE _.
JOHANNITER =
26121 Oldenburg

Telefon 0441 40579230 Aus Liebe zum Leben
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Aus- und
Fortbildung

40 Aus- und Fortbildung

EFR Qualifizierung zur
DELFI-Kursleiter*in

DELFI® ist ein Praventionskonzept fiir Eltern mit ih-
ren Babys ab der 6. Lebenswoche. Fachkrdfte aus
psychologischen, medizinischen, padagogischen
und dhnlichen Berufsfeldern kénnen sich in dieser
einjdhrigen Fortbildung zur DELFI®-Leiter*in qua-
lifizieren. Sie erhalten aktuelle Informationen zur
Sduglingsentwicklung aus physiotherapeutischer,
psychologischer und sozialer Perspektive. Sie be-
schéftigen sich mit Bindungstheorie, Regeln zur Ge-
sprachsfiihrung, Gruppenleitung und Gruppenpro-
zessen. Sie lernen altersgemal3e Bewegungs- und
Wahrnehmungsspiele fiir Babys kennen und erhal-
ten viele praktische Anregungen fiir die Gestaltung
von DELFI®-Kursen.

Nach Abschluss der Fortbildung und Leitung eines
DELFI®-Kurses erhalten Sie ein Zertifikat.

Weitere Informationen finden Sie unter www.del-
fi-online.de

Voraussetzungen: Eine abgeschlossene Berufsaus-
bildung und fundierte Erfahrungen in der Kinder-,
Jugend- und/oder Familienarbeit sowie persénliche
Eignung.

Umfang: Sechs Wochenenden a 12 UE (Fr 16.00 -
20.30 Uhr, Sa 9.00 - 15.30 Uhr), 5 Hospitationen a 2
UE und 4 Studientage a 5 UE (Fr 16.00 - 20.30 Uhr,
Termine werden spater festgelegt), Leitung einer
DELFI °-Gruppe mit Praxisbegleitung, Literatur-
selbststudium, Selbsterfahrung.

Informationen zu den Inhalten der Qualifizierung
erhalten Sie bei Kirstin Moss in der EFB Oldenburg
Tel.: 0441 - 48065694. Weitere Informationen sind
auf www.delfi-online.de zu finden.

N22001 Fr.05.02.21-17.07.21, 16.00 - 20.30Uhr,
zusatzlich 4 x 5
UE Studientage
und 5 x 2 UE Hospitationen
Zane Ockenga / Ulla Borghorst /
Silke Eggert
880,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR Informationsabend

zum Projekt Familienlotsen

Hier werden Informationen zur Qualifizierung und

zum Einsatz von Ehrenamtlichen im Projekt vermit-

telt. Wir bitten um Anmeldung.

Familienlotsen

- sind Bezugspersonen fir Eltern und Kinder
direkt in den Familien

- geben praktische Tipps bei der Bewdltigung des
Alltags

- unterstitzen bei schulischen Erfordernissen

- vermitteln in Hilfe- und Beratungssysteme

- leisten Unterstiitzung im Umgang mit Behorden
und Institutionen

- helfen beim Aufbau eines stiitzenden,
sozialen Netzwerkes

Familienlotsen arbeiten ehrenamtlich und zeitlich
begrenzt bis zu drei Stunden wochentlich und ma-
ximal bis zu einem Jahr mit Eltern und Kindern zu-
sammen. Familienlotsen werden qualifiziert nach
dem Curriculum ,Erziehungslotsen fiir Niedersach-
sen’, das im Auftrag des Niedersachsischen Minis-
teriums fir Soziales, Frauen, Familie, Gesundheit
und Integration entwickelt wurde. Die Ausbildung
endet mit einem Zertifikat.



Wenn Sie als Familienlotsin/ Familienlotse ehren-
amtlich arbeiten mochten, erhalten Sie nahere In-
formationen unter 0441-48065694 bei Kirstin Moss
oder unter moss@efb-oldenburg.de.
N22002 Do.05.11.20, 19.00 - 21.00 Uhr,

1x120 Min

Carola Kirten

gebihrenfrei

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J Fortbildung fiir Pflegeeltern
Damit wird auch entschieden, verbindlich an drei
Fortbildungsbausteinen teilzunehmen, die
aufeinander aufbauen.

An Familien, die ein zunachst fremdes Kind auf-
nehmen, werden hohe Anforderungen gestellt.
Sie sollen sowohl liebevolle Begleiter fur Ihr Pfle-
gekind sein als auch mit Eltern und Institutionen
kompetent zusammenarbeiten. Das ist nicht im-
mer einfach, und gerade in der Anfangszeit erle-
ben es viele als hilfreich, sich im Rahmen unserer
Fortbildungen mit anderen Pflegeeltern auszu-
tauschen und zu vernetzen. Inhaltlich greifen wir
dabei Themen und Fragestellungen auf, mit de-
nen Pflegefamilien in ihrem Alltag

immer wieder konfrontiert werden.

Die Fortbildungsangebote wurden von der Ev.
Familien-Bildungsstatte (EFB) und den Pflegekin-
derdiensten der Stadt Oldenburg und der Land-
kreise Ammerland, Cloppenburg und Oldenburg
entwickelt und werden von Frau Urte Bruncken
(Dipl.-Pddagogin) und Anja Ohme-Jessen (Er-
wachsenenpadagogin M.A.) fur Sie durchgefiihrt.
Wir wiinschen lhnen interessante und gewinn-
bringende Kurstage!

EFR ¢3 pflegeelternfortbildung

Bindung und Beziehung -

Kinder mit zwei Familien - Baustein |

Ihre Pflegekinder leben jetzt seit einiger Zeit mit
Ihnen in lhrer Familie: An diesem Wochenende
wollen wir uns die Zeit nehmen, die theoretischen
Hintergrinde aus lhrem Vorbereitungsseminar
mit lhrer gelebten Erfahrung gemeinsam zu re-
flektieren. Dabei werden wir einige Grundlagen
zum Thema ,Bindung” erneut aufgreifen und uns
Uiber den Alltag mit Pflegekindern und erste Er-
fahrungen mit Besuchskontakten und ,doppelter
Elternschaft” austauschen.

Das ist doch nicht normal?! -

Kindliche Entwicklung - Baustein Il

Bei der Begleitung von Kindern fragen wir uns als
(Pflege-)Eltern immer wieder, ,Was ist eigentlich
normal”? Wo muss ich oder wo missen Fachleute,
z.B. Therapeuten eingreifen oder unterstiitzen?
Pflegekinder stellen dabei oft ganz besondere
Anforderungen. Die Entwicklungspsychologie
gibt Anhaltspunkte fiir eine gesunde Entwicklung
und Hinweise, wo Hilfe notwendig wird. Uns wird
in diesem Zusammenhang auch die Haltung be-
schaftigen, mit der wir dem Kind, ob auffallig oder
nicht, begegnen.

Wo gehore ich hin? -
Biographiearbeitmit Pflegekindern - Baustein Il
Pflegekinder haben haufig Wechsel, Trennungen
und Abschiede erlebt. Sie setzen viel seelische
Kraft ein, um ihre unterschiedlichen Familienwel-
ten miteinander in Einklang zu bringen. Biografie-
arbeit bietet Pflegeeltern und -kindern eine gute
Méglichkeit, behutsam tber die Erfahrungen des
Kindes ins Gesprach zu kommen und sie zu ord-
nen. Gegenwart und Vergangenheit gemeinsam
zu erkunden und zu dokumentieren starkt die
Kinder in ihrer Identitdt und unterstitzt sie, sich
neu zu binden.
Bitte mitbringen: Kleinen Imbiss fur den 1. Abend
N22100-EEB Fr./ Sa. 26.02.21 - 05.06.21,
Termine 26.und 27.02.21,

16.und 17.04.21,

04.und 05.06.21,

Fr.18-22 Uhr, Sa. 10 - 15 Uhr

Urte Bruncken

Kosten werden Gbernommen,

inkl. Mittagessen und Kaffee

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690 Aus- und Fortbildung 41



EFR ¢Y Verwandten-Pflegeelternfortbil-
dung

Verwandte, die ein Kind aus der Familie bei sich
aufnehmen, stellen fest, dass sich das Verhaltnis
zum Kind verdandert. Sie sind jetzt nicht mehr
(nur) die geliebte Omi oder die Lieblingstante,
sondern jemand, der Forderungen stellt, Konflik-
te mit dem Kind austragt und die Aufgaben lber-
nimmt, die sonst von den Eltern bewaltigt wer-
den. Welche Bedeutung haben neue Bindungen
an die Verwandtenpflegefamilie? Was ist Uber-
haupt Bindung, wofir ist sie wichtig? Und wie
konnen Besuchskontakte mit den Eltern fir alle
zufriedenstellend gemeistert werden? Diese und
andere Fragen aus dem Erziehungsalltag kdonnen
je nach Wunsch der Teilnehmenden

thematisiert werden.

Bindung und Beziehung - Baustein |
Das ist doch nicht normal?! - Baustein Il
Wo gehore ich hin? - Baustein Il

Bitte mitbringen: Kleinen Imbiss fiir den 1. Abend
N22101-EEB Fr./ Sa. 19.02.21 - 29.05.21,
Termine 19.und 20.02., 16. und
17.04., 28. und 29.05.21
Fr. 18 - 22 Uhr, Sa. 10 - 15 Uhr
Anja Ohme-Jessen / Jens Brodauf
Kosten werden Gibernommen,
inkl. Mittagessen und Kaffee
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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Praxis Reen /-.
FalklandstraRe 19a .'
26121 Oldenburg

Tel. 0441 882001 \
info@praxis-reen.de

WWW. praxis-reen.de Gabi Reen

LOGOPADIE
PSYCHOTHERAPIE
GEDACHTNISTRAINING

staatl. anerk. Logopadin FORTBILDUNGEN

Gedachtnistrainerin (BVGT)
Heilpraktikerin Psych. (integrat. Gestaltarbeit)
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EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Familienzentum

Unser Motto im FAZO:,Raus aus den eigenen 4 Wanden und hier muss ich
nichts leisten, sondern darf einfach nur da sein..”

Miteinander klonen, Kaffee oder Tee trinken und vielleicht den ein oder
anderen neuen Kontakt kniipfen.

Kommt alleine, kommt mit einer Freundin, mit einem Freund, kommt als
Mama, als Papa, als Oma oder Opa...

Das Familienzentrum Osternburg (FAZO) hat sich zum Ort der

Begegnung fiir junge Familien entwickelt.

Familien haben im FAZO die Mdglichkeit, als Experten ihrer Kin-

der die Angebote mit zu gestalten, als Experten tdtig zu wer-

den oder das FAZO in seiner ,Servicefunktion” in den

Bereichen Begegnung, Begleitung und Beratung fir sich in An-

spruch zu nehmen.

Viele Angebote sind kostenfrei oder kostengiinstig und ohne

Anmeldung besuchbar (Siehe Seite 3.) Neben regelmafig statt-
KONTAKT: findenden Begegnungs- und Beratungsangeboten, konnen auf
Andrea Haase der Internetseite wochenaktuelle Angebote abgefragt, Kontakt

haase@efb-oldenburg.de aufgenommen und sich gegebenenfalls angemeldet werden.
Tel.: 0441-480656-74

Sie und |hr finden/findet uns ) .
im 1. Stock in der EFB. Wir freuen uns auf die Kontakte, Begegnungen und Anregun-

www.fazo-oldenburg.de gen zur Weiterentwicklung.

Familienzentrum Osternburg 43



Begegnung

FAZOQ vater-Kind-Spielgruppe

Vater und ihre Kinder bis zum 3. Lebens-
jahr. Véater und Kinder haben die Gele-
genheit, andere Vdter kennen zu lernen
und Erfahrungen auszutauschen.
Dienstags 15.30-17.45 Uhr

Ohne Anmeldung!

Mit Anmeldung zu Coronazeiten!

FAZO café mit Kinderwagen

Fir Mutter, Schwangere und ihre Kinder
bis zu einem Jahr

Jeden Mittwochnachmittag

von 15.30 - 17.00 Uhr

-ankommen

- Kaffee trinken

- andere Miitter treffen

- plaudern

Ohne Anmeldung!

Mit Anmeldung zu Coronazeiten!

FAZQ café mit Bobbycar

Fir Mutter, Schwangere und ihre Kinder
von 1 Jahr bis ca. 4 Jahre

Jeden Donnerstagnachmittag von
15.30-17.00 Uhr

-ankommen

- Kaffee trinken

- andere Mutter treffen

- plaudern

jlingere Geschwisterkinder kdnnen
gerne mitgebracht werden

Ohne Anmeldung!

FAZO 7eit miteinander,

Zeit fureinander

Offener Treff fir Mutter, Vater, Omas oder
Opas mit ihren Kindern oder Enkel*innen.
Hier haben die ,GroBeltern auf Zeit” die
Maoglichkeit,- interessierte Familien kennen
zu lernen,

Eltern mit ihren Kindern kénnen Grof3eltern
treffen, die an unserem Projekt ,Manchmal
hilft nur Schokolade - oder Oma und Opa”“
Grof3eltern auf Zeit teilnehmen. Kurz gesagt:
eingeladen sind

Jeden 1. Freitag im Monat von 15.00 -16.30
Uhr.

Ohne Anmeldung!

Mit Anmeldung zu Coronazeiten!

F

Begleitung

FAZO Manchmal hilft nur Schokolade
oder Oma und Opa

Fir unser generationslbergreifendes
Projekt ,GroBReltern auf Zeit” suchen wir
Menschen Uber flinfzig Jahre, die sich
ehrenamtlich engagieren méchten und
Spal} an Familie und Kindern haben. So-
fern die Chemie stimmt, begleiten die
Ersatzgrof3eltern die Familien ca. 1x pro
Woche durch den Familienalltag.

Infos und Termine auf der Internetseite
oder personlich bei Andrea Haase

FAZO pidagogischer Mittagstisch

Das FAZO in der Ev. Familien-Bildungs-
statte bietet flr Kinder der Grundschule
,Auf der Wunderburg” eine Hausaufga-
benbetreuung inclusive Mittagessen
von Montag bis Donnerstag an.

A70MN

A/ VN W
Familienzentrum Osternburg

Beratung

FAZQ ELTERN-EINZEL-BERATUNG
Eltern wollen so gerne, dass ihr Kind
jede Chance im Leben hat, dass es
glicklich aufwachst und in seinem
Leben gut zurecht kommt. Dafir ste-
hen sie jeden Morgen auf, meist viel
zu frih, und geben alles. Ich, Marita
Krause-Vogelpohl, mochte im Aus-
tausch - Sie als Eltern begleiten, eige-
ne Wege zu finden, die zu Ihnen und
Ihrer Familie passen und im Alltag
lebbar sind. Und jedeR kann fir sich
einen ,Roten Faden” entwickeln, mit
dem man sich sicherer fiihlt.

Jeden 3. Freitag im Monat (auBer in
den Schulferien)

Von 8.30 - 10.00 Uhr

Mit Anmeldung zu Coronazeiten!




FAZO Kurberatung

Wir beraten kostenlos tber die M6g-
lichkeiten einer Mutter- oder Vater-
Kind-Kur.

Ihre Beraterin fiir Vorsorge- und Re-
habilitationsmafBnahmen des Deut-
schen Roten Kreuzes bespricht mit
Ihnen Ihre speziellen Beddrfnisse,
die sich aus lhrer ganz eigenen Le-
benssituation ergeben, informiert
und berédt Sie zu Vorsorge- und Re-
habilitationsmaBBnahmen fir Matter
und Véter und tGbernimmt fur Sie die
Antragstellung bei lhrer gesetzlichen
Krankenkasse.

Ein Angebot in Kooperation mit dem
DRK Landesverband Oldenburg.

Jeden zweiten und vierten Freitag im
Monat (aulBer in den Schulferien)
8.30-10.00 Uhr

Mit Anmeldung zu Coronazeiten!

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Beratung

FAZD wie lernt mein Kind, sich selbst

zu vertrauen?

- Elternberatung neu gedacht und neu
gemacht

- in entspannter Atmosphare

- in der Gruppe

- bei Kaffee und Tee

- einfach mal vorbeischauen...

Wie konnen Eltern Stiltze sein und Ge-

borgenheit geben?

Kinder brauchen Eltern, die klar, authen-

tisch, entspannt & liebevoll erziehen.

Wie das gelingen kann, soll anhand

mitgebrachter Geschichten aus Eurem

Alltag gezeigt werden. Mit Humor und

vielen Bildern schauen wir einmal von

einer ganz anderen Seite auf unser Le-

ben, auf die Meilensteine in der kindli-

chen Entwicklung und beantworten uns

die Frage ,Was hat Rumpelstilzchen mit

dem Tiger zu tun?”.

Jeden 1. Freitag im Monat
(auBer in den Schulferien)
von 8.30 - 10.00 Uhr

Mit Anmeldung!

FAZQ Trans* Beratung

Es ist schwierig, Menschen, die gliick-
lich mit ihrem Geburtsgeschlecht
sind, zu vermitteln, wie es sich an-
fuhlt, wenn ,etwas nicht stimmt.”
Unsere Trans*Beraterin berdt Sie un-
abhéangig und ergebnisoffen bei Fra-
gen und Schwierigkeiten rund um
die Themen Trans*Geschlechtlichkeit
und geschlechtlichen Identitét.

Die kostenlose Beratung ist offen fir
sowohl trans* Personen, Personen,
die sich fragen, ob sie vielleicht trans*
sind, An- und Zugehdrige, wie auch
Personen, die beruflich mit dem The-
ma trans* in Beriihrung kommen. Die
Trans*Beratung orientiert sich an ei-
nem systemischen Beratungsansatz.
Weitere Infos auf der Internetseite.

Jeden ZWEITEN Montag im Monat
(auBer in den Schulferien).

16.00 - 18.00 Uhr

Ein Angebot in Kooperation mit Trans
Recht eV. Solinetz fir Bremen und
Umzu.

Mit Anmeldung zu Coronazeiten!

FAZO café und Computer
Sprechstunde rund um elektronische
Helfer im Alltag Sie fragen - wir antwor-
ten...

Zum Beispiel:

« Wie funktioniert die Kamera an mei-
nem Handy?

« Kann ich am Handy auch E-Mails
schreiben?

- Computer ist zu langsam - Was nun?
Frau Onken berdt Sie rund um lhr
Smartphone, Tablet, Drucker, Compu-
ter. Kurz, um die kleinen elektronischen
Helfer, die das Leben leichter machen
sollen, aber oftmals so ihre Tlicken ha-
ben. Im offenen Café-Bereich des FAZO
treffen Sie Frau Onken und kdénnen
ganz entspannt bei einem Kaffee lhre
Fragen stellen.

Wir freuen uns auf Sie!

Jeden 1. Mittwoch im Monat
von 9.00 - 10.30 Uhr
Mit Anmeldung zu Coronazeiten!
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Mitten
im Leben

Fragen des Lebens

EFR Mein Auto, das unbekannte Wesen
- was muss ich wissen?
Autoselbsthilfetipps
Mit diesem Kurs werden Sie zu einem Ausflug in die
Automobiltechnik eingeladen. Er richtet sich an alle,
die Tipps und Tricks rund um das Auto fiir den Alltag
brauchen oder allgemein Fragen zu ihrem Fahrzeug
haben. Der Vormittag soll ganz praktisch sein: Bringen
Sie bestenfalls Ihr eigenes Auto mit, an dem Sie alles
direkt anschauen und umsetzen kénnen. Inhalte sind:
- Was und wie kann ich etwas am Auto selber machen?
- Sinn und Unsinn von Werkstattangeboten
- Die 4 Grundlagen zum Saisonstart: Ol, Wasser, Licht,
Luft
Gibt es eine Rechnung, die Sie nicht ganz nachvollzie-
hen kdnnen? Bringen Sie sie mit!
Jeder Fahrzeugtyp ist anders aber gemeinsam fin-
den Sie die Sicherheit zu hrem Fahrzeug. Wenn ge-
wiinscht, kann auch das Thema E-Mobilitat berlick-
sichtigt werden.
Bitte mitbringen: eigenes Fahrzeug (wenn mdglich),
Fahrzeugschein, ggf. Rechnungen, Kleidung, die
schmutzig werden darf
N23001 Sa.26.09.20, 10.00 - 13.00 Uhr,

1x 180 Min.

Kay Bohlen

21,00€

Parkgarage der Ev. Familien-Bildungsstéatte

N23002 Sa.20.03.21,10.00 - 13.00 Uhr,
1x 180 Min.
Kay Bohlen
21,00€
Parkgarage der Ev. Familien-Bildungsstatte

EFR Mit wenigen Handgriffen zum funkti-
onierenden Haushalt

Vor den Aufgaben im Haushalt kénnen wir uns nicht
driicken, wir kdnnen uns die Arbeit nur leichter ma-
chen. Aber wie? Eine pfiffige Fachkraft zeigt Ihnen,
wie es gehen kann, schnell und einfach.

Die tagliche Waschepflege (Waschen, Trocknen,
Legen, Bligeln) erledigen und effektive Reinigungs-
verfahren richtig anwenden. Dabei ist oft weniger
mehr: Wie finde ich mich im Dschungel der Putzmit-
tel zurecht? Gibt es kostengtinstigere und umwelt-
schonendere Alternativen, die genauso wirksam
sind? Fiihlen Sie sich angesprochen? Trauen Sie sich,
jeder ist willkommen!

Bitte mitbringen:
Alles, was Sie gerne einmal zusammengelegt und /
oder gebuligelt haben méchten (Hemd bzw. Bluse,
Shirt, Hose, Spannbettlaken, Geschirr- / Handti-
cher), damit alle praktisch Gben kénnen.
Putzmittel, zu denen Sie Fragen haben oder Gegen-
stande, zu dessen Reinigung oder Pflege Sie sich in-
formieren mochten.
Die Materialumlage wird am Kurstag bezahlt.
N23003 Sa.27.03.21,10.00 - 13.00 Uhr,

1x 180 Min.

Beate Bohlen

21,00 €, zzgl. 5,00 € fiir Material

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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EFR ¢J Ordnung und Klarheit fiir dein
Zuhause - Grundkurs
In diesem Kurs bekommen Sie eine Methode an die
Hand, mit der Sie Stiick fiir Sttick Ihr Wunschzuhau-
se erschaffen, in dem Sie sich rundum wohlfiihlen!
Praktische Tipps zum Entrimpeln und eine indivi-
duelle Beratung der eigenen Situation, motiviert Sie
mit Ihrem ,Aufraumprojekt” anzufangen.
Der erste Termin ist ein Informationsabend. Die Teil-
nahme ist Voraussetzung fiir den Kurs.
Bitte mitbringen: Buntstifte und Papier
N23004-EEB Do. ab 24.09.20, 19.45 - 21.15 Uhr,

4 x 90 Min.

Priscilla Willms

28,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N23005-EEB Do. ab 04.03.21, 19.45 - 21.15 Uhr,
4 x 90 Min.
Priscilla Willms
28,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢Y Ordnung und Klarheit fiir dein
Zuhause - Fortfiihrungskurs
Dieser Kurs richtet sich an alle, die am Grundkurs
teilgenommen haben.
N23006-EEB Do. ab 12.11.20, 19.45 - 21.15 Uhr,
4 x 90 Min.
12.11.,17.12,,14.01. und 25.02.21
Priscilla Willms
28,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N23007-EEB Do. ab 15.04.21, 19.45 - 21.15 Uhr,
4 x 90 Min.
15.04,20.05,17.06. und 15.07.21
Priscilla Willms
28,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J stockkampfkunst fiir Erwachsene
Fiir Erwachsene mit und ohne Vorerfahrungen
Angelehnt an den philippinischen Stockkampf
werden in dieser dreiteiligen Kursreihe verschie-
dene Grundschldge mit einem oder zwei Stocken
kombiniert. Durch die Schlagabfolgen entsteht ein
Rhythmus, der von Musik begleitet werden kann. So
entwickeln sich flieBende, rhythmische Bewegun-
gen - ein koordiniertes Mit- und Gegeneinander, in
dem es auch um Aufmerksamkeit, Abgrenzung und
Schlagfertigkeit geht. Kataformen sind festgelegte
Ubungsformen, welche zentrierend und meditativ
wirken.

In der Stockkampfkunst lernen wir unsere Kraft
kennen, kontrollieren und konstruktiv einzusetzen.
Eigene und fremde Kréfte spiiren, Regeln und Gren-
zen erfahren, Geschicklichkeit und Reaktionsverma-
gen, Kampfkunst statt Draufhauen. In dieser Kursrei-
he werden Kampf, Rhythmus und Tanz verbunden.
Wir benutzen armlange Rattanstdcke. Die Stocke
werden aneinander geschlagen, jongliert, geworfen
und gefangen. Sie geben Klarheit, Sicherheit und
verbinden mit der eigenen Kraft.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste
Socken oder Sportschuhe

N23008 Fr.ab 30.10.20,17.15 - 19.15 Uhr,
3 x 120 Min.
Lutz Wagener
45,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N23009 Fr.ab 05.02.21,17.00 - 19.00 Uhr,
3x 120 Min.
Lutz Wagener
45,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR wWen-Do Selbstbehauptung und
Selbstverteidigung - fiir Frauen*

Wen-Do bedeutet,Weg der Frauen”. Es ist eine spezi-
ell fir Frauen* und Madchen* entwickelte Methode
zur korperlichen und mentalen Selbstverteidigung.
Wen-Do ist leicht erlernbar. Sportliche Kondition ist
nicht erforderlich und kérperliche Einschrankungen
sind fiir die Teilnahme kein Hindernis. In den Kursen
arbeite ich mit den Methoden:

« Tritt-, Schlag- und Befreiungstechniken,

- Ubungen zur Stimmkraftigung,

» Wahrnehmungsiibungen,

« Selbstbehauptungsiibungen

+ Rollenspiel und Gesprache

« Entspannung und Spiel.

Der Kurs wird nach den individuellen Wiinschen der
Teilnehmerinnen* gestaltet.

*meint, dass auch Transgenderpersonen in meinen
Kursen willkommen sind.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke und
Sportschuhe
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N23010 Mo. ab 26.10.20, 19.30 - 21.00 Uhr,
8 x 90 Min.
Petra Schmidt
94,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR patientenverfiigung -
Vorsorgevollmacht - Betreuungsverfiigung
Im Ernstfall ist es vielleicht zu spét, wichtige Infor-
mationen oder Vollmachten noch selbst auszustel-
len. Mit Patientenverfligung, Versorgungsvollmacht
und Betreuungsverfligung kénnen Sie vorsorgen,
falls es Ihnen nicht mehr moglich sein sollte, die ei-
genen Angelegenheiten selbst zu regeln.
Diese Veranstaltung will Sie dabei zundchst zum
Nachdenken anregen: Brauche ich diese Sicherheit
fr mich? Wie kdnnen diese Papiere mir und meinen
Angehdorigen helfen, wenn es zum Ernstfall kommt?
Uber diese und viele weitere Fragen werden Sie
ausfihrlich informiert. AnschlieBend bleibt selbst-
verstandlich Zeit, in einer Diskussion auf lhre ganz
personlichen Fragen und Probleme einzugehen.
N23012 Mo. 28.09.20, 18.00 - 19.45 Uhr,

1x 105 Min.

Stiftung Ev. Hospizdienst Oldenburg

Elke Frommberger

8,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N23013 Mo. 15.02.21, 18.00 - 19.45 Uhr,
1x 105 Min.
Stiftung Ev. Hospizdienst Oldenburg
Elke Frommberger
8,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str.5 a

EFR Bleiben oder gehen?
Auswirkungen und Rechte bei Trennung
Neben hoher emotionaler Belastung hat eine Tren-
nung immer auch rechtliche Auswirkungen. Es ist
wichtig, diese zu kennen, um rechtzeitig die Wei-
chen fiir gute Lésungen zu stellen und einen Rosen-
krieg zu vermeiden.
Bei dem Gedanken an eine Trennung ergeben sich
viele Fragen: Wie viel Unterhalt bekomme ich fiir die
Kinder? Steht mir auch Unterhalt zu und wie viel?
Was geschieht mit den Kindern? Wie ist der Haus-
rat zu teilen? Was ist Zugewinnausgleich? Wie ist
meine Altersvorsorge gesichert? Begriffe wie Unter-
halt, Sorgerecht, Hausratsverteilung, Versorgungs-
ausgleich und Zugewinnausgleich werden erklart.
Fragen der Teilnehmer*innen sind ausdricklich
erwiinscht. Eine rechtliche Beratung ist in diesem
Rahmen nicht méglich.
N23014 Di.02.03.21,19.30-21.45 Uhr,

1x 135 Min.

Angela Machens

8,00€

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR Erbrecht

Richtig Erben und Vererben

,Es reicht doch noch, wenn ich mich spéter damit be-
schiftige’, denken wir meistens. Denn uns ist nicht
ganz wohl bei dem Thema. Etwa zwei Drittel aller Men-
schen in Deutschland besitzen kein Testament oder es
ist fehlerhaft. Das kann spéater zu Streit unter den Erben
fihren. Doch wie kann das vermeiden werden?

Wer erbt, wenn es kein Testament gibt? Wie frei bin ich
in meinen Entscheidungen? Was bedeutet Pflichtteil?
Wie gestalte ich ein Testament richtig und wie trage
ich dazu bei, dass sich meine Erben spater nicht strei-

ten? Was gibt es fiir erbrechtliche Tiicken bei Schei-
dung, Wiederverheiratung, Hartz IV oder behinderten
Kindern? Wie einige ich mich mit anderen Erben? Wie
hoch ist die Erbschaftssteuer?
An diesem Abend kdnnen Sie sich bei einer Rechtsan-
waltin Uber alle Fragen, die mit dem Thema Erbfolge
und Testament zusammenhangen, informieren. Au-
Berdem werden Informationen zur richtigen Gestal-
tung eines Testaments gegeben.
N23015 Di.22.09.20,19.30-21.45 Uhr,

1x 135 Min.

Angela Machens

8,00€

EFB, Gorch-Fock-Str.5 a
N23016 Mi.17.03.21,19.30-21.45 Uhr,

1x 135 Min.

Angela Machens

8,00€

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR Doppelkopf fiir Einsteiger und Spieler
mit Vorkenntnissen
In diesem Seminar lernen Sie als Einsteiger und
Spieler mit Vorkenntnissen des Doppelkopfspiels
facettenreiche Ausdrucksmdglichkeiten, dem Part-
ner das eigene Blatt zu beschreiben und interessan-
te Spielvarianten nach den Regeln des Deutschen
Doppelkopfverbandes. So haben Sie die Gelegen-
heit, Doppelkopf in frohlicher Runde noch spannen-
der und abwechslungsreicher zu erleben.
N23017 Mo.ab 26.10.20, 19.00- 21.15 Uhr,

6x 135 Min.

Reinhard Kuntze

44,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str.5 a
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EFR  spiele - Friihstiick”
Ein zwangloses Zusammentreffen fiir
Seniorinnen und Senioren
Bei einem kleinen Friihstlick haben die Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer Gelegenheit, neue Menschen ken-
nen zu lernen, miteinander zu klénen und fiir die an-
schlieBenden Spiele Partner zu finden. Zur Verfigung
stehen eine Vielzahl von Spielen: Rummikub, Mensch
argere dich nicht, Miihle, Dame, Halma, Skip-bo u.v.m.
Eine gute Gelegenheit, um mit Gleichgesinnten fréhlich
in den Tag zu starten.
Das ,Spiele-Friihstlick” ist eine Kooperationsveranstal-
tung zwischen der Ev. Kirchengemeinde Ofenerdiek
und der Ev. Familien-Bildungsstatte. Es findet regelma-
Big jeden dritten Mittwoch im Monat von 9:30 - 11:30
Uhr statt. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
N23019 Mi.ab 16.09.20,09.30- 11.30 Uhr,

4 x 120 Min.

Helga Wranke

3,50 € pro Treffen fiir das Frihstlick

Haus am Langenweg, Langenweg 165

N23020 Mi.ab 13.01.21,09.30-11.30 Uhr,
7 x120 Min.
Helga Wranke
3,50 € pro Treffen fiir das Friihstlick
Haus am Langenweg, Langenweg 165

EFR ¢J pDas Ende des Arbeitslebens -
Sehnsuchtsort oder Niemandsland?

Sie befinden sich kurz vor dieser Schwelle oder ha-
ben sie gerade Uberschritten. Fiir manche ist dieser
Ubergang in der Zeit der Pandemie auch ganz anders
als gedacht. Das Seminar bietet Raum, Erwartungen
an diesen Lebensabschnitt auszutauschen und erste

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Erfahrungen zu teilen. Vielleicht gelingt ein Zugang
zu dem Wort von Hermann Hesse: ,Und jedem An-
fang wohnt ein Zauber inne...".
N23021-EEB Sa. 10.10.20, 10.00 - 17.00 Uhr,

1x420 Min.

Evelyn Freitag

45,00 € inkl. Mittagessen und Kaffee

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N23022-EEB Sa.20.02.21, 10.00 - 17.00 Uhr,
1x420 Min.
Evelyn Freitag
45,00 € inkl. Mittagessen und Kaffee
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Oldenburgs 1. Wahl bei Autogas-Nachriistungen

Gasanlageninspektion, Gasanlagenpriifung

Autowerkstatt

KFZ-Reparaturen fiir alle Fabrikate
Unfallinstandsetzung
Mechanik - Elektronik

Reifendienst/Achsvermessung
Reifenlagerservice

HU + AU an 4 Tagen/Woche
Gebrauchtwagen An- und Verkauf
Klimaservice

Gabelstapler-Service
Pr'ns Gasanlagen-Service EEE,,E,
KFZ-Zubehor/Fahrradtrager
An der Fuchsbéke 9 - Oldenburg-Eversten - Tel. (04 41) 6 93 94
Der Weg zu uns: Edewechter Landstr. stadtauswirts, an der Stadtgrenze links

EFR Zur eigenen Kraft finden
Tanztag fiir Frauen
Tanzen ist eine befreiende und heilsame Weise sich
selbst wieder ndher zu kommen.
Wir geben allen vitalen und empfindsamen Seiten
Raum, die das eigene Frau-Sein ausmachen. Jede
Frau kann im freien Tanz entdecken, wo ihre urei-
genen Starken und Kraftquellen liegen - und erhdlt
eine individuelle Unterstiitzung, damit ihre inneren
Schétze zur Geltung kommen kénnen. Methodisch
greifen wir dafiir auf sieben archetypische Frauen-
bilder der griechischen Mythologie zurtick.
Eigene Potentiale und Urkrafte Gber den Kérper zu
entdecken, ist das Spannende daran, denn in ihm
liegt ein groBer Schatz, ein altes Wissen verborgen,
das auch nur lber den Korper zu entschliisseln ist.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Papier, Bunt-
stifte / und wer mag, bitte gerne eine CD mit 1-2
Lieblingsstlicken
N23024 Sa.08.05.21,10.00 - 18.00 Uhr,

1x480 Min.

Sabine Habenicht

48,00 € inkl. Mittagessen und Getranke

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Kommunikation - Glauben - Kultur

EFR ¢J Kinder, Familie, Beruf...und Ich?
Eigenen Bediirfnissen und Wiinschen auf der
Spur

Mit einem wertschdtzenden Blick wollen wir auf
unseren Lebensalltag mit seinen viel-faltigen Her-
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ausforderungen schauen. Und wir werden uns Zeit
nehmen fiir Fragen nach personlichen Wiinschen
und Bedurfnissen, nach den eigenen Interessen:
Was macht mir wirklich Freude?
Was macht mir tiefen Sinn?
Was ist mir wirklich von Wert und Bedeutung?
Was ndhrt und starkt mich?
Neugierig, achtsam und kreativ begeben wir unsam
Freitagabend und Samstag auf Spurensuche.
N25000-EEB Fr. ab 25.09.20, 18.00 - 21.00 Uhr,
Sa.26.09.20 10.00 - 15.00 Uhr
Betina Beck
65,00 € inkl. Mittagessen und Kaffee
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
N25001-EEB Fr.ab 12.03.21, 18.00 - 21.00 Uhr,
Sa.13.03.21 10.00- 15.00 Uhr
Betina Beck
65,00 € inkl. Mittagessen und Kaffee
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J ,Worum geht's dir und mir
eigentlich gerade?”

Eine lebendige Einfithrung in die Gewaltfreie
Kommunikation

Die Gewaltfreie Kommunikation nach M. B. Rosen-
berg bietet einen wiirdevollen Weg zu einem erfiil-
lenden Miteinander auf Augenhdéhe. Jenseits von
richtig und falsch, indem wir Gefiihle und Bediirf-
nisse verstehen, entstehen nachhaltigere Lésungen
und eine wertschdtzende Lebenshaltung. Authen-
tische Lebendigkeit UND Verbindung zu anderen
Menschen bekommen so ihren Platz in partner-
schaftlichen Beziehungen, in der Liebe zu den eige-
nen Kindern oder in Begegnungen am Arbeitsplatz.

Das Vertiefungsseminar am Sonntag kann sofort
dazu gebucht werden aber auch 6 Monate spater.
N25002-EEB Fr.ab 18.09.20, 18.00 - 21.00 Uhr,

Sa, 19.09.20 10- 17 Uhr

Dr. Selma Suzan Emiroglu

65,00 € inkl. Mittagessen und Getranke

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25003-EEB Fr.ab 23.04.21, 18.00 - 21.00 Uhr,
Sa, 24.042110-17 Uhr
Dr. Selma Suzan Emiroglu
65,00 € inkl. Mittagessen und Getranke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J ,Giraffenmusik und Wolfsgeheul”
Vertiefungsseminar zur Gewaltfreien
Kommunikation

Wie klingen Sie heute? Aufgeregt wie eine Rassel,
warm im Bauch wie eine Klangschale, zuversichtlich
wie fffff”? Gehen Sie in diesem Seminar auf Entde-
ckungsreise, lauschen Sie in sich hinein und in Mu-
sikstiicke von einer CD! Uber Alltagsgegenstinde,
ungewdhnliche Gerdusche und Musikinstrumente
wird lhr Innenleben horbar. Wélfe rattern, wahrend
ein Bedurfnis nach Geborgenheit sich summend aus
dem Bauch meldet.

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) wird Gber
Klange lebendig und spielerisch vertieft, so dass sie
schnell im Alltag integriert werden kann. Musik un-
terstiitzt auf dem Weg nach innen. Uber die Sinne
bekommen die Teilnehmer*innen einen Uber-blick
Uber das innere ,Kuddelmuddel” So kénnen stim-
mige Entscheidungen getroffen werden. Vorausset-

zung: Teilnahme an einem GFK-Einfiihrungsseminar
(musikalische Vorerfahrungen sind nicht nétig).
N25004-EEB So. 04.10.20, 11.00 - 18.00 Uhr,

1 x420 Min.

Dr. Selma Suzan Emiroglu

45,00 € inkl. Mittagessen und Getranke

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25005-EEB So. 25.04.21, 11.00 - 18.00 Uhr,
1 x420 Min.
Dr. Selma Suzan Emiroglu
45,00 € inkl. Mittagessen und Getranke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR g3 ,ich komm' schon klar” - Resilienz
fiir Fortgeschrittene...
...und alle, die es werden wollen
Durch die Beschrankungen aufgrund der Coronakrise
wurden wir alle mit einer bisher nicht gekannten Situa-
tion konfrontiert. Besonders in schwierigen Zeiten riickt
die Frage nach einem guten Umgang mit Krisen in den
Fokus. Wie kénnen wir unsere sogenannte Resilienz,
also unsere korperliche und seelische Widerstandskraft
und Flexibilitat, starken?
Im Kreis einer geschiitzten Gruppe sprechen wir tiber
Stress- und Krisenmanagement im Alltag und aktivieren
unsere Kraftquellen fiir Gesundheit, Wohlbefinden und
inneres Gleichgewicht.
N25006-EEB Mo. ab 08.02.21, 18.00 - 19.30 Uhr,
6 x 90 Min., Termine
08.02,15.02,,22.02,,01.03,,08.03,,15.03.21
Annette Tewes
64,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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EFR ¢ selbstwert - Die Kraftquelle im
Alltag

Eine Reise zu unseren Starken

Ein intaktes Selbstwertgefihl ist grundlegend fir die
psychische und physische Gesundheit. In Zeiten von
Stress verengt sich unser Blickwinkel jedoch haufig auf
Probleme, Schwierigkeiten und Hindernisse, die es zu
Uberwinden gilt. Dabei vergessen wir nur allzu haufig,
welche Fertigkeiten und Fahigkeiten in uns schlum-
mern.In diesem Seminar bekommen Sie die Gelegen-
heit, lhre Starken zu erforschen. Aulerdem lernen Sie,
sich selbst anzunehmen und in schwierigen Situationen
zu unterstlitzen. Dadurch kdnnen Sie erfahren, was es
heifdt, sich selbst wertzuschatzen und ein gesundes
Selbstwertgefiihl zu entwickeln.

| Foto:’ Claudia-Hautumm/Pixelio.de~

P S S

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N25007-EEB Fr.ab 16.04.21, 16.00 - 20.00 Uhr,
Sa.17.04.21 9-16 Uhr
Anne Reelling
85,00 € inkl. Mittagessen und Kaffee
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR Die Kraft der Gedanken

Was wir denken tragt entscheidend dazu bei, wie wir
uns fiihlen. Denken wir im Urlaub an die viele Arbeit, die
sich auftiirmt, setzt die gewtinschte Entspannung nicht
ein. Bekommen wir vom Arzt ein Placebo verordnet, an
dessen Wirkung wir fest glauben, werden wir gesund.
Unsere Gedanken kreisen sténdig. Wir kdnnen dazu bei-
tragen, dass es Gedanken sind, die uns starken. In dem

Jugend und Fay
OLDEN]

wir uns Uber die Auswirkungen unserer Gedanken be-
wusst werden, kénnen wir sie als Kraftquelle im Alltag
nutzen.
N25008 Mi. 23.09.20, 20.00 - 22.15 Uhr,

1x 135 Min.

Heike Radvan

8,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢3 Nimm dein Leben selbst in die Hand
Die kraftvolle Wirkung von Suggestionen
Du mochtest deine Emotionen selbst regulieren kon-
nen? Du mdchtest selbstbestimmter und selbstbe-
wusster dein Leben genielen? Du mdchtest deine
Wiinsche und Ziele endlich in die Tat umsetzen? Dann
konnen dich kraftvolle Suggestionen dabei unterstit-
zen. Kursinhalt: Du lernst dich kdrperlich und geistig zu
entspannen und deine Emotionen achtsam wahrzu-
nehmen. Du erfdhrst, wie Suggestionen wirken und du
sie zielgerichtet einsetzen kannst. Themen furr kraftvolle
Suggestionen koénnen sein: Angste und Zweifel loslas-
sen, Schlafprobleme 16sen, Selbstbewusstsein starken,
Visionen und Wiinsche.
Je Abend werden wir zu einem Thema, z.B. Angst, wah-
rend einer gefilihrten Reise zielgerichtete Suggestionen
anwenden. Die Themen werden im Voraus abgespro-
chen. Der Kurs wird mit den Kldngen der Klangschale
unterstitzt.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, eine leichte Decke, be-
queme Kleidung
N25009 Mi.ab 02.09.20, 18.30-19.30 Uhr,

6 x 60 Min.

Cornelia Schroder

33,00€

EFB, Gorch-Fock-Str.5a
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EFR ¢3 Klangvolle Phantasiereisen

»Ich bin dann mal weg...”

Lassen Sie lhre standig kreisenden Gedanken wie Luft-
ballons gen Himmel fliegen... genief3en Sie bei wohl-
tuenden Klangen einen Strandspaziergang in der Stid-
see... oder besteigen Sie den hochsten Berg...

GoOnnen Sie sich eine Auszeit fiir Korper, Geist und See-
le. Sie fuhlen sich, wie nach einem Kurzurlaub, wieder
erholt fir die Herausforderungen im Alltag. Entspan-
nungsmusik und die wohltuenden Schwingungen der
Klangschalen werden Sie dabei begleiten.

& -

Telefon: 0441 235-3653

Foto: jStock/Fotolia.com >

- Pflegeeltern gesucht!
www.oldenburg.de/pflegekinderdienst

Bitte mitbringen: ein kleines Kissen, warme Socken und

eine leichte Decke, bequeme Kleidung

N25010 Mi.ab 28.10.20, 18.30-19.30 Uhr,
6 x 60 Min., Termine:
23.10,06.11,,20.11.,04.12.,,18.12.,08.01.20
Cornelia Schroder

33,00€
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR warum mit einer Minute Arger 60
gliickliche Sekunden verschenken
Jeder kennt die lastigen Argernisse des Alltags. Oft spre-
chen wir von unnétigem Arger. Deshalb beschéftigen
wir uns an diesem Abend mit der Entstehung von Arger
und dessen Vermeidung.
Dazu betrachten wir das Zusammenspiel von Gedan-
ken, Erwartungen und Gefihlen.
N25011 Mi.02.12.20,20.00 - 22.15 Uhr,

1x 135 Min.

Heike Radvan

9,50€

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J Familienaufstellungen
Vergangenheit mit Wirkung
Jede*r ist Teil der eigenen Herkunftsfamilie und
bleibt mit diesem Familiensystem ein Leben lang
verstrickt. Nicht geldste Konflikte wirken sich noch
in der Gegenwart aus und kénnen sogar die Gene-
ration unserer Kinder negativ beeinflussen. Im Vor-
trag werden Beispiele ungeldster Konflikte mit ihren
moglichen Auswirkungen auf das Leben dargestellt,
Funktionsweisen systemischer Aufstellungen be-
schrieben und Anwendungsméglichkeiten gezeigt.
N25012-EEB Di. 10.11.20, 20.00 - 22.15 Uhr,

1x 135 Min.

Jurgen Stréde

9,50 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25013-EEB Di. 20.04.21, 19.00 - 21.15 Uhr,
1x 135 Min.
Jurgen Stréde
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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EFR ¢Y Meine Geschichte und ich
Resilienz durch Erkennen von dem, was war, dem,
was ist und dem, was wird.
Gesprachskereis fiir Frauen und Manner
Woraus sind deine Potentiale gewachsen? Wo
stehst du heute? Wo willst du/wo soll es noch hinge-
hen? Fragen, die sich jede*r in seinem Leben stellt.
Du tragst mit deiner Geschichte, deiner Gegenwart
und mit deiner Zukunft dazu bei, dass wir in kleiner
Runde spannende, erkenntnisreiche und vergniig-
liche Abende miteinander verbringen werden. Da-
bei geht es nicht um die gegenseitige Ausbreitung
unserer Geschichten, sondern durch interessante
Ubungen, Gespriche und Ideen wird uns eine neue
Draufsicht auf unser Leben ermdglicht. Wer sich also
gerne mit sich und seinem Leben auseinanderset-
zen mochte und wissen mochte, was ihn/sie so an-
treibt, hat in diesem Kurs die Gelegenheit dazu.
Die Materialkosten werden am ersten Kursabend
bezahlt.
N25014-EEB Di. ab 01.09.20, 18.30 - 20.45 Uhr,

6x 135 Min.

Heike Penningbernd

52,00 € plus 5,- € Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str.5 a

N25015-EEB Di. ab 26.01.21, 18.30 - 20.45 Uhr,
6x 135 Min.
Heike Penningbernd
52,00 € plus 5,- € Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

EFR ¢J ,Nicht nur Kaffeeklatsch...”
Treffen fiir Frauen am Vormittag
Eingeladen sind Frauen 60+. In geselliger Runde
mochten wir im Rahmen wertschadtzender Gespra-
che einen vertrauensvollen Erfahrungsaustausch
gestalten.
Das Einbringen eigener Themen ist erwiinscht und
kann bei allgemeinem Gruppeninteresse gerne be-
riicksichtigt werden. Der Kurs findet im vierzehnta-
gigen Rhythmus statt.
Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit moglich.
N25016-EEB Mo. ab 31.08.20, 10.00 - 12.15 Uhr,

vierzehntégig

Ute Schadel

60,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25017-EEB Mo. ab 18.01.21,10.00 - 12.15 Uhr,
vierzehntégig
Ute Schadel
42,00€
EFB, Gorch-Fock-Str.5a

N25018-EEB Mo. ab 26.04.21,10.00 - 12.15 Uhr,
vierzehntégig
Ute Schadel
42,00€
EFB, Gorch-Fock-Str.5a

EFR ¢J Neues wagen

Zuriickblicken und nach vorn schauen

Der Frauengesprachskreis wendet sich an Frauen der
Gruppe 50 plus.

Fragend, forschend und neugierig bewegen wir im
Gesprach personliche und gesellschaftliche Themen.

Wir schopfen aus unseren verschiedenen, vielfalti-
gen Erfahrungen und der achtsamen Begegnung
miteinander. Inspiriert und angeregt erweitern sich
Sichtweisen und Médglichkeiten, das eigene Leben
bewusst zu gestalten.
N25019-EEB Mo. ab 07.09.20, 09.30 - 11.45 Uhr,

vierzehntégig

Betina Beck

26,00€

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25020-EEB Mo. ab 02.11.20,09.30 - 11.45 Uhr,
vierzehntégig
Betina Beck
34,00€
EFB, Gorch-Fock-Str.5a
N25021-EEB Mo. ab 11.01.21,09.30 - 11.45 Uhr,
vierzehntégig
Betina Beck
51,00€
EFB, Gorch-Fock-Str.5a

N25022-EEB Mo. ab 19.04.21,09.30 - 11.45 Uhr,
vierzehntégig
Betina Beck
51,00€
EFB, Gorch-Fock-Str.5a

EFR ¢ starke Frauen

Alles ist im Fluss - Veranderungen in unserem Leben
und gesellschaftliche Entwicklungen.

Wir reflektieren neugierig, kritisch, engagiert eigene
Vorstellungen und Wiinsche im Gegeniiber zu ge-
sellschaftlichen Normen und Werten. Gemeinsam
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entwickeln wir neue Sichtweisen und Handlungs-
perspektiven. Der Kurs ist besetzt.
N25023-EEB Do. ab 24.09.20,09.30 - 11.45 Uhr,

12x 135 Min.

Lilo Wolf

101,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25024-EEB Do. ab 07.01.21,09.30 - 11.45 Uhr,
10x 135 Min.
Lilo Wolf
84,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str.5 a

EFR ¢ Gesprichskreis fiir Manner ab 55
Was ich schon immer mal machen wollte....
In einer wertschdtzenden Umgebung wollen wir ins
Gesprach kommen dariiber, was uns beschéftigt
und motiviert und was uns abhdlt, Dinge zu ergreifen.
Was sind meine Traume?
Die Begegnungen sollen Impulse, Orientierung und
Anregung zur Gestaltung meiner derzeitigen Le-
bensphase ermdglichen.
N25025 Mi. ab 16.09.20, 10.00 - 12.15 Uhr,

4 x 135 Min.

Klaus Otten-Beck

34,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25026 Mi.ab 28.10.20,10.00-12.15 Uhr,
4x135 Min.
Klaus Otten-Beck
34,00€
EFB, Gorch-Fock-Str.5 a

N25027 Mi.ab20.01.21,10.00-12.15 Uhr,
4 x 135 Min.
Klaus Otten-Beck
34,00€
EFB, Gorch-Fock-Str.5a

N25028 Mi.ab 03.03.21,10.00-12.15 Uhr,
4 x 135 Min.
Klaus Otten-Beck
34,00€
EFB, Gorch-Fock-Str.5a

EFR ¢J Erzihlcafés im

Gemeindehaus Lukas

Im Erzahlcafé wird gesprochen, zugehért und zum
Nachdenken angeregt. Dabei gelten die Regeln,
dass Erzdhltes stehen bleibt, niemand kritisiert und
in Frage gestellt wird. Wer von den Erfahrungen und
dem Umgang anderer weil3, kann von diesen bei der
eigenen Gestaltung und Bewaltigung profitieren.
Jedes Erzéhlcafé wird von einer Moderatorin beglei-
tet und findet in einem geschiitzten Raum statt.

EFR ¢3 Erzihlcafé:, Stille Geburt”

An vier Terminen, die unabhéngig voneinander be-
sucht oder als ganze Reihe gebucht werden kénnen,
wollen wir voneinander héren, wie das Erlebnis , Stil-
le Geburt” von Miittern, Vatern Elternpaaren erlebt
und verarbeitet werden kann. Durch den Austausch
mit anderen werden die eigenen Resilienzfaktoren
gestarkt und erweitert. Es werden gemeinsam Ide-

en und Erfahrungen zusammen getragen, die Trost
und Kraft spenden kénnen und helfen, den Alltag
ZU meistern.
N25029-EEB Di. ab 22.09.20, 20.00 - 21.30 Uhr,
Termine: 22.09., 24.11., 23.03., 15.06.21
Sonja Manderbach / Steffi Gariseb
8,00 € pro Termin, 28,- € flir 4 Termine
Gemeindehaus Lukas, Helmsweg 21

EFR ¢ Erzihlcafé fiir Frauen:,,Mit Mut fan-
gen die schonsten Geschichten an”
An zwei Terminen, die unabhdngig voneinander
besucht werden kdnnen, wollen wir voneinander
horen, welche Erfahrungen wir gemacht haben,
wenn wir mutig waren und uns entschieden haben,
unser Leben in die Hand zu nehmen und allem, was
sich uns in den Weg stellt, mutig und entschlossen
entgegen zu treten. Aus friiheren Erzahlcafés hat
sich ein Fazit herauskristallisiert: Es ist mutig, ge-
meinsam mit anderen Uber den eigenen Lebens-
weg, seine Hohen und Tiefen, Begegnungen und
Beziehungen zu reflektieren. Es bringt viel Freude,
neue Sichtweisen, inspirierende Ideen und Wert-
schadtzung kennen zu lernen und so neuen Mut zu
fassen, auch weiterhin nach kreativen Lésungen fir
Probleme und Konflikte zu suchen und Ja zum Le-
ben zu sagen.
N25030-EEB Di. ab 27.10.20, 20.00 - 21.30 Uhr,

Termine: 27.10., 27.04.20

Sonja Manderbach

8,00 € pro Termin, 14,- € fiir beide Termine

Gemeindehaus Lukas, Helmsweg 21
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EFR ¢J Erzihlcafé zum Thema,Demokratie
leben”
Demokratie ist nicht fiir alle selbstverstandlich: viele
Gefllichtete kommen aus Landern, in denen es kei-
ne Demokratie gibt. Einige dltere Menschen haben
noch den Nationalsozialismus erlebt, viele Men-
schen sind in der DDR aufgewachsen oder in Lan-
dern, in denen auch ein kommunistisches Regime
herrschte.
Das Bewusstsein und die Dringlichkeit Demokratie
zu leben ist heute besonders wichtig, um eine bunte
und friedliche Gesellschaft zu gestalten. Eingeladen
sind alle, die Interesse daran haben, darliber zu er-
zdhlen und/oder von anderen zu horen.
N25031-EEB Sa. 05.09.20, 15.00 - 17.15 Uhr,

1x 135 Min.

Katja-Betty Neugebauer

9,50 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J Erzihlcafé zum Thema
JAlterwerden”

Wenn die Eltern alt werden

Irgendwann bemerken erwachsene Kinder, dass
ihre Eltern alt werden. Viele Eltern-Kind-Bezie-
hungen gestalten sich in dieser Lebensphase auf
Augenhohe, doch dann verdndert sich dies schlei-
chend oder plotzlich: die Krafte der Eltern lassen
nach oder eine Krankheit tritt auf und Eltern bendoti-
gen Unterstiitzung; eine Pflege- und Abschiedspha-
se ist zu bewaltigen.

Diese Erfahrung widerféhrt nahezu allen erwachse-
nen Kindern. Der Umgang damit ist unterschiedlich

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

und die Lebens- und Beziehungssituationen sind
ebenfalls verschieden. Jedoch haben sie sich alle
komplexen Anforderungen zu stellen.
Es sind erwachsene Kinder eingeladen, die dariber
erzdhlen mochten und diejenigen, die Interesse
daran haben, wie es anderen in dieser besonderen
Lebensphase geht oder ergangen ist.
N25032-EEB Sa. 10.10.20, 15.00 - 17.15 Uhr,

1x 135 Min.

Katja-Betty Neugebauer

9,50 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25033-EEB Sa. 07.11.20, 15.00 - 17.15 Uhr,
1x 135 Min.
Katja-Betty Neugebauer
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢3 Erzihlcafé zum Thema, Demenz”
Betreuung und Pflege meines Angehdrigen mit De-
menz

Es sind immer mehr Menschen von Demenz be-
troffen. lhr Gedachtnis ldsst nach und ihr Verhalten
sowie die Personlichkeit verdndern sich. Wer einen
Menschen mit Demenz betreut, pflegt und ver-
sorgt, erlebt eine besondere Herausforderung, bei
der extrem viel korperliche und psychische Energie
beansprucht wird. In dieser Situation kommen viele
Angehorige an die Belastungsgrenze.

Eingeladen sind alle, die diese extreme und beson-
dere Herausforderung erlebt haben, aktuell in die-
ser Situation sind oder davor stehen und hieriiber
erzahlen oder von anderen héren mdchten.

N25034-EEB Sa. 09.01.21, 15.00 - 17.15 Uhr,
1x 135 Min.
Katja-Betty Neugebauer
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N25035-EEB Sa. 06.02.21, 15.00 - 17.15 Uhr,
1x 135 Min.
Katja-Betty Neugebauer
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢ Erzihlcafé zum Thema ,Kinderer-
ziehung”

Erziehungsstile kdnnen sich innerhalb von wenigen
Jahren stark verdndern. In den 1960er Jahren wur-
de der Erziehungsstil grundlegend umgekrempelt.
Statt Gehorsam stand die antiautoritdre Erziehung
im Fokus. In den 1980er Jahren wurde vor allem ein
Erziehungsstil populdr mit dem Motto: Beziehung
statt Erziehung. Aktuell werden Eltern haufig als He-
likopter- oder Rasenmahereltern bezeichnet.

Das Thema Erziehung kann zwischen den Generati-
onen zu Konflikten fiihren. Wiinschenswert und hilf-
reich wére es fir den Zusammenbhalt in der Familie
und um die hohen Anforderungen an Erziehung zu
bewaltigen, das gegenseitige Verstandnis und die
Bereitschaft zur gemeinsamen Auseinandersetzung
mit dieser besonderen und wichtigen Aufgabe.
Eingeladen sind Eltern, GroReltern, UrgroBeltern
und alle, die Interesse an Kindererziehung haben
und sich ohne gegenseitige Belehrungen lber die-
se wunderbare langjahrige und sehr anspruchsvolle
Aufgabe auszutauschen.
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N25036-EEB Sa. 06.03.21, 15.00 - 17.15 Uhr,
1x 135 Min.
Katja-Betty Neugebauer
9,50 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢3 Stressbewiltigung - Arbeit, Kinder,
Partner
Wie bringe ich alles ,unter einen Hut?
Humor ist der Knopf, der verhindert, dass uns der
Kragen platzt. (Ringelnatz)
Humorvoll wollen wir uns dem Thema Stress durch
Doppelbelastung ndhern. Der Tag hat 24 Stunden
und die Anforderungen kdnnen wir oft nicht veran-
dern. Wir haben die Chance mit den bestehenden
Begebenheiten etwas anders umzugehen. Hierzu
lernen wir kleine Werkzeuge kennen, um den Alltag
entspannter zu gestalten.
N25037-EEB Sa. 26.09.20, 09.00 - 12.00 Uhr,

1 x 180 Min.

Barbara Schilz-B&sing

18,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J Kurze Auszeit:

Wo stehe ich - wo mochte ich hin?

FuBabdruck hinterlassen - Sinn meines Lebens

Es kommt nicht darauf an, dem Leben mehr Jahre
zu geben, sondern den Jahren mehr Leben zu ge-
ben. (Carrel) Wir nehmen uns Zeit - Zeit dartber

nachzudenken, uns auszutauschen, Anregungen
zu bekommen, wie wir unsere Lebens-Jahre mit
Sinn erfillen kdnnen. Wir schauen uns gemeinsam
an, WARUM sind wir hier, WAS sind unsere Wiinsche
und Ideen und ganz wichtig: Wie kénnen wir dies
in unser Leben einbauen, umsetzen und verwirkli-
chen?
N25038-EEB Fr. ab 12.03.21, 19.00 - 21.00 Uhr,
und Sa. 13.03.21 09:00 bis 16:00 Uhr
Barbara Schilz-B6sing
62,00 € inkl. Mittagessen und Getrénke
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR miteinander - liebevoll und achtsam -
auch im Stress
Ein Abend fiir Paare
Nicht immer stimmen zwei darin Uberein, was das
Beste ist - flr die Kinder, die Familie, fiir die finanzi-
elle Sicherheit. Gelegentlich fiihlen wir uns vom an-
deren im Stich gelassen, Wiinsche bleiben unerfiillt,
manche Verletzung verheilt nur schwer. Trotzdem
mochten wir zusammen bleiben.
Und missen wir jetzt in Therapie?? Vielleicht geht’s
ja auch ein wenig kleiner, z.B. mit einem kurzen
Abend voller einfacher Ideen, um den Alltag zu
meistern und sich dabei als Paar nahe zu sein.
N25039 Di.27.10.20, 20.00 - 21.30 Uhr,

1x90 Min.

Barbara Schilz-B&sing / Carsten Bosing

9,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EDV

EFR ¢ windows Grundkurs
Microsofts Betriebssystem beherrschen und nutzen
Lernen Sie lhren Computer kennen - in einem klei-
nen Kreis und entspannter Atmosphare. Ich zeige |h-
nen, wie Sie mit Ihrem Computer umgehen missen,
damit er macht, was Sie wollen. Nach diesem Kurs
werden Sie unversténdliche Begriffe und Meldun-
gen, die im Zusammenhang mit lhrem PC auftreten,
nicht mehr aus der Ruhe bringen. Die Geschwindig-
keit wird durch die Féhigkeiten der Teilnehmenden
mitbestimmt. Geeignet fiir Windows 8 und 10.
Der Kurs findet auch in den Ferien statt.
Zurzeit ist flr die Teilnahme ein eigener PC (Note-
book/Laptop) zwingend erforderlich, der mitge-
bracht werden muss!
N27001-EEB Di. ab 12.01.21, 09.30 - 11.00 Uhr,

6 x 90 Min.

Adrienne Onken

60,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J windows Aufbaukurs
Textverarbeitung unter Windows

Lernen Sie in diesem Kurs, wie man mit Hilfe einer
Textverarbeitung, Briefe schreibt, formatiert und
gestaltet. Ob Schreiben an das Finanzamt oder die
Einladung zum Geburtstag, die Schreibmaschine
hat ausgedient. Leichter geht’s mit dem Compu-
ter und einem Schreibprogramm, sei es Word oder
Open Office oder Libre Office. Die Fiille an Funktio-
nen, macht es dann leider doch nicht so leicht, wie
es klingt. Nach diesem Kurs sehen Sie klarer. Falls
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noch nicht vorhanden, bekommen sie ein kostenlo-
ses Schreibprogramm im Kurs.
Die Kurse finden zum Teil auch in den Ferien statt.
Eigene Geréte sind zwingend Voraussetzung!
N27002-EEB Di. ab 08.09.20, 09.30 - 11.00 Uhr,

6 x 90 Min.

Adrienne Onken

60,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J Umgang mit dem Smartphone -
Android
Sie besitzen ein Smartphone mit dem Betriebssys-
tem Android? Die neue Technik ist faszinierend aber
Sie haben den Wunsch, Ihr Gerat einfach besser ken-
nen zu lernen, damit Sie es in vollem Umfang nut-
zen kénnen? Wie installiert man Apps? Worauf muss
man achten? Kurznachrichtendienste wie Whats-
App, Telegramm oder Signal verdndern die Art, wie
wir miteinander in Kontakt bleiben.
In diesem Kurs zeige ich lhnen, wie Sie mit lhrem
Handy umgehen und den Spal3 an lhrem Gerat er-
hohen. Die Geschwindigkeit wird durch die Teilneh-
menden mitbestimmt.
Die Kurse finden zum Teil auch in den Ferien statt.
Bitte unbedigt ein eigenes Gerdt mitbringen.
N27003-EEB Mo. ab 07.09.20, 18.15 - 19.45 Uhr,

6 x 90 Min.

Adrienne Onken

60,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N27004-EEB Mi. ab 20.01.21, 18.15 - 19.45 Uhr,
6 x 90 Min.
Adrienne Onken
60,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢Y smartphone
- Android Aufbautraining
Im Grundkurs haben Sie schon eine Menge liber die
grundlegenden Funktionen gelernt. In diesem Kurs
vertiefen wir unsere Kenntnisse und lernen weitere
interessante Funktionen kennen. Einrichten einer
E-Mail-Adresse. Was sind Widgets, wie nutzt man
diese? Es muss nicht immer Google sein, Alternati-
ven zum Playstore. Datenspuren des Smartphones
effektiv verkleinern und lhre Privatsphare besser
schitzen - auch dafir gibt es eine App! Es wird span-
nend.
Fir diesen Kurs sollten Sie den Grundkurs bereits
absolviert haben!
Die Kurse finden zum Teil auch in den Ferien statt.
Eigene Geréte sind zwingend Voraussetzung (And-
roid)!
N27005-EEB Mo. ab 19.10.20, 18.15 - 19.45 Uhr,

4 x 90 Min.

Adrienne Onken

40,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N27006-EEB Di. ab 20.04.21,09.30 - 11.00 Uhr,
4 x 90 Min.
Adrienne Onken
40,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J Umgang mit dem iPhone -
Grundkurs
In diesem Kurs erlautere ich elementare Funktionen
des Gerdtes. Zusammen mit lhnen werden grund-
satzliche Funktionen und die Bedienung erkundet
und Einstellungen vorgenommen. Zum Beispiel,
wie man Apps in/deinstalliert und diese fur sich
nutzt. Die Fille an Funktionen ist schier grenzenlos,
nach diesem Kurs sehen Sie jedoch klarer.
Dieser Kurs richtet sich an Nutzer*innen von iPho-
nes. Ein eigenes iPhone/Apple muss unbedingt
mitgebracht werden.
N27007-EEB Di. ab 03.11.20, 18.45 - 20.15 Uhr,

6 x 90 Min.

Adrienne Onken

60,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N27008-EEB Di. ab 09.03.21, 09.30 - 11.00 Uhr,
6 x 90 Min.
Adrienne Onken
60,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

raumausstattung stohr & janfien

nadorst str. 303
26125 oldenburg

tel. 0441 -3191 5
info@raumausstattung-stoehr-janssen.de
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EFR ¢J Gestaltung am Computer
oder Tablet
In diesem Kurs geht es um die Gestaltung von Ein-
ladungen, GruB3karten, Postern, Visitenkarten und
und und. Wir gestalten online, deshalb kdnnen in
diesem Kurs sowohl Nutzer mit Laptop als auch mit
Tablet gleichzeitig mitmachen. Grafikdesign ohne
Vorkenntnisse. Ob bunt oder gediegen, es macht
Spal und ist kinderleicht zu erlernen, da wir aus ei-
nem riesigen Fundus an Vorlagen schépfen kdnnen
Kein spezielles Programm erforderlich, da alles on-
line geschieht.
Eigene Gerate sind zwingend Voraussetzung! (And-
roid/iPad/Windows PC)
N27009-EEB Mi. ab 04.11.20, 18.15 - 19.45 Uhr,

5x90 Min

Adrienne Onken

50,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str.5 a

EFR Workshop Datensicherung
Wie man Datenverluste (Bilder, Texte) vermeidet
Jeder Windows-Computer, der mit dem Internet
verbunden ist, setzt sich damit auch der Gefahr aus,
von Schadsoftware infiziert zu werden, die unter
Umstanden den Zugriff auf Dateien (Bilder, Doku-
mente) unmdglich macht. Dabei ist es sehr einfach,
sich vor diesem Totalverlust abzusichern. In diesem
Workshop erlernen Sie die Fahigkeiten, um sich da-
vor zu schiitzen.
Der Kurs findet in den Ferien statt.
Bitte mitbringen: eigenen Laptop und wenn vor-
handen - Externe Speicher wie USB-Stick und/oder
Externe Festplatte
N27010 Di. 23.02.21,09.30 - 11.45 Uhr,

1 x 135 Min.

Adrienne Onken

12,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Der Fz:vllrrzzvdspf.'zizzvlislTI

ueirad Buryes

Service, der Sie bewegt!

Hundsmiihlerstrale 48, Oldenburg Tel. 0441 - 503135
Alexanderstrale 97, Oldenburg Tel. 0441 - 8853323

EFR ¢J Richtig suchen im Internet!

Wie Sie mit Suchmaschinen (fast) alles finden kénnen
In diesem Kurs schauen wir uns an, womit man im
Internet surft, wie man mit Suchmaschinen umgeht,
was Browser sind, wie man Lesezeichen abspei-
chert, E-Mails schreibt und Vieles mehr. Auch klaren
wir die haufigsten Begriffe, die immer auftauchen
und zuweilen flir den Laien unverstandlich sind.
In netter Runde erkunden wir das Internet und die
grenzenlosen Mdoglichkeiten. Die Geschwindigkeit
wird durch die Teilnehmenden mitbestimmt.

Bitte unbedingt mitbringen: Laptop

N27011-EEB Mo. ab 07.06.21, 18.15 - 19.45 Uhr,

6 x 90 Min.

Adrienne Onken

60,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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Gesundes

Leben

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Kochen, Backen und Erndhrung

Die Gebiihr fiir einen Kochkurs betragt
16,00 €. Wir freuen uns liber Teilnehmer*in-
nen, die freiwillig 2,00 € mehr zahlen, um
anderen Menschen eine Teilnahme zu er-
moglichen. Bei einzelnen Kursen haben
wir diese Option als Beispiel eingefiigt.

FR Mit Freu(n)den kochen
Schnippeln, wiirzen, abschmecken und dazu ein
Glaschen Rotwein. Gibt es eine schénere Beschéf-
tigung als gemeinsam zu kochen? Fiir alle, denen
auch das leibliche Wohl ihrer Freund*innen oder
Kolleg*innen am Herzen liegt, stellen wir einige Re-

zepte zusammen, die sich besonders gut im Team
zubereiten lassen. Also, worauf warten Sie noch?
Laden Sie Ihre Freund*innen/Kolleg*innen ein und
los geht’s! Individuelle Terminabsprachen sind unter
0441 - 48065690 moglich. Je nach gewtinschten Ge-
richten wird ein(e) Kursleiter*in gesucht. Die Gebuhr
betragt pro Teilnehmer*in 16,00 € zzgl. der Lebens-
mittelkosten. Bitte mitbringen: Schirze, Geschirr-
tuch und Behalter fir nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31000 Termine nach Vereinbarung

N.N.

16,00 € pro Person zzgl.

Lebensmittelkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR spanische Kleinigkeiten

Tapas sind jene unwiderstehliche Kleinigkeiten, die
meist auf dem Tresen hinter Glas prasentiert werden
und die in Spanien das grof3e Mahl einleiten. Es gibt
die Leckereien warm oder kalt, einfach oder raffi-
niert. Wir werden Dips, FleischspieRe, Crostini, Salat,
Tortilla ... und Orangen-Dattel-Creme zubereiten.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend
bezahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und
Behalter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31001 Mi. 09.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Renate Richter

16,00 €

plus Lebensmittelkosten ca. 10,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche
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FR Einmal um den See

Kochen mit, bunten Friichtchen” vom Drielaker See
Gemeinsam werden wir die bunten ,Frichtchen”
um den Drielaker See entdecken und einsammeln.
Die Vielfalt von Mirabelle, Kornelkirsche, Traubenkir-
sche und noch mehr lasst unsere Koérbchen fillen.
Mit unserer Beute fahren wir dann in die Kiiche der
EFB. Dort bereiten wir eine kostliche ,Einmal um
den See Konfitlre” zu, die wir mit selbstgebackenen
Brotchen direkt genie3en.
Die Lebensmittelumlage fir diesen besonderen
vegetarischen und veganen Kochkurs wird am Kur-
sabend beglichen.
Bitte mitbringen: Eine Schiirze, Geschirrtuch und
Behalter fur nicht Verzehrtes.
N31002 Fr. 28.08.20, 16.00 - 19.45 Uhr,

1x210 Min.

Nicola Aktepe

16,00 € plus Lebensmittelkosten

und Rezept ca 5,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Mit einer Prise Orient
Ob mit Kreuzkiimmel, Minze, Knoblauch, Curry, Ho-
nig, hier sind viele Gewtirze vereint und bringen die
Geschmacksknospen zum Explodieren. Ob Falafel,
gefilllte Aubergine, Quinoa-Spinat-Bratlinge ... es
wird ein Orientalischer Abend, versprochen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fiir nicht verzehrte Késtlichkeiten.

N31003 Do. 03.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x 210 Min.
Renate Richter
16,00 € oder 18,00 €,
plus Lebensmittelkosten ca 10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Traubenhaft...

Die Zeit der Beeren, Friichte tritt ein. Gehen wir in
die Natur, leuchtet es wo wir nur hinsehen. Trauben-
kirsche, Kornelkirsche, Vogelbeere, Brombeere, Ho-
lunder verlocken uns zum Naschen.
Wir méchten diese Pflanzen an diesem Abend ken-
nenlernen, erfahren was sie fir tolle Schatze in sich
bergen und nach der Theorie werden wir uns mit
verschiedenen Kostlichkeiten wie Aufstriche, Dips
und Desserts, die wir selber zubereiten den Abend
versifBen.
Die Lebensmittelumlage fiir diesen vegetarischen
und Kochkurs wird am Kursabend beglichen.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrhandtuch und
Behalter fir nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31004 Fr.04.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x 210 Min.

Nicola Aktepe

16,00 € plus Lebensmittelkosten

und Skript ca 12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Grillbeilagen - die heimlichen Stars

jeder Grillparty
Wer als Beilage zum Grillen nur das Bier in der Hand
braucht, dem sei die Tugend der Genligsamkeit
gegonnt. Doch was ware ein Grillspektakel ohne
Beilagen und Salate? Zum Beispiel das leckere Bub-
blebrot oder Coleslaw. Die schmecken so grandios
- auch zum Bier. An diesem Abend werden wir vie-
le unterschiedliche Beilagen verzehren, damit wird
jede Grillparty zum Hit.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend
bezahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31005 Fr.11.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR superfood aus der Heimat

,Deine Nahrung soll deine Medizin und deine Medi-
zin soll deine Nahrung sein” sagte schon Hippokra-
tes. Der Begriff Superfood ist in aller Munde. Dieser
bezeichnet Lebensmittel mit einem besonders ho-
hen Gehalt an vielen wertvollen Inhaltsstoffen, die
gesund & fit machen. Doch warum Superfood aus
Ubersee, die gar nicht immer so super sind, sondern
auch viele Nachteile mit sich bringen? Denn das
Gute liegt doch so Nahe: Leinsamen anstatt Chiasa-
men, Blaubeeren & Apfel anstatt Goji, Spinat & Kir-
bis anstatt Maca.
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Ich lade Sie ein, auf eine informative und kulinari-
sche Reise quer durch unsere heimische
Superfoodkiiche. Ich freue mich darauf, mit Ihnen
diese zu kochen und danach gemeinsam mit lhnen
zu geniel3en.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behl-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
N31006 Do. 10.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Clever kochen
- null Abfall: Food Waste
Food Waste ist heute in aller Munde. Mit den richti-
gen Rezepten und praktischen Tipps lassen sich Le-
bensmittel mit Stumpf und Stiel und mit viel Genuss
verwerten und in tolle Gerichte verwandeln. In vie-
lem, was sonst im Mulleimer oder auf dem Kompost
landet, steckt noch eine Menge Geschmack und
Inhaltsstoffe. Radieschenblatter wiirzen eine saftige
Frittata, die Reste auf der Lachshaut werden zu ei-
nem feinen Tatar, aus Uberreifen Friichten wird ein
leckerer Crumble, iberschiissiges Eiwei8 zu delika-
ten Mandelkiichlein verarbeitet, und die Schale von
Zitrusfrichten wird zum raffinierten Gewtirzpulver.
Auch wie aus den Resten vom Vortag kreative neue
Gerichte entstehen, gehdrt dazu. Gewusst wie, geht
Kochen (fast) ohne Kiichenabfall ganz einfach.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter flr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31007 Di. 15.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x 210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FB Ein Hauch von Wildnis in veganen

Dips und Aufstrichen

Mit den Wildkrautern vor unserer Tur, Gber die wir
an diesem Abend viel erfahren werden, bereiten wir
neue Aufstriche und Dips zu. Alle Lebensmittel zur
Zubereitung sind vegan. Dazu gibt es selbst geba-
ckenen Brot ganz ohne Hefe.

Die Lebensmittelumlage fiir diesen veganen wird
am Kursabend beglichen.

PORZELLAN

) RANDES

Longe Str. 41 - 26122 OL
Tel: 04 41-12381 - F

www.porzellan-brandes.de

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrhandtuch und
Behalter fiir nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31008 Fr. 18.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Nicola Aktepe

16,00 € plus Lebensmittelkosten

und Skript ca 10,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Meal prep - smart und gesund

Wie kénnen wir es schaffen uns im stressigen Alltag
ausgewogen zu erndhren, obwohl nicht genligend
Zeit fur frische Mahlzeiten bleibt? Die Antwort lau-
tet: Meal Prep! Das Vorbereiten von einer oder meh-
reren Mahlzeiten gilt als die Universallésung, mit
der wir auch unter Zeitdruck gesund essen kdnnen.
Die richtige Planung erleichtert das Vorkochen.
Deshalb werden wir an diesem Abend verschiede-
ne Rezepte ausprobieren, Giber Overnight Oats zum
Fruhstlick, bis tiber Meal Preps als Snacks, aber auch
als warme Mittag- oder Abendmabhilzeiten. Vielleicht
bleibt ja schon etwas fiir den néachsten Tag tbrig?
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
N31009 Do. 17.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

Gesundes Leben 61




FR Ab auf den Grill - da geht doch noch

mehr als Fleisch?
Was gibt es Schoneres, als an milden Spatsommer-
tagen im Garten oder auf dem Balkon mit Freunden
ein Barbecue zu feiern? Aber was kann man denn
noch alles Schones auf den Grill legen, au3er einer
Rostbratwurst? Lassen Sie sich in diesem Kurs von
weiterem leckerem Grillgut inspirieren, von vege-
tarischen Alternativen, tollen Marinaden, Fisch &
Fleisch. Ein Nachtisch vom Grill darf naturlich auch
nicht fehlen.
Dazu eine kleine Abkiihlung gefallig? Kein Wunder,
wer die ganze Zeit am heilen Rost steht, sehnt sich
frither oder spater nach einem erfrischenden Kalt-
getrdnk. Lassen sie sich von selbst gemachten alko-
holfreien Drinks Uberraschen!
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31010 Sa. 19.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 14,00-16,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

FB wilde Brotaufstriche ...

... ob sUB oder salzig. Wir werden mit Wildkrautern
tolle Brotaufstriche Brotaufstriche zaubern. Dazu
backen wir Wildkrauterbrotchen. Beim Genielen
kann entspannt einem Pflanzenmarchen gelauscht
werden.
Die Lebensmittelumlage fiir diesen vegetarischen
Kochkurs wird am Kursabend beglichen.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter furr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31011 Di.08.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Nicola Aktepe

16,00 € plus Lebensmittelkosten

und Skript ca. 10,00 €

EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Kiche

FR Reisen durch die Speisen - so macht
Kochen Spafd
Dies ist ein Kurs fiir ,Kochneulinge” und solche, die
ihre Fahigkeiten wieder ausprobieren und erweitern
wollen.
Ob im Ein-Personen-Haushalt, in der Studenten- WG
oder im gro3en Familienhaushalt: Sie werden se-
hen, wie man mit Spa8 am Kochen und ohne Fertig-
produkte schmackhafte & ausgewogene Gerichte
zubereiten kann.
Und ganz nebenbei bekommen Sie zusatzliches
Basiswissen vermittelt, denn gekocht wird viel nach
Grundrezepten. Erlernen Sie zum Beispiel die klas-
sische Mehlschwitze, und Sie werden sehen, wie Sie
danach von alleine mehrere leckere Suppen zau-
bern kénnen, oder eine Sauce fiir lhren Lieblings-
auflauf!

Denn wer einige kleine Basics beherrscht, erlebt
eine wunderbare Reise durch mehrere Speisen.
Macht Kochen so nicht SpaR?
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
N31015 Di. 22.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR sushi selber machen?
Das ist bei weitem nicht so schwer und kompliziert,
wie Sie vielleicht denken!
Entdecken Sie die kleinen Delikatessen fiir den gro-
Ben Genuss! Aromatisch, fett- und kalorienarm, vi-
tamin- und mineralstoffreich - diese Gourmet-Reis-
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happchen liegen voll im Trend und finden immer
mehr Liebhaber.
Erfahren Sie etwas Uber die Zutaten und japani-
schen Namen. Dann sind Sie bestens vorbereitet
sich selbst am Rollen, Formen und Pressen von
Maki, Nigiri und Temaki etc. zu probieren und berei-
ten diese verschiedenen Sushi-Sorten selbst zu.
Uberzeugen Sie sich von lhren neu erlernten Koch-
kiinsten und verkosten Sie lhr selbst gemachtes
Sushi bei griinem Tee und Sake.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
N31016 Mi.23.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Siegfried Schlierf

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca.10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

N31017 Mi.04.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Siegfried Schlierf
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca.10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

N31018 Mi.10.02.21, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Siegfried Schlierf
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca.10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

FB pampfen - einfach, gesund und leicht
Dampfgaren ist eine der gesiindesten Garmetho-
den, da die Lebensmittel dabei ihre Form und Farbe,
aber auch ihre Vitamine und Mineralien behalten.
Sie sind leicht und gesund, da sie ohne Fett aus-
kommen.

Alle Gerichte, die wir kochen, werden mit einem ein-
zigen Dampfeinsatz, einem Bambuskorbchen oder
einem einfachen Sieb in der Pfanne zubereitet. So
werden auch ohne elektrischen Dampfgarer Gemu-
se, Fleisch, Fisch, Beilagen und sogar schmackhafte
Desserts schonend gegart.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter furr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31019 Do. 24.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

FR yorrite selbst gemacht - Delikatessen

fiir das ganze Jahr

Marmeladen einkochen, Gemiise einlegen, Essig
aromatisieren, Wirzsaucen zubereiten, Gewdirzsal-
ze herstellen, Kochen und Einmachen mit frischen,
saisonalen Zutaten und viel Liebe, jedoch ohne
industrielle Zusatzstoffe oder Konservierungsmit-
tel - das garantiert schmackhafte und nachhaltige
Produkte. Viele Lebensmittel des taglichen Bedarfs
lassen sich tatsachlich auch zu Hause herstellen.
Und dabei kann bewusst auf industrielle Zutaten

verzichtet werden, um die Speisekammer in eine
wahre Schatzkammer zu verwandeln.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
N31020 Mo. 28.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x 210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 12,00-14,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Genuss mit Fleisch
Ofenwarme Kartoffeln? Butterweiches Gemdse?
Natdirlich haben diese Speisen ihren Reiz. Doch was
ware ein flrstliches Abendessen, ein deftiger Mit-
tagssnack oder ein frohlicher Grillabend ohne ein
gutes Stiick Fleisch?
An diesem Abend geht es nicht darum, seine un-
endliche Fleischeslust zu stillen. Sondern sich be-
wusst mit dem Thema Fleisch auseinander zu setz-
ten. Nicht jeder mochte zum Vegetarier oder sogar
Veganer werden, dennoch findet gerade ein grof3es
Umdenken statt. Fleisch ja, aber bewusst und gut!
Doch wie bereite ich das zu? Wie ,putze” ich mein
Fleisch und verarbeite es? Wie bereite ich eine Ma-
rinade zu, wie finde ich den perfekten Garpunkt
und bereite ich Klassiker aber auch exquisite Spezi-
alitaten zu? Wenn Sie Lust bekommen haben, dann
nichts wie ran an das Messer und den Herd!
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Kostlichkeiten.

Gesundes Leben 63




N31021 Mi.30.09.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 18,00-20,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FB Riiben und Wurzeln

Sie haben’s in sich: Ob Pastinake, Steckriibe, Selle-
rie, Petersilienwurzel, rote Bete und vieles anderes:
Herbst- & Winterzeit ist Rlibenzeit, nicht nur in der
Natur, sondern auch in der Kiiche. Wie vielfaltig RU-
ben & Wurzeln sind, zeigen schon die vielen bunten
Farben und die Ringelbete.
Wer Riiben eine Chance gibt, wird schnell merken:
Fur jeden Geschmack ist etwas dabei, von leicht er-
dig bis zuckersuB. Und sie konnen viel mehr sein als
nur essigsauer eingelegtes Gemdse. Sie verfeinern
vielerlei Gerichte, oder man macht sie selbst zum
Hauptdarsteller und tberbackt sie gefillt im Ofen.
Oder wie wdren sie als kostliche Steckriiben- Pasta
zubereitet? Sie schmecken roh, geraspelt, mit etwas
Salz, Zitronensaft und Ol mariniert genauso super
wie in einer cremigen Suppe.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fUr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31022 Do.01.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

FB Feierabend Blitzrezepte - Wenig Auf-

wand, viel Genuss
Der Einkaufszettel ist an diesem Kochabend fiir alle
Rezepte mit funf Zutaten wirklich kurz. Nur echte
Standardzutaten wie Salz, Pfeffer, Ol, Senf, Mehl etc.,
die Sie im Haushalt schon haben, werden vorausge-
setzt. Ich zeige Ihnen, wie Sie damit in 15 Minuten
richtig lecker kochen kénnen. One pot - Gerichte
oder Mahlzeiten, bei denen alle Zutaten auf einem
Blech zubereitet werden, erleichtern das Kochen am
Abend.
Lauten Sie Ihren Feierabend nach einem harten Tag
mit dem Duft und Genuss ihrer zukiinftigen Lieb-
lingsrezepte ein!
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter furr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31023 Mo. 05.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

FR | insen: die kulinarische
Wiederentdeckung
Diese Hulsenfriichte erleben ein Comeback in der
modernen und vor allem vegetarischen Kiiche.
Linsen sind wahre Alleskdnner unter den Hulsen-
friichten, ob Puylinsen, rote Linsen oder Belugalin-
sen: reich
an Mineralstoffen und Ballaststoffen und der pflanz-
liche EiweiBlieferant schlechthin, vielseitig und le-

cker. Sie eignen sich hervorragend fiir NudelsoBen
und saftige Bratlinge, lUiberraschen auch in frischen
Salaten, als wiirzige Dips und Brotaufstriche, sowie
flir Suppen oder Eintépfe.
In diesem Kurs konnen Sie kostliche Linsenrezepte
ausprobieren um am eigenen Herd den schmack-
haften Trend mitzuerleben.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
N31024 Di.06.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR otir fry - zu deutsch ,,Pfannenriihren”
oder Kochen mit dem Wok
Egal ob braten, dampfen, schmoren, rauchern,
frittieren oder kochen - im Wok ist so gut wie alles
moglich!
Der Vorteil liegt in einer schnellen, weitgehend un-
komplizierten und dabei schonenden Zubereitung
des Gerichtes.
In diesem Kurs nehmen wir Sie deshalb mit auf Asi-
en-Tour und wokken uns einmal durch die ganze
Bandbreite ostasiatischer Kiche. Auf dem Meni
stehen dabei leckere exotische Gerichte aus China,
Korea, Taiwan, Malaysia oder Indonesien.
Wer einen Wok mit flachem Boden besitzt, der auf
einem Induktionsherd funktioniert, darf ihn gerne
Mitbringen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
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Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flr nicht verzehrte Kostlichkeiten. (auch kleine
Gefale fur die zubereiteten Wiirzsaucen.)
N31025 Mi.07.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Siegfried Schlierf
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca.10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FB Mmittelmeerkiiche - mediterrane Kost-

lichkeiten
An diesem Abend werden die kostlichen Zutaten
aus der Mittelmeer Region verarbeitet: Olivendl,
Knoblauch und dazu der Duft von Rosmarin, Thymi-
an und Basilikum. Die abwechslungsreichen Spei-
sen sind farbenprachtig und bieten eine Vielfalt an
Geschmackserlebnissen. Dazu genie3en Sie einen
vollmundigen Rotwein.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
N31030 Do. 08.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Renate EL-Tibi

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca10,00- 12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiliche

N31031 Mo. 12.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
Ferientermin
Renate EL-Tibi
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca 10,00-12,00€
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N31032 Mo. 14.12.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x 210 Min.
Renate EL-Tibi
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR yrgetreide: alte Schitze neu entdeckt
Die Urgetreide sind wieder auf dem Vormarsch.
Kennen Sie Emmer, Einkorn oder Khorasan? Sie eig-
nen sich hervorragend zum Backen von Kuchen,
Pfannkuchen oder Brot sowie fiir Musliam Morgen,
als Einlage in Suppen und fiir Auflaufe oder fiir ein
wunderbares Risotto! Aufgrund des geringeren Er-
trages sind sie zwar noch etwas teurer, aber ihren
Preis in jedem Fall wert.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31033 Fr.09.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 12,00-14,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiliche

FB Fischers Fritze fischt frische Fische

Fisch ist lecker und zudem bietet er eine grof3e
Vielfalt an Zubereitungsarten und Geschmacksva-
rianten. Ob Lachskartoffeln, Krabben-Tértchen, Fi-
schpdckchen mit Gemdise, ... es wird fiir jeden etwas
dabei sein.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31034 Do. 15.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
Ferientermin
Renate Richter
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR syppen aus aller Welt
Warmes Gliick aus dem Topf: Von Japan bis Mexiko
zeige ich lhnen, wie Sie sich unter den Gesichts-
punkten der traditionellen chinesischen Medizin
fir die Herbstwinde wappnen. Miso-Suppen, Ra-
men-Suppe, Gelbe Curry - Kokos Suppe sind nur
einige davon.
Freuen Sie sich auf einen spannenden Kochkurs, wie
immer mit Tipps aus der 5 Elemente Kiiche zur Ge-
sundheit in der entsprechenden Jahreszeit.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
N31035 Mo. 19.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
Ferientermin
Sylvia Djuren
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca12,00-14,00 €
(nach Méglichkeit Bio Qualitat)
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche
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FR Herbstgenuss!!!

Herbstgemiise harmoniert zu vielen Lebensmitteln
jeder Zeit kostlich und passend zum beginnenden
Herbst. Wir wollen heute Rote-Bete-Cappaccio,
Feldsalat mit Apfel und Feige, Kirbis Hackfleisch
Korbchen ... herstellen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fUr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31036 Do.22.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Renate Richter

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00 €

EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Kuiche

FR Kiirbis, der kulinarische Knaller der
Herbst Saison
Besonderer Beliebtheit erfreuen sich Kirbisrezepte
fur Kirbissuppe. Aber da geht noch viel mehr: Be-
sonders raffiniert sind Rezepte wie Kurbis-Risotto
oder Kirbis-Rosmarin-Focaccia. Aber auch exoti-
sche Kirbisrezepte wie Currys sind absolut emp-
fehlenswert. Bodenstandig norddeutsch gibt er sich
im Kurbis-Labskaus. Nudelfreunde kommen bei Lin-
guine mit Muskatkuirbis und Minze auf ihre Kosten,
aber ein Kurbisdessert darf als Ausklang des Abends
auch nicht fehlen!
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten.

N31037 Di.27.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Nudeln selbst gemacht

Nudelliebhaber wussten es schon immer: Die Nudel
ist unersetzlich - die Nudel ist unverzichtbar. In vie-
len Studenten-WGs sichert sie das Uberleben, in so
mancher Familie ist sie die Ultima Ratio, wenn die
Kinder jedes andere Nahrungsmittel verweigern.
Doch die Welt der Pasta hat mehr zu bieten als
Spaghetti Bolognese und Buchstabensuppe, und
kein noch so gutes Produkt aus dem Handel reicht
geschmacklich an frische, selbstgemachte Nudeln
heran.

Tauchen Sie ein in die bunte Welt von Fettuccine,
Pappardelle, Ravioli und Panzerotti und lernen Sie
bei unserem Pasta-Kochkurs, wie Sie aus einfachen
Grundzutaten, feinen Fullungen und raffinierten
Saucen die kostlichsten Nudelvarianten kreieren.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
N31038 Mi.28.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Siegfried Schlierf
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

N31039 Mi.03.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Siegfried Schlierf
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FB Asia Streetfood
Wenn sie wissen mochten, was Pho Bo und Pho Ga
ist oder andere Kleinigkeiten aus der asiatischen K-
che kennenlernen mochten, sind sie in diesem Kurs
genau richtig.
AuBer Pho, der Name kommt von dem franzésischen
Gericht Pot au feu, werden sie Garnelenballchen mit
Papaya Relish, Samosas, Gliicksrollen, Friihlingsrol-
len mit Joghurt Dip, Wan-Tan-Becher mit Ente und
gebratene Ananas nach Thai-Art kennenlernen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
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N31040 Do. 29.10.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Manon Haferkamp
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 15,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

N31041 Di. 23.02.21,18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Manon Haferkamp
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 15,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR | ust auf etwas Handfestes? Ein klarer
Fall von Stullenhunger
Stulle, Schnitte oder Sandwich- oder wie nennen Sie
eine belegte Scheibe Brot? Brot ist ein echtes Kul-
turgut.
Doch statt nur ,Brot mit Salat” gibt es kultige Dop-
peldecker der Extraklasse. Richtig gutes Brot mit
Mehrwert:
mehr Belag, mehr Sauce, mehr Geschmack. Ob
Toastbrot, rustikales Bauernbrot, Bagels oder Voll-
kornbrot, wir nehmen selbstgebackenes Brot, le-
ckere Dips und dann geht es ran ans Brettchen. Wir
schmieren uns tolle Kreationen auf die Stullen, z. B.
Rote Bete, Himbeercreme & Camembert, Humus,
Avocado & Walnuss, sowie Lachs, Apfel & Radies-
chen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N31042 Mo.02.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 12,00-14,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Ente gut, alles gut

Wir werden gemeinsam eine (oder mehrere) Weide-
enten aus dem Papenburger Land komplett verar-
beiten.
Als Vorspeise Wan-Tan-Becher oder Ententaschen
,Cajun Art” und Entenbriihe mit EntenleberkloB-
chen. Fleischreste kommen in ein Enten Rillette. Als
Hauptgang dann Ente ,Asia Style” oder Entenbrust-
streifen in Honig-Senf-Sauce. Natirlich auch die
dazu passenden Beilagen. Beim Dessert lassen Sie
sich bitte Uberraschen!
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter furr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31043 Di.03.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Manon Haferkamp

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 16,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

N31044 Mi. 18.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Manon Haferkamp
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 16,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR weihnachtsbickerei und Chutneys
Vegetarisch-Vegan-Gluten frei und vor allen Dingen
sehr lecker.

Weihnachtsgeback und Chutneys, ohne weien Zu-
cker und Weizenmehl, mit Alternativen zum SiiBen
und anderen Mehlsorten.
Zitronentaler, Walnuss Kekse, Walnuss Kuchen, Ha-
fer-Kokosberge und einiges mehr zum Naschen an
kalten Advent Tagen. Und Zwiebel- Marmelade oder
Zitronen- Chutney, um deftige Festtagsbraten bes-
ser bekdmmlich zu machen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31045 Do.05.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Sylvia Djuren

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca12,00-14,00 €

(nach Mdéglichkeit Bio Qualitat)

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB Fleischlos gliicklich
Auch wenn Sie nicht vegetarisch leben, Gerichte
ohne Fleisch kénnen ziemlich lecker sein! Das zei-
gen bunte Rezepte wie Gemisestrudel, Feta-Ki-
cherersbsen-Curry, Spitzpaprika mit Couscous und
noch einiges mehr.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
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N31046 Mo.09.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Renate Richter
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 10,00 €
EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Kliche

FR Vorspeisen von ,A” bis, Z"
Vorspeisenrezepte kann man nie genug haben. Ob
nur als kleine Vorspeise, Imbiss flir den Kartenabend
oder firr ein Bufett. Alle Rezepte lassen sich gut vor-
bereiten und sind im Handumdrehen angerichtet.
Von Oldenburger Ananascremesuppe, Rote Beete
mit Senfschaum, Kartoffel - Ziegenkasepudding,
Spaghettini en papilote, Thabouleh mit Granatap-
felgelee, Croustades und Tarte aux tomates ist fir
jeden Geschmack und jedes Konnen etwas dabei.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31047 Di.10.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Manon Haferkamp

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 15,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

FR Alles in einem Topf

Was sich im ersten Moment nach Einheitsbrei oder
wildem Durcheinander anhort, entpuppt sich beim
Ausprobieren als kreatives kulinarisches Highlight.
Suppen und Eintopf sind zurecht mega-in. Ob Ba-
silikumsuppe, Kartoffelsuppe mit Pesto, bunter
Gulaschtopf ... hier ist fur alle Geschmacker etwas
dabei.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter furr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31048 Mi.11.11.20,18.00-21.30 Uhr,

Renate Richter

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

FB Knodelei

Was fiir den Italiener die Nudeln, sind fur die (nicht
nur) Bayern die Knodel. Eine grof3e Auswahl davon
bietet der Kndédelhimmel: Spinatknodel, Speckkno-
del, Kasknodel, Zwetschgenknddel, Semmelkno-
del oder vielleicht einmal Ingwer-Karotten-Knddel.
Uber die groBe Kunst der Knédelherstellung und
viele kleine Kniffe und Wissenswertes zu diesem
Thema erfahren Sie bei unserem Kochkurs. Gemein-
sam kochen wir in frohlicher Runde ein leckeres 3 -,
4 - oder 5-Gange-Knddelmend.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31049 Do. 12.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Siegfried Schlierf

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

N31050 Mi.20.01.21,18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Siegfried Schlierf
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

FR 5oul Food - GenieBen mit allen Sinnen
Dieser Abend ist nur fiir Sie! Denn was man wirklich
braucht, liegt oft so nah. Zusammen am Tisch sitzen
und es sich gut gehen lassen: Was wére das Leben
ohne diese kostbaren Stunden? Diifte, Aromen,
Formen und Farben kitzeln die Sinne. Daraus ent-
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steht eine tiefe Dankbarkeit fur all das Schone, dass
die Erde zu bieten hat.
Lassen Sie sich Uberraschen, lassen Sie sich inspirie-
ren und geniefl3en Sie mit allen Sinnen ein Essen fir
die Seele!
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31051 Fr.13.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 12,00-14,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Brot und Brotaufstriche

In diesem Kurs geht es um kostliche Brote wie
Friesisches Krustenbrot, Dinkel- Buchweizenbrot,
Vollkorn-Blitzbrot, Kndckebrot, Joghurtbrétchen,
Weizenvollkornbrétchen  (Grundrezept mit  ver-
schiedenen herzhaften und sif3en Variationen).
Dazu werden leckere Aufstriche Feta- Basilikum-
creme, ein Linsen- Curry- Aufstrich, Griinkerncreme,
Spekulatiusaufstrich, Glihweingelee & fruchtiger
Méhrenaufstrich hergestellt.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31052 Di.17.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiich

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

FB Bisquit-, Brand- und Hefeteig sind

gefiillt besonders lecker!
In diesem Back Kurs erlernen Sie zum Beispiel die
Herstellung einer Schoko- Bisquitrolle mit Preisel-
beersahne, ebenso, wie ein Brandteig hergestellt
und gefillt werden kann. Auch erfahren Sie, aus
welchem Teig Eclairs, Mini- Calzonen, Franzbrot-
chen oder Ministollenkonfekt hergestellt werden.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter fUr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31053 Di. 17.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Kiiche

FR selbstgemachtes als Geschenk!
Als Mitbringsel zur Einweihungsfeier, zum Geburts-
tag oder zur Hochzeit - selbstgemachte Kleinigkei-
ten sind wahre Hingucker und kommen garantiert
gut an. lhnen fehlt noch die ziindende Idee, was Sie
verschenken kénnen? Tipp: Selbstgemachtes, ob Li-
kére, Kekse, Ol, Konfitiiren oder eingelegter Schafs-
kase, es ist immer ein Hit.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, sieben klei-
ne Schraubgldser und Behélter fiir nicht verzehrte
Kostlichkeiten.

N31055 Mo. 23.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Renate Richter
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FBpaella

Wer kennt nicht dieses spanische Reisgericht? Ur-
spriinglich kommt die Paella aus Valencia und Ali-
cante.
Friiher gab es Paella am Donnerstag, am Tag, bevor
Fisch und Meeresfriichte wieder frisch eingekauft
wurden.
Wussten Sie, dass es seinen Namen der Pfanne ver-
dankt, in der es zubereitet wird? Die Paella wird je
nach Region immer wieder etwas anders gekocht.
Sie lernen spezielle Zubereitungen kennen, klas-
sisch mit Fisch, Fleisch oder vegetarisch.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter furr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31060 Mi.25.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Siegfried Schlierf

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

N31061 Mi.24.03.21,18.00-21.30 Uhr,
1x210 Min.
Siegfried Schlierf
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche
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FR weihnachtsmenii

Alle Jahre kommt Weihnachten so schnell. ... Wir
werden zwei drei - Gdnge - MenUs herstellen, die
Weihnachten zu einem wahren Fest werden lassen
vielleicht mit mit Petersiliensuppe, Putenrouladen
oder Glihweinmousse und ... ?
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fUr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31062 Do.26.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Renate Richter

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00 €

EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Kiiche

FR pralinen, Konfekt und Punsch

Zur Weihnachtszeit gehdren auch Pralinen und Kon-
fekt dazu. An diesem Abend wollen wir in die Scho-
koladenmanufaktur abtauchen. Verschiedene Arten
von Punsch werden ebenfalls hergestellt.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31063 Mo.30.11.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Renate Richter

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00 €

EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Kiiche

FB Meeze

- Vorspeisen auf orientalische Art
Mit frischen Zutaten und Gewiirzen aus anderen
Landern schenken Sie sich an diesem Abend ein-
zigartige Geschmackserlebnisse. Die kostlichen
Leckerbissen werden in vielen Schalen angeboten.
Es gibt nicht Schoneres, als Mezze im Kreise netter
Menschen zu genieflen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter furr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31064 Di.01.12.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Renate EL-Tibi

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca 10,00-12,00 €

EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Kiiche

N31065 Mo. 07.12.20, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x 210 Min.
Renate EL-Tibi
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca10,00-12,00€
EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Kiiche

N31066 Mo. 15.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x 210 Min.
Renate EL-Tibi
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca10,00-12,00€
EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Kiiche

FR strudel-, Quarkol- und Riihrteig sind

Klassiker in der Weihnachtszeit
Fir jede Teig Art gibt es Tricks und Kniffe. Hier wer-
den Leckereien wie Apfel- und Gemisestrudel, ver-
schiedene Kleingebackteilchen, Quarkbrotchen,
eine Buttercreme- und eine Buchweizentorte sowie
ein Dreikdnigskuchen hergestellt.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31067 Mi.02.12.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche
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FR Original italienische Pizza selbst ge-

macht
Ein dlinnes Fladenbrot mit Olivendl betraufelt, mit
Tomatenscheiben belegt und mit Krautern bestreut
- die Urversion der Pizza, wie sie mit Aufkommen
der Tomate in Italien zubereitet wurde. Heute gilt
die belegte runde Scheibe nicht nur als einer der be-
liebtesten Snackklassiker in Deutschland, sondern
auch als italienisches Nationalgericht.
Pizza - Kenner schworen auf die Zubereitung aus
dem Steinofen. Doch kann man Pizza in sehr pas-
sabler Qualitat auch selber herstellen. Was man fir
eine gute Pizza braucht ist ein hefearmer, wiirziger
Teig, einen aromatischen Sugo und hohe, direkte
Hitze beim Backen. In unserem Pizzakurs gibt es
Tipps und Tricks, wie Sie das mit heimischen Mitteln
ganz leicht zu Hause zubereiten kdnnen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fUr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31068 Mi.09.12.20, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Siegfried Schlierf

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca 10,00- 12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Klche

N31069 Mi.24.02.21,18.00-21.30 Uhr,
1x210 Min.
Siegfried Schlierf
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

FR Kurkuma, die Sonnenwurzel

Kurkuma bringt Galle und Leber in Schwung und
hilft bei unglaublich vielen Krankheits- und Be-
schwerdebildern. Sogar die Zahne kdnnen wir mit
ihr putzen. Nachdem es zur BegriiBung eine Kost-
probe von der goldenen Milch gibt, lade ich Sie auf
eine besondere vegetarisch kulinarische Reise ein,
bei der nicht nur sehr vielfaltig mit dieser Wunder-
knolle gekocht wird, sondern auch Informationen
Uber die heilenden Krafte verraten werden.
Die Lebensmittelumlage fir diesen vegetarischen
Kochkurs wird am Kursabend beglichen.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter flr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31070 Di.12.01.21,18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Nicola Aktepe

16,00 € plus Lebensmittelkosten

und Skript ca. 15,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kuiche

N31071 Mi.13.01.21,18.00- 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Nicola Aktepe
16,00 € plus Lebensmittelkosten
und Skript ca. 15,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Wechseljahre - eine Chance zum Neu-
beginn auch beim Kochen
Lastige Nebenwirkungen wie Hitzewallungen und
einiges mehr kénnen durch spezielle Erndhrung aus
der 5-Elemente-Kiiche aus der traditionellen chine-
sischen Medizin positiv beeinflusst werden. Nutzen
Sie diesen Kochkurs mit erfrischenden Gerichten
und kiihlen Sie sich ab. Die Lebensmittelumlage
wird am Kursabend bezahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und
Behdlter furr nicht verzehrte Kostlichkeiten.

Bitte beachten Sie auch unsere Vortrdge und Kurse
zu besonderen Angeboten zum Thema Gesundheit
und Erndhrung wie ,Migrane aus Sicht ..”,
,Die 5-Elemente-Erndhrung in der traditionellen
chinesischen Medizin” usw. ab Seite 88 oder ab
Kursnummer N34005.
N31072 Do. 14.01.21,18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Sylvia Djuren

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca12,00- 14,00 €

(nach Mdoglichkeit Bio Qualitat)

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche
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FR Griinkohl ja - aber anders!

Ein Winter ohne Griinkohl - nicht vorstellbar! An
diesem Abend wird der Griinkohl sich einmal ganz
anders prasentieren: Als Frikadelle, Salat, Quiche,
Suppe ... oder als Smoothie.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fUr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31073 Mo. 18.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Renate Richter

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

FR power-Suppen, Brithen und Toppings
- Abwechselung in der Suppenschiissel
Das sind die neuen Suppen! Schnell gekocht und
voller Geschmack, mit frischen Krautern und Ge-
muse der Saison. Von aromatischer Hiuhnerbriihe
Uber erfrischende Gazpacho bis hin zu exotischen
Currys, Power-Suppen bieten eine grof3e Vielfalt mit
gesundheitsfordernden Zutaten fiir mehr Wohlbe-
finden. Neben einigen Suppen mit gesundem Fisch
oder leichtem Hihnchen sind einige Rezepte auch
vegetarisch oder vegan- ideal fir tolle Ideen mit
Toppings und Einlagen wie knusprigen Kichererb-
sen. Einiges davon ist gut auf Vorrat zu kochen und
zum Mitnehmen geeignet!
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.

N31074 Di.19.01.21,18.00 - 21.30 Uhr,
1x 210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

4

FR Genussvolle vegetarische Vielfalt
Vegetarische Kliche muss nicht langweilig sein, son-
dern ist spannend und vielfdltig. Viele Koche wie
Tim Malzer und Yotham Ottolenghi haben spannen-
de Kochbticher auf den Markt gebracht. Sie werden
einige dhnliche Rezepte wie z.B. Stilkartoffel-Wed-
ges mit Zitronengras-Créme-fraiche, Orientalische
Gemlsesuppe, Pak choi Gemiise mit Limettenmay-
onnaise, Portobello Pilze mit Organgenbutter oder
die Neuziichtung Flower Sprouts zubereiten.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter furr nicht verzehrte Kostlichkeiten.

N31075 Do.21.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Manon Haferkamp
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 13,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Fisch - ahoi!

Sie mogen Fisch? Dann habe ich ein paar neue Re-
zepte fiir Sie. Wie wére es mit Fischpizza, Lachsrolle,
Baskischer Fischsuppe, Thunfisch-Dip, Avocado Sa-
lat mit Garnelen, Reissalat mit Krabben ... ? Lassen
Sie es sich schmecken.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
N31076 Mo. 25.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Renate Richter

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche
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FR Amarant, Quina & Co - Pseudogetreide

als glutenfreie Alternative
Ob als ganzes Korn oder zu Mehl oder Flocken verar-
beitet, sind Amarant, Quinoa, Hirse, Teff, aber
auch Buchweizen und Esskastanie wunderbar fiir
eine abwechslungsreiche, glutenfreie Kiiche geeig-
net. Von herzhaft- nussig bis sl bereichern diese
Pseudogetreidearten unseren Speiseplan und lie-
fern nebenbei wertvolle Inhaltsstoffe, wie einen ho-
hen Gehalt an Mineralien und pflanzlichem EiweiR.
Damit sind sie die perfekte Getreidealternative in
Kiiche und Backstube.
Die unkomplizierten Rezepte sind ein echter Ge-
nuss: von der Vorspeise (iber den kleinen Snack bis
zum Hauptgericht und Dessert. Ich zeige Ihnen zu-
dem die Verarbeitung in der Kiiche und erndhrungs-
physiologische Aspekte auf. Nicht nur Menschen
mit Zoliakie oder Glutenunvertraglichkeit werden
ihre Freude an den abwechslungsreichen pikanten
und siiBen Gerichten haben.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31077 Di.26.01.21,18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 12,00-14,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

FB Bunte Kiiche mit Kohl!

Kohl nur als Roulade? Von wegen! Kohl gehort zu
den wandlungsfahigsten Gemisesorten Gberhaupt
und ist sehr gesund. Wir werden Spitzkohlsalat, Blu-
menkohl-Carpaccio, Kohlkiichlein und vieles mehr
herstellen und genieen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter furr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31078 Do. 28.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Renate Richter

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

FB jeder bringt etwas mit!

GroRes Buffet, kleiner Aufwand. Bei einer Mitbring-
party verteilt sich die Arbeit. Salate, Dips, Rollchen
oder Nachtisch, es gibt viele Moglichkeiten fir le-
ckere Mitbringspeisen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter flr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31079 Mo. 08.02.21, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x 210 Min.

Renate Richter

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FB von raffinierten Gaumenschmeichlern
und feinen Begleitern - So8e, Fond & Dip
Saucen machen ein einfaches Gericht zu einem raf-
finierten Gaumenschmaus und runden besondere
Gerichte hervorragend ab. Wichtig ist, dass es die
richtige Sauce ist - und das sie gelingt. Ob die klas-
sischen SoR3en zu Fisch, Fleisch, Nudeln & Gemiise,
der Dip zum Grillen im Sommer oder zum Raclette &
Fondue, wir werden einige leckere Kreationen zau-
bern und genieBen. Schritt fur Schritt werden die
Grundlagen der Zubereitungen erkldrt. Die Saucen
werden in ein wunderbares Essen integriert, perfekt
zum Nachkochen fiir Zuhause.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31080 Do. 11.02.21,18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 12,00-14,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche
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FR Hippchen auf die Hand
Fingerfood liegt voll im Trend, ist gesellschaftsfahig
und passt zu vielen Gelegenheiten. Wir wollen To-
maten-Tortchen, gebackene Kasebrotchen, Auber-
ginenrdlichen mit Garnelen, ... herstellen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Kostlichkeiten.

N31081 Mo. 15.02.21, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Renate Richter
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR suppe schliirfen - ein Trend?

Spitze Miinder bezeichnen Ramen als,das neue Sus-
hi, zynische Zungen sehen (nur) ,den ndchsten Fast
Food Trend”. Doch Ramen ist Soul Food mit einer
langen Tradition, das viel Zeit in der Zubereitung be-
darf. In einer Schale Ramen kann man sich vertiefen
und alles rundum vergessen. Ramen kann getrost
Philosophie genannt werden, denn jeder Koch feilt
an seinem Rezept und verfeinert die Nuancen. Die
Zubereitung von Ramen ist keine Zauberei: Nach ei-
nem authentischen Rezept und mit Zutaten, die in
fast jedem Supermarkt zu finden sind, werden wir
eine wirzige und sattigende Nudelsuppe zuberei-
tet, die ,nicht den Ra(h)men sprengt”.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fiir nicht verzehrte Késtlichkeiten.

N31082 Mi. 17.02.21, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x 210 Min.
Siegfried Schlierf
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N31083 Mi. 10.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x 210 Min.
Siegfried Schlierf
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca 10,00-12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a

FR 10 Kartoffeln, 10 Gerichte

Sie schmeckt gut als Beilage, aber auch alleine und
ist vielseitig verwendbar. Es werden Kartoffelecken,
Schwedischer Kartoffelsalat, Selleriepiree, Kartof-
felterrine, ... hergestellt. Lassen Sie sich Giberraschen!
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flr nicht verzehrte Appetithdappchen.
N31084 Do. 18.02.21,18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Renate Richter

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FB Fleischfrei - mit Genuss dabei!

Eine vegetarische Erndhrung ist viel mehr als ein
kulinarischer Modetrend. Hier steht der Genuss an
erster Stelle beim Zubereiten und Verspeisen von
Kohlrabi-Kokossuppe, Tomaten-Linsen-Salat, Vega-
nem Curry, Blumenkohlbratlingen ....

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten.

N31085 Do.25.02.21,18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Renate Richter
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 10,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Friihstiick mal anders!

Ein Tag wie jeder andere? Garantiert nicht, wenn
wir mit so einem Friihstlick beginnen. Kreativ, bunt
und megalecker sind ein griiner Smoothie, Kaserol-
le, Eiersalat, Schafskdse-Dip oder gefiilltes Ciabatta.
Schmeckt tibrigens auch abends!
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
N31086 Mo.01.03.21,18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Renate Richter

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche
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FR Tapas

,So ein Deckel da” ist die deutsche Ubersetzung fiir
das Wort ,Tapas”- und der kann ganz schon lecker
sein!
An diesem Abend wollen wir vielfaltige Tapas-Vari-
anten herstellen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fuir nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31087 Mo. 08.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Renate Richter

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Osterbrunch

Auch zu Ostern trifft sich die Familie, da ist ein Oster-
brunch genau das Richtige. Man kann es gut vorbe-
reiten und hat mehr Zeit fur die Familie. Es werden
eine Suppe, Brot und Dips, viele Kleinigkeiten und
naturlich ein Nachtisch zubereitet.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter fUr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31088 Do.11.03.21,18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Renate Richter

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00 €

EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Kiiche

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

FR petox-Kochkurs
Entschlackungs- und Reinigungszeit in der traditio-
nellen chinesischen Medizin. Vortrag und Kochkurs:
Der Korper verliert Gewicht, der Geist gewinnt Klar-
heit und die Seele kommt in Balance.
Die Lebensmittelumlage incl. Anleitung fir 4-10
Tage wird am Kursabend bezahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31089 Di. 16.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Sylvia Djuren
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca12,00-14,00 €
(nach Mdglichkeit Bio Qualitat)
EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

FB Einheizen mit Ingwer...

An diesem Abend warmen wir uns so richtig auf
und dafiir sorgt die Wunderknolle aus dem nahen
Osten. Wozu wir sie verwenden kdnnen, werden
wir heute anhand verschiedener Getranke, Gerich-
te, SuBspeisen und noch mehr erleben. Auch tber
ihre Heilwirkung und Inhaltsstoffe wird ausfiihrlich
gesprochen, damit wir sie so richtig zu schatzen wis-
sen, wenn wir dann gemeinsam die Kostlichkeiten
genielen. Die Lebensmittelumlage fiir diesen vege-
tarischen Kochkurs wird am Kursabend beglichen.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrhandtuch und
Behalter furr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31090 Fr.29.01.21, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Nicola Aktepe

16,00 € plus

Lebensmittelkosten und Skript ca 15,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

FR Ein Kochabend, der Biarenkrifte

verleiht ...
Wenn das erste Griin von dieser Pflanze sein Kopf-
chen aus der Erde steckt und ich auf dem ersten
Blattchen kaue, ist es um mich geschehen. Es raunt
aus mir ein langes mmmhhhh und ab da kann man
mich ,Barlauch” nennen, denn immer wenn ich ein
Blatt in die Finger bekomme landet es gensslich
in meinem Mund. Diesen Genuss und diese auch
so heilsame Pflanze méchte ich mit euch teilen. Wir
werden sie genau kennenlernen und ein kostliches
Meni zubereiten, welches wir dann gemeinsam mit
einem langen mmmbhhh genieBen kénnen.
Die Lebensmittelumlage fiir diesen vegetarischen
Kochkurs wird am Kursabend beglichen.
Bitte mitbringen: Eine Schiirze, Geschirrtuch und
Behalter fur nicht Verzehrtes.
N31095 Do. 25.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Nicola Aktepe

16,00 € plus Lebensmittelkosten

und Skript ca 15,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

FB pampfgaren - lecker und gesund

... sind als schonende und einfache Zubereitungs-
weisen langst etabliert. Ob Fisch, Fleisch, Geflugel
oder Gemiise: die Ergebnisse sind Ulberaus zart,
aromatisch und sehr gesund, da Vitamine und Nahr-
stoffe hier gro3tenteils erhalten bleiben.

Wir benutzen einen Systemdampfgarer, aber auch
einfache Mdéglichkeiten wie Topfe, Teller und Korb-
chen. Wir werden anhand eines Meniis alle notwen-
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digen Tipps und Tricks rund um diese beliebten Zu-
bereitungsweisen ausprobieren.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter flir nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31096 Mi. 14.04.21, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Siegfried Schlierf

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca 10,00- 12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR wer den Giersch im Garten hat,

nicht drgern, essen!
Giersch, bei den meisten Menschen als lastiges
Unkraut verschrien. Zu Unrecht!!! Wer diesen vege-
tarischen Kochabend mitgemacht hat, wird diese
wunderbare Pflanze mit anderen Augen betrachten.
Mit einem bunten Straul von Salat, Uberbackenes,
Pesto, Erfrischungsgetrank und mehr wird er uns in
seinen Bann ziehen.
Die Lebensmittelumlage fiir diesen vegetarischen
Kochkurs wird am Kursabend beglichen.
Bitte mitbringen: Eine Portion selbstgeernteten
Giersch, Schirze, Geschirrtuch und Behalter fir
nicht Verzehrtes.
N31097 Do. 15.04.21,18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Nicola Aktepe

16,00 € plus Lebensmittelkosten und

Skript ca 15,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kiiche

FR Bunt und gut angezogen - Salate und

Dressings
Dressing kommt vom englischen Verb,to dress”, was
so viel heif3t wie ,anziehen”. Das richtige Dressing ist
das i-Tupfelchen fiir den Salat, um ihm eine beson-
dere Geschmacksnote zu verleihen und die Zutaten-
miteinander zu verbinden. Wir mochten Klassiker
zubereiten aber auch neue Zusammenstellungen
testen. Diese ergdnzen wir mit verschiedenen Basic-
Dressings und sorgen so fiir einen unkomplizierten
Salatgenuss. Freuen Sie sich zum Beispiel auf einen
frihlingshaften Salat mit Sesam und Feldsalat mit
Preiselbeerdressing & gebackenem Brie bzw. Speck
und Granatapfelkernen und vieles mehr.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter furr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31098 Di.20.04.21, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5a, Café/Kliche

FRwilde Salate
Nun ist die beste Zeit, sich seinem K&rper und seiner
Seele etwas Gutes zu tun. Die Natur erwacht und
lasst ihr Griin sprieBen. Wir konnen uns nun bedie-
nen. Mit Giersch, Knoblauchrauke, Lowenzahn und
Co konnen wir wunderbare Salate zusammenstel-
len.

FB wilde Salate, es gibt noch viel mehr ...
Sie haben Interesse, noch weitere Pflanzen und Re-
zepte rund um wilde Salate kennenzulernen? Dann
lassen Sie sich Uberraschen, was es noch alles in
der Natur zu entdecken gibt. Es werden neue Pflan-
zen wie z. B. Vogelmiere, Beinwell, Taubnessel und
Wiesenbarenklau zu kostbaren Salaten verarbeitet.
Davor gibt es wie immer eine Prasentation zu den
einzelnen Wildpflanzen.

Die Lebensmittelumlage fiir diesen vegetarischen
Kochkurs wird am Kursabend bezahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N31100 Mi.28.04.21, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Nicola Aktepe

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 12,00 €

EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Kiiche
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FB Kochen mit dem Wok

Egal ob braten, dampfen, schmoren, rauchern,
frittieren oder kochen - im Wok ist so gut wie alles
maoglich!
Der Vorteil liegt in einer schnellen, weitgehend un-
komplizierten und dabei schonenden Zubereitung
des Gerichtes.
In diesem Kurs nehmen wir Sie deshalb mit auf Asi-
en-Tour und wokken uns einmal durch die ganze
Bandbreite ostasiatischer Kiche. Auf dem Meni
stehen dabei leckere exotische Gerichte aus China,
Korea, Taiwan, Malaysia oder Indonesien.
Wer einen Wok mit flachem Boden besitzt, der auf
einem Induktionsherd funktioniert, darf ihn gerne
Mitbringen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter fur nicht verzehrte Kostlichkeiten. (auch kleine
Gefal3e flr die zubereiteten Wirzsaucen.)
N31101 Mi. 19.05.21, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Siegfried Schlierf

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca.10,00-12,00 €

EFB, Gorch - Fock - Str. 5a, Café/Kuiche

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Gymnastik, Bewequng, Kérpererfahrung

FR pPravention
Einige der hier angebotenen Kurse sind nach § 20
SGBV als Praventionkurs anerkannt. Kldren Sie bit-
te bei gesundheitlichen Problemen vorab, ob der
Kurs fiir Sie geeignet ist. Bitte fragen Sie in der EFB,
bei der Kursleiterin oder in lhrer Krankenkasse
nach Erstattungsmaglichkeiten der Kursgebiihren.

FB Gesund und fitins neue Jahr

An diesem Tag lernen Sie verschiedene Angebote
aus dem Gesundheitsbereich der EFB kennen:
Schauen Sie hinein in den Bereich ,Kochen & Erndh-
rung”. Entdecken Sie durch die Aktivierung verschie-
dener Geschmacker und Diifte den puren Genuss
unserer Lebensmittel. Informieren Sie sich tber
eine ausgewogene Erndhrung und lassen Sie sich
aufzeigen, wie sich beides ganz wunderbar erganzt
und zuhause umsetzen lasst.

Sie kdnnen Yoga, Qigong, Pilates oder die Faszien-
und Engpassdehnung nach Liebscher und Bracht
ausprobieren. Erfahren Sie mehr dariiber, wie Sie
gesund und fit durchs Jahr 2021 kommen.
N32000 Sa.30.01.21,10.00 - 16.00 Uhr,
1 x 360 Min.
Renate Borgmann / Kerstin Badzun / Petra
Krautstein / Beate Bohlen / Sabina Zoller /
Annette Diruf / Nicola Aktepe
35,00 € inkl. Imbiss und Getranke,

FR Gesundheitsorientierte Ganzkorper-

gymnastik fiir Frauen
Dieser Kurs bietet durch eine gezielte funktionelle
Gymnastik die Moglichkeit, der einseitigen korper-
lichen Beanspruchung und dem tédglichen Bewe-
gungsmangel entgegenzuwirken.
Zusatzlich sollen Entspannungs-, Atmungs- und Lo-
ckerungsiibungen dazu beitragen, aktiv etwas fir
den Korper und das Wohlbehagen zu tun.
Das Kursangebot richtet sich auch an Frauen, die
mit Spal und spielerischer Freude vorsorglich etwas
fur ihren Ricken tun wollen oder aber bestehende
Rickenprobleme lindern mochten.
N32001 Mo. ab 31.08.20, 09.00 - 10.00 Uhr,

10 x 60 Min.

Christine Kerner

40,00 €, Kurs ist bereits belegt !

Gemeindehaus St. Johannes

N32002 Mo. ab 31.08.20, 10.00 - 11.00 Uhr,
10 x 60 Min.
Christine Kerner
40,00 €, Kurs ist bereits belegt !
Gemeindehaus St. Johannes
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N32003

N32004

N32005

N32006

N32007

N32008

Mo. ab 07.09.20, 17.30 - 18.30 Uhr,
12 x 60 Min.

Sonja Strack-Ottmann

48,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Mi. ab 02.09.20, 18.00 - 19.00 Uhr,

10 x 60 Min.

Christine Kerner

40,00 €

Gemeindehaus Zietenstralle, Zietenstr.8

Mo. ab 11.01.21, 09.00 - 10.00 Uhr,
10 x 60 Min.

Christine Kerner

40,00 €, Kurs ist bereits belegt !
Gemeindehaus St. Johannes

Mo. ab 11.01.21, 10.00 - 11.00 Uhr,
10 x 60 Min.

Christine Kerner

40,00 €, Kurs ist bereits belegt !
Gemeindehaus St. Johannes

Mo. ab 18.01.21, 17.30 - 18.30 Uhr,
21 x 60 Min.

Sonja Strack-Ottmann

84,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Mi.ab 13.01.21, 18.00 - 19.00 Uhr,

10 x 60 Min.

Christine Kerner

40,00 €

Gemeindehaus Zietenstralle, Zietenstr.8

N32009 Mo. ab 12.04.21,09.00 - 10.00 Uhr,
10 x 60 Min.
Christine Kerner
40,00 €, Kurs ist bereits belegt !
Gemeindehaus St. Johannes

N32010 Mo. ab 12.04.21, 10.00 - 11.00 Uhr,
10 x 60 Min.
Christine Kerner
40,00 €, Kurs ist bereits belegt !
Gemeindehaus St. Johannes

N32011 Mi.ab 14.04.21, 18.00 - 19.00 Uhr,
10 x 60 Min.
Christine Kerner
40,00 €

FR Fitness - Gesundheit - Wohlbefinden

Durch abwechslungsreiche und gezielte Ubungen
zur Erhaltung der Beweglichkeit, Dehn- und Ent-
spannungsfahigkeit erreichen wir eine spirbare
Verbesserung der korperlichen Fitness und des
Wohlbefindens. Und: Mit Musik geht alles leichter!
Frauen in jedem Alter, die Lust haben, mit Spal3 und
Lachen in einer Gruppe Sport zu treiben, sind herz-
lich willkommen! - Ein Einstieg ist jederzeit mdglich.
Bitte rutschfeste Hallen- oder Gymnastikschuhe

mitbringen und ein Handtuch.
N32012 Di.ab 01.09.20, 11.00 - 12.00 Uhr,
14 x 60 Min.
Ute Schadel
56,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32013

N32014

N32015

N32016

N32017

N32018

Mi. ab 02.09.20, 15.45 - 16.45 Uhr,
13 x 60 Min.

Karin Burzlaff

52,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Do. ab 03.09.20, 10.00 - 11.00 Uhr,

13 x 60 Min.

Karin Burzlaff

52,00 €

Gemeindehaus Zietenstral3e, Zietenstr.8

Do. ab 17.09.20, 18.00 - 19.00 Uhr,

9 x 60 Min.

Gudrun Donschen Silva

36,00 €

Gemeindehaus Peterstralle, Peterstr. 27

Di.ab 12.01.21, 11.00 - 12.00 Uhr,
23 x 60 Min.

Ute Schadel

92,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Mi.ab 13.01.21, 15.45 - 16.45 Uhr,
23 x 60 Min.

Karin Burzlaff

92,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Do. ab 14.01.21, 10.00 - 11.00 Uhr,

22 x 60 Min.

Karin Burzlaff

88,00 €

Gemeindehaus Zietenstral3e, Zietenstr.8
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N32019 Do.ab 14.01.21, 18.00 - 19.00 Uhr,
22 x 60 Min.
Gudrun Donschen Silva
88,00 €
Gemeindehaus Peterstral3e, Peterstr. 27

FR Bewegungsfreude im Alter

In diesem Kurs fur dltere Damen geht es vor allem
darum, die korperliche und geistige Fitness zu ver-
bessern. Dazu lernen die Kursteilnehmerinnen, sich
auf die Ubung und ihre Ausfiihrung zu konzentrie-
ren und in sich hineinzuhorchen. So finden Sie her-
aus, was lhrem Korper gut tut.
Bitte rutschfeste Hallen- oder Gymnastikschuhe
mitbringen und ein Handtuch.
N32020 Do. ab 03.09.20, 09.00 - 10.00 Uhr,

13 x 60 Min.

Karin Burzlaff

52,00 €

Gemeindehaus Zietenstral3e, Zietenstr.8

N32021 Do.ab 14.01.21,09.00 - 10.00 Uhr,
22 x 60 Min.
Karin Burzlaff
88,00 €
Gemeindehaus Zietenstralle, Zietenstr.8

ER Bewegung und Entspannung

Bewegen statt schonen, so lautet das Motto dieses
Kurses. Denn gelenkschonende Beweglichkeit, Ko-
ordinations-, Kraftigungs-, Dehnungs- und Entspan-
nungsiibungen in ruhiger Atmosphare férdern eine
gesunde Korperhaltung.

Bitte eine Gymnastikmatte und ein Handtuch mit-
bringen.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N32022 Di.ab 01.09.20, 18.00 - 19.00 Uhr,
14 x 60 Min.
Petra Krautstein
56,00 €
Kath. Grundschule Eversten,
Lerigauweg 58

N32023 Di.ab 01.09.20, 19.15 - 20.15 Uhr,
14 x 60 Min.
Petra Krautstein
56,00 €
Kath. Grundschule Eversten,
Lerigauweg 58

N32024 Di.ab 12.01.21, 18.00 - 19.00 Uhr,
21 x 60 Min.
Petra Krautstein
84,00 €
Kath. Grundschule Eversten,
Lerigauweg 58

N32025 Di.ab 12.01.21, 19.15 - 20.15 Uhr,
21 x 60 Min.
Petra Krautstein
84,00 €
Kath. Grundschule Eversten,
Lerigauweg 58

FB Entspannt und stark mit Pilates
In einer kleinen Gruppe werden ruhige, langsame
und konzentrierte Ubungen bewusst mit der At-
mung verbunden. Die Ubungen kriftigen durch die
Einbeziehung des Korperzentrums (,Powerhouse”)
die Tiefenmuskulatur, harmonisieren die Kérperhal-
tung und vertiefen die Kérperwahrnehmung.

Durch ergdnzende Entspannungs- und Energie-
Ubungen wird Stress abgebaut und die Lebense-
nergie wieder zum FlieBen gebracht.,Bewegen und
Denken gehdren zusammen” Joseph Pilates (1880-
1967)

Bitte bequeme Kleidung, ein Handtuch und Socken
mitbringen.

Die Teilnahme an einem Einsteiger*innenkurs kann
auch direkt mit der Teilnahme am Pilateskurs fiir An-
fanger*innen/Mittelstufe verbunden werden. Bitte
melden Sie sich dann direkt in beiden Kursen an.

FB pilates fiir Einsteiger*innen

Fir Teilnehmer*innen ohne Vorkenntnisse
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen ohne
Vorkenntnisse. Hier werden in einer sehr kleinen
Gruppe die grundlegenden Bewegungsabladufe und
Prinzipien von Pilates vermittelt. Gerne kann der
Kurs direkt im Anschluss fir Anfanger*innen/Mittel-
stufe ebenfalls besucht werden, um die Anwendung
des gelernten Wissens zu vertiefen.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und warme So-
cken mitbringen.
N32030 Do. ab 27.08.20,17.15-17.45 Uhr,

7 x 30 Min.

Sabina Zoller

35,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32031 Do.ab 29.10.20, 17.15-17.45 Uhr,
7 x 30 Min.
Sabina Zoller
35,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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N32032 Do.ab 14.01.21,17.00 - 17.30 Uhr,
12 x 30 Min.
Sabina Zoller
60,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32033 Do. ab 29.04.21,17.00 - 17.30 Uhr,
11 x 30 Min.
Sabina Zoller
55,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR pilates fiir Einsteiger*innen

fiir Teilnehmer*innen mit Vorkenntnissen und
Teilnehmer*innen des Einsteiger*innen Kurses
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die
schon Vorkenntnisse mitbringen und Teilneh-
mer*innen des Kurses fiir Einsteiger*innen. Ohne
Vorkenntisse ist die Teilnahme leider nicht mdglich.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und warme So-
cken mitbringen.
N32034 Do.ab 27.08.20, 17.45 - 18.45 Uhr,

7 x 60 Min.

Sabina Zoller

49,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str.5 a

N32035 Do.ab 29.10.20, 17.45 - 18.45 Uhr,
7 x 60 Min.
Sabina Zoller
49,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32036 Do.ab 14.01.21,17.30-18.30 Uhr,
12 x 60 Min.
Sabina Zoller
84,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32037 Do. ab 29.04.21,17.30- 18.30 Uhr,
11 x 60 Min.
Sabina Zoller
77,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB pijlates fiir Fortgeschrittene

fiir Teilnehmer*innen mit mehrjahriger Praxis
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die
schon lange Pilates praktizieren, die die vielen Vor-
teile vom regelmiBigen Uben kennen und gerne
weitere Ubungen kennenlernen méchten.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und warme So-
cken mitbringen.
N32038 Do. ab 27.08.20, 18.45 - 19.45 Uhr,

7 x 60 Min.

Sabina Zoller

49,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32039 Do.ab 29.10.20, 18.45 - 19.45 Uhr,
7 x 60 Min.
Sabina Zoller
49,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32040 Do.ab 14.01.21, 18.30- 19.30 Uhr,
12 x 60 Min.
Sabina Zoller
84,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32041 Do. ab 29.04.21, 18.30- 19.30 Uhr,
11 x 60 Min.
Sabina Zoller
77,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR Feldenkrais fiir die Augen

Achtsamkeit in Bewusstheit durch Bewegung
Mit Feldenkraisiibungen kénnen Sie den Augen et-
was Gutes tun, mit oder ohne Sehschwache. Wirk-
same Ubungen fiihren zur Entspannung der Augen,
zur Starkung der Sehkraft und verbessern das Seh-
vermdgen. Die Feldenkrais - Lektionen verhelfen zu
beweglichen und entspannten Augen. Dies wirkt
sich unmittelbar positiv auf Nacken, Schultern, Kie-
fer und letztendlich auf den ganzen Kérper aus.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, ein Bade-
handtuch, ein Getrdnk und einen kleinen Imbiss.
N32042 Sa. 12.09.20, 10.00 - 13.45 Uhr,

1x225 Min.

Gudrun Steven

42,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB Feldenkrais zum Kennenlernen
Achtsamkeit in Bewusstheit durch Bewegung
Die Feldenkrais-Methode ist eine korperorientierte
Lernmethode, die den Namen ihres Begriinders Dr.
Moshe Feldenkrais tragt. Die Methode ermdglicht
lebendiger und beweglicher zu werden und ein
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Gesplr zu entwickeln, was einem gut tut. Bei den
angeleiteten und achtsam ausgefiihrten Bewe-
gungsabldufen kdénnen Sie lernen, sich bewusster
wahrzunehmen, Gewohnheiten zu Erkennen und
alternative Bewegungsmoglichkeiten zu Entdecken.
Die Bewegungslektionen kdnnen helfen, sich frei-
er zu bewegen, alltdgliche Belastungen leichter zu
meistern und die Weiterentwicklung der eigenen
Personlichkeit zu fordern. In der Kérperhaltung,
Atmung und Bewegung kdnnen Sie spirbar mehr
Freiheit erwerben.
Bitte mitbringen: Bequeme und warme Kleidung,
eine Decke, ein groBes Handtuch, ein Getrank und
einen kleinen Imbiss und Neugierde und Freude am
Ausprobieren und Entdecken.
N32043 Sa. 19.09.20, 10.00 - 14.30 Uhr,

1x270 Min.

Gudrun Steven

49,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str.5 a

N32044 Sa.05.12.20, 10.00 - 14.30 Uhr,
1x 270 Min.
Gudrun Steven
49,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB Feldenkrais

Bewusstheit durch Bewegung

Mit der Feldenkrais-Methode lernen Sie Haltungs-
und Bewegungsgewohnheiten wahrzunehmen
und neue Mdglichkeiten zu entdecken, die fir Sie
leicht und angenehm sind.

Das achtsame Bewegen verfeinert die Kérperwahr-
nehmung und das Selbstbild, unnétige Muskelspan-
nungen konnen sich I6sen. Unsere Bewegungen

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

sind mit unseren Sinnesempfindungen, Gefiihlen
und unserem Denken verbunden. Durch die ange-
leiteten Bewegungen entsteht auch Beweglichkeit
in seelischer und geistiger Hinsicht. So lernen Sie im
Verlauf des Kurses, alte Bewegungsmuster fir sich
gezielt zu verandern. Der Kurs findet Gberwiegend
im Liegen statt.
Bitte mitbringen: Ein Handtuch, eine Decke, beque-
me, warme Kleidung und dicke Socken.
N32045 Di.ab 20.10.20, 18.15 - 19.45 Uhr,

7 x 90 Min.

Ruth Baykal

84,00 €, Beginn in den Herbstferien

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32046 Mi.ab 21.10.20, 18.15-19.45 Uhr,
7 x 90 Min.
Ruth Baykal
84,00 €, Beginn in den Herbstferien
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32047 Di.ab 12.01.21,18.15 - 19.45 Uhr,
nicht am 02.02.2020
Ruth Baykal
96,00 €,
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32048 Mi.ab 13.01.21,18.15-19.45 Uhr,
nicht am 03.02.2020
Ruth Baykal
96,00 €,
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB Tanz mit - bleib fit

Folkloretanz 60 Plus
Unter diesem Motto wollen wir zusammen tanzen
und frohlich sein. Wir lernen die Vielfalt der interna-
tionalen Folklore kennen mit Tanzen aus den USA,
England, Griechenland, Israel und anderen Landern.
Wir tanzen im Kreis, in der Gasse - mal mit und mal
ohne Partner. Ein fester Tanzpartner ist jedoch nicht
erforderlich. Durch das Tanzen zu bekannten und
unbekannten Liedern trainieren wir unsere Konzen-
tration, Koordination, Beweglichkeit und Kondition.
Wir bringen den Kreislauf in Schwung, halten die
Gelenke fit und genieBen den Tanz und die Musik.
Wer Lust auf Bewegung zu flotter Musik hat, ist herz-
lich willkommen.
N32049 Mi.ab 02.09.20,09.30 - 11.00 Uhr,

10 x 90 Min.

Renate Kukla-Muth

43,00 €

Osternburg

N32050 Mi.ab 25.11.20,09.30 - 11.00 Uhr,
10 x 90 Min.
Renate Kukla-Muth
43,00 €
Osternburg
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N32051 Mi.ab 03.03.21,09.30 - 11.00 Uhr,
10 x 90 Min.
Renate Kukla-Muth
43,00 €
Osternburg

N32052 Mi.ab 26.05.21,09.30 - 11.00 Uhr,
7 x 90 Min.
Renate Kukla-Muth
30,00 €
Osternburg

FB Tanzend durch die Woche
Einfache bis mittelschwere Kreistanze zum Mit-
tanzen
Gemeinsames Tanzen ist Balsam fiir die Seele und
deshalb wollen wir miteinander tanzen. Sabine Lut-
kat leitet einfache bis mittelschwere Kreistdnze aus
verschiedenen Ldndern zum Mittanzen an. Der Kurs
soll in der Mlitte der Woche eine kleine Auszeit aus
der Hektik des Alltags bieten, in dem gemeinsam
Kreistdnze getanzt werden. Das gemeinsame Tan-
zen bietet die Mdglichkeit zu sich selbst zu kommen
und die eigene Mitte zu finden und gleichzeitig wird
Gemeinschaft erfahren und die Seele von Rhythmus
und Form getragen. In der Freude am gemeinsamen
Tanzen wird die innere Lebensfreude geweckt und
man kann sich einschwingen auf den Rhythmus des
Lebens.
Bitte mitbringen: Leichte Schuhe zum Tanzen und
ansonsten nur eine gute Portion Freude und Lust
aufs Tanzen. Vorerfahrungen sind hilfreich.
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N32053 Mi.ab 07.10.20, 18.00 - 19.30 Uhr,
6 x 90 Min., Termine:07.10., 21.10., 04.11.,
18.11.,02.12,,16.12.20
Sabine Lutkat
42,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32054 Mi.ab 20.01.21, 18.00 - 19.30 Uhr,
8 x 90 Min., Termine: 20.01.,03.02.,17.02.,
03.03.,17.03.,31.03., 14.04., 28.04.21
Sabine Lutkat
56,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Er2

Ev. Familien-Bildungsstatte
Qldenburg

Square Dancers

FB square Dance - Anfinger
Generationeniibergreifendes Tanzen von 8 - 77?
Squaredance ist fiir alle Personen geeignet, die sich
mehrere Stunden flott bewegen kénnen (auch mit
Handycap), keine Angst vor der englischen Sprache
haben und gern mit vielen Menschen freundlich
und vorbehaltlos umgehen mogen. Wir bendtigen
keinen festen Tanzpartner: ganze Familien konnen
gemeinsam Spal3 haben, Alleinerziehende mit Kin-

dern ab 8, GroReltern mit ihren Enkelkindern oder
auch Paare und Einzelpersonen sind herzlich will-
kommen.
Und tanzen? Muss man auch nicht kdnnen! Square-
dance ist fréhliches Konzentrationstraining fur jede
Altersgruppe. Probieren Sie es einfach einmal aus
und haben Sie Spaf3!
Bitte mitbringen: leichte Schuhe/Turnschuhe und
etwas zum Trinken. Zum Abschluss gibt es ab 15:30
Uhr mit den fortgeschrittenen Tanzern zusammen
eine Kaffee- und Teezeit.
N32055 So.ab 13.09.20, 14.00 - 15.30 Uhr,
4 x 90 Min.,
Termine: 13.09,,11.10.,08.11., 13.12.20
Ute Goronczy
20,00 € fiir alle Termine, pro Treffen 5,- €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32056 So.ab 17.01.21, 14.00 - 15.30 Uhr,
6 x 90 Min.,
Termine:17.01.,07.02., 14.03., 18.04.,
09.05.,20.06.21
Ute Goronczy
30,00 € fiir alle Termine, pro Treffen 5,- €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FRB square Dance - Fortgeschrittene
Generationeniibergreifendes Tanzen von 8 - ?7?
Es besteht bereits eine feste Gruppe. Ein Neuein-
stieg ist nur moglich, wenn die ersten 50 Figuren
Squaredanceprogramm sicher getanzt werden kon-
nen.




N32057 So.ab 13.09.20, 16.00 - 17.30 Uhr,
4 x 90 Min.
Termine: 13.09.,11.10.,08.11.,13.12.20
Ute Goronczy
20,00 € fur alle Termine
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N32058 So.ab 17.01.21,16.00 - 17.30 Uhr,
6 x 90 Min.
Termine: 17.01.,07.02., 14.03., 18.04.,
09.05.,20.06.21
Ute Goronczy
30,00 € fur alle Termine
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Entspannung

FB progressive Muskelentspannung in
Verbindung mit Achtsamkeit
Progressive Muskelentspannung (nach Jacobson)
ist ein anerkanntes praventives Entspannungstrai-
ning fir gesunde Menschen zur Forderung des
Wohlbefindens. Anhand von praktischen Ubungen
erlernen die Kursteilnehmer*innen die Methodik
der Progressiven Muskelentspannung sowie deren
Ubertragung und Anwendung auf den beruflichen
oder privaten Alltag. Ausgewahlte Achtsamkeits-
Ubungen komplettieren das Programm.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Es wird aber
eine vorherige arztliche Abklarung empfohlen, da-
mit der erfolgreichen Durchfiihrung der Progressi-
ven Muskelentspannung nichts im Wege steht.
Dieser Kurs ist von der Zentralen Prifstelle Praventi-
on der Krankenkassen zertifiziert.
Bequeme Kleidung wird empfohlen!

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N33001 Mi.ab 16.09.20, 20.00 - 21.30 Uhr,
8 x 90 Min.
Birgit de Vries
72,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33002 Mi.ab 13.01.21, 20.00 - 21.30 Uhr,
8 x 90 Min.
Birgit de Vries
72,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB Faszien- und Engpassdehnung nach

Liebscher und Bracht
Faszien- und Engpassdehnung nach Liebscher &
Bracht kann Schmerzen und Krankheiten des Bewe-
gungssystems durch neue, besonders gezielte Be-
wegungsformen und -abldufe vorbeugen oder die
Gesundung unterstitzen. Der Vormittag vermittelt
neues Wissen lber die Auswirkung von Bewegung,
Erndhrung und Psyche auf die Gesundheit.
Engpassdehnung und Faszienrollmassage, regelma-
Big und richtig ausgefihrt, hilft die Beweglichkeit
zu verbessern, schont Gelenke und Wirbelsaule und
kann zur dauerhaften Schmerzfreiheit beitragen.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und ein
Faszienset von LNB (kann auch geliehen werden)
N33003 Sa.28.11.20, 10.00 - 13.00 Uhr,

1 x 180 Min.

Kerstin Badzun

23,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33004 Sa. 13.02.21,10.00 - 13.00 Uhr,
1 x 180 Min.
Kerstin Badzun
23,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR Entspannung mit Klidngen der Klang-

schale
Lassen Sie Hast und Eile des Alltags hinter sich und
entspannen Sie fiir einen Tag!
Bei einer Klangmassage werden Klangschalen auf
und um den bekleideten Korper positioniert und
angeklungen. Die sanften Klangschwingungen
Ubertragen sich auf den Korper und es werden glei-
chermaflen Horen und Fiihlen angesprochen. Da-
durch verwohnen Sie Korper, Geist und Seele. Die
Gedanken kommen zur Ruhe und schnell setzt eine
wohltuende Entspannung ein. Nach einer Einflih-
rung kénnen Sie diese Wirkungen der Klangschalen
in der Gruppe ausprobieren und an sich selbst er-
spuren.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Kopfkissen und Woll-
decke, bequeme Kleidung und Socken.
Sorgen Sie bitte selbst fiir einen kleinen
Mittagsimbiss; die Mittagspause betragt 30 Min.
N33005 Sa.07.11.20, 10.00 - 14.30 Uhr,

1x270 Min.

Martina Traut

32,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33006 Sa.06.03.21, 10.00 - 14.30 Uhr,
1 x 270 Min.
Martina Traut
32,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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FR Qigong Yangsheng

fir Teilnehmer*innen mit Kenntnissen der 15 Aus-
drucksformen des Taiji-Qigong aus dem Lehrsystem
von Prof. Jiao Guorui.
Qigong ist eine ganzheitliche Methode aus der
chinesischen Medizin. Die sanften Bewegungen,
meditativen Haltungen und Ubungen mit der Vor-
stellungskraft lassen innere und duf3ere Lebendig-
keit und Energie spuren. Das Immunsystem sowie
die korperliche und geistige Leistungskraft werden
aktiviert.
Bitte mitbringen: Weiche Schuhe und bequeme
Kleidung.
N33007 Do.ab 27.08.20,09.30 - 11.00 Uhr,

10 x 90 Min.,

15.10.2020 Ferientermin

Doris Palm

85,00 €

Gemeindehaus Peterstralle, Peterstr. 27

N33008 Do.ab 14.01.21,09.30 - 11.00 Uhr,
10 x 90 Min.
Doris Palm
85,00 €
Gemeindehaus Peterstral3e, Peterstr. 27

N33009 Do.ab 15.04.21,09.30 - 11.00 Uhr,
10 x 90 Min.
Doris Palm
85,00 €
Gemeindehaus Peterstral3e, Peterstr. 27
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FR Qigong

Qigong ist eine ganzheitliche Methode aus der
chinesischen Medizin. Die sanften Bewegungen,
meditativen Haltungen und Ubungen mit der Vor-
stellungskraft lassen innere und duBere Lebendig-
keit und Energie spiren. Das Immunsystem sowie
die korperliche und geistige Leistungskraft werden
aktiviert.
Bitte mitbringen: Weiche Schuhe und bequeme
Kleidung.
N33010 Do.ab 03.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr,

10 x 90 Min.

Sabine Kurpgoweit

85,00 €

Gemeindehaus Bloherfelde,

Bloherfelder Str.170

N33011 Do.ab 14.01.21,09.00 - 10.30 Uhr,
10 x 90 Min.
Sabine Kurpgoweit
85,00 €
Gemeindehaus Bloherfelde,
Bloherfelder Str.170

N33012 Do.ab 15.04.21,09.00 - 10.30 Uhr,
10 x 90 Min.
Sabine Kurpgoweit
85,00 €
Gemeindehaus Bloherfelde,
Bloherfelder Str.170

kommen.

Wir machen den Weg frei.

Raiffeisenbank
== == Oldenburg eG



FR Gesundheitsschiitzendes Qigong
Qigong (ausgesprochen: tschigung) ist Teil der
Traditionellen Chinesischen Medizin. Die Ubungen
kombinieren meditative Kérperhaltungen und
-bewegungen, Vorstellungskraft und spezielle
Atemibungen. So kénnen sanft die Kraft und Be-
weglichkeit erhdht, Stress reduziert, Entspannung
gefordert und das Kérperbewusstsein gestarkt
werden.

In diesem Kurs werden grundlegende Qigong-Me-
thoden vermittelt und getibt. Ergdnzt wird das Trai-
ning durch Vorbereitungsiibungen und spezielle
Klopf- und Selbstmassagetechniken.
Der Schwerpunkt liegt auf dem ,,Gesundheitsschit-
zenden Qigong” (Daoyin Baojian Gong).
Bitte mitbringen: Weiche Schuhe und bequeme
Kleidung.
N33013 Do. ab 03.09.20, 11.00 - 12.30 Uhr,

12 x 90 Min.

Annette Diruf

102,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str.5 a

N33014 Do.ab 14.01.21,11.00 - 12.30 Uhr,
12 x 90 Min.
Annette Diruf
102,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

FR ¢J Yoga im Griinen

Die Vogel zwitschern, der Wind weht und vielleicht
scheint auch die Sonne. Im schénen Schlossgarten
verhelfen lhnen Atemibungen, flieBende Bewe-
gungen, wohltuende Asanas und Entspannungs-
Uibungen aus dem Yoga zu mehr Energie und Aus-
geglichenheit.
Bitte passen Sie die Kleidung dem Wetter an. Sport-
schuhe und Kleidung, in der Sie sich gut bewegen
konnen, sind empfehlenswert.
N33015 Fr.ab 28.08.20,09.00 - 10.30 Uhr,

4 x 90 Min.

Cornelia Boke

48,00 €

Schlosspark, Treffpunkt Gewachshaus

N33016 Fr.ab 19.03.21,09.00 - 10.30 Uhr,
4 x 90 Min.
Cornelia Boke
48,00 €
Schlosspark, Treffpunkt Gewachshaus

N33017 So.ab 27.06.21,17.00 - 18.30 Uhr,
4 x 90 Min.
Cornelia Boke
48,00 €
Schlosspark, Treffpunkt Gewachshaus

FRB ¢J Yoga fiir's Kopfchen im

Schlossgarten
Diese besondere Yoga Zeit enthdlt verschiedene
Ubungen fiir's Képfchen, sowie Atem-, Koordinati-
onslibungen und viel Spaf! Wir nutzen die Impulse,
die uns die Natur gibt, sind in Bewegung und for-
dern gleichzeitig unser Gehirn mit verschiedenen
Ubungen heraus. Dies ist eine tolle Kombination, da
sich Bewegung und die Natur sehr positiv auf unser
Gehirn auswirken. Seien Sie mit dabei!
Bitte passen Sie die Kleidung dem Wetter an. Beque-
me Schuhe und Kleidung, in der Sie sich gut bewe-
gen konnen, sind empfehlenswert.
N33018 Fr.ab 28.08.20, 11.00 - 12.30 Uhr,

4 x 90 Min.

Cornelia Boke

48,00 €

Schlosspark, Treffpunkt Gewéachshaus

N33019 Fr.ab 19.03.21, 11.00 - 12.30 Uhr,
4 x 90 Min.
Cornelia Boke
48,00 €
Schlosspark, Treffpunkt Gewéachshaus

N33020 So.ab 27.06.21, 15.00 - 16.30 Uhr,
4 x 90 Min.
Cornelia Boke
48,00 €
Schlosspark, Treffpunkt Gewéachshaus
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FR ¢3 Yoga Workshop: Sonnengruf3
Tauchen Sie ein in den SonnengruB. Hier lernen Sie
ihn in seiner Vielfalt kennen. Aber naturlich kom-
men auch Atemiibungen, Asanas und Entspannung
nicht zu kurz. Es ist ein Angebot fiir Anfanger*innen
mit und ohne Vorkenntnisse, um Yoga kennen zu
lernen oder erste Erfahrungen zu vertiefen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch,
eine Decke, ein kleines Kissen und ein Getrank.
N33021 Sa.14.11.20,09.00 - 13.30 Uhr,

1x270 Min.

Cornelia Boke

32,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR ¢3 Fiir 90 Min. Yoga Kurszeit zahlen
Sie bei uns 8,50 €. Viele Kurse werden von
den Krankenkassen bezuschusst. Wenn Sie
die Teilnahme von Menschen mit geringem
Einkommen unterstiitzen moéchten, zahlen
Sie gerne freiwillig 5,00 € mehr. Herzlichen
Dank.

FB ¢3 Yoga fiir einen tiefen Atem

Die Kraft des Atems spiiren und nutzen
In diesem Seminar erforschen wir mit den Korper-
und Atemiibungen des Yogas unsere Kraftquelle,
den Atem. Mit Konzentrations- und Meditations-
Uibungen ,kommen wir wieder zu Atem” und erle-
ben, wieviel Kraft oder Beruhigung uns unser Atem
geben kann.
Wir beginnen mit der Yogapraxis, deshalb bitte zwei
Stunden vorher nichts essen, gerne eine Zwischen-
mahlzeit flr die Pause mitbringen.
Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung,
dicke Socken und ein Handtuch.
N33027 Sa.05.09.20, 15.00 - 18.00 Uhr,

1 x 180 Min.

Simone Hug-Breitkopf

19,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR ¢3 Yoga fiir einen starken Riicken
Loslassen, Beweglichkeit und Kraft aufbauen
In diesem Seminar starken wir den Riicken mit sanf-
ten Hatha Yoga Dehn und Kréaftigungstibungen,
Atempraxis und Tiefenentspannung. Auch die

Bein, Bauch- und Brustmuskeln werden gestarkt.
Die Ubungsreihe ist geeignet fiir gesunde Men-
schen, bei akuten Ruickenerkrankungen bitte vorher
beim Arzt/ Arztin fragen, ob Hatha Yoga fiir Sie ge-
eignet ist. Wir beginnen mit der Yogapraxis, deshalb
bitte zwei Stunden vorher nichts essen, gerne eine
Zwischenmahlzeit fir die Pause mitbringen.
Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung,
dicke Socken und ein Handtuch.
N33028 Sa. 14.11.20, 16.00 - 19.00 Uhr,

1x 180 Min.

Simone Hug-Breitkopf

19,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR ¢3 Yoga fiir entspannte Schultern

Den Rucksack der Pflichten absetzen
In diesem Seminar lockern, dehnen und starken
wir durch Hatha Yogalibungen, Atemibungen und
Tiefenentspannung den Kérper und besonders den
Schulterbereich. Bei akuten Schulterbeschwerden
bitte vorher beim Arzt/ Arztin fragen, ob Hatha Yoga
fur Sie geeignet ist.
Wir beginnen mit der Yogapraxis, deshalb bitte zwei
Stunden vorher nichts essen, gerne eine Zwischen-
mabhilzeit flr die Pause mitbringen.
Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung,
dicke Socken und ein Handtuch.
N33029 Sa.12.12.20, 15.00 - 18.00 Uhr,

1 x 180 Min.

Simone Hug-Breitkopf

19,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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FR ¢J Hatha-Yoga

Yoga ist ein jahrtausendealter Weg, die Gesundheit
des Menschen zu fordern und zu erhalten, das altes-

te Praventionsangebot, das wir kennen.

Richtig angewandt verbessert Yoga die innere und
duBere Haltung, erhoht und fordert die Beweg-
lichkeit sowie die Achtsamkeit. Yoga bietet eine
Mischung aus statischen und dynamischen Ubun-
gen, die je nach individueller Neigung ausgefiihrt
werden. Daher ist der sanft wirkende Yoga fiir jeden
geeignet. Bitte mitbringen: Eine Decke, eine Yoga-

matte, bequeme Kleidung und ein Handtuch.
N33030-EEB Mo. ab 31.08.20, 18.00 - 19.30Uhr,
12 x 90 Min.
Petra Krautstein
102,00 €,
Gemeindehaus Jona,
Heimeck 23 a

N33031-EEB Di. ab 01.09.20, 18.00 - 19.30 Uhr,
12 x 90 Min.
Renate Borgmann
102,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33032-EEB Mi. ab 09.09.20, 20.00 - 21.30 Uhr,
10 x 90 Min.
Annette Pritschow
85,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33033-EEB Do. ab 03.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr,
12 x 90 Min.
Renate Borgmann
102,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N33034-EEB Do. ab 03.09.20, 19.45 - 21.15 Uhr,
12 x 90 Min.
Simone Hug-Breitkopf
102,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33035-EEB Mo. ab 11.01.21, 18.00 - 19.30 Uhr,
10 x 90 Min.
Petra Krautstein
85,00 €,
Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a
N33036-EEB Di.ab 12.01.21, 18.00 - 19.30 Uhr,
10 x 90 Min.
Renate Borgmann
85,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33037-EEB Mi. ab 13.01.21, 20.00 - 21.30 Uhr,
10 x 90 Min.
Annette Pritschow
85,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33038-EEB Do. ab 14.01.21, 09.00 - 10.30 Uhr,
10 x 90 Min.
Renate Borgmann
85,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33039-EEB Do. ab 14.01.21, 19.30 - 21.00 Uhr,
12 x 90 Min.
Simone Hug-Breitkopf
102,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33040-EEB Mo. ab 12.04.21, 18.00 - 19.30 Uhr,
12 x 90 Min.
Petra Krautstein
102,00 €,
Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

N33041-EEB Di. ab 13.04.21, 18.00 - 19.30 Uhr,
12 x 90 Min.
Renate Borgmann
102,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33042-EEB Mi. ab 05.05.21, 20.00 - 21.30 Uhr,
10 x 90 Min.
Annette Pritschow
85,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33043-EEB Do. ab 15.04.21, 09.00 - 10.30 Uhr,
12 x90 Min.
Renate Borgmann
102,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33044-EEB Do. ab 22.04.21, 19.30 - 21.00 Uhr,
12 x90 Min.
Simone Hug-Breitkopf
102,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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FR Autogenes Training

In diesem Kurs lernen Sie eine Entspannungstech-
nik, welche es lhnen ermdglicht, sich zu jeder Zeit
nur durch die Kraft Ihrer Vorstellung in Ruhe und
Entspannung zu versetzen.
Die Wirkung des Autogenen Trainings geht jedoch
noch weiter. Positive Erfolge sehen Sie u.a. auch in
folgenden Bereichen: Stressreduktion, Beruhigung
des Herz-Kreislauf-Systems, Steigerung der Kon-
zentrationsfahigkeit, Regulation des vegetativen
Nervensystems, Senkung des allgemeinen Erre-
gungsniveaus und bei der Bewaltigung von Ein-
schlafproblemen.
Bitte mitbringen: Eine Decke, Socken und warme
Kleidung.
N33045 Mo.ab 26.10.20, 17.30 - 19.00 Uhr,

8 x 90 Min.

Doreen Reich

72,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N33046 Mo.ab 25.01.21,16.00-17.30 Uhr,
8 x 90 Min.
Doreen Reich
72,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Gesundheitsfragen und Medizin

FB wildkrauter entdecken - natiirliche

Heilkraft am Wegesrand
Wildkrduter verfligen liber enormes Potential: Sie
duften, sie bliihen, sie schmecken und sie heilen.
Bei einem Krduterspaziergang durch die Haarennie-
derung lernen Sie unterschiedliche Wildkrauter und
ihre Eigenschaften als Heilpflanze kennen sowie
ihre Verwendungsmaglichkeiten in der Kiiche.
N34001 Fr.18.09.20, 17.00 - 18.30 Uhr,

1 x90 Min.

Dorothee Stiibe

9,00 €

Treffpunkt Briicke Hartenscher Damm

N34002 Fr.02.10.20, 17.00 - 18.30 Uhr,
1 x 90 Min.
Dorothee Stiibe
9,00 €
Treffpunkt Briicke Hartenscher Damm

N34003 Fr.30.04.21, 17.00 - 18.30 Uhr,
1 x 90 Min.
Dorothee Stiibe
9,00 €
Treffpunkt Briicke Hartenscher Damm

N34004 Fr.04.06.21,17.00 - 18.30 Uhr,
1 x 90 Min.
Dorothee Stiibe
9,00 €
Treffpunkt Briicke Hartenscher Damm

FR Dje 5-Elemente-Erndhrung in der Tra-

ditionellen chinesischen Medizin
An diesem Abend bekommen Sie Einblicke in die
Wirkweise dieser jahrtausende alten Medizin und
Erndhrung. Freuen Sie sich auf ein spannendes The-
ma das zeigt, wie Kérper und Seele in Balance kom-
men und die Gesundheit geférdert wird.
N34005 Di.20.10.20, 19.30 - 21.00 Uhr,

Ferientermin

Sylvia Djuren

12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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FR vortrag: Migrine aus Sicht der traditi-

onellen chinesischen Medizin
Die traditionelle chinesische Medizin betrachtet
den Korper ganzheitlich und individuell. An diesem
Abend erfahren Sie aus meiner eigenen Geschichte,
wie hilfreich die 5-Elemente-Kiiche auf die Migrane
einwirken kann. Sie erhalten Lebensmittelempfeh-
lungen und ein Hand out. Ein kleiner Snack soll sie
verwohnen.
N34006 Do.01.04.21,19.30-21.00 Uhr,

1x 90 Minuten

Ferientermin

Sylvia Djuren

14,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR Ernahrung & Osteoporose -
knochenstarke Pravention und Therapie
Uber 6 Millionen Menschen in Deutschland leiden
an Osteoporose, davon fast 25 % der Frauen Gber
Finfzig. Die gesundheitlichen Folgen der Erkran-
kung sind immens. Doch auch Sie kdnnen selbst
Ihre Knochengesundheit unterstiitzen mit Bewe-
gung und einer knochenstarken ausgewogenen
Erndhrung, egal, ob Sie der Osteoporose vorbeugen
oder eine bereits bestehende Osteoporose behan-
deln mochten.

In dieses Seminar starten wir mit einem fruchtigen
Shake, dabei erhalten Sie wertvolle Informationen
Uber die Ursachen der Osteoporose und einen prak-
tischen und alltagstauglichen Erndhrungsleitfaden
an die Hand. Auch wenn vermeintlich genligend
calciumreiche Nahrungsmittel auf dem Speiseplan
stehen, konnen ,Knochenrduber” die verwertbare

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Calciummenge drastisch reduzieren. Die Erndhrung
muss vor allem vielseitig sein, wobei die Qualitat
wichtiger ist als die Quantitat.
Wir bereiten knochenfreundliche Gerichte zu, von
Frihstuicksvariationen z. B. Orangenbrot mit Kiche-
rerbsencreme, pikanten Zwischenmahlzeiten wie
buntem Kasesalat, von der Vorspeise, iber Fischfilet
unter der Pestohaube, bis zum Dessert wie z. B. ei-
nen Himbeertraum und genief3en in angenehmer
Atmosphdre die Ergebnisse unserer Kochkiinste.
Dabei legen wir besonderen Wert auf den Genuss-
faktor. Holen Sie sich Appetit auf gesunde Knochen
und lassen Sie sich motivieren fiir eine ausgewoge-
ne Erndhrung mit dem PLUS fiir gesunde Knochen!
Die Lebensmittelumlage wird am Kurstag bezahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behdl-
ter flr nicht verzehrte Kostlichkeiten.
N34007 Mi.03.03.21, 18.00 - 21.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca.10,00-12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB vortrag: Eiweif - Das Lebenselexier?
Der Nahrstoff Eiweil} ist spdtestens seit der ,Low
carb”- Welle und dem Veganismus jedem schon
einmal als Begriff tiber den Weg gelaufen. Werden
diese doch seitdem jedem Verbraucher angeprie-
sen als DAS wichtigste Mittel Giberhaupt, denn Koh-
lenhydrate sind ja mittlerweile ungesund! (?) Doch
was sind Uberhaupt die Aufgaben von Eiweil3, auch
Protein genannt? Welche Eiweil3e gibt es, und wie
kénnen wir sie verwerten? Wie viel Eiweil3 bend-
tigen wir denn pro Tag? Mit Eiwei3 kann man sich

ja nicht Uberversorgen, man bendotigt es doch zum
Muskelaufbau, und durch seine sattigende Funktion
ist es doch super geeignet zum Abnehmen! Sicher?
Als Vegetarier und vor allem als Sportler muss ich
doch besonders darauf achten, sagt mir zumindest
die Werbung! Oder warum sonst trinke ich nach
jeder Trainingseinheit einen Protein- Shake im Fit-
nessstudio? Oder warum kommen Waren wie Insek-
tenpulver oder Ochsenriegel auf den Markt?
Leider sind viele Menschen Uber den so lebensnot-
wendigen Nahrstoff wenig aufgekldrt, in Deutsch-
land wurden nicht umsonst die Zufuhrempfeh-
lungen fiir EiweiB fir alle Altersstufen aktualisiert.
Beugen Sie vor, und informieren sie sich an diesem
Abend Uber dieses doch so spannende Thema!
N34008 Do.21.01.21,19.30-21.15 Uhr,

1x 135 Min.

Beate Bohlen

16,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR wenn das Essen in Vergessenheit

gerat: Erndhrung bei Demenz

,Essen hélt Leib und Seele zusammen”. Dies gilt
nicht nur fur Jung und Alt, sondern fiir geistig rege
Menschen ebenso wie fiir Menschen, die dementiell
erkrankt sind.

Essen und Trinken ist flir Demenzerkrankte nicht
einfach, Angehdrige und Betreuer*innen stehen
diesem Problem meist hilflos gegeniiber. Essens-
verweigerung, Untergewicht, Schluckstérungen,
Aggressivitat oder ein erhohter Bewegungsdrang
wahrend des Essens sind nur einige der Schwierig-
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keiten. Sie kdnnen allerdings einen grof3en Beitrag
leisten, damit flir Sie und den Betroffenen das The-
ma Essen wieder zum schénen Teil des Tages und
zum Genuss wird.
Ich mochte lhnen Tricks und Tipps zeigen, wie Sie
die verschiedenen Faktoren zuhause leicht in den
Griff bekommen. In der Kiiche werden wir anschlie-
Bend bedarfsgerechte Speisen zubereiten und ge-
meinsam in Ruhe genief3en, damit Sie gestarkt und
mit koch- & klichentechnischem Wissen im Gepack
wieder in ihren Alltag zuriick gehen kénnen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kurstag bezahlt.
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch und Behal-
ter flir nicht verzehrte Késtlichkeiten.
N34010 Sa.16.01.21,10.00 - 13.30 Uhr,

1x210 Min.

Beate Bohlen

16,00 € plus Lebensmittelkosten

ca. 10,00 €

EFB, Gorch - Fock - Str. 5a

N34011 Mi.05.05.21, 18.00 - 21.30 Uhr,
1x210 Min.
Beate Bohlen
16,00 € plus Lebensmittelkosten
ca. 10,00 €
EFB, Gorch - Fock - Str. 5a

FR Handmassage

Sich selbst oder anderen Gutes tun
Eine Handmassage kann Gefiihle der Geborgenheit
erzeugen und tragt zum Wohlbefinden bei. An den
Hénden befinden sich Reflexzonen, lber deren Be-
rihrung der ganze Korper erreicht werden kann.
Die im Kurs vermittelte Massage dauert 10 bis 20 Mi-
nuten pro Hand, sie ist auch gut bei anderen Men-
schen z.B. im Pflegebereich einsetzbar. Auf Wunsch
kann ein Massagedl verwendet werden, durch das
sich die gewlinschte Wirkung positiv beeinflussen
lasst.
Bitte mitbringen: Papier und einen Stift.
N34012 Mi.04.11.20, 19.00 - 21.00 Uhr,

1x120 Min.

Uli Lingenfelder

17,00 €,

zzgl. 1,00 bis 2,00 € Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N34013 Mi. 10.03.21, 19.00 - 21.00 Uhr,
1x120 Min.
Uli Lingenfelder
17,00 €,
zzgl. 1,00 bis 2,00 € Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Lingenfelder &th. Ole ‘

FR Atherische Ole zur Gesundheitspflege
Die steigende Wertschatzung ganzheitlicher Ansét-
ze und alternativer Heilverfahren durch Forschung
und Medizin fiihrt heute zu einer Wiederentde-
ckung der beruhigenden oder stimmungsaufhel-
lenden, antibakteriellen und antiviralen Eigenschaf-
ten atherischer Ole. Sie kénnen helfen, die eigene
Gesundheit positiv zu unterstiitzen. Sie sind hoch
potent, arbeiten sanft und bei richtiger Anwendung
nebenwirkungsfrei.

An diesem,Schnupperabend” wird ein Basissatz Ole
vorgestellt und die Grundlagen ihrer Verwendung
vermittelt.
Bitte mitbringen: Papier und einen Stift.
N34014 Do. 29.10.20, 19.00 - 21.00 Uhr,

1x120 Min.

Uli Lingenfelder

17,00 €,

zzgl. 1,00 bis 2,00 € Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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N34015 Mi. 10.02.21, 19.00 - 21.00 Uhr,
1x120 Min.
Uli Lingenfelder
17,00 €,
zzgl. 1,00 bis 2,00 € Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str.5 a

FR Informationsabend Fasten

Dieser Abend gibt Informationen rund um das The-
ma Fasten. Er ist Voraussetzung fir die Teilnahme
am Fastenkurs N34017.
Themen des Vorbereitungstreffens (und der Fasten-
woche) sind:
Vorbereitung auf das Fasten, Aufbau und Funktion
des Verdauungstraktes, Vorgange im Korper beim
Fasten, Rolle der korperlichen Bewegung, Zube-
reitung von Fastenbriihen, Erndhrung nach dem
Fasten Literaturempfehlung: H. Litzner: Wie neuge-
boren durch Fasten [ Grédfe und Unzer Verlag (GU)]
Das Angebot richtet sich an gesunde Manner und
Frauen. Der Hausarzt muss bestatigen, dass einer
Fastenwoche nichts im Weg steht.
N34016 Mi. 10.02.21, 19.00 - 21.30 Uhr,

150 Min.

Uta-Maria Déhn

12,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

FB | oslassen und Erneuern
Fastenwoche vor Ort
Eine Woche ohne feste Nahrung? Wir entdecken
mitten in der Fastenzeit gemeinsam, wie leicht das
fallt und wie eine Gruppe dieses Vorhaben wir-
kungsvoll unterstitzt.
Ideal ist es, in dieser Woche Urlaub zu nehmen.
Es ist jedoch auch mdglich, das Angebot neben
dem normalen Arbeitstag zu bewadltigen. Bei den
engmaschigen Treffen gibt es personlichen Aus-
tausch und Klarung auftauchender Fragen; dartiber
hinaus thematisch passende Vortrdge und Impulse
zum Weiterdenken. Die fachkundige und erfahrene
Kursleiterin sorgt fur grundlegende Informationen,
Tipps fur den Alltag, Unterstiitzung und Sicherheit.
Ausreichende Bewegung ist beim Fasten sehr wich-
tig. Deshalb werden zusatzlich Bewegungseinhei-
ten wie zligige Spaziergange, Kérperiibungen und
Tanzen angeboten. Das Angebot richtet sich an
gesunde Manner und Frauen. Der Hausarzt muss
bestatigen, dass einer Fastenwoche nichts im Weg
steht. Die Treffen der Gruppe liegen in den Abend-
stunden, am Samstag vormittags und am Sonntag
nachmittags. Voraussetzung ist die Teilnahme am
Informationsabend. Bei Teilnehmer*innen, die zum
wiederholten Male fasten, ist in Rlicksprache mit der
Kursleiterin die Teilnahme auch ohne den Informati-
onsabend mdglich.

N34017 Sa.ab 06.03.21,09.30 - 12.30 Uhr,
Fastenzeit vom 06.03. bis 13.03.2021
Uta-Maria Dohn
89,00 € zzgl. 10,00 € Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Erste Hilfe am Kind

fir Tagesmiitter/-vater,
werdende Miitter, Vater, Oma, Opa

In diesem Kurs geht es um spezielle MaBnahmen
flir den Fall, dass Sduglinge und Kinder erkran-
ken oder sich Verletzungen zuziehen. AuBerdem
erhalten Sie wichtige Tipps zur Sicherheit in den
eigenen vier Wanden.

Dieser Kurs umfasst neun Unterrichtseinheiten
und kostet 50 Euro.

Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.
JdgerstraBe 64-66

26121 Oldenburg

Telefon 0441 40579230

DIE _
JOHANNITER =

Aus Liebe zum Lebe

Foto: chantalS/fotolia.de
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EFR Infoabend: Chor-Singen fiir Frauen
Der Haarenchor
An diesem Infoabend kdnnen Sie den Haarenchor
und die Liedauswahl kennenlernen und véllig un-
verbindlich mitsingen.
N41000 Mo. 07.09.20, 20.00 - 20.45 Uhr,

1 x 45 Min.

Christine (Nina) Witt

gebuhrenfrei

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR Chor-Singen fiir Frauen
Der Haarenchor
Singen heillt Loslassen, nach innen zu schauen,
Kraft zu tanken und zu wagen man selbst zu sein.
Es geht hier nicht um Perfektion, sondern um das
Genie3en des Getragenseins in der Gemeinschaft.
Wir singen - oft in Bewegung - mehrstimmig, aber
auch viele einstimmige Lieder und Songs aus dem
Popularbereich.
Es sind absolut keine Notenkenntnisse erforderlich.
Neueinsteigerinnen sind jederzeit willkommen.
Bitte mitbringen: Eine Chormappe fir Liedtexte.
N41001 Mo. ab 14.09.20, 20.00 - 21.30 Uhr,

14 x 90 Min.

Christine (Nina) Witt

48,00 € zzgl. 2,00 € fiir Kopien

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N41002 Mo. ab 08.02.21, 20.00 - 21.30 Uhr,
17 x 90 Min.
Christine (Nina) Witt
58,00 € zzgl. 2,00 € fir Kopien
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR Ein Frauen-Wochenende mit Chorsin-
gen in Schillig
Strandspaziergdnge, Singen, Kochen, Saunieren,
Schwimmen, Zusammensitzen, Singen und Reden:
Ein gemdtlich-entspanntes Wochenende am Meer
kann als kleine Auszeit Balsam fiir die Seele sein.
Fir ein erstes Kennenlernen und zur Organisati-
on der Fahrgemeinschaften und der Verpflegung
findet ein Vorbereitungstreffen am 09.02.2021 um
20.00 Uhr in der EFB statt.
Die Gebuhr wird bei einer kleineren Gruppe ggf. auf
130,00 € erhoht.
Anmeldungen sind bis zum 01.12.2020 méglich.
Fragen beantwortet gerne die Kursleiterin Nina Witt
unter 0441 -26629.
N41003 Fr.ab 26.02.21, 16.00 - 13.00 Uhr,

bis So, 28.02.2020, 13.00 Uhr

Christine (Nina) Witt

100,00 €

zzgl. Verpflegung und Kurtaxe

Ferienhduser der AWO Sano in Schillig
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EFR Gitarre fiir Erwachsene

In Gruppen bis zu 8 Teilnehmer*innen sollen die
Grundbegriffe des Gitarrespielens gelernt werden.
Ziel der Kurse ist es, einfache Lieder mit der Gitarre
begleiten zu konnen. Hierfiir werden verschiedene
Schlag- und Zupftechniken erlernt. Notenkenntnis-
se sind nicht erforderlich.

An den Anfanger*innenkurs schlief3en sich Kurse fur
Fortgeschrittene an, in denen die Kenntnisse ver-
tieft und erweitert werden. Neu-Einsteiger*innen
erfragen bitte bei den Kursleiter*innen den passen-
den Kurs, ggf. wird ein Anfanger*innenkurs einge-
richtet.

Nina Witt: Tel. 0441-26629, Jiirgen Schnieders
0160-93763745.

Bitte mitbringen: Eine Gitarre, Kapodaster, eine
Mappe und die Bereitschaft zum Uben.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

EFR Gitarrenkurse fiir Erwachsene

N41004

N41005

N41006

N41007

Mo. ab 31.08.20, 17.15 - 18.15 Uhr,
16 x 60 Min.

- erweiterte Grundkenntnisse -
Jurgen Schnieders

136,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmihler Str. 111

Mo. ab 31.08.20, 18.30 - 19.30 Uhr,
16 x 60 Min.

- fortgeschrittene Kenntnisse -
Jurgen Schnieders

136,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmihler Str. 111

Di. ab 15.09.20, 17.30 - 18.30 Uhr,
11 x 60 Min.

- Grundkenntnisse -

Christine (Nina) Witt

94,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmihler Str. 111

Di. ab 15.09.20, 18.30 - 19.30 Uhr,
11 x 60 Min.

- Anfanger*innen -

Christine (Nina) Witt

94,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmihler Str. 111

N41008

Mi. ab 02.09.20, 17.15 - 18.15 Uhr,

16 x 60 Min.

- fortgeschrittene Grundkenntnisse -
Jurgen Schnieders

136,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmihler Str. 111

N41009 Mi. ab 02.09.20, 18.30 - 19.30 Uhr,

N41010

N41011

16 x 60 Min.

-fortgeschrittene Grundkenntnisse -
Jurgen Schnieders

136,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmihler Str. 111

Do. ab 03.09.20, 17.30 - 18.30 Uhr,
16 x 60 Min.

- Fortgeschrittene -

Jurgen Schnieders

136,00 € zzgl. Kopierkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Do. ab 03.09.20, 18.30 - 19.30 Uhr,
16 x 60 Min.

- erweiterte Grundkenntnisse -
Jurgen Schnieders

136,00 € zzgl. Kopierkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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N41012

N41013

N41014

N41015

Do. ab 10.09.20, 15.00 - 16.00 Uhr,
12 x 60 Min.

- fortgeschrittene Kenntnisse-
Christine (Nina) Witt

102,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona,

Heimeck 23

Do. ab 10.09.20, 18.15 - 19.15 Uhr,
12 x 60 Min.

- fortgeschrittene Kenntnisse-
Christine (Nina) Witt

102,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

Do. ab 10.09.20, 19.15 - 20.15 Uhr,
12 x 60 Min.

- fortgeschrittene Kenntnisse-
Christine (Nina) Witt

102,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona,

Heimeck 23 a

Do. ab 03.09.20, 20.15 - 21.15 Uhr,

14 x 60 Min.

- Sylvalex Band, sehr Fortgeschrittene -
Christine (Nina) Witt

119,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona,

Heimeck 23 a

N41016 Mo. ab 08.02.21,17.15-18.15 Uhr,
18 x 60 Min.
- erweiterte Grundkenntnisse -
Jurgen Schnieders
153,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmiuhler Str. 111

N41017 Mo.ab 08.02.21, 18.30 - 19.30 Uhr,
18 x 60 Min.
- fortgeschrittene Kenntnisse -
Jurgen Schnieders
153,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmuhler Str. 111

N41018

N41019

Di. ab 09.02.21, 17.30 - 18.30 Uhr,
16 x 60 Min.

- Grundkenntnisse -

Christine (Nina) Witt

136,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmduhler Str. 111

Di. ab 09.02.21, 18.30 - 19.30 Uhr,
16 x 60 Min.

- Grundkenntnisse -

Christine (Nina) Witt

136,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmduhler Str. 111

Musikhaus Kotter

Noten | Instrumente | Zubehor | Notenversand | Antiquariat

Heiligengeistwall 2 | 26122 Oldenburg

Telefon: 0441 12871

| Fax: 044112092

E-Mail: musikhaus-koetter@t-online.de
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N41020

N41021

N41022

N41023

N41024

Mi.ab 10.02.21,17.15 - 18.15 Uhr,

18 x 60 Min.

- fortgeschrittene Grundkenntnisse -
Jurgen Schnieders

153,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmihler Str. 111

Mi.ab 10.02.21, 18.30 - 19.30 Uhr,

18 x 60 Min.

- fortgeschrittene Grundkenntnisse -
Jurgen Schnieders

153,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmihler Str. 111

Do. ab 04.02.21,17.30 - 18.30 Uhr,
18 x 60 Min.

- Fortgeschrittene -

Jurgen Schnieders

153,00 € zzgl. Kopierkosten

EFB, Gorch-Fock-Str.5 a

Do. ab 04.02.21,18.30 - 19.30 Uhr,
18 x 60 Min.

- Fortgeschrittene -

Jurgen Schnieders

153,00 € zzgl. Kopierkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Do. ab 11.02.21, 15.00 - 16.00 Uhr,
17 x 60 Min.

- fortgeschrittene Kenntnisse-
Christine (Nina) Witt

145,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N41025 Do.ab 11.02.21,18.15-19.15 Uhr,
17 x 60 Min.
- fortgeschrittene Kenntnisse-
Christine (Nina) Witt
145,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

N41026 Do.ab 11.02.21,19.15-20.15 Uhr,
17 x 60 Min.
- fortgeschrittene Kenntnisse-
Christine (Nina) Witt
145,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

N41027 Do. ab 04.02.21,20.15-21.15 Uhr,
18 x 60 Min.
- Sylvalex Band, sehr Fortgeschrittene -
Christine (Nina) Witt
153,00 € zzgl. Kopierkosten
Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

EFR ykulele fiir Anfianger*innen

Kaum ein Instrument hat in den letzten Jahren der-
art an Popularitat gewonnen wie die Ukulele!

Und das hat folgende Griinde:

- sie ist beliebt bei Jung und Alt

- sie ist preiswert

- sie ist wirklich einfach zu Erlernen und leicht zu
transportieren

- und das Spielen macht enormen Spaf3, schon nach
den ersten Ubungsstunden.

- Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.

Am Ende des Kurses kdnnen schon einige Songs ge-
meinsam gespielt und gesungen werden.

Bitte mitbringen: Eine Ukulele (empfohlen wird der
Kauf einer guten Konzertukulele, z.B. ab ca.100,00 €
beim Musikhaus Kotter erhaltlich) und Schreibzeug.
Fragen zum Kauf einer Ukulele beantwortet Herr
Buder gerne per Telefon. Er ist zu erreichen unter
0163 6034152.
N41028 Sa.ab 16.01.21, 10.00 - 13.00 Uhr,

2 x 180 Min., und 23.01.2021

Gregor Buder

45,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ukulele fiir Teilnehmer*innen mit ers-
ten Vorkenntnissen
In diesem Kurs sind Teilnehmer*innen mit ersten
Kenntnissen im Ukulele Spielen angesprochen, die
gerne in einer kleinen Gruppe mehr lernen moch-
ten. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
N41029 Do.ab 04.02.21, 18.30 - 20.00 Uhr,

4x 90 Min., 14-tagig

Gregor Buder

44,00 €, 14 tagig

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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Malen, Zeichnen

EFR ¢3 A wie Acryl-Werkstatt

In diesen Kursen wird mit den vielseitig verwendba-
ren Moglichkeiten der Acrylfarbe gespielt und ex-
perimentiert. So lassen wir uns zu Anfang auf eine
entspannend wirkende Zentangle Acrylzeichnerei
ein, lernen die Mixed Media Technik in dem Spiel-
wiesenkurs kennen, bei der mit unterschiedlichen
Farben wie Kreiden, Tuschen und Acryl und unter-
schiedlichen Materialien auf der Leinwand gespielt
wird.

Wir lernen Farbfelder aneinander zu reihen, so dass
eine gute Bild- und Farbkomposition entsteht und
fliegen u.a. hoch in die Lifte in dem Wolken- und
Luftmalereikurs. Lasst euch tberraschen!

Die Kurse finden im Zwischenraum, Atelier fiir
Kunst und Therapie, Heiligengeiststrale 15 statt.
Es liegt am Pferdemarkt, Ecke Lindenstrafle, Seite-
neingang des Hotels Sprenz.

EFR g3 Zentangle und Acryl

Fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene
Zeichnung trifft auf Malerei: Mit entspannten klei-
nen Zeicheniibungen, die sehr meditativ sein kon-
nen, geht es Uber groBere Formate auf die Lein-
wand. Mit genligend Anregungen und technischen
Méglichkeiten werdet ihr angeleitet, eure eigenen
Bilder zu finden. Der Kurs findet vierzehntdgig statt.
Bitte mitbringen: kleine Leinwdnde, kleine Holz-
brettchen, Malpappen, evtl. Schachteln
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N42001 Mo. ab 31.08.20, 18.15 - 20.30 Uhr,
Termine: 31.08., 14.09., 28.09.,02.11.,
16.11.20
Heike Seiferth
82,00 € plus ca. 10,- € Materialkosten
Zwischenraum Atelier Kunst u. Therapie,
Heiligengeiststr. 15

EFR ¢J Freie Malerei
Fir Anfanger*innen und leicht Fortgeschrittene
Eigene Ideen und freie Kompositionen mit Linien
und Flachen werden erprobt - so kommen wir zu
immer neuen Bildergebnissen.
Bitte mitbringen: verschieden groBe Leinwénde,
Acrylfarben, unterschiedliche Pinsel, Spachtel
N42002 Mo. ab 30.11.20, 18.15 - 20.30 Uhr,
Termine: 30.11.,14.12,,11.01.,25.01.21
Heike Seiferth
65,00 € plus ca. 10,- € Materialkosten
Zwischenraum Atelier Kunst u. Therapie,
Heiligengeiststr. 15

EFR ¢3 Farbfelder

Fiir Anfanger*innen und leicht Fortgeschrittene
Quadrate, Rechtecke und andere Farbfelder reihen
wir aneinander, ganz viele kleine oder wenige gro-
Be! Eine anféngliche Bildkomposition erleichtert
uns den Weg in diese abstrakte Malerei auf unter-
schiedlichen Bildtrdgern wie Holz, Papier, Kunststoff
und Pappe. Bitte mitbringen: Leinwande, Quadrate,
Rechtecke bis 1 m

N42003 Mo. ab 08.02.21, 18.15 - 20.30 Uhr,
Termine: 08.02., 22.02.,08.03.,22.03.21
Heike Seiferth
65,00 € plus ca. 12,- € Materialkosten
Zwischenraum Atelier Kunst u. Therapie,
Heiligengeiststr. 15

EFR ¢J wolken und Luftmalerei

Fur Anfanger*innen und leicht Fortgeschrittene

Hier geht es hoch hinaus in die Liifte mit Pinseln

und Schwdammen und bestimmten aufeinander ab-

gestimmtem Farbténen, denn wir malen die Schon-

wetter- und Gewitterwolken.

Bitte mitbringen: Malpappen,

Leinwdande mind. 40 x 60 cm

N42004 Mo. ab 12.04.21, 18.15-20.30 Uhr,
Termine: 12.04., 26.04., 10.05., 17.05.21
Heike Seiferth
65,00 € plus ca. 10,- € Materialkosten
Zwischenraum Atelier Kunst u. Therapie,
Heiligengeiststr. 15

EFR ¢J Wolken und Luftmalerei
Fiir Anfanger*innen und leicht Fortgeschrittene
Wir lassen die Farben tanzen und arbeiten mit
leuchtenden Acrylfarben, Tuschen, Kreiden und
bunten Papieren so lange, bis wir zufrieden sind.
Bitte mitbringen: Malpappen, Leinwdnde mind. 40 x
40 cm, Acrylfarben, versch. Pinsel
N42005 Mo.ab 07.06.21, 18.15 - 20.30 Uhr,
Termine: 07.06., 21.06., 05.07., 19.07.21
Heike Seiferth
65,00 €
plus ca. 10,- bis 15,- € Materialkosten
Zwischenraum Atelier Kunst u. Therapie,
Heiligengeiststr. 15




EFR ¢Y schnupper-Oelmalen am
Wochenende
Ein Wochenende mit der Gelegenheit ohne Anlei-
tung einmal auszuprobieren, ob verborgene Fahig-
keiten in Ihnen schlummern. Unter regem Aus-
tausch kénnen Sie einmal in die Olmalerei rein-
schnuppern. Grundsatzlich handelt es sich um eine
geschlossene Gruppe, wenn Platze vorhanden sind,
dann besteht die Moglichkeit der Teilnahme.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Bleistift oder Koh-
lestift, Leinwdnde 24 x 36 cm oder groBer, 3 Bors-
tenpinsel 3,6,8 und Olfarben.
N42006 Sa.ab 10.10.20, 10.00 - 14.00 Uhr,

S0 11.10.20 von 14 bis 18.00 Uhr

Karin Erbe

10,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42007 Sa.ab 27.03.21, 10.00 - 14.00 Uhr,
S0 28.03.21 von 14 bis 18.00 Uhr
Karin Erbe
10,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR Herbstworkshop zum Thema
Demokratie

Wie demokratisch sieht es in mir aus? Inneren Stim-
men lauschen und ihnen ein Gesicht geben.

Innere Stimmen und Meinungen bewusst wahr-
nehmen und mit Wort, Bewegung und Farbe ein
,Gesicht” geben. Kreativ und mit einem Blick nach
innen auf Spurensuche gehen. Stimmen und Im-
pulse, die es wert sind entdeckt zu werden und uns
Wegweiser sein konnen.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N42008 Sa.ab 24.10.20, 10.00 - 15.00 Uhr,
S0.25.10.21: 11.00 - 15.00
Priscilla Willms
64,00 € inkl. Kaffee und Mittagessen am
Sa., plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J porzellanmalerei
Porzellan, das ,weille Gold*, zeigt Zerbrechlichkeit
und Harte zugleich - strahlt Eleganz aus und hat
ebenso praktische wie wunderbare Eigenschaften.
Unter einer fachlichen Anleitung werden Sie erle-
ben, wie das Porzellan in atemberaubender Weise
mit den verwendeten Farben und Motiven eine
Symbiose eingeht, die nicht mehr zu trennen ist
und ,Eins” wird - zu einem, zu lhrem ,miniatirlichen
Kunstwerk”. Der Kurs ist fir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene geeignet. Die im Kurs gefertigten
Teile werden in der EFB gebrauchsfertig gebrannt.
Bitte mitbringen: weiles Porzellan oder weile Ka-
chel, Porzellanfarben, falls vorhanden
N42009-EEB Mi. ab 02.09.20, 09.30 - 11.45 Uhr,

8 x 135 Min.

Wassa Rosin-Bergmann

72,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42010-EEB Mi. ab 28.10.20, 09.30 - 11.45 Uhr,
8 x 135 Min.
Wassa Rosin-Bergmann
72,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42011-EEB Mi. ab 06.01.21,09.30 - 11.45 Uhr,
10 x 135 Min.
Wassa Rosin-Bergmann
90,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42012-EEB Mi. ab 14.04.21,09.30 - 11.45 Uhr,
7 x 135 Min.
Wassa Rosin-Bergmann
63,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42013-EEB Mi. ab 02.06.21, 09.30 - 11.45 Uhr,
7 x 135 Min.
Wassa Rosin-Bergmann
63,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J Entspanntes Malen am Abend
Diesen Abendkurs haben wir eingerichtet, um Ih-
nen die Gelegenheit zu geben, dieses schéne Hob-
by zu erlernen. Wir malen mit OI- und Acrylfarben.
Jede/r Kursteilnehmer*in wird bei der Umsetzung
der eigenen Ideen individuell unterstiitzt.
N42014-EEB Mi. ab 16.09.20, 18.00 - 19.30 Uhr,

10 x 90 Min.

Sabine Karlebowski

56,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42015-EEB Mi. ab 10.02.21, 18.00 - 19.30 Uhr,
10 x 90 Min.
Sabine Karlebowski
56,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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EFR ¢Y Malen am Vormittag
Wir malen mit Ol- oder Acrylfarben. Jede/r Kursteil-
nehmer*in wird bei der Umsetzung der eigenen
Ideen individuell unterstiitzt.
N42016-EEB Do. ab 17.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr,

10 x 90 Min.

Sabine Karlebowski

56,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42017-EEB Do. ab 11.02.21, 09.00 - 10.30 Uhr,
10 x 90 Min.
Sabine Karlebowski
56,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J save the date! - Sommerakademie
Die Sommerakademie 2021 findet vom 26.07.21 bis
zum 29.07.21 in der EFB statt. Aus dem Bereich Ma-
lerei, Zeichnung, Druckgrafik werden wieder span-
nende Intensivkurse angeboten.

EFR ¢J Zeichnen und Malen am Vormittag
In diesen Gruppen ist das wichtigste Lernziel, erst
einmal richtig sehen zu lernen! Wir zeichnen und
malen verschieden geformte Gegenstande mit
Buntstiften oder Kreide.
Es kdnnen auch gerne Farben mitgebracht werden.
Die Kurse richten sich an Anfanger*innen und Fort-
geschrittene.
N42018-EEB Di. ab 15.09.20, 09.00 - 10.30 Uhr,

10 x 90 Min.

Sabine Karlebowski

56,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42019-EEB Di. ab 09.02.21, 09.00 - 10.30 Uhr,
10 x 90 Min.
Sabine Karlebowski
56,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Gemalt von llona Giebelmann
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EFR ¢J Herbstgefliister
Experimentelles Malen mit Pinsel und Spachtel
Gelbocker, lichtrot, goldglihend... mit Pinsel und
Spachtel wollen wir die wunderbare Friih-Herbst-
stimmung auf Papier und Leinwand einfangen! Wir
kombinieren den Pinsel mit der Spachteltechnik,
probieren aus, experimentieren und entdecken
neue Moglichkeiten der Bildbearbeitung. Es gibt
jede Menge fachlicher Tipps hierzu. Mit Acrylfarben
mal zart, mal rau, mal mit Motiv, mal frei entschlos-
sen. Der Kurs ist geeignet fiir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene
Bitte mitbringen: Eigenes Malzubehdr (Acryl),
Spachtel, alter Lappen, kraftiges Malpapier oder
Leinwand, Kiichenrolle, grof3er Mischteller
N42020-EEB Fr. ab 28.08.20, 10.00 - 13.00 Uhr,

5x 180 Min.

Susanne Laufer

56,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a



EFR ¢ Freies Herbst-Winteratelier
Malen, Zeichnen, Experimentieren
Entspannung, Malen, Eintauchen in Farben und
Formen stehen in der offenen Atmosphére unseres
Vormittagsateliers im Vordergrund.
Ob mit Spachtel, Farbwalze, Pinsel, Stiften, abstrakt,
realistisch oder nach Vorlage - es kénnen rund um
die Malerei und Zeichnung eigene Ideen nach Her-
zenslust ausprobiert, entwickelt und experimentiert
werden. Es gibt jede Menge fachliche Tipps und Hil-
festellung.
Auch die adventliche Spurensuche wird mit einbe-
zogen. Statt mit vorweihnachtlichem Gehetze kann
sich hier der Adventszeit mit stimmungsvollen Far-
ben, Formen und Bildern malerisch gendhert wer-
den. Eine personliche, individuelle Weihnachtskarte
kann auch gestaltet werden.
Auf Leinwand, Papier oder Malkarton kénnen neue
Wege und verschiedene, spannende Techniken ent-
deckt und ausprobiert werden.
Kleine Pause bei Tee, Kaffee und Keks.
Far alle Malfreudigen
Bitte mitbringen: Mal-Zeichenzubehdr, Zeichen-
block, Bleistift, Radierer, 2 Wasserglaser, alter Lap-
pen, Mischteller, wenn vorhanden
N42021-EEB Fr. ab 30.10.20, 10.00 - 13.00 Uhr,

8 x 180 Min.

Susanne Laufer

90,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Gemalt von Martina Meyer

EFR ¢J winterland
Experimentelles Malen mit Pinsel und Schablone
Mit Pinsel, Farbroller und Schablone gehen wir dem
Winter an den Kragen! Farben, Formen, wunderba-
re Winterstimmungen lassen wir mit dieser Technik
entstehen, wie experimentieren und entdecken,
mal mit Motiv, mal frei. Gern kann abstrakt oder
realistischer auf Papier und Leinwand ausprobiert
werden. Auch mégliche ,Schubladenhiiter” in Acryl-
farbe und Aquarell kdnnen hierfiir als Grundlage
genutzt werden und zu neuem Glanze erbliihen.
Der Kurs richtet sich an alle Malfreudigen!
Bitte mitbringen: Eigenes Malzubehor (Acryl), kl.
Farbrolle (wer hat), schneidbare Pappe, Schere, Li-
neal, Bleistift, festes Papier oder Leinwand
N42022-EEB Fr. ab 15.01.21, 10.00 - 13.00 Uhr,

8 x 180 Min.

Susanne Laufer

90,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J Frisch gepudert!
Malen und Zeichnen mit Pastellkreiden
Aus Alt mach Neu! Das ist das Motto dieses Kurses.
Als wunderbare, geeignete Grundlage dienen uns
hierfir alte ,Schubladenhiiter’, also gefiihlte miss-
gluckte Arbeiten in Aquarell oder Acryl. Fir ,Und
Nun?” gibt es jede Menge fachlicher Tipps und Hil-
festellung! Wir nehmen die Bilder unter die Lupe,
Ubermalen, experimentieren, probieren aus. Und
schaffen mit verschiedenen Pastellkreiden wilde,
zarte und farbintensive neue Ergebnisse. Ob realis-
tischer oder lieber abstrakter wird der Malprozess
ergeben. Der Kurs ist flir Anfainger*nnen und Fort-
geschrittene.
Bitte mitbringen: Eigenes Pastell-Malzubehor (wenn
vorhanden), alte Bildarbeiten, Pastellstifte und OI-
kreiden(wenn vorhanden), Knetradiergummi, Tem-
potaschentiicher
N42023-EEB Fr. ab 16.04.21, 10.00 - 13.00 Uhr,

4 x 180 Min.

Susanne Laufer

45,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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EFR ¢J Freies Sommeratelier
Malen, Zeichnen, Ausprobieren, Experimentieren
Mit entspannter Sommerlaune wollen wir eigene
Ideen ausprobieren, umsetzen, experimentieren
und uns inspirieren lassen! Mit Pinsel, Spachtel, Stif-
ten, abstrakt, realistisch, experimentell oder nach
Vorlage sich Raum nehmen und neue Wege, span-
nende Techniken kennenlernen und erobern. Wir
arbeiten auf Leinwand, Papier oder Malkarton mit
Allem, was malt und zeichnet, auBer Olfarben. Auch
Unvollendetes kann hier mit fachkundigen Tipps
endlich einmal fertig gestellt werden.
Far alle Malfreudigen, Anfanger*innen und Fortge-
schrittene
Bitte mitbringen: Mal-Zeichenzubehor, Zeichen-
block, Bleistift, Radierer, 2 Wasserglaser, alter Lap-
pen, Mischteller, wenn vorhanden.
N42024-EEB Fr. ab 28.05.21, 10.00 - 13.00 Uhr,

7 x 180 Min.

Susanne Laufer

78,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

L ot

Gemalt von Elke Bruckhaus

Gemalt von Michalski-Schulze

EFR collagen mit Papier und Acryl
Mit Acrylfarbe und Schablonen kreieren wir auf
Japanpapier Muster auf einer Gelliplatte. Diese Pa-
piere werden mit Naturpapieren, Buchseiten, Fotot-
ransfair, Stoffen u.v.m. auf Leinwand oder Karton zu
Collagen verarbeitet.
Bitte mitbringen: kleine Schere, weichen Borsten-
pinsel, verschiedene Papierreste wenn vorhanden,
altes Buch, Kopien von Fotos (Laserdruck) auf ein-
fachem Kopierpapier, 3 kleine Leinwénde, nicht gro-
Berals 40 x 40 cm.
N42025-EEB Fr. ab 11.09.20, 17.00 - 19.15 Uhr,

5x 135 Min.

Martina Michalski-Schulze

48,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N42026-EEB Fr.ab 15.01.21, 17.00 - 19.15 Uhr,
5x 135 Min.
Martina Michalski-Schulze
48,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J Kunstdusche
»,Den Alltagsstaub von der Seele waschen”
Picasso
Einmal im Monat kann in entspannter Atmosphare
gemalt werden. Dabei stehen das Tun, das Einlassen
auf den Malprozess, der eigene Ausdruck im Vorder-
grund, nicht das Ergebnis. Gleichwohl entstehen da-
bei immer schéne Bilder. Ausgewahlte Musik beglei-
tet das Malen. Lassen Sie sich von lhren Fahigkeiten
Uberraschen!
Gemalt wird mit leuchtenden Aquarell- und/oder
Ol- und Pastellkreiden, Acryl ist ebenfalls méglich.
Material ist vorhanden - es erfolgt eine Umlage.
Bitte mitbringen: Falls Malmaterial vorhanden, au-
Berdem lockere Kleidung, Malkittel und alte Lappen.
N42027 Mo. ab 07.09.20, 18.30 - 20.45 Uhr,
Termine: 07.09.,05.10., 14.12,,11.01.21
Gudrun Anneken
42,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

INéihen, Filzen, Stricken

EFR ¢J ich habe Lust zu nihen...

... sei es ein schoner Rock oder eine Bluse. Die Mode
gibt uns alle Méglichkeiten, das zu néhen, was uns
gefillt. In den Kursen entstehen modische und in-
dividuelle Kleidungsstiicke und Dekorationsartikel
wie Gardinen, Kissen, Decken, Taschen und, und...
Auch vorhandene Kleidungsstlicke werden modisch
aufgefrischt. Die Kurse sind fiir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene geeignet. In kleinen Schritten wird
gezeigt, wie jedes Kleidungsstlick entsteht. Sie er-
werben umfassende Kenntnisse im Umgang mit |h-
rer Nadhmaschine, mit Verarbeitungsmethoden und
Schnittmustern, die zu mehr Selbststandigkeit und
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Sicherheit im N&dhen fihren. In den Nahkursen sind
jeweils einige Pldtze durch Teilnehmerinnen des vo-
rangegangenen Kurses belegt.
Bitte bringen Sie nach Maglichkeit Ihre eigene Nah-
maschine mit.
N43001-EEB Mo. ab 31.08.20, 19.45 - 22.00 Uhr,
geschlossene Gruppe
Gisela Rudiger
20,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N43002-EEB Mi. ab 02.09.20, 19.45 - 22.00 Uhr,
11 x 135 Min.
Antje Kunstmann
93,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N43003-EEB Do. ab 24.09.20, 19.30 - 21.45 Uhr,
7 x 135 Min.
Britta Schulz
59,00 € plus Materialkosten
Gemeindehaus Eupener Stral3e,
Eupener Str. 6

N43004-EEB Mo. ab 18.01.21, 19.45 - 22.00 Uhr,
geschlossene Gruppe
Gisela Rudiger
20,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N43005-EEB Do. ab 14.01.21, 19.30 - 21.45 Uhr,
12 x 135 Min.
Britta Schulz
101,00 € plus Materialkosten
Gemeindehaus Eupener Stral3e,
Eupener Str. 6

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N43006-EEB Mi. ab 20.01.21, 19.45 - 22.00
Uhr, 12 x 135 Min.
Antje Kunstmann
101,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Nahen machtgfdc“é(‘h
SEl KREATIV

EFR ¢J ,Wenn ich doch nihen kénnte...”
Anfanger*innen und Fortgeschrittene
In diesem Kurs lernen Sie die Grundschritte des Na-
hens. Er ist fliir Anfanger*innen ebenso geeignet,
wie fir Fortgeschrittene. Hier konnen Sie alles na-
hen, was Sie immer schon ndahen wollten - Hoodies,
Rocke, Taschen oder vielleicht ein paar neue Kissen...
? Sie erwerben Kenntnisse im sicheren Umgang mit
der Nahmaschine, im Zuschneiden von Stoffen und
lernen alle Schritte zur Fertigstellung lhrer Nahpro-
jekte.
Bitte mitbringen: Stoff, Garn, 1 Stoff- und 1 Papier-
schere, Stecknadeln, MaRband und wenn méglich,
die eigene Nahmaschine.
N43013-EEB Do. ab 27.08.20, 19.45 - 22.00 Uhr,

7 x 135 Min.

Barbara Kelle

59,00 € plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N43014-EEB Do. ab 14.01.21, 19.45 - 22.00 Uhr,
10 x 135 Min.
Barbara Kelle
84,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N43015-EEB Do. ab 15.04.21, 19.45 - 22.00 Uhr,
10 x 135 Min.
Barbara Kelle
84,00 € plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFRB €3 Nihzeit
Fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene
Einmal im Monat haben Sie einen ganzen Tag lang
Zeit, etwas zu ndhen, sich mit anderen auszutau-
schen und erhalten nebenbei viele Kenntnisse und
Tipps. Anfanger*innen ndhen am ersten Tag etwas
Leichtes, das vorgegeben wird. Alles Weitere wird
beim ersten Mal besprochen.
Bitte mitbringen: Stoff, Garn, 1 Stoff- und 1 Papier-
schere, Stecknadeln, Ma3band und wenn mdglich,
die eigene Nahmaschine.
N43016-EEB Sa. ab 29.08.20, 10.00 - 16.00 Uhr,

Termine: 29.08., 26.09., 24.10.20

Barbara Kelle

67,50 € ohne Mittagessen,

plus Materialkosten

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N43017-EEB Sa. ab 23.01.21, 10.00 - 16.00 Uhr,
Termine: 23.01.,20.02., 20.03.21
Barbara Kelle
67,50 € ohne Mittagessen,
plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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N43018-EEB Sa. ab 22.05.21, 10.00 - 16.00 Uhr,
Termine: 22.05., 19.06., 17.07.21
Barbara Kelle
67,50 € ohne Mittagessen,
plus Materialkosten
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J NihZeit - im Gemeindehaus Nikolai
Fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene
N43019-EEB Sa. ab 19.09.20, 10.00 - 16.00 Uhr,

Termine: 19.09., 10.10.,07.11.20

Barbara Kelle

67,50 € ohne Mittagessen,

plus Materialkosten

Gemeindehaus Nikolai,

Hundsmduhler Str. 111

N43020-EEB Sa. ab 09.01.21, 10.00 - 16.00 Uhr,
2 x 360 Min.
Barbara Kelle
45,00 € ohne Mittagessen,
plus Materialkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmduhler Str. 111

N43021-EEB Sa. ab 10.04.21, 10.00 - 16.00 Uhr,
2 x 360 Min.
Barbara Kelle
45,00 € ohne Mittagessen,
plus Materialkosten
Gemeindehaus Nikolai,
Hundsmduhler Str. 111

EFR ¢J Jede Frau ist schon!
Inspirationen und Nahtipps & Schonheit fiir die
Haut
,Jede Frau ist schon” - ist das Motto unseres Kurses,
denn wir méchten lhnen Mdglichkeiten zeigen, lhre
Erscheinung zu optimieren.
Unterstreichen Sie die Vorzige Ihrer Figur, betonen
Sie die naturliche Schonheit lhres Gesichts!
Wir vermitteln Ihnen mit unserer Kompetenz als
Nahlehrerin, Kosmetikerin und Deutschlehrerin die
Grundlagen des Nahens, der individuellen Farb-
und Stilwahl und typgerechter Schminktechniken
flr Sie. Bei Bedarf kénnen auch Fragen zur deut-
schen Sprache bearbeitet werden.
Bitte bringen Sie nach Moglichkeit Ihre eigene Nah-
maschine mit.
N43022-EEB Di. ab 29.09.20, 10.00 - 12.15 Uhr,

10 x 135 Min.

Monika Raasch / Irina Miller

130,00 € plus Materialkosten

Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,

Bloherfelder Str. 173

N43023-EEB Di. ab 12.01.21, 10.00 - 12.15 Uhr,
10 x 135 Min.
Monika Raasch / Irina Miller
130,00 € plus Materialkosten
Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,
Bloherfelder Str. 173

N43024-EEB Di. ab 13.04.21, 10.00 - 12.15 Uhr,
10 x 135 Min.
Monika Raasch / Irina Miller
130,00 € plus Materialkosten
Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,
Bloherfelder Str. 17

EFR ¢J schicke Mode - selbstgemacht
Wochenendseminar
Diese Kurse richten sich an die Teilnehmerinnen des
Donnerstagskurses in der Eupener Strale und ist
besetzt.
N43026-EEB Fr. ab 20.11.20, 18.00 - 21.00 Uhr,

Sa21.11.20 von 10- 17 Uhr,

$022.11.20 von 11 - 15 Uhr

Britta Schulz

60,00 €

plus Materialkosten,

inkl. 1 Mittagessen am

Samstag, Kaffee und Tee

LWK Oldenburg Nord

Hermann-Ehlers-Str. 15, Wehnen

N43027-EEB Sa. ab 13.02.21, 10.00 - 16.30 Uhr,
S0 14.02.21 von 10 - 14 Uhr
Gisela Rudiger
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢J Auf die Socke fertig los
Socken stricken
Socken stricken ist keine grof3e Kunst und es macht
einfach SpaB3! Mit der richtigen Technik sind Sie
schnell fertig. In diesem Kurs lernen Sie Socken mit
der Bumerang- oder der Einfachferse oder sogar
ohne Ferse zu stricken. Grund- bzw. Vorkenntnisse
sind erforderlich.
Bitte mitbringen: Sockenwolle 6-fach und
Nadelspiel
N43028_EEB Mo. ab 26.10.20, 19.30 - 21.45 Uhr,

4 x 135 Min.

Dorothea Kuck

38,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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EFR ¢J Ran an die Nadeln
Schones Stricken
Stricken ist ein altes Kunsthandwerk und wieder
total ,in”. Mochten Sie es neu oder wieder erlernen?
Dieser Kurs ist fiir alle Strickbegeisterte gedacht:
vom einfachen Schal tGber Mébius- und Laceschal
bis hin zum Pullover mit oder ohne Muster kann al-
les ausprobiert werden. Trauen Sie sich - es ist gar
nicht so schwer!
Es konnen auch Socken oder ,Ufos” fertig gestellt
werden. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Garn und passende Nadeln
N43029-EEB Mo. ab 01.03.21, 19.30 - 21.45 Uhr,

4 x 135 Min.

Dorothea Kuck

34,00 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5

Kreatives und mehr

EFR ¢ Keramisches Gestalten
Aufbautechnik fiir Anfanger*innen und Fortge-
schrittene

In diesem Kurs konnen eigene Ideen in Ton um-
gesetzt werden, Kreativitdt kann sich entfalten. Im
Gesprach mit der Kursleiterin kénnen weitere Anre-
gungen und Inspirationen entstehen. Die notwen-
digen Techniken fiir die praktische Umsetzung der
Projekte wird vermittelt, wobei individuelle Fertig-
keiten und Erfahrungen berticksichtigt und gezielt
gefordert werden. Gegen Ende des Kurses kdnnen
die entstandenen Arbeiten glasiert und auch frost-
fest gebrannt werden.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N44001-EEB Di. ab 27.10.20, 19.00 - 21.15 Uhr,
6 x 135Min.
Uli Lingenfelder
60,00 € plus Materialkosten, inkl. Brand
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N44002-EEB Di. ab 02.02.21, 19.00 - 21.15 Uhr,
6 x 135Min.
Uli Lingenfelder
60,00 € plus Materialkosten, inkl. Brand
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFR ¢ Topfern an der Scheibe
Geschirr und Dekoratives
Seit vielen Jahrhunderten stellen Menschen ihr Ge-
schirr und andere Keramikgegenstande selbst her.
Erleben Sie hier den Entstehungsprozess von ganz
eigenen, unverwechselbaren Stiicken, die ebenso
nutzbar wie dekorativ sind und auBerdem einmalig
auf der Welt. Wir drehen vorwiegend weif3en Fein-
steinzeugton auf elektrischen Topferscheiben. Alle
Techniken, vom Tonschlagen tber das Drehen und
Abdrehen sowie Dekorieren und Glasieren werden
gezeigt. Die Stlicke werden bei mehr als 1200 Grad
im Elektroofen gebrannt. Sie sind frostfest und ge-
schirrspilertauglich.
Es wird in einer kleinen Gruppe von 4 Personen ge-
arbeitet.
Bitte unempfindliche Kleidung anziehen!
N44003 Di.ab 27.10.20,20.00 - 22.15 Uhr,

7 x 135 Min.

Susann Finger-Vosgerau

92,00 € plus Materialkosten

- Kurs ist teilweise belegt

Werkstatt Dammbleiche,

Dammbleiche 20

N44004 Di.ab 09.02.21,19.30 - 22.10 Uhr,
6 x 135 Min.
Susann Finger-Vosgerau
92,00 € plus Materialkosten
Kurs ist durch Tn. des vorangegangenen
Kurses belegt.
Werkstatt Dammbleiche,
Dammbleiche 20

EFR ¢Y Naturdrucke
Mit Fundstticken aus der Natur, wie z.B. Blattern und
Federn und herbstlichen Druckfarben, entstehen
zauberhafte Naturdrucke auf verschiedenen Papie-
ren oder Postkarten. Wir lassen uns von der Natur
inspirieren und stimmen uns auf den Herbst ein.
Frische Blatter oder Federn kénnen von den Teilneh-
mer¥*innen mitgebracht werden.
N44005-EEB Fr. 25.09.20, 16.00 - 18.30 Uhr,

1x 150 Min

Laura Keppel

35,00 € inkl. Materialkosten

KreativQuadrat, Blirgerstra3e 89
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EFR ¢J stempel schnitzen
Motive, Muster oder Buchstaben werden in diesem
Kurs auf einen weichen Printblock tbertragen und
mit Schnitzwerkzeug herausgearbeitet. Die selbst-
gemachten Stempel werden nun auf verschiedene
Papiere, Postkarten oder dahnliche Untergriinde ge-
druckt und beliebig mit anderen Formen und Moti-
ven kombiniert. Die Stempel kdnnen natdrlich auch
zu Hause weiter genutzt werden.
N44006-EEB Fr. 04.09.20, 16.00 - 18.30 Uhr,

1x 150 Min

Laura Keppel

35,00 € inkl. Materialkosten

KreativQuadrat, Blrgerstra3e 89

N44007-EEB Fr. 05.02.21, 16.00 - 18.30 Uhr,
1x 150 Min
Laura Keppel
35,00 € inkl. Materialkosten
KreativQuadrat, Blrgerstra3e 89

EFR ¢YEin Nachmittag in der Druckwerk-
statt
In der Druckwerkstatt im KreativQuadrat gibt es
viele Moglichkeiten kreativ zu sein: eigene Stem-
pel kdénnen hergestellt und gestempelt werden,
an einer Buchdruckpresse kann mit Holzlettern
gedruckt, oder mit Bleilettern geprdgt werden, ver-
schiedene Materialien, Farben und Papiere stehen
zum Drucken zur Verfligung.
Es kdnnen kleine Druckunikate entstehen, eine ei-
gene Postkartenserie, oder Mitgebrachtes - Hefte,
Mappen, Umschldge, usw. - kann bedruckt werden.
Hier wird ausprobiert und experimentiert!
N44008 Fr.23.04.21,15.30 - 18.30 Uhr,

1x 180 Min

Laura Keppel

40,00 € inkl. Materialkosten

KreativQuadrat, Blirgerstra3e 89

N44009 Fr.09.07.21, 15.30 - 18.30 Uhr,
1x 180 Min
Laura Keppel
40,00 € inkl. Materialkosten
KreativQuadrat, Blirgerstra3e 89

EFR ¢J Kreativ mit (Knet-)Beton
Material mit ungeahnten Moglichkeiten
Beton als vielseitiger Werkstoff: in diesem Kurs wer-
den individuelle Dekorationsstlicke fiir Haus und
Garten angefertigt. Nach einer grundsatzlichen Ein-
fihrung zum Umgang mit dem Material kdnnen Sie
direkt loslegen und sich ausprobieren. In Absprache
mit den Teilnehmer*innen werden verschiedene
Techniken vorgestellt. Gerne kdnnen Sie mit Unter-
stlitzung der Kursleiterin auch eigene Ideen auspro-
bieren und umsetzen.
Bitte beachten: aufgrund der Aushartungszeit kann
die Abholung der gefertigten Objekte u.U. und je
nach Witterung erst 1 - 2 Wochen nach Ende des
Kurses aus der Werkstatt erfolgen.
Bitte mitbringen: unempfindliche und der Tempe-
ratur angepasste Kleidung, da die Werkstatt nicht
beheizt ist.
N44010-EEB Sa. ab 19.09.20, 10.00 - 13.00 Uhr,

2 x 180 Min

Andrea Klarmann

24,00 € plus Materialkosten

Klarmann Werkstatt,

An der Lethe 38, 26203

Wardenburg/Tungeln

N44011-EEB Sa. ab 29.05.21, 10.00 - 13.00 Uhr,
2 x 180 Min
Andrea Klarmann
24,00 € plus Materialkosten
Klarmann Werkstatt, An der Lethe 38,
26203 Wardenburg/Tungeln
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EFR ¢J schmiede-Wochenende
Schmuck-Workshop
Dieser Workshop macht Sie nicht nur um eine Erfah-
rung reicher, sondern auch um ein Schmucksttick,
das in lhren Handen entstanden ist.
In einer gut ausgestatteten Goldschmiede werden
Sie in die Geheimnisse dieses spannenden Kunst-
handwerks eingeweiht. Unter fachkundiger Anlei-
tung erobern Sie sich Schritt fur Schritt die grund-
legenden Techniken wie Feilen, Sdgen, Biegen,
Walzen und Léten. Bei der Umsetzung Ihres Schmu-
ckentwurfs und dem Gestalten steht lhnen eine
praktizierende Goldschmiedin mit Rat und Tat zur
Seite. Schmuckstlicke und Materialien in der Gold-
schmiede sorgen fiir Inspiration und Ideen. Es wird
mit Buntmetallen und Silber gearbeitet. (Kosten fiir
einen Ring oder Anhdnger aus Silber ab ca. 15,- €,
mit Stein ab ca. 20,- €).
Bitte mitbringen: Lesehilfe / Lupe sofern vorhanden
N44012 Fr.ab 11.12.20, 16.00 - 20.00 Uhr,

und Sa 12.12.20 von 11:00 bis 17:30 Uhr

Sigrid Jensen-Kleinmann

84,00 € plus Materialkosten

atelier bluebox, Lindenstr. 18

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

N44013 Fr.ab 22.01.21, 16.00 - 20.00 Uhr,
und Sa 23.01.21 von 11:00 bis 17:30 Uhr
Sigrid Jensen-Kleinmann
84,00 € plus Materialkosten
atelier bluebox, Lindenstr. 18

EFR ¢J Mappe Schachtel Bucheinband

Wer schone Dinge aus Papier und Pappe mag, wer
lernen mochte, wie sich Papier mit Leim zusammen
nicht um die Finger wickelt oder wer schon vorhan-
dene Erfahrungen erweitern mochte, ist bei den
Buchbindekursen der EFB genau richtig.

Wir erfahren Grundlegendes im Umgang mit Papier,
machen uns mit den Materialien der Buchbinderei
vertraut, lernen buchbinderische Techniken kennen
und werden viel ausprobieren. Mit Pappe, Papier,
Leim und Gewebe werden wir schéne Sachen ma-
chen.

Da wir in einer Buchbinderei arbeiten werden, ist
auch das Pragen der Werke mdoglich

Fir alle Kurse gilt: Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich, auf individuelle Wiinsche kann eingegangen
werden, Erfahrene sind hier ebenfalls richtig!

Die Samstagskurse, die Wochenenden und die Wo-
chentagskurse haben den gleichen Zeitumfang.

In allen Kursen ist das Material in den Gebdhren in-
klusive.

Zu allen Kursen bitte mitbringen: Notizpapier und
Stift, alte Schiirze.

EFR ¢Y Mappe, Schachtel, Bucheinband
Einfiihrung in die Buchbinderei am Wochenende
An diesem Wochenende werden wir ,endlos” Bi-
cher binden und was das Handwerk sonst noch so
hergibt. In der inspirierenden Atmosphdre einer
kleinen Gruppe werden wir Bicher, Schachteln,
Mappen, Leporellos oder Fotoblicher herstellen. Auf
Wiinsche wird eingegangen, die Werke kdnnen mit
goldenen Lettern gepragt werden, um einen glanz-
vollen Eindruck zu hinterlassen.
N44014 Sa.ab 12.09.20, 10.00 - 18.00 Uhr,

und Sa. 26.09.20, 10 - 18 Uhr

Eberhard Gaumer

180,00 € inkl. Materialkosten,

2 Mittagessen und Getrdanke

KreativQuadrat, Blirgerstra3e 89

N44015 Fr.ab 05.03.21, 18.00 - 21.00 Uhr,
Sa.06.03.,10- 17 Uhr,
S0.07.03.21 11.30- 17.00 Uhr
Eberhard Gaumer
180,00 € inkl. Materialkosten,

2 Mittagessen und Getrdanke
KreativQuadrat, Blirgerstra3e 89

N44016 Fr.ab 04.06.21, 18.00 - 21.00 Uhr,
Sa. 05.06, 10 - 17 Uhr,
S0.06.06.21 11.30 - 17.00 Uhr
Eberhard Gaumer
180,00 € inkl. Materialkosten,

2 Mittagessen und Getrdanke
KreativQuadrat, Blirgerstra3e 89

Kreative Freizeit 105




EFR ¢Y Mappe, Schachtel, Bucheinband
am Abend
Einfiihrung in die Buchbinderei
Beschreibung siehe N44015
N44017 Di.ab 27.10.20, 18.00 - 21.00 Uhr,
5 x 180 Min.
Eberhard Gaumer
180,00 € inkl. Materialkosten
KreativQuadrat, Blrgerstra3e 89

EFR ¢ Mappe, Schachtel, Bucheinband
Einfiihrung in die Buchbinderei am Abend
Beschreibung siehe N44014
N44018 Mi.ab 02.06.21, 18.00 - 21.00 Uhr,
5 x 180 Min.
Eberhard Gaumer
180,00 € inkl. Materialkosten
KreativQuadrat, Blrgerstra3e 89

EFR ¢J Einschlag, Spiegel, Ubergriff
Buchbinderei fiir Fortgeschrittene

Wenn der Einschlag des Ubergriffs mit dem Spiegel
kaschiert wird, machen wir eine Mappe. Dieses Wo-
chenende ist fir alle, die schon einen Einfiihrungs-
kurs in die Buchbinderei mitgemacht oder schon
Vorkenntnisse haben.

Ein Wochenende lang werden wir in einer Buchbin-
dewerkstatt schone Dinge machen, Neues auspro-
bieren und mit Pappe, Papier, Leim und Gewebe
eigene Ideen umsetzen. Auf individuelle Wiinsche
wird eingegangen. Die Kosten flir das Material sind
in den Gebuhren enthalten.

Bitte mitbringen: alte Schiirze, Notizpapier und Stift

N44019 Fr.ab 06.11.20, 18.00 - 21.00 Uhr,
Sa.07.11,10-17 Uhr,
S0.08.11.20 11.30 - 17.00 Uhr
Eberhard Gaumer
180,00 € inkl. Materialkosten,

2 Mittagessen und Getrénke
KreativQuadrat, Biirgerstral3e 89

EFR ¢J Kleister, Farbe und Papier
Kleisterpapier machen und verarbeiten
In diesem Kurs werden wir uns mit Kleisterpapier
beschéftigen, wie es frither von jedem Buchbinder
selbst hergestellt wurde. Mit verschiedenen Papie-
ren werden wir am ersten Samstag neues Uberzug-
material herstellen. Dabei erfahren wir Grundlegen-
des im Umgang mit Papier. Am zweiten Samstag,
wenn das Papier gut getrocknet ist, werden wir es
fur Schachteln und Mappen verwenden und mit
Pappe, Papier, Leim und Gewebe schéne Sachen sel-
ber machen. Da wir in einer Buchbinderei arbeiten,
ist auch das Pragen der Werke mdglich. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich, Erfahrene sind hier
ebenfalls richtig!
Bitte mitbringen: eine Schiirze.
N44020 Sa.ab 12.06.21,10.00 - 18.00 Uhr,

und Sa, 26.06.21, 10 - 18 Uhr

Eberhard Gaumer

180,00 € inkl. Materialkosten,

2 Mittagessen und Getranke

KreativQuadrat, Blirgerstra3e 89

EFR ¢I Transparente Fenstersterne - grof3
Sterne, die nicht nur im Dezember schon
aussehen
Mit kleinen Abweichungen entstehen jedes Jahr et-
was andere Sterne, deren Faltungen bei Sonnenlicht
voll zur Geltung kommen. Am Tage freuen Sie sich,
am Abend bei Licht lhre Nachbarn. Vorgeschnitte-
nes Papier ist im Kurs erhdltlich. Bitte mitbringen:
Klebestift, Lineal, Bleistift, Messer, Kleingeld
N44021 Di. 17.11.20, 19.00 - 22.00 Uhr,

1 x 180 Min.

Birgit Dettmann

14,00 € plus Materialkosten ca.5- 10 €

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

N44022 Do. 19.11.20, 19.00 - 22.00 Uhr,
1 x 180 Min.
Birgit Dettmann
14,00 € plus Materialkostenca 5 - 10 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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EFR ¢) Transparente Fenstersterne -

klein bis 25 cm

Sterne, die nicht nur im Dezember schon ausse-
hen

Mit kleinen Abweichungen entstehen jedes Jahr et-
was andere Sterne, deren Faltungen bei Sonnenlicht ‘
voll zur Geltung kommen. Am Tage freuen Sie sich,
am Abend bei Licht lhre Nachbarn. Vorgeschnitte-
nes Papier ist im Kurs erhaltlich.

Bitte mitbringen: Klebestift, Lineal, Bleistift, Messer, 1

Kleimgeld Elektrotechnik

N44023 Di. 24.11.20, 19.00 - 22.00 Uhr, . o .
1x 180 Min. Sicherheitstechnik
Birgit Dettmann .
14,00 € plus Materialkostenca5- 10 € I erneuerbare Energle

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

[ Heizung

EFR g3 Transparente Fenstersterne - Nach- I Sanitar

mittagskurs anita

Sterne, die nicht nur im Dezember schon )

aussehen besuchen Sie uns auf unserer Homepage

Mit kleinen Abweichungen entstehen jedes Jahr et-
was andere Sterne, deren Faltungen bei Sonnenlicht
voll zur Geltung kommen. Am Tage freuen Sie sich,

bend bei Licht |h hbarn. hnitte-
et papier it mKursemaltich, Elektro ulpts GmbH

Bitte mitbringen: Klebestift, Lineal, Bleistift, Messer,

Kleingeld Oldenburg, Donnerschweer Str. 199
N44024 Do. 26.11.20, 15.00 - 18.00 Uhr, Tel.: 0441 -9 3299 32
1x 180 Min. www.ulpts-technik.de

Birgit Dettmann
14,00 € plus Materialkostenca5- 10 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690 Kreative Freizeit 107




EEB

Oldenburg ‘ ,

PeterstralSe 38 EVANGELISCHE

Mo. - Fr. ERWACHSENENBILDUNG
NIEDERSACHSEN
von 9.00

- Arbeitsgemeinschaft EEB Oldenburg Wir bieten:
bis 12.00 Uhr

26121 Oldenburg, PeterstraRe 38 - Fortbildungsreihen fiir Engagierte, z.B.
freiwillige Seniorenbegleitung,

Tel 0441 -9 25 62-0 Kirchenfiih-rer*innen

e-mail  EEB.Oldenburg@evlka.de

Internet  www.eeb-oldenburg.de - Seminare und Bildungsurlaube zu den Themen:
Gewaltfreie Kommunikation,

Biirozeiten: Mo-Fr von 9.00 bis 12.00 Uhr Konfliktmoderation und Methoden der

und Di-Do 14.00 bis 16.00 Uhr Erwachsenenbildung

- Kooperation im Lernorte Netzwerk: Literatur an
Ort und Stelle

- NEU: digitale Bildungsformate fiir Leitungen
von Eltern-Kind-Gruppen

108 Angebote der EEB Oldenburg




Termine fiir

Kurslei-
ter*innen

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

FR ¢3 Fachbereichsiibergreifende Fort-
bildung fiir Kursleiter*innen
Aus verschiedenen Griinden lag bei der Program-
merstellung der Inhalt dieses Nachmittags noch
nicht fest. Die Informationen folgen. Aber wie im-
mer auf den Fortbildungen, wollen wir den Aus-
tausch untereinander anregen und freuen uns auf
die Begegnungen.
N61001-EEB Do. 12.02.21, 10.30 - 12.30 Uhr,
Kirstin Moss / Andrea Haase /
Carola Kirten
kostenfrei fur KL der EFB Oldenburg
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB Es war einmal...

Treffen ehemaliger Kursleiter*innen der EFB
Jedes Jahr laden wir ehemalige Kursleiter*innen
zu einem Friihstlick ein. Viele angeregte Gespra-
che werden gefiihrt und es ist klar: das Treffen
muss wiederholt werden!
Alle, die einmal in der EFB mitgearbeitet haben
und sich mit ihr verbunden fiihlen, gehéren dazu.
Darum: bitte sagen Sie diesen Termin weiter und
informieren lhnen bekannte Kursleiter*innen. Wir
freuen uns auf Sie!
Bitte melden Sie sich an.
N61002 Fr.05.02.21 10.30 - 12.30 Uhr,

1 x 150 Min.

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR ¢J praxistag Kreatives - Besuch in

der Oldenburger Kunstschule
Fortbildung fiir Kursleiter*innen des Fachberei-
ches ,Kreatives und Praktisches”
In diesem Jahr wollen wir die Oldenburger Kunst-
schule besuchen. Dazu sind alle Kreativkurskurs-
leiter*innen der EFB Oldenburg eingeladen. Wir
erhalten Informationen lber die Geschichte, die
Philosophie und die Inhalte der Kunstschule. Es
soll aber auch Zeit und Raum fiir Gesprache liber
die Ziele und Zielgruppen der Kunstschule und
der EFB sein. Wir freuen uns auf euch/Sie!
Treffpunkt: Kunstschule Klex, Weskampstral3e 7
N61003-EEB Do. 12.2.20, 16.00 - 18.30 Uhr,

1x 150 Min

N.N.

entfallt

Kunstschule Klex,

Weskampstralle 7,

26121 Oldenburg

Termine fiir Kursleiter*innen 109



FR Nadel und Faden

Nahen als Angebot der Familienbildung
Fortbildung fiir Kursleiterlnnen des Fachberei-
ches,Nahen”
Die Kursleiter*innen der EFB Delmenhorst/Olden-
burg Land laden ihre Kolleg*innen aus der EFB
Oldenburg und der EFB Friesland-Wilhelmshaven
zum Austausch lber Entwicklungen im Fachbe-
reich Nahen ein. Dabei geht es unter anderem um
Ausstattung, Inhalte und Konzeption.
N61004 Fr.26.02.21, 15.00 - 18.30 Uhr,

1 x 240 Min

Meike Bruns / Christine Peters/

Rldiger Schaarschmidt

entfallt

EFB Delmenhorst Oldenburg Land

FR DELFI® Fachtagung

Babys schlafen anders

Ausreichend Schlaf gehort zu unseren Grundbe-
dirfnissen. Daher kann es sehr belastend fir El-
tern sein, wenn Babys und Kleinkinder nicht gut
schlafen. Hinzu kommen haufig falsche Erwartun-
gen, die den Druck unndétig erhéhen. An diesem
Fachtag erfahren Sie als DELFI® Kursleiterin, wa-
rum Babys so schlafen wie sie schlafen, warum
das gut ist und was Experten zu Schlaftrainings
sagen. Aullerdem erhalten Sie hilfreiche Tipps
und Anregungen, wie Eltern ihre Kinder liebevoll
in den Schlaf begleiten konnen.

N61005 Sa. 14.11.20, 10.00 - 16.00 Uhr,
1 x 360 Min.
Marleen Volker
35,00 € inkl. Imbiss und Getranke,
fir KL aus der EFB Oldenburg,
FB Eltern-Kind Bildungsarbeit
gebihrenfrei
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB ¢J Flipchart gestalten

Mit einfachen Zeichnungen spannende
Flipcharts gestalten.
Interne Fortbildung fiir Kursleiter*innen
Flipcharts lassen sich mit einfachen Mitteln und
kleinen Tricks ansprechend und spannend gestal-
ten. An diesem Abend probieren wir unterschied-
liche Methoden aus, arbeiten mit Farben und kén-
nen anschlieBend unsere individuellen Flipcharts
gestalten.
N61006-EEB Mi. 23.09.20, 18.00 - 21.00 Uhr,

1 x 180 Min.

Barbara Schilz-Bdsing

kostenfrei fuir Kursleiter*innen der EFB OL

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FB ¢J Zeit- und Selbstmanagement
Wenn du deine Zeit managen kannst, kannst du
dein Leben managen.
Interne Fortbildung fiir Kursleiter*innen
Peter Drucker sagt: ,Wer seine Zeit managen kann,
kann sein Leben managen.” Wir nehmen uns ei-
nen Tag Zeit, individuell unser Zeit- und Selbstma-

110 Termine fiir Kursleiter*innen

nagement anzuschauen, fiir uns die besten Ideen
herauszufinden, die alltagstauglich umzusetzen
sind. Wenn wir bei Amazon ZEITMANAGEMENT
eingeben, bekommen wir 60.000 Ergebnisse! Viele
Werkzeuge und Tipps sind einfach umzusetzen und
schnell zu etablieren, so dass aus 60.000 eine Hand-
voll personlicher Strategien Ubrigbleiben, die uns
entspannter durch unser Privat- und Berufsleben
begleiten.
N61007-EEB Sa. 13.02.21, 09.00 - 17.00 Uhr,

1 x 480 Min.

Barbara Schilz-B6sing

kostenfrei furr Kursleiter*innen der EFB OL

EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

FR jahrestreffen der DELFI®
Multiplikatorinnen
N61903 Do. 06.05.21, 10.30 - 17.00 Uhr,
1 x 360 Min.
Kirstin Moss
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a



EFR  Fachbereichs-Konferenzen fiir die

Kursleiter*innen der EFB:

Eltern- Kind- Bildungsarbeit:
Do 29.10.2020 19.00 Uhr
Di 16.02.2020 19.30 Uhr

Gesundheit:

Do 21.01.2021 19.30 Uhr
Fur die Fachbereiche

. Familie & Gesellschaft,
«  Kinder & Jugendliche,
«  Kreatives & mehr,

- Kindertagespflege,

«  Nahen

e Vater/Manner

werden die Termine im Laufe des
Programmjahres festgelegt.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Semestereréffnung:
04.09.2020 15.00 Uhr

Treffen fiir alle Ehrenamtlichen der EFB
Fr.13.11.20 11:00 Uhr

Weihnachtliches Kursleiter*innen-Treffen:
Fr.04.12.20 16:00 Uhr

Einfiihrung neuer Kursleiter*innen:
Do. 21.01.21 16:00 Uhr

Termine fiir Kursleiter*innen
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Allgemeine
Geschdfts-
bedingun-
gen

Die Ev. Familien-Bildungsstatte Oldenburg (EFB) ist vom
Land Niedersachsen anerkannt und wird gefordert. Fir die
Planung, Veroffentlichung und Durchfiihrung der Veran-
staltungen gelten die einschldagigen Bestimmungen (SGB
§ 8). Die Teilnahme an den Veranstaltungen steht allen
offen — unabhangig von ihrer Religions- und Kirchenzuge-
horigkeit.

Anmeldung

Fur alle Veranstaltungen ist eine Anmeldung erforderlich.
Die Anmeldung ist moglich

mundlich/personlich in den Geschaftsraumen der
EFB oder schriftlich, per Fax, E-Mail oder telefonisch.

Durch ihre Anmeldung erkennen die Teilnehmer¥*innen
die Allgemeinen Geschaftsbedingungen der EFB an. Die
Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet zur Entrich-
tung des Entgeltes. Fiir Teilnehmer*innen unter 18 Jahren
ist bei der Anmeldung die Unterschrift der Eltern oder ge-
setzlichen Vertreter erforderlich.

Die Anmeldungen werden in der Reihenfolge ihres Ein-
gangs berlcksichtigt. Anmeldungen per Fax und per
E-Mail werden nur verbindlich bearbeitet bei Angabe bzw.
Verwendung der eigenen Adresse.

Die Anmeldung wird vor Veranstaltungsbeginn nicht be-
statigt. Die Teilnehmer*innen gehen ohne weitere Nach-
richt zum ersten Veranstaltungstermin. Es erfolgt nur dann
eine Benachrichtigung, wenn die Veranstaltung bereits
belegt ist, ausfillt, oder sich Anderungen beim Termin
oder dem Ort ergeben.

Allgemeine Geschdftsbedingungen

Veranstaltungsentgelte/-gebiihren

Fur die Veranstaltungen werden die im jeweiligen Veran-
staltungsprogramm ausgewiesenen Entgelte bzw. Kurs-
gebihren erhoben. Sie werden mit der Anmeldung féllig.

Es bestehen folgende Moglichkeiten zur Bezahlung der
Entgelte:

X Erteilung einer Einzugsermachtigung an die EFB. Das
Entgelt wird dann per Lastschrift eingezogen. Eine Barzah-
lung ist nur in Ausnahmefallen moglich.

K Uberweisen der Gebiihr innerhalb von zwei Woche
nach der Anmeldung.

GebiihrenerméaBigung

X Bei Familieneinkommen aus Arbeitslosengeld Il oder
Beihilfe zum Lebensunterhalt nach SGB Il oder Wohngeld-
bezug wird in der Regel 25 % ErméaBigung auf alle Veran-
staltungs- und Kursgebihren gewdhrt. Ausnahmen sind
maoglich. Die Nachweise miissen vor Veranstaltungs- oder
Kursbeginn vorliegen. Ohne Nachweis zur Berechtigung
einer Ermafigung wird das volle Entgelt berechnet.

X Unterkunft und Verpflegung bei mehrtagigen Veran-
staltungen sowie Materialkosten sind davon ausgenom-
men.

X Wir sind Anbieter im Rahmen des Bildungs- und Teil-
habepakets der Bundesregierung.

X Wir gewdhren in der Regel einen Geschwisterrabatt.
Auch sonstige GebuhrenerméaBigungen kdnnen im Einzel-
fall gewahrt werden. Bitte sprechen Sie uns an — wir finden
fast immer eine Regelung.

Riicktritt vom Vertrag/Widerruf der Anmeldung



< von Seiten der EFB

Kann eine Veranstaltung oder ein Kurs nicht stattfinden,
auch aus Grunden, die die EFB zu vertreten hat (z. B. bei zu
geringer Beteiligung oder Ausfall des Referenten), wird die
EFB von der Verpflichtung zur Leistung frei. Bereits gezahl-
tes Entgelt wird in diesem Fall erstattet. Weitergehende
Anspriiche an die EFB sind ausgeschlossen.

« von Seiten des/der Teilnehmer*in:

Ein Widerruf der schriftlich, per Telefax, E-Mail oder Telefon
erfolgten Anmeldung ist innerhalb von zwei Wochen kos-
tenfrei moglich (siehe bitte gesonderte Belehrung unten).
In der Regel ist ein Riicktritt bis zwei Wochen vor Veranstal-
tungsbeginn kostenfrei moglich.

Bei spaterem Riicktritt ist das volle Entgelt zu zahlen.

Bei Seminaren mit Ubernachtung ist eine Abmeldung bis
6 Wochen vor Kursbeginn moglich. Danach ist die volle
Kursgebhr fallig.

Rucktritte gemaf den oben genannten Bedingungen sind
in jedem Falle schriftlich (z. B. Brief, Fax, E-Mail) gegentiiber
der EFB zu erkld@ren. Ein Fernbleiben von der Veranstaltung
oder eine mindliche Benachrichtigung gelten nicht als
wirksamer Rucktritt. Fir die Bemessung der Fristen ist das
Datum der Absendung maf3geblich.

Veranstaltungsort

Wenn nicht anders angegeben, finden die Veranstaltun-
gen in den Raumen der EFB Oldenburg, Gorch-Fock-Stral3e
5a, 26135 Oldenburg, statt.

Teilnahmebescheinigung

Auf Wunsch werden Teilnahmebescheinigungen
ausgestellt.

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Haftung

Fur Unfélle oder Diebstdhle auf dem Hin- oder Rickweg
sowie wahrend der Veranstaltung wird keine Haftung
{ibernommen.

Datenschutz

Die bei der Anmeldung angegebenen personlichen Daten
werden veranstaltungsbezogen gespeichert. Es erfolgt
keine Weitergabe. Wahrend der Veranstaltung werden Teil-
nahmelisten gefiihrt.

Kommt der Vertragsschluss per E-Mail, Telefon, Brief oder
Fax zustande, beachten Sie bitte folgende Widerrufsbeleh-
rung (gemal §§ 312b, 312d Abs. 1, 355 Abs. 1 Biirgerliches
Gesetzbuch - BGB -):

Allgemeine Geschdftsbedingungen

Widerrufsbelehrung

Sie konnen |hre Vertragserklarung innerhalb von zwei
Wochen nach der Anmeldung ohne Angabe von Griin-
den schriftlich widerrufen. Zur Wahrung der Widerrufs-
frist gentigt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs.
Der Widerruf ist zu richten an: Ev. Familien-Bildungsstat-
te Oldenburg, Gorch-Fock-StraBe 5a, 26135 Oldenburg,
Fax:0441-48065699, ol-info@efb-oldenburg.de.

Widerrufsfolgen

Im Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beiderseits
empfangenen Leistungen zurlickzugewdhren und ggf.
gezogene Nutzungen (z.B. Zinsen) herauszugeben.
Konnen Sie uns die empfangene Leistung ganz oder
teilweise nicht oder nur in verschlechtertem Zustand
zurlickgewdhren, missen Sie uns insoweit ggf. Werter-
satz leisten.

Besondere Hinweise

Ihr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn lhr Vertrags-
partner mit der Ausfiihrung der Dienstleistung mit lhrer
ausdriicklichen Zustimmung vor Ende der Widerrufsfrist
begonnen hat oder Sie diese selbst veranlasst haben.
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Verzeichnis

der Kurslei-

ter*innen

Ehlers, Anne Erndhrungsberaterin DGE, Auditorin DGQ

Elster, Hannah Krankenschwester
EL-Tibi, Renate Hobbykdchin
Emiroglu, Dr. Selma Suzan Musiktherapeutin
Erbe, Karin Verwaltungsfachangestellte
Finger-Vosgerau, Susann Lehrerin

Foerster, Dr. Heinrich

Freitag, Evelyn Pastorin i.R. und Dipl. Psychologin
Frommberger, Elke Koordinatorin im Hospizdienst
Gaak, Nicole Studentin
Gariseb, Steff Diakonin
Gaumer, Eberhard Buchbinder
Gellern, Andrea  Ki-Kr.-schw., Pflege- und eligionswissenschaftl. BA
Gerdes, Ute Kleinkindpddagogin
Goronczy, Ute Arzthelferin, Referentin Landessportbund
Gries, Inka Versicherungskauffrau
Haase, Andrea Dipl. Pddagogin
Habenicht, Sabine Tanztherapeutin, Lehrerin
Haferkamp, Manon Fachpraxislehrkraft Gastronomie
Hauck, Margrit

Hug-Breitkopf, Simone Erwachsenenpddagogin / Yogalehrerin
Jensen-Kleinmann, Sigrid Goldschmiedin JVA Oldenburg
Kanbach, Gunda Pidagogin (B.A.), Fachkraft fiir Asthetische Bildung
Kaper, Anke Landl. Hauswirtschaftsmeisterin
Karlebowski, Sabine Malerin
Kelle, Barhara Raumausstatterin
Keppel, Laura Kunstpadagogin, -therapeutin

Kerner, Christine Sport- und Biologielehrerin
Klarmann, Andrea Pad. Mitarbeiterin
Kleen, Joachim Padagoge
Kluge, Mia Schiilerin
Kluge, Uda Dipl. Sozialpddagogin/-arbeiterin

Krause-Vogelpohl, Marita Supervisorin, Pdd. Beraterin

Verzeichnis der Kursleiter*innen

Krautstein, Petra
Kuck, Dorothea
Kukla-Muth, Renate
Kunstmann, Antje
Kuntze, Reinhard
Kurpgoweit, Sabine
Kiirten, Carola
Kutter, Gerta
Laufer, Susanne
Leigers, Andreas
Lingenfelder, Uli
Lutkat, Sabine
Machens, Angela
Manderbach, Sonja
Mehrhardt, Karola
Michalski-Schulze, Martina
Miller, Irina

Miltner, Markus
Ménninghoff, Guido

Moss, Kirstin

Moss, Klara

Miller, Cornelia
Nagengast, Ute
Neugebauer, Katja-Betty
Ockenga, Zane
Ohme-Jessen, Anja
Onken, Adrienne
Otten-Beck, Klaus

Palm, Doris
Penningbernd, Heike

Peters, Tammo
Post, Carmen
Preus, Frauke
Pritschow, Annette
Raasch, Monika

Drogistin, Yoga Kursleiterin
Biirokauffrau

Software Entwicklerin, Ubungsleiterin
Bekleidungstechnikerin
Diplom-Verwaltungswirt
Fachérztin fiir Allgemeinmedizin
Dipl. Sozialpddagogin
Sozialpddagogin
Kunsttherapeutin, Malerin
Sozialberater

Dipl. Ing. Bauwesen

Padagogin, Prds. der dt. Médrchengesellschaft e.V.

Rechtsanwaltin, Mediatorin

Philosophin u.Kulturwissenschaftl. M.A.

Krankenschwester
Betreuungsassistentin nach § 87h
Néhlehrerin

Dipl. Musiktherapeut
Sozialpddagoge

Dipl. Sozialpddagogin

Schiilerin

Lehrerin fiir Textil und Kunst
Masseurin, med. Bademeisterin
Dipl. Gerontologin

Lehrerin, DELFI Multiplikatorin
Erwachsenenpddagogin M.A.
Technische Redakteurin
Ergotherapeut
Qigong-Ubungsleiterin

Heilpr. fiir Psychotherapie, Coach fiir
Logotherapie

Zimmerer

Studentin Lehramt
Rechtsanwaltin
Gymnasiallehrerin, Yogalehrerin
Lehrerin, Kosmetikerin



Radvan, Heike Dipl. Padagogin, Indiv.-Psych. Beraterin

Rathsack, Thomas Pad. Mitarbeiter an Grundschulen
Reboll, Anja Heilerziehungspflegerin
ReefBing, Anne Heilpraktikerin, Psychologie B. Sc.
Reich, Doree Dipl. Sozialpddagogin, Klangmassagepraktikerin
Richter, Renate Hauswirtschaftliche Betriebsleiterin
Rosin-Bergmann, Wassa Kiinstlerin
Schadel, Ute Ubungsl. ¢/DTB-Trainer Osteoporose-Prév.
Schafer, Lutz Diakon, Dipl. Pad.
Scheurenbrand, Thomas Diakon
Schiemann, Sandra Erzieherin
Schilberg, Hans-Joachim  Dipl. Religionspadagoge, Wildnispadagoge
Schilz-Bosing, Barbara Business Coach, Trainerin
Schlierf, Siegfried Medienentwickler
Schmidt, Petra Wen-Do-Trainerin
Schnieders, Jiirgen Musiker
Scholz, Vera Dipl. Pddagogin
Schréder, Cornelia Einrichtungsberaterin, Entspannungspdd.
Schulz, Britta Flachgraveurin
Schiitte, Uwe Kundenberater
Seewald, Kristian Systemischer Coach, Lehrer
Seiferth, Heike Dipl. Kunsttherapeutin/Padagogin
Sinnhuber, Christiane Physiotherapeutin
Steven, Gudrun Dipl. Pddagogin
Stolz, Martina Heilpraktikerin, Homdopathin, Dipl. Pad.
Strack-Ottmann, Sonja Rechtspflegerin
Strode, Jiirgen
Stiibe, Dorothee Musikpddagogin, Krauterexpertin
Tewes, Annette psychoth. Heilpraktikerin, Kinesiologin,
Gesangstherapeutin
Traut, Martina Lehrerin fiir Pflegeberufe
Volker, Marleen Ergotherapeutin
Vollings , Anja Sozialpddagogin, Yogalehrerin
von Riiden, Freyja Pe*
von Staa, Julia Physiotherapeutin
Wagener, Lutz Forderschullehrer

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

Wening, Corinna
Westerheide, Bettina
Wigbers, Katja
Willms, Priscilla
Witt, Christine (Nina)
Wolf, Lilo

Wranke, Helga
Zoller, Sabina

Erzieherin, Reit- und Erlebnispadagogin
Gymnasiallehrerin

Tischlerin

Freie Kiinstlerin/Tanzpddagogin
Musikpadagogin,Anglistin
Erwachsenenbildnerin

DTP Trainerin Pilates, 2. Lizenzstufe
Gesundheitssport

VILLA 4 STERN

* 15 individuelle Zimmer
* leckerer selbstgebackener Kuchen
* Feierlichkeiten in unserem Café

Verzeichis der Kursleiter*innen
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Stichwort-
verzeichnis

Stichwortverzeichnis

Achtsamkeit 83
Acrylmalen 926
Alte Eltern 55
Alter werden 55
in der Kindertagespflege 67
Atherische Ole 90,91
Aufrdumen 46
Ausdrucksmalen 100
Auszeit 56
Autogenes Training 88
Autoselbsthilfetipps 46
Autoverkehr 12
8|
Babymassage 25
Babys 14,18,19
Babys im 1. Lebensjahr 14,15,19,25
Backen 65,69,70,73
Backen - Advent 69
Bauernhof 36
Beddirfnisse und Wiinsche 50
Bewegung 79,83,84,85,87,91
Beziehungen 54
BogenschielRen 33
Botanischer Garten Vater und Kinder 37
Buchbinden fiir Eltern und Kinder 31
Buchbinderei 105,106
Cafe 54,55
Café mit Kinderwagen 44
Chorsingen fir Erwachsene 92
Chorsingen fir Kinder 27
Collagen mit Papier und Acryl 100
Computer 56,58
Computerkurs 56,58

.o |
Datensicherung 56,57,58
DELFI 14,19,20,21,22,23,23,24,26,27,77,110
Demenz 55,89
Demokratie leben 12,55,90
Doppelkopfspiel 55
Drucken fur Kinder 48
Druckwerkstatt 31,32
Ehemaligentreffen 109
Ehrenamt 40
Elmar, der Elefant 32
Eltern im Dialog 11
Eltern und Kinder kochen 33,35,36
Eltern-Kind-Gruppen 19,20,21,22,23,24
Entspannung 79,83,84,85
Entspannungs- und Ruhemomente 83,84,85
Entwicklungsauffalligkeiten bei Kindern 14
Ermutigend Erziehen 86
Erndhrung 89,88
Erndhrung bei Kindern 50
Erndhrungsrat 12
Erzahl-Café 54,55,56
Erziehung 13
Erziehung von Kindern 56,58
Experimentieren mit Farben 42
Fitness 78,79,80
Flipchart gestalten 110
Flohmarkt 12
Flotenunterricht fur Kinder 27,28
Flugplatz und Fliegen Vater,Kinder 38
Fortbildung f. Kursleiter 40,77,109,110
Frauen 50 plus 49
Frauentreff 52,53
Frauenwochenende 92
Frihstlick 1



Geburtsvorbereitung 18
Gedachtnistraining 85
Gedankenkraft 51
Gelassenheit 38,36
Geocaching fiir Vater und Kinder 17,18
Geschwisterposition 17
Gesprachskreis 56,57
Gesprachskreis fir Manner 55+ 53
Gesprachskreis Manner und Frauen 54,58,83
Gestaltung am Computer oder Laptop 61
Gesundheit 87
Gesundheitspflege 83
Gewaltfreie Kommunikation 49,50
Gitarre fir Kinder 27,28
Gitarrenkurs im GH Jona 93,94,95
Gitarrenunterricht in Gruppen 89,93,94,95
Gliick 52
Grof3eltern 11
GroBeltern mit ihren Enkeln 11
Gute Gesprache mit Kindern 81
Gymnastik 80,81
Gymnastik im Alter 79,80,81,82
Gymnastik mit Musik 81,82
Handwerker'n 43
Handwerkszeug fiir Eltern 43
Hatha-Yoga 87
Homoopathie 14
Homdopathie Kinder 14

Imker - Besuch fiir Eltern und Kinder 33
Internationale Folklore 81,82
Internetschulung 58
iPhone-Grundkurs 57

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 48065690

I

Jonglieren 27

I

Kanu- und Kajakfahren 37
Kinder in besonderen Lebenslagen -KTP 39
Kindererziehung - Vorsétze 15
Kinderquasselstunde 29
Klangmassage 83
Knetbeton 104
Kochen 60,61,62,63,64,65,66,67,68,75,76
Kochen fiir Kinder 34
Kochen fiir Vater & Kinder 34
Kommunikation mit Kindern 17,18
Krabbel- und Spielgruppen 25,26
Kraftigen 79,80
Kreativ mit Kindern 83,84
Kindertagespflege 39

I

Lebensalltag 50

Malen am Vormittag 98
Mal-Raum - Intuitives Malen 98
Manner tber 50 53
Massage 89
Musik und Bewegung fiir Kinder 27
Mdtter und Tochter 31
Mutter-Kind-Freizeit 36

i

Nachbarn 13
Néhen - Grund- und Aufbaukurse 101,102
Nahen am Samstag 101
Nahen fiir Kinder in Begleitung 33

Ndhen Wochenendseminar 34,35
Nahen, Haut und Mode 101,102
Nahkastchen-Markt 13
Natur erleben 85
Naturdrucke 31
Neuer wagen 53

Olmalen 97
Ordnung und Klarheit 48
Osteoporose 89
Osterbasteln fir Eltern und Kinder 32

Paare und Streit 56
Patientenverfligung 48
PEKIP 24,44
Pflegeelternfortbildung 41,42
Phantasiereisen mit Klangschale 83
PME 82
Porzellanmalen 97
Progressive Muskelentspannung 83
Pubertat 17

Qigong 84

Regeln in der Erziehung 17
Reit- und Erlebnistag fiir Eltern und Kinder 37
Resilienz 50
Ritterfest fur Eltern und Kinder 32
Ruickbildungsgymnastik 18

Stichwortverzeichnis 117



Sauglingspflege 18,19
Schmuck 105
Segeln flr Eltern und Kinder 36
Selbstverteidigung fiir Frauen 48
Selbstwert starken 51
Seniorenbegleitung 93
Seniorenfrihstiick am Langenweg 51
Smartphone 57
Smartphone - Android 57
Socken stricken 103
Sprechstunde 83
Square Dance von 8 - 88 Jahre 82
Starke Eltern - Starke Kinder 104
Starke Frauen 54
Sterne 106,107
Stockkampfkunst 47
Stressbewaltigung 55
Stricken 103
Suggestion 54
Sushi 62,63
Tanzen 13,81
Tanzen - Kreis 81
Tanztag flr Frauen 82
Theater flr Kinder 29
Topfern an der Scheibe 103
Topfern fur Erwachsene 103
Traditionelle chinesische Medizin 89
Transparente Fenstersterne 106
Transsexualitat 45
Trennung und Kinder 48
Trennung und Vater 48,34
Ukulele 95

118 Stichwortverzeichnis

I

Vater & Kinder kochen 36,40
Vater & Kinder unterwegs 37,38,40
Vater mit babys 39
Vater und Kinder 39
Vater-Kinder-Treff 37,39,40
Vater-Kind-Freizeit 37,39

i

Weihnachtssterne Eltern - Kinder 32,33
Wen-Do 47,28
Wen-Do flir Madchen 28,47
Windows 56,58
Wirbelsdulengymnastik 77,78
Wirkung der Stimme 92
). 474
Yoga 85,86,87
Zeichnen 97,98,99
Zeitmanagement 110
Zirkus fur Kinder 28
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Anmeldekarte

0441 - 48065690

EFB-Oldenburg Telefon





