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WASSER ist LEBENHankens Apotheken

W I R  S I N D  I N  I H R E R  N Ä H E

Einfach familienfreundlich!

Schauen Sie doch mal bei uns rein – jede Woche neue Angebote und Aktionen

facebook.com/HankensApotheken · hankens-apotheken.de WebsiteFacebook
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KANZLEI FRAUKE PREUS 

Fachanwältin für Sozialrecht 
und für Versicherungsrecht.  
Ein weiteres Spezialgebiet
ist das Familienrecht. 

Rufen Sie uns einfach an.  
Rechtsanwältin Frauke 
Preus berät Sie gern. 
Telefon 0441 / 77 70 78 98

Was ist eigentlich TRE® ? praxis für 
ergotherapie + traumalösung

susanne ebert

CranioSacrale Körpertherapie

Entwicklungsbegleitung

Rehabilitation

TRE® (Tension and Trauma Releasing Exercises) ist eine 
spannungs- und traumalösende Körperarbeit, mit der Sie 
tiefliegenden Muskelverspannungen infolge von akuten  
aber auch chronischen Angst- oder Stresszuständen aus  
dem Körper lösen können. 

Mit den TRE® Körperübungen werden spezifische Muskel- 
gruppen gezielt gedehnt, um im nächsten Schritt ein sog. 
autonomes Muskelzittern auszulösen, mit dem Ihr Orga-
nismus die Spannungverhältnisse wieder lösen und die 
Selbstheilung aktivieren kann.

Nach nur wenigen TRE®-Sitzungen unter professioneller 
Anleitung (einzeln oder in Gruppen) können Sie die 
Übungen ganz leicht in Ihren Alltag integrieren und  
Körper und Psyche wieder in ein natürliches Gleichge-
wicht bringen. 

Haben Sie noch Fragen oder möchten Sie sich anmelden? 
Dann senden Sie mir, Colleen Blümel (zertifizierte TRE®- 
Providerin), gern eine Mail: colleen.bluemel@gmail.com 
 
    Weitere Informationen finden Sie im Internet unter 
  TRE® nach Dr. David Berceli

 04 41.8 85 90 09
 lindenstraße 16 . 26123 oldenburg
 kontakt@ergotherapie - ebert.de  

termine n. vereinbarung . privat u. alle kassen

Somatic Experiencing (SE)®  

TRE®  



Liebe Leser*innen unseres Programmheftes,

als Jahresthema der EFB heißt es im kommenden Kursjahr kurz und knapp  
„Wasser ist Leben“.

Was so schlicht daher kommt, hat es in Wirklichkeit in sich. Wasser kommt nicht aus dem Hahn, 
Wasser ist ein Politikum geworden. In manchen Regionen wird Wasser rationiert,  
bei uns fließt es noch unbeschränkt. Noch! Die letzten dürren Sommer haben auch in  
Deutschland für Diskussionen gesorgt. Die Sorgen der Landwirtschaft sind uns nah und  
beunruhigend. 

Es wird immer offensichtlicher, dass uns der Klimawandel auch im glücklichen Oldenburg  
erreicht. In den Kirchen nennt man diese Fragen „Schöpfungsverantwortung“.  
Guter Grund sich damit zu beschäftigen, vielleicht in den Kursen, vielleicht im bewussten  
Umgang mit Wasser, vielleicht auch im Erleben von Wasser, diesem köstlichen Element,  
ohne das wir nicht leben könnten. 

Das neue Kursprogramm hält Erfrischendes, sprudelnde Ideen und manche Kraftquelle  
für Sie bereit – entdecken Sie unser vielfältiges Angebot.  

Wir freuen uns auf Sie!

Wasser  
ist Leben
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4 Ihre Ansprechpar tner*innen

Evangelische Familien-Bildungsstätte 
Oldenburg

26135 Oldenburg, Gorch-Fock-Straße 5a
Telefon:  0441 - 48065690
Fax:  0441 - 48065699
E-Mail:  info@efb-oldenburg.de
Internet:  www.efb-oldenburg.de 

Bürozeiten: 
Di, Mi, Fr:  09.00 – 12.00 Uhr
Mo, Do:  14.00 – 17.00 Uhr

Während der Schulferien
Mo-Fr:  10.00 – 12.00 Uhr

Kontoverbindung
Oldenburger Volksbank
IBAN: DE39 2806 1822 0431 8048 00

Impressum
Herausgeber: Ev. Familien-Bildungsstätte 
 Oldenburg
Verantwortlich: Meike Bruns
Grundlayout:  Fortmann.Roleder Grafik.
 Design, Dortmund
Gestaltung:  BerlinDruck, Achim
Herstellung:  BerlinDruck, Achim 
Auflage:  7.000 - Druck: 07.23
Erscheinungs-
weise:  jährlich - Oldenburg 2023/24

Das Team der Ev. Familien-Bildungsstätte

Meike Bruns
Leitung
bruns@efb-oldenburg.de

Karola Mehrhardt
Wellcome
oldenburg@wellcome-online.de

Andrea Haase
Familienzentrum (FAZO)
haase@efb-oldenburg.de

Carola Kürten
Projekte/Kindertagespflege
kuerten@efb-oldenburg.de

Michaela Clemens 
Verwaltung 
clemens@efb-oldenburg.de

Kirstin Moss 
Stellvertretende Leitung
moss@efb-oldenburg.de

Tilmann Heine
Hausservice

Annegret Sieling 
Verwaltung 

Ewelina Cebeci 
Verwaltung
cebeci@efb-oldenburg.de

Johanna Kroll 
Verwaltung
info@efb-oldenburg.de

Elena Dietz 
Raumpflege

Pädagogik

Verwaltung

Service Ehrenamt
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 Leben mit Kindern  14
  Erziehungsfragen  14
  Eltern-Kind-Gruppen  19
  Kinder und Jugendliche  28  
  Familie in Aktion  31  
  Väter und Kinder  38

  Aus- und Fortbildung  42

 Familienzentrum Osternburg  46

 Mitten im Leben  49
  Fragen des Lebens  49
  Kommunikation - Glauben - Kultur  54
  EDV   59

 Gesundes Leben  62
  Kochen, Backen und Ernährung  62
  Gymnastik, Bewegung, Körpererfahrung 79
  Entspannung  82
  Gesundheitsfragen und Medizin  89

 Kreative Freizeit  92  
  Musik  92
  Malen, Zeichnen  95
  Nähen  99
  Kreatives und mehr  103

 Ev. Erwachsenenbildung Oldenburg   106

Termine für Kursleiter*innen  107
Allgemeine Geschäftsbedingungen  108
Verzeichnis der Kursleiter*innen  110
Stichwortverzeichnis  112
Anmeldung  115

Bitte schenken Sie den werbenden Firmen Ihre Be-
achtung und Ihr Vertrauen. Sie unterstützen (z. T. seit 
vielen Jahren) den Druck dieses Programmheftes:

AMR - Bauunternehmen 11
Amt für Jugend und Familie 23, 25, 29, 30
Beate Bohlen - Ernährungsberatung 19, 55, 65
Buchbinderei PappenStil – Eberhard Gaumer 34
DIKO - Demenz-Informations- und Koordinationsstelle 91
Ergotherapie Susanne Ebert U2
GSG 77
Hankens Apotheken Oldenburg U4
Kanzlei Frauke Preus  U3
LzO meine Sparkasse 13
Oldenburger Volksbank eG 69
Rechtsanwaltsbüro Machens 51
Stöhr und Janßen - Raumausstattung 96

 

Inhalt
Vorwort   3
Ihre Ansprechpartner*innen   4 
Inhaltsverzeichnis  5
Förderverein  6
Kursprogramm  7

Anmeldung

Ihre Anmeldung richten Sie bitte telefonisch, persönlich, 
per E-Mail oder online über www.efb-oldenburg.de an 
die Ev. Familien-Bildungsstätte. Bei online-Anmeldun-
gen erhalten Sie eine Anmeldebestätigung. Der Vertrag 
kommt grundsätzlich auch ohne Erklärung der Annah-
me zustande. Wenn ein Kurs schon belegt ist oder ausfal-
len muss, erhalten Sie eine Absage. Manchmal wird die 
Kursgebühr aus organisatorischen Gründen erst nach 
Kursbeginn abgebucht.

Auch in laufenden Kursen gibt es immer wieder freie 
Plätze – bitte rufen Sie uns an. Für bereits ausgebuchte 
Kurse führen wir eine Warteliste und richten bei Bedarf 
nach Möglichkeit Zusatzkurse ein.

EFB Oldenburg Tel. 04 41 - 48 06 56 90 Inhaltsverzeichnis



In einer Zeit großer Ver-
unsicherung und Sorge 
gerade auch für alle, die 
mit Kindern unterwegs 
sind und Verantwortung 
für sie haben, sind Einrich-
tungen wie die Ev. Famili-
en-Bildungsstätte Olden-
burg  wichtiger denn je: 
Orte, an denen Familien, 
Alleinerziehende, Mütter, 
Väter und allein lebende 

Menschen Information und Austausch, Orientierung, Ge-
meinschaft und Ermutigung finden, um auch in einer kom-
plexer werdenden Welt mit Zuversicht zu leben.
Der Förderverein unterstützt die EFB, indem er bei der 
Finanzierung besonderer Vorhaben und Anschaffungen 
hilft und dafür sorgt, dass Teilnahme auch dann möglich 
ist, wenn finanzielle Mittel fehlen.
Wir freuen uns über alle „Fans“ der EFB und des Famili-
enzentrums, die uns durch eine Spende oder eine Mit-
gliedschaft beim Helfen helfen. Jede Summe, die bei uns 
ankommt, unterstützt die pädagogische und gesellschaft-
liche Arbeit im Haus und lässt viele Menschen davon pro-
fitieren.

Bankverbindung:   
IBAN DE24 2805 0100 0014 1518 23 

Förderverein Ev. Familien-Bildungsstätte  
Oldenburg e.V.
Vorsitzender: Andreas Thibaut
Stellv. Vorsitzende: Lilo Wolf
Gorch-Fock-Straße 5a
26135 Oldenburg
Telefon: 0441-48 06 56 90

Förderverein der EFB

Ihre Meinung ist gefragt!
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Ihre Meinung ist gefragt!

Gorch-Fock-Straße 5a
26135 Oldenburg

Sagen Sie uns bitte: Womit sind Sie unzufrieden? 
Was können wir besser machen?
Welche Anregungen haben Sie?
Ihre Ideen, Wünsche und Vorschläge helfen uns, 
damit wir in Zukunft noch besser werden
können. Denn Ihre Beschwerden und 
Anregungen sind unsere Chance.

Evangelische Familien-Bildungsstätte
Telefon:  0441 - 48065690
Fax:  0441 - 48065699
E-Mail:  info@efb-oldenburg.de
BeurteilungsKarte: Karten für Rückmeldungen 
  liegen in der EFB aus.
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WUSSTEN SIE SCHON,…

•  dass wir eine Babysitterkartei führen?  
Rufen Sie uns an!

•  dass Sie bei uns Geschenkgutscheine erhalten?

•  dass Mitglieder des Fördervereins 10 %  
Rabatt auf alle Kurse erhalten  
(ausgenommen Gebühren für  
Veranstaltungen mit Übernachtung)?

•  die EFB ist Mitglied des Forums Familien- 
bildung der „ev. arbeitsgemeinschaft 
familie e.V.“ Berlin (www.eaf-bund.de)  
sowie der Landesarbeitsgemeinschaft der 
Familien-Bildungsstätten in Niedersachsen 
(www.familienbildung-nds.de).
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Alles unter 
dem Dach 
der EFB

 Handwerkszeug für Kinder
Sozialtraining für Kinder von 5 – 9 Jahren
Die Ev. Familien-Bildungsstätten in Nie-
dersachsen haben ein Kindertraining ent-
wickelt, das Kinder unterstützt, selbstbe-
wusster zu werden, besser in Familien und 
anderen Gruppen agieren zu können, kon-
fliktfähiger und kommunikationsbereiter 
zu werden.

Das soziale Gruppen-
training umfasst acht 

Bausteine, die kind-
gerecht und spielerisch 

durchgeführt werden. 

In einem vorgeschalteten El-
ternabend stellen wir Ihnen die 

inhaltlichen Schwerpunkte vor und 
zeigen Ihnen auf, wie Sie Ihr Kind bei 

dem Kurs unterstützen können.

Handwerkszeug für Kinder wird schwerpunkt-
mäßig in Kooperation mit KiTas und Grund-
schulen in Oldenburg angeboten. 

Vorrangige Zielgruppe sind dabei Vorschulkin-
der und die Kinder im zweiten Schuljahr. 

Bei Interesse: 
Carola Kürten
Tel. 0441 - 48 06 56 96



Familienlotsen 
Ein Projekt für Familien in Niedersachsen

Wollen Sie Familien unter-  
stützen?
Haben Sie Interesse, 
Familien eine Zeit 
lang zu begleiten? 

Dann können Sie Familien lotsin oder Familien-
lotse werden!

Familienlotsen
· sind Bezugspersonen für Eltern und Kinder direkt  
 in den Familien
· geben praktische Tipps bei der Bewältigung des  
 Alltags

· unterstützen bei schulischen Erfordernissen
· vermitteln in Hilfe- und Beratungssysteme 
· leisten Unterstützung im Umgang mit Behörden  
 und Institutionen
· helfen beim Aufbau eines stützenden, sozialen  
 Netzwerkes
· arbeiten ehrenamtlich und zeitlich begrenzt bis  
 zu drei Stunden wöchentlich und maximal bis zu  
 einem Jahr mit Eltern und Kindern zusammen

Grundlage für eine tätigkeitsbegleitende Qualifi-
zierung ist das Curriculum „Erziehungslotsen für 
Niedersachsen“, das im Auftrag des Niedersächsi- 
schen Ministeriums für Soziales, Gesundheit und 
Gleichstellung initiiert wurde und in Zusammen-
arbeit mit der Landesarbeitsgemeinschaft der

Familien-Bildungsstätten in Niedersachsen weiter 
begleitet wird. 

Ein Einstieg in diese ehrenamtliche Tätigkeit ist 
auch durch berufliches Erfahrungswissen oder 
pädagogische Vorkenntnisse möglich.

Wenn Sie als Familienlotsin/Familienlotse arbeiten 
möchten, erhalten Sie nähere Informationen bei 
Carola Kürten
Tel. 0441-48 06 56 96 
kuerten@efb-oldenburg.de

Ein Informationsabend ist am Mittwoch, 
28. Februar 2024 um 17.30 Uhr in der EFB  
geplant.  
Wir bitten um Anmeldung zum Kurs R22002.

 wellcome
Praktische Hilfe für Familien nach 
der Geburt
Viele Mütter werden heute nach we-
nigen Tagen aus der Klinik entlassen. 
Trotz aller Freude über das Neugeborene beginnt 
das ganz normale Chaos einer Wochenbett-Fa-
milie: Das Baby schreit, niemand kauft ein, das 
Geschwisterkind ist eifersüchtig und der besorgte 
Vater bekommt keinen Urlaub mehr. Gut, wenn 
Familie oder Freunde in den ersten Wochen unter-
stützen können.

Wer keine Hilfe hat, bekommt sie von uns!
Die von wellcome vermittelte ehrenamtliche 
Mitarbeiterin kommt zu Ihnen ins Haus – egal, wie 
wenig aufgeräumt worden ist!

· Sie wacht über den Schlaf des Babys, während  
 die Mutter ausgiebig duscht.
· Sie bringt das Geschwisterkind zum 
 Kindergarten.
· Sie begleitet die Zwillingsmutter zum Kinderarzt.
· Sie erledigt kleine Einkäufe und kleine Arbeiten  
 im Haushalt.
· Sie unterstützt im Haushalt und hört zu.
Während der ersten Wochen und Monate erhalten 
Sie praktische und individuelle Hilfe. Eine ehren-
amtliche Mitarbeiterin, die durch die Ev. Famili-
en-Bildungsstätte ausgewählt und fortgebildet 
wird, kommt ca. zweimal in der Woche für 2 – 3 
Stunden zu Ihnen.
Wenn Sie unsere Hilfe in Anspruch nehmen 
möchten:
Mit unserer wellcome-Koordinatorin Karola 

Mehrhardt klären Sie Ihre Erwartungen ab. Für die 
Vermittlung berechnen wir 10,- €. Die anschlie-
ßende Betreuung kostet 5,- € pro Stunde. Eine 
Ermäßigung ist möglich, denn am Geld soll die 
Hilfe nicht scheitern.

Wenn Sie bei uns mitarbeiten möchten:
In einem persönlichen Gespräch erfahren Sie alles 
über die neue Aufgabe. Regelmäßige Treffen mit 
anderen Ehrenamtlichen, der Kontakt zur wellco-
me-Koordinatorin und kostenlose Fortbildung un-
terstützen Sie in Ihrem Engagement. Versicherungs-
schutz besteht, Fahrtkosten u.ä. werden erstattet.

Karola Mehrhardt
Tel. 0441 – 48065690
oldenburg@wellcome-online.de
www.wellcome-online.de

EFB-Oldenburg Telefon: 0441 - 480656908 Alles unter dem Dach der EFB
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Besondere 
Veranstal-
tungen

  
Familiengottesdienst in der Dreifaltigkeitskirche
Den Gottesdienst für Groß und Klein feiern wir wie-
der zusammen mit der Kirchengemeinde Ostern-
burg, der DiKiTa, der Kita Matthäus und unseren 
Nachbarn am 1. Advent, dem 3. Dezember 2023, um 
10 Uhr in der Dreifaltigkeitskirche.
Wir laden alle Oldenburger*innen dazu herzlich ein.
Anschließend wird der Kreativmarkt „Handgemach-
tes in Osternburg“ in der adventlich geschmückten 
Etage der EFB stattfinden. 
Für das leibliche Wohl ist ebenfalls gesorgt.

 1. Advent  
„Handgemachtes in Osternburg“
Auch dieses Jahr öffnet der Kreativmarkt „Hand- 
gemachtes in Osternburg“ am 1. Advent seine Türen 
in der EFB. Von 11 bis 16 Uhr kann auf dem Markt 
gestöbert werden: von Näh- und Filzkunst über 
Konfitüren und Honig zu handgemachten Karten 
und Verpackungen ist alles dabei. Wir freuen uns auf 
einen bunten, kreativen Tag!

Auch für das leibliche Wohl ist gesorgt: es wird  
einen kleinen Mittagsimbiss und Kaffee und Kuchen 
geben.

R01002  So. 03.12.23, 11.00 - 16.00 Uhr
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Flohmarkt: Kinderkrams und Tüdelüt
Wir bieten:
• einen Tisch, um die eigenen Sachen zu verkaufen
• eine schöne Atmosphäre
• Spaß miteinander
• Kinderspielraum
• Kaffee und Kuchen gegen kleines Geld 
  (kein Außer-Haus-Verkauf )

Aufbau ab 13.00 Uhr - Verkauf von 14.00 bis 17.00 Uhr

Standgebühr
  ein Kuchen und verbindliche Tischreser-

vierung unter: haase@efb-oldenburg.de 
Tel. 0441-48 06 56 74

R01003  So. 10.09.23, 14.00 - 17.00 Uhr
 Andrea Haase
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Straßen-Frühstück
Die EFB und das FAZO beteiligen sich an den nach-
barschaftlichen Aktionen und Freundschaften:
Wir laden alle Nachbar*innen, Kooperations- 
partner*innen, Kursleiter*innen, Ehrenamtliche, 
Ehemalige, Freund*innen, Kolleg*innen und Neu-
gierige ein, mit uns am Samstagmorgen, den 8. Juni 
2024, zwischen 10 und 13 Uhr auf der Straße zusam-
menzukommen.
Wir tragen Tische und Stühle nach unten, kochen 
Kaffee und Tee und besorgen Brötchen. 
Alles Weitere bringt jede und jeder mit, damit es 
dann miteinander geteilt werden kann.
Zeitgleich findet wieder ein Straßenflohmarkt in der 
Gorch-Fock-Str. statt.
Witterungsbedingt kann es zu Änderungen kom-
men.
R01004  Sa. 08.06.24, 10.00 - 13.00 Uhr
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Straßenflohmarkt: Tüdelüt und nicht 
nur Kinderkrams
Der Straßenflohmarkt findet in der Gorch-Fock- 
Straße statt. Die Straße ist an diesem Tag für den Au-
toverkehr gesperrt.
Zusätzlich findet an dem Vormittag unser jährliches 
nachbarschaftliches „Straßenfrühstück“ statt. Hierzu 
werden wir Tische und Stühle auf die Straße stellen, 
Brötchen, Kaffee und Tee bereiten und dazu einla-
den miteinander zu klönen, sich kennenzulernen 
usw. 
- Verkauf von 10 - 13 Uhr
-  kein gewerblicher Verkauf
- Aufbau ab 9 Uhr
- Mitzubringen: ein Tapeziertisch  
 (wir können keine Tische zur Verfügung stellen)
- Standgebühr: ein Beitrag für das Frühstücksbuffet  
 und 5 €
Anmeldung:  info@efb-oldenburg.de 
  Tel. 0441-48 06 56 90
Witterungsbedingt kann es zu Änderungen 
kommen.
R01005  Sa. 08.06.24, 10.00 - 13.00 Uhr
  Andrea Haase
  EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 „Wir stricken Geschichten“
Ein Erzähl- und Schreibprojekt zum  
„Tipi für Oldenburg“
Anlässlich des Internationalen Tag des Friedens am 
21. September und im Rahmen von „Mayors for Pe-
ace“ laden die EFB, das Kulturbüro der Stadt Olden-
burg und der Geest-Verlag Menschen ein, sich rund 
um das „Tipi“ und erzählend mit der Frage auseinan-
derzusetzen: Wo finde ich Frieden? 

Dabei geht es um das Verhältnis zwischen innerem 
und äußerem Frieden. Was braucht es, damit ich in-
neren Frieden finde? Welche Orte, Umstände, Men-
schen helfen mir dabei? 
Das partizipative Kunstprojekt „Ein Tipi für Olden-
burg“ entstand 2020 im Rahmen des Farbenfroh 
Kulturfestivals Kreyenbrück. Es steht für Schutz und 
Geborgenheit, für Ankommen und Aufbrechen, für 
Offenheit und Transparenz. Es ist ein Ort, in den 
viele hundert Geschichten eingeschrieben sind 
und der zum Erzählen und zur Begegnung mit sich 
selbst, mit anderen und mit der Kunst einlädt.
Wir laden Sie ein, am Geschichtenstricken teilzuneh-
men. Erzählen oder schreiben Sie uns von Ihren Er-
fahrungen, Erlebnissen und Ereignissen, Menschen 
und Orten, die Ihr Leben geprägt haben. Es darf in 
der Sprache erzählt und geschrieben werden, in der 
man sich zu Hause fühlt. Für die Übersetzung des 
Beitrags sorgen wir. Am Ende entsteht aus den Er-
zählungen ein richtiges Buch.
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Einen Schreibblock mit den thematischen Impulsen, 
nähere Informationen und Termine erhalten Sie in 
der EFB unter der Telefonnummer 0441 480 656 90.
R01006  August bis Oktober 2023
 Andrea Haase, Sophie Arenhövel,  
 Alfred Büngen
 Ev. Familien-Bildungsstätte, „Tipi“

 Engagieren für Familien: 
Infoveranstaltung zu den Ehrenamts- 
projekten in der EFB
„Markt der Möglichkeiten“
Haben Sie Lust auf ehrenamtliches Engagement? 
Oder möchten sich einfach mal über unsere 
Projekte informieren? An diesem Abend stellen 
Haupt- und Ehrenamtliche die Ehrenamtsprojekte 
der EFB vor und stehen zum Gespräch zur Verfü-
gung. Die EFB bietet vielfältige Möglichkeiten sich 
einzubringen, und das Team hilft gern dabei, das 
Ehrenamt zu finden, das Ihnen Freude macht und 
zu Ihren persönlichen Interessen und zeitlichen 
Möglichkeiten passt. 
In ungezwungener Atmosphäre und unverbind-
lich gibt es Infos z. B. 
- zum Projekt Wellcome,
- zu den Familienlotsen,
- zu den Großeltern auf Zeit
- und zu unserem Café-Team 
Vielleicht haben Sie eine ganz andere Idee, was Sie 
einbringen möchten?
Wir freuen uns auf Sie, auf Ihre Fragen und Anre-
gungen. Der Abend ist selbstverständlich kosten-
frei, eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
R01007  Mi. 28.02.24, 17.30 - 19.00 Uhr

 Andrea Haase / Carola Kürten /  
 Karola Mehrhardt
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 FAZO – „Stricken ist mein Yoga“ - 
Offener Stricktreff mit Anleitung
Ich bin Ulrike, 36 Jahre. Wohne mit Mann, Kind und 
Katze hier in Oldenburg, Bümmerstede.
Als Mädchen habe ich die ersten Strickversuche mit 
meiner Oma unternommen, dies aber nicht weiter 
vertieft, weil die Oma uns immer mit gestrickten So-
cken u.a. Dingen versorgt hat.
Vor einigen Jahren verstarb sie dann, und die So-
ckenvorräte, die sie uns hinterlassen hatte, gingen 
zu Ende. Da niemand in der Familie kalte Füße mag, 
habe ich beschlossen mich daran zu versuchen. Ich 
startete erste Strickversuche, erzielte ganz schnell 
Erfolge und merkte wieviel Freude ich am Stricken 
habe. Mittlerweile ist das Stricken „mein Yoga“, mei-
ne Entspannung im hektischen Alltag. Mit Freude 
und Spaß möchte ich das gern an Menschen groß 
und klein weitergeben.
Ich freue mich, Dir das Stricken zu zeigen oder Dir 
bei Fragen rund um Dein Strickprojekt zur Seite zu 
stehen.

R01011 Mo. ab 04.09.23, 16.00 - 17.30 Uhr,  
 1 € für Kaffee oder Tee
 Ulrike Borngräber
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a 
 Treffpunkt am „Tipi“. Bei Regen in der EFB

R01012  Mo. ab 06.11.23, 16.00 - 17.30 Uhr,  
 1 € für Kaffee oder Tee 
 Ulrike Borngräber
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a 

www.amr-wohnbau.de                    0441-93 39 6-0 

Neubau   Energetische Sanierung    Ankauf   

Makler   Gutachten   Tausch 
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 A wie Akrobatik und J wie Jonglage: 
ein Zirkusworkshop – Ferienpassangebot
Mit Bällen, Diabolos, Keulen, Musik, Tüchern usw. 
heißt es viel Spaß zusammen zu haben. Durch ein in-
tensives Ausprobieren alleine, miteinander, im Team 
und in der Gruppe wird ganz nebenbei ein soziales 
Miteinander gefördert und das Selbstbewusstsein 
gestärkt. Spaß an der Bewegung, Schulung des 
Gleichgewichts und Konzentrationsförderung ohne 
Leistungsdruck und im gemeinsamen Tun machen 
besonders Spaß. 
In dieser Woche haben die Kinder die Möglichkeit, 
ganz viel davon und noch mehr auszuprobieren. 
Voller Stolz wird am Ende der Woche eine kleine Zir-
kusshow für Eltern und Geschwister auf der Bühne 
präsentiert.
Für Kinder zwischen 6 und 10 Jahren.

Anmeldung über die Stadt Oldenburg –  
Ferienpassprogramm
www.ferienpass-oldenburg.de

R01021  Mo. - Do., 07.08.23 - 10.08.23,  
 09.00 - 13.00 Uhr
 Uda Kluge / Jonna Kluge
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 FAZO – „Großeltern auf Zeit“
Für unser generationsübergreifendes Projekt „Groß-
eltern auf Zeit“ suchen wir Menschen über fünfzig 
Jahre, die sich ehrenamtlich engagieren möchten 
und Spaß an Familie und Kindern haben. 
Wir bringen interessierte Großeltern mit jungen Fa-
milien, die für sich und ihre Kinder Kontakt zu der 
älteren Generation aufbauen möchten, zusammen. 
Im Vordergrund steht dabei nicht die Bedürftigkeit, 
sondern die Offenheit miteinander Zeit zu verbrin-
gen und voneinander lernen zu wollen. Sofern die 
Chemie stimmt, begleiten die Ersatzgroßeltern die 
Familien ca. 2x im Monat durch den Familienalltag. 
Bei diesen beiden Terminen bekommen Sie eine 
Einführung in Ihr Ehrenamt und Ihre Aufgaben.
Es finden regelmäßige Treffen der „Ersatzgroßel-
tern“ und der Koordinatorin statt, um sich miteinan-
der auszutauschen.

R03104  Do. 18.01.24 und 25.01.24,  
 17.30 - 19.00 Uhr
 Andrea Haase
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Foto: Pixabay



13Besondere VeranstaltungenEFB Oldenburg Tel. 04 41 - 48 06 56 90

Mit Sicherheit eine gute Wahl: Unser 
S-Privat-Schutz bietet Ihnen eine 
Unfall-, Haftpflicht-, Hausrat- und 
Rechtsschutzversicherung im 
günstigen, individuellen Paket. 
Weil’s um mehr als Geld geht.

Unsere Nähe bringt Sie weiter.

Warum Sie mit uns sorglos in 
die Zukunft sehen können?

Weil wir schützen, 
was Ihnen wichtig ist

Jetzt Termin vereinbaren:
lzo.com/privatschutz
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Leben mit 
Kindern

 Erziehungsfragen

 Besondere Kinder – von Ängsten,  
Konzentrationsschwierigkeiten, Wutaus-
brüchen und ähnlichen Herausforderungen
Als individuelle Heilmethode betrachtet die Ho-
möopathie das Kind in seiner Einzigartigkeit und die 

Gesamtheit seiner körperlichen und seelischen 
Symptome als Ausdrucksweisen besonderer 

Lebensumstände. Mit Hilfe dieser Sichtweise 
können Eltern und Pädagog*innen ein tiefes 
Verständnis vom Wesen des Kindes erhalten 
und sogenannte „Verhaltensauffälligkeiten“ 
als Hilferufe zur eigenen Entwicklung und 
zum eigenen Wachstum des Kindes verste-

hen und begleiten.

R12001  Do. 09.11.23, 20.00 - 22.15 Uhr,  
 1 x 135 Min. 

 Martina Stolz 
 13,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R12002  Di. 06.02.24, 20.00 - 22.15 Uhr,  
 1 x 135 Min.
 Martina Stolz
 13,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Warum ist mein Kind so unruhig?
Ein besonderer Elternabend für Eltern sehr aktiver 
Kinder (Alter 2 bis 11 Jahre), die immer öfter vom 
Umfeld zu hören bekommen, dass ihre Kinder „zu 

unruhig und irgendwie auffällig“ seien. Erkennen 
Sie mögliche Zusammenhänge mit den Geburtser-
fahrungen Ihrer Kinder?
Ein informativer Vortrag mit interessanten Beispie-
len. Sie erhalten bestärkendes Wissen, um Ihre Kin-
der in bestimmten Situationen besser verstehen 
und begleiten zu können.

R12003  Fr. 17.11.23, 19.30 - 21.45 Uhr, 1 x 135 Min.
 Silke Eggert
 13,00 €
 Praxis Jasmin Sanftleben,  
 Bremer Heerstr. 82a

  Ermutigend erziehen
Erziehung stellt jeden Tag aufs Neue wieder eine 
Herausforderung dar. Es entstehen Ängste, wenn 
die Kinder viel fordern und scheinbar diejenigen 
sind, die in der Familie bestimmen. Unsicherheit 
besteht, ob zu viele oder zu wenig Grenzen gesetzt 
werden, ob das Kind über- oder unterfordert wird. 
Und immer wieder die gleichen Stressmomente im 
Alltag, wenn wieder nicht aufgeräumt ist, es darum 
geht, pünktlich zu sein oder etwas Überraschendes 
den ausgefüllten Terminkalender sprengt.

Mit der Individualpsychologie bekommen Sie an 
diesem Abend einen anderen Blickwinkel für die 
alltäglichen Erziehungsfragen. Dadurch entstehen 
mehr Handlungsspielräume und mehr Freude am 
Miteinander.

R12004-EEB  Mi. 04.10.23, 20.00 - 22.15 Uhr,  
 1 x 135 Min.
 Heike Radvan
 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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  Handwerkszeug für 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 womöglich noch gelassen und 
entspannt bleiben? Wie soll das gehen? Wer eine 
Antwort auf diese Fragen sucht, findet sie hier und 
bekommt Handwerkszeug für den Alltag.
- Sie hören, was Kinder für eine positive Entwick- 
 lung ihres Selbstwertgefühls brauchen und  
 weshalb Kinder manchmal bestimmte Verhaltens- 
 weisen zeigen.
- Sie lernen, wie Sie konstruktiv reagieren, Grenzen 
 setzen und die soziale Entwicklung Ihres Kindes 
 fördern können.
- Sie erleben, wie Sie Lösungen für einen respekt- 
 vollen Umgang miteinander entwickeln.
- Sie lernen Ihre Kinder zu verstehen, sie zu ermu- 
 tigen, aber auch Grenzen zu setzen. 
Der Schlüssel zum Erfolg ist, das Kind zum Mitwir-
ken zu gewinnen - wie das gelingt, erfahren Sie an 
diesen Abenden.

R12005-EEB  Mi. ab 08.11.23, 20.00 - 22.15 Uhr,  
 4 x 135 Min.
 Heike Radvan
 48,00 €, für Paare 70,00 €,  
 plus ca. 1,00 € Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Erstgeborene – Sandwichkinder – 
Nesthäkchen
Wie uns die Geschwisterposition prägt
Geschwister sind oft so unterschiedlich wie Tag und 
Nacht, obwohl sie dieselben Eltern haben, ähnlich 

aufwachsen und etwa die Hälfte der Gene iden-
tisch sind. Das eine Kind ist verschlossen, ernst und 
verantwortungsbewusst, das andere der Sonnen-
schein, der schnell Kontakte knüpft und mit Leich-
tigkeit durchs Leben spaziert. Unsere Stellung in der 
Geschwisterreihe prägt uns. Sich damit zu beschäf-
tigen kann wertvolle Hinweise geben, um eigene 
Verhaltensmuster oder die von Kindern besser zu 
verstehen. An diesem Abend können Sie für sich 
selbst oder Ihre Kinder entdecken, welche Persön-
lichkeitsmerkmale mit der Stellung in der Geschwis-
terreihe in Zusammenhang stehen.

R12006-EEB  Mi. 06.03.24, 20.00 - 22.15 Uhr,  
 1 x 135 Min.
 Heike Radvan
 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Geschichten – so bunt wie das „Tipi“  
Sie lesen gerne mit Kindern und lieben es, beim Vor-
lesen gemeinsam neue Welten zu entdecken? Sie 
sind neugierig auf Kinderbücher, die Kinder in all 
ihrer Vielfalt abbilden? Sie suchen Anregungen, um 
mit Kindern über Themen wie Vielfalt und Vorurteile 
ins Gespräch zu kommen?
Dann lade ich Sie ein, mit mir die Bücherkiste zum 
„Tipi“ zu entdecken. Seit April 2023 und noch bis in 
den Herbst hinein ist das das Projekt „Ein Tipi für Ol-
denburg“ zu Gast vor der EFB. Zum ersten Mal wird 
es von einer Bücherkiste begleitet. Eine handver-
lesene Auswahl von Büchern für Kinder zwischen 
drei und zehn Jahren bietet kreative Antworten auf 
Fragen wie: Was ist eigentlich Zuhause? Wofür steht 
der Regenbogen? Was bedeutet Diversität? Und 
was kann man aus Fäden noch alles Tolles machen? 

Ich erzähle Ihnen Geschichten zum Projekt „Ein 
Tipi für Oldenburg“ und stelle Ihnen ausgewählte 
Kinderbücher aus der Bücherkiste vor. Gemeinsam 
lassen wir uns von der Vielfalt der Geschichten  
inspirieren. Bei schönem Wetter findet der erste Teil 
des Kurses im „Tipi“ statt, bei Regen komplett in der 
EFB.

R12007  Do. 05.10.23, 18.00 - 19.30 Uhr, 1 x 90 Min.
 Sophie Arenhövel
 5,00 €, Ev. Familien-Bildungsstätte, „Tipi“

Eine Veranstaltung in  
Kooperation mit dem

Weitere Infos: www.oldenburg.de/kulturelle-bildung
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KINDER LEICHT ERZIEHEN 
Online-Reihe der Familien-Bildungsstätten in  
Niedersachsen
Monatlich montags  

Montag 11.09.2023 
Wann beginnt Erziehung? 
Und wie erziehe ich „richtig“? Was kann ich von mei-
nem Kind in welchem Alter erwarten? Es gibt viele 
Ansichten dazu, von Freunden, Eltern, in Büchern, 
Zeitschriften und im Internet. Es ist wichtig, dass 
ich meinen Weg finde, mit dem ich mich wohl füh-
le.  Aber woran kann ich mich orientieren? Woran 
kann ich erkennen, ob etwas meinem Kind schadet 
oder ihm gut tut, und was es braucht? Dieser Abend 
kann Ihnen helfen, sich zu orientieren und sich 
selbst zu vertrauen.
Dozentin: Marie Wiese,  
Physiotherapeutin, BewegungsRaumLeiterin,  
Eltern-Coaching nach Jesper Juul
Anmeldung: Ev. Familien-Bildungsstätte Lüneburg, 
Tel. 04131-44211, info@familienbildungsstaette.de, 
https://familienbildungsstaette.de/

Montag 09.10.2023
Hausmittel für Kinderkrankheiten
Wenn Kinder hoch fiebern, stark erkältet sind oder 
sich erbrechen, leidet nicht nur das Kind selbst. 
Auch Eltern sind oft überfordert und greifen zu Me-
dikamenten, damit es dem Kind schnell besser geht.
Dabei können die meisten klassischen Kinderkrank-
heiten sehr gut natürlich und alternativ behandelt 
oder unterstützt werden. In diesem Vortrag frischen 
wir Ihr Wissen zu Hausmitteln wie Wickeln, Tees und 
der richtigen Ernährung auf. Außerdem erfahren 
Sie, welche Notfälle Sie erkennen und den Arzt auf-
suchen sollten. 

Montag 13.11.2023   
Recht im Internet
Aktuelle Studien belegen, dass über die Hälfte der 
6 – 13 jährigen sowie 97 % aller Jugendlichen ein 
internetfähiges Smartphone besitzen. Wer ein 
Smartphone besitzt, nutzt es auch und geht damit 
fast jeden Tag ins Netz. Dies stellt Eltern vor neue 
Herausforderungen.
Die Referentin wird in Bezug auf die Risiken und Ge-
fahren des Netzes sensibilisieren und über rechtli-
che Grenzen des dortigen Handelns aufklären.

Inhalte des Webseminars sind
• Recht am eigenen Bild
• Cybermobbing
•  Cybergrooming (Ansprache durch Erwachsene 
 über soziale Medien)
• Hate Speech (inkl. strafrechtlicher Vorschriften zu 
 Besitz, Verbreitung und Anforderung von Kinder-,  
 Jugendpornographie)
•  Hinweise zur rechtlichen Beurteilung des Teilens 
 von Hakenkreuzen, Hitlergruß-Abbildungen in 
  WhatsApp-Gruppen

Dozentin: Gesa Stückmann,  
Rechtsanwältin, law4school
Anmeldung: Ev. Familien-Bildungsstätte Uelzen,  
Tel. 0581-97 99 10, info@fabi-uelzen.de,  
www.fabi-uelzen.de

Montag, 11.12.2023
Born to be wild – was brauchen Kinder? 
Kinder stellen ihre Eltern vor so manches Rätsel: 
Warum gibt es so viele Probleme mit dem Schlafen? 
Warum essen sie oft so schlecht? Warum haben sie 
Wutanfälle? Stecken Erziehungsfehler dahinter? 
Oder stimmt etwas mit dem Kind nicht? 

Kinderleicht
erziehen!
Die Online-Reihe der 
Familien-Bildungsstätten
in Niedersachsen

Online-Reihe
NEU

Eine Online-Veranstaltungsreihe der Landesar-
beitsgemeinschaft der Familien-Bildungsstätten 
in Niedersachsen. Die Veranstaltungen finden 
immer am zweiten Montag im Monat von 20.00 
bis 21.30 Uhr zu den angegebenen Terminen per 
Zoom-Videokonferenz statt. Die Anmeldung er-
folgt über die Kontaktdaten der jeweils verant-
wortlichen Familien-Bildungsstätte. Die Teilnah-
me ist gebührenfrei.

Dozentin: Alicia Schulze,  
Gesundheits- und Krankenpflegerin
Anmeldung: Haus der Familie Braunschweig 
Tel. 0531-2412-500, info@hdf-braunschweig.de, 
www.vhs-braunschweig.de/haus-der-familie/
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Dieser Vortrag behandelt die Themen Entwicklung 
und Erziehung aus einer evolutionären Perspek-
tive. Denn wie Kinder sich verhalten kommt nicht 
von ungefähr. Es hat den Kindern über Tausende 
von Jahren geholfen immer wieder die Kurve ins 
Erwachsenenleben erfolgreich zu nehmen – und 
dazu gehört auch so manches Verhalten, das Eltern  
„problematisch“ und „schwierig“ erscheint.
Dr. Herbert Renz-Polster ist Kinderarzt, Wissen-
schaftler sowie Bestseller-Autor von zahlreichen 
Erziehungsratgebern. Auf seinem Blog „Kinder ver-
stehen“ beschäftigt er sich mit Themen rund um die 
kindliche Entwicklung, Gesundheit und Erziehungs-
themen aller Art. In der Kolumne „Familientrio“ der 
Süddeutschen Zeitung gibt Dr. Renz-Polster Tipps 
zu alltäglichen Familien-Themen. 
Mehr zum Referenten Dr. Herbert Renz-Polster: 
www.kinder-verstehen.de

Dozent: Herbert Renz-Polster,  
Kinderarzt, Wissenschaftler, Autor
Anmeldung: Ev. Familien-Bildungsstätte Lüneburg, 
Tel.: 04131-44211,  
info@familienbildungsstaette.de,  
https://familienbildungsstaette.de/

Montag, 08.01.2024  - 
Wie Kinder ticken – ein  
Einblick in die Welt der Kinder
Kinder ticken anders als Erwachsene, nicht selten 
bringen sie uns an den Rand des Wahnsinns. In die-
sem Vortrag werden die unterschiedlichen Sichtwei-
sen zwischen uns und den Kindern auf sehr humor-
volle Art dargestellt. Erst, wenn wir Kinder besser 
verstehen, wissen wir, wie wir clever reagieren und 

geschickte Bewältigungsstrategien entwickeln kön-
nen. In diesem Vortrag darf viel gelacht werden!

Dozent: Thomas Rupf,  
Erziehungswissenschaftler und Autor
Anmeldung: Ev. Bildungsstätte Celle,  
Tel. 05141-9090365 und 9090366,  
info@fabi-celle.de, www.fabi-celle.de

Montag, 12.02.2024
Was bedeutet Spielen für Kinder?
Das Spielen hat eine wertvolle Rolle im Leben des 
Kindes. Es erobert sich so seine Umwelt, sammelt 
Eindrücke sowie Erfahrungen und lernt damit seine 
Anlagen und Interessen kennen. Durch das Spiel 
entwickelt sich das Kind sozial, gefühlsmäßig, mo-
torisch, sprachlich und intellektuell.
Spiel und Spielfreude ist somit eine wichtige Dimen-
sion im Lernprozess des Kindes. Es werden Fragen 
besprochen wie Was bedeutet „Spielen“ für Kinder? 
Welche Spielformen gibt es überhaupt?
Wir befassen uns mit Spielen, die die Förderung der 
frühkindlichen Entwicklung positiv  unterstützen.

Dozentin: Kristin Löhr,  Dipl.- Sozialarbeiterin und 
-pädagogin,  Entspannungspädagogin für Kinder
Anmeldung: Ev. Familien-Bildungsstätte Uelzen,  
Tel. 0581-97 99 10, info@fabi-uelzen.de,  
www.fabi-uelzen.de

Montag, 11.03.2024
Pubertät – gelassen in stürmischen Zeiten
Pubertät ist eine Tatsache, keine Krankheit. Jugend-
liche sind keine Kinder mehr und noch keine Er-
wachsenen. Sie befinden sich im Sturm des Umbru-
ches, der sie durcheinanderwirbelt, aber ihnen auch 
immer wieder Rückenwind gibt. Es ist ein notwendi-
ger, klärender und reifender Sturm, der Individuali-

sierung und Neuausrichtung auch in der Familie mit 
sich bringt. Es geht um die Themen Autonomie und 
Selbstverantwortung.
In der Pubertät haben Eltern und Jugendliche die 
wunderbare Möglichkeit, ihre Beziehung so zu 
verändern, dass das, was bisher nicht möglich war, 
möglich wird. Dabei liegt die Führung bei den El-
tern. Nicht erziehen oder manipulieren ist gefragt, 
sondern begleiten und zur Verfügung stehen - mit 
den eigenen Werten, Gefühlen und Grenzen. So 
können Eltern zu „Leuchttürmen“ werden, die Ori-
entierung und Sicherheit geben. 

Dozent: Peter Holona,  
Sport- und Bewegungstherapeut,  
familylab®-Seminarleiter
Anmeldung: Ev. Familien-Bildungsstätte Lüneburg, 
Tel.: 04131-44211, info@familienbildungsstaette.de, 
https://familienbildungsstaette.de/

Montag, 08.04.2024
Wie können wir das Selbst(wert)gefühl unserer  
Kinder stärken?
Als Eltern wünschen wir uns für unsere Kinder, dass 
sie ein gutes Selbstwertgefühl entwickeln, damit 
sie besser mit den kleinen und großen Herausfor-
derungen des Lebens zurechtkommen. In diesem 
Seminar geht es darum, herauszufinden, wie wir 
unsere Kinder dabei unterstützen können, denn die 
Entwicklung eines gesunden Selbstwertgefühls in 
der Familie ist ein gegenseitiger Wachstumsprozess.
Nach dem pädagogischen Konzept des dänischen 
Familientherapeuten Jesper Juul.

Dozentin: Sarah Kellner,        Psychotherapeutin
Anmeldung: Ev. Bildungsstätte Celle,  
Tel. 05141-9090365 und 9090366,  
info@fabi-celle.de, www.fabi-celle.de
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  Gelassen durch die Pubertät
Weniger Stress im Familienalltag
„Achtung Pubertät“, signalisiert ein scherzhaft ge-
meintes Warnschild an so mancher häuslichen Zim-
mertür junger Heranwachsender. Diese Warnung 
ist nicht ganz unberechtigt, denn tatsächlich ist die 
Phase zwischen ca. 11 und 18 Jahren für die Betrof-
fenen und ihr privates wie auch schulisches oder be-
rufliches Umfeld eine schwierige Phase: Die jungen 
Heranwachsenden verändern sich in fast allen Be-
reichen: hormonell, physisch, psychisch. Ihr ganzer 
Körper ist eine große Baustelle. Und nicht nur der: 
Auch das Familienleben mit Pubertierenden wird 
für Eltern zu einer Herausforderung, weil die Kin-
der trotzig reagieren, höchst empfindlich sind und 
manchmal riskantes Verhalten wie Drogen- oder Al-
koholkonsum zeigen. 
Wie Eltern ihre Kinder trotz alledem so entspannt 
wie möglich begleiten können, erfahren Sie an die-
sem Abend.

R12009-EEB  Mo. 04.09.23, 19.00 - 21.15 Uhr,  
 1 x 135 Min.
 Kristian Seewald
 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Sinnvoller Umgang mit Regeln in 
der Erziehung
„Regeln machen ist nicht schwer, sie einzuhalten 
umso mehr“. Regeln sind ein wichtiges pädagogi-
sches Mittel sowohl für Eltern als auch für 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 pädagogisch 
„gute“ und „weniger gute“ Regeln gibt und die 
Qualität der Regeln sich unter Umständen auch auf 
deren Durchsetzung auswirkt. An diesem Abend 
schauen wir: Was sind Kriterien guter Regeln, wel-
che Regeln haben wir für unseren Familienalltag 
aufgestellt und wie „gut“ sind sie? Und wie können 
wir unsere Regeln kommunikativ besser durchset-
zen und trotzdem gelassen(er) bleiben?

R12010-EEB  Mo. 11.09.23, 19.00 - 21.15 Uhr,  
 1 x 135 Min.
 Kristian Seewald
 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NEU Jungen sind anders ...
Geschlechtersensible Erziehung
Jungen sind anders. Anders als Mädchen. In physi-
scher Hinsicht und auch psychisch. Besonders be-
merkbar wird das meist in der Pubertät, weil sich 
Mädchen, aber eben auch Jungen ihrer Geschlechts- 
identität noch völlig unsicher sind und sich dann 
manchmal richtig „jungenhaft“ verhalten, laut sind, 
raufen, sich prügeln. An diesem Abend erarbeiten 
wir gemeinsam, wie sich Jungen körperlich und 
geistig entwickeln, welche Bedürfnisse sie in ver-
schiedenen Lebensphasen haben - und wie wir Jun-
gen gut unterstützen und sie gendersensibel beim 
Großwerden begleiten können.

R12011-EEB  Mo. 02.10.23, 19.00 - 21.15 Uhr,  
 1 x 135 Min.
 Kristian Seewald
 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Montag, 13.05.2024 
Der K(r)ampf mit dem Schlafen
Was brauchen Babys und Kleinkinder, um gut zu 
schlafen? Ein paar theoretische Grundlagen um den 
Kinderschlaf helfen dabei, die Einflussfaktoren auf 
den Kinderschlaf besser zu verstehen und einen bes-
seren Blick auf den individuellen Schlafbedarf Ihres 
Kindes zu bekommen. Wir schauen auf den Unter-
schied zwischen Tag- und Nachtschlaf, auf die ver-
schiedenen Schlaftypen, auf die Schlafentwicklung 
und gehen der Frage nach, warum wir überhaupt 
schlafen.
Dozentin: Vanessa Cristalli, Schlafexpertin
Anmeldung: Haus der Familie Braunschweig,  
Tel. 0531-2412-500, Info@hdf-braunschweig.de, 
www.vhs-braunschweig.de/haus-der-familie/

Montag, 10.06.2024 - Klassische Erziehungsfallen - 
wie kommen wir da wieder raus?
„Hilfe, die Na-gut-Falle - wie komme ich da wieder 
raus?“  Der Vortrag beschreibt in vielen kleinen An-
ekdoten auf lustige Art und Weise klassische Erzie-
hungsfallen, die uns beim „Grenzen setzen“ oft das 
Leben schwer machen.   Perfekt sein zu wollen, ist 
ein Kampf gegen Windmühlen - wir werden diesen 
Kampf immer verlieren, da Perfektion eine Illusion 
ist. Erschöpfung ist die Folge. Dipl. Pädagoge Tho-
mas Rupf möchte auf unterhaltsame Art aufzeigen, 
wie wir die Erziehungsfallen wie z.B. Die Na-gut-Fal-
le, die Harmoniefalle, die unklare Anweisungsfalle 
und viele andere mehr geschickt meistern können.
Dozent: Thomas Rupf,  
Erziehungswissenschaftler und Autor
Anmeldung: Ev. Familien-Bildungsstätte Uelzen, 
Tel. 0581-97 99 10, info@fabi-uelzen.de,  
www.fabi-uelzen.de
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Gebete für die Taufe schreiben. Dieser Abend richtet 
sich an Eltern, die überlegen ihr(e) Kind(er) zu taufen, 
aber auch an Pat*innen, die Lust haben ihr Patenkind 
im Leben zu begleiten.

R12013  Fr. 26.01.24, 19.30 - 21.00 Uhr, 1 x 90 Min.
 Meike Melchinger
 4,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Eltern-Kind-Gruppen

 Geburtsvorbereitung für  
Frauen/Paare
Die Geburtsvorbereitung beinhaltet viele Informatio-
nen zur Schwangerschaft und Geburt sowie zum Wo-
chenbett und Stillen. Verbunden wird die Theorie mit 
körperlichen Übungen zur Wahrnehmung, Atmung, 
Entspannung und zu aufrechter Gebärhaltung. Durch 
die Möglichkeit des Austausches in der Gruppe ent-
stehen oft wichtige Kontakte - eine wertvolle Unter-
stützung in der neuen Lebensphase. Einige Abende 
werden mit Partnern durchgeführt. Die Absprachen 
darüber erfolgen am ersten Abend mit den Frauen.
Für gesetzlich versicherte Frauen wird die Gebühr di-
rekt mit der gesetzlichen Krankenkasse abgerechnet. 
Privat Versicherte werden nach der Hebammen-Ge-
bührenordnung abgerechnet.

Leitung: Hebamme Anette Sydow
Bitte mitbringen:  
Versicherungskarte der Krankenkasse, Kissen, Decke 
und bequeme Kleidung.

R13000  Mi. ab 09.08.23, 17.45 - 19.15 Uhr,  
  7 x 90 Min., Ferientermine 
  Anette Sydow - Krankenkassenleistung 
  EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a 

 
 

 

 

 

 

 NEU Mit Gott groß werden – Rituale 
und Gebete für jeden Tag
Im Alltag geben Rituale Sicherheit und Struktur. Zu-
gleich schenken sie ein Gefühl von „angenommen 
sein“, „wahrgenommen werden“ und damit auch 
„geborgen sein“. Was gibt es für Rituale, die unseren 
Glauben an Gott einüben und sichtbar machen? Gibt 
es ein Gebet, das wir gerne immer wieder miteinan-
der als Familie sprechen möchten?  Wir wollen uns 
gemeinsam auf die Suche machen: Was für Rituale 
und Gebete gibt es schon? Was kennen wir aus unse-
rer eigenen Lebensgeschichte? Wie können wir nun 
etwas Eigenes entwickeln, was uns als Familie gut tut? 
An diesem Abend geht es nach einer kurzen Einfüh-
rung, warum Rituale auch für den Glauben für Kinder 
wichtig sind, darum, Ideen für Rituale und Gebete für 
das Familienleben zu finden. Dazu werden Beispiele 
vorgestellt und dann machen wir uns kreativ daran, 
Ideen für die eigene Familie und den individuellen 
Alltag zu entwickeln.

R12012  Do. 28.09.23, 19.30 - 21.00 Uhr,  
 1 x 90 Min. 
 Meike Melchinger 
 4,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NEU Mit allen Wassern gewaschen – 
Taufe, was ist das?
Warum ist es wunderbar sein(e) Kind(er) zu taufen? 
Was passiert da eigentlich? Was wünsche ich mir für 
die Taufe? Wie kann ich die Taufe im Gottesdienst 
und bei der Feier gestalten? Und wie nehme ich das 
„getauft sein“ im Alltag auf?  Neben Hintergründen 
zur Taufe und Fragen zum Patenamt werden wir eine 
Taufkerze selbst gestalten und eigene Texte und  

R13001  Mi. ab 11.10.23, 17.45 - 19.15 Uhr,  
  8 x 90 Min., Ferientermine 
  Anette Sydow - Krankenkassenleistung 
  EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R13002  Sa. 06.01.24, 09.30 - 16.30 Uhr,  
  und So. 07.01.24, 9:30 - 16.30 Uhr 
  Anette Sydow - Krankenkassenleistung 
  EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R13003  Mi. ab 28.02.24, 17.45 - 19.15 Uhr,  
  8 x 90 Min., Ferientermine 
  Anette Sydow - Krankenkassenleistung 
  EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R13004  Mi. ab 08.05.24, 17.45 - 19.15 Uhr,  
  8 x 90 Min., Ferientermine 
  Anette Sydow - Krankenkassenleistung 
  EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R13005  Mi. ab 10.07.24, 17.45 - 19.15 Uhr,  
  8 x 90 Min., Ferientermine 
  Anette Sydow - Krankenkassenleistung 
  EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a 
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 Rückbildungsgymnastik mit Baby
Der Kurs richtet sich an alle Frauen, die intensiv ih-
ren Beckenboden trainieren wollen, vor allem bei 
Beckenbodenschwäche und deren Folgen, wie Rü-
ckenschmerzen, Inkontinenz, Blasensenkung oder 
Gebärmuttersenkung. Aber auch Frauen, die keinen 
Platz in einem klassischen Rückbildungskurs bei ei-
ner Hebamme bekommen haben oder gezielt wei-
tere Informationen und Kenntnisse erlangen wol-
len, sind hier willkommen. In jeder Stunde wird die 
Theorie über Anatomie und Funktion des Becken-
bodens mit Praxis verbunden. Das Gelernte kann 
dadurch nachhaltig im Alltag angewendet werden. 
Neben der Wahrnehmung und Entspannung des 
Beckenbodens steht eine gezielte Kräftigung im 
Vordergrund. Gemeinsam werden häufige Fragen 
und Beschwerden angesprochen, um Sorgen und 
Ängste zu beheben. Der Kurs ist von der Zentralen 
Prüfstelle Prävention anerkannt. Bitte fragen Sie bei 
Ihrer Krankenkasse nach einer Bezuschussung.
Bitte bequeme Kleidung mitbringen.
R13006  Di. ab 01.08.23, 09.30 - 10.30 Uhr,  
 8 x 60 Min.
 Julia von Staa / Yvonne Köhler
 110,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R13007  Di. ab 17.10.23, 09.30 - 10.30 Uhr,  
 8 x 60 Min.
 Julia von Staa / Yvonne Köhler
 110,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R13008  Di. ab 09.01.24, 09.30 - 10.30 Uhr,  
 8 x 60 Min.
 Julia von Staa / Yvonne Köhler
 110,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R13009  Di. ab 19.03.24, 09.30 - 10.30 Uhr,  
 8 x 60 Min.
 Julia von Staa / Yvonne Köhler
 110,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R13010  Di. ab 28.05.24, 09.30 - 10.30 Uhr,  
 8 x 60 Min.
 Julia von Staa / Yvonne Köhler 
 110,00 € , Ferientermine 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Für Babys kochen – B(r)eikost selbst 
zubereitet
Welche B(r)eikost gibt es? Was ist dabei zu beach-
ten? Welche Lebensmittel kann ich wann und wie 
verwenden? Was ist Baby-Led-Weaning?
Zu Beginn stehen viele Fragen im Raum, diese 
möchte ich Ihnen in diesem Kurs beantworten und 
unterschiedliche herzhafte und süße, vegetarische, 
Fleisch- und Fischgerichte vorstellen.
Dabei werden Ih-
nen die Vorteile 
einer selbst zu-
bereiteten B(r)ei-
kost schnell klar: 
Es spart Geld, Sie 
wählen selbst die 
Art und Anzahl der 
verschiedenen Le-
bensmittel aus, so 
können Sie Ihr Baby 
an eine breite Palet-
te von Geschmack 
und Konsistenz ge-
wöhnen.

R13011  Fr. 06.10.23, 19.30 - 21.45 Uhr, 1x 135 Min
 Beate Bohlen
 17,00 € inkl. kleiner Kostproben,  
 zzgl. Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R13012  Fr. 08.03.24, 19.30 - 21.45 Uhr, 1x 135 Min
 Beate Bohlen
 17,00 € inkl. kleiner Kostproben,  
 zzgl. Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Säuglingspflege – jenseits von  
Windel & Co
für werdende Eltern
An diesem Abend wollen wir uns in Ruhe Zeit neh-
men, um Sie als werdende Eltern auf mögliche unru-
hige oder herausfordernde Phasen mit Ihrem Baby  
vorzubereiten. 

Wissen über die Ursache und den Um-
gang bezüglich (untröstlichem) Ba-
by-Weinen oder Schreien kann so man-
chen Stress abwenden und jetzt schon 
die Ressourcen sowie die Bindung stär-
ken. Weitere Informationen zum Kurs 
und andere Termine erhalten Sie von der 
Baby- und Kleinkindtherapeutin Silke Eg-
gert unter eggert.s@web.de

R13015  Fr. 22.09.23, 19.30 - 21.15 Uhr,  
 1 x 105 Min.
 Silke Eggert
 25,00 €, für Paare 32,00 €
 Praxis Jasmin Sanftleben,  
 Bremer Heerstr. 82a
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R13016  Fr. 16.02.24, 19.30 - 21.15 Uhr, 1 x 105 Min.
 Silke Eggert
 25,00 €, für Paare 32,00 €
 Praxis Jasmin Sanftleben,  
 Bremer Heerstr. 82a

R13017  Fr. 21.06.24, 19.30 - 21.15 Uhr, 1 x 105 Min.
 Silke Eggert
 25,00 €, für Paare 32,00 €
 Praxis Jasmin Sanftleben,  
 Bremer Heerstr. 82a

 Was kann ich tun, wenn mein Baby 
untröstlich weint?
Hier treffen sich zwei bis drei Elternpaare mit un-
ruhigen oder untröstlich weinenden Babys ab drei 
Monaten. Gemeinsam mit der Baby- und Kleinkind- 
therapeutin Silke Eggert werden Erklärungen und 
Wege zu mehr Kraft, Ruhe und Balance gefunden. 
Die Babys können gerne mitgebracht werden. Wei-
tere Termine können unter eggert.s@web.de verein-
bart werden.

R13018  Sa. 21.10.23, 15.30 - 17.15 Uhr, 1 x 105 Min.
 Silke Eggert
 47,00 € pro Elternpaar,  
 27,00 € pro Einzelperson
 Praxis Jasmin Sanftleben,  
 Bremer Heerstr. 82a

R13019  Sa. 20.01.24, 15.30 - 17.15 Uhr, 1 x 105 Min.
 Silke Eggert
 47,00 € pro Elternpaar,  
 27,00 € pro Person
 Praxis Jasmin Sanftleben,  
 Bremer Heerstr. 82a

 Schwangerschaft und Geburt  
Online-Vortrag  
In diesem Vortrag werden verschiedene Faktoren 
beleuchtet, die während der Schwangerschaft und 
Geburt Einfluss auf das Wohlbefinden des Babys 
haben können. Dazu können z.B. vorgeburtlicher 
Stress oder medizinische Interventionen während 
der Geburt gehören. Ziel des Vortrages ist es, ein 
besseres Verständnis der Zusammenhänge zwi-
schen diesen Faktoren und der Gesundheit des 
Babys zu bekommen. Zusätzlich werden mögliche 
Hilfen erörtert. Weitere Informationen und Termine 
unter info@ulrikelohmann.de.

R13025  So. 05.11.23, 16.00 - 17.30 Uhr, 1 x 90 Min
 Ulrike Lohmann
 25,00 €
 online

R13026  Mo. 05.02.24, 20.00 - 21.30 Uhr, 1 x 90 Min
 Ulrike Lohmann
 25,00 €
 online

 DELFI ® – Gemeinsam durch das erste 
Lebensjahr „Denken – Entwickeln – Lieben 
– Fühlen – Individuell“
Für Eltern und ihre Babys ist das erste Lebensjahr eine 
wichtige, schöne, spannende und aufregende Zeit! 
In diesem Kurs begleiten Eltern die Bewegungs- und 
Sinnesentwicklung ihrer Babys. Sie erleben, wie sie 
einfühlsam die Bedürfnisse des Kindes wahrnehmen 
können und regen es an, die Welt mit allen Sinnen 
zu entdecken. Das Beobachten des Babys ist dabei 
ganz wichtig. Dazu gibt die Kursleiterin vielfältige 
Anregungen und Informationen. Die Eltern knüpfen 
Kontakte zu anderen Familien und tauschen sich aus 
über alle Fragen des Alltags. Die Babys genießen es, 
die eigenen Fähigkeiten und ihre Umwelt ohne Klei-
dung im wohlig warmen Raum zu erproben. 
Die Teilnehmer*innen bleiben ein Jahr in der Gruppe 
zusammen und können den 1. und 2. Teil belegen. 
Bitte Handtücher und Wickelsachen mitbringen. 
Die Babys können zum Elternabend selbstverständ-
lich mitgebracht werden! 
Für Eltern, die Bürgergeld, Hilfe zum Lebensunter-
halt nach SGB XII oder Wohngeld beziehen, kann es 
für diese Kurse ggf. umfangreiche Ermäßigungen 
geben. 
Bitte sprechen Sie uns an!
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 DELFI®  
Oktober/November 2022 geborene Kinder 
2. Teil
R14000 Di. ab 22.08.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 9 x 90 Min., Fortsetzung
 Kristina Westhus
 90,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

 DELFI®  
November 2022 geborene Kinder 2.Teil
R14001 Mo. ab 21.08.23, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 14 x 90 Min., Fortsetzung 
 Kristina Westhus 
 140,00 €  
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

 DELFI®  
Dezember 2022 geborene Kinder 2.Teil
R14002  Fr. ab 18.08.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung 
 Silke Ackert 
 150,00 € 
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

 DELFI®  
Januar 2023 geborene Kinder 2.Teil
R14003 Fr. ab 22.09.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Tabea Ahrens
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14004 Fr. ab 22.09.23, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Tabea Ahrens
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI®  
Februar 2023 geborene Kinder 2.Teil 
R14005  Di. ab 10.10.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung 
 Silke Ackert
 150,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

R14006  Di. ab 22.08.23, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 N.N.
 150,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

 DELFI®  
März 2023 geborene Kinder 2.Teil
R14007  Di. ab 28.11.23, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Silke Ackert
 150,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

R14008  Fr. ab 03.11.23, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Silke Ackert
 150,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

 DELFI® 
April 2023 geborene Kinder 2.Teil 
R14009 Fr. ab 15.12.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Kristina Westhus
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI®  
Mai 2023 geborene Kinder 1.Teil
R14011  Mo. ab 14.08.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Julia Jaenichen
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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R14012  Mo. ab 14.08.23, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Julia Jaenichen
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI®  
Mai 2023 geborene Kinder 2.Teil
R14013 Mo. ab 22.01.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Julia Jaenichen
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14014  Mo. ab 22.01.24, 10.45 - 12.15 Uhr, 1 
 5 x 90 Min., Fortsetzung
 Julia Jaenichen
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI®  
Juni 2023 geborene Kinder 1.Teil
R14015  Mi. ab 30.08.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1. Termin als Information
 Tabea Ahrens
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R14016  Do. ab 31.08.23, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 150,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5
R14017  Fr. ab 25.08.23, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1. Termin als Information
 Kristina Westhus
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI®  
Juni 2023 geborene Kinder 2.Teil
R14018 Mi. ab 24.01.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Tabea Ahrens
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14019  Do. ab 25.01.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Silke Ackert
 150,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

R14020  Fr. ab 26.01.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1. Termin als Information
 Kristina Westhus
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI®  
Juli 2023 geborene Kinder 1.Teil
R14021  Di. ab 10.10.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1. Termin als Information
 Christiane Sinnhuber
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14022  Di. ab 10.10.23, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1. Termin als Information
 Christiane Sinnhuber
 150,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI®  
Juli 2023 geborene Kinder 2.Teil
R14023  Di. ab 12.03.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung

 Christiane Sinnhuber
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14024  Di. ab 12.03.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Christiane Sinnhuber
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI®  
August 2023 geborene Kinder 1.Teil
R14030  Mi. ab 01.11.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1. Termin als Information
 Christiane Sinnhuber
 150,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

R14031  Mi. ab 01.11.23, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1. Termin als Information
 Christiane Sinnhuber
 150,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32, ‚ 
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

STADT OLDENBURG  i.O.
Amt für Jugend und Familie

P� egeeltern gesucht!
www.oldenburg.de/p� egekinderdienst
Telefon: 0441 235-3653

Foto: stefanolunardi/Fotolia.com
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 DELFI® 
August 2023 geborene Kinder 2.Teil
R14032  Mi. ab 13.03.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Christiane Sinnhuber
 150,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

R14033  Mi. ab 13.03.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Christiane Sinnhuber
 150,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

 DELFI®  
September 2023 geborene Kinder 1.Teil
R14034  Di. ab 05.12.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Melanie Gronemeyer
 150,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

R14035  Mi. ab 15.11.23, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1. Termin als Information
 Tabea Ahrens
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14036  Do. ab 23.11.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 150,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

 DELFI®  
September 2023 geborene Kinder 2.Teil
R14037  Di. ab 30.04.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Melanie Gronemeyer
 150,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

R14038  Mi. ab 03.04.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Tabea Ahrens
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14039  Do. ab 25.04.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Silke Ackert
 150,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes,  
 Pasteurstr. 5

 DELFI®  
Oktober 2023 geborene Kinder 1.Teil
R14045  Mi. ab 10.01.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14046  Do. ab 11.01.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Anna Abeln
 150,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

 DELFI®  
Oktober 2023 geborene Kinder 2.Teil
R14047  Mi. ab 29.05.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Silke Ackert
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14048  Do. ab 06.06.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Anna Abeln
 150,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

 DELFI®  
November 2023 geborene Kinder 1.Teil
R14049  Mi. ab 24.01.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14050  Do. ab 25.01.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Anna Abeln
 150,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

 DELFI® 
November 2023 geborene Kinder 2.Teil    
R14051  Mi. ab 05.06.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Silke Ackert
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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R14052  Do. ab 13.06.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., Fortsetzung
 Anna Abeln
 150,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

 DELFI®  
Dezember 2023 geborene Kinder 1.Teil
R14053  Fr. ab 23.02.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 150,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes,  
 Pasteurstr. 5

R14054  Fr. ab 23.02.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1. Termin als Information
 Tabea Ahrens
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI®  
Januar 2024 geborene Kinder 1.Teil
R14055  Fr. ab 05.04.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1. Termin als Information
 Tabea Ahrens
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14056  Fr. ab 05.04.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1. Termin als Information
 N.N.
 150,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

 DELFI®  
Februar 2024 geborene Kinder 1.Teil
R14057  Di. ab 23.04.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 150,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

R14058  Fr. ab 26.04.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1. Termin als Information
 N.N.
 150,00 €
 Christophorus-Haus, Brookweg 32,  
 links neben der St.-Christophorus-Kirche

 DELFI®  
März 2024 geborene Kinder 1.Teil
R14059  Di. ab 28.05.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 150,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

R14060  Fr. ab 31.05.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Silke Ackert
 150,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

 DELFI®  
April 2024 geborene Kinder 1.Teil
R14065  Fr. ab 14.06.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Kristina Westhus
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI®  
Mai 2024 geborene Kinder 1.Teil
R14066  Mo. ab 05.08.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 15 x 90 Min., 1.Termin als Information
 Julia Jaenichen
 150,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14067   
Mo. ab 05.08.24, 
10.45 - 12.15 Uhr,  
15 x 90 Min.,  
1.Termin als  
Information

Julia  
Jaenichen

150,00 €

EFB,  
Gorch-Fock-Str. 5 a

P� egeeltern gesucht!
www.oldenburg.de/p� egekinderdienst
Telefon: 0441 235-3653

Foto: Felix Vogel/Fotolia.com
STADT OLDENBURG  i.O.
Amt für Jugend und Familie
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 PEKiP® Prager-Eltern-Kind-Programm
Ein Kursangebot für Eltern mit ihren Babys im  
ersten Lebensjahr
Das erste Lebensjahr ist eine ganz besondere Zeit. 
Das Baby lernt stetig dazu: Es kann seinen Körper 
immer besser steuern, übt neue Laute und beginnt, 
seine Umwelt zu erkunden. Sie als Eltern möchten 
Ihr Baby bei dieser Entwicklung angemessen beglei-
ten und haben selber einige Fragen.
In der PEKiP®-Gruppe hat Ihr Baby die Möglichkeit, 
seine neu gewonnenen Fähigkeiten und seinen 
Forschergeist auszuprobieren - auch im Kontakt zu 
Gleichaltrigen. Und Sie können im Austausch mit 
anderen Eltern und der Gruppenleiterin von- und 
miteinander lernen. Sie bekommen Antworten, An-
regungen und Unterstützung.
Die Babys können zum ersten Elternabend selbst-
verständlich mitgebracht werden. 
Für Eltern, die Bürgergeld, Hilfe zum Lebensunter-
halt nach SGB XII oder Wohngeld beziehen, kann es 
für diese Kurse ggf. umfangreiche Ermäßigungen 
geben. 

 PEKiP  
Mai - Juni  2023 geborene Kinder 1.Teil
R14100  Mo. 21.08.23 - 11.12.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 13 x 90 Min. zzgl.  Elternabend am  
 Do 17.08.23 um 20.15 Uhr in der EFB
 Ulla Borghorst
 168,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 PEKiP® 
Mai - Juni  2023 geborene Kinder 2.Teil
R14101  Mo. ab 08.01.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 18 x 90 Min., Fortsetzung

 Ulla Borghorst
 216,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 PEKiP®November - Dezember 2023 
geborene Kinder 1.Teil
R14102  Mo. 05.02.24 - 13.05.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 12 x 90 Min., zzgl. Elternabend am  
 Do. 01.02.2024 um 20.15 Uhr in der EFB
 Ulla Borghorst
 156,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 PEKiP®November - Dezember 2023 
geborene Kinder 2.Teil
R14103  Mo. ab 27.05.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 17 x 90 Min., Fortsetzung
 Ulla Borghorst
 204,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 PEKiP® 
Mai – Juni  2023 geborene Kinder  1.Teil
R14104  Mo. ab 12.08.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 16 x 90 Min. zzgl.  Elternabend am  
 Do 08.08.24 um 20.15 Uhr in der EFB
 Ulla Borghorst
 204,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 

 Babymassage nach Leboyer für  
Babys von 2 bis 6 Monaten
Mit dieser sanften Babymassage können Eltern die 
Körperwahrnehmung ihres Babys fördern 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, Babymassageöl.
R14105  Do. ab 21.09.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Silke Ackert
 60,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

R14106  Mi. ab 15.11.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Silke Ackert
 60,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14107  Di. ab 05.03.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 5 x 90 Min.
 Silke Ackert
 50,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

R14108  Di. ab 16.04.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 5 x 90 Min.
 Silke Ackert
 50,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

 Krabbel- und Spieltreff
Eltern und Kinder ab 7 Monaten
Oft fehlt im Alltag die Zeit und Ruhe sich selbst 
und seinem Kind ungeteilte Aufmerksamkeit zu-
kommen zu lassen. Beim Krabbeltreff wollen wir 
uns Zeit nehmen, auf kleine und große Bedürfnisse 
einzugehen. Es gibt verschiedene Bewegungs- und 
Spielangebote für die Kinder und einen geleiteten 
Austausch zwischen den Eltern zu verschiedenen 
Themen. Diese richten sich nach den Wünschen 
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und Anliegen der Teilnehmer*innen und werden 
ergänzt durch hilfreiches Wissen durch die Kurslei-
terin. Die Eltern werden so informiert und gestärkt, 
um die vielen großen und kleinen Herausforderun-
gen des Familienlebens zu meistern.

R14115  Do. ab 24.08.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Tabea Ahrens
 80,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R14116  Do. ab 24.08.23, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Tabea Ahrens
 80,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R14117  Do. ab 23.11.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Tabea Ahrens
 80,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R14118  Do. ab 23.11.23, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Tabea Ahrens
 80,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R14119  Do. ab 07.03.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Tabea Ahrens
 80,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R14120  Do. ab 07.03.24, 10.45 - 12.15 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Tabea Ahrens
 80,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Singen und Bewegung für Eltern mit 
Kindern bis 3 Jahre
Durch gemeinsames Singen wollen wir die Kinder 
anregen, ihre eigene Stimme zu entdecken und 
spielerisch die Freude am Mitsingen und Mitma-
chen zu erleben. Gleichzeitig entwickeln wir ein 
Repertoire von Bewegungs- und Spielliedern sowie 
Fingerspielen.

R14121  Mo. ab 18.09.23, 15.45 - 16.30 Uhr,  
 8 x 45 Min.
 Kathrin Koch
 64,00 € für 1 Elternteil und 1 Kind
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14122  Mo. ab 18.09.23, 16.45 - 17.30 Uhr,  
 8 x 45 Min.
 Kathrin Koch
 64,00 € für 1 Elternteil und 1 Kind
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14123  Mo. ab 22.01.24, 15.45 - 16.30 Uhr,  
 8 x 45 Min.
 Kathrin Koch
 64,00 € für 1 Elternteil und 1 Kind
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14124  Mo. ab 22.01.24, 16.45 - 17.30 Uhr,  
 8 x 45 Min.
 Kathrin Koch
 64,00 € für 1 Elternteil und 1 Kind
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14125  Mo. ab 15.04.24, 15.45 - 16.30 Uhr,  
 8 x 45 Min.
 Kathrin Koch
 64,00 € für 1 Elternteil und 1 Kind
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R14126  Mo. ab 15.04.24, 16.45 - 17.30 Uhr,  
 8 x 45 Min.
 Kathrin Koch
 64,00 € für 1 Elternteil und 1 Kind
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Kinder und Jugendliche

 Kinderchor im Gemeindehaus Jona
Kinder von 5 bis 10 Jahren
Habt ihr Lust zu singen und euch zu bewegen? 
Dann seid ihr hier richtig! Wir werden peppige Lie-
der einüben und eine Musical-Aufführung 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 für Liederzettel mit.
Fragen zum Chor beantwortet gerne die Kursleite-
rin Nina Witt unter 0441-26629.  
Ein Neueinstieg ist jederzeit möglich!

R16001  Do. ab 24.08.23, 16.00 - 17.00 Uhr,  
 18 x 60 Min.,   
 Anmeldung während der Kurszeit
 Christine (Nina) Witt
 2,00 € pro Monat
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

R16002  Do. ab 08.02.24, 16.00 - 17.00 Uhr,  
 17 x 60 Min.,   
 Anmeldung während der Kurszeit
 Christine (Nina) Witt
 2,00 € pro Monat
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

 Gitarre für Kinder und Jugendliche  
(9 bis 15 Jahre)
Hier lernt ihr die Grundlagen des Gitarrespielens. 
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 Anfänger*innen können 
sich gerne in der EFB melden, Fragen zu den lau-
fenden Kursen beantwortet Nina Witt unter Telefon 
0441-26629.

Bitte mitbringen: Gitarre, Kapodaster, eine Mappe 
und 2,00 € Kopiergeld

R16003  Do. ab 31.08.23, 17.15 - 18.00 Uhr,  
 16 x 45 Min., - Anfänger*innen 1 -
 Christine (Nina) Witt
 120,00 € zzgl. Kopierkosten
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

R16004  Do. ab 08.02.24, 17.15 - 18.00 Uhr,  
 15 x 45 Min., - Anfänger*innen 1 -
 Christine (Nina) Witt
 112,00 € zzgl. Kopierkosten
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

 Was ein Babysitter wissen sollte
Jugendliche ab 14 Jahren
Du hast Freude am Umgang mit Kindern und möch-
test wissen, wie sich ein Kind entwickelt, womit es 
sinnvoll beschäftigt werden kann und welche As-
pekte bei der Säuglingspflege zu berücksichtigen 
sind? Außerdem beabsichtigst du, als Babysitter ge-
gen Entgelt tätig zu werden? Dann bist du in diesem 
Kurs genau richtig! Neben den schon genannten 
Themen erhältst du grundlegende Informationen 
über die Aufgaben (Pflichten) und Rechte eines Ba-
bysitters, die gesetzlichen Vorgaben, pädagogische 
Grundregeln, die Bedeutung von Bilderbüchern für 
die kindliche Entwicklung und einen kleinen Ein-
blick in die Erste Hilfe am Kind. Der Kurs schließt mit 
einem Zertifikat ab, und wer möchte, kann in die Ba-
bysitterkartei der EFB aufgenommen werden.

R16005  Fr. 10.11., 17.11., 24.11., 1.12., 8.12.,  
 jeweils 15.30 - 18.00 Uhr
 Hannah Elster
 46,00 € inkl. Babysitterheft  
 plus 2,- Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R16006  Fr. 05.04., 12.04., 19.04., 26.04., 03.05.,  
 jeweils 15.30 - 18.00 Uhr
 Heike Reipöler
 46,00 € inkl. Babysitterheft  
 plus 2,- Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Wen-Do: Selbstbehauptung, Selbstver-
teidigung für Mädchen* von 10 bis 14 Jahren
Wen-Do bedeutet „Weg der Frauen“. Es ist eine spezi-
ell für Frauen* und Mädchen* entwickelte Methode 
zur körperlichen und mentalen Selbstverteidigung. 
Wen-Do ist leicht erlernbar und macht Spaß. Sport-
liche Kondition ist nicht unbedingt erforderlich, und 
Mädchen mit körperlichen Einschränkungen sind 
auch herzlich willkommen. Folgende Methoden be-
inhaltet der Kurs: 

- Tritt-, Schlag- und Befreiungstechniken
- Selbstbehauptungsübungen
- Übungen zur Stimmkräftigung
- Rollenspiel und Gespräche
- Umgang mit digitaler Gewalt
- Wahrnehmungsübungen
- Entspannung und Spiel.

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

*meint, dass auch Transgenderpersonen in meinen 
Kursen willkommen sind.
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Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Sport-
schuhe, warme Socken.

R16007  Sa. 25.11.23, 13.00 - 18.00 Uhr,  
 So. 26.11.23, 11.00 - 16.00 Uhr
 Petra Schmidt
 62,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Manege frei für den EFB-Kinderzirkus
Kinderzirkus-Wochenend-Workshop für Kinder 
von 6 bis 14 Jahren
Von A wie Akrobatik bis Z wie Zirkusshow gibt es 
unter anderem: Applaus, Bälle, Diabolos, Einräder, 
Hula-Hoop, Keulen, Laufkugeln, Luna-Sticks, Musik, 
Poi, Präsentation, Rola-Bola, Ringe, Seifenblasen, 
Spaß, Spiele, Teller, Tücher „undsoweiterundsofort“...
An diesem Wochenende habt ihr die Möglichkeit, 
ganz viel davon und noch mehr auszuprobieren und 
Zirkusnummern zu erarbeiten, um sie am Sonntag-
nachmittag euren Eltern, Geschwistern, Großeltern, 
oder Nachbarn in eurer ganz eigenen Zirkusshow zu 
präsentieren. 

Bitte mitbringen: Sportsachen, Turnschuhe, großes 
Handtuch, Getränke und Imbiss

R16008  Sa. 16.09.23, 10.30 - 18.00 Uhr,  
 und So. 17.09.23, 10:30 - 16.30 Uhr
 Uda Kluge / Yaro Kluge
 52,00 €, ggf. Geschwisterermäßigung
 Kulturzentrum Rennplatz, Kurlandallee 4

R16009  Sa. 13.04.24, 10.30 - 18.00 Uhr,  
 und So. 14.04.24, 10:30 - 16.30 Uhr
 Uda Kluge / Yaro Kluge
 52,00 €, ggf. Geschwisterermäßigung
 Kulturzentrum Rennplatz, Kurlandallee 4

 NEU Schachtel, Buch und du
Buchbinderei für Kinder  (ab der 5. Klasse)
Wer schöne Dinge aus Papier und Pappe mag, wer 
Interesse daran hat zu erfahren, wie ein Buch oder 
eine Schachtel so richtig selbst gemacht werden, 
wer lernen möchte, wie sich Papier mit Leim zu-
sammen nicht um die Finger wickelt, ist bei diesen 
Buchbindekursen für Kinder genau richtig.
Du erfährst Grundlegendes im Umgang mit Papier, 
machst dich mit den Materialien der Buchbinderei 
vertraut, lernst buchbinderische Techniken kennen 
und machst selbst so richtig schöne Sachen aus Pa-
pier, Pappe und Leinen. 
Die Kinder und Jugendlichen sollen selbst Interesse 
an der Buchbinderei haben und nicht nur geschickt 
werden. Da in einer richtigen Werkstatt u.a. mit Leim 
gearbeitet wird, bitte alte, zum Handwerken geeig-
nete Kleidung auswählen. Für eine gemeinsame 
Pause bringen die Kinder sich einen Imbiss mit.

Alle Materialien und Getränke sind im Preis ent- 
halten.

R16010  Mo. 16.10.23, 10.00 - 14.30 Uhr, 
 und Di. 17.10.23, 10.00 - 14.30 Uhr
 Eberhard Gaumer
 140,00 €
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

R16011  Mi. 18.10.23, 10.00 - 14.30 Uhr 
 und Do. 19.10.23, 10.00 - 14.30 Uhr
 Eberhard Gaumer
 140,00 €
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

R16012  Mo. 25.03.24, 10.00 - 14.30 Uhr,  
 und Di., 26.03.24, 10.00-14.30 Uhr
 Eberhard Gaumer
 140,00 €
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

 NEU Wo die Meermonster wohnen
Workshop für Kinder ab 8 Jahren
Nach einem Blick auf die Hunte an der Cäcilienbrü-
cke schauen wir uns in der Ausstellung des Landes-
museums Natur und Mensch um. Es geht um den 
Weg des Mülls vom Supermarkt ins Meer: Hunte 

P� egeeltern gesucht!
www.oldenburg.de/p� egekinderdienst
Telefon: 0441 235-3653

Foto: jStock/Fotolia.com
STADT OLDENBURG  i.O.
Amt für Jugend und Familie
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(Küstenkanal) - Weser - Außenjade (Jadebusen) - 
Meer. Im Werkraum erschaffen wir kleine freche 
Meermonster und erfahren etwas über ihre artge-
rechte Haltung.

Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung

R16013  So. 12.11.23, 11.00 - 13.00 Uhr,  
 1 x 120 Min.
 Colette Lenuweit
 12,00 €
 Landesmuseum Natur und Mensch,  
 Damm 38-46 (Treffpunkt Museumskasse)

 KREATHEK 
Kreativwerkstatt für Kinder
An jedem ersten Freitag im Monat um 15 Uhr öff-
nen wir die Kreativwerkstatt „KREATHEK“ für Kinder. 
Da wird passend zur Jahreszeit nach Herzenslust 
gebastelt, gekocht und gewerkelt. Die Termine kön-
nen einzeln gebucht werden. Die Materialkosten-
umlage wird am Kurstag eingesammelt.

 KREATHEK – Herbstliches Basteln
Pilze, Dekodrachen, Windlichter und mehr
für Kinder ab 6 Jahren
Aus Hölzern, Blättern, Stoff oder Ton basteln und ge-
stalten wir allerlei Herbstliches, z. B. Pilze, Drachen, 
Kürbis und Girlanden.
R16014  Fr. 06.10.23, 15.00 - 18.00 Uhr,  
 1 x 180 Min
 Elke Krause
 13,00 € zuzügl. 5,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 KREATHEK – Der Winter kommt
für Kinder ab 8 Jahren 
Heute stellen wir Lippenbalsam, Handcreme und 
eine wohltuende Fettcreme selbst her. Zwischen-
durch lassen wir uns Bratäpfel schmecken, die wir 
nach unserem Geschmack selber füllen.
R16015  Fr. 03.11.23, 15.00 - 18.00 Uhr, 1 x 180 Min
 Elke Krause
 13,00 € zuzügl. 5,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 KREATHEK – Wichtelstube: Kekse, 
Engel, Weihnachtsmäuse
für Kinder ab 8 Jahren 
Wir eröffnen die Weihnachtswichtelstube und ba-
cken leckere Kekse, nähen kleine Weihnachtsmäu-
se mit Körnerfüllung zum Wärmen und basteln aus 
Mohnkapseln und Laternenpapier liebenswerte 
Engel.
R16016  Fr. 01.12.23, 15.00 - 18.00 Uhr, 1 x 180 Min
 Elke Krause
 13,00 € zuzügl. 5,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 KREATHEK – Winterspaziergang
für Kinder ab 6 Jahren 
Wir füllen unseren Bollerwagen mit Punsch und ei-
nem kleinen Picknick, das wir natürlich selbst her-
stellen. Wenn alles vorbereitet ist, brechen wir zu 
einem schönen kleinen Winterspaziergang auf.

R16017  Fr. 12.01.24, 15.00 - 18.00 Uhr,  
 1 x 180 Min 
 Elke Krause
 13,00 € zuzügl. 5,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 KREATHEK – Girlandenzeit
für Kinder ab 6 Jahren 
Wir bringen Farbe in die Räume: aus Stoff und hüb-
schem Papier gestalten wir Dreiecke oder lustige 
Figuren zu tollen Girlanden, mit denen wir unser 
Zimmer schmücken können.

R16018  Fr. 02.02.24, 15.00 - 18.00 Uhr,  
 1 x 180 Min 
 Elke Krause
 13,00 € zuzügl. 5,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 KREATHEK – Osterzeit
für Kinder ab 6 Jahren 
Wir bauen uns ein Osternest aus Weidengeflecht 
mit Zweigen und Moos und füllen es mit Eiern, die 
wir mit Naturfarben selbst gefärbt haben.

R16019  Fr. 15.03.24, 15.00 - 18.00 Uhr,  
 1 x 180 Min 
 Elke Krause 
 13,00 € zuzügl. 5,00 € Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a 

P� egeeltern gesucht!
www.oldenburg.de/p� egekinderdienst
Telefon: 0441 235-3653

Foto: Claudia-Hautumm/Pixelio.de
STADT OLDENBURG  i.O.
Amt für Jugend und Familie
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 KREATHEK – Perlenbasteln
für Kinder ab 6 Jahren
Heute gestalten wir tolle Perlenketten aus Papier, 
Holz und Glasperlen. Ihr könnt sie als Armband, 
Halskette, am Lederband oder als Anhänger tragen 
– ganz wie Ihr wollt.

R16020  Fr. 05.04.24, 15.00 - 18.00 Uhr, 1 x 180 Min 
 Elke Krause 
 13,00 € zuzügl. 5,00 € Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 KREATHEK – Samenbomben
für Kinder ab 6 Jahren
Wir matschen und formen Samenbomben aus Blu-
menerde, Ton und Blumensamen. Anschließend 
verpacken wir sie hübsch zum Verschenken - aber 
auch für den eigenen Garten oder den Balkon zu-
hause sind sie wunderschön!

R16021  Fr. 03.05.24, 15.00 - 18.00 Uhr, 1 x 180 Min
 Elke Krause
 13,00 € zuzügl. 5,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 KREATHEK – Steine bemalen
für Kinder ab 6 Jahren
Heute bemalen wir große und kleine Steine mit Stif-
ten oder mit Pinsel und Farbe. Es entstehen einzig-
artige Kunstwerke zum Sammeln, Verschenken oder 
als Wandersteine zum Weitergeben.

R16022  Fr. 07.06.24, 15.00 - 18.00 Uhr, 1 x 180 Min
 Elke Krause
 13,00 € zuzügl. 5,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 KREATHEK – Puppenspaziergang 
für Kinder ab 6 Jahren
Es ist Sommerzeit - Zeit für einen Puppenspazier-
gang! Bringt dafür Eure Puppenwagen, Puppen, 
Teddys oder Kuscheltiere mit. Wir bereiten gemein-
sam ein gesundes, leckeres Picknick vor, und dann 
kann der kleine Puppenausflug beginnen!

R16023  Fr. 05.07.24, 15.00 - 18.00 Uhr, 1 x 180 Min
 Elke Krause
 13,00 € zuzügl. 5,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 KREATHEK – Lesezeichen 
für Kinder ab 7 Jahren
Pünktlich zum Schulbeginn basteln wir Lesezeichen 
aus Papier, Pappe, Stoff und Perlen. Es werden ver-
schiedene Möglichkeiten gezeigt, dann könnt Ihr 
loslegen und Eurer Fatansie freien Lauf lassen ... 
Nach getaner Arbeit oder zwischendurch naschen 
wir Köstlichkeiten aus Früchten der Saison.

R16024  Fr. 02.08.24, 15.00 - 18.00 Uhr, 1 x 180 Min
 Elke Krause
 13,00 € zuzügl. 5,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Familie in Aktion

 NEU Origami – die Kunst des Papier-
faltens
Ein Familiennachmittag für Eltern und Kinder ab 
7 Jahren
Aus Papier kann man Zauberhaftes erschaffen: 
Dekorationen, Lesezeichen, Spielzeug, kleine Ge-
schenke oder Verpackungen. Finden wir gemein-
sam heraus, was aus einem (oder mehreren) bunten  
Papierquadraten entstehen kann. Ein Familiennach-
mittag für Kinder ab 7 Jahren und ihre Eltern oder 
Großeltern.
Evtl. vorhandenes Origami-Papier darf gern mitge-
bracht werden, ist aber auch im Kurs erhältlich.

R17000  Sa. 07.10.23, 14.00 - 17.00 Uhr, 1 x 180 Min.
 Kathrin Koch
 15,00 € für 1 Elternteil und 1 Kind,  
 5,00 € für jede weitere Person,  
 zuzügl. Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 NEU Shiatsu für Eltern und Kinder  
ab 8 Jahre 
Gemeinsame wohltuende Zeit zum Start ins  
Wochenende
Eltern und ihre Kinder können beim Shiatsu gemein-
sam Spaß haben, auf Entdeckungsreise miteinander 
gehen, etwas Gutes für sich tun, entspannen und 
Kraft für den Alltag sammeln. Einfache Übungen, 
die helfen Stress abzubauen, innere Ruhe zu fördern 
und zu Hause umsetzbar sind, werden vorgestellt 
und angeleitet. Zeit zum gemeinsamen Austausch 
ist vorhanden.
Bitte mitbringen: Decken, kleine Kopfkissen, beque-
me Kleidung und warme Socken (möglichst rutsch-
fest).
Für weitere Informationen: www.kiraum.de
R17001  Sa. 14.10.23, 10.30 - 12.30 Uhr,  
 1 x 180 Min. 
 Jutta Lippok
 22,00 € pro Elternteil mit einem Kind,  
 jedes weitere Kind 10,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Herbstbuntes Basteln 
Bastelnachmittag für Kinder von 4 bis 6 Jahren mit 
Begleitperson (Eltern, Großeltern, ...)
Der Herbst ist im Anmarsch, und wir wollen an 
diesem Nachmittag thematisch passend basteln, 
spielen und Geschichten hören. Mit dabei ist eine 
erwachsene Person, mit der Du gern einmal Zeit 
verbringen möchtest.
Wir basteln u.a. mit Naturmaterialien, mit denen Ihr 
Euer Zuhause herbstlich schmücken könnt. Außer-
dem könnt Ihr Euren eigenen Igel mit nach Hause 
nehmen.

Bitte unempfindliche Kleidung tragen

R17002  Sa. 14.10.23, 14.30 - 16.45 Uhr,  
 1 x 135 Min. 
 Andrea Klarmann
 26,00 € für 1 Erw. und 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 8,00 € 
 inkl. 8,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Weihnachtswerkstatt    
Basteln und spielen rund um die Weihnachts- und 
Winterzeit
Für Kinder von 4 bis 6 Jahren mit ihren Eltern, 
Großeltern oder anderen Begleitpersonen

Auch in diesem Jahr öffnen wir die Weihnachts-
werkstatt: Pünktlich zu Beginn der spannenden 
Vorweihnachtszeit wollen wir an einem Vormittag 
zusammen mit Euren Eltern oder Großeltern winter-
liche und weihnachtliche Dinge basteln. Außerdem 
hören wir Geschichten und toben uns bei lustigen 
Bewegungsspielen aus.

Bitte unempfindliche Kleidung tragen.

R17003  Sa. 02.12.23, 10.00 - 12.15 Uhr, 
 Andrea Klarmann
 26,00 € für 1 Erw. und 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 11,00 €
 inkl. 10,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Endlich Frühling! 
Bastelnachmittag für Kinder von 4 bis 6 Jahren mit 
erwachsener Begleitperson (Eltern, Großeltern, ...)
Endlich kündigt sich der Frühling wieder an, und wir 
wollen an diesem Vormittag thematisch passend 
basteln, spielen und Geschichten hören. Mit dabei 
ist eine erwachsene Person, mit der Du gern einmal 
Zeit verbringen möchtest. Wir basteln u.a. mit Na-
turmaterialien und es entstehen kleine Geschenke, 
die Ihr zu Ostern vielleicht verschenken mögt?

Bitte unempfindliche Kleidung tragen

R17004  Sa. 09.03.24, 10.00 - 12.15 Uhr, 1 x 135 Min. 
 Andrea Klarmann 
 26,00 € für 1 Erw. und 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 8,00 €  
 inkl. 8,00 € Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Zu Besuch bei Elmar,  
dem buntkarierten Elefanten 
Basteln und Spielen rund um das bekannte Rüs-
seltier. Für Kinder von 4 bis 6 Jahren mit Begleit-
person (Eltern, Großeltern, ...)
Wer kennt ihn nicht, den lustigen Elefanten Elmar? 
Wir wollen ihn an diesem Vormittag durch seinen 
Tag begleiten, seine Geschichten hören, zum Thema 
Elefant spielen und einen Elefanten basteln, der mit 
nach Hause genommen werden kann.

Bitte mitbringen: unempfindliche Kleidung, 2 Kon-
servendosen pro Kind (gleich groß, ca. 400 ml, ohne 
scharfe Kanten)

R17005  Sa. 13.04.24, 10.00 - 12.15 Uhr,  
 1 x 135 Min. 

 Andrea Klarmann 
 26,00 € für 1 Erw. und 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 8,00 €
 inkl. 8,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Filzen von 7 – 77  
Nassfilzen für Kinder im Grundschulal-
ter mit ihren Eltern, Paten, Großeltern
Wir widmen uns einen Sonntagnach-
mittag lang der schönen Kunst des Fil-
zens. Kinder ab 7 Jahren „zaubern“ mit 
ihren Eltern, Großeltern, Paten oder ei-
ner anderen erwachsenen Begleitper-
son Blumen, Meerestiere oder vielleicht 
andere schöne Dinge aus der Wolle. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: alte Handtücher, Plastiktüte, Klein-
geld für Material
R17006  So. 22.10.23, 14.00 - 18.00 Uhr,  
 Katja Wigbers 
 29,00 € für 1 Erw. und 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 9,00 € 
 plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Töpfern für Jugendliche
für Jugendliche ab 12 Jahren und ihre Eltern
Arbeiten mit Ton - Kneten nach Lust und Laune. Ju-
gendliche und ihre Eltern können z. B. ein Türschild 
oder eine Schüssel herstellen oder eigene Ideen in 
Ton umsetzen. Am ersten Termin wird getöpfert, 
am zweiten Termin werden die gefertigten Stücke  
glasiert und dann frostfest gebrannt.

R17007  Sa. 16.09.23, 15.00 - 18.00 Uhr,  
 Sa. 07.10.23, 15.00 - 18.00 Uhr

 Sonja Strack-Ottmann
 41,00 € für 1 Erw. und 1 Kind,  

plus Materialkosten nach Vebrauch,  
inkl. Brand

jedes weitere Kind 12,00 €
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Töpfern mit Kindern
für Eltern und ihre Kinder  

ab 7 Jahren
Arbeiten mit Ton - Kneten nach Lust 
und Laune. Kinder können eigene 

Ideen in Ton umsetzen, z. B. ein Tür-
schild oder eine Schüssel herstellen 
und vielleicht ein Weihnachts- oder Os-

tergeschenk gestalten. 
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Ihr Buchbinder in Oldenburg

Individuelle Bucheinbände
mit persönlicher Prägung

Schachteln • Mappen • Alben
Einzelanfertigung • Kleinserien

Buchbinde-Kurse und Vorführungen
für Erwachsene und Kinder
Prägungen • Reparaturen

im Kreat ivQuadrat  Oldenburg e .V.
E b e r h a r d  G a u m e r     B u c h b i n d e r
Bürgerstraße 89   26123 Oldenburg
0441-77066066 www.pappenstil-ol.de
pappens t i l@krea t i vquad ra t -o l . de

K r e a t i v e s  m i t  B ü c h e r n , S c h a c h t e l n  u n d  P a p i e r

Am ersten Termin wird getöpfert, am zweiten Ter-
min werden die gefertigten Stücke glasiert und 
dann frostfest gebrannt.

R17008 Sa. 04.11.23, 15.45 - 18.00 Uhr und  
 Sa. 25.11.23, 15.45 - 18.00 Uhr
 Sonja Strack-Ottmann
 31,00 € für 1 Erw. und 1 Kind,  
 plus Materialkosten nach Vebrauch,  
 inkl. Brand
 jedes weitere Kind 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R17009  Sa. 20.01.24, 16.15 - 18.30 Uhr und  
 Sa. 10.02.24, 16.15 - 18.30 Uhr
 Sonja Strack-Ottmann
 31,00 € für 1 Erw. und 1 Kind,  
 plus Materialkosten nach Vebrauch,  
 inkl. Brand
 jedes weitere Kind 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Zu Besuch beim Buchbinder
Für Kinder im Grundschulalter und ein Elternteil
Einmal eine richtige Werkstatt erleben und zuse-
hen, wie die Großen arbeiten! Wie wird aus einem 
Stapel Papier ein Buch? Wie kommt mein Name auf 
den Einband? Beim Buchbinder erfahre ich ganz viel 
über Pappe, Papier und Leim und bin dabei, wenn 
ein Buch nur für mich gemacht wird mit goldenem 
Namen darauf!

Treffpunkt: Buchbinderei PappenStil im Kreativ-
Quadrat Oldenburg e. V., Bürgerstraße 89, 26123 
Oldenburg

R17010  Sa. 21.10.23, 09.00 - 11.00 Uhr,  
 1 x 120 Min. 
 Eberhard Gaumer
 32,00 € für 1 Kind und 1 Erw.,  
 jedes weitere Kind 10,00 €, 
 inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

R17011  Sa. 21.10.23, 11.00 - 13.00 Uhr,  
 1 x 120 Min.
 Eberhard Gaumer
 32,00 € für 1 Kind und 1 Erw.,  
 jedes weitere Kind 10,00 €, 
 inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

R17012  Sa. 06.04.24, 09.00 - 11.00 Uhr, 1 x 120 Min.
 Eberhard Gaumer
 32,00 € für 1 Kind und 1 Erw.,  
 jedes weitere Kind 10,00 €, 
 inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

R17013  Sa. 06.04.24, 11.00 - 13.00 Uhr, 1 x 120 Min.
 Eberhard Gaumer
 32,00 € für 1 Kind und 1 Erw.,  
 jedes weitere Kind 10,00 €, 
 inkl. Materialkosten
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

 IMKEREIBESUCH 
mit kleinem Honigfrühstück
für Eltern und ihre Kinder ab Grundschulalter
In der Besuchsimkerei LEKKERWERK gibt es für Väter 
und Mütter mit ihren Kindern einen geschmackvol-
len und informativen Bienen-Vormittag. Nach ei-
nem kleinen Honigfrühstück mit selbstgebackenem 
Brot, Honig von hier, Kaffee, Tee und Säften lernen 
wir das Leben der Honigbienen kennen und sehen 
die Honigbienen live und gaaanz nah. Alle sind 
aufgefordert, neugierig zu sein, Fragen zu stellen 
und die faszinierende Welt der Bienen zu erleben. 
Vielleicht wird ja auch unsere Fingerfertigkeit beim 
Basteln gefordert. Spielen und Herumtoben ist auf 
jeden Fall mög-
lich. 

Bitte witte-
rungsange-
passte, helle, 
langärmlige 
Kleidung mit-
bringen Foto: Pixabay
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.  Bienen im Spätsommer
Jetzt im Spätsommer zeigt sich das Bienenvolk von 
einer besonderen Seite. Wir finden heraus, was an-
ders ist als im Frühjahr.

R17014  Sa. 23.09.23, 10.00 - 13.00 Uhr, 1 x 180 Min. 
 Thomas Rathsack
 26,00 € für 1 Elternteil mit Kind,  
 jedes weitere Kind 8,00 €
 LEKKERWERK, Imkerei  
 Ammergaustr. 154, 26123 Oldenburg

.   Bienen im Frühjahr
Im Frühjahr starten die Bienenvölker so richtig 
durch. Wir tauchen ein in das unglaubliche Summen 
und Treiben in den Bienenkästen.
R17015  Sa. 27.04.24, 10.00 - 13.00 Uhr, 1 x 180 Min. 
 Thomas Rathsack
 26,00 € für 1 Elternteil mit Kind,  
 jedes weitere Kind 8,00 €
 LEKKERWERK, Imkerei  
 Ammergaustr. 154, 26123 Oldenburg

 „Handwerken“
für Eltern mit ihren Kindern ab 6 Jahren
Mit handwerklichen Einlagen in der Werkstatt und 
am Werktisch bekommen wir einen kleinen Ein-
druck von diesen kreativen Gewerken. Wir arbeiten 
mit verschiedenen Materialien, erhalten Einblick in 
die unterschiedlichen Berufsfelder und bauen ein 
kleines „Bauwerk“ zum Mitnehmen, an dem vieles 
ausprobiert wird. Bitte entsprechend kleiden.  

Treffpunkt: Werftweg, vorne auf dem großen 
Parkplatz.

Bitte mitbringen: Mittagsimbiss und Getränke.

R17016  Sa. 04.05.24, 10.00 - 15.00 Uhr, 1 x 300 Min.
 Tammo Peters
 45,00 € für 1 Erw. und 1 Kind,  
 jede weitere Person 10,00 €,  
 inkl. Materialkosten
 Holzfreunde Werkstatt auf der  
 Brand Werft, Werftweg 159

 NEU WasserWissen für die ganze  
Familie: Zu Besuch auf dem Biohof 
Für Kinder ab der 3. Klasse  
mit ihren Eltern, Großeltern, ...
Wie entsteht Grundwasser, und haben wir in Zu-
kunft genug davon? Welche Stoffe sind gefährlich 
und wie gelangen sie ins Wasser? Und was hat unser 
Trinkwasser eigentlich mit Landwirtschaft zu tun? 
Das und viel mehr gibt es auf dem Biohof Bakenhus 
zu entdecken. Außerdem können wir Rinder und 
Schweine bestaunen, Ziegen und Katzen streicheln 
und mit etwas Glück auch Damwild beobachten. 
Für Getränke und Kuchen ist gesorgt.
Beim Treffpunkt werden Fahrgemeinschaften  
gebildet.

Wir danken dem OOWV für die kostenlose Hof- 
führung!
R17017  Sa. 07.10.23, 13.15 - 16.45 Uhr, 1 x 210 Min.
 Uwe Schütte
 15,00 € für 1 Erw. und 1 Kind,  
 weiteres Kind 6,00 €, weiterer Erw. 8,00 €
 Treffpunkt: Ev. Familien-Bildungsstätte,  
 Gorch-Fock-Str. 5 a, 26135 Oldenburg

 WasserWissen für die ganze Familie: 
Wasserwerk und Trinkwasserlehrpfad  
in Nethen 
Für Kinder ab der 3. Klasse  
mit ihren Eltern, Großeltern, ...
Trinkwasser fließt aus dem Hahn, aber was ist dafür 
nötig, und wie funktioniert das? Wie funktioniert ein 
Brunnen? Wie tief muss man bohren, bis man das 
Grundwasser erreicht? Wie sehen eigentlich die Roh-
re aus, die unser Trinkwasser bis ins Haus transpor-
tieren? Eine Führung im Wasserwerk Nethen und der 
Trinkwasserlehrpfad neben dem Wasserwerk veran-
schaulichen den Weg des Wassers vom Brunnen bis 
zum Wasserhahn, es gibt Technik zu sehen, die sonst 
im Verborgenen wirkt, und an Mitmachmodellen 
kann alles praktisch erfahren werden. Für Getränke 
und Kuchen ist gesorgt.
Beim Treffpunkt werden  
Fahrgemeinschaften gebildet.
Wir danken dem OOWV für die kostenlose Führung!
R17018  Sa. 25.05.24, 13.15 - 16.45 Uhr, 1 x 210 Min. 
 Uwe Schütte
 15,00 € für 1 Erw. und 1 Kind,  
 weiteres Kind 6,00 €, weiterer Erw. 8,00 €
 Treffpunkt: Ev. Familien-Bildungsstätte,  
 Gorch-Fock-Str. 5 a, 26135 Oldenburg



36 Leben mit Kindern 

 NEU Von Fischen, Menschen und Rekorden
Familien-Führung im Landesmuseum Natur und 
Mensch
In der Nordsee gibt es knurrende Hähne und eier-
legende Hasen. Wir begegnen einigen dieser selt-
samen Gesellen im Aquarium des Landesmuseums 
Natur und Mensch. In der Ausstellung entdecken 
wir Besonderheiten einer unverwechselbaren und 
schützenswerten Landschaft, aber auch die Hinter-
gründe ihrer Bedrohung. Spielerisch schauen wir 
uns eine Nahrungskette an und erfahren, wie sorg-
sam wir mit den Schätzen unseres Meeres umgehen 
sollten und wie wir Piraten arbeitslos machen.

R17019  So. 28.01.24, 11.15 - 12.15 Uhr, 1 x 60 Min. 
 Colette Lenuweit
 16,00 € für 1 Erw. mit 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 4,00 €
 inkl. Museumseintritt
 Landesmuseum Natur und Mensch,  
 Damm 38-46 (Treffpunkt Museumskasse)

 Transparente Fenstersterne 
Für Eltern oder Großeltern mit Kindern von 6 bis 
11 Jahren
Wir wollen gemeinsam einen wunderschönen Stern 
aus vorgeschnittenem Material falten und dann 
kleben.
Bitte mitbringen: Klebestift, evtl. Falzbein, Kleingeld 
für die Materialkosten
R17020  Fr. 08.12.23, 15.00 - 17.30 Uhr, 1 x 150 Min. 
 Birgit Dettmann
 16,00 € für 1 Erw. und 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 5,00 €, 
 plus Materialkosten (5,00 - 10,00  €)
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Wenn dein Kind dich morgen fragt ...  
Gemeinsam über Gott und die Welt reden
Kinder fragen nach dem Sinn des Lebens, nach sich 
selbst und ihrem Platz in der Welt. All das sind auch 
Fragen des Glaubens. Nach einer kurzen Einfüh-
rung, wie „Theologisieren mit Kindern“ gehen kann, 
werden wir das zusammen ausprobieren. Mit Im-
pulsen und kreativen Ideen, spielerisch schauen wir, 
wo und wie man im Alltag über Glauben sprechen 
kann. Außerdem gibt es konkrete Hilfestellungen, 
wenn man bei der einen oder anderen Frage selbst 
unsicher ist. 
Am Ende haben wir gemeinsam über Glaubensthe-
men nachgedacht und gelernt: das ist weder schwer 
noch langweilig! 

Wer also Lust hat über Gott und die Welt nachzuden-
ken, ist herzlich willkommen als Familie zu kommen.

R17021  Sa. 17.02.24, 10.00 - 12.00 Uhr, 1 x 120 Min. 
 Meike Melchinger
 4,00 € pro Familie
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Wir bauen eine Orgel 
Für Kinder ab der dritten Klasse und ihre Eltern
Eine Kirchenorgel ist ein wunderschönes Instrument 
von großer Klangvielfalt. Gemeinsam bauen wir an 
diesem Vormittag aus einem Bausatz eine richtige 
kleine Orgel und entdecken dabei, wie sie funktio-
niert. Wie es wohl klingt, wenn alles zusammenge-
setzt ist, jede Pfeife und jede Taste an ihrem Platz ist 
und die beiden Blasebälge betätigt werden? Zum 
Abschluss des Vormittags gehen wir in die benach-
barte Dreifaltigkeitskirche und dürfen dort die gro-
ße Orgel aus der Nähe bestaunen.
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R17022  Sa. 17.02.24, 11.00 - 12.30 Uhr, 1 x 90 Min. 
 Insa Meier
 4,00 € für Erwachsene,  
 für Kinder gebührenfrei
 Jochen-Klepper-Haus, Bremer Straße 28

 Kirchenführung für Familien  
Mit allen Sinnen die Geheimnisse der  
Dreifaltigkeitskirche erkunden
Für Kinder im Grundschulalter, Eltern, Paten, 
Großeltern, ...
Schräg gegenüber der Familienbildungsstätte steht 
eine kleine Kirche, die seit mehr als 400 Jahren der 
geistliche Mittelpunkt Osternburgs ist. In diesem 
Gotteshaus gibt es viel zu erforschen: Bilder erzäh-
len biblische Geschichten, die Taufschale wird von 
einer Glücksgöttin geschmückt und ein prächtiges 
buntes Fenster zeigt Jesus mit einem Fußball. Wir 
laden Sie und Euch ein, die Dreifaltigkeitskirche mit 
allen Sinnen zu erkunden.
R17023  Sa. 10.02.24, 11.00 - 12.30 Uhr, 1 x 90 Min. 
 Anne Jaborg
 gebührenfrei
 Dreifaltigkeitskirche, Cloppenburger Str. 17

 Mit Mama auf Reisen  
Raus aus dem Alltag - ein Wochenende für Mütter 
und Kinder von 4 bis 10 Jahren
„Kuckuck, Kuckuck ruft‘s aus dem Wald...!“ Wer in 
Ahlhorn ist, ist mittendrin in der Natur und kann den 
Kuckuck tatsächlich singen hören. Auch Gänsefami-
lien, Kaninchen und Co. laden zum Beobachten ein. 
Hier sind wir weit weg von Alltagstrott und Hektik 
und wollen ein Wochenende in großer Gemein-
schaft mit anderen Müttern und Kindern verbrin-
gen. Es ist immer jemand da zum Reden für die Gro-
ßen und immer jemand zum Spielen, Basteln, Toben 
und Quatschmachen für die Kinder. Umgeben von 
einer wunderschönen Wald- und Seenlandschaft 
werden wir zusammen Spiel und Spaß genießen, 
gemeinsam auf Entdeckungstour gehen und am La-
gerfeuer den Tag ausklingen lassen. Unsere Zimmer 
mit Stockbetten verfügen über eine Waschgelegen-
heit. Jede Mutter hat mit ihren Kindern ein eigenes 
Zimmer. 

Ein Wochenende ohne Kochen und Putzen. 
An- und Abreise erfolgen in Eigenregie.

R17024  Fr. 24.05.24, 16.00 Uhr, bis  
 So. 26.05.2024, 14.00 Uhr
 Carola Kürten / Uda Kluge
 185,00 € für die Mutter,  
 jedes Kind ab 6 Jahren 80,00 €,  
 unter 6 Jahren 55,00 €.  
 Bitte fragen Sie ggf. nach Ermäßigungen.
 Blockhaus Ahlhorn, Ahlhorner Fischteiche 2,  
 26197 Großenkneten

 Komm, geh mit mir segeln!   
Segelwochenende für Kinder ab 8 Jahren in  
Begleitung Erwachsener
Wir wollen mit Euch auf dem Zweimastklipper Ver-
andering ab Bremerhaven segeln. Alle helfen mit, 
die Segel zu setzen. Ihr dürft das Schiff steuern, 
entdeckt vielleicht Robben auf der Sandbank und 
schlaft im Schlafsack in gemütlichen Kojen. Eine 
erfahrene und eingespielte Crew sorgt dafür, dass 
nichts schief geht. Fragt Eure Eltern, ob sie mitkom-
men möchten. Aber vielleicht lassen sich ja auch 
Eure Paten 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 eine Zweier- und vier Vie-
rer-Kabinen zur Verfügung. Unser Essen bereiten wir 
in der Bordküche selber zu. Für die Verpflegung am 
Samstag und Sonntag wird gesorgt. Die Einkaufs-
liste wird beim Vorbereitungstreffen zusammen-
gestellt, so dass Wünsche berücksichtigt werden 
können. Die Teilnahme am Infoabend ist mit den 
Kindern erforderlich. Hier werden elementare Tipps 
gegeben und offene Fragen beantwortet. 
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Die An- und Abreise  
wird eigenständig  
organisiert. 
Es können nur ganze Kabinen gebucht werden.

R17025  Fr. 24.05.24, 16.00 Uhr bis  
 So. 26.05.24, 16.00 Uhr, 

 Vorbereitungstreffen am  
 Di, 29.04.24 um 18.30 Uhr in der EFB
 Jürgen Knaack / Martha Driefholt

 550,00 € für eine 4er-Kabine  
 (bei online-Anmeldung bitte nur die  
 zahlungspflichtige Person eingeben,  
 weitere Personen erfragen wir bei Ihnen.  
 Vielen Dank!)

 Verandering - Bremerhaven

 Ameland – Freizeit für Frauen und Kinder 
Raus aus dem Alltag - Mütter oder Großmütter 
und Kinder von 0 bis 10 Jahren
Warst Du schon auf der Insel Ameland? Nein? Dann 
musst Du unbedingt hin. 

Am besten reist es sich mit anderen Müttern und 
Großmüttern und vielen Kindern, die genauso wie 
Du große Lust haben, Gemeinschaft, Ausflüge und 
Spiele in und um Hollum an der holländischen 
Nordseeküste zu erleben.

Wir wohnen im „Hof von Hollum“  
https://www.horizonte-reisen.de/ 
gruppenhaus-hof-van-hollum-ameland. 

Die Verpflegung mit Frühstück, Lunchpaket und ei-
ner warmen Abendmahlzeit am Tag, Leihfahrräder, 
Bettwäsche und die An- und Abreise mit Bus und 
Fähre sind im Preis enthalten. Ein Kennlerntreffen 
für die Mütter, auf dem die Zimmerverteilung be-
sprochen wird und Aktivitäten geplant werden, fin-
det sechs Wochen vor der Fahrt statt. Anmeldungen 
werden ab sofort bis Januar 2024 mit einer Anzah-
lung von 100,- € verbindlich entgegengenommen.

R17026 Mo. 22.07.24 bis Di. 30.07.24, 
 Carola Kürten / Martina Karwey

Gebühren:  pro Erw. 590,00 €,  
 pro Kind ab 3 J. 450,00  €,  
 pro Kind unter 3 J. 250,00 €,  
 Bitte fragen Sie nach  
 Ermäßigungen, wenn Sie gerne  
 mitkommen möchten, 
 den Reisepreis aber nicht in voller  
 Höhe aufbringen können.
 Hof van Hollum,  
 Ameland, Niederlande

 Väter und Kinder

 Väter-Kinder-Treff
Frühstücken, Spielen und Klönen
An jedem Wochenende findet in Oldenburg der Vä-
ter-Kinder-Treff statt, auch in den Ferien. Hier treffen 
Väter mit ihren Kindern andere Väter mit Kindern. 
Sie können ausgiebig klönen, mit den Kindern drau-
ßen oder drinnen spielen und toben, puzzeln und 
malen, mit Lego bauen, vorlesen, entspannen, klet-
tern, kickern und und und ... Für das gemeinsame 
und ausführliche Frühstück ist gesorgt.
Das Treffen findet im wöchentlichen Wechsel statt: 
samstags auf dem Abenteuer- und Bauspielplatz 
Eversten und sonntags im Kulturzentrum Renn-
platz. Eine detaillierte Terminübersicht findet sich 
auf der Homepage www.efb-oldenburg.de.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

R18001  So. ab 27.08.23, 11.00 - 15.00 Uhr,  
 9 x 240 Min.
 Fredo Behrens
 7,00 € pro Treffen für einen Vater mit 
 Kind/ern
 Kulturzentrum Rennplatz, Kurlandallee 4

R18002  Sa. ab 02.09.23, 10.00 - 14.00 Uhr,  
 9 x 240 Min.
 Andreas Leigers
 7,00 € pro Treffen für einen Vater mit 
 Kind/ern
 Abenteuer- und Bauspielplatz Eversten,  
 Brandsweg 60

R18003  So. ab 14.01.24, 11.00 - 15.00 Uhr,  
 13 x 240 Min.
 Fredo Behrens



39Leben mit KindernEFB Oldenburg Tel. 04 41 - 48 06 56 90

 7,00 € pro Treffen für einen Vater mit  
 Kind/ern
 Kulturzentrum Rennplatz, Kurlandallee 4

R18004  Sa. ab 06.01.24, 10.00 - 14.00 Uhr,  
 13 x 240 Min.
 Andreas Leigers
 7,00 € pro Treffen für einen Vater mit  
 Kind/ern
 Abenteuer- und Bauspielplatz Eversten,  
 Brandsweg 60

KINDER UND VÄTER / GROSSVÄTER  
UNTERWEGS
Mit anderen Vätern und Kindern wollen wir etwas 
unternehmen, Interessantes sehen, entdecken und 
ausprobieren, was sonst nicht so leicht möglich ist 
und zusammen mehr Spaß macht. Diese Veran-
staltungen richten sich ausschließlich an Väter und 
Großväter und ihre Kinder bzw. Enkel.
Bitte die angegebenen Treffpunkte beachten! Ein-
trittsgelder o. ä. werden ggf. vor Ort erhoben.

 Auf dem Flugplatz
Für Väter oder Großväter 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 Lüfte wagen. Eine Flugplatzfüh-
rung wird den Besuch in Ganderkesee einleiten. Ein 
erfahrener Pilot wird uns alles zeigen und unsere 
Fragen sachkundig beantworten. Die Besichtigung 
eines Flugsimulators steht auch auf dem Programm. 
Dann stehen für uns möglicherweise zwei Cessna 
172 als Flugzeuge für den Himmelsflug bereit, je 
nach Wetterlage und anwesendem Personal. 

Der Rundflug kann unterschiedlich lange dauern, 
je nach Absprache mit den Mitfliegenden. Zur Aus-
wahl stehen 10 Minuten Flug (22 € pro Sitzplatz) 
oder 15 Minuten Flug (27 € pro Sitzplatz). 

Die Teilnahme an dem Flugangebot ist optional. 
Die Kosten dafür sind nicht Teil der Kursgebühr und 
werden vom Kursleiter vor Ort mit den Teilnehmern 
bar abgerechnet. 

Bitte bei der Anmeldung angeben, wie viele Per-
sonen voraussichtlich mitfliegen wollen. (Wenn je-
mand dann vor Ort einen Rückzieher macht, ist das 
auch in Ordnung).

Beim Treffpunkt werden Fahrgemeinschaften gebil-
det.

R18005  Sa. 02.09.23, 09.45 - 13.30 Uhr, 1 x 225 Min 
 Kristian Seewald
 29,00 € für 1 Vater und 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 4,00 €,  
 plus Fluggebühr

 Treffpunkt: EFB, Gorch-Fock-Str. 5a

R18006  Sa. 22.06.24, 09.45 - 13.30 Uhr, 1 x 225 Min. 
 Kristian Seewald
 29,00 € für 1 Vater und 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 4,00 €,  
 plus Fluggebühr

 Treffpunkt: EFB, Gorch-Fock-Str. 5a

 Bauernhof
Väter und Kinder ab 3 Jahren
Viel sehen und erleben auf einem Bauernhof: Wie 
sieht ein Melkroboter aus? Was fressen Kälber? Und 
dann noch Reiten und Treckerfahren! 

Dazu gibt es Saft, Kuchen und Kaffee satt. 

Treffpunkt: Ev. Familien-Bildungsstätte, dort kön-
nen Fahrgemeinschaften gebildet werden.

R18007  Sa. 16.09.23, 14.00 - 18.30 Uhr,  
 1 x 270 Min. 
 Andreas Dirks
 16,00 € für 1 Vater und 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 5,00 €
 plus Verpflegung 5,00 € pro Person  
 vor Ort
 Treffpunkt: EFB, Gorch-Fock-Str. 5a

R18008  Sa. 13.04.24, 14.00 - 18.30 Uhr,  
 1 x 270 Min.
 Andreas Dirks
 16,00 € für 1 Vater und 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 5,00 €
 plus Verpflegung 5,00 € pro Person  
 vor Ort
 Treffpunkt: EFB, Gorch-Fock-Str. 5a

 Geocaching
Väter und Kinder von 6 bis 12 Jahren
Im Schlossgarten liegen kleine „Schätze“ 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 für alt und jung 
geeignet.
Wir lernen dabei die Regeln fürs Geocachen und 
unsere Schatzsucher-Ausrüstung kennen. Geo-
cachen ist wie eine Schnitzeljagd, nur mit moderner 
Ausrüstung. Doch dabei muss man aufpassen, dass 
man sich nicht beobachten lässt und andere einen 
sehen. Alles soll geheim und versteckt bleiben.  
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Ihr werdet in das Geheimnis eingeweiht. Zusammen 
machen wir uns auf die Suche. Toller Nebeneffekt: 
Sich bewegen, frische Luft atmen und gemeinsam 
die Natur erleben.

Bringt bitte wetterfeste Kleidung mit.

R18009  Sa. 23.09.23, 10.00 - 12.30 Uhr, 1 x 150 Min.
 Uwe Schütte
 19,00 € für den Vater mit 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 5,00 €
 Schlossgarten-Eingang beim Tretboot- 
 verleih

 Feuerwehr
Väter und Kinder im Grundschulalter
Wie hoch ist die Drehleiter? Was ist ein HLF? Reicht 
das Wasser zum Löschen? Wie schnell sind Feuer-
wehrleute angezogen? Was die Feuerwehr zum Lö-
schen und Retten so alles hat, hier erfahren wir es. 

Treffpunkt: auf dem Parkplatz bei der Feuerwache 1

Hinweis: Falls die Feuerwehr während unseres Besu-
ches zu einem Einsatz ausrücken muss, bei dem alle 
Feuerwehrleute gebraucht werden, kann es - sehr 
selten - dazu kommen, dass die Veranstaltung abge-
brochen werden muss.

R18010  Sa. 18.11.23, 15.00 - 17.45 Uhr, 1 x 165 Min.
 Andreas Dirks
 9,00 € für den Vater, 3,00 € pro Kind
 Feuerwache 1, Ibo-Koch-Straße 6,  
 26127 Oldenburg

R18011  Sa. 02.03.24, 15.00 - 17.45 Uhr, 1 x 165 Min.
 Andreas Dirks
 9,00 € für den Vater, 3,00 € pro Kind
 Feuerwache 1, Ibo-Koch-Straße 6,  
 26127 Oldenburg

 Hinter den Kulissen des Staatstheaters
Theaterführung und -vorstellung für Väter und 
ihre Kinder ab 6 Jahren
Einmal hinter die Kulissen schauen: Technik, Re-
quisite, Maske. Wie fühlt es sich an, auf der Bühne 
zu stehen? Und wo ist der Orchestergraben? Wir 
schauen uns das beeindruckende Staatstheater mal 
genauer an!
Anschließend nehmen alle an einer Theatervorstel-
lung teil. Die Theaterkarte muss vor Ort bezahlt wer-
den.

R18012  So. 10.12.23, 14.30 - 18.00 Uhr, 1 x 210 Min. 
 Uwe Schütte
 15,00 € für einen Vater mit 1 Kind
 jedes weitere Kind 4,00 €
 plus Theaterkarten
 Treffpunkt: Theatercafé

R18013  So. 09.06.24, 14.30 - 18.00 Uhr, 1 x 210 Min.
 Uwe Schütte
 15,00 € für einen Vater mit 1 Kind
 jedes weitere Kind 4,00 €
 plus Theaterkarten
 Treffpunkt: Theatercafé

 Vater-Kind-Wochenende
für Väter mit Kindern von 4 bis 14 Jahren
Dieses Wochenende ist nichts für Stubenhocker: 
Zwischen Winter und Frühling wagen wir uns in 
die Wildnis der Sager Schweiz und pirschen durch 
die Wälder. Wir suchen nach Tierspuren, spielen im 
Wald, bauen uns ein Waldsofa und ein Notbiwak, 
kochen uns heißen Kakao unter den Bäumen ... 
Abends sitzen wir am Lagerfeuer in der Jurte, erzäh-
len Geschichten, basteln und schnitzen mit Natur-
materialien. Alle unsere Mahlzeiten bereiten wir in 
der Teilnehmergruppe selber zu, teils in der Grup-
penküche, teils draußen auf dem offenen Feuer.
Dieses Wochenende riecht nach Rauch und Aben-
teuer!
Übernachtung in der Bildungsstätte (pbs.sa-
ger-schweiz.de). Die An- und Abreise wird eigen-
verantwortlich organisiert, die EFB kann bei der Bil-
dung von Fahrgemeinschaften behilflich sein.

R18014  Fr. 08.03.24, 17.00 Uhr bis  
 So. 10.03.24, 12.00 Uhr
 Hans-Joachim Tuschling
 236,00 € für einen Vater mit 1 Kind
 118,00 € für jedes weitere Kind
 für Unterkunft, Verpflegung und  
 Programm 
 Pfadfinderbildungsstätte Sager Schweiz,  
 Sandhopskämpe 1, 26197 Sage
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 Väter kochen mit ihren Kindern
Für Väter mit Kindern, die noch keine großen  
Kocherfahrungen gemacht haben...
Kinder verfügen über das natürliche Bedürfnis zu 
helfen - besonders in der Küche. Deshalb machen 
wir uns an diesem Kochvormittag/-mittag gemein-
sam mit unseren Kindern dieses Bedürfnis zunutze. 
Wir backen nicht nur eine Pizza, sondern kreieren 
auch Aufläufe, Fingerfood und sonstige Leckereien. 
Der Spaß am gemeinsamen Kochen soll dabei im 
Vordergrund stehen. Alle Koch- und Backrezepte 
werden in gedruckter Form vorbereitet und an die 
Teilnehmer verteilt. 

Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R18015  Sa. 23.03.24, 10.00 - 13.45 Uhr, 1 x 225 Min. 
 Siegfried Schlierf
 23,50 € für 1 Vater mit Kindern plus 6,00 € 
 Lebensmittelumlage pro Person,  
 Ferientermin
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Botanischer Garten
Väter und Kinder ab 4 Jahren
Ein großer Garten im Frühling. Da gibt es Einiges 
zu entdecken. Was da alles wächst! Wie groß sind 
die Frösche, die so laut pfeifen? Wir werden den 
Garten von allen Seiten kennenlernen und selbst 
etwas pflanzen.
R18016  Sa. 20.04.24, 10.00 - 12.30 Uhr,  
 1 x 150 Min.
 Uwe Schütte
 9,00 € für den Vater, 4,00 € pro Kind

Treffpunkt:  
Haupteingang Botanischer Garten,  
Philosophenweg

 Kanutour 
Groß-Vater-Kind auf der Hunte 
(Kinder ab 4 Jahre)
Morgens ist Treffpunkt am Fluss, wo die Teilneh-
menden eine Einführung in die Kunst des Paddelns 
erhalten. Die Fahrt führt durch die Wiesen, Eichen- 
und Kiefernwälder. Ruhe und Erholung wechseln 
sich ab mit Spaß und dem Nervenkitzel, den kleine 
Stromschnellen versprechen. Es ist auch genug Zeit 
für Pausen, Badespaß in der Hunte und ein Picknick, 
für das Sie bitte selber sorgen. Bringen Sie gerne 
auch einen Ball, Frisbee o.ä. mit. 

Die komplette Ausrüstung wird gestellt und ist im 
Preis inbegriffen. Die Touren finden bei jedem Wet-
ter statt! 

Zwei Wochen vorher erhalten Sie genaue Informa-
tionen.

R18017  So. 30.06.24, 09.30 - 17.00 Uhr,  
 Volker Barth
 88,00 € für 1 Vater mit Kind,  
 jedes weitere Kind 30,00 €
 50,00 € /15,00 € (ermäßigte Gebühr)
 Hunte 

R18018  So. 28.07.24, 09.30 - 17.00 Uhr,  
 Volker Barth
 88,00 € für 1 Vater mit Kind,  
 jedes weitere Kind 30,00 €
 50,00 € /15,00 € (ermäßigte Gebühr)
 Hunte 

 Kajaktour
für Kinder ab 9 Jahren mit ihren (Groß-)Vätern
Morgens ist Treffpunkt am Fluss. Die Fahrt führt 
durch die Wiesen, Eichen- und Kiefernwälder. Ruhe 
und Erholung wechseln sich ab mit Spaß und dem 
Nervenkitzel, den kleine Stromschnellen verspre-
chen. Es ist auch genug Zeit für Pausen, Badespaß in 
der Hunte und ein Picknick, für das Sie bitte selber 
sorgen. Bringen Sie gerne auch einen Ball, Frisbee 
o.ä. mit. 

Die komplette Ausrüstung wird gestellt und ist im 
Preis inbegriffen. Die Touren finden bei jedem Wet-
ter statt! Zwei Wochen vorher erhalten Sie genaue 
Informationen.

WICHTIG: Voraussetzung für die Teilnahme ist eine 
gewisse Sicherheit im Umgang mit dem Kajak, ins-
besondere bei den Kindern, und entsprechende 
Kondition.

R18019  So. 11.08.24, 09.30 - 17.00 Uhr, 
 Volker Barth
 110,00 € für 1 Vater mit Kind,  
 im Doppelkajak
 60,00 €  (ermäßigte Gebühr) 
 Einzelkajaks für Kinder ab 13 Jahren  
 gegen Aufpreis möglich.
 Hunte 
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Aus- und 
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Qualifizierungskurs Kindertagespflege
Voraussetzung für die Tätigkeit als Tagesmutter 
oder Tagesvater
In diesem Grundwissen-Kurs werden die Erwartung 
an Kindertagespflege (KTP) und die eigene Motiva-
tion reflektiert. Rechtliche und finanzielle Grund-
lagen in der KTP werden bearbeitet, und Sie be-
kommen alle Informationen über die notwendigen 
Versicherungen und zum Betreuungsvertrag. Sie 
setzen sich umfassend mit den Aufgaben und mit 
pädagogischen Fragen aus dem Alltag einer Kinder-
tagespflegeperson auseinander - dazu gehören z.B. 
die Themen „Eingewöhnungsphase“ oder „Kontakt 
zu den Eltern“. Zur Verzahnung von Theorie und 
Praxis wird ein Praktikum im Umfang von 40 Unter-
richtsstunden absolviert

Bettina Westerheide / Nicole Eilers / Gerta Kutter / 
Birgit Coldewey / Anja Völlings /  
Franziska Cassellius / Lena Gellern

570,00 € inkl. Prüfungsgebühr,  
inkl. Kaffee,  inkl. Kopiergeld -  
Gebühr kann in 5 Raten bezahlt werden
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Einführungskurs für „Zusatzkräfte 
Betreuung“ in Kindertagesstätten
gem. Richtlinie „Qualität in Kitas“ des Landes  
Niedersachsen
Der 160  Unterrichtsstunden umfassende Einfüh-
rungskurs unterstützt Mitarbeitende ohne päda-
gogische Ausbildung beim Einstieg in die Tätigkeit 
als „Zusatzkraft Betreuung“ in Kindergärten. Der 
Kurs dient der Vermittlung von pädagogischen und 
rechtlichen Grundkenntnissen und wird tätigkeits-
begleitend angeboten. 

Der Kurs wird im Auftrag der Stadt Oldenburg 
durchgeführt und richtet sich an alle Träger.

Termine und Ort auf Anfrage
Kirsten Raudonat / Gerta Kutter 

kostenfrei, finanziert über die Landesrichtlinie  
Qualität in Kitas, Anmeldung nur über die Kitas

Aus- und 
For tbildung

FORTBILDUNGEN
Für tätige Kindertagespflegepersonen gibt es ein Fortbildungsheft,  

das beim Amt für Jugend und Familie der Stadt Oldenburg  
erhältlich ist.
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 Hauswirtschaftsmanagement
Lehrgang zur Vorbereitung auf die Prüfung  
zum/zur Hauswirtschafter*in
Den Haushalt managen ist eine vielfältige Aufga-
be. Sie umfasst die Versorgung und Betreuung 
von Personen, Haus- und Textilpflege, Einkauf und 
Lagerung von Waren, sowie Kenntnisse über eine 
gesunde Ernährung, über Umweltschutz und Wirt-
schaftskunde.
In diesem Grundkurs Hauswirtschaftsmanagement, 
der rund ein Jahr dauert und in Module aufgeteilt 
ist, bieten wir Ihnen die Vertiefung Ihrer Kenntnisse 
und Fertigkeiten. 
Der Berufsabschluss als Hauswirtschafterin kann 
von Personen erreicht werden, die viereinhalb Jahre 
ihren eigenen Mehrpersonenhaushalt geführt oder 
eine hauswirtschaftliche Tätigkeit ausgeübt haben. 
Nach Abschluss dieses Lehrgangs kann die Prüfung 
zum/zur Hauswirtschafter*in vor der Landwirt-
schaftskammer Niedersachsen abgelegt werden. 
Der Berufsabschluss bietet viele Möglichkeiten eine 
qualifizierte Tätigkeit auszuüben, z.B. in Senioren-
heimen, Kindertagesstätten, Privathaushalten oder 
hauswirtschaftlichen Dienstleistungsunternehmen. 
Über Kosten, Fördermöglichkeiten und Einzelhei-
ten zum Ablauf des Lehrgangs informieren wir Sie 
gern. Bitte vereinbaren Sie einen unverbindlichen 
Gesprächstermin unter 0441-480656-93 (Bruns).

R20500  Fr. ab 01.12.23, 15.00 - 21.00 Uhr,  
 evtl. zusätzlich Samstage 
 Infoabend Di. 10.10.23, 19.30 Uhr
 Anne Ehlers / Elke Krause / Margrit Hauck /  
 Antje Dinklage / Renate Richter / Anja Schlender
 1.590,00 €, Ratenzahlung möglich
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Informationsabend zum Projekt  
Familienlotsen 
im Rahmen von „Engagieren für Familien“ - Veran-
staltung über ehrenamtliches Engagement in den 
verschiedenen Projekten der EFB
Hier werden Informationen zur Qualifizierung und 
zum Einsatz von Ehrenamtlichen im Projekt vermit-
telt. Wir bitten um Anmeldung.
Familienlotsen ...

•  sind Bezugspersonen für Eltern und Kinder direkt  
 in den Familien
•  geben praktische Tipps bei der Bewältigung des 
 Alltags
•  unterstützen bei schulischen Erfordernissen
•  vermitteln in Hilfe- und Beratungssysteme
•  leisten Unterstützung im Umgang mit Behörden 
  und Institutionen
• helfen beim Aufbau eines stützenden, sozialen 
  Netzwerkes

Familienlotsen arbeiten ehrenamtlich und zeit-
lich begrenzt bis zu drei Stunden wöchentlich und 
maximal bis zu einem Jahr mit Eltern und Kindern 
zusammen. Sie stehen im monatlichen fachlichen 
Austausch mit anderen Lotsen. Grundlage für eine 
tätigkeitsbegleitende Qualifizierung ist das Curri-
culum „Erziehungslotsen für Niedersachsen“, das 
im Auftrag des Niedersächsischen Ministeriums für 
Soziales, Gesundheit und Gleichstellung entwickelt 
wurde. 

Ein Einstieg in diese ehrenamtliche Tätigkeit ist auch 
durch berufliches Erfahrungswissen oder pädagogi-
sche Vorkenntnisse möglich.

Wenn Sie als Familienlotsin oder Familienlotse eh-
renamtlich arbeiten möchten, erhalten Sie nähere 
Informationen bei Carola Kürten unter Tel. 0441-
48065696 oder unter kuerten@efb-oldenburg.de

Q22002  Mi. 28.02.24, 17.30 - 19.00 Uhr
 Carola Kürten
 gebührenfrei
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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FORTBILDUNG FÜR PFLEGEELTERN
Die Fortbildungsangebote für Pflegeeltern werden 
von der Ev. Familien-Bildungsstätte und den Pflege-
kinderdiensten der Städte Oldenburg und Delmen-
horst und der Landkreise Ammerland, Cloppenburg 
und Oldenburg gemeinsam verantwortet. Die Ter-
mine erhalten Pflegeeltern von ihrem Pflegekinder-
dienst. Die Kosten inkl. Mittagsimbiss und Geträn-
ken werden von den Jugendämtern übernommen.

  Fortbildung für Verwandten- 
pflegeeltern
Sie haben ein Kind aus Ihrem Verwandtenkreis auf-
genommen und sind Pflegefamilie geworden. Als 
Großeltern oder andere Verwandte sind Sie in der 
besonderen Situation, für Ihr Pflegekind gleichzeitig 
Oma, Opa, Tante oder Onkel, aber eben jetzt auch 
Pflegeeltern zu sein.  Daraus ergeben sich eine Rei-
he von Fragen und Themen und manchmal beson-
deren Herausforderungen, über die Sie sich in den 
Fortbildungen informieren und sich mit anderen 
Verwandten-Pflegeeltern austauschen können.

Bindung und Beziehung – Baustein I
Wenn Verwandte ein Kind aus der Familie  bei sich 
aufnehmen, spüren alle, dass sich nicht nur der 
Alltag, sondern auch die Beziehung verändert. Sie 
sind jetzt nicht mehr (nur) die geliebte Omi oder 
die Lieblingstante, sondern jemand, der die Aufga-
ben übernimmt, die sonst von den Eltern bewältigt 
werden. Sie sind eine, die auch mal Forderungen 
stellt oder Konflikte mit dem Kind austrägt. Welche 
Bedeutung haben neue Bindungen an die Verwand-
tenpflegefamilie? Was ist überhaupt Bindung, wofür 
ist sie wichtig? Und wie können Besuchskontakte 
mit den Eltern für alle gut gemeistert werden? 

  Begleitseminar für Verwandten-
pflegeeltern
In entspannter Runde können sich Verwandtenpfle-
geeltern bei einer Tasse Tee über Themen und Anlie-
gen aus dem Pflegefamilien-Alltag austauschen, Er-
fahrungen teilen und sich vielleicht bei der ein oder 
anderen Frage gegenseitig unterstützen. Der Abend 
wird begleitet von Dipl.-Pädagogin Anja Ohme und 
findet in der Regel am ersten Mittwoch im Monat 
statt. Es ist auch möglich, nur einzelne Abende zu 
besuchen. Bitte melden Sie sich an.

Termine
R22110-1  Mi. 30.08.23, 19.30 - 21.30 Uhr
R22110-2  Mi. 04.10.23, 19.30 - 21.30 Uhr
R22110-3  Mi. 01.11.23, 19.30 - 21.30 Uhr
R22110-4  Mi. 06.12.23, 19.30 - 21.30 Uhr

R22112-1  Mi. 10.01.24, 19.30 - 21.30 Uhr
R22112-2  Mi. 07.02.24, 19.30 - 21.30 Uhr
R22112-3  Mi. 06.03.24, 19.30 - 21.30 Uhr
R22112-4  Mi. 03.04.24, 19.30 - 21.30 Uhr
R22112-5  Mi. 08.05.24, 19.30 - 21.30 Uhr
R22112-6  Mi. 05.06.24, 19.30 - 21.30 Uhr

Anja Ohme • EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Fortbildung für neue Pflegeeltern
An Familien, die ein zunächst fremdes Kind auf-
nehmen, werden hohe Anforderungen gestellt. Sie 
sollen liebevolle Begleiter für ihr Pflegekind sein 
als auch mit Eltern und Institutionen kompetent 
zusammenarbeiten. Das ist nicht immer einfach, 
und gerade in der Anfangszeit erleben es viele als 
hilfreich, sich im Rahmen unserer Fortbildungen mit 
anderen Pflegeeltern auszutauschen und zu vernet-
zen. Inhaltlich greifen wir dabei Themen und Frage-

Diese und andere Fragen aus dem Erziehungsalltag 
können je nach Wunsch der Teilnehmenden thema-
tisiert werden.

Das ist doch nicht normal?! – Baustein II
Die Entwicklung von Kindern kann ganz unter-
schiedlich verlaufen. Eltern oder Pflegeeltern fra-
gen sich manchmal, was ein Kind in welchem Alter 
können sollte oder sorgen sich, ob alles richtig läuft, 
wenn andere Kinder früher sprechen, schon Fahrrad 
fahren können oder schneller lesen lernen. Aber was 
ist eigentlich „normal“? Woher weiß ich, ob ein Kind 
oder ein*e Jugendliche*r zusätzliche Förderung be-
nötigt? Und bei wem können Verwandtenpflegeel-
tern sich in diesen Fragen Unterstützung holen?  

Wo gehöre ich hin? - Baustein III
Kinder, die nicht bei –hren leiblichen Eltern auf-
wachsen können, setzen viel seelische Kraft ein, um 
mit der besonderen Lebenssituation zurechtzukom-
men. Welche Möglichkeiten gibt es für Verwandten-
pflegeeltern, die Kinder dabei zu unterstützen, ihre 
Geschichte zu verstehen? Wie kommen wir selbst 
damit zurecht, dass die Kinder nicht bei ihren Eltern 
leben können? Und wie kann es gelingen, mit den 
Kindern behutsam über ihre Erfahrungen und die 
Gründe, warum sie nicht bei den Eltern leben kön-
nen, zu sprechen? Wann ist der richtige Zeitpunkt 
dafür, und wieviel Offenheit ist gut?
Ergänzend informiert an diesem Samstag der Refe-
rent Jens Brodauf über den Umgang mit neuen Me-
dien: WhatsApp, facebook, Handy, PC, Spielekonso-
len... Was ist in welchem Alter das richtige Maß und 
wo müssen die Erwachsenen Grenzen setzen?

Anja Ohme • EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a 
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stellungen auf, mit denen Pflegefamilien in ihrem 
Alltag immer wieder konfrontiert werden.

Bindung und Beziehung  
Kinder mit zwei Familien – Baustein I
Ihre Pflegekinder leben jetzt seit einiger Zeit mit Ih-
nen in Ihrer Familie: An diesem Wochenende wollen 
wir uns die Zeit nehmen, die theoretischen Hinter-
gründe aus Ihrem Vorbereitungsseminar mit Ihrer 
gelebten Erfahrung gemeinsam zu reflektieren. 
Dabei werden wir einige Grundlagen zum Thema 
„Bindung“ erneut aufgreifen und uns über den All-
tag mit Pflegekindern und erste Erfahrungen mit 
Besuchskontakten und „doppelter Elternschaft“ 
austauschen.

Das ist doch nicht normal?!  
Kindliche Entwicklung – Baustein II
Bei der Begleitung von Kindern fragen wir uns als 
(Pflege-)Eltern immer wieder, „Was ist eigentlich 
normal“? Wo muss ich oder wo müssen Fachleu-
te, z.B. Therapeuten eingreifen oder unterstützen? 
Pflegekinder stellen dabei oft ganz besondere An-
forderungen. Die Entwicklungspsychologie gibt 
Anhaltspunkte für eine gesunde Entwicklung und 
Hinweise, wo Hilfe notwendig wird. Uns wird in die-
sem Zusammenhang auch die Haltung beschäfti-
gen, mit der wir dem Kind, ob auffällig oder nicht, 
begegnen.

Wo gehöre ich hin? 
Biografiearbeit mit Pflegekindern – Baustein III
Pflegekinder haben häufig Wechsel, Trennungen 
und Abschiede erlebt. Sie setzen viel seelische Kraft 
ein, um ihre unterschiedlichen Familienwelten mit-
einander in Einklang zu bringen. Biografiearbeit bie-
tet Pflegeeltern und -kindern eine gute Möglichkeit, 

behutsam über die Erfahrungen des Kindes ins Ge-
spräch zu kommen und sie zu ordnen. Gegenwart 
und Vergangenheit gemeinsam zu erkunden und zu 
dokumentieren, stärkt die Kinder in ihrer Identität 
und unterstützt sie, sich neu zu binden.

Anna Katharina von der Linde
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a 

 Qualifizierung Sozialpädagogische 
Vollzeitpflege
Die Begleitung eines Pflegekindes bringt viele be-
reichernde Erfahrungen mit sich und ist gleichzeitig 
eine anspruchsvolle Aufgabe, die guter Begleitung 
und Unterstützung bedarf.
Belastende Vorerfahrungen des Kindes und deren 
Auswirkungen im Alltag fordern oft die ganze Fami-
lie, und manchmal reichen Liebe, Verständnis und 
Einfühlungsvermögen allein nicht aus. Mit dieser 
Fortbildungsreihe greifen wir Themen auf, mit de-
nen Sozialpädagogische Pflegefamilien immer wie-
er konfrontiert werden und möchten Gelegenheit 
zu Information und Austausch geben.
Das Angebot richtet sich an derzeitige oder künfti-
ge Sozialpädagogische Pflegeeltern.

Modul 1 – Meine Rolle als Pflegemutter oder 
Pflegevater
Als Pflegefamilie werden Sie mit den unterschied-
lichsten Anforderungen und Erwartungen konfron-
tiert. Sie sollen sowohl liebevolle Begleiter für Ihr 
Pflegekind sein, als auch mit Eltern, Institutionen 
und Fachkräften möglichst professionell zusam-
menarbeiten. Das ist nicht immer einfach. Wie finde 
ich als Pflegefamilie meinen Platz im sogenannten 
„Hilfesystem“, wo grenze ich mich ab, wann hole ich 
mir Unterstützung, wie kann Kooperation gelingen?

Modul 2 – Traumapädagogik
Pflegekinder tragen lebensgeschichtliche Belas-
tungen mit sich, häufig sind sie traumatisiert, und 
zeigen dies auf ganz unterschiedliche Weise. Um die 
Kinder zu verstehen, hilft es, Antworten auf Fragen 
zu bekommen wie: Was ist ein Trauma? Wie wirkt 
sich Traumatisierung im Körper aus? Welche Folgen 
hat Traumatisierung, und was können wir tun, um 
für die Kinder und uns selbst gut und unterstüt-
zend damit umzugehen? Wie können wir haltende 
Beziehungen entwickeln und „sichere Orte“ schaf-
fen? Vorhandenes Wissen wird aufgefrischt und das 
Handlungsrepertoire für den Alltag mit den Kindern 
und Jugendlichen erweitert.

Modul 3 – Selbstfürsorge und Stressprävention
Nur wer sich selbst (be)achtet und für sich selbst da 
ist, kann für andere da sein, sie beachten und be-
gleiten. Im Zusammensein mit seelisch verletzten 
Kindern gerät man immer wieder in herausfordern-
de Situationen. Dafür ist es hilfreich, über vielfältige 
Bewältigungsstrategien zu verfügen und die eige-
nen Kraftquellen zu kennen und zwischendurch 
aufzufüllen. Anknüpfend an den zweiten Fortbil-
dungstag geht es im dritten Teil auch um die Dy-
namik der Sekundären Traumatisierung, vor allem 
aber werden Anregungen gegeben, wie Selbstfür-
sorge im Pflegeelternalltag ihren Platz finden kann 
und hilft, ein Pflegekind mit seinen Belangen und 
Nöten freudvoll zu begleiten

Katrin Ahlers
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a



Familienzentum

Unser Motto im FAZO: Raus aus den eigenen 4 Wänden und hier muss ich nichts 
leisten, sondern darf einfach nur da sein... Viele Angebote sind ohne Anmel-
dung besuchbar.
Miteinander klönen, Kaffee oder Tee trinken und vielleicht den ein oder anderen 
neuen Kontakt knüpfen.
Kommt allein, kommt mit einer Freundin, mit einem Freund, kommt als Mama, 
als Papa, als Oma oder Opa...

Familienzentrum Osternburg

Das Familienzentrum Osternburg (FAZO) hat sich zum Ort der 
Begegnung für junge Familien entwickelt.

Familien haben im FAZO die Möglichkeit, als Experten ihrer Kin-
der, die Angebote mitzugestalten, als Experten tätig zu werden 
oder das FAZO in seiner „Servicefunktion“ in den Bereichen für 
sich in Anspruch zu nehmen.

Viele Angebote sind kostenfrei oder kostengünstig besuchbar. 

Neben regelmäßig stattfindenden Begegnungs- und Bera-
tungsangeboten, können auf der Internetseite Angebote ab-
gefragt, kann Kontakt aufgenommen und sich gegebenenfalls 
angemeldet werden.

Wir freuen uns auf die Kontakte und Begegnungen mit Euch 
und Ihnen.

KONTAKT:
Andrea Haase
E-Mail: haase@efb-oldenburg.de
Tel.: 0441–480 656 74 
Sie und Ihr finden/findet uns im 
1. Stock in der EFB.
www.fazo-oldenburg.de
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Offene Angebote
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 Papa-Zeit 
Für Väter in Elternzeit und andere Väter 
und ihre Kinder bis zum 4. Lebensjahr.
Väter und Kinder haben die Gelegenheit, 
andere Väter kennenzulernen, Erfahrun-
gen auszutauschen und entspannte 
Spielzeit mit ihren Kindern zu haben. 
Freitags 15.30-17.45 Uhr (außer in den 
Schulferien)

 Café mit Kinderwagen
Für Mütter, Schwangere und ihre Kinder 
bis zu einem Jahr. Ältere Geschwister 
dürfen gerne mitkommen:
- Kaffee trinken
- andere Mütter treffen
- plaudern
Jeden Mittwochnachmittag von  
15.30 - 17.00 Uhr

 Café mit Bobbycar
Für Mütter, Schwangere und ihre Kinder 
vom 1. bis 3. Lebensjahr. Jüngere Ge-
schwister dürfen gerne mitkommen.
- Kaffee trinken
- andere Mütter treffen
- plaudern
Jeden Dienstag- und Donnerstag- 
nachmittag von 15.30-17.00 Uhr

 Café für Alleinerziehende und 
Einelternfamilien
Ein Sonntagstreff für alle Alleinerziehen-
den oder Einelternfamilien. 
Ihr könnt gerne Eure Kinder mitbringen. 
Eine junge Studentin/Schülerin unter-
stützt Euch. 

Die Gruppe wird von einer Kursleiterin 
vorbereitet. Es geht darum, einen Ort 
zu haben, um miteinander in Austausch 
zu gehen, schöne Dinge miteinander zu 
erleben oder einfach auch mal miteinan-
der zu klönen...
- raus aus den eigenen 4 Wänden...
-  andere Menschen kennenlernen...
- gemeinsame Unternehmungen  
 planen...
-  zusammen kochen oder backen
Wir haben den Raum und Ihr die Ideen!
Wenn Ihr Interesse habt, meldet Euch 
bei uns! 
Jeden 2. Sonntag im Monat von  
15.00 - 16.30 Uhr 

 Stricken ist mein Yoga
Da niemand in der Familie kalte Füße 
mag, habe ich beschlossen mich am Stri-
cken zu versuchen.
Ich startete erste Strickversuche und er-
zielte ganz schnell Erfolge und merkte 
wieviel Freude ich am Stricken habe.
Mittlerweile ist das „Stricken mein Yoga“, 
meine Entspannung im hektischen All-
tag.
Mit Freude und Spaß möchte ich dieses 
gern an Menschen Groß und Klein wei-
tergeben.
Ich freue mich, Dir das Stricken zu zeigen 
oder Dir bei Fragen rund um dein Strick-
projekt zur Seite zu stehen.
Im September bei gutem Wetter am Tipi. 
Bei schlechtem Wetter und im Novem-
ber im FAZO der EFB.
Montags, 16.00-17.30 (4x im September 
und 4x im November).

 Ukulele – Spaß am Musizieren
Wir wollen gemeinsam musizieren, ha-
ben Spaß, Songs gemeinsam auszupro-
bieren und lassen unsere Stimme erklin-
gen. Alles nicht perfekt, aber mit umso 
mehr Freude am Tun.
Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Wer das Instrument erlernen möchte, 
bucht am besten erst einmal einen Kurs 
bei der EFB und kommt dann zu uns.
Bitte mitbringen: Eine Ukulele (z.B. ab ca. 
60,00 € beim Musikhaus Kötter erhält-
lich) und Schreibzeug.
Ab Donnerstag, 17.8., zweiwöchig.  
Von 18.00-19.30 Uhr (außer in den 
Schulferien).

 Für Kinder und (ihre) Groß- 
eltern - Wir kochen zusammen
An diesen 4 Tagen wollen wir Generatio-
nen miteinander in Kontakt bringen. Jung 
& Alt kochen zusammen, Großeltern und 
Enkel*innen lernen voneinander und essen 
zusammen. Angeleitet werden alle Kochta-
ge von einer erfahrenen Fachkraft.
Die Tage sind nach dem Konzept der „Kü-
chenpartie mit peb“ aufgebaut. Alle Rezep-
te sind ausgewogen, lecker und einfach! Es 
sind viele Klassiker aus der Küche der Groß-
eltern dabei, die bei Kindern allseits beliebt 
sind. Aber auch neue Geschmäcker werden 
entdeckt. Es kommen vorwiegend frische, 
regionale und saisonale Lebensmittel auf 
den Tisch. Darüber hinaus enthalten die Re-
zepte praktische Küchentipps und Tricks für 
jede Generation.
Jeder Termin ist einzeln buchbar.
Erwachsene pro Termin 10 €
Kinder von 7 bis 15 Jahren,  
pro Termin 5 €.
27.01, 02.03., 13.04., 25.05.24,  
jeweils von 10.00 -14.00 Uhr

 Flohmarkt „Kinderkrams und  
Tüdelüt“
- eine schöne Atmosphäre
- einen Kinderspielraum
- Spaß miteinander
- Kaffee und Kuchen gegen kleines Geld 
(KEIN AUßER HAUS VERKAUF!).  
Die Anzahl der Verkaufstische ist be-
grenzt.
Anmeldung per E-Mail
Die Standgebühr ist ein Kuchen.
Sonntag, 10. September 2023
Verkauf von 14.00 - 17.00 Uhr

Besondere Veranstaltungen



Ehrenamtsprojekte

48 Familienzentrum Osternburg

 Beratung zu Themen rund um 
den Familienalltag
Jeder Mensch verfügt über eine innere 
Widerstandskraft. Sie hilft, in belasten-
den Situationen standfest zu bleiben 
und schwierige Herausforderungen zu 
meistern.
Gerade im Alltag bedeutet dies - beson-
ders im Hinblick auf das Zusammenle-
ben mit Kindern - gelassen zu bleiben. 
Nicht immer gelingt dieses. Ein vertrau-
liches Gespräch zur Orientierung kann 
helfen und Sie wieder zum „Leuchten“ 
bringen. Frei nach dem Motto:
„ELTERN SIND EIN LEUCHTTURM“. 
-  jeden 1. und 3. DIENSTAG im Monat  
 (außer in den Schulferien)  
 von 16.30 – 18.00 Uhr 
- i n entspannter Atmosphäre 
-  bei Kaffee und Tee
Kostenfrei. Bitte vorher anmelden!

 Kurberatung
Wir beraten kostenlos über die Möglich-
keiten einer Mutter/Vater-Kind-Vorsor-
gemaßnahme.
Sigrid Brinkmann, Kurberaterin des DRK 
Landesverband Oldenburg, e.V., spricht 
mit Ihnen über Ihre speziellen Bedürf-
nisse, die sich aus Ihrer ganz eigenen 
Lebenssituation ergeben. 
Sie berät Sie ebenfalls zu Mütter- und 
Väterkuren und begleitet Sie bei der An-
tragstellung. 
Jeden ZWEITEN Freitag im Monat von 
8.30 Uhr bis 10.00 Uhr.                 
Beratung ist ohne vorherige Anmeldung 
möglich. Sie können sich aber auch ger-
ne einen Termin geben lassen.

In den Schulferien findet keine Beratung 
statt.

 Trans* Beratung
Es ist schwierig, Menschen, die glücklich 
mit ihrem Geburtsgeschlecht sind, zu 
vermitteln, wie es sich anfühlt, wenn „et-
was nicht stimmt.“ 
Unsere Trans*Beraterin berät Sie unab-
hängig und ergebnisoffen bei Fragen 
und Schwierigkeiten rund um die The-
men Trans*Geschlechtlichkeit und ge-
schlechtliche Identität.
Die kostenlose Beratung ist offen so-
wohl für trans* Personen, Personen, die 
sich fragen, ob sie vielleicht trans* sind, 
An- und Zugehörige, wie auch Perso-
nen, die beruflich mit dem Thema trans* 
in Berührung kommen. Die Trans*Bera-
tung orientiert sich an einem systemi-
schen Beratungsansatz.
Weitere Infos auf der Internetseite.
Jeden ZWEITEN Montag im Monat (au-
ßer in den Schulferien). 16 – 18.30 Uhr
Ein Angebot in Kooperation mit Trans 
Recht e.V. Solinetz für Bremen und 
Umzu. Die Trans*Beratung wird aus Mit-
teln der Stadt Oldenburg gefördert.

 Café und Computer
Sprechstunde rund um elektronische 
Helfer im Alltag 
Sie fragen - wir antworten... 
Zum Beispiel: 
• Wie funktioniert die Kamera an  
 meinem Handy? 
• Kann ich am Handy auch E-Mails  
 schreiben? 
• Computer ist zu langsam – Was nun? 
Im offenen Café-Bereich des FAZO tref-
fen Sie Herrn Onken und können ganz 
entspannt bei einem Kaffee Ihre Fragen 
stellen. 
Wir freuen uns auf Sie! 
Jeden 1. Mittwoch im Monat
von 9.00 – 10.30 Uhr.

 Pädagogischer Mittagstisch
Das FAZO in der Ev. Familien-Bildungs-
stätte bietet für Kinder der Grundschule 
„Auf der Wunderburg“ eine Hausaufga-
benbetreuung inklusive Mittagessen 
von Montag bis Donnerstag an.
Wir führen fortlaufend eine Warteliste.

 Großeltern auf Zeit
Für unser ehrenamtliches, generations-
übergreifendes Projekt „Großeltern auf 
Zeit“ suchen wir Menschen über fünfzig 
Jahre, die sich engagieren möchten und 
Spaß an Familie und Kindern haben. So-
fern die Chemie stimmt, begleiten die 
Ersatzgroßeltern die Familien ca. 2x pro 
Monat durch den Familienalltag.
Eltern, die Interesse haben, „Großeltern 
auf Zeit“ und das Projekt kennenzuler-
nen, sind ebenfalls herzlich willkom-
men.
Bei Interesse bitte im FAZO melden.

 Kuchen backen
Ein kleines Team von Ehrenamtlichen 
backt abwechselnd für unsere Besuche-
rinnen der Cafés für Mütter mit ihren 
Kleinkindern einen Kuchen.  In unserer 
schönen, großen Küche macht das zu-
sammen backen besonders viel Spaß. 
Manchmal passt es aber auch in den 
eigenen Zeitplan besser, wenn zu Hause 
gebacken und der fertige Kuchen vor-
beigebracht wird. Die eingekauften Zu-
taten werden selbstverständlich ersetzt. 
Ihr investiert eure Kreativität und eure 
Lust am Backen.

Beratung

Wer Interesse hat, bei uns 

mitzumachen, kann sich 

gerne melden!

 FERIENPASS
Wir sind auch dieses Jahr wieder 

beim Ferienpass vertreten.
Siehe  

www.ferienpass-oldenburg.de 
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 Fragen des Lebens

  NEU Tatort Alltag 
Für mehr „Gelassenheit to go“
Viele Menschen erleben ihren Alltag als stressig. 
Die Vielfalt der Aufgaben, aber auch innere Blocka-
den oder Überzeugungen können das Leben ganz 
schön schwer machen. Erfahren Sie in diesem Kurs, 
wie die Kinesiologie die Chance bietet, mit Alltags-
stress besser umzugehen - für mehr ‘Gelassenheit to 
go’.

R23002-EEB  Mi. ab 06.09.23, 18.15 - 19.45 Uhr,  
 weitere Termine:  20.09.,  18.10., 
  01.11., 15.11., 29.11.
 Annette Tewes
 64,00 € plus 3,00 € Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NEU Ladies only 
Kinesiologie für Powerfrauen
Kennen Sie den Spruch: Die Zukunft ist weiblich?!
Die Aufgaben in Familie, Beruf, Gesellschaft sind 
vielfältig - kein Ende in Sicht?
Immer noch plündern gerade Frauen ihre Kraftre-
serven. Je mehr Harmonie im Einklang mit dem 
eigenen Energiehaushalt im Beruf wie im Privaten 
gelebt wird, desto mehr Leichtigkeit und Zufrieden-
heit entsteht. Wir entdecken in diesem Kurs Mittel 
und Wege, das Leben mehr und mehr selbstbe-
stimmt zu gestalten und eigene Ziele umzusetzen.

R23003-EEB  Mi. ab 06.09.23, 20.00 - 21.30 Uhr,  
 weitere Termine:  20.09., 18.10.,  
 01.11., 15.11., 29.11.

 Annette Tewes
 64,00 € plus 3,00 € Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NEU Flexibel in die Zeitenwende
Seit Februar 2022 ist der Begriff der ‘Zeitenwende’ 
immer wieder zu hören. Da stellt sich die Frage des 
persönlichen Umgangs mit immer neuen Gescheh-
nissen. Wie gehe ich mit den Umwälzungen in un-
serer Zeit denn um? Viele Menschen reagieren mit 
Angst, Sorge, auch Kritik und Wut. 
In diesem Gesprächskreis ist Raum miteinander in 
Austausch darüber zu kommen und mehr Abstand, 
Zuversicht und seelische Abwehrkräfte zu gewin-
nen.

R23004-EEB  Mi. ab 10.01.24, 18.15 - 19.45 Uhr,  
 weitere Termine:  24.01., 07.02.,  
 21.02., 06.03., 13.03.
 Annette Tewes
 64,00 € plus 3,00 € Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NEU Ich könnte alles tun, wenn ich nur 
wüsste, was ich will
Wege in ein erfüllteres Leben mit dem Barbara-
Sher-Prinzip
‘Mit siebzehn hat man noch Träume’ – dieser alte 
Schlagertitel ist überholt!
Wir träumen ein Leben lang davon, unsere Talente 
und Fähigkeiten auszuleben. Nur nicht jeder weiß, 
was er wirklich will?
Die amerikanische Psychotherapeutin Barbara Sher 
hat ein geniales System praktischer Übungen entwi-
ckelt, um zu einem erfüllteren Leben aus der eige-
nen Vision zu gelangen. 

Mitten
im Leben



50 Mitten im Leben

Dabei spielt die gegenseitige Unterstützung durch 
die Gruppe eine wesentliche Rolle. Und der Spaß 
dabei kommt garantiert nicht zu kurz!

R23005-EEB  Mi. ab 10.01.24, 20.00 - 21.30 Uhr,  
 weitere Termine: 24.01., 07.02., 21.02.,  
 06.03., 13.03.
 Annette Tewes
 64,00 € plus 3,00 € Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU „Rock Your Life“
Steh zu deinen Träumen
Scorpions-Gründer und -Gitarrist Rudolf Schenker 
beschreibt im Spiegel-Bestseller „Rock Your Life“ 
seine Erfolgsgeschichte anhand von vielen per-
sönlichen Erlebnissen. Zusammen mit Lars Amend 
ermutigt er, dem Spaß im Leben zu folgen, um 
persönliches Glück zu erreichen. Mit großer sprach-
licher Leichtigkeit bewegen sie Fragen wie „Wie 
führt man ein unbeschwertes Leben? Wie wird man 
glücklich?“, aber auch „Wie geht man mit Nieder-
lagen und Rückschlägen um? Was ist der Sinn des 
Lebens?“ In Anlehnung an das 
Buch erwartet uns in diesem Kurs 
ein spannender Austausch, wenn 
wir Schenkers „Anleitung zum 
Glücklichsein“ für uns selbst in 
den Blick nehmen und uns auf 
die Suche nach unseren Träumen 
begeben.
Das Buch ist erhältlich unter 
der ISBN 978-3-424-63230-9, zu 
Kursbeginn sollten die Teilneh-
mer*innen die ersten beiden 
Kapitel gelesen haben.

R23006  Mi. ab 24.01.24, 20.00 - 21.30 Uhr,  
 4 x 90 Min.
 Heike Radvan
 42,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Erbfolge und Testamentsgestaltung
Richtig erben und vererben
„Es reicht doch noch, wenn ich mich später damit 
beschäftige“, denken wir meistens. Denn uns ist 
nicht ganz wohl bei dem Thema. Etwa zwei Drittel 
aller Menschen in Deutschland haben kein Testa-
ment errichtet oder es ist fehlerhaft. Das kann spä-
ter zu Streit unter den Erben führen. Doch wie kann 
das vermieden 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 
später nicht streiten? Was gibt es für erbrechtliche 
Tücken bei Scheidung, Wiederverheiratung, Hartz 
IV oder behinderten Kindern? Wie einige ich mich 
mit anderen Erben? Wie hoch ist die Erbschaftssteu-

er?
An diesem Abend können Sie sich bei einer 
Rechtsanwältin über alle Fragen, die mit dem 
Thema Erbfolge und Testament zusammenhän-
gen, informieren. Außerdem werden Informati-
onen zur richtigen Gestaltung eines Testaments 
gegeben.

R23007  Di. 10.10.23, 19.00 - 21.15 Uhr,  
 1 x 135 Min.
 Angela Machens
 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R23008  Di. 16.04.24, 19.00 - 21.15 Uhr, 1 x 135 Min.
 Angela Machens
 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Erben – was bedeutet das eigentlich?
Welche Aufgaben hat ein Erbe oder eine Erbin?
Nach dem Tod naher Angehöriger steht für die Hin-
terbliebenen die Beerdigung und die emotionale 
Bewältigung im Vordergrund. Doch sind auch recht-
liche Gesichtspunkte wichtig, die nicht vernachläs-
sigt werden dürfen. 
Die Unsicherheit über Erbrecht, Pflichten und Auf-
gaben macht viele Erben ratlos. In diesem Vortrag 
werden die wichtigsten Fragen erörtert: Welche 
Behörde muss informiert werden? Was passiert mit 
dem Testament des Verstorbenen? Was bedeutet 
es, Erbe zu sein? Was ist eine Erbengemeinschaft? 
Was gehört alles zum Erbe? Wie müssen Vermögen 
und Gegenstände erfasst werden? Wie erhalte ich 
Zugang zu Konten? Welche Verträge müssen nun 
gekündigt werden? Was muss ich beachten, wenn 
ich die Erbschaft ausschlagen will? Welche Fristen 
müssen beachtet werden?  Muss ich Erbschaftssteu-
ern zahlen?
R23009  Di. 14.11.23, 19.30 - 21.00 Uhr, 1 x 90 Min.
 Angela Machens
 13,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Rund um die Patientenverfügung
Im Ernstfall ist es vielleicht zu spät, wichtige Infor-
mationen oder Vollmachten noch selbst auszustel-
len. Mit Patientenverfügung, Vorsorgevollmacht 
und Betreuungsverfügung können Sie vorsorgen, 
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falls es Ihnen nicht mehr möglich sein sollte, die ei-
genen Angelegenheiten selbst zu regeln. 
Diese Veranstaltung will Sie dabei zunächst zum 
Nachdenken anregen: Brauche ich diese Sicherheit 
für mich? Wie können diese Papiere mir und meinen 
Angehörigen helfen, wenn es zum Ernstfall kommt?
Über diese und viele weitere Fragen werden Sie 
ausführlich informiert. Anschließend bleibt selbst-
verständlich Zeit, in einer Diskussion auf Ihre ganz 
persönlichen Fragen oder Probleme einzugehen.

R23010  Mi. 06.09.23, 16.00 - 18.00 Uhr, 1 x 120 Min. 
 Stiftung Hospizdienst Oldenburg /  
 Petra Raaf-Doudou
 8,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R23011  Mi. 08.05.24, 16.00 - 18.00 Uhr, 1 x 120 Min. 
 Stiftung Hospizdienst Oldenburg /  
 Petra Raaf-Doudou
 8,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Enkeltrick, Schockanruf & Co.
Polizeiliche Informationen zum Schutz vor  
Betrug
Wenn das Telefon klingelt und der Enkel dringend 
Bargeld braucht, ist Vorsicht geboten: Immer wie-
der versuchen Kriminelle mit dem „Enkeltrick“, mit 
Schockanrufen, als falsche Handwerker oder Poli-
zisten und mit anderen Betrugsmaschen Beute zu 
machen. Gerade Senior*innen werden häufig Opfer 
von Abzocke am Telefon. Der materielle Schaden 
und vor allem die psychischen Folgen für die Opfer 
sind immens. An diesem Abend werden verschiede-
ne Betrugsvarianten erklärt und wird vermittelt, wie 
wir uns selbst und andere schützen können. 

Der Abend richtet sich nicht nur an ältere Men-
schen, sondern auch an alle, die z.B. ihre Eltern oder 
Großeltern auf die Gefahren aufmerksam machen 
möchten. 
Eine Veranstaltung in Kooperation mit der Kriminal-
polizeilichen Beratungsstelle Oldenburg

R23012  Mi. 08.11.23, 17.30 - 19.00 Uhr, 1 x 90 Min.
 Carsten Vogt
 gebührenfrei
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R23013  Do. 25.04.24, 17.30 - 19.00 Uhr, 1 x 90 Min.
 Carsten Vogt
 gebührenfrei
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NEU Geschwisterlichkeit
Unserem unsichtbaren Erbe auf der Spur
Es gibt vieles, worin wir uns von unseren Geschwis-
tern unterscheiden, aber eines haben wir gemein-
sam: wir haben eine Familie und selbst wenn wir 
ans andere Ende der Welt ziehen, können wir sie 
nicht hinter uns lassen. Denn wir sind alle durch sie 
geprägt, das heißt durch Liebe und Loyalität an sie 
gebunden.
In diesem Kurs wird den verschiedenen, meist un-
bewussten familiären Aufträgen, die unser Leben 
und das unserer Geschwister zeitlebens belasten 
können, familienbiografisch nachgegangen und 
werden Wege aufgezeigt, sich von leidvollen Aufträ-
gen zu verabschieden. Durch einen neuen Blick in 
die Geschwisterreihe lassen sich Veränderungen in 
Bezug auf „Dauerstreit“ oder „unangenehme Gefüh-
le“ dann endlich friedlich anbahnen.

Bitte mitbringen: Lebensdaten der Familienmitglie-
der der letzten drei Generationen

R23015-EEB  Mi. ab 22.11.23, 17.45 - 20.00 Uhr,  
 22.11., 29.11. und 06.12.
 Dr. Monika Adamaszek
 42,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NEU Liebe und Schuldbindung  
in Familien
Den Regieanweisungen unseres Lebens auf der Spur
In diesem Kurs widmen wir uns den vier Facetten 
der Liebe aus familienbiografischer Perspektive und 
schauen, wann sie in unserer Familiengeschich-
te „ungelebt“ blieben. Von diesen früheren Man-
gelsituationen können Nachwirkungen und oft 
auch „Ansprüche“ ausgehen, die uns als Familien- 
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mitglieder unweigerlich bis heute in Mitleiden-
schaft ziehen. Im Rahmen von Genogrammarbeit 
kann im Kurs erarbeitet werden, wie wir als Erwach-
sene unsere Schuldgefühle und unsere mögliche 
zu verantwortende Schuld unterscheiden lernen 
und Verantwortung für das Gute in unserem Leben 
wahrnehmen können.

Bitte mitbringen: Lebensdaten der Familienmitglie-
der der letzten drei Generationen

R23016-EEB  Mi. ab 06.03.24, 17.45 - 20.00 Uhr,  
 06.03., 13.03. und 20.03.
 Dr. Monika Adamaszek
 42,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Familienaufstellungen –  
Vergangenheit mit Wirkung
Jede*r ist Teil der eigenen Herkunftsfamilie und 
bleibt mit diesem Familiensystem ein Leben lang 
verbunden. Nicht gelöste Konflikte wirken sich bis 
in die Gegenwart aus und können sogar die Gene-
ration unserer Kinder belasten. An diesem Abend 
werden Beispiele ungelöster Verstrickungen und 
ihre Auswirkungen vorgestellt. Der Vortrag infor-
miert anschaulich über Methode, Wirkungsweise 
und Anwendungsmöglichkeiten systemischer Auf-
stellungen (es werden an diesem Abend keine An-
liegen aufgestellt!).

R23017-EEB  Do. 02.11.23, 20.00 - 22.15 Uhr
R23018-EEB  Do. 25.04.24, 20.00 - 22.15 Uhr

je 1 x 135 Min.
Jürgen Ströde
13,00 € pro Termin
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Stockkampfkunst für Erwachsene
Für Erwachsene mit und ohne Vorerfahrungen
Angelehnt an den philippinischen Stockkampf 
werden in dieser dreiteiligen Kursreihe verschie-
dene Grundschläge mit einem oder zwei Stöcken 
kombiniert. Durch die Schlagabfolgen entsteht ein 
Rhythmus, der von Musik begleitet werden kann. So 
entwickeln sich fließende, rhythmische Bewegun-
gen - ein koordiniertes Mit- und Gegeneinander, in 
dem es auch um Aufmerksamkeit, Abgrenzung und 
Schlagfertigkeit geht. Kataformen sind festgelegte 
Übungsformen, welche zentrierend und meditativ 
wirken. 

In der Stockkampfkunst lernen wir unsere Kraft 
kennen, kontrollieren und konstruktiv einzuset-
zen. Eigene und fremde Kräfte spüren, Regeln und 
Grenzen erfahren, Geschicklichkeit und Reaktions-
vermögen, Kampfkunst statt Draufhauen. In die-
ser Kursreihe werden Kampf, Rhythmus und Tanz 
verbunden. Wir benutzen Rattanstöcke. Die Stöcke 
werden aneinander geschlagen, jongliert, geworfen 
und gefangen. Sie geben Klarheit, Sicherheit und 
verbinden mit der eigenen Kraft.

Bitte mitbringen: 2 armlange Rattanstöcke (können 
zum Selbstkostenpreis von 6,00 € pro Stock auch 
vor Kursbeginn beim Kursleiter erworben werden), 
bequeme Kleidung, rutschfeste Socken oder Sport-
schuhe

R23019 Termine: Fr. 08.09., 22.09., 06.10.23  
R23020 Termine: Fr. 05.04., 12.04., 19.04.24

jeweils 16.30 - 18.30 Uhr 
Lutz Wagener
46,00 € pro Kurs
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Tanztag für Frauen:  
Gestärkt durch die dunkle Jahreszeit
Welche Qualitäten können mich gut durch die Win-
termonate begleiten?... Freundliche Selbstfürsorge, 
innere Ruhe, lustvolle Bewegung, Abgrenzung und 
Schutz, Verbundenheit, Leichtigkeit, Freiraum ...?
Jede Frau kann im freien Tanz auch ihre ganz urei-
genen Kraftquellen entdecken. Diese Erfahrungen 
über den  Körper zu machen, ist das Spannende da-
ran  - denn in ihm liegt ein großer Schatz, ein altes 
Wissen verborgen, das auch nur über den Körper 
zu entdecken ist. Methodisch greifen wir dabei auf 
sieben archetypische Frauenbilder aus der griechi-
schen Mythologie zurück:
Sie verkörpern all die vitalen und empfindsamen 
Ausdrucksmöglichkeiten, die jede Frau in sich trägt.
So kann Tanzen eine befreiende und heilsame Weise 
sein, sich selbst wieder näherzukommen.

R23021  Fr. 12.01.24, 18.00 - 21.00 Uhr,  
 und Sa. 13.01.24, 10.00 -18.00 Uhr
 Sabine Habenicht
 74,00 € inkl. Mittagsimbiss und Getränke
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Wen-Do Selbstbehauptung und  
Selbstverteidigung – für Frauen*
Wen-Do bedeutet „Weg der Frauen“. Es ist eine spezi-
ell für Frauen* und Mädchen* entwickelte Methode 
zur körperlichen und mentalen Selbstverteidigung. 
Egal ob mit oder ohne Einschränkungen: Wen-
do ist leicht erlernbar und macht Spaß. Wir lernen 
ohne Druck und richten uns nach den individuellen  
Fähigkeiten jeder einzelnen Person. 

R23022  Fr. 09.02.24, 18.30 - 20.30 Uhr, 
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 Sa. 10.02.24, 10.00 - 15.00 Uhr und  
 So. 11.02.24, 10.00 - 15.00 Uhr
 Petra Schmidt, 
 78,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Schwammstadt Oldenburg 
Klimaangepasste Stadtentwicklung 
Angesichts des Klimawandels prognostiziert die 
Forschung eine Zunahme extremer Wetterereig-
nisse. Es gilt,  große Wassermengen infolge von 
Starkregen einerseits sowie   Dürreperioden mit 
einem zeitweisen Regenwassermangel anderer-
seits zu bewältigen. Dies stellt die lokalen Akteure 
der Wasserwirtschaft vor große Herausforderun-
gen. Bei Starkregen sollen nach dem sogenannten 
“Schwammstadt-Prinzip“ Wasserrückhalteflächen 
zur Verfügung stehen, die bei Hitzeperioden durch 
die Verdunstung des Wassers zur Kühlung der Stadt 
beitragen. Am Beispiel der Stadt Oldenburg werden 
Konzepte und konkrete Maßnahmen vorgestellt, 
wie dies gelingen kann. Reinhard Hövel ist ehemali-
ger Leiter des Trink- und Abwasserzentrums Olden-
burg beim OOWV.

R23023  Mi. 13.03.24, 19.30 - 21.00 Uhr, 1 x 90 Min. 
 Reinhard Hövel 
 12,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a 

 NEU Wasser ist unser täglich Brot
Führung für Erwachsene im Landesmuseum Natur 
und Mensch anlässlich des Weltwassertages der 
Vereinten Nationen 
Auf unserer Erde, dem „blauen Planeten“, spielt das 
Wasser eine herausragende Rolle: Es ist die Grund-

„Wassergeschichten“  
Sommerkirche 2023

  9.7. 10 Uhr Martin-Luther-Kirche
 Wie ein Baum am Wasser gepflanzt: Die Taufe 
 Gottesdienst mit Abendmahl,  
 Pastorin Bärbel Bleckwehl-Wegener

  9.7.  10.30 Uhr Christuskirche
 Das Meer - ein Sehnsuchtsort, Vikarin Saskia Schoof

16.7.  9.30 Uhr Auferstehungskirche
 Neid und Zuneigung – Brunnengeschichten mit Hagar  
 und Sarah, Pastorin Gudrun Lupas

23.7. 10 Uhr Martin-Luther-Kirche
 Durst und Sehnsucht am Jakobsbrunnen 
 Pastorin Gudrun Lupas

30.7.  10.30 Uhr Christuskirche 
 Den Sturm verschlafen, Gottesdienst mit Taufen 
 Pastorin Meike Melchinger

  6.8.  9.30 Auferstehungskirche
 Von Wasser zu Wein: Jesus auf der Hochzeit zu Kana – eine  
 Wandlungsgeschichte, OKR Detlef Mucks-Büker

13.8. 10 Uhr Martin-Luther-Kirche
 Wie der Hirsch lechzt nach frischem Wasser... 
 Gottesdienst mit Abendmahl, Pastorin Anja Kramer

13.8. 10.30 Uhr Christuskirche
 Wasser des Lebens - der wunderbare Strom aus dem Tempel  
 Pastor Michael Trippner

Sommerkirche2023.indd   1Sommerkirche2023.indd   1 28.04.23   09:0528.04.23   09:05
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voraussetzung für Leben und nimmt eine zentrale 
Funktion im Klimageschehen ein. Zudem ist das 
Wasser an zahlreichen biologischen und geologi-
schen Prozessen beteiligt. Eine thematische Füh-
rung mit interessanten Einblicken „quer durchs Mu-
seum“
Kooperationsveranstaltung mit dem Landesmuse-
um Natur und Mensch

R23024  So. 24.03.24, 11.15 - 12.15 Uhr, 1 x 60 Min. 
 Marc Stölpe 
 14,00 € für 1 Erw. mit 1 Kind,  
 jedes weitere Kind 4,00 € 
 inkl. Museumseintritt
 Landesmuseum Natur und Mensch,  
 Damm 38-46 (Treffpunkt Museumskasse)

 Spiele-Frühstück
Ein zwangloses Treffen für Seniorinnen und  
Senioren
Bei einem kleinen Frühstück haben die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer Gelegenheit, neue Men-
schen kennenzulernen, miteinander zu klönen und 
für die anschließenden Spiele Partner zu finden. Zur 
Verfügung stehen eine Vielzahl von Spielen: Rum-
mikub, Mensch ärgere dich nicht, Mühle, Dame, Hal-
ma, Skip-Bo u.v.m.
Eine gute Gelegenheit, um mit Gleichgesinnten 
fröhlich in den Tag zu starten. 
Das „Spiele-Frühstück“ ist eine Kooperationsveran-
staltung zwischen der Ev. Kirchengemeinde Ofener-
diek und der Ev. Familien-Bildungsstätte. 
Es findet an jedem dritten Mittwoch im Monat von 
9.00 - 11.30 Uhr statt. Eine Anmeldung ist nicht er-
forderlich.

R23027  Mi. ab 20.09.23, 09.00 - 11.30 Uhr, 

 4 x 150 Min. 
 Helga Wranke 
 5,00 € pro Treffen für das Frühstück 
 Haus am Langenweg, Langenweg 165

R23028  Mi. ab 17.01.24, 09.00 - 11.30 Uhr,  
 8 x 150 Min.
 Helga Wranke
 5,00 € pro Treffen für das Frühstück
 Haus am Langenweg, Langenweg 165

 Kommunikation - Glauben - Kultur

 Warum mit einer Minute Ärger 60 
glückliche Sekunden verschenken ...
Jeder kennt die lästigen Ärgernisse des Alltags. 
Manchmal sprechen wir von „unnötigem“ Ärger. An 
diesem Abend geht es um das Zusammenspiel von 
Gedanken, Erwartungen und Gefühlen bei der Ent-
stehung von Ärger und darum, wie wir ihn vermei-
den können.

R25003  Mi. 11.10.23, 20.00 - 22.15 Uhr,  
 1 x 135 Min.
 Heike Radvan
 14,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Die Kraft der Gedanken
Was wir denken trägt entscheidend dazu bei, wie wir 
uns fühlen. Denken wir im Urlaub an die viele Arbeit, 
die sich auftürmt, setzt die gewünschte Entspan-
nung nicht ein. Bekommen wir vom Arzt ein Placebo 
verordnet, an dessen Wirkung wir fest glauben, wer-
den wir gesund. Unsere Gedanken kreisen ständig. 
Wir können dazu beitragen, dass es Gedanken sind, 
die uns stärken. 

Indem wir uns über die Auswirkungen unserer  
Gedanken bewusst werden, können wir sie als Kraft-
quelle im Alltag nutzen.

R25004  Mi. 03.04.24, 20.00 - 22.15 Uhr,  
 1 x 135 Min. 
 Heike Radvan 
 14,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Schreiben mit Spaß
Kreative Schreibwerkstatt
„Schreiben ist nichts für mich“, „Ich kann das nicht, 
ich bin doch kein Schriftsteller!“.
In diesem Kurs probieren wir Methoden, die sich 
um diese Bedenken nicht kümmern und sie lustig 
und leicht umgehen. Wir schalten unseren inneren 
Kritiker einfach einmal aus. Es entstehen kurze oder 
auch längere Texte und viele Anlässe, gemeinsam 
zu lachen. Und vielleicht wächst die eine oder ande-
re Idee für ein eigenes zukünftiges Schreibprojekt...

Bitte mitbringen: Papier und Stift

R25005  Mi. ab 14.02.24, 19.30 - 21.00 Uhr,  
 3 x 90 Min.
 Gesa Haseborg
 29,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

   „Ist das wahr?“
Einführung in The Work von Byron Katie
Stress hat viele Formen: Vielleicht sind Sie ein we-
nig unruhig, kaum zu spüren. Vielleicht platzt Ihnen 
leicht der Kragen; oder die Magengegend fühlt sich 
hart an. Vielleicht leben Sie im Dauerstreit mit dem 
Partner oder der Chefin, und jeder Tag ist Kampf. 
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Oder Sie sind niedergeschlagen, deprimiert, traurig. 
Auch das ist Stress.
Ausgelöst werden all diese unschönen Gefühle 
nicht von der Außenwelt – sondern von Gedanken, 
die Sie für wahr halten. Darum haben allein Sie den 
Schlüssel zu allem, was Sie erleben. Aber lassen Sie 
sich nichts erzählen! Geben Sie sich Ihre eigenen 
Antworten! Mit The Work von Byron Katie (the-
work-kaderas.de oder https://t.me/TheWORKmitLa-
elia) geht jede*r für sich auf eine Entdeckungsreise, 
die sein/ihr enormes Potenzial offenbart. Nach dem 
Kurs können Sie die Methode im Alltag anwenden 
und mit belastenden Situationen freier umgehen.

Kann mit 2 Tagen für die Anerkennung als Coach*in 
(vtw) angerechnet werden.

Bitte mitbringen: Schreibblock und Stift, Schreibun-
terlage (z. B. Klemmbrett)

R25006-EEB  Sa. 28.10.23, 10.00 - 18.00 Uhr, 
 und 15.00 - 18.00 Uhr sowie  
 So. 29.10.23, 10.00 - 13.00 Uhr und  
 15.00 - 18.00 Uhr 
 Laelia Kaderas 
 55,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 R25007-EEB   
 Sa. 13.04.24,  
 10.00 - 18.00 Uhr,  
 und 15.00 - 18.00 Uhr  
 sowie So. 14.04.24,  
 10.00 - 13.00 Uhr  
 und 15.00 - 18.00 Uhr, 
 Laelia Kaderas 
 55,00 € ‚ 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  „Hurra, ein Konflikt!“
Entspannter kommunizieren – 
mit The Work von Byron Katie
Da ist sie wieder, diese Person. Sie wissen jetzt 
schon: Das wird anstrengend. Oder: Sie kriegen kein 
Wort heraus, fühlen sich minderwertig und mies. 
Vielleicht erleben Sie überall zwischenmenschliche 
Konflikte – in der Familie, bei der Arbeit, mit Nach-
barn; und Sie wissen nicht, wie sie da rauskommen.
Die gute Nachricht: Jeden Konflikt mit Anderen 
können Sie zu 100 Prozent allein lösen! Und zwar in 
kürzester Zeit! 
Möglich ist das mit The Work von Byron Katie, ei-
nem genial einfachen, alltagstauglichen Prozess 
der Selbstbefragung (thework-kaderas.de, https:// 
t.me/TheWORKmitLaelia). Bemerken Sie Ihre eige-
nen Antworten – und scheinbar Unüberwindliches 
lässt Sie ohne Anstrengung los!
Im Kurs untersuchen wir gemeinsam Ihre Gedan-
ken hinter Gefühlen wie Ärger, Abneigung, Furcht, 
Groll gegenüber Anderen. Sind Sie bereit, sich ein-
zulassen? Dann sind Sie bereit für kleine und große 
Wunder!

Kann mit 1,5 Tagen für die Anerkennung als 
Coach*in (vtw) angerechnet werden. 
Bitte mitbringen: Schreibblock, Stift, harte Schrei-
bunterlage (z. B. Klemmbrett)

R25008-EEB  Mo. ab 18.09.23, 18.00 - 20.15 Uhr,  
 4 x 135 Min.
 Laelia Kaderas
 48,00 € inkl. Kopiergeld
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R25009-EEB  Mi. ab 10.01.24, 17.45 - 20.00 Uhr,  
 4 x 135 Min.
 Laelia Kaderas
 48,00 € inkl. Kopiergeld
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NEU Mental Load
„Mental Load“ ist ein Begriff, den es schon seit den 
80ern gibt, der aber wenig bekannt ist. Er meint die 
gedankliche Last, die oft ein*e Partner*in (weiterhin 
meist die Frauen, aber nicht immer) zu tragen hat, 
um als „Familienmanager*in „ den Alltag zu organi-
sieren - weil der Partner oder die Partnerin sich aus 
der Organisation zurückzieht. Welche Socken zieht 
das Kind heute an? 
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Was soll ich kochen? Wo kaufe ich das Gemüse am 
günstigsten? Wen holt wer wann wo vom Sport ab? 
Welche Geburtstagskarte soll es sein? Wer hat wann 
seinen Zahnarzttermin? 
All diese tausend kleinen Gedanken sorgen für 
Stress und belasten. Schön wäre es da doch, wenn 
der Partner oder die Partnerin gleichermaßen Ver-
antwortung übernähmen. Wie man sie dazu be-
kommt und wie man selber die mentale „Ladung“ 
an belastenden Gedanken reduziert, darum geht es 
in diesem Kurs.

R25010  Mo. 11.12.23, 19.00 - 21.15 Uhr,  
 1 x 135 Min.
 Kristian Seewald
 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Neues wagen –  
Zurückblicken und nach vorn schauen
Gesprächskreis für Frauen in der zweiten Lebens-
hälfte
Fragend, forschend und neugierig bewegen wir im 
Gespräch persönliche und gesellschaftliche The-
men. 
Wir schöpfen aus unseren verschiedenen, vielfälti-
gen Erfahrungen und der achtsamen Begegnung 
miteinander. Inspiriert und angeregt erweitern sich 
Sichtweisen und Möglichkeiten, das eigene Leben 
bewusst zu gestalten.

R25015-EEB  Mo. ab 28.08.23, 09.30 - 11.45 Uhr,  
 vierzehntägig, 4 Termine 
 Betina Beck 
 38,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R25016-EEB  Mo. ab 06.11.23, 09.30 - 11.45 Uhr,  
 vierzehntägig, 4 Termine 
 Betina Beck 
 38,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R25017-EEB  Mo. ab 15.01.24, 09.30 - 11.45 Uhr, 
 vierzehntägig, 5 Termine 
 Betina Beck 
 48,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R25018-EEB  Mo. ab 08.04.24, 09.30 - 11.45 Uhr,  
 vierzehntägig, 5 Termine 
 Betina Beck 
 48,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  “Nicht nur Kaffeeklatsch ...” 
Treffen für Frauen am Vormittag
Eingeladen sind Frauen 60+. In geselliger Runde 
möchten wir im Rahmen wertschätzender Gesprä-
che einen vertrauensvollen Erfahrungsaustausch 
gestalten. Das Einbringen eigener Themen ist er-
wünscht und kann bei allgemeinem Gruppeninte-
resse gerne berücksichtigt werden. Der Kurs findet 
im vierzehntägigen Rhythmus statt.
Ein Einstieg in den Kurs ist jederzeit möglich.

R25019-EEB  Mo. ab 04.09.23, 10.00 - 12.15 Uhr, 
 vierzehntägig
 Ute Schadel
 45,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R25020-EEB  Mo. ab 08.01.24, 10.00 - 12.15 Uhr,  
 vierzehntägig
 Ute Schadel

 36,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R25021-EEB  Mo. ab 15.04.24, 10.00 - 12.15 Uhr,  
 vierzehntägig
 Ute Schadel
 45,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Starke Frauen
Alles ist im Fluss - Veränderungen in unserem Leben 
und gesellschaftliche Entwicklungen. 
Wir reflektieren neugierig, kritisch, engagiert eigene 
Vorstellungen und Wünsche im Gegenüber zu ge-
sellschaftlichen Normen und Werten. Gemeinsam 
entwickeln wir neue Sichtweisen und Handlungs-
perspektiven. Der Kurs ist belegt.

R25022-EEB  Do. ab 28.09.23, 09.30 - 11.45 Uhr,  
 10 x 135 Min.
 Lilo Wolf
 87,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R25023-EEB  Do. ab 11.01.24, 09.30 - 11.45 Uhr,  
 10 x 135 Min.
 Lilo Wolf
 87,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Auszeit für Männer 
Wir erleben ein Wochenende, an dem wir et-
was Abstand vom Alltagsgetriebe finden kön-
nen. Zeit zum Innehalten: Wo stehe ich gerade?  

Meditation für Männer:
Kurs-Nr. R33000, siehe Seite 84 
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Welche Themen beschäftigen mich? Wir öffnen ei-
nen Raum für Begegnung und Gespräch jenseits 
von ‚Smalltalk‘: Was macht mein Mann-Sein aus? Bin 
ich mehr als die Rollen, die ich übernommen habe? 
Interessante Gedanken, neue Ideen und Impulse im 
gemeinsamen Austausch können unsere Lebensge-
staltung bereichern. Unsere Verpflegung nehmen 
wir in der Selbstversorgerküche in die eigene Hand 
und bereiten unsere Mahlzeiten gemeinsam zu.
Übernachtung in der Bildungsstätte (pbs.sa-
ger-schweiz.de). Die An- und Abreise wird eigen-
verantwortlich organisiert, die EFB kann bei der Bil-
dung von Fahrgemeinschaften behilflich sein.

R25024  Fr. 26.01.24, 17.00 Uhr,  
 bis So. 28.01.24, 12.00 Uhr
 Hans-Joachim Tuschling
 125,00 € 
 Pfadfinderbildungsstätte Sager Schweiz,  
 Sandhopskämpe 1, 26197 Sage

 Kohlfahrt für Männer
Wir starten bereits im November in die neue Kohl-
saison. Freunde treffen, Freundschaften schließen, 
Doppelkopf spielen; männliche Gemeinschaft erle-
ben - dafür steht unsere Kohlfahrt ins OKM-Freizeit-
heim in Großoldendorf. 
Wir beginnen am Samstag um 15:00 Uhr bei Kaffee 
und Kuchen, um anschließend einen erfrischenden 
und belebenden Spaziergang im Waldgebiet Holle-
sand zu unternehmen.
Der Abend beginnt dann mit unserem Kohlessen. 
Anschließend treffen wir uns in lockerer Runde, um 
zu quatschen, zu diskutieren, zu spielen, uns auszu-
tauschen oder einfach zu entspannen.
Am Sonntag werden wir noch gemütlich mitein-
ander frühstücken und uns vielleicht schon für ein 

Wiedersehen beim ersten Glühwein auf dem Olden-
burger Weihnachtsmarkt verabreden.

Anmeldeschluss: 30.09.2023

R25025  Sa. 25.11.23, 15.00 Uhr bis  
 So, 26.11.23, 11.00 Uhr
 Joachim Kleen
 106,00 € inkl. Kohlessen, 
 Übernachtung und Frühstück

 NEU Gemeinsam christliche Feste  
feiern – im Jahreskreis und im Leben
Wie und warum feiern wir Feste durch das Jahr? Was 
steht hinter den kirchlichen Festen und welche Be-
deutung haben sie für uns persönlich? Gemeinsam 
machen wir uns auf, Traditionen und neue Wege 
kennenzulernen, in der Familie die Feste wie Weih-
nachten, Ostern, Pfingsten zu feiern und sie damit 
mit unserem Glauben oder auch der Suche danach 
zu verbinden.

R25026  Fr. 10.11.23, 19.30 - 21.00 Uhr, 1 x 90 Min. 
 Meike Melchinger
 4,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Schöpfungsmythen – theologi-
scher Lektürekreis
Wie können wir aktuell unseren Glauben ausdrü-
cken? Welche theologischen Traditionen treffen 
nicht mehr die religiösen Erfahrungen der Men-
schen von heute? Besonders die Geschichte vom 
angeblichen „Sündenfall“ hat in christlicher Inter-
pretation Unheil angerichtet. Solchen Fragestellun-
gen widmet sich der Lektürekreis, indem mitein- 
ander ein theologisches und verständliches Buch 
studiert wird. 

Nach den Sommerferien beginnt der Kurs neu mit 
dem Blick des jüdischen Theologen Peter Schäfer 
auf antike Schöpfungserzählungen: „Die Schlange 
war klug. Antike Schöpfungsmythen und die Grund-
lagen des westlichen Denkens.“

Ein Angebot der Ev.-luth. Kirchengemeinde Olden-
burg

R25027  Do. ab 31.08.23, 19.15 - 20.45 Uhr,  
 gebührenfrei - alle drei Wochen
 Pastor Tom O. Brok 
 Pfarrhaus am Dobben,  
 Ratsherr-Schulze-Str. 19

 NEU Biblischer Gesprächskreis:  
Saul – Samuel – David
Ein biblisches Buch von vorne bis hinten einmal 
komplett wahrzunehmen und in offener Atmosphä-
re mit anderen zu diskutieren, ist Ziel des biblischen 
Gesprächskreises. Abschnitt für Abschnitt lesen wir 
aktuell im ersten Samuelbuch die Erzählungen von 
Samuel und David und den sog. „Königsmachern“, 
den Philistern. Vorkenntnisse sind nicht notwendig. 
Wir lesen einfach los. Fachliche Einwürfe erfolgen 
von der Kursleitung. Einstieg in die Lektüre ist jeder-
zeit möglich. 

Ein Angebot der Ev.-luth. Kirchengemeinde Olden-
burg

R25028  Do. ab 24.08.23, 19.15 - 20.45 Uhr,  
 gebührenfrei - alle drei Wochen 
 Pastor Tom O. Brok  
 Pfarrhaus am Dobben,  
 Ratsherr-Schulze-Str. 19
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 Glaubenskurs für Erwachsene
auch zur Vorbereitung auf die Taufe
Sind Sie vielleicht als Kind nie getauft worden? Oder 
wurden Sie getauft und nicht konfirmiert? Wissen 
Sie nur wenig vom christlichen Glauben, sind neu-
gierig und möchten mehr erfahren? Wollen Sie Pate 
oder Patin werden oder in einer Einrichtung der Kir-
che oder der Diakonie arbeiten?

Der Glaubenskurs bietet die Möglichkeit, zentrale 
Themen des christlichen Glaubens, der Bibel und 
des kirchlichen Lebens zu erkunden. Wir greifen 
wichtige Lebensfragen auf und suchen gemeinsam 
nach neuen Sichtweisen.

Der Kurs verläuft über drei Abende. Es sind keine 
Vorkenntnisse und Voraussetzungen notwendig 
- nur die Bereitschaft zu regelmäßiger Teilnahme, 
über sich selber und den Glauben nachzudenken 
und sich auf eine Entdeckungsreise einzulassen.
Informationen bei Pastor Christoph Fasse, Tel. 0441-
3801297, christoph.fasse@kirche-oldenburg.de

R25029  Di. ab 10.10.23,  
 20.00 - 21.30 Uhr,  
 3 x 90 Min. 
 Christoph Fasse 
 gebührenfrei 
 Gemeindehaus Ohmstede,  
 Butjadinger Straße 59

R25030  Di. ab 16.04.24,  
 20.00 - 21.30 Uhr,  
 3 x 90 Min.
 Christoph Fasse
 gebührenfrei
 Gemeindehaus Ohmstede,  
 Butjadinger Straße 59

 Stufen des Lebens
Glauben und Leben in Beziehung bringen
Jeder Mensch geht Stufe um Stufe seinen Weg. Da-
bei brechen Fragen nach Lebenssinn und Lebens-
perspektive auf.

In den Glaubenskursen “Stufen des Lebens” wird 
diesen Fragen behutsam nachgespürt und in den 
Blick genommen, wie biblische Aussagen in unser 
Leben heute „hineinsprechen“ können.

Ausgangs- und Bezugspunkt sind Bodenbilder, die 
sich im Verlauf des Abends verändern, manchmal 
zum Spiegelbild für innere Prozesse werden und an-
regen über eigene Lebensthemen nachzudenken.

Durch den Austausch oder das Dabeisein und Zu-
hören kommen wir zu neuen Erfahrungen und erle-
ben, wie der Glaube mitten im Alltag Orientierung 
geben kann.

Es werden keine Bibelkenntnisse vorausgesetzt, 
vielmehr gilt die Einladung, sich auf eine neue Be-
gegnung mit sich selbst und einen biblischen Text 
einzulassen.

Wer im Vorfeld mehr über “Stufen des Lebens” wis-
sen möchte, findet auf www.stufendeslebens.de 
weitere Informationen.

Die hier angebotenen Abende sind „Schnupperein-
heiten“ aus der Reihe „Botschaften, die ins Leben 
fallen“ bzw. „Weil du JA zu mir sagst“.

 Stufen des Lebens
Botschaften, die ins Leben fallen
Täglich erreichen uns Botschaften, die uns motivie-
ren, lähmen oder in Frage stellen.
Auch in uns selbst sind solche Botschaften, die un-
ser Leben von Kindheit an bis ins hohe Alter hinein 
bestimmen – oft ohne, dass es uns bewusst ist.
Jesus hat durch sein Reden und Tun Botschaften 
weitergegeben, die ins Leben fallen. Mitten in das 
Auf und Ab des Alltags, in Hoffnungslosigkeit und 
Angst verkündigt er seine lebensbringende Bot-
schaft den Jüngern, dem Volk damals und heute. Ein 
biblischer Text aus dem neuen Testament hilft uns, 
uns diese Botschaft zu erschließen.

R25031  Di. 10.10.23, 19.30 - 21.30 Uhr,  
 1 x 120 Min. 
 Marion Latzel 
 gebührenfrei 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Stufen des Lebens
Weil du JA zu mir sagst
im Mittelpunkt steht eine biblische Geschichte, in 
der Jesus mit allem Nachdruck das JA Gottes vor-
lebt. Immer wieder hat er dafür geworben, dem JA 
des Lebens auf die Spur zu kommen. Diese Spur 
wollen wir miteinander entdecken und aufnehmen.

R25032  Do., 29.02.24, 19.30 - 21.30 Uhr,  
 1 x 120 Min.
 Marion Latzel 
 gebührenfrei
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 EDV

  Umgang mit dem Smartphone 
(Android) – Grundkurs
Sie besitzen ein Smartphone mit dem Betriebssys-
tem Android? Die neue Technik ist faszinierend, aber 
Sie haben den Wunsch, Ihr Gerät einfach besser ken-
nenzulernen, damit Sie es in vollem Umfang nutzen 
können? Wie installiert man Apps? Worauf muss 
man achten? Kurznachrichtendienste wie Whats-
App, Telegram oder Signal verändern die Art, wie 
wir miteinander in Kontakt bleiben. 
In diesem Kurs zeige ich Ihnen, wie Sie mit Ihrem 
Handy umgehen und den Spaß an Ihrem Gerät er-
höhen. Die Geschwindigkeit wird durch die Teilneh-
menden mitbestimmt.
Die Kurse finden zum Teil auch in den Ferien statt.
Bitte unbedingt ein eigenes Gerät mitbringen.

R27001-EEB  Do. ab 31.08.23, 17.45 - 19.15 Uhr, 
 6 x 90 Min. 
 Adrienne Onken

 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R27002-EEB Mo. ab 08.01.24, 17.45 - 19.15 Uhr,  
 6 x 90 Min. 
 Adrienne Onken 
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R27003-EEB Di. ab 27.02.24, 17.45 - 19.15 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Umgang mit dem Smartphone 
(Android) – Aufbaukurs
Im Grundkurs haben Sie schon eine Menge über 
die grundlegenden Funktionen Ihres Smartphones 
gelernt. In diesem Kurs vertiefen wir unsere Kennt-
nisse und lernen weitere interessante Funktionen 
kennen: Einrichten einer E-Mail-Adresse - was sind 
Widgets, und wie nutzt man sie? - es muss nicht 
immer Google sein: Alternativen zum Playstore - 
Datenspuren des Smartphones effektiv verkleinern 
und Ihre Privatsphäre besser schützen (auch dafür 
gibt es eine App!). Es wird spannend. 
Sie sollten den Grundkurs bereits besucht haben 
oder über entsprechende Vorkenntnisse verfügen.
Die Kurse finden zum Teil auch in den Ferien statt.
Eigene Geräte sind zwingend Voraussetzung  
(Android)!

R27004-EEB  Mo. ab 18.09.23, 17.45 - 19.15 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R27005-EEB  Mo. ab 19.02.24, 17.45 - 19.15 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R27006-EEB  Di. ab 09.04.24, 17.45 - 19.15 Uhr, 
 6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Umgang mit dem iPhone –  
Grundkurs
In diesem Kurs werden elementare Funktionen 
des iPhones erläutert. Gemeinsam mit Ihnen wird 
die Bedienung des Gerätes erkundet und werden 
Einstellungen vorgenommen. Sie lernen, wie man 
Apps (de)installiert und sie für sich nutzt. Die Fülle 
an Funktionen ist schier grenzenlos - nach diesem 
Kurs sehen Sie jedoch klarer.

Dieser Kurs richtet sich an Nutzer*innen von  
iPhones.

Ein eigenes iPhone (Apple) muss unbedingt mit- 
gebracht werden.

R27007-EEB  Do. ab 31.08.23, 09.30 - 11.00 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R27008-EEB  Di. ab 16.01.24, 17.45 - 19.15 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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  Umgang mit dem iPhone –  
Aufbaukurs
In diesem Kurs beschäftigen wir uns mit der Daten-
sicherung in der iCloud sowie mit einer Datensiche-
rung auf dem PC - wie bekomme ich zum Beispiel 
Bilder auf den PC? Außerdem lernen wir das Assis-
tenzsystem auf dem iPhone kennen: Wer ist Siri und 
wie kann Siri mich unterstützen? Steuern Sie Ihr 
iPhone mittels gesprochener Befehle, zum Beispiel 
bei Anrufen oder Kalendereinträgen. Es werden 
natürlich auch spezifische Fragen der Teilnehmer 
behandelt. Weitere Themen ergeben sich aus dem 
vorangehenden Grundkurs.
Dieser Kurs richtet sich an Nutzer*innen von iPho-
nes.
Ein eigenes iPhone (Apple) muss unbedingt mitge-
bracht werden.
R27009-EEB  Di. ab 26.09.23, 09.30 - 11.00 Uhr, 
  6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 

  NEU Windows 11 – Einführung
Der Kurs vermittelt - in kleinem Kreis und entspann-
ter Atmosphäre - einen Überblick über das Betriebs-
system Windows 11. Von grundlegenden Einstel-
lungen bis zur individuellen Optimierung ist alles 
dabei. Nach diesem Kurs werden unverständliche 
Begriffe und Meldungen, die im Zusammenhang 
mit Ihrem PC auftreten, Sie nicht mehr aus der Ruhe 
bringen.
Inhalte: Neuerungen von Windows 11, Umgang mit 
der Benutzeroberfläche, persönliche Einstellungen 
in Startmenü und Desktop, mit Apps und Fenstern 

arbeiten, Dateien und Ordner verwalten, wichtige 
PC-Einstellungen und Sicherheitsfunktionen, pra-
xisbezogene Tipps und Tricks.
Grundlegende Kenntnisse in der Bedienung eines 
PCs bzw. Laptops sind erforderlich. Die Lernge-
schwindigkeit wird durch die Fähigkeiten der Teil-
nehmenden mitbestimmt.  
Ein eigenes Notebook/Laptop muss mitgebracht 
werden.

R27010-EEB  Di. ab 19.09.23, 17.45 - 19.15 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R27011-EEB  Di. ab 09.01.24, 09.30 - 11.00 Uhr, 
 6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Windows – Aufbaukurs
Programme installieren und deinstallieren
Dieser Kurs ist für Windows 10- und Windows 11-Be-
nutzer*innen gleichermaßen geeignet. Woher be-
kommt man Programme, worauf muss man achten? 
Wie installiert und deinstalliert man Programme? 
Das Internet ist voll davon, bietet aber auch Stolper-
steine. Wenn Sie es einmal selbst gemacht haben, 
werden Sie feststellen: eigentlich ganz einfach, kein 
Hexenwerk! Hier lernen Sie, wie es funktioniert.
Ein eigenes Notebook/Laptop muss mitgebracht 
werden.

R27012-EEB  Di. ab 14.11.23, 17.45 - 19.15 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Adrienne Onken

 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R27013-EEB  Di. ab 09.04.24, 09.30 - 11.00 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Windows 10/11 – Textverarbeitung
Lernen Sie in diesem Kurs, wie man mit Hilfe einer 
Textverarbeitung Briefe schreibt, formatiert und ge-
staltet. Ob Schreiben an das Finanzamt oder die Ein-
ladung zum Geburtstag, die Schreibmaschine hat 
ausgedient. Leichter geht’s mit dem Computer und 
einem Schreibprogramm, sei es Word, Open Office 
oder Libre Office. Die Fülle an Funktionen macht es 
dann leider doch nicht so leicht, wie es klingt. Nach 
diesem Kurs sehen Sie klarer. Falls noch nicht vor-
handen, bekommen Sie im Kurs ein kostenloses 
Schreibprogramm.

Die Kurse finden zum Teil auch in den Ferien statt.

Eigene Geräte sind zwingend Voraussetzung!

R27014-EEB  Mo. ab 27.05.24, 17.45 - 19.15 Uhr,  
 8 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 80,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NEU Excel – Grundkurs
Erste Schritte mit der Tabellenkalkulation
In diesem Kurs lernen Sie die Tabellenkalkulation von 
Microsoft kennen: Einrichten eines Tabellenblattes, 
Formatieren von Daten, manuell und automatisch, 
einfache Arbeiten mit Formeln in Tabellenblättern, 
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z. B. eine Kostenübersicht oder einen Haushaltsplan 
erstellen. Mit Excel ist vieles einfacher! 

Ein eigenes Laptop muss mitgebracht werden.

R27015-EEB  Mo. ab 06.11.23, 17.45 - 19.15 Uhr, 
  6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R27016-EEB  Mo. ab 08.04.24, 17.45 - 19.15 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NEU Internet ohne Werbefrust
Der Browser, das unbekannte Wesen
Kennen Sie das? Kaum hat man eine Seite im Inter-
net geöffnet, ploppt sie schon wieder auf, die nervi-
ge Werbung! Das muss nicht sein, es gibt viele hilf-
reiche Add-ons (Erweiterungen) für Ihren Browser, 
mit deren Hilfe wir das schnell und einfach abstellen 
können. Ein Muss für jeden Surfer im Internet. Auch 
die Suchmaschinen kommen in diesem Kurs nicht 
zu kurz - hier kann man zwischen verschiedenen 
wählen und mit Tricks die Suchergebnisse verfei-
nern, Erfahren Sie auch, wie dabei Ihr Datenschutz 
gewahrt bleibt. Spannende Seiten warten darauf 
von Ihnen entdeckt zu werden, dabei sein lohnt 
sich!
Bitte unbedingt mitbringen: Laptop
R27017-EEB  Di. ab 21.05.24, 17.45 - 19.15 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Gestaltung am Computer  
oder Tablet
In diesem Kurs geht es um die Gestaltung von Ein-
ladungen, Grußkarten, Postern, Visitenkarten und 
und und. Wir gestalten online, deshalb können in 
diesem Kurs sowohl Nutzer mit Laptop als auch mit 
Tablet gleichzeitig mitmachen. Grafikdesign ohne 
Vorkenntnisse. Ob bunt oder gediegen, es macht 
Spaß und ist kinderleicht zu erlernen, da wir aus ei-
nem riesigen Fundus an Vorlagen schöpfen können. 
Es ist kein spezielles Programm erforderlich, da alles 
online geschieht.

Eigene Geräte sind zwingend Voraussetzung! (And-
roid/iPad/Windows PC)

R27018-EEB  Di. ab 20.02.24, 09.30 - 11.00 Uhr,
  6 x 90 Min.
 Adrienne Onken
 60,00 € plus ca. 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NEU Midjourney-Workshop
Gestaltung am Computer oder Tablet - KI für Bilder
Lernen Sie die KI (Künstliche Intelligenz) Midjourney 
kennen und erfahren, wie Sie mit Hilfe dieser KI fan-
tastische Bilder generieren können. Diese Technik 
revolutioniert die Bildgestaltung: Sie beschreiben, 
was Sie möchten, und die KI erstellt ein Bild. Sie 
benötigen kein künstlerisches Talent. Ein spannen-
der Workshop, der in die immensen Möglichkeiten 
dieser Technologie einführt, aber auch ihre Grenzen 
und Gefahren kritisch beleuchtet.

R27019-EEB  Di. 29.08.23, 18.00 - 21.00 Uhr,  
 1 x 180 Min.
 Adrienne Onken

 20,00 € plus ca. 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NEU ChatGPT-Workshop
Künstliche Intelligenz für Texte
Alle reden von KI, täglich ist in den Medien davon 
zu lesen - hier lernen Sie damit umzugehen. 
ChatGPT ist ein KI-System, mit dem Sie sich unter-
halten können: Beantwortung von Fragen zu ver-
schiedenen Themen aus Wissenschaft, Geschichte, 
Sprachen, Kultur, Technologie, Sport, Unterhaltung, 
Geografie u. v. a. m., Generieren von Texten, z. B. 
Gedichte, Essays, Artikel und Geschichten, Hilfe bei 
der Problemlösung durch Analyse von Daten und 
Anwendung von Logik.

Ein Laptop muss mitgebracht werden

R27020-EEB  Di. 05.09.23, 18.00 - 21.00 Uhr, 
 1 x 180 Min.
 Adrienne Onken
 20,00 € plus ca. 4,00 € Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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Gesundes 
Leben

 Kochen, backen und Ernährung

 Mit Freu(n)den kochen
Schnippeln, würzen, abschmecken und dazu ein 
Gläschen Rotwein. Gibt es eine schönere Beschäf-
tigung als gemeinsam zu kochen? Für 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 möglich. Je nach gewünschten Gerichten 
wird ein(e) Kursleiter*in gesucht. Die Gebühr be-
trägt pro Teilnehmer*in 18,00 € zzgl. der Lebensmit-
telkosten.

Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31000  nach Vereinbarung,18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 N.N.
 18,00 € zzgl. Lebensmittelkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Bitte beachten Sie auch unsere Vorträge  
und Kurse zu besonderen Angeboten  

zum Thema Gesundheit und Ernährung  
ab Seite 89, z. B. :

• Eiweiß – Das Lebenselixier? 
• Ernährung bei Fettleber  
• Ernährung und Osteoporose
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 Aus 1001 Nacht – 
Kochen wie im Orient
Wir werden orientalische Gerichte herstellen und 
laden die Welt der zauberhaften und aromati-
schen Küche an diesem Abend ein. Wir werden Lin-
senhummus, Zitronenhuhn, Asia-Krautsalat, Kokos-
reis mit Granatapfel und einiges mehr zaubern.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31003  Di. 12.09.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Spanische Kleinigkeiten
Tapas sind jene unwiderstehlichen Kleinigkeiten, die 
meist auf dem Tresen hinter Glas präsentiert werden 
und die in Spanien das große Mahl einleiten. Es gibt 
die Leckereien warm oder kalt, einfach oder raffi-
niert. Wir werden Dips, Fleischspieße, Crostini, Salat, 
Tortilla und Orangen-Dattel-Creme zubereiten.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31004  Do. 14.09.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Superfood aus der Heimat – Herbstzeit
Der Begriff Superfood ist in aller Munde. Dieser be-
zeichnet Lebensmittel mit einem besonders hohen 
Gehalt an vielen wertvollen Inhaltsstoffen, die ge-
sund und fit machen. Doch warum Superfood aus 
Übersee, 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 und Apfel anstatt Goji, Spinat und 
Kürbis anstatt Maca.
Ich lade Sie ein auf eine informative und kulinari-
sche Reise quer durch unsere heimische Superfood- 
küche. 

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31005  Di. 19.09.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min. 
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Meeze – Vorspeisen auf orientalische Art
Mit frischen Zutaten und Gewürzen aus anderen 
Ländern schenken Sie sich an diesem Abend ein-
zigartige Geschmackserlebnisse. Die köstlichen 
Leckerbissen werden in vielen Schalen angeboten. 
Es gibt nichts Schöneres, als Meeze im Kreise netter 
Menschen zu genießen. Die traditionellen Speisen 
können durch Variationen immer wieder neu erlebt 
werden.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.

Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31006  Mi. 20.09.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min. 
 Renate EL-Tibi
 18,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R31007  Mo. 09.10.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Renate EL-Tibi
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R31008  Mo. 06.11.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min. 
 Renate EL-Tibi
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R31009  Di. 05.12.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Renate EL-Tibi
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R31010  Mo. 12.02.24, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Renate EL-Tibi
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Bowl-Rezepte – bunt und gesund 
Das richtige Dressing ist das i-Tüpfelchen für die 
Bowl, um eine besondere Geschmacksnote zu ver-
leihen und die Zutaten miteinander zu verbinden. 
Dabei sind der Variation bei der Bowl keine Grenzen 
gesetzt. Freuen Sie sich zum Beispiel auf eine Bowl 
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mit Salat, Preiselbeerdressing und gebackenem 
Brie. Köstlich sind auch die bekannte Rainbow-
Poké-Bowl oder Smoothie- und Frühstücksbowls. 

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31015  Do. 21.09.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Feierabend Blitzrezepte –  
Wenig Aufwand, viel Genuss
Der Einkaufszettel ist an diesem Kochabend für alle 
Rezepte mit fünf Zutaten wirklich kurz. Nur echte 
Standardzutaten wie Salz, Pfeffer, Öl, Senf, Mehl etc., 
die Sie im Haushalt schon haben, werden vorausge-
setzt. Ich zeige Ihnen, wie Sie damit in 15 Minuten 
richtig lecker kochen können. One pot-Gerichte 

oder Mahlzeiten, bei denen alle Zutaten auf einem 
Blech zubereitet werden, erleichtern das Kochen 
am Abend. 
Läuten Sie Ihren Feierabend nach einem harten Tag 
mit dem Duft und Genuss Ihrer zukünftigen Lieb-
lingsrezepte ein! 

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31016  Mo. 25.09.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Sushi selber machen?
Das ist bei weitem nicht so schwer und kompliziert, 
wie Sie vielleicht denken! 
Entdecken Sie die kleinen Delikatessen für den gro-
ßen Genuss! Aromatisch, fett- und kalorien-
arm, vitamin- und mineralstoffreich - 
diese Gourmet-Reishäppchen liegen 
voll im Trend und finden immer 
mehr Liebhaber. 
Erfahren Sie etwas über die Zu-
taten und japanischen Namen. 
Dann sind Sie bestens vorbe-
reitet sich selbst am Rollen, 
Formen und Pressen von Maki, 
Nigiri und Temaki etc. zu probie-
ren und bereiten diese verschie-
denen Sushi-Sorten selbst zu. 
Überzeugen Sie sich von Ihren neu 
erlernten Kochkünsten und verkosten 

Sie Ihr selbst gemachtes Sushi bei grünem Tee und 
Sake. 

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31017  Mi. 27.09.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min. 
 Siegfried Schlierf 
 18,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca. 12,00 - 15,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R31018  Mi. 17.01.24, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Kurkuma, die Sonnenwurzel
Kurkuma bringt Galle und Leber in Schwung und 
unterstützt bei unglaublich vielen Krankheits- und 

Beschwerdebildern. Nachdem es zur Begrü-
ßung eine Kostprobe von der goldenen 

Milch gibt, lade ich Sie auf eine be-
sondere vegetarisch-kulinarische 

Reise ein, bei der nicht nur sehr 
vielfältig mit dieser Wunder-
knolle gekocht wird, sondern 
auch Informationen über die 
natürlichen Kräfte verraten 
werden.

Die Lebensmittelumlage  
wird am Kursabend bezahlt.

Bitte mitbringen: Schürze, Ge-
schirrtuch und Behälter für nicht 

verzehrte Köstlichkeiten.



65Gesundes LebenEFB Oldenburg Tel. 04 41 - 48 06 56 90

R31019  Do. 28.09.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min. 
 Beate Bohlen 
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Suppe schlürfen – ein Trend?
Spitze Münder bezeichnen Ramen als „das neue Sus-
hi“, zynische Zungen sehen (nur) „den nächsten Fast 
Food Trend“. Doch Ramen ist Soul Food mit einer 
langen Tradition, das viel Zeit in der Zubereitung be-
darf. In eine 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 würzige und sättigende Nudelsuppe zuberei-
ten, die „nicht den Ra(h)men sprengt“.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31020  Do. 05.10.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min. 
 Siegfried Schlierf 
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca 10,00 - 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Kürbis, der kulinarische Knaller der 
Herbstsaison
Besonderer Beliebtheit erfreuen sich Kürbisrezepte 
für Kürbissuppe. Aber da geht noch viel mehr: Be-
sonders raffiniert sind Rezepte wie Kürbis-Risotto 
oder Kürbis-Rosmarin-Focaccia. Aber auch exoti-
sche Kürbisrezepte wie Currys sind absolut empfeh-
lenswert. Nudelfreunde kommen bei Linguine mit 
Muskatkürbis und Minze auf ihre Kosten, aber ein 
Kürbisdessert darf als Ausklang des Abends auch 
nicht fehlen! 

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.

Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31021  Mi. 04.10.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Meal prep – smart und gesund
Wie können wir es schaffen uns im stressigen Alltag 
ausgewogen zu ernähren, obwohl nicht genügend 
Zeit für frische Mahlzeiten bleibt? Die Antwort lau-
tet: Meal Prep!  Das Vorbereiten von einer oder meh-
reren Mahlzeiten gilt als die Universallösung, mit 
der wir auch unter Zeitdruck gesund essen können.
Die richtige Planung erleichtert das Vorkochen. 
Deshalb werden wir an diesem Abend verschiede-
ne Rezepte ausprobieren, von Overnight Oats zum 
Frühstück bis zu Meal Preps als Snacks, aber auch 
als warme Mittag- oder Abendmahlzeiten. Vielleicht 
bleibt ja schon etwas für den nächsten Tag übrig?

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend bezahlt 
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Be- 
hälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31022  Di. 10.10.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min. 
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Linsen: die kulinarische  
Wiederentdeckung
Diese Hülsenfrüchte erleben ein Comeback in der 
modernen und vor allem vegetarischen Küche. Lin-
sen sind wahre Alleskönner unter den Hülsenfrüch-
ten, ob Puylinsen, rote Linsen oder Belugalinsen: 
reich an Mineralstoffen und Ballaststoffen und der 
pflanzliche Eiweißlieferant schlechthin, vielseitig 
und lecker. Sie eignen sich hervorragend für Nudel-
soße, überraschen auch als Bestandteil in Salaten 
oder als Salatdressing, als würzige Dips und Brotauf-
striche sowie für Suppen oder Eintöpfe. In diesem 
Kurs können Sie köstliche Linsenrezepte ausprobie-
ren, um am eigenen Herd den schmackhaften Trend 
mitzuerleben.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31023  Mi. 11.10.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Mittelmeerküche –  
mediterrane Köstlichkeiten
An diesem Abend werden die köstlichen Zutaten 
aus der Mittelmeerregion verarbeitet: Olivenöl, 
Knoblauch und dazu der Duft von Rosmarin, Thymi-
an und Basilikum. Die abwechslungsreichen Spei-
sen sind farbenprächtig und bieten eine Vielfalt an 
Geschmackserlebnissen. Dazu genießen Sie einen 
vollmundigen Rotwein.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31025  Mo. 16.10.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 Ferientermin
 Renate EL-Tibi
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R31026  Di. 12.12.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Renate EL-Tibi
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R31027  Do. 18.01.24, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Renate EL-Tibi
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Knödelei
Was für den Italiener die Nudeln, sind (nicht nur) 
für die Bayern die Knödel. Eine große Auswahl da-
von bietet der Knödelhimmel: Spinatknödel, 
Speckknödel, Kasknödel, Zwetschgen-
knödel, Semmelknödel oder vielleicht 
einmal Ingwer-Karotten-Knödel. 

Über die große Kunst der Knödel-
herstellung und viele kleine Kniffe 
und Wissenswertes zu diesem The-
ma erfahren Sie bei unserem Koch-
kurs. Gemeinsam kochen wir in fröh-
licher Runde ein leckeres 3-, 4- oder 
5-Gänge-Knödelmenü.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Be- 
hälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31028  Mi. 18.10.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 Ferientermin
 Siegfried Schlierf
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Kleine Bohnen und andere  
Hülsenfrüchte
Was gut schmeckt, kann auch gesund sein, Hül-
senfrüchte sind das beste Beispiel: Sie liefern hoch-
wertiges Eiweiß und jede Menge Mineralstoffe 
und Vitamine. Ob Erbsensuppe mit Kokos, Bunter 
Hirselauflauf, Kichererbsen-Salat mit Tomate, Lin-
sen-Möhren-Brotaufstrich, Schneller Chilireistopf. 
Hülsenfrüchte sind megagesund und eine bunte 
Bereicherung für die aktuelle Trendküche.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt.

Bitte mitbringen:  
Schürze, Geschirrtuch und Behälter  

für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

 R31029   
 Di. 24.10.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 Ferientermin
 Renate Richter
 18,00 €  

 plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €

 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Fermentieren – voll im Trend
Fermentation ist eine uralte Technik, um Lebens-
mittel haltbar zu machen. Vom angesagten kore-
anischen Kimchi heißt es, dass es bereits vor über 
2500 Jahren in vielen Haushalten produziert wurde. 
Was die Großeltern schon vor so langer Zeit mit z. B. 
Sauerkraut gemacht haben, ist nun wieder in Trend 
gekommen. Viele Lebensmittel, die wir täglich ver-
zehren, sind fermentiert: Tee, Kakao oder Kaffee, 
Tofu und Sauerteigbrot entstehen auf diese Art und 
Weise, Joghurt und Käse erhalten so erst ihre Kon-
sistenz und den typischen Geschmack. 
Das Wort Fermentation heißt übersetzt „Gärung“. 
Und genau das ist es, was mit fermentierten Nah-
rungsmitteln passiert. Das Endprodukt ist haltbar, 
gesund und bekömmlich. Es ist also dank der Fer-
mentation möglich, sich mit regionalen Produkten 
völlig ausgewogen zu ernähren. 

Bei der Fermentierung 
entstehen zusätzliche 
Vitamine, und milch-
sauer vergorene Le-

bensmittel fördern die Bildung einer gesunden 
Darmflora. Das ist nicht nur für die Verdauung, son-
dern auch für unser Immunsystem wichtig.

Wichtig:  Die Zubereitungen müssen 3 Tage ziehen.  
 Höhere Kosten auf Grund von vielen  
 Weckgläsern!

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31030  Mi. 25.10.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 Ferientermin
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-19,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R31031  Mi. 01.11.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-19,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Herbstgenuss!!!
Herbstgemüse harmoniert zu vielen Lebensmit-
teln jederzeit köstlich und passt zum beginnenden 
Herbst. Wir werden einen stürmischen Abend durch 
das Gemüse und das Obst, die zum Herbst gehören, 
erleben. Das ist der Herbst: Fliedersuppe, Rote-Be-
te-Carpaccio, Feldsalat mit Apfel und Feige, Kür-
bis-Hackfleisch-Körbchen, Sauerkraut-Quiche und 
vieles mehr.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten

R31032  Do. 26.10.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 
 Ferientermin
 Renate Richter
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  In 80 Tagen um die Welt 

Aber was wäre, wenn der Weg doch nicht so wie 
geplant verlaufen wäre, sondern es hier und da ein 
paar kleine Umwege gegeben hätte. (Kulinarische 
Reiseführer zu diesem Roman der Weltliteratur gibt 
es viele.)

Wir schauen uns an fünf Abenden an, welche über-
raschenden Gaumenfreuden Lord Phileas Fogg und 
sein Diener Passepartout rechts und links oder bei 
einem kurzen Halt abseits der wohlgeplanten Route 
entdeckt haben könnten.

1.  London bis Suez
2.  Suez bis Bombay
3.  Bombay bis Hongkong
4.  Hongkong bis San Francisco
5.  San Francisco bis London

Die Lebensmittelumlage 
wird am Kursabend bezahlt.

Bitte mitbringen: 
Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte 
Köstlichkeiten.  
Die Abende können einzeln oder 
auch als Teil- oder Weltreise gebucht  
werden.
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 „In 80 Tagen um die Welt“  
mit fünf kulinarischen Stationen
1. London bis Suez
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31033  Do. 02.11.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min. 
 Siegfried Schlierf
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 „In 80 Tagen um die Welt“  
mit fünf kulinarischen Stationen 
2. Suez bis Bombay 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31034  Mi. 22.11.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 „In 80 Tagen um die Welt“  
mit fünf kulinarischen Stationen 
3. Bombay bis Hongkong
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

 „In 80 Tagen um die Welt“  
mit fünf kulinarischen Stationen 
5. San Francisco bis London
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
R31037  Do. 15.02.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Fleischlos glücklich
Auch wenn Sie nicht vegetarisch leben, Gerichte 
ohne Fleisch können ziemlich lecker sein! Das zei-
gen bunte Rezepte wie Gemüsestrudel, Feta-Kicher- 
erbsen-Curry, Spitzpaprika mit Couscous und noch 
einiges mehr.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31039  Di. 07.11.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Rüben und Wurzeln
Sie haben‘s in sich: Ob Pastinake, Steckrübe, Selle-
rie, Petersilienwurzel, rote Bete und vieles andere: 
Herbst- und Winterzeit ist Rübenzeit, nicht nur in der 
Natur, sondern auch in der Küche. Wie vielfältig Rü-
ben und Wurzeln sind, zeigen schon die vielen bun-

R31035  Mo. 04.12.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 „In 80 Tagen um die Welt“  
mit fünf kulinarischen Stationen 
4. Hongkong bis San Francisco
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31036  Mi. 24.01.24, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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ten Farben und die Ringelbete. Wer Rüben eine Chan-
ce gibt, wird schnell merken: Für jeden Geschmack 
ist etwas dabei, von leicht erdig bis zuckersüß. Und 
sie können viel mehr sein als nur essigsauer einge-
legtes Gemüse. Sie verfeinern vielerlei Gerichte oder 
man macht sie selbst zum Hauptdarsteller.  Oder wie 
wären sie als köstliche Steckrüben-Pasta zubereitet? 
Sie schmecken roh, geraspelt, mit etwas Salz, Zitro-
nensaft und Öl mariniert genauso super wie in einer 
cremigen Suppe. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend bezahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behälter 
für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31040  Mi. 08.11.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Häppchen auf die Hand
Fingerfood liegt voll im Trend, ist gesellschaftsfähig 
und passt zu vielen Gelegenheiten. Wir wollen To-
maten-Törtchen, gebackene Käsebrötchen, Aubergi-
nenröllchen mit Garnelen, Canapees mit Lachsmous-
se, Mozzarellaschnitzel und vieles mehr zaubern - auf 
die Hand und ab in den Mund.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend bezahlt. 
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behälter 
für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31041  Do. 09.11.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Genossenschaftlich heißt, 

die Zukunft mitgestalten.

oldenburger-volksbank.de/mitglied

Bei uns kann man nicht nur Kundin oder Kunde, 
sondern auch Mitglied sein. Das stärkt uns als 
Bank für die Region und bietet weitere Vorteile. 
Welche das sind, erfahren Sie hier: olvb.de/mitglied

Mitglied –

mehr als nur

Kundin und

Kunde

Wir sind die Bank mit der genossenschaftlichen Idee.
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 Winterlicher Entengenuss
Wir werden gemeinsam eine regionale Ente aus su-
per Haltung komplett verarbeiten, denn ein Tier be-
steht aus mehr als nur Filet. 
Als Vorspeise gibt es eine kräftige Entenbrü-
he und einen winterlichen Salat mit gebrate-
ner Entenleber. Fleischreste kommen in eine 
Enten“sülze“ mit Remouladensauce. Eine tolle 
Kombination ist Pflaume, Entenbrust und Zie-
genfrischkäse, und stand ein selbstgemachter  
Enten-Burger schon einmal auf dem Speiseplan? 
Beim Dessert werden wir uns ein wenig vorweih-
nachtlich einstimmen.

Die Lebensmittelumlage in Höhe von 18,00 € ist in 
der Kursgebühr enthalten. Anmeldungen bitte bis 
eine Woche vor Kursbeginn.

Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Behäl-
ter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31042  Fr. 10.11.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 36,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Italienisch schlemmen 
Von Antipasti über Pizza, Nudelvariationen und  
Tiramisu: in Italien gibt es viele Leckereien, die frisch 
zubereitet köstlich schmecken. Ein Highlight ist 
selbstgemachter Mozzarella. Das Ganze wird abge-
rundet durch italienischen Wein und Espresso.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31044  Mi. 15.11.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min. 
 Siegfried Schlierf
 18,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca.12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Selbstgemachtes als Geschenk
Als Mitbringsel zur Weihnachtsfeier, zum Geburts-
tag oder zur Hochzeit - selbstgemachte Kleinigkei-
ten sind wahre Hingucker und kommen garantiert 
gut an. Ihnen fehlt noch die zündende Idee, was Sie 
verschenken können? Tipp: Selbstgemachtes, ob Li-
köre, Kekse, Öl, Konfitüren oder eingelegter Schafs-
käse, es ist immer ein Hit. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 7 
kleine Schraubgläser.
R31045  Di. 21.11.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca.12,00 - 15,00 € p. P.
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Weihnachtsmenü
Alle Jahre wieder kommt Weihnachten so schnell. ... 
Wir werden zwei Drei-Gänge-Menüs herstellen, die 
Weihnachten zu einem wahren Fest werden lassen, 
vielleicht mit Petersiliensuppe, Putenrouladen oder 
Glühweinmousse oder lieber mit Filet in Brokko-
li-Blätterteig, gratinierten Feigen  ... ?
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31046  Do. 23.11.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus 
  Lebensmittel-  
 kosten  
 ca. 10,00 €
 EFB, Gorch- 
 Fock-Str. 5 a

 Back- 
Klassiker in der  
Weihnachtszeit
Für jede Teigart gibt es Tricks 
und Kniffe. Hier werden Leckereien 
wie Apfel- und Gemüsestrudel, verschiedene Klein-
gebäckteilchen, Quarkbrötchen, eine Buttercreme- 
und eine Buchweizentorte sowie ein Dreikönigsku-
chen hergestellt.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31047  Di. 28.11.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen

 18,00 € plus Lebensmittelkosten 
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Kulinarische Weihnachtsgeschenke 
selbstgemacht 2023
Sie brauchen noch Weihnachtsgeschenke? Sie lie-
ben es, zu Weihnachten oder anderen Gelegenhei-
ten eine Freude mit selbstgemachten Kleinigkeiten 
zu bereiten? Dann sind Sie hier genau richtig. Wir 
stellen kleine kulinarische Geschenke her, natürlich 
andere als im letzten Jahr, um Ihre Lieben zu über-

raschen. Gehen Sie mit einem Sack voll selbst ge-
machter Leckereien nach Hause und freuen Sie 

sich auf das Verschenken!  

Die Lebensmittelumlage wird am Kurs-
abend bezahlt. Bitte mitbringen: Schürze, 
Geschirrtuch und Behälter für nicht ver-
zehrte Köstlichkeiten.

R31048   
 Mi. 06.12.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min. 

 Beate Bohlen 
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  

 ca. 12,00-15,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R31049  Do. 07.12.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Festliches Weihnachtsmenü für alle
Alle Jahre wieder kommt Weihnachten die Frage, 
was essen wir dieses Jahr? Nicht immer so einfach, 
die Wünsche aller Essensteilnehmer zu berück-

sichtigen. Wir werden uns ein Weihnachtsmenü 
zubereiten, was sich beliebig und einfach mit Fisch, 
Fleisch oder auch vegetarisch genießen lässt. Wie 
wäre es dieses Jahr mit neuen Kreationen, z. B. mit 
Cheddar-Scones als Gruß aus der Küche, einem 
winterlichen Vorspeisesalat oder Kürbissuppe 
mit Gewürzsahne? Oder als Hauptspeise eine 
Hähnchenroulade mit Grünkohlpesto und für die 
Vegetarier einen Nussbraten? Abgerundet wird der 
Abend selbstverständlich mit einem weihnachtli-
chen Dessert. 
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31050  Mo. 11.12.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min. 
 Beate Bohlen 
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 14,00-17,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 NEU Miss Sophie‘s Dinner – Same pro-
cedure as every year
Wer Silvester ganz klassisch im Stil von Miss Sophie 
und Butler James feiern möchte, kann das legendä-
re Menü schon an diesem Abend nachkochen:

Vorspeise: Mulligatawny-Suppe und ein Gläschen 
Sherry, 2. Gang: Nordsee-Schellfisch und Weißwein, 
3. Gang: Champagner-Hähnchen, dazu ein Glas 
Champagner, und zur Nachspeise werden Obstsalat 
und Portwein serviert.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31051  Do. 14.12.23, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca.15,00 - 19,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Veganuary, vegane Ernährung  
im Januar
Im Januar die vegane Ernährung zu probieren ist die 
Idee, die hinter dem Veganuary steckt. Die pflanz-
liche Küche kann so vielseitig und lecker sein. Die-
ser Abend gibt Ihnen die Gelegenheit, einmal die 
vegane Küche auszuprobieren, und das ganz ohne 
den Chemiebaukasten an „Veggiefertigprodukten“. 
Frühstück, Hauptgericht, Dessert, Fingerfood und 
Kuchen, alles ist möglich.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31052  Mo. 08.01.24, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Tapas
„So ein Deckel da“ ist die deutsche Übersetzung für 
das Wort „Tapas“ - und der kann ganz schön lecker 
sein!
An diesem Abend wollen wir vielfältige Tapas-Vari-
anten herstellen. 

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31055  Di. 09.01.24, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Einheizen mit Ingwer
An diesem Abend wärmen wir uns so richtig auf! 
Dafür sorgt die Wunderknolle aus dem Nahen Os-
ten. Wozu wir sie verwenden können, werden wir 
heute anhand verschiedener Getränke, Gerichte, 
Süßspeisen und anderem mehr erleben. Auch über 
ihre Heilwirkung und Inhaltsstoffe wird ausführlich 
gesprochen, damit wir sie so richtig zu schätzen 
wissen, wenn wir dann gemeinsam die Köstlichkei-
ten genießen.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31056  Mi. 10.01.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Vegetarische Küche
Weniger Fleisch ist mehr! Sie wollen fleischlos ge-
nießen - vielleicht nicht immer, aber immer öfter? 
Dann sind Sie hier genau richtig. Denn hier steht 
der Genuss im Mittelpunkt. Dass man auch ohne 

Fleisch tolle Gerichte her-
stellen kann, beweisen 

unzählig viele Rezepte. 
Wir werden Suppen: 
Rote Linsen-Sup-
pe, Kartoffelsuppe, 
Hauptgerichte: Chili 
sin carne, Linsen-

gemüse mit Polen-
ta, Zwiebel-Tarte ...,  
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Salate: Käse-Apfel-Salat, Blumenkohlsalat, Dips: 
Paprika-Walnuss-Dip und einen Nachtisch: Kaffe-
ecreme mit Kirschen zaubern. Mmmmh, lecker!

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31057  Do. 11.01.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus  
 Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Grünkohl, der kulinarische Knaller der 
Wintersaisons
Die „Oldenburger Palme“ erfreut uns jedes Jahr wie-
der auf ein Neues. Jeder schätzt unser heimisches 
Gemüse doch sehr, aber nicht jeder mag es klassisch 
und fettreich. Dabei hat unser tolles Gemüse doch 
noch viel mehr zu bieten: es ist ein wahres Vitamin- 
und Mineralstoffwunder und viel zu schade, um es 
immer nur stundenlang geschmort zu essen. 

Entdecken Sie unse-
re Palme einmal neu 
und genießen Sie mit 
mir zwei verschiedene 
Grünkohlquichevarian-
ten, Grünkohlfrikadellen 
mit Kartoffelsalat, Grau-
pensalat mit Grünkohl 
und Birne, Minestrone 
mit Grünkohl und Pasta 
mit Grünkohl-Pesto. 

Die Lebensmittelumla-
ge wird am Kursabend 
bezahlt. Bitte mitbringen: 
Schürze, Geschirrtuch und Be-
hälter für nicht verzehrte Köst-
lichkeiten.

R31058  Mo. 15.01.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Lust auf „Meer“ – Fisch & Co
Hier im Norden haben wir den Luxus, frischen und 
regionalen Fisch auf direktem Wege genießen zu 
dürfen. Fisch ist ein leckeres und vielfältiges Le-
bensmittel, nicht ohne Grund wird empfohlen, ihn 
zweimal die Woche zu verzehren. Zudem bieten 
uns Fisch & Co in der Küche eine große Vielfalt an 
Zubereitungsarten und Geschmacksvarianten. Sie 
werden verschiedene Fischarten kreativ probie-
ren können, von Klassisch („Hausfrauen Art“) über 
schnelle und einfache Zubereitung (Fisch mit Pesto-

haube) bis zu für Sie vielleicht neueren Kreationen 
(Lachs und Tee). Sie bekommen „Mut zum Meer“ und 
lernen, wie man gekonnt kombiniert und ohne viel 
Arbeit tolle Ergebnisse erzielt. 

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31059  Di. 16.01.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 14,00-17,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Superfood aus der Heimat – Winterzeit
Besonders im Winter benötigen wir Lebensmittel 
mit einem besonders hohen Gehalt an vielen wert-
vollen Inhaltsstoffen, die uns gesund und fit ma-
chen. Wozu zum Superfood aus Übersee greifen, 
wenn die heimische saisonale Küche so viel bietet? 
Ernähren Sie sich an diesem Abend gesund, unter 
anderem mit leckeren Rezepten mit Grünkohl, ge-
backenem Rosenkohl und Pastinakenkuchen 
Ich lade Sie ein auf eine informative und kulinari-
sche Reise quer durch unsere heimische winterliche 
Superfoodküche.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31060  Mo. 22.01.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Bunte Küche mit Kohl!
Kohl nur als Roulade? Von wegen! Kohl gehört zu 
den wandlungsfähigsten Gemüsesorten überhaupt 
und ist sehr gesund. Wir werden Spitzkohlsalat, Blu-
menkohl-Carpaccio, Kohlküchlein usw. herstellen 
und genießen.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31061  Di. 23.01.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Köstliche Körnerküche
Kennen Sie Quinoa, Couscous, Ebly oder Hirse? Die 
kleinen Kraftpakete stecken voller gesunder Inhalts-
stoffe und lassen sich auf viele verschiedene Arten 
zubereiten: herzhaft, als Nachtisch, als Hauptgericht 
oder als Salat.
Es wird an diesem Abend Quinoa-Möhren-Puffer, 
gefüllte Eblytomaten, Couscoussalat, Hirse-Toma-
ten-Dip, Spitzkohl mit Bulgur, Bunte-Ebly-Suppe, 
süßen Hirsebrei mit Pflaumengrütze ... geben.
Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31063  Do. 25.01.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Fleischfrei – mit Genuss dabei!
Eine vegetarische Ernährung ist viel mehr als ein ku-
linarischer Modetrend. Dass das Thema außerdem 
weder geschmacksarm noch mit Einschränkungen 
in Sachen Genuss einhergeht, das werden wir an die-
sem Abend mit Kohlrabi-Kokossuppe, Tomaten-Lin-
sen-Salat, Veganem Curry, Blumenkohl-Bratlingen ... 
erleben. Lassen Sie sich köstlich überraschen!

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31064  Mo. 05.02.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Mit einer Prise Orient!
Ob mit Kreuzkümmel, Minze, Knoblauch, Curry, Ho-
nig, hier sind viele Gewürze vereint und bringen die 
Geschmacksknospen zum Explodieren. Ob Falafel, 
gefüllte Aubergine, Quinoa-Spinat-Bratlinge ... es 
wird ein Orientalischer Abend, versprochen.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31065  Mi. 07.02.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Nudeln selbst gemacht
Nudelliebhaber wussten es schon immer: Die Nudel 
ist unersetzlich - die Nudel ist unverzichtbar. In vie-
len Studenten-WGs sichert sie das Überleben, 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 Füllungen und raffinierten 
Saucen die köstlichsten Nudelvarianten kreieren.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31066  Do. 08.02.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca.12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Candlelight-Dinner  
am Valentinstag
„Liebe geht durch den Magen“: Heute kochen Paare 
für einen romantischen Abend mit einem exquisi-
ten Menü und passender Weinbegleitung. Nehmen 
Sie sich Zeit für Romantik und schöne Stunden zu 
zweit. Und nutzen Sie die großartige Gelegenheit, 
das Abendprogramm selbst in die Hand zu nehmen 
und kulinarisch etwas Neues auszuprobieren. 
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Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31067  Mi. 14.02.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 15,00-19,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Knackig grüne Gerichte
Heute gibt es nur Veggie-Gerichte, die die Farbe 
Grün haben. Was kann das sein? Welche Gemüse 
und Obstsorten gibt es mit der Farbe Grün? Es gibt 
viele, wir werden einige davon kochen, sie sind ab-
wechslungsreich und lecker. Probieren Sie es aus 
und lassen sich inspirieren mit köstlicher Spinat- 
suppe, Rucolasuppe, Gurkenhappen, Feldsalat mit 
Aprikosen, Spinat-Puffer, Erbsen-Minze-Creme, Süß-
kartoffel-Bohnen-Salat...und einer Grüne Grütze mit 
Zimtcreme.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31068  Di. 20.02.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Power-Suppen, Brühen und Toppings
Abwechslung in der Suppenschüssel 
Das sind die neuen Suppen! Schnell gekocht und 
voller Geschmack, mit frischen Kräutern und Ge-

müse der Saison. Von aromatischer Hühnerbrühe 
über erfrischende Gazpacho bis hin zu exotischen 
Currys, Power-Suppen bieten eine große Vielfalt mit 
gesundheitsfördernden Zutaten für mehr Wohlbe-
finden. Neben einigen Suppen mit gesundem Fisch 
oder leichtem Hühnchen sind einige Rezepte auch 
vegetarisch oder vegan - ideal für 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: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31069  Mi. 21.02.24, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Jeder bringt etwas zur Party mit!
Großes Buffet, kleiner Aufwand: bei einer Mitbring-
party verteilt sich die Arbeit. Salate, Dips, Röllchen 
oder Nachtisch, es gibt viele Möglichkeiten für 
leckere Mitbringspeisen. Wie wäre es mit Lachs- 
pralinen, Zucchini-Creme oder Feigen-Roastbeef- 
Schnittchen?

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31070  Do. 22.02.24, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Renate Richter
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a



76 Gesundes Leben

 stir fry – zu deutsch „Pfannenrühren“ 
oder Kochen mit dem Wok
Egal ob braten, dämpfen, schmoren, räuchern, 
frittieren oder kochen - im Wok ist so gut wie alles 
möglich! 
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 Küche. Auf dem Menü 
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: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten (auch 
kleine Gefäße für die zubereiteten Würzsaucen).

R31075  Mi. 06.03.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00 - 15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU planetary health diet –  
eine Ernährung die dem Menschen und 
der Umwelt guttut
Wie wir mit einer pflanzen-basierten Ernährung 
nicht nur unserer Gesundheit, sondern auch dem 
Planeten guttun, soll Thema dieses Kochabends 
sein. Unser derzeitiger Ernährungsstil hat globale 
Auswirkungen. Was versteht man unter der plane-

tary health diet? Deckt sie unseren Bedarf an Nähr-
stoffen und Energie? Welche Lebensmittel werden 
empfohlen, und wie kann ich diese Ernährungswei-
se in meiner Alltagsküche umsetzen?  

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31076  Di. 12.03.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Streetfood
„Straßenessen“, das an Stän-
den oder Food Trucks 
verkauft wird, ist quasi 
ein Fingerabdruck der 
jeweiligen Landesküche. 
Authentischer und regi-
onaler kann Essen zum 
Mitnehmen nicht sein. Um 
Ihnen einen Einblick vom-
facettenreichen Streetfood zu 
geben, habe ich die bekanntes-
ten Streetfoods der einzelnen Nationen 
herausgesucht: Von süßen Desserts bis zu herzhaf-
ten Sattmachern ist hier alles dabei, was Rang und 
Namen hat. Für mehr Urlaubsflair zu Hause sind Sie 
herzlich eingeladen, unsere Küche zum kulinari-
schen Umschlagplatz zu machen.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31077  Do. 14.03.24, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Paella
Wer kennt nicht dieses spanische Reisgericht? Ur-
sprünglich kommt die Paella aus Valencia und Ali-
cante. 
Früher gab es Paella am Donnerstag, am Tag, bevor 
Fisch und Meeresfrüchte 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, klassisch mit 

Fisch, Fleisch oder vegetarisch.

Die Lebensmittelumlage wird am 
Kursabend bezahlt. Bitte mitbringen: 
Schürze, Geschirrtuch und Behälter 

für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31078 Mi. 03.04.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
  1 x 210 Min.

  Siegfried Schlierf
  18,00 € plus Lebensmittel- 
  kosten ca 12,00 - 15,00 €
  EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Ich packe meinen Picknickkorb und 
nehme mit ...
Ob auf einer duftenden Sommerwiese, im Schatten 
der Bäume am Waldrand, einer ruhigen, einsamen 
Bank oder am Flussufer - egal wohin der Weg führt, 
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fast immer findet sich irgendwo ein schönes Pick-
nickplätzchen. Ein Picknick vermittelt uns ein Ge-
fühl von Freiheit und Abenteuer. Fehlt nur noch das 
passende Essen und Trinken, wie wäre es mit Au-
berginenröllchen, Kartoffelfrittata, Zimt-Zupfbrot, 
Kokos-Hähnchen, Rote Bete-Bratlingen, verschiede-
nen Dips und Getränken? Auf die Decke, fertig, los!

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31079  Di. 09.04.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Jetzt ist Bärlauch angesagt!
Bärlauch schmeckt nicht nur köstlich-aromatisch 
dank seiner feinen Knoblauchnote, sondern enthält 
auch zahlreiche Vitalstoffe, die den saisonalen und 
regionalen Speiseplan bereichern.
Freuen Sie sich auf neue Rezepte mit dem „Knob-
lauch des Waldes“, unter anderem auf eine Bär-
lauch-Hummus-Platte, gefüllte Tortilla-Wraps und 
auf Bärlauch im Frühlings-Pasta-Salat und im herz-
haften Gebäck. 

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31080  Do. 18.04.24, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Grillbeilagen – die heimlichen Stars 
jeder Grillparty
Wer als Beilage zum Grillen nur das Bier in der Hand 
braucht, dem sei die Tugend der Genügsamkeit ge-
gönnt.
Doch was wäre ein Grillspektakel ohne Beilagen 
und Salate? Zum Beispiel das leckere Focaccia oder
Coleslaw. Die schmecken so grandios - auch zum 
Bier. An diesem Abend werden wir viele unter-
schiedliche Beilagen verzehren, damit wird jede 
Grillparty zum Hit.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31085  Di. 16.04.24, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R31086  Di. 07.05.24, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Ab auf den Grill 
Was kann man alles Schönes auf den Grill legen, au-
ßer einer Rostbratwurst? Lassen Sie sich in diesem 
Kurs von weiterem leckeren Grillgut inspirieren, von 
vegetarischen Alternativen, tollen Marinaden, Fisch 
und Fleisch. Ein Nachtisch vom Grill darf natürlich 
auch nicht fehlen. Dazu eine kleine Abkühlung ge-
fällig? Kein Wunder, wer die ganze Zeit am heißen 
Rost steht, sehnt sich früher oder später nach ei-

nem erfrischenden Kaltgetränk.  Lassen Sie sich von 
selbst gemachten alkoholfreien Drinks überraschen! 

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31087  Fr. 19.04.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 14,00-17,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R31088  Fr. 03.05.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
  1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 14,00-17,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Making The Wurst Of It –  
Wir machen unsere eigene Bratwurst
Deutschland ist berühmt für seine Würste. Es gibt 
kein typisch deutscheres Essen, das weltweit besser 
bekannt ist. Erhältlich in jeder Stadt, im Supermarkt, 
ob in einem Restaurant, einer Kneipe, auf einem Fes-
tival oder beim Grillen, sie sind überall.
Wir stellen verschiedene Bratwurstsorten her, natür-
lich, ohne Zusatzstoffe und ganz nach unserem ei-
genen Geschmack. Freuen Sie sich auf einen lehrrei-
chen und unterhaltsamen Abend! Wir wursten drei 
verschiedene Sorten - und probieren die Bratwürste 
frisch gebrutzelt mit selbst gebackenem Brot und 
eigens hergestelltem Senf.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31089  Mo. 29.04.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 14,00 - 16,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R31090  Do. 16.05.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Siegfried Schlierf
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 14,00 - 16,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Vietnamesische Sommerrollen: 
knackig, frisch und bunt
Eine Sommerrolle ist eine Vorspeise der vietname-
sischen Küche. Sie ähnelt der Frühlingsrolle, wird 
aber nicht frittiert. Der Kreativität sind kaum Gren-
zen gesetzt, das macht die Rollen spannend und 
interessant. 
Wir rollen klassische asiatische Sommerrollen, wer-
den aber auch andere Länder kulinarisch verarbei-
ten, bis hin zu süßen Sommerrollen! Verschiedene 
Dips und eine Schritt-für-Schritt-Anleitung runden 
den Abend ab. 

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R31091  Di. 14.05.24, 18.00 - 21.30 Uhr,  
 1 x 210 Min.
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 12,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Gymnastik, Bewegung, Körpererfahrung

 Gesundheitsorientierte Gymnastik  
für Frauen
Dieser Kurs bietet durch eine gezielte funktionelle 
Gymnastik die Möglichkeit, der einseitigen körperli-
chen Beanspruchung und dem täglichen Bewegungs-
mangel entgegenzuwirken. 

Zusätzlich sollen Entspannungs-, Atmungs- und Lo-
ckerungsübungen dazu beitragen, aktiv etwas für den 
Körper und das Wohlbehagen zu tun. 

Das Kursangebot richtet sich auch an Frauen, die mit 
Spaß und spielerischer Freude vorsorglich etwas für 
ihren Rücken tun wollen oder aber bestehende Rü-
ckenprobleme lindern möchten.

Bitte mitbringen: Rutschfeste Schuhe und ein großes 
Handtuch

R32001  Di. ab 22.08.23, 11.00 - 12.00 Uhr,  
 12 x 60 Min.
 Christine Kerner
 54,00 €
 Gemeindehaus Zietenstraße, Zietenstr. 8

R32002  Do. ab 17.08.23, 09.00 - 10.00 Uhr,  
 10 x 60 Min.
 Christine Kerner
 45,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

R32003  Do. ab 17.08.23, 10.15 - 11.15 Uhr,  
 10 x 60 Min.
 Christine Kerner
 45,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

R32004  Di. ab 09.01.24, 11.00 - 12.00 Uhr,  
 10 x 60 Min.
 Christine Kerner
 45,00 €
 Gemeindehaus Zietenstraße, Zietenstr. 8

R32005  Do. ab 16.11.23, 09.00 - 10.00 Uhr,  
 10 x 60 Min.
 Christine Kerner
 45,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

R32006  Do. ab 16.11.23, 10.15 - 11.15 Uhr,  
 10 x 60 Min.
 Christine Kerner
 45,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

R32007  Di. ab 09.04.24, 11.00 - 12.00 Uhr,  
 8 x 60 Min.
 Christine Kerner
 36,00 €

 Gemeindehaus Zietenstraße, Zietenstr. 8
R32008  Do. ab 29.02.24, 09.00 - 10.00 Uhr,  
 12 x 60 Min.
 Christine Kerner
 54,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

R32009  Do. ab 29.02.24, 10.15 - 11.15 Uhr,  
 12 x 60 Min.
 Christine Kerner
 54,00 €
 Gemeindehaus St. Johannes, Pasteurstr. 5

 Fitness – Gesundheit – Wohlbefinden
Durch abwechslungsreiche und gezielte Übungen 
zur Erhaltung der Beweglichkeit, Dehn- und Ent-
spannungsfähigkeit erreichen wir eine spürbare 
Verbesserung der körperlichen Fitness und des 
Wohlbefindens. 

Und: Mit Musik geht alles leichter! Frauen in jedem 
Alter, die Lust haben, mit Spaß und Lachen in einer 
Gruppe Sport zu treiben, sind herzlich willkommen! 
- Ein Einstieg ist jederzeit möglich. 

Bitte mitbringen: Rutschfeste Schuhe und ein gro-
ßes Handtuch

R32010  Mo. ab 28.08.23, 17.30 - 18.30 Uhr, 
 10 x 60 Min.
 Mirjana La Rosa
 45,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R32011  Di. ab 22.08.23, 11.00 - 12.00 Uhr,  
 10 x 60 Min.
 Ute Schadel
 45,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R32012  Mi. ab 30.08.23, 15.45 - 16.45 Uhr,  
 10 x 60 Min.
 Mirjana La Rosa
 45,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R32013  Do. ab 24.08.23, 10.00 - 11.00 Uhr,  
 10 x 60 Min.
 Ute Schadel
 45,00 €
 Gemeindehaus Zietenstraße, Zietenstr. 8

Aktuelles und neue Angebote finden  
Sie auch unter www.efb-oldenburg.de
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R32014  Mo. ab 08.01.24, 17.30 - 18.30 Uhr,  
 10 x 60 Min.
 Mirjana La Rosa
 45,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R32015  Di. ab 28.11.23, 11.00 - 12.00 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Ute Schadel 
 45,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R32016  Mi. ab 22.11.23, 15.45 - 16.45 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Mirjana La Rosa 
 45,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R32017  Do. ab 16.11.23, 10.00 - 11.00 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Ute Schadel 
 45,00 € 
 Gemeindehaus Zietenstraße, Zietenstr. 8
R32018  Mo. ab 08.04.24, 17.30 - 18.30 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Mirjana La Rosa 
 45,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R32019  Di. ab 02.04.24, 11.00 - 12.00 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Ute Schadel 
 45,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R32020  Mi. ab 21.02.24, 15.45 - 16.45 Uhr,  
 12 x 60 Min.
 Mirjana La Rosa
 54,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R32021  Do. ab 07.03.24, 10.00 - 11.00 Uhr,  
 10 x 60 Min.
 Ute Schadel
 45,00 €
 Gemeindehaus Zietenstraße, Zietenstr. 8

 Bewegungsfreude im Alter
In diesem Kurs für ältere Damen geht es vor allem 
darum, die körperliche und geistige Fitness zu ver-
bessern. Dazu lernen die Kursteilnehmerinnen, sich 
auf die Übung und ihre Ausführung zu konzentrie-
ren und in sich hineinzuhorchen. So finden Sie her-
aus, was Ihrem Körper gut tut.

Bitte mitbringen: Rutschfeste Schuhe und ein  
großes Handtuch

R32022  Do. ab 24.08.23, 09.00 - 10.00 Uhr,  
 10 x 60 Min.
 Ute Schadel
 45,00 €
 Gemeindehaus Zietenstraße,  
 Zietenstr. 8

R32023  Do. ab 16.11.23, 09.00 - 10.00 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Ute Schadel 
 45,00 € 
 Gemeindehaus Zietenstraße,  
 Zietenstr. 8

R32024  Do. ab 07.03.24, 09.00 - 10.00 Uhr,  
 10 x 60 Min.
 Ute Schadel
 45,00 €
 Gemeindehaus Zietenstraße,  
 Zietenstr. 8

 Bewegung und Entspannung
Bewegen statt schonen, so lautet das Motto dieses 
Kurses. Denn gelenkschonende Beweglichkeit, Ko-
ordinations-, Kräftigungs-, Dehnungs- und Entspan-
nungsübungen in ruhiger Atmosphäre fördern eine 
gesunde Körperhaltung.
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Bitte eine Gymnastikmatte und ein Handtuch mit-
bringen.

R32026  Di. ab 05.09.23, 18.00 - 19.00 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Ingetraut Neander 
 45,00 € 
 Kath. Grundschule Eversten,  
 Lerigauweg 58

R32027  Di. ab 05.09.23, 19.15 - 20.15 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Ingetraut Neander 
 45,00 € 
 Kath. Grundschule Eversten,  
 Lerigauweg 58

R32028  Di. ab 16.01.24, 18.00 - 19.00 Uhr,  
 17 x 60 Min. 
 Ingetraut Neander 
 77,00 € 
 Kath. Grundschule Eversten,  
 Lerigauweg 58

R32029  Di. ab 16.01.24, 19.15 - 20.15 Uhr,  
 17 x 60 Min. 
 Ingetraut Neander 
 77,00 € 
 Kath. Grundschule Eversten,  
 Lerigauweg 58

 Tanz mit – bleib fit
Internationale Tänze 60 Plus
Unter diesem Motto wollen wir zusammen tanzen 
und fröhlich sein. Wir lernen die Vielfalt der interna-
tionalen Tänze z.B. aus den USA, Griechenland, Israel 
sowie Linedance kennen und tanzen mal mit - mal 
ohne Partner. Ein fester Tanzpartner ist jedoch nicht 
erforderlich.

Durch das Tanzen zu bekannten und unbekannten 
Liedern trainieren wir unsere Konzentration, Koor-
dination, Beweglichkeit und Kondition. Wir bringen 
den Kreislauf in Schwung, halten die Gelenke fit und 
genießen den Tanz und die Musik.

Wer Lust auf Bewegung zu flotter Musik hat, ist herz-
lich willkommen.

R32035  Mi. ab 23.08.23, 09.45 - 11.15 Uhr,  
 10 x 90 Min. 
 Renate Kukla-Muth 
 55,00 € , Ferientermin 
 St. Michael, Klingenbergstr. 20

R32036  Mi. ab 08.11.23, 09.45 - 11.15 Uhr,  
 10 x 90 Min. 
 Renate Kukla-Muth 
 55,00 € 
 St. Michael, Klingenbergstr. 20

R32037  Mi. ab 31.01.24, 09.45 - 11.15 Uhr,  
 10 x 90 Min. 
 Renate Kukla-Muth 
 55,00 € 
 St. Michael, Klingenbergstr. 20

R32038  Mi. ab 24.04.24, 09.45 - 11.15 Uhr,  
 6 x 90 Min. 
 Renate Kukla-Muth 
 33,00 € 
 St. Michael, Klingenbergstr. 20

 Zumba für Frauen
Dieser Kurs ist perfekt für aktive Frauen, die Lust 
auf Bewegung zu flotter Musik haben und dabei 
ihr Gleichgewicht und ihre Koordination verbes-
sern wollen. Der Kurs enthält zudem wichtige 

Fitness-Elemente für die allgemeine Gesundheit: 
Herz-Kreislaufübungen und Muskel-Training.

R32039  Mo. ab 28.08.23, 16.00 - 17.00 Uhr, 
 10 x 60 Min. 
 Mirjana La Rosa 
 40,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R32040  Mo. ab 11.12.23, 16.00 - 17.00 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Mirjana La Rosa 
 40,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R32041  Mo. ab 11.03.24, 16.00 - 17.00 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Mirjana La Rosa 
 40,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 ENTSPANNT UND STARK MIT PILATES
In einer kleinen Gruppe werden ruhige, langsame 
und konzentrierte Übungen bewusst mit der At-
mung verbunden. Die Übungen kräftigen durch die 
Einbeziehung des Körperzentrums („Powerhouse“) 
die Tiefenmuskulatur, harmonisieren die Körperhal-
tung und vertiefen die Körperwahrnehmung.
Durch ergänzende Entspannungs- und Energie-
übungen wird Stress abgebaut und die Lebens- 
energie wieder zum Fließen gebracht. „Bewegen 
und Denken gehören zusammen“. Joseph Pilates 
(1880-1967)

Teilnehmer*innen ohne Vorkenntnisse melden sich 
bitte im Einsteiger*innenkurs an. 

Bitte bequeme Kleidung, ein Handtuch und Socken 
mitbringen.
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 Pilates für Einsteiger*innen
für Teilnehmer*innen ohne Vorkenntnisse
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen ohne 
Vorkenntnisse. Hier werden in einer sehr kleinen 
Gruppe die grundlegenden Bewegungsabläufe und 
Prinzipien von Pilates vermittelt. Nach diesem Kurs 
können Sie im Kurs Pilates Mittelstufe weiter trainie-
ren. Ein weiterer Einführungskurs zu einem späteren 
Zeitpunkt ist möglich. 

Bitte bequeme Kleidung, ein Handtuch und Socken 
mitbringen.

R32045 
Sa. ab 09.09.23,  
14.00 - 17.00 Uhr,  
3 x 180 Min. 
Sabina Zoller 
67,00 € 
EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Pilates Mittelstufe
für Teilnehmer*innen mit Vorkenntnissen
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die 
schon Vorkenntnisse mitbringen. 
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und warme So-
cken mitbringen.

R32046  Do. ab 17.08.23, 17.45 - 18.45 Uhr,  
 nicht am 14.09., 28.09., 12.10., 23.11.2023
 Sabina Zoller
 98,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R32047  Do. ab 11.01.24, 17.45 - 18.45 Uhr,  
 nicht am 01.02.., 29.02., 02.05., 06.06.2024
 Sabina Zoller
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Pilates für Fortgeschrittene
für Teilnehmer*innen mit mehrjähriger Praxis
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die 
schon lange Pilates praktizieren, die die vielen Vor-
teile vom regelmäßigen Üben kennen und gerne 
weitere Übungen kennenlernen möchten.
Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und warme So-
cken mitbringen.

R32048  Do. ab 17.08.23, 18.45 - 19.45 Uhr,  
 nicht am 14.09., 28.09., 12.10., 23.11.2023
 Sabina Zoller
 98,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R32049  Do. ab 11.01.24, 18.45 - 19.45 Uhr,  
 nicht am 01.02., 29.02., 02.05., 06.06.2024
 Sabina Zoller
 135,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Tai Chi
Die chinesische Heilgymnastik Tai Chi kann ein Kon-
trapunkt sein zu unserem häufig hektischen Alltags-
leben. Stille und Langsamkeit werden hier als Gegen-
gewicht zu einem hektischen und geräuschvollen 
Alltag erlebt. Beides kann uns zunächst sogar unge-
wohnt sein. Wir widmen uns im Tai Chi der Konzen-
tration auf die eigene fließende Bewegung. Tai Chi 
fördert die eigene Beweglichkeit, die Wahrnehmung 
dafür und die innere Ruhe.
Wir werden uns hauptsächlich mit kleinen Formen 
und der Pekingform des Yangstiles beschäftigen. Bit-
te bequeme Kleidung sowie Gymnastikschuhe oder 
dicke Socken tragen.
Bitte mitbringen: Weiche Schuhe oder rutschfeste 
Socken, bequeme Kleidung und ein Getränk.

R32050  Mi. ab 23.08.23, 17.15 - 18.15 Uhr,  
 6 x 60 Min. 
 Ingetraut Neander 
 36,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R32051  Mi. ab 01.11.23, 17.15 - 18.15 Uhr,  
 6 x 60 Min. 
 Ingetraut Neander 
 36,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R32052  Mi. ab 10.01.24, 17.15 - 18.15 Uhr,  
 8 x 60 Min. 
 Ingetraut Neander 
 48,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R32053  Mi. ab 03.04.24, 17.15 - 18.15 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Ingetraut Neander 
 60,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 Entspannung

 PRÄVENTION
Einige der hier angebotenen Kurse sind nach § 20 
SGB V als Präventionskurs anerkannt. Klären Sie 
bitte bei gesundheitlichen Problemen vorab, ob 
der Kurs für Sie geeignet ist. Bitte fragen Sie in der 
EFB, bei der Kursleiterin oder bei Ihrer Krankenkasse 
nach Erstattungsmöglichkeiten der Kursgebühren.

 Gesundheit und Wohlbefinden  
mit Qigong
In China als Gesundheitsvorsorge geschätzt, bietet 
Qi Gong Ihnen eine Vielzahl interessanter Körper- 
und Atemübungen für das innere Gleichgewicht. 
Lernen Sie Kräftigungsübungen kennen und ver-
bessern Sie Ihre Haltung. Bauen Sie Verspannungen 
im Nacken-, Schulter-, Rumpf- und Beinbereich ab. 
Regelmäßig angewandt erleben Sie mit Qi Gong 
Ausgeglichenheit und Gesundheit. Probieren Sie es 
aus. Der Kurs ist von der Zentralen Prüfstelle Präven-
tion anerkannt. Bitte fragen Sie bei Ihrer Kranken-
kasse nach einer Bezuschussung.
Bitte mitbringen: Matte, weiche Schuhe oder rutsch-
feste Socken, bequeme Kleidung und ein Getränk.

R32054  Di. ab 19.09.23, 18.30 - 19.30 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Annette Diruf 
 120,00 € 
 Offene Tür, Bloherfelder Str. 170
R32055  Do. ab 14.09.23, 09.30 - 10.30 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Annette Diruf 
 120,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R32056  Di. ab 16.01.24, 18.30 - 19.30 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Annette Diruf 
 120,00 € 
 Offene Tür, Bloherfelder Str. 170
R32057  Do. ab 18.01.24, 09.30 - 10.30 Uhr,  
 10 x 60 Min. 
 Annette Diruf 
 120,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Feldenkrais zum Kennenlernen
Die Feldenkrais-Methode ist eine körperorientierte 
Lernmethode, die den Namen ihres Begründers Dr. 
Moshe Feldenkrais trägt. Die Methode ermöglicht 
lebendiger und beweglicher zu werden und ein 
Gespür zu entwickeln, was einem gut tut. Bei den 
angeleiteten und achtsam ausgeführten Bewe-
gungsabläufen können Sie lernen, sich bewusster 
wahrzunehmen, Gewohnheiten zu erkennen und 
alternative Bewegungsmöglichkeiten zu entdecken.
Die Bewegungslektionen können helfen, sich frei-
er zu bewegen, alltägliche Belastungen leichter zu 
meistern und die Weiterentwicklung der eigenen 
Persönlichkeit zu fördern. In der Körperhaltung, 
Atmung und Bewegung können Sie spürbar mehr 
Freiheit erwerben.

Bitte mitbringen: Bequeme und warme Kleidung, 
eine Decke, ein großes Handtuch, ein Getränk und 
einen kleinen Imbiss und Neugierde und Freude am 
Ausprobieren und Entdecken.

R32060  Sa. 16.09.23, 10.00 - 15.00 Uhr, 1 x 300 Min.
 Gudrun Steven
 54,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Feldenkrais und der Weg  
in die Leichtigkeit
Durch leichte, fließende und sich langsam aufbau-
ende Feldenkrais-Sequenzen lernen Sie gesünder 
und feinfühliger mit sich selbst umzugehen und 
auf die alltäglichen Anforderungen des Lebens fle-
xibel zu reagieren. Durch einen wahrnehmenden 
Umgang mit sich und den eigenen Bewegungen 
lösen Sie Spannungen und erweitern Ihre Bewe-
gungsmöglichkeiten. Der Kurs findet überwiegend 
im Liegen statt.

Bitte mitbringen: Ein Handtuch, bequeme, warme 
Kleidung und dicke Socken.

R32061  Fr. ab 03.11.23, 18.15 - 19.45 Uhr,  
 8 x 90 Min.
 Gudrun Steven
 104,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Meditation für Männer
Auszeit für die Seele 
Der heutige Mann steht unter Druck. Machen, Tun, 
Sollen, Müssen - Erwartungen gibt es viele, die den 
Mann von heute umgeben. Leistung, Arbeit, Frei-
zeit, Familie - viele Männer wollen allem gerecht 
werden. Bis es dann irgendwann nicht mehr geht.
Dieser Kurs bietet eine Auszeit, den Alltagslärm und 
die Hetze hinter sich zu lassen und zu Entspann-
nung und mehr Gelassenheit zu finden. Dem eige-
nen Atem, dem Schweigen und der Stille kommt 
dabei eine wichtige Rolle zu, die wir ihnen im Alltag 
oft nicht einräumen (können). Um dies (wieder) zu 
entdecken, werden den Teilnehmern Übungen im 
Sitzen, im Liegen und mit Bewegung angeboten. 
Phantasiereisen, Musik und Entspannungsübungen 
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unterstützen das seelische Loslassen und die Acht-
samkeit gegenüber sich selbst. Weiterhin bietet 
der Kurs eine Einführung in verschiedene Entspan-
nungsformen und stellt Übungen mehrerer Medita- 
tionswege vor. Vorerfahrungen sind nicht erforder-
lich.  www.meditations-werkstatt.de

Bitte mitbringen: Iso-Matte, Kissen, warme Socken, 
Schreibzeug und Heft

R33000  Mi. ab 15.11.23, 19.00 - 20.00 Uhr,  
 3 x 60 Min.
 Holger de Buhr
 20,00 €
 Pfarrhaus am Dobben,  
 Ratsherr-Schulze-Str. 19

 Progressive Muskelentspannung in 
Verbindung mit Achtsamkeit
Progressive Muskelentspannung (nach Jacobson) 
ist ein anerkanntes präventives Entspannungstrai-

ning für gesunde Menschen zur Förderung des 
Wohlbefindens. Anhand von praktischen Übungen 
erlernen die Kursteilnehmer*innen die Methodik 
der Progressiven Muskelentspannung sowie deren 
Übertragung und Anwendung auf den beruflichen 
oder privaten Alltag. Ausgewählte Achtsamkeits-
übungen komplettieren das Programm.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Es wird aber 
eine vorherige ärztliche Abklärung empfohlen, da-
mit der erfolgreichen Durchführung der Progressi-
ven Muskelentspannung nichts im Wege steht. 
Dieser Kurs ist von der Zentralen Prüfstelle Präventi-
on der Krankenkassen zertifiziert.
Bequeme Kleidung wird empfohlen!
R33001  Mi. ab 06.09.23, 20.00 - 21.30 Uhr,  
 8 x 90 Min. 
 Birgit de Vries
 80,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R33002  Mi. ab 10.01.24, 20.00 - 21.30 Uhr,  
 8 x 90 Min.
 Birgit de Vries
 80,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Balance und Entspannung mit  
Klangmassagen
Auszeit für die Seele - Balance durch Entspannung 
mit Klangmassagen
Lassen Sie die Anforderungen des Alltags hinter 
sich und finden Sie Ihre körperliche und seelische 
Balance durch Entspannung mit einer Klangmassa-
ge wieder.
Bei einer Klangmassage werden Klangschalen auf 
und um den bekleideten Körper positioniert und 
angeklungen. Die sanften Klangschwingungen 
übertragen sich auf den Körper. Über das Hören 
der wohltuenden Klänge und das Spüren leichter 
Schwingungen erfahren Sie eine tiefe Entspan-
nung. Die Gedanken kommen zur Ruhe und Körper, 
Geist und Seele können reharmonisieren.
Nach einer Einführung können Sie die Wirkungen 
der Klangschalen in der Gruppe ausprobieren und 
an sich selbst erspüren. Genießen Sie Meditation 
und Entspannung für einen Tag!

Bitte mitbringen: Schreib-
zeug, kleines Kopfkissen, 
Wolldecke, eigene Yoga-
matte, dazu bequeme 
Jogging-Kleidung tragen. 
Bitte sorgen Sie für einen 
eigenen Mit-
tagsimbiss.



85Gesundes LebenEFB Oldenburg Tel. 04 41 - 48 06 56 90

R33003  Sa. 06.04.24, 10.00 - 14.30 Uhr,  
 1 x 270 Min.
 Martina Traut
 32,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Faszination Faszien
Fasziendehnung, Atemtechniken und Wissen um 
die Ursachen der Schmerzentstehung können zur 
Schmerzlinderung beitragen. Die Kursleiterin stellt 
Ihnen vor, was jeder Mensch auf ganz natürliche 
Weise für die eigene Gesundheit tun kann. Der Tag 
endet mit einer wohligen Tiefenentspannung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch 
und einen Tennisball.

R33004  Sa. 18.11.23, 10.00 - 16.00 Uhr,  
 1 x 360 Min. 
 Kerstin Badzun 
 56,00 € , incl. Kaffee und Tee 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R33005  Sa. 24.02.24, 10.00 - 16.00 Uhr,  
 1 x 360 Min.
 Kerstin Badzun
 56,00 € , incl. Kaffee und Tee 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  YIN YOGA
Im Yin Yoga liegt der Schwerpunkt auf passiven 
Haltungen, die mit möglichst wenig Muskelanspan-
nung ausgeführt werden und in die wir drei bis fünf 
Minuten entspannen. Dabei wirkt Yin Yoga wie eine 
„Akupunktursitzung ohne Nadeln“, indem es die 
Lebenskraft durch geheimnisvolle Leitbahnen, die 
Meridiane, schleust und so eine wirksame Form der 
Selbstheilung darstellt. 

An den verschiedenen Samstagen liegt der Schwer-
punkt, je nach Jahreszeit, auf einem anderen Ele-
ment und damit auf bestimmten „Organen“. Zu-
sätzlich zu einer Yin Yoga Einheit mit jeweiligem 
Schwerpunkt erhältst Du Hinweise und Ideen zu 
dem jeweiligen Organ und Tipps für deinen Alltag.

  Yin Yoga und die fünf Elemente
Schwerpunkt Metall - 
Lunge/Dickdarm
Im Yin Yoga entspannen wir in die drei- bis fünfmi-
nütigen Übungen hinein - so können wir unsere 
Gefühle, Faszien, die Meridiane und unser Organ-
system erreichen. 
Die Teilnahme ist auch ohne Yoga-Erfahrung mög-
lich.

Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung 
und dicke Socken.

R33006  Sa. 07.10.23, 10.30 - 12.30 Uhr,  
 1 x 120 Min.
 Anja Völlings
 19,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Yin Yoga und die fünf Elemente
Schwerpunkt Wasser - Niere/Blase
Im Yin Yoga entspannen wir in die drei- bis fünfmi-
nütigen Übungen hinein - so können wir unsere 
Gefühle, Faszien, die Meridiane und unser Organ-
system erreichen. 

Die Teilnahme ist auch ohne Yoga-Erfahrung mög-
lich.

Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung 
und dicke Socken.

R33007  Sa. 25.11.23, 10.30 - 12.30 Uhr, 1 x 120 Min.
 Anja Völlings
 19,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Yin Yoga und die fünf Elemente
Schwerpunkt Holz - Leber/Galle
Im Yin Yoga entspannen wir in die drei- bis fünfmi-
nütigen Übungen hinein - so können wir unsere 
Gefühle, Faszien, die Meridiane und unser Organ-
system erreichen. 
Die Teilnahme ist auch ohne Yoga-Erfahrung mög-
lich.

Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung 
und dicke Socken.
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R33008  Sa. 27.01.24, 10.30 - 12.30 Uhr, 1 x 120 Min.
 Anja Völlings
 19,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Yin Yoga und die fünf Elemente
Schwerpunkt Feuer - Herz/Dünndarm
Im Yin Yoga entspannen wir in die drei- bis fünfmi-
nütigen Übungen hinein - so können wir unsere 
Gefühle, Faszien, die Meridiane und unser Organ-
system erreichen. 
Die Teilnahme ist auch ohne Yoga-Erfahrung mög-
lich.

Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung 
und dicke Socken.

R33009  Sa. 06.04.24, 10.30 - 12.30 Uhr, 1 x 120 Min.
 Anja Völlings
 19,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Yin Yoga und die fünf Elemente
Schwerpunkt Erde - Magen/Milz
Im Yin Yoga entspannen wir in die drei- bis fünfmi-
nütigen Übungen hinein - so können wir unsere 
Gefühle, Faszien, die Meridiane und unser Organ-
system erreichen. 
Die Teilnahme ist auch ohne Yoga-Erfahrung mög-
lich.

Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung 
und dicke Socken.

R33010  Sa. 08.06.24, 10.30 - 12.30 Uhr, 1 x 120 Min.
 Anja Völlings
 19,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Yoga zu zweit – eine besondere Zeit 
als Paar
In diesen zwei Stunden praktizieren wir gemeinsam 
Yoga, bauen Partnerübungen ein und schaffen im-
mer wieder Raum zu zweit in Kontakt zu sein und 
sich auf den Anderen/die Andere zu besinnen. Die 
Einheit wird mit einer wohltuenden Gesichtsmassa-
ge beendet. 
Zwei Stunden, in denen Sie als Paar Yoga erleben 
können - Ideen der gemeinsamen Praxis entwickeln 
können oder sich einfach eine kleine Auszeit gön-
nen. 

Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung, 
dicke Socken, ein Handtuch und falls vorhanden: 
Yogamatte und Yogakissen.

R33011  Fr. 16.02.24, 17.00 - 19.00 Uhr, 1 x 120 Min.
 Anja Völlings
 38,00 € pro Paar
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Hatha-Yoga-Workshop zum  
Kennenlernen

Dieser Workshop richtet sich an Interessierte, die 
erste Erfahrungen sammeln oder Wiedereinstei-
ger*innen, die ihre Yoga-Kenntnisse auffrischen 
möchten.

Wir werden in diesem Workshop die verschiedenen 
Elemente einer Hatha-Yoga-Stunde wie Entspan-
nung, Atemübungen, Sonnengruß und Asanas in 
Theorie und Praxis kennenlernen und in der zwei-
ten Hälfte eine wohltuende Yogastunde genießen. 
Gönn‘ dir eine Auszeit und starte entspannt und 
energetisiert in das Wochenende.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch, 
eine Decke, ein kleines Kissen und ein Getränk.

R33015  Sa. 07.10.23, 10.00 - 14.00 Uhr, 1 x 240 Min.
 Cornelia Böke
 25,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R33016  Sa. 13.01.24, 10.00 - 14.00 Uhr, 1 x 240 Min.
 Cornelia Böke
 25,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Yoga Workshop: Sonnengruß
Tauchen Sie ein in den Sonnengruß. Hier lernen Sie 
ihn in seiner Vielfalt kennen. Aber natürlich kom-
men auch Atemübungen, Asanas und Entspannung 
nicht zu kurz. Es ist ein Angebot für Anfänger*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 Getränk.

R33017  Sa. 11.11.23, 10.00 - 14.00 Uhr, 1 x 240 Min.

 Cornelia Böke

 25,00 €

 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R33018  Sa. 03.02.24, 10.00 - 14.00 Uhr, 1 x 240 Min.
 Cornelia Böke
 25,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Hatha-Yoga mit Musik
Hatha-Yoga beinhaltet eine Mischung aus stati-
schen und dynamischen Übungen in Verbindung 
mit richtiger Atmung und Entspannung. 
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Die Übungen (Asanas) sind individuell anwendbar, 
deshalb ist Yoga für jeden geeignet. 

Der Kursleiter verbindet in diesem Kurs seine mu-
sikalische und yogische Ausbildung und begleitet 
Flows und Asanas mit Trommel, Gitarre, Gesang und 
Mantren. Yoga verbessert die körperliche und see-
lische Gesundheit und schenkt Wohlbefinden und 
inneres Gleichgewicht.

Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung, 
dicke Socken, ein Handtuch und falls vorhanden: 
Yogamatte und Yogakissen.

R33019-EEB  Mo. ab 28.08.23, 19.30 - 21.00 Uhr,  
 8 x 90 Min.
 Steffen-Ulrich Schöps
 76,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Hatha-Yoga
Yoga ist ein sehr altes Übungssystem, das sich in In-
dien in Jahrtausenden entwickelt und bewährt hat. 
Auch im Westen ist Yoga seit über hundert Jahren 
bekannt.

Es beinhaltet eine Mischung aus statischen und dy-
namischen Übungen in Verbindung mit richtiger 
Atmung und Entspannung. Die Übungen (Asanas) 
sind individuell anwendbar, deshalb ist Yoga für je-
den geeignet.

Yoga verbessert die körperliche und seelische Ge-
sundheit und schenkt  Wohlbefinden und inneres 
Gleichgewicht.

Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung, 
dicke Socken, ein Handtuch und falls vorhanden: 
Yogamatte und Yogakissen.

R33020-EEB  Di. ab 10.10.23, 20.15 - 21.45 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Simone Hug-Breitkopf
 110,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R33021-EEB  Mi. ab 06.09.23, 20.00 - 21.30 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Annette Pritschow
 110,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R33022-EEB  Do. ab 21.09.23, 20.00 - 21.30 Uhr,  
 12 x 90 Min.
 Mirjana La Rosa
 114,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R33023-EEB  Di. ab 06.02.24, 20.15 - 21.45 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Simone Hug-Breitkopf
 110,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R33024-EEB  Mi. ab 20.12.23, 20.00 - 21.30 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Annette Pritschow
 110,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R33025-EEB  Do. ab 18.01.24, 20.00 - 21.30 Uhr,  
 12 x 90 Min.
 Mirjana La Rosa
 114,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R33026-EEB  Mi. ab 03.04.24, 20.00 - 21.30 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Annette Pritschow
 110,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Hatha-Yoga für Fortgeschrittene
Yoga ist ein sehr altes Übungssystem, das sich in In-
dien in Jahrtausenden entwickelt und bewährt hat. 
Auch im Westen ist Yoga seit über hundert Jahren 
bekannt.
Es beinhaltet eine Mischung aus statischen und dy-
namischen Übungen in Verbindung mit richtiger 
Atmung und Entspannung. Die Übungen (Asanas) 
sind individuell anwendbar, deshalb ist Yoga für je-
den geeignet.
Yoga verbessert die körperliche und seelische Ge-
sundheit und schenkt Wohlbefinden und inneres 
Gleichgewicht. Eine Teilnahme ist nur mit Vorkennt-
nissen/Mittelstufe möglich!

Foto: kjpargeter / Freepik
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Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung, 
dicke Socken und ein Handtuch.

R33027-EEB  Di. ab 05.09.23, 18.00 - 19.30 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Renate Borgmann
 110,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R33028-EEB  Di. ab 09.01.24, 18.00 - 19.30 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Renate Borgmann
 110,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R33029-EEB  Di. ab 09.04.24, 18.00 - 19.30 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Renate Borgmann
 110,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Achtsamer Yoga
Die Freude an den Übungen und an der Verbesse-
rung und Erhaltung der Beweglichkeit des gesam-
ten Körpers in Beziehung zu der Atmung stehen im 
Vordergrund dieses Kurses. Behutsam können eige-
ne Grenzen kennengelernt und wahrgenommen 
werden. 
Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung, 
dicke Socken und ein Handtuch.
R33035-EEB  Do. ab 03.08.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 11 x 90 Min.
 Annette Amshoff
 105,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R33036-EEB  Do. ab 23.11.23, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 11 x 90 Min.
 Annette Amshoff
 105,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R33037-EEB  Do. ab 07.03.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 12 x 90 Min.
 Annette Amshoff
 114,00 € , Ferientermin
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Achtsamer Yoga für den älteren 
Menschen 70+
Die Freude an den Übungen und an der Verbesse-
rung und Erhaltung der Beweglichkeit des gesam-
ten Körpers 
in Beziehung zu der Atmung stehen im Vordergrund 
dieses Kurses. Behutsam können eigene Grenzen 
kennengelernt und wahrgenommen werden. Klei-
ne Pausen zum Nachspüren der einzelnen Übungen 

sind Bestandteil der Yogazeit. Die Übungen können 
zum Teil auf dem Stuhl durchgeführt werden.

Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung, 
dicke Socken und ein Handtuch.

R33039-EEB  Do. ab 03.08.23, 11.15 - 12.30 Uhr,  
 11 x 75 Min.
 Annette Amshoff
 72,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R33041-EEB  Do. ab 23.11.23, 11.15 - 12.30 Uhr, 
 11 x 75 Min.
 Annette Amshoff
 72,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R33043-EEB  Do. ab 07.03.24, 11.15 - 12.30 Uhr,  
 12 x 75 Min.
 Annette Amshoff
 78,00 € , Ferientermin
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NEU Shiatsu für Energie und  
Lebensfreude
Shiatsu regt die Lebensenergie (Ki) an, fördert un-
sere Gesundheit und wirkt ausgleichend auf Kör-
per, Geist und Seele. In diesem Kurs möchte ich Sie 
einladen, sich zwei Stunden Zeit zu schenken, nach 
innen zu lauschen und den eigenen Körper wahrzu-
nehmen. 
Ich stelle Ihnen sechs Meridiandehnungsübungen 
vor, die Sie alleine ausführen können und alle zwölf 
Meridiane ansprechen. Diese Übungen bringen das 
Ki in den Energiebahnen zum Fließen, Spannungen 
können sich lösen und Weite und innerer Raum wer-
den erfahrbar. Körperübungen zum Ankommen, zur 
Wahrnehmung des Atems und zur Entspannung er-

Foto: rawpixel.com / Freepik
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gänzen mein Angebot.Für weitere Informationen: 
www.kiraum.de

Bitte mitbringen: Eine Decke, bequeme Kleidung 
und dicke Socken. 

R33044  Fr. 24.11.23, 17.00 - 19.00 Uhr,  
 und 08.12.2023, 17.00 - 19.00 Uhr
 Jutta Lippok
 25,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R33045  Sa. 20.01.24, 10.00 - 12.00 Uhr,  
 und 03.02.2024, 10.00 - 12.00 Uhr
 Jutta Lippok
 25,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Gesundheitsfragen und Medizin

 Wildkräuter entdecken –  
natürliche Heilkraft am Wegesrand
Wildkräuter verfügen über enormes Potential: Sie 
duften, sie blühen, sie schmecken und sie heilen.
Bei einem Kräuterspaziergang durch die Haarennie-
derung lernen Sie unterschiedliche Wildkräuter und 
ihre Eigenschaften als Heilpflanze kennen sowie 
ihre Verwendungsmöglichkeiten in der Küche.

R34001  Fr. 25.08.23, 15.00 - 16.30 Uhr, 1 x 90 Min. 
 Dorothee Stübe 
 9,50 € 
 Treffpunkt Brücke Hartenscher Damm

R34002  Fr. 29.09.23, 15.00 - 16.30 Uhr, 1 x 90 Min. 
 Dorothee Stübe 
 9,50 € 
 Treffpunkt Brücke Hartenscher Damm

R34003  Fr. 12.04.24, 17.00 - 18.30 Uhr, 1 x 90 Min. 
 Dorothee Stübe 
 9,50 € 
 Treffpunkt Brücke Hartenscher Damm

R34004  Fr. 07.06.24, 17.00 - 18.30 Uhr,  
 1 x 90 Min. 
 Dorothee Stübe‘  9,50 € 
 Treffpunkt Brücke Hartenscher Damm

 Vortrag: Eiweiß –  
Das Lebenselixier?
Update Eiweiß: Der Nährstoff Eiweiß ist spätestens 
seit der „Low carb“-Welle und dem Veganismus je-
dem schon einmal als Begriff über den Weg gelau-
fen. Werden diese doch seitdem jedem Verbraucher 
angepriesen als DAS wichtigste Mittel überhaupt, 
denn Kohlenhydrate sind ja mittlerweile ungesund! 
(?) Doch was sind überhaupt die Aufgaben von Ei-
weiß, auch Protein genannt? Welche Eiweiße gibt es, 
und wie können wir sie verwerten? Wie viel Eiweiß 
benötigen wir denn pro Tag? 

Seit dem letzten Vortrag im letzten Jahr hat sich 
schon wieder einiges verändert. Mit Eiweiß kann 
man sich ja nicht überversorgen, man benötigt es 
doch zum Muskelaufbau, und durch seine sättigen-
de Funktion ist es doch super geeignet zum Abneh-
men! Sicher? Als Vegetarier und vor allem als Sport-
ler muss ich doch besonders darauf achten, sagt mir 
zumindest die Werbung! Oder warum sonst trinke 
ich nach jeder Trainingseinheit einen Protein-Shake 
im Fitnessstudio? 

Leider sind viele Menschen über den so lebensnot-
wendigen Nährstoff wenig aufgeklärt, in Deutsch-
land wurden nicht umsonst die Zufuhrempfehlun-
gen für Eiweiß für alle Altersstufen aktualisiert.

Beugen Sie vor, und informieren Sie sich an diesem 
Abend über dieses doch so spannende Thema!

Andrea Bartsch - 
Body2Brain-ccm® 
Seite 91
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R34005  Mo. 13.11.23,  
 19.00 - 21.15 Uhr,  
 1 x 135 Min. 
 Beate Bohlen 
 12,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Vortrag: Ernährung bei Fettleber: 
Stoppen Sie die tickende Zeitbombe in 
Ihrem Körper
Fast jeder dritte Erwachsene hat eine Fettleber. Sie 
bleibt oft unerkannt und unbehandelt. Das Pro-
blem: die Symptome sind unspezifisch. Und eine 
Fettleber ist lange keine Erkrankung mehr von 
übergewichtigen Menschen, viele optisch und auf 
der Waage normalgewichtig wirkende Menschen 
haben eine Fettleber. Doch was ist die Ursache da-
für? Gehören Sie zu denen, die eine schlummernde 
Fettleber in sich tragen? 
Ich möchte Sie in diesem Vortrag u. a. über die Be-
handlung einer nicht-alkoholischen Fettleber auf-
klären. Denn außer einer Umstellung der Ernährung 
und Bewegung gibt es keine Therapiemöglichkei-
ten. Über mehrere Stufen kommt es letztendlich bis 
zum kompletten Funktionsausfall der Leber oder zu 
Leberkrebs. Die gute Nachricht: innerhalb einiger 
Stufen ist dieser Prozess heilbar! Also nutzen Sie die 
Chance des Vortrages, sich zu informieren, solange 
Sie noch handlungsfähig sein können.

R34006  Di. 27.02.24,  
 19.00 - 21.15 Uhr,  
 1 x 135 Min. 
 Beate Bohlen 
 12,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Glutenfreie Speisen mit Amarant, 
Quinoa & Co
Ob als ganzes Korn oder zu Mehl oder Flocken ver-
arbeitet, sind Amarant, Quinoa, Hirse, Teff, aber auch 
Buchweizen und Esskastanie wunderbar für eine ab-
wechslungsreiche, glutenfreie Küche geeignet. Von 
herzhaft-nussig bis süß bereichern diese Pseudoge-
treidearten unseren Speiseplan und liefern neben-
bei wertvolle Inhaltsstoffe, wie einen hohen Gehalt 
an Mineralien und pflanzlichem Eiweiß. Damit sind 
sie die perfekte Getreidealternative in Küche und 
Backstube. Die unkomplizierten Rezepte sind ein 
echter Genuss: von der Vorspeise über den kleinen 
Snack bis zum Hauptgericht und Dessert. Ich zeige 
Ihnen zudem die Verarbeitung in der Küche und 
ernährungsphysiologische Aspekte auf. Nicht nur 
Menschen mit Zöliakie oder Glutenunverträglich-
keit werden ihre Freude an den abwechslungsrei-
chen pikanten und süßen Gerichten haben.

Die Lebensmittelumlage wird am Kursabend be-
zahlt. Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und 
Behälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.

R34007  Di. 14.11.23, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min. 
 Beate Bohlen 
 18,00 € plus Lebensmittelkosten  
 ca. 13,00-16,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Ernährung und Osteoporose – knochen- 
starke Prävention in Theorie und Praxis
Über 6 Millionen Menschen in Deutschland leiden 
an Osteoporose, davon fast 25 % der Frauen über 
fünfzig.
Die gesundheitlichen Folgen der Erkrankung sind 
immens. Doch auch Sie können selbst Ihre Kno-

chengesundheit unterstützen mit Bewegung und 
einer knochenstarken ausgewogenen Ernährung, 
egal, ob Sie der Osteoporose vorbeugen oder eine 
bereits bestehende Osteoporose behandeln möch-
ten.
In dieses Seminar starten wir mit einem fruchtigen 
Shake, dabei erhalten Sie wertvolle Informationen 
über die Ursachen der Osteoporose und einen prak-
tischen und alltagstauglichen Ernährungsleitfaden 
an die Hand. Auch wenn vermeintlich genügend 
calciumreiche Nahrungsmittel auf dem Speiseplan 
stehen, können „Knochenräuber“ die verwertbare 
Calciummenge drastisch reduzieren. Die Ernährung 
muss vor allem vielseitig sein, wobei die Qualität 
wichtiger ist als die Quantität.
Wir bereiten knochenfreundliche Gerichte zu, von 
Frühstücksvariationen z. B. Orangenbrot mit
Kichererbsencreme, pikanten Zwischenmahlzeiten 
wie bunten Käsesalat, von der Vorspeise über Fisch-
filet unter der Pestohaube bis zum Dessert wie z. B. 
einen Himbeertraum und genießen in angenehmer
Atmosphäre die Ergebnisse unserer Kochkünste. 
Dabei legen wir besonderen Wert auf den Genuss-
faktor.
Holen Sie sich Appetit auf gesunde Knochen und 
lassen Sie sich motivieren für eine ausgewogene Er-
nährung mit dem PLUS für gesunde Knochen!
Die Lebensmittelumlage wird am Kurstag bezahlt.
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch und Be- 
hälter für nicht verzehrte Köstlichkeiten.
R34008  Di. 06.02.24, 18.00 - 21.30 Uhr, 1 x 210 Min. 
 Beate Bohlen
 18,00 € plus Lebensmittelkosten 
  ca. 13,00-15,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 NEU Alexander-Technik zum  
Kennenlernen
Wie bewegen wir uns im Alltag? Ist es gut oder 
strengen wir uns unnötig an? Die Alexander-Tech-
nik bietet Wege Bewegungsgewohnheiten zu 
erforschen und zu verändern. So kann der Alltag 
leichter werden.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken und eine 
Decke mitbringen.

R34009  Sa. 18.11.23, 10.00 - 14.00 Uhr,  
 1 x 240 Min.
 Tanja Fay
 35,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R34010  Fr. 23.02.24, 17.00 - 21.00 Uhr,  
 1 x 240 Min.
 Tanja Fay
 35,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Body2Brain-ccm®– Kleine Helfer in  
allen Lebenslagen
In einem kurzweiligen Mitmachvortrag lernen Sie 
die Methode Body2Brain® (siehe www.croos-mu-
eller.de) kennen. B2B fußt auf einfachen Körper- 
übungen und kleinen Gesten, die oft schon ver-
traut sind. 
Sportlichkeit ist keine Voraussetzung, nur die Lust 
am Ausprobieren! Gezielt eingesetzt können diese 
Übungen z. B. erholsamen Schlaf fördern, den Kopf 
frei machen, beruhigen und für gute Laune sorgen. 
Ein Fortsetzungskurs ist möglich!

R34011  Mi. 11.10.23, 10.00 - 11.30 Uhr, 1 x 90 Min.
 Andrea Bartsch

 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R34012  Do. 16.11.23, 19.30 - 21.00 Uhr, 1 x 90 Min.
 Andrea Bartsch
 12,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU: FlexiFood – Gesunde Ernährung 
maßgeschneidert
Dieses AOK-Konzept für Erwachsene bietet viele In-
formationen zu folgenden Themen: Regionales und 
saisonales Obst und Gemüse, gesund essen mit und 
ohne Fleisch, Lebensmitteltrends, planen, einkau-
fen, lagern und Vorrat halten und warum Bewegung 
für den Körper wichtig ist. 

Bei regelmäßiger Teilnahme werden die Gebühren 
von der AOK zu 100% übernommen, andere Kran-
kenkassen zahlen ggf. anteilig.

Wir helfen Ihnen gerne!
Ansprechperson für Betroffene und Angehörige, 
Vorträge und Schulungen 
Kathrin Kroppach | Tel. 0441 7706-6857

Offene Sprechzeiten:
Mo. 15:00 – 17:00 Uhr 
Di., Do. 10:00 – 12:00 Uhr
weitere Termine nach tel. Absprache 

Ansprechperson für Öffentlichkeits-
arbeit, Veranstaltungen, Fundraising
Renate Gerdes | Tel. 0441 7706-6858

Alexanderstraße 189
26121 Oldenburg | www.diko-ol.de

R34013  Fr. 17.11.23, 18.00 - 21.00 Uhr,  
 und Sa. 18.11.2023, 10.00 bis 13.00 Uhr 
 Beate Bohlen 
 69,00 € inkl. kleiner Kostproben 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R34014  Fr. 19.01.24, 18.00 - 21.00 Uhr,  
 und Sa. 20.01.2024, 10.00 bis 13.00 Uhr
 Beate Bohlen
 69,00 € inkl. kleiner Kostproben
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a



92 Kreative Freizeit

Kreative
Freizeit
Kreative
Freizeit

 Musik

 Chor-Singen für Frauen
Der Haarenchor
Singen heißt Loslassen, nach innen zu schauen, 
Kraft zu tanken und zu wagen man selbst zu sein. 
Es geht hier nicht um Perfektion, sondern um das 
Genießen des Getragenseins in der Gemeinschaft. 
Wir singen - oft in Bewegung - mehrstimmig, aber 
auch viele einstimmige Lieder und Songs aus dem 
Popularbereich.
Es sind keine Notenkenntnisse erforderlich. Neuein-
steigerinnen sind jederzeit willkommen.

Bitte mitbringen: Eine Chormappe für Liedtexte

R41001  Mo. ab 28.08.23, 20.00 - 21.30 Uhr,  
 15 x 90 Min.
 Christine (Nina) Witt
 60,00 € zzgl. 2,00 € für Kopien
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R41002  Mo. ab 05.02.24, 20.00 - 21.30 Uhr,  
 15 x 90 Min.
 Christine (Nina) Witt
 60,00 € zzgl. 2,00 € für Kopien
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Gemeinsames Singen zur  
emotionellen Stärkung
Schnupper-Wochenende für Frauen 
Erleben Sie ein Wochenende mit vielen tollen Songs 
für jede Stimmungslage, die Sie noch lange über 
das Wochenende hinaus in Ihrem Alltag begleiten 
werden.
Denn: Singen heißt Loslassen, nach innen zu schau-
en und Kraft zu tanken. Es geht hier nicht um Perfek-

tion, sondern um das Genießen des Getragenseins 
in der Gemeinschaft. Wir singen viele einstimmige 
Lieder und Songs aus dem Popularbereich.

Es sind keine Notenkenntnisse erforderlich.

R41003  Fr. ab 22.09.23, 20.00 - 22.00 Uhr,  
 Sa. 23.09.2023, 11.00 bis 17.30 Uhr und  
 So. 24.09.2023, 12.00 bis 17.30 Uhr
 Christine (Nina) Witt
 55,00 € , incl. Kaffee und Tee
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Cajon selber bauen und spielen  
Für Kinder ab 8 Jahren und Erwachsene
Wir bauen unser eigenes Cajon zusammen und ler-
nen die ersten Grundkenntnisse des Cajonspielens 
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kennen. Musikalische Grundkenntnisse sind nicht 
erforderlich. 
Weitere Informationen gibt es unter Sven-Krat-
zer-drumtime.de oder telefonisch unter 04480-
9499446.

Bitte mitbringen: Getränke und Essen für eine kurze 
Pause

R41005  Sa. 10.02.24, 11.00 - 14.00 Uhr, 1 x 180 Min. 
 Sven Kratzer
 109,00 € , incl. Cajon Bausatz
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R41006  Sa. 09.03.24, 11.00 - 14.00 Uhr, 1 x 180 Min. 
 Sven Kratzer
 109,00 € , incl. Cajon Bausatz
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Ukulele für Anfänger*innen
Für Kinder ab 10 Jahren und Erwachsene
Kaum ein Instrument hat in den letzten Jahren 
derart an Popularität gewonnen wie die Ukulele! 
Und das hat folgende Gründe:
- 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 Spaß,  
 schon nach den ersten Übungsstunden.
- Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Am Ende des Kurses können schon einige Songs 
mit verschiedenen Schlag- und Zupftechniken ge-
meinsam gespielt und gesungen werden.
Bitte mitbringen: Eine Ukulele (empfohlen wird 
der Kauf einer guten Konzertukulele) und Schreib-
zeug.

Fragen zum Kauf einer Ukulele beantwortet Frau 
Füchsel gerne per Telefon. Sie ist zu erreichen un-
ter 0172-7418797.

R41010  Sa. 20.01.24, 10.00 - 13.00 Uhr,  
 und 27.01.24, 10.00 - 13.00 Uhr 
 Helgard Füchsel 
 49,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R41011  Sa. 24.02.24, 10.00 - 13.00 Uhr,  
 und 02.03.24, 10.00 - 13.00 Uhr 
 Helgard Füchsel 
 49,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Ukulelespielen mit ersten  
Kenntnissen
Nach ersten Erfahrungen mit diesem wunderbaren 
Instrument können in diesem Kurs die Kenntnisse 
vertieft werden.

Bitte mitbringen: Eine Ukulele (empfohlen wird der 
Kauf einer guten Konzertukulele) und Schreibzeug.

Fragen zum Kurs beantwortet Frau Füchsel gerne 
per Telefon. Sie ist zu erreichen unter 0172-7418797.

R41012  Mo. ab 18.09.23, 19.30 - 21.00 Uhr,  
 8 x 90 Min.
 Helgard Füchsel
 88,00 € zzgl. Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R41013  Mo. ab 05.02.24, 19.30 - 21.00 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Helgard Füchsel
 66,00 € zzgl. Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R41014  Mo. ab 15.04.24, 19.30 - 21.00 Uhr,  
 6 x 90 Min.
 Helgard Füchsel
 66,00 € zzgl. Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Gitarrenkurse für Erwachsene
im Gemeindehaus Jona
R41024  Mo. ab 28.08.23, 19.00 - 20.00 Uhr,  
 11 x 60 Min. - Anfänger*innen 1 -
 Christine (Nina) Witt
 99,00 € zzgl. Kopierkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R41025  Mo. ab 21.08.23, 17.15 - 18.15 Uhr,  
 13 x 60 Min. - erweiterte  
 Grundkenntnisse 6 -
 Jürgen Schnieders
 117,00 € zzgl. Kopierkosten
 Gemeindehaus Nikolai,  
 Hundsmühler Str. 111
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R41026  Mo. ab 21.08.23, 18.30 - 19.30 Uhr,  
 13 x 60 Min. - Anfänger*innen 2 - 
 Jürgen Schnieders 
 117,00 € zzgl. Kopierkosten 
 Gemeindehaus Nikolai,  
 Hundsmühler Str. 111
R41027  Mi. ab 23.08.23, 17.15 - 18.15 Uhr,  
 15 x 60 Min. - Grundkenntnisse 4  - 
 Jürgen Schnieders 
 135,00 € zzgl. Kopierkosten 
 Gemeindehaus Nikolai,  
 Hundsmühler Str. 111
R41028  Mi. ab 23.08.23, 18.30 - 19.30 Uhr,  
 15 x 60 Min. - Anfänger*innen 4  - 
 Jürgen Schnieders 
 135,00 € zzgl. Kopierkosten 
 Gemeindehaus Nikolai,  
 Hundsmühler Str. 111
R41029  Do. ab 24.08.23, 17.30 - 18.30 Uhr,  
 15 x 60 Min. - Fortgeschrittene - 
 Jürgen Schnieders 
 135,00 € zzgl. Kopierkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R41030  Do. ab 24.08.23, 18.30 - 19.30 Uhr,  
 15 x 60 Min. - Fortgeschrittene - 
 Jürgen Schnieders 
 135,00 € zzgl. Kopierkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R41031  Mo. ab 08.01.24, 17.15 - 18.15 Uhr,  
 18 x 60 Min. - erweiterte  
 Grundkenntnisse 7 - 
 Jürgen Schnieders 
 162,00 € zzgl. Kopierkosten 
 Gemeindehaus Nikolai,  
 Hundsmühler Str. 111

R41032  Mo. ab 08.01.24, 18.30 - 19.30 Uhr,  
 18 x 60 Min. - Anfänger*innen 3 - 
 Jürgen Schnieders 
 162,00 € zzgl. Kopierkosten 
 Gemeindehaus Nikolai,  
 Hundsmühler Str. 111
R41033  Mi. ab 10.01.24, 17.15 - 18.15 Uhr,  
 19 x 60 Min. - Grundkenntnisse 5  - 
 Jürgen Schnieders 
 171,00 € zzgl. Kopierkosten 
 Gemeindehaus Nikolai,  
 Hundsmühler Str. 111
R41034  Mi. ab 10.01.24, 18.30 - 19.30 Uhr,  
 19 x 60 Min. - Anfänger*innen 5  - 
 Jürgen Schnieders 
 171,00 € zzgl. Kopierkosten 

 Gemeindehaus Nikolai,  
 Hundsmühler Str. 111
R41035  Do. ab 11.01.24, 17.30 - 18.30 Uhr,  
 18 x 60 Min. - Fortgeschrittene - 
 Jürgen Schnieders 
 162,00 € zzgl. Kopierkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R41036  Do. ab 11.01.24, 18.30 - 19.30 Uhr,  
 18 x 60 Min. - Fortgeschrittene - 
 Jürgen Schnieders 
 162,00 € zzgl. Kopierkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Gitarrenkurse für Erwachsene im  
Gemeindehaus Jona
R41040  Do. ab 31.08.23, 15.00 - 15.45 Uhr, 1 
 3 x 45 Min. - Fortgeschrittene 1 - 
 Christine (Nina) Witt 
 98,00 € zzgl. Kopierkosten 
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a
R41041  Do. ab 31.08.23, 19.15 - 20.15 Uhr,  
 13 x 60 Min. - Fortgeschrittene 2 - 
 Christine (Nina) Witt 
 117,00 € zzgl. Kopierkosten 
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a
R41042  Do. ab 11.01.24, 15.00 - 15.45 Uhr,  
 18 x 45 Min. - Fortgeschrittene 2 - 
 Christine (Nina) Witt 
 135,00 € zzgl. Kopierkosten 
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a
R41043  Do. ab 11.01.24, 19.15 - 20.15 Uhr,  
 18 x 60 Min. - Fortgeschrittene 3 - 
 Christine (Nina) Witt 
 162,00 € zzgl. Kopierkosten 
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a
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 Gitarrenkurse für Erwachsene  
Sylvalex Band
im Gemeindehaus Jona
Teilnahme nur nach Absprache mit der Kursleiterin 
Nina Witt, Tel. 0441 - 26629 möglich.

R41044  Do. ab 31.08.23, 20.30 - 21.00 Uhr,  
 13 x 30 Min. - sehr Fortgeschrittene - 
 Christine (Nina) Witt 
 97,00 € zzgl. Kopierkosten 
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

R41045  Do. ab 11.01.24, 20.30 - 21.00 Uhr,  
 18 x 30 Min. - sehr Fortgeschrittene - 
 Christine (Nina) Witt 
 135,00 € zzgl. Kopierkosten 
 Gemeindehaus Jona, Heimeck 23 a

 

 Malen, Zeichnen

 Porzellanmalerei
Porzellan, das „weiße Gold“, zeigt Zerbrechlichkeit 
und Härte zugleich - strahlt Eleganz aus und hat 
ebenso praktische wie wunderbare Eigenschaften. 
Unter fachlicher Anleitung erleben Sie, wie das Por-
zellan in atemberaubender Weise mit den verwen-
deten Farben und Motiven eine Symbiose eingeht 
und „eins“ wird - zu einem, zu Ihrem „miniatürlichen 
Kunstwerk“. Der Kurs ist für Anfänger*innen und 
Fortgeschrittene geeignet. Die im Kurs gefertigten 
Teile werden in der EFB gebrauchsfertig gebrannt. 
Bitte mitbringen: unbemaltes Porzellan oder weiße 
Kachel, Porzellanfarben, falls vorhanden

R42001  Mi. ab 23.08.23, 09.30 - 11.45 Uhr,  
 9 x 135 Min. 
 Wassa Rosin-Bergmann 
 81,00 € ggf. plus Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R42002  Mi. ab 01.11.23, 09.30 - 11.45 Uhr,  
 8 x 135 Min. 
 Wassa Rosin-Bergmann 
 72,00 € ggf. plus Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R42003  Mi. ab 10.01.24, 09.30 - 11.45 Uhr,  
 9 x 135 Min. 
 Wassa Rosin-Bergmann 
 81,00 € ggf. plus Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R42004  Mi. ab 20.03.24, 09.30 - 11.45 Uhr,  
 9 x 135 Min. 
 Wassa Rosin-Bergmann 

 81,00 € ggf. plus Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R42005  Mi. ab 29.05.24, 09.30 - 11.45 Uhr,  
 6 x 135 Min. 
 Wassa Rosin-Bergmann 
 54,00 € ggf. plus Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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 ACRYLMALWERKSTATT
Die Acrylmalerei bietet eine unglaubliche Vielfalt an 
Gestaltungsmöglichkeiten.

Zum Jahresthema Wasser denke ich an einen Aus-
spruch von Heraklit „Panta rhei – alles fließt“.

In den Acrylmalkursen fließen die Ideen, die Farben 
und das Wasser zum Malen und Säubern. Die Pinsel 
streifen farbgewandt über Papier und Leinwand – 
es entstehen Farb- und Formwelten – es gibt keinen 
Stillstand. Wir arbeiten in lockerer Werkstattatmo-
sphäre und werden in die Themen eingeführt.

In den vier Kursen arbeiten wir zum Thema Pflanzen; 
zu eigenen Themen; stimmungsvoll mit Schrift und 
Text und es wird plastisch zu bekannten Frauenfi-
guren gestaltet. Acrylfarben werden kombiniert mit 
anderen Farben und verschiedenen Materialien.

Lasst Euch überraschen!

Die Kurse finden im Zwischenraum - Das Atelier für 
Kunst und Therapie, Heiligengeiststraße 15, 26121 

Oldenburg, statt. Es liegt am Pferdemarkt, Ecke Lin-
denstraße, Seiteneingang des Hotels Sprenz.

 Birke und wilde Möhre
Birken und wilde Möhren benötigen viel Wasser 
zum Wachsen. Mit Aquarell, Acryl und Tusche ge-
stalten wir eine lebendige Birkenlandschaft mit  
wilder Möhre oder freier Pflanzenauswahl - Lasst 
uns zusammen ausprobieren! 

Bitte mitbringen: dickeres Aquarellpapier, Leinwand 
40 x 40, wenn vorhanden Aquarell- und Acrylfarben

R42006-EEB  Mo. ab 04.09.23, 18.15 - 20.30 Uhr,  
 Termine: 04.09., 18.09., 02.10., 16.10.
 Heike Seiferth
 65,00 € plus ca. 12,00 € für Farben
 Atelier Zwischenraum,  
 Heiligengeiststr. 15

 Freies Malen
Eigene Themen, Traumwelten, Vielfalt von Formen 
und Farben und Materialien, Fließen lassen der Ge-
danken und der Umsetzungen – hier darf frei expe-
rimentiert werden. Kompositionslehre und Farbbe-
ratung fließen in lockerer Atmosphäre theoretisch 
und praktisch durch die Kursleitung mit ein. 
Bitte mitbringen: Leinwände, Pinsel, wenn vorhan-
den Acrylfarben

R42007-EEB  Mo. ab 30.10.23, 18.15 - 20.30 Uhr,  
 Termine: 30.10., 13.11., 27.11., 11.12.
 Heike Seiferth
 65,00 € plus ca. 12,00 € für Farben
 Atelier Zwischenraum,  
 Heiligengeiststr. 15

 Schrift-Bilder
Stimmungsvolle Acryl-Bilder entstehen durch Ver-
wendung und Verschriftlichung von eigenen Ge-
danken, lyrischen Texten und interessanten Schrif-
ten und Schriftbildern, die benutzt werden können. 
Sie bilden die Grundlage der Bildkompositionen. 
Die Auswahl der Farben, die Größe der Leinwände 
kommen hinzu und lassen unsere Farbwelten er-
klingen. 

Bitte mitbringen: Leinwände in unterschiedlichen 
Größen, Lieblingstexte oder -sprüche

R42008-EEB  Mo. ab 22.01.24, 18.15 - 20.30 Uhr,  
 Termine: 22.01., 05.02, 19.02., 04.03.
 Heike Seiferth
 65,00 € plus ca. 10,00 €  
 Materialkosten
 Atelier Zwischenraum,  
 Heiligengeiststr. 15
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 Starke Frauenfiguren
Farbenfrohe, sinnliche Frauenskulpturen entste-
hen frei nach der französisch-amerikanischen 
Künstlerin Niki de Saint Phalle, die mit den soge-
nannten Nanas eine bestimmte Philosophie in der 
Frauenbewegung verkörpert hat. 
Mit viel Pappmaché, Seidenpapier und Acrylfarbe 
entwickeln wir unsere eigene quietschbunte Frau-
enskulptur, und bemalen diese nach eigenen Vor-
stellungen. Zu Anfang braucht es viel Geduld und 
Lust zum Kleistern, die Figur entsteht in mehreren 
Arbeitsschritten. 
Zum Abschluss feiern wir unsere entstandenen 
„Nanas!“ und stärken unsere weibliche Kraft. 
Bitte mitbringen: Seidenpapier, wenn vorhanden 
Acrylfarben
R42009-EEB  Mo. ab 08.04.24, 18.15 - 20.30 Uhr,  
 Termine: 08.04., 22.04., 06.05.,  
 27.05., 10.06. 
 Heike Seiferth 
 79,00 € plus ca.  
 12,00 € Materialkosten
 Atelier Zwischenraum 
 Heiligengeiststr. 15

  Meditatives Malen 
Wasser trifft auf Farbe ... 
... die grandiose Verbindung, um daraus einmalige 
Bilder zu erschaffen.
Blumen, Träume, das Meer, Sehnsucht, Kraft, Zart-
heit malen ... Gefühle und Eindrücke zum Ausdruck 
bringen, wie sie sich gerade zeigen. Absichtslos, 
dem Augenblick folgend mit leuchtenden Farben 
aufs Papier bringen, was uns bewegt.
Meditative Musik, eine Körper- und Fantasiereise 
begleiten diesen Prozess. Ein Tag zum Ausatmen.
Gemalt wird mit Aquarellfarben in verschiedenen 
Techniken. Acryl ist auch möglich. Farben, Pinsel 
und Papier werden gestellt. Eigene Farben und Pin-
sel können mitgebracht werden.

Bitte mitbringen: Kittel, Lappen und ein Mittagsbrot 
für die Pause

R42010  Sa. 24.02.24, 10.00 - 17.00 Uhr, 1 x 420 Min.
 Gudrun Anneken
 47,00 € inkl. Kaffee,  
 plus Materialkosten ca. 6,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Wasser-Landschaften 
Experimentelles Malen und Zeichnen
Vom diesjährigen EFB-Jahres-
thema „WASSER“ geprägt, le-
gen wir los!
Vom klassisch-realistischen 
Motiv hin zur abstrakten 
Komposition entdecken, 
vertiefen oder frischen wir 
Landschaften rund ums 
Wasser in unterschiedli-
chen künstlerischen Tech-
niken auf. Im Verlauf kann 
gern ein Urlaubsfoto, 
passend zum Jahresthe-
ma, als Inspiration ge-
nutzt werden. Beispiele aus der 
Bildenden Kunst begleiten uns.

Bitte mitbringen: Mal- und Zeichenzubehör

R42011-EEB  Fr. ab 01.09.23, 10.00 - 13.00 Uhr, 
 5 x 180 Min. 
 Susanne Laufer 
 58,00 € plus Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R42012-EEB  Fr. ab 09.02.24, 10.00 - 13.00 Uhr,  
 5 x 180 Min. 
 Susanne Laufer 
 58,00 € plus Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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  Wasser-Landschaften Winteratelier
Jahreszeitliches Malen, Zeichnen, Experimentieren
Entspannung, Malen, Eintauchen in Farben und 
Formen stehen in der offenen Atmosphäre unseres 
Vormittagsateliers im Vordergrund. 
Ob mit Spachtel, Farbwalze, Pinsel, Stiften, abstrakt, 
realistisch oder nach Vorlage - es können 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 einbezo-
gen. Statt mit vorweihnachtlichem Gehetze kann 
sich hier der Adventszeit mit stimmungsvollen Far-
ben, Formen und Bildern malerisch genähert wer-
den. Wer mag, kann eine individuelle, persönliche 
Weihnachtskarte gestalten.                       
Auf Leinwand, Papier oder Malkarton können neue 
Wege und verschiedene spannende Techniken ent-
deckt und ausprobiert werden.
Kleine Pause bei Tee, Kaffee und Keks. 
Für alle Malfreudigen (Anfänger*innen und Fortge-
schrittene)

Bitte mitbringen: Mal- und Zeichenzubehör

R42013-EEB  Fr. ab 17.11.23, 10.00 - 13.00 Uhr,  
 5 x 180 Min.
 Susanne Laufer
 58,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Wasser-Landschaften Sommeratelier
Malen, Zeichnen, Experimentieren
Mit frischer Sommerlaune wollen wir leuchtende ei-
gene Ideen ausprobieren, experimentieren und uns 
inspirieren lassen! Und dabei entspannt neue Wege 

und Techniken kennenlernen. Mit Pinsel, Spachtel, 
Stiften abstrakt, realistisch, experimentell oder nach 
Vorlage kann munter gearbeitet werden. 

Auf Leinwand, Papier oder Malkarton. Auch Unvoll- 
endetes kann hier mit fachkundiger Hilfe endlich 
einmal fertiggestellt werden, oder „Ladenhüter“ 
können aufgefrischt werden.
Alle Malfreudigen (Anfänger*innen und Fortge-
schrittene) sind willkommen!

Bitte mitbringen: Mal- und Zeichenzubehör

R42014-EEB  Fr. ab 19.04.24, 10.00 - 13.00 Uhr,  
 7 x 180 Min.
 Susanne Laufer
 79,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Zeichnen und Malen am Vormittag
In diesen Gruppen geht es vor allem darum, erst ein-
mal richtig sehen zu lernen! Wir zeichnen und malen 
verschieden geformte Gegenstände mit Buntstiften 
oder Kreide. Es können auch gerne Farben mitge-
bracht werden. Die Kurse richten sich an Anfän-
ger*innen und Fortgeschrittene.

R42015-EEB  Di. ab 12.09.23, 09.00 - 10.30 Uhr, 
 10 x 90 Min.
 Sabine Karlebowski
 58,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R42016-EEB  Di. ab 06.02.24, 09.00 - 10.30 Uhr,  
 10 x 90 Min.
 Sabine Karlebowski
 58,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Entspanntes Malen am Abend
Diesen Abendkurs haben wir eingerichtet, um Ih-
nen die Gelegenheit zu geben, dieses schöne Hob-
by zu erlernen. Wir malen mit Öl- und Acrylfarben. 
Jede/r Kursteilnehmer*in wird bei der Umsetzung 
der eigenen Ideen individuell unterstützt.

R42017-EEB  Mi. ab 13.09.23, 18.00 - 19.45 Uhr,  
 10 x 105 Min.
 Sabine Karlebowski
 67,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R42018-EEB  Mi. ab 07.02.24, 18.00 - 19.45 Uhr,  
 10 x 105 Min.
 Sabine Karlebowski
 67,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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  Ölmalen am Vormittag
Wir malen mit Öl- oder Acrylfarben. Jede/r Kursteil-
nehmer*in wird bei der Umsetzung der eigenen 
Ideen individuell unterstützt.

R42019-EEB  Do. ab 14.09.23, 09.00 - 11.00 Uhr,  
 10 x 120 Min.
 Sabine Karlebowski
 76,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R42020-EEB  Do. ab 08.02.24, 09.00 - 11.00 Uhr,  
 10 x 120 Min.
 Sabine Karlebowski
 76,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Schnupper-Ölmalen am Wochenende
Ein Wochenende mit der Gelegenheit, ohne An-
leitung einmal auszuprobieren, ob verborgene 
Fähigkeiten in Ihnen schlummern. Unter regem 
Austausch können Sie einmal in die Ölmalerei hin-
einschnuppern. Grundsätzlich handelt es sich um 
eine geschlossene Gruppe; wenn freie Plätze vor-
handen sind, besteht die Möglichkeit der Teilnahme. 
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Bleistift oder Koh-
lestift, Leinwände 24 x 36 cm oder größer, 3 Bors-
tenpinsel 3, 6, 8 und Ölfarben

R42022-EEB  Sa. 14.10.23, 10.00 - 14.00 Uhr,  
 So. 15.10.23, 14.00 - 18.00 Uhr
 Karin Erbe
 10,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R42023-EEB  Sa. 16.03.24, 10.00 - 14.00 Uhr,  
 So. 17.03.24, 14.00 - 18.00 Uhr
 Karin Erbe
 10,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Nähen

  Ich habe Lust zu nähen ...
... einen schönen Rock, ein farbenfrohes Shirt, eine 
neue Bluse. In den Kursen entstehen individuelle 
Kleidungsstücke, dekorative Kissen, Gardinen und 
Decken, praktische Taschen und vieles mehr ... Oder 
Sie frischen Ihre vorhandene Garderobe modisch auf. 
Anfänger*innen und Fortgeschrittene können den 
Wunsch nach Selbstgenähtem verwirklichen. In klei-
nen Schritten wird gezeigt, wie jedes Stück entsteht. 

Sie erwerben umfassende Kenntnisse im Umgang mit 
Ihrer Nähmaschine, mit Verarbeitungstechniken und 
Schnittmustern und gelangen zu mehr Selbstständig-
keit und Sicherheit im Nähen. 
In den Kursen sind jeweils einige Plätze durch Teilneh-
mer*innen des vorangegangenen Kurses belegt. 

Bitte bringen Sie nach Möglichkeit Ihre eigene Näh-
maschine mit.

R43001-EEB  Mo. ab 21.08.23, 19.45 - 22.00 Uhr,  
 geschlossene G ruppe
 Gisela Rüdiger
 25,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R43002-EEB  Mi. ab 27.09.23, 19.45 - 22.00 Uhr,  
 10 x 135 Min.
 Afsaneh Farahani
 87,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
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R43003-EEB  Do. ab 21.09.23, 19.30 - 21.45 Uhr,  
 8 x 135 Min.
 Britta Schulz
 72,00 € plus Materialkosten
 Gemeindehaus Eupener Straße,  
 Eupener Str. 6

R43004-EEB  Mo. ab 15.01.24, 19.45 - 22.00 Uhr,  
 geschlossene Gruppe
 Gisela Rüdiger
 25,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R43005-EEB  Mi. ab 10.01.24, 19.45 - 22.00 Uhr,  
 10 x 135 Min.
 Afsaneh Farahani
 87,00 € plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R43006-EEB  Do. ab 11.01.24, 19.30 - 21.45 Uhr,  
 12 x 135 Min.
 Britta Schulz
 108,00 € plus Materialkosten
 Gemeindehaus Eupener Straße,  
 Eupener Str. 6

  Nähen – Weil es Spaß macht!
Aufbaukurse
Teilnehmer*innen, die bereits Grundkenntnisse im 
Nähen besitzen, können hier Kleidungsstücke ih-
rer Wahl nähen. Sie lernen dabei den Umgang mit 
Schnittmustern - auch wenn der Schnitt nicht ge-
nau passt - und das Zuschneiden. Ihre Nähkenntnis-
se werden erweitert und vertieft. 

Bitte bringen Sie nach Möglichkeit Ihre eigene Näh-
maschine mit.

R43007-EEB  Di. ab 29.08.23, 18.30 - 20.45 Uhr,  
 10 x 135 Min.
 Ellen Bonin
 87,00 € plus Materialkosten

R43008-EEB  Di. ab 30.01.24, 18.30 - 20.45 Uhr,  
 14 x 135 Min.
 Ellen Bonin
 122,80 € plus Materialkosten

R43009-EEB  Di. ab 07.11.23, 17.00 - 19.15 Uhr,  
 10 x 135 Min.
 Cornelia Müller
 87,00 € plus Materialkosten 
 Treffpunkt Gemeinwesenarbeit,  
 Bloherfelder Str. 173

  “Wenn ich doch nähen könnte ...“ -
Anfänger*innen und Fortgeschrittene
In diesem Kurs lernen Sie die Grundschritte des Nä-
hens. Er ist für Anfänger*innen ebenso geeignet wie 
für Fortgeschrittene. Hier können Sie alles nähen, was 
Sie immer schon nähen wollten - Hoodies, Röcke, Ta-
schen oder vielleicht ein paar neue Kissen ...? Sie er-
werben Kenntnisse im sicheren Umgang mit der Näh-

maschine, im Zuschneiden von Stoffen und lernen 
alle Schritte zur Fertigstellung Ihrer Nähprojekte.  

Bitte mitbringen: Stoff, Garn, 1 Stoff- und 1 Papier-
schere, Stecknadeln, Maßband und wenn möglich, die 
eigene Nähmaschine.

R43011-EEB  Do. ab 31.08.23, 19.45 - 22.00 Uhr,  
 10 x 135 Min. 
 Barbara Kelle 
 86,00 € plus Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R43012-EEB  Do. ab 11.01.24, 19.45 - 22.00 Uhr,  
 9 x 135 Min. 
 Barbara Kelle 
 77,00 € plus Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R43013-EEB  Do. ab 11.04.24, 19.45 - 22.00 Uhr,  
 9 x 135 Min. 
 Barbara Kelle 
 77,00 € plus Materialkosten 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NähZeit I
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene
Einmal im Monat haben Sie einen ganzen Tag lang 
Zeit, etwas zu nähen, sich mit anderen auszutau-
schen und erhalten nebenbei viele Kenntnisse und 
Tipps. Anfänger*innen nähen 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, Maßband und wenn möglich, 
die eigene Nähmaschine.

R43014-EEB  Sa. 19.08.23, 10.00 - 16.00 Uhr,  
 und Sa. 23.09.23, 10.00 - 16.00 Uhr
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 Barbara Kelle
 49,00 € ohne Mittagessen,  
 plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R43015-EEB  Sa. 13.01.24, 8.30 - 14.30 Uhr,  
 und Sa. 17.02.24, 8.30 - 14.30 Uhr
 Barbara Kelle
 49,00 € ohne Mittagessen,  
 plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R43016-EEB  Sa. 16.03.24, 10.00 - 16.00 Uhr,  
 und Sa. 20.04.24, 10.00 - 16.00 Uhr
 Barbara Kelle
 49,00 € ohne Mittagessen,  
 plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  NähZeit II
Für Anfänger und Fortgeschrittene
Einmal im Monat haben Sie einen ganzen Tag lang 
Zeit, etwas zu nähen, sich mit anderen auszutau-
schen und erhalten nebenbei viele Kenntnisse und 
Tipps. Anfänger*innen nähen 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, Maßband und wenn möglich, 
die eigene Nähmaschine.

R43017-EEB  Sa. 16.09.23, 8.30 - 14.30 Uhr,  
 und Sa. 04.11.23, 8.30 - 14.30 Uhr
 Barbara Kelle
 49,00 € ohne Mittagessen,  
 plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R43018-EEB  Sa. 27.01.24, 10.00 - 16.00 Uhr,  
 und So.(!) 25.02.24, 10.00 - 16.00 Uhr
 Barbara Kelle
 49,00 € ohne Mittagessen,  
 plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R43019-EEB  Sa. 27.04.24, 10.00 - 16.00 Uhr,  
 und Sa. 25.05.24, 10.00 - 16.00 Uhr
 Barbara Kelle
 49,00 € ohne Mittagessen,  
 plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 NEU Aus Alt mach Neu – ein Nähkurs 
für Anfänger*innen und Fortgeschrittene 
In diesem Kurs erwerben Anfänger*innen grundle-
gende Kenntnisse im Umgang mit der Nähmaschi-
ne, mit verschiedenen Materialien und Techniken. 
Fortgeschrittene erhalten Unterstützung bei eige-
nen Nähvorhaben. 
Es gibt vielfältige Anregungen zu kreativen Mög-
lichkeiten, ausgediente Kleidung neuer Verwen-
dung zuzuführen: Aus alten Pullovern oder Jeans 
können Taschen und Schürzen entstehen, sie wer-
den zu Kissen oder Stulpen. Anfänger*innen erler-
nen auch Techniken, um Ärmel, Hosen oder Kleider 
zu kürzen oder aufzupeppen. 

Bitte mitbringen: Nähmaschine (nach Möglichkeit), 
alte Kleidungsstücke, Stoffschere, Garn, Steckna-
deln, Nähnadeln

R43020  Mo. ab 28.08.23, 19.00 - 21.15 Uhr, 
 6 x 135 Min.
 Laleh Zaherinezhad
 53,00 € plus Materialkosten
 Kursort bitte erfragen

R43021  Mo. ab 06.11.23, 19.00 - 21.15 Uhr,  
 6 x 135 Min.
 Laleh Zaherinezhad
 53,00 € ggf. plus Materialkosten
 Kursort bitte erfragen
R43022  Mo. ab 22.01.24, 19.00 - 21.15 Uhr,  
 8 x 135 Min.
 Laleh Zaherinezhad
 71,00 € ggf. plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a
R43023  Mo. ab 08.04.24, 19.00 - 21.15 Uhr,  
 8 x 135 Min.
 Laleh Zaherinezhad
 71,00 € ggf. plus Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Textile Welten im Bild gestalten
Nähen mit textilen Resten
In diesem Kurs zeigt Dörte Putensen, wie die Teil-
nehmer*innen eigene Ideen oder Abbildungen in 
ein kleines textiles Kunstwerk umsetzen können. 
Aus Lieblingsstoffresten entstehen Landschaften, 
Tiere, Figuren und Gesichter oder frei gestaltete ab-
strakte Formen.

Grundkenntnisse an der Nähmaschine sollten vor-
handen sein, jedoch wird nur der Zick-Zack-Stich 
verwendet. Als Anregung werden einige fertige Bil-
der von der Kursleiterin vorgestellt.

Im ersten Teil des Kurses wird das gewünschte Motiv 
aus textilen Resten entwickelt und mit Nadeln auf 
der Unterlage fest gesteckt.

Im zweiten Teil erfolgt das Nähen der vorbereiteten 
Fläche (max. A 4) mit unterschiedlichen Garnfarben. 
Anschließend können noch durchscheinende Stoffe 
zum Einsatz kommen, um Übergänge zu gestalten, 
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oder es werden Bereiche durch Nähte, Bänder oder 
weitere Stoffe stärker hervorgehoben. 

Die eigenen Stoffreste bitte mitbringen. Es ist auch 
eine kleine Auswahl an textilen Abfällen vorhanden, 
die die Teilnehmer*innen verwenden können.

Ihr Kunstwerk erhält dann noch einen Rahmen. Gut 
geeignet sind z. B. gebrauchte Rahmen, bei denen 
das Glas fehlt. Aber auch andere Rahmungen sind 
möglich.

Bitte mitbringen: Nähmaschine, Stecknadeln, klei-
ne und große Schere, Bilderrahmen (ohne Glas, 
A 4 oder kleiner), Motiv (Idee, evtl. Vorlage), Stück 
Baumwollstoff (mind. A 4); Stoffreste, Garne, Bänder 
(z. B. Gardinenreste, Kleiderabfall)

 Socken stricken
Wir stricken Socken für die kalten Tage: tolle, ein-
fache Modelle für Einsteiger*innen, aber auch auf-
wendigere Modelle mit Mustern oder besonderen 
Fersentechniken für Fortgeschrittene. An vier Vor-
mittagen schaffen wir es gemeinsam vom Bünd-
chen bis zur Spitze. 
Bitte mitbringen: Sockenwolle (einfach oder bunt 
mit Muster) 4-, 6- oder 8-fädig (je dicker, desto ku-
scheliger), dazu passendes Nadelspiel (Größe be-
achten)

R43028  Sa. ab 09.09.23, 10.00 - 12.00 Uhr,  
 4 x 120 Min.
 Ulrike Borngräber
 33,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R43029  Sa. ab 04.11.23, 10.00 - 12.00 Uhr,  
 4 x 120 Min.
 Ulrike Borngräber
 33,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R43024  So. 05.11.23, 11.00 - 16.00 Uhr,  
 1 x 300 Min.
 Dörte Putensen
 26,00 € inkl. Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R43025  So. 11.02.24, 11.00 - 16.00 Uhr,  
 1 x 300 Min.
 Dörte Putensen
 26,00 € inkl. Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Schicke Mode selbstgemacht 
Wochenendseminar
R43026-EEB Fr. 09.02.24, 20.00 - 22.00 Uhr,  
 Sa. 10.02.24, 10.00 - 17.00 Uhr 
 Gisela Rüdiger

 Dieser Kurs richtet sich ausschließlich 
 an die Teilnehmer*innen des  
 Montagskurses in der  
 Gorch-Fock-Straße.

 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R43027-EEB  Fr. 10.11.23, 18.00 - 21.00 Uhr,  
 Sa. 11.11.23, 10.00 - 17.00 Uhr und  
 So. 12.11.23, 10.00 - 14.00 Uhr
 Britta Schulz
 60,00 € plus Materialkosten

  Dieser Kurs richtet sich  
  an die Teilnehmerinnen  
  des Donnerstagskurses  
  in der Eupener Straße. 

  EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Haben Sie Lust auf weitere  
Strickprojekte oder  

wünschen sich  
einen Strickkkurs 

 für Anfänger*innen? 
Dann lassen Sie es uns gern wissen! 

Herzliche Einladung auch zum  
offenen Stricktreff mit Ulrike Borngräber  

an jedem Montagnachmittag  
(kostenfrei und ohne Anmeldung)
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 Kreatives und mehr

 Origami – die Kunst des Papierfaltens
Aus Papier kann man Zauberhaftes erschaffen: 
Dekorationen, Lesezeichen, Spielzeug, kleine Ge-
schenke oder Verpackungen. Finden wir gemein-
sam heraus, was aus einem (oder mehreren) bunten 
Papierquadraten entstehen kann.  

Evtl. vorhandenes Origami-Papier darf gern mit- 
gebracht werden, ist aber auch im Kurs erhältlich.

R44008  Do. 12.10.23, 19.30 - 21.30 Uhr,  
 1 x 120 Min.
 Kathrin Koch
 11,00 € zuzügl. Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R44009  Do. 29.02.24, 19.30 - 21.30 Uhr,  
 1 x 120 Min.
 Kathrin Koch
 11,00 € zuzügl. Materialkosten
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 BUCHBINDE-KURSE  
Wer schöne Dinge aus Papier und Pappe mag, wer 
lernen möchte, wie sich Papier mit Leim zusammen 
nicht um die Finger wickelt oder wer schon vorhan-
dene Erfahrungen erweitern möchte, 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 probieren viel aus. Mit Pappe, Papier, Leim und 
Gewebe werden wir schöne Sachen machen. 
Da wir in einer Buchbinderei arbeiten, ist auch das 
Prägen der Werke möglich (bitte schöne Titel über-
legen).

Für alle Kurse gilt: Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich, auf individuelle Wünschen kann eingegangen 
werden, Erfahrene sind hier ebenfalls richtig! Ma-
terial und 2x Mittagessen ist in den Gebühren ent- 
halten.

Zu allen Kursen bitte mitbringen: Alte Schürze, Notiz-
papier und Stift

 Einschlag, Spiegel, Übergriff
Buchbinderei für Fortgeschrittene
„Wenn der Einschlag des Übergriffs mit dem Spie-
gel kaschiert wird, machen wir eine Mappe.“ - Dieses 
Wochenende ist für Leute, die schon einen Einfüh-
rungskurs in die Buchbinderei mitgemacht oder 
schon Vorkenntnisse haben. 

Ein Wochenende lang werden wir in einer Buchbin-
dewerkstatt schöne Dinge machen, Neues auspro-
bieren und mit Pappe, Papier, Leim und Gewebe 
eigene Ideen umsetzen. Auf individuelle Wünsche 
wird eingegangen. Die Kosten für das Material sind 
in den Gebühren enthalten. 

Bitte mitbringen: alte Schürze, Notizpapier und Stift

R44010  Fr. 06.10.23, 17.00 - 20.00 Uhr,  
 Sa. 07.10.23, 10.00 – 18.00 Uhr,  
 So. 08.10.23, 11.30 - 15.00 Uhr 
 Eberhard Gaumer 
 230,00 € inkl. Materialkosten,  
 2 Mittagessen und Getränke 
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

 Mappe, Schachtel, Bucheinband
Einführung in die Buchbinderei am Wochenende
An diesem Wochenende werden wir „endlos“ Bü-
cher binden und was das Handwerk sonst noch so 
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hergibt. In der inspirierenden Atmosphäre einer 
kleinen Gruppe stellen wir Bücher, Schachteln, Map-
pen, Leporellos oder Fotobücher her. Auf Wünsche 
wird eingegangen, die Werke können mit goldenen 
Lettern geprägt werden, um glanzvollen Eindruck 
zu hinterlassen.

R44011  Fr. 19.01.24, 17.00 - 20.00 Uhr,  
 Sa. 20.01.24, 10.00 – 18.00 Uhr,  
 So. 21.01.24, 11.30 - 15.00 Uhr
 Eberhard Gaumer
 230,00 € inkl. Materialkosten,  
 2 Mittagessen und Getränke
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

R44012  Fr. 19.04.24, 17.00 - 20.00 Uhr,  
 Sa. 20.04.24, 10.00 – 18.00 Uhr,  
 So. 21.04.24, 11.30 - 15.00 Uhr
 Eberhard Gaumer
 230,00 € inkl. Materialkosten,  
 2 Mittagessen und Getränke
 KreativQuadrat, Bürgerstraße 89

 Papierschöpfen
“Würden wir doch solche Dinge wie Papier so zu be-
handeln wissen, wie die Japaner es tun, nämlich mit 
Dankbarkeit.”
Sukey Hughes

Es ist für mich eine wunderbare Erfahrung, Papier 
selbst herzustellen. Dadurch weiß ich das Papier 
noch mehr zu schätzen und sorgsamer damit um-
zugehen.

In diesem Workshop möchte ich meine Erfahrungen 
weitergeben. Es braucht einiges an Material, das 
zum Teil zu Hause zu finden ist. Aber es lohnt sich 
und macht riesigen Spaß. Wir kreieren unser persön-

liches Briefpapier. Für kleine Geschenke, wie Karten 
u.v.m. ist das selbst geschöpfte Papier etwas ganz 
Besonderes.

Bitte mitbringen: wasserfester, waagerechter Behäl-
ter zum Schöpfen (z. B. Aufbewahrungsbox v. Ikea), 
in den ein DIN A 5-Rahmen mit Platz rechts und links 
für die Hände hinein passt. 

Schöpfrahmen werden gestellt (wenn vorhanden, 
kann ein eigener mitgebracht werden, dann bit-
te Bescheid geben), alte Wolldecke oder Filzmatte 
DIN A 4, 3 alte Handtücher, 1 Haushaltsschwamm,  
1 feinmaschiges Sieb, 2 Holzbretter DIN A4, Schraub-
zwingen zum Pressen, wenn vorhanden getrockne-
te Blüten und alte Aquarelle

R44013 Sa. 25.05.24, 11.00 - 17.00 Uhr und  
 So. 26.05.24, 11.00 - 13.30 Uhr
 Martina Michalski-Schulze
 44,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Transparente Fenstersterne –  
klein bis 25 cm 
Sterne, die nicht nur im Dezember schön  
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 Ihre 
Nachbarn. Vorgeschnittenes Papier ist im Kurs er-
hältlich.

Bitte mitbringen: Klebestift, evtl. Falzbein, Lineal, 
Bleistift, Kleingeld

R44021 Do. 16.11.23, 19.00 - 22.00 Uhr, 1 x 180 Min. 
 Birgit Dettmann 
 16,00 € plus Materialkosten  
 ca. 5,00 - 10,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Filigrane Sterne und Eiskristalle
In diesem Kurs entstehen filigrane, geschnittene 
und gefaltete Sterne und Eiskristalle. Wir falten und 
zeichnen, und schneiden den Stern dann aus trans-
parentem Architektenpapier. Vorgefertigte Sechs-
ecke in verschiedenen Größen sind im Kurs erhält-
lich.

Bitte mitbringen: Lineal, Bleistift, Geodreieck,  
Schere, evtl. zusätzlich sehr kleine Schere

R44022  Do. 30.11.23, 19.00 - 22.00 Uhr,  
 1 x 180 Min. 
 Birgit Dettmann 
 16,00 € plus Materialkosten  
 ca. 5,00 - 10,00 € 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Transparente Fenstersterne – groß
Sterne, die nicht nur im Dezember schön  
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 Ihre Nachbarn. Vorgeschnitte-
nes Papier ist im Kurs erhältlich.
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Bitte mitbringen: Klebestift, Lineal, Bleistift, evtl. 
Falzbein, Kleingeld, Beutel für den Transport

R44023  Di. 21.11.23, 19.00 - 22.00 Uhr,  
 1 x 180 Min. 
 Birgit Dettmann
 16,00 € plus Materialkosten  
 ca. 5,00 - 10,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Fröbelsterne
Aus vorgefertigten roten und weißen Streifen wol-
len wir Fröbelsterne falten. Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich. Auf Wunsch wird auch das Falten eines 
großen Fröbelsterns aus zwölf Streifen gezeigt. Vor-
geschnittenes Papier ist im Kurs erhältlich.

Bitte mitbringen: Schere und Kleingeld für Materi-
alkosten

R44024  Di. 28.11.23, 19.00 - 22.00 Uhr,  
 1 x 180 Min. 
 Birgit Dettmann
 16,00 € plus Materialkosten  
 ca. 1,00 - 10,00 €
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Töpfern an der Scheibe
Geschirr und Dekoratives
Seit vielen Jahrhunderten stellen Menschen ihr Ge-
schirr und andere Keramikgegenstände selbst her. 
Erleben Sie hier den Entstehungsprozess von ganz 
eigenen, unverwechselbaren Stücken, die ebenso 
nutzbar wie dekorativ sind und außerdem einmalig 
auf der Welt. Wir drehen vorwiegend weißen Fein-
steinzeugton auf elektrischen Töpferscheiben. Alle 
Techniken, vom Tonschlagen über das Drehen und 

Abdrehen sowie Dekorieren und Glasieren werden 
gezeigt. Die Stücke werden bei mehr als 1200 Grad 
im Elektroofen gebrannt. Sie sind frostfest und ge-
schirrspülertauglich. 
Es wird in einer kleinen Gruppe von vier Personen 
gearbeitet.

Bitte unempfindliche Kleidung anziehen!

R44025  Mi. ab 27.09.23, 19.00 - 21.15 Uhr,  
 7 x 135 Min.
 Susann Finger-Vosgerau
 98,00 € plus Materialkosten
 Werkstatt Dammbleiche,  
 Dammbleiche 20

R44026  Di. ab 23.01.24, 19.00 - 21.15 Uhr,  
 7 x 135 Min.
 Susann Finger-Vosgerau
 98,00 € plus Materialkosten
 Werkstatt Dammbleiche,  
 Dammbleiche 20

 Töpfern
Aufbautechnik für Anfänger*innen und  
Fortgeschrittene
In diesem Kurs können eigene Ideen in Ton kreativ 
umgesetzt werden. Die Kursleiterin gibt Anregun-
gen und vermittelt die Techniken für die praktische 
Umsetzung der Werkstücke. Individuelle Fertigkei-
ten und Erfahrungen können berücksichtigt und 
gezielt gefördert werden. Beim zweiten Termin 
werden die entstandenen Arbeiten glasiert und an-
schließend frostfest gebrannt.

R44027-EEB  Sa. 18.11.23, 15.30 - 18.30 Uhr, 
 Sa. 09.12.23, 15.30 - 18.30 Uhr
 Sonja Strack-Ottmann
 46,00 € plus Materialkosten,  
 inkl. Brand
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

R44028-EEB  Sa. 17.02.24, 15.00 - 18.00 Uhr, 
 Sa. 09.03.24, 15.00 – 18.00 Uhr 
 Sonja Strack-Ottmann
 46,00 € plus Materialkosten,  
 inkl. Brand
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Aktuelles und neue Angebote  
finden Sie auch unter  

www.efb-oldenburg.de

Foto: Pixabay
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EEB 
Oldenburg

Arbeitsgemeinschaft EEB Oldenburg

26121 Oldenburg, Peterstraße 38

Tel 0441 - 9 25 62-0
E-Mail EEB.Oldenburg@evlka.de
Internet www.eeb-oldenburg.de

Bürozeiten Mo-Fr von 9.00 bis 12.00 Uhr
 und Di-Do 14.00 bis 16.00 Uhr

Wir bieten:

-  Fortbildungsreihen für Engagierte rund um die 
Arbeit in der Gemeinde und für Interessierte: 
neue Formen der Seniorenarbeit, Ausbildung 
zum/r Kirchenführer/in

-  Seminare zu: Gewaltfreie Kommunikation und 
Konfliktmoderation

-  digitale Veranstaltungen: Zero Waste, Dorf- und 
Quartiersentwicklung u.v. m.

-  Bildungsurlaube zu verschiedenen Themen
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Termine für
Kursleiter* 
innen

 Semestereröffnung – Treffen für 
Kursleiter*innen und Ehemalige der EFB
Zum Auftakt des neuen Kursjahres freuen wir uns 
auf Gespräch und Austausch bei Grillbratwurst und 
Mitbringbüffet. Bitte sagen Sie diesen Termin weiter 
und informieren Ihnen bekannte Kursleiter*innen 
und Ehemalige. Herzlich willkommen.

R61003  Fr. 01.09.23, 17.00 Uhr (mit Anmeldung)
 Ev. Familien-Bildungsstätte, am Tipi

 Ehrenamtlichen-Treffen
R61006  Fr. 10.11.23, 17.00 - 20.00 Uhr
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Einführung für neue Kursleiter*innen
R61004  Do. 08.02.24, 19.30 - 21.30 Uhr, 1 x 120 Min 
 Meike Bruns / Kirstin Moss
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

  Fachbereichsübergreifende  
Fortbildung für Kursleiter*innen
R61001-EEB  Fr. 09.02.24, 15.00 - 17.15 Uhr 
 Meike Bruns / Kirstin Moss 
 kostenfrei für Kursleiter*innen  
 der EFB Oldenburg
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 DELFI®-Fachtagung „Singen  
und Bewegen im ersten Lebensjahr“
Mit neuen Fingerspielen, Liedern, ersten Bewe-
gungsspielen und geheimnisvollen Musikideen 
beginnt die Musikpädagogin Dagmar Grössler- 
Romann den diesjährigen DELFI®-Fachtag.
Musik schafft Nähe, unterstützt zusammen mit 
ersten Laut- und Sprachspielen und gemeinsamer  

Bewegung die Bindung zwischen Eltern und Babys.  
Wir sammeln an diesem Fachtag neue Lieder und 
Musikideen, die sich leicht und variabel in den Grup-
penstunden einsetzen lassen.

R61005  Sa. 25.11.23, 10.00 - 16.00 Uhr, 1 x 360 Min. 
 Dagmar Grössler-Romann
 35,00 € inkl. Imbiss und Getränke
 für Kursleiter*innen aus der EFB Oldenburg,  
 FB Eltern-Kind-Bildungsarbeit,  
 gebührenfrei
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Adventliches Kursleiter*innen-Treffen
R61007  Fr. 01.12.23, 16.00 - 19.00 Uhr 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

 Fachbereichskonferenz und  
Fortbildung für Kursleiter*innen des  
Fachbereiches Gesundheit der EFB OL
Der Austausch zu fachbereichsbezogenen Fra-
gestellungen und das Kennenlernen der Alexan-
der-Technik stehen auf dem Programm. Die Alexan-
der-Technik bietet Wege, Bewegungsgewohnheiten 
zu erforschen und zu verändern. Wie bewegen wir 
uns im Alltag? Ist es gut oder strengen wir uns un-
nötig an? Der (Kurs-)Alltag kann dadurch leichter 
werden. Bitte bequeme Kleidung. warme Socken 
und eine Decke mitbringen.
R61011  Di. 23.01.24, 19.30 - 21.30 Uhr,  
 1 x 120 Min 
 Kirstin Moss / Tanja Fay
 gebührenfrei, 
 nur für Kursleiter*innen des  
 Fachbereiches Gesundheit der EFB OL 
 EFB, Gorch-Fock-Str. 5 a

Termine für Kursleiter*innenEFB Oldenburg Tel. 04 41 - 48 06 56 90

 Fachbereichskonferenzen  
für die Kursleiter*innen der EFB:
Fachbereiche Nähen und Kreatives 
Mi. 13.09.23, 17.30 Uhr

Fachbereich Väter- und Männerarbeit 
Do. 02.11.23, 17.30  Uhr

Fachbereich Familie und Gesellschaft 
Di. 07.11.23, 17.30 Uhr

Fachbereich Kindertagespflege 
Mi. 08.11.23, 16.30 Uhr

Fachbereich Eltern-Kind-Bildungsarbeit 
Do. 16.11.23, 19.30  Uhr

 Schreibtag für Kursleitende
im Rahmen des Schreib- und Buchprojektes 
„Wir stricken Geschichten“ (siehe Seite 10)

R01006 Di. 19.09.23, 17.30-19.30 Uhr 
 Alfred Büngen (Geest-Verlag) 
 EFB, Gorch-Fock-Str,. 5 a



108

Allgemeine 
Geschäfts- 
bedingun-
gen

Die Ev. Familien-Bildungsstätte Oldenburg (EFB) ist vom 
Land Niedersachsen anerkannt und wird gefördert. Für die 
Planung, Veröffentlichung und Durchführung der Veranstal-
tungen gelten die einschlägigen Bestimmungen (SGB VIII). 
Die Teilnahme an den Veranstaltungen steht allen offen – 
unabhängig von ihrer Religions- und Kirchenzugehörigkeit.

Anmeldung
Für alle Veranstaltungen ist eine Anmeldung erforderlich. 
Die Anmeldung ist möglich mündlich/persönlich in den 
Geschäftsräumen der EFB oder schriftlich, per Fax, E-Mail 
oder telefonisch. 

Durch ihre Anmeldung erkennen die Teilnehmer*innen 
die Allgemeinen Geschäftsbedingungen der EFB an. Die 
Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet zur Entrich-
tung des Entgeltes. Für 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 berücksichtigt. 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-
stätigt. Die Teilnehmer*innen gehen ohne weitere Nach-
richt zum ersten Veranstaltungstermin. Es erfolgt nur dann 
eine Benachrichtigung, wenn die Veranstaltung bereits 

belegt ist, ausfällt, oder sich Änderungen beim Termin 
oder dem Ort ergeben.

Veranstaltungsentgelte/-gebühren
Für die Veranstaltungen werden die im jeweiligen Veran-
staltungsprogramm ausgewiesenen Entgelte bzw. Kurs-
gebühren erhoben. Sie werden mit der Anmeldung fällig. 
Es bestehen folgende Möglichkeiten zur Bezahlung der 
Entgelte:
•  Erteilung einer Einzugsermächtigung an die EFB. Das 

Entgelt wird dann per Lastschrift eingezogen. Eine Bar-
zahlung ist nur in Ausnahmefällen möglich.

•  Überweisen der Gebühr innerhalb von zwei Wochen 
nach der Anmeldung.

Gebührenermäßigung
•  Bei Familieneinkommen aus Bürgergeld, Hilfe zum Le-

bensunterhalt nach SGB XII oder Wohngeldbezug wird in 
der Regel 25 % Ermäßigung auf alle Veranstaltungs- und 
Kursgebühren gewährt. Ausnahmen sind möglich. Die 
Nachweise müssen vor Veranstaltungs- oder Kursbeginn 
vorliegen. Ohne Nachweis zur Berechtigung einer Ermä-
ßigung wird das volle Entgelt berechnet.

•  Unterkunft und Verpflegung bei mehrtägigen Veranstal-
tungen sowie Materialkosten sind davon ausgenommen.

•  Wir sind Anbieter im Rahmen des Bildungs- und Teilha-
bepakets der Bundesregierung.

Allgemeine Geschäftsbedingungen
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Widerrufsbelehrung
Sie können Ihre Vertragserklärung innerhalb von zwei 
Wochen nach der Anmeldung ohne Angabe von Grün-
den schriftlich widerrufen. Zur Wahrung der Widerrufs-
frist genügt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs. 
Der Widerruf ist zu richten an: Ev. Familien-Bildungsstät-
te Oldenburg, Gorch-Fock-Straße 5a, 26135 Oldenburg,  
Fax: 0441-48065699, info@efb-oldenburg.de.

Widerrufsfolgen
Im Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beiderseits 
empfangenen Leistungen zurückzugewähren und ggf. ge-
zogene Nutzungen (z.B. Zinsen) herauszugeben. Können 
Sie uns die empfangene Leistung ganz oder teilweise nicht 
oder nur in verschlechtertem Zustand zurückgewähren, 
müssen Sie uns insoweit ggf. Wertersatz leisten. 

Besondere Hinweise
Ihr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn Ihr Vertrags-
partner mit der Ausführung der Dienstleistung mit Ihrer 
ausdrücklichen Zustimmung vor Ende der Widerrufsfrist 
begonnen hat oder Sie diese selbst veranlasst haben. 

•  Wir gewähren in der Regel einen Geschwisterrabatt. 
Auch sonstige Gebührenermäßigungen können im Ein-
zelfall gewährt werden. Bitte sprechen Sie uns an – wir 
finden fast immer eine Regelung.

Rücktritt vom Vertrag/Widerruf der Anmeldung
• von Seiten der EFB
Kann eine Veranstaltung oder ein Kurs nicht stattfinden, 
auch aus Gründen, 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 
Ansprüche 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 möglich (siehe bitte gesonderte Belehrung unten).
In der Regel ist ein Rücktritt bis zwei Wochen vor Veranstal-
tungsbeginn kostenfrei möglich. 

Bei späterem Rücktritt ist das volle Entgelt zu zahlen.
Bei Seminaren mit Übernachtung ist eine Abmeldung bis 
6 Wochen vor Kursbeginn möglich. Danach ist die volle 
Kursgebühr fällig.

Rücktritte gemäß den oben genannten Bedingungen sind 
in jedem Falle schriftlich (z. B. Brief, Fax, E-Mail) gegenüber 
der EFB zu erklären. Ein Fernbleiben von der Veranstaltung 
oder eine mündliche Benachrichtigung gelten nicht als 
wirksamer Rücktritt. Für die Bemessung der Fristen ist das 
Datum der Absendung maßgeblich.

Veranstaltungsort
Wenn nicht anders angegeben, finden die Veranstaltun-
gen in den Räumen der EFB Oldenburg, Gorch-Fock-Straße 
5a, 26135 Oldenburg, statt.

Teilnahmebescheinigung
Auf Wunsch werden Teilnahmebescheinigungen 
ausgestellt.

Haftung
Für Unfälle oder Diebstähle auf dem Hin- oder Rückweg 
sowie während der Veranstaltung wird keine Haftung 
übernommen.

Datenschutz
Die bei der Anmeldung angegebenen persönlichen Daten 
werden veranstaltungsbezogen gespeichert. Es erfolgt 
keine Weitergabe. Während der Veranstaltung werden Teil-
nahmelisten geführt.

Kommt der Vertragsschluss per E-Mail, Telefon, Brief oder 
Fax zustande, beachten Sie bitte unten stehende Wider-
rufsbelehrung (gemäß §§ 312b, 312d Abs. 1, 355 Abs. 1 
Bürgerliches Gesetzbuch):

Allgemeine GeschäftsbedingungenEFB Oldenburg Tel. 04 41 - 48 06 56 90
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Verzeichnis 

der Kursleiter* 

innen

Abeln, Anna Gesundheits- und Kinderkrankenpflegerin
Ackert, Silke Masseurin u. med Bademeisterin
Adamaszek, Dr. Monika Paar- und Familientherapeutin
Ahlers, Katrin Dipl.-Sozialpädagogin, Supervisorin DGSv
Ahrens, Tabea Betriebliche Gesundheitsmanagerin,  
 exam. Kinderkrankenschwester
Amshoff, Annette Rentnerin, Hatha-Yoga-Lehrerin
Anneken, Gudrun Kunstpädagogin 
Arenhövel, Sophie Dipl.-Päd., Kulturbüro der Stadt Oldenburg

Badzun, Kerstin Heilpraktikerin, Yogalehrerin/-therapeutin
Barth, Volker  Dipl.-Pädagoge
Bartsch, Andrea Body2Brain-ccm®. zertifiziert,  
 Dipl. Sozialwissenschaftlerin, Traumapädagogin
Beck, Betina HP Psychotherapie, Ergotherapeutin
Behrens, Fredo Lehrer
Bohlen, Beate Diätassistentin und -köchin, Hauswirtschafterin
Böke, Cornelia Yogalehrerin
Bonin, Ellen Damenschneiderin
Borghorst, Ulla Sozialpädagogin
Borgmann, Renate Gesundheitsmanagement
Borngräber, Ulrike Strickerin aus Leidenschaft
Brodauf, Jens Dipl.-Sozialwissenschaftler
Brok, Tom O. Pastor
Buhr, Holger de zertifizierter Meditationslehrer, Pfarrer
Büngen, Alfred Verleger
Busch, Judith Koordinatorin Ernährungsrat Oldenburg

Cassellius, Franziska Kleinkindpädagogin 
Coldewey, Birgit Rechtsanwältin

Dettmann, Birgit Technische Zeichnerin
Dinklage, Antje Hauswirtschaftsleiterin/Landwirtin
Dirks, Andreas städ. Angestellter
Diruf, Annette Qigonglehrerin,  Informationswissenschaftlerin 

Driefholt, Martha Kinderkrankenschwester

Eggert, Silke DELFI Kursleiterin, Babytherapeutin
Ehlers, Anne Ernährungsberaterin DGE, Auditorin DGQ
Eilers, Nicole Erzieherin
Eisner, Elena Studentin
Elster, Hannah Krankenpflegerin, Gesundheits- und Sozialtrainerin
El-Tibi, Renate Hobbyköchin
Erbe, Karin Verwaltungsfachangestellte

Farahani, Afsaneh Damenmaßschneiderin
Fasse, Christoph Pastor
Fay, Tanja 
Finger-Vosgerau, Susann Lehrerin
Foerster, Dr. Heinrich  
Füchsel, Helgard Journalistin

Gaumer, Eberhard Buchbinder
Gellern, Lena
Gronemeyer, Melanie Wissenschaftl. Mitarbeiterin
Grössler-Romann, Dagmar Musikpädagogin, Musikerin

Habenicht, Sabine  Tanztherapeutin, Lehrerin
Haseborg, Gesa Berufsschullehrerin
Hauck, Margrit Hauswirtschaftliche Betriebsleiterin
Hövel, Reinhard Dipl.-Ingenieur
Hug-Breitkopf, Simone Erwachsenenpädagogin, Yogalehrerin

Jaborg, Anne Pastorin
Jaenichen, Julia Heilerziehungspflegerin

Kaderas, Laelia zertifizierter Coach für The Work  
 von Byron Katie (vtw) 
Kanbach, Gunda Pädagogin (B.A.), Fachkraft für Ästhetische Bildung
Karlebowski, Sabine Malerin

Verzeichnis der Kursleiter*innen
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Karwey, Martina 
Kelle, Barbara Raumausstatterin
Kerner, Christine Sport- und Biologielehrerin
Klarmann, Andrea Erz.wissenschaftlerin, Desing-Pädagogin
Kleen, Joachim Pädagoge
Kluge, Uda Dipl. Sozialpädagogin/-arbeiterin
Kluge, Yaro Schüler
Knaack, Jürgen
Koch, Kathrin Päd. Mitarbeiterin
Köhler, Yvonne Bürokauffrau
Kratzer, Sven Freiberufler
Krause, Elke Ausbilderin Hauswirtschaft, Gesundheitsberaterin
Krause, Rahel DELFI ® Kursleiterin, Aromatologin
Krause-Vogelpohl, Marita Supervisorin, Päd. Beraterin#
Kukla-Muth, Renate Software Entwicklerin, Übungsleiterin
Kutter, Gerta Dipl.-Sozialpädagogin

La Rosa, Mirjana Zumba Trainerin
Lake, Kira 
Latzel, Marion 
Laufer, Susanne Kunsttherapeutin, Malerin
Leigers, Andreas Sozialberater
Lenuweit, Colette Naturpädagogin
Linde, Anna Katharina von der Dipl.-Psychologin
Lippok, Jutta Shiatsupraktikerin, Lehrerin
Lohmann, Ulrike Dipl.-Ber. Päd. (FH), EEH Fachberaterin

Machens, Angela Rechtsanwältin, Mediatorin
Meier, Insa     Kreiskantorin
Melchinger, Meike Pastorin
Mering, Inge von
Michalski-Schulze, Martina Betreuungsassistentin nach § 87b
Müller, Cornelia Lehrerin für Textil und Kunst

Neander, Ingetraut Lehrkraft für Pflege i.R.

Nitsche, Nicole Lehrerin für Grund- und Hauptschule;   
 Kinderyogalehrerin

Ohme, Anja Erwachsenenpädagogin M.A.
Onken, Adrienne Technischer Redakteur

Peters, Tammo Zimmerer
Pritschow, Annette Gymnasiallehrerin, Yogalehrerin
Putensen, Dörte  
  
Raaf-Doudou, Petra Koordinatorin in der Stiftung Hospizdienst  
 Oldenburg, exam. Altenpflegerin
Radvan, Heike Dipl.-Pädagogin, Indiv.-Psych. Beraterin 
 
Rathsack, Thomas Päd. Mitarbeiter an Grundschulen
Raudonat, Kirsten Dipl.-Päd., Supervisorin
Reichelt, Christine 
Reipöler, Heike Dipl.-Sozialpädagogin
Richter, Renate Hauswirtschaftliche Betriebsleiterin
Rieth, Sabine van de Physiotherapeutin, Kinderbobath-Therapeutin
Rosin-Bergmann, Wassa Künstlerin
Rück, Annette Dipl.-Pädagogin, Ergotherapeutin
Rüden, Freyja Pe* von  Systemische Beraterin (DGSF)
Rüdiger, Gisela 

Sander, Mareike  Studentin
Schadel, Ute Übungsl. C/DTB-Trainer Osteoporose-Präv.
Schlender, Anja Hauswirtschaftl. Betriebsleiterin
Schlierf, Siegfried Medienentwickler
Schmidt, Petra Wen-Do-Trainerin
Schnieders, Jürgen Musiker
Schöps, Steffen-Ulrich Yogalehrer, Musiker
Schulz, Britta Flachgraveurin
Schütte, Uwe Kundenberater
Seewald, Kristian Systemischer Coach

Seiferth, Heike Dipl.-Kunsttherapeutin/-Pädagogin
Sinnhuber, Christiane Physiotherapeutin
Staa, Julia von Physiotherapeutin
Steven, Gudrun
Stölpe, Marc Dipl.-Geologe
Stolz, Martina Heilpraktikerin, Homöopathin, Dipl.-  Pädagogin
Strack-Ottmann, Sonja Rechtspflegerin
Ströde, Jürgen System. Familienaufsteller, Bankkaufmann
Strotmann, Louisa Studentin
Stübe, Dorothee Musikpädagogin, Kräuterexpertin
Sudmann, Mario Coach
Sydow, Anette Hebamme

Tewes, Annette psychoth. Heilpraktikerin, Kinesiologin,  
 Gesangstherapeutin
Traut, Martina Lehrerin für Pflegeberufe
Tuschling, Hans-Joachim Wald-, Natur- und Wildnispädagoge

Vogt, Carsten Beauftragter für Kriminalprävention
Völlings , Anja  Sozialpädagogin, Yogalehrerin 
Vries, Birgit de Psychologin, M.Sc.

Wagener, Lutz Förderschullehrer
Werel, Carolin
Westerheide, Bettina Gymnasiallehrerin
Westhus, Kristina Industriekauffrau, Verwaltungsangestellte
Wigbers, Katja  Tischlerin
 
Witt, Christine (Nina) Musikpädagogin, Anglistin
Wolf, Lilo Erwachsenenbildnerin
Wranke, Helga

Zaherinezhad, Laleh  Schneiderin
Zoller, Sabina DTB Trainerin Pilates, 2. Lizenzstufe Gesundheitssport

Verzeichnis der Kursleiter*innenEFB Oldenburg Tel. 04 41 - 48 06 56 90
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Stichwor t-
verzeichnis

 A
Achtsamkeit 84
Acrylmalen 96-98
Alexander-Technik 91
Älterwerden 88
Ameland 38
Aquarium 36

 B
Babymassage 26  
Babys im 1. Lebensjahr 18, 20-27
Babysitter 28
Babyweinen 20, 21
Backen 62, 71, 90
Basteln 29-34
Bauernhof 35, 39
Beratung 48
Bewegung 52, 79-88
Bibel 57, 58
Bienen 34
Bildbearbeitung, Bildgestaltung 61
Biografie 15, 51, 52
Botanischer Garten 41
Buchbinden für Eltern und Kinder 29, 34
Buchbinderei 29, 34, 103, 104

 C
Cajon bauen und spielen 92
ChatGPT 61
Chorsingen für Erwachsene 92
Chorsingen für Kinder 28
Computer 60, 61

 D
DELFI® 21-25, 107

 E
Ehrenamt 8, 11, 48
Elternberatung 48
Eltern-Kind-Gruppen 21-27, 47
Emotionelle erste Hilfe 21
Enkeltrick 51
Entspannung 80-84, 91
Entwicklungsbesonderheiten bei Kindern 14
Erbrecht 50
Ermutigend erziehen 14-19
Ernährung 20, 89-91
Erziehung 14-19
Erziehungslotsen 8, 43
Excel 60
Experimentieren mit Farben 96-99

 F
Familienaufstellungen 52
Familienlotsen 8, 43
Faszien 85
FAZO (Familienzentrum) 46-48
Feldenkrais 83
Feuerwehr 40
Filzen für Eltern und Kinder 33
Fitness 79-89
Flohmarkt 9, 10
Flugplatz 39
Fortbildung für Kursleiter*innen  107
Frauen 37, 38, 47, 49, 52, 53, 56, 92, 97
Frauen-Gesprächskreise 56
Freizeiten 37, 40, 56, 57
Fröbelsterne 105
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Geburtsvorbereitung 19
Gedankenkraft 49, 54, 55
Gender 18
Geocaching für Väter und Kinder    39
Geschenke selber machen 70, 71
Geschwister 15, 51
Gesprächskreise 49, 56
Gesunde Ernährung 62-78, 89, 90
Gesundheit 62ff., 79ff., 89ff.
Gitarre  93-95
Gitarre für Kinder 28
Glaubensfragen 19, 36, 57, 58
Glaubenskurse 58
Glück 49, 50, 54
Gymnastik 79, 80
Gymnastik im Alter 80
Gymnastik mit Musik 79, 80

 H
Handwerken 35
Handwerkszeug für Eltern 15
Hatha-Yoga 87, 88
Hauswirtschaftsmanagement 43
Homöopathie Kinder 14

 I
Imkerei 34
Internationale Folklore 81
Internet 61
iPhone 59, 60

 J
Jonglieren 29
Jungen 18

 K
Kanu- und Kajakfahren 41
Kinderbücher 15
Kindertagespflege 42
Kinesiologie 49
Kirchenführung 37
Klangmassage 84
Kochen 60-78, 89, 90 
Kochen - für Väter und Kinder 41
Kohlfahrt für Männer 57
Kommunikation für Paare 55
Konfliktlösung 55
Krabbel- und Spielgruppen 26, 27
Kräuter 89
Kräuterwanderung 89
Kreativ mit Kindern 29-34
Kreatives Schreiben 54
Kriminalprävention 51
Künstliche Intelligenz 61
Kurberatung 48

 L
Lebenskunst 50
Lektürekreis 57
Linedance 81

 M
Malen 95-99
Männer 38-41, 56, 57, 83
Meditation 83, 97
Midjourney 61
Musik und Bewegung für Kinder   27
Mutter-Kind-Freizeit 37, 38

 N
Nähen 99-102   
Neues wagen 56

 O
Ölmalen 99
Orgel 36
Origami 31, 103
Osteoporose 90

 P
Papa-Zeit 47
Papierschöpfen 104
Partnerschaft 55
Patientenverfügung 50
PEKiP 26
Pflegeelternfortbildung 44, 45
Pilates 82
Porzellanmalen  95
Progressive Muskelentspannung 84   
Pubertät 17, 18

 R
Regeln in der Erziehung 18
Resilienz 91
Rituale 19, 57
Rückbildungsgymnastik 20
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 S
Säuglingspflege 20
Schreiben 15, 54
Schwammstadt 53
Schwangerschaft 19, 20, 21
Segeln für Eltern und Kinder 37
Selbstliebe 91 
Selbstverteidigung für Frauen 53
Selbstbehauptung für Mädchen 28
Seniorenfrühstück am Langenweg    54
Shiatsu 32, 88
Singen 27, 92
Sinnfindung, persönlich 49, 50, 56
Smartphone 59
Socken stricken 102
Starke Frauen 56
Sterne 104, 105   
Stockkampfkunst 52
Stressbewältigung 32, 49, 91
Stricken 11, 102
Sushi 64

 T
Tageseltern Qualifizierung 42
Tai Chi 82
Tanzen 52, 81
Tanztag für Frauen 52
Taufe 19, 36, 58
Testament 50
Textilkunst 101, 102
Textverarbeitung 60
The Work von Byron Katie 54, 55
Theaterbesuch für Väter und Kinder    40
Töpfern an der Scheibe 105
Töpfern für Eltern mit Kindern 33, 34
Töpfern für Erwachsene 105

 U

Ukulele 47, 93
Umwelt 29, 35, 36, 53, 54
Upcycling 101

 V
Väter und Kinder 38-41
Väter-Kinder-Treff 38, 47
Vater-Kind-Wochenende 40

 W
Wasser 29, 35, 36, 53, 54
Weihnachtssterne Eltern-Kinder 36
Weihnachtswerkstatt Eltern-Kinder 32
Wen-Do für Mädchen 28
Windows 60
Wirbelsäulengymnastik 79

 XYZ
Yin Yoga 85, 86
Yoga 85-88
Zeichnen 97, 98 
Ziele 49, 50
Zirkus für Kinder 29
Zumba 81

Stichwor tverzeichnis
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Kanzlei Frauke Preus · Alexanderstraße 124 · 26121 Oldenburg · Telefon 0441 / 77 70 78 98 
Telefax 0441 / 77 70 78 99 · E-Mail info@rechtsanwaeltin-preus.de · www.frauke-preus.de 

KANZLEI FRAUKE PREUS 

Fachanwältin für Sozialrecht 
und für Versicherungsrecht.  
Ein weiteres Spezialgebiet
ist das Familienrecht. 

Rufen Sie uns einfach an.  
Rechtsanwältin Frauke 
Preus berät Sie gern. 
Telefon 0441 / 77 70 78 98

Was ist eigentlich TRE® ? praxis für 
ergotherapie + traumalösung

susanne ebert

CranioSacrale Körpertherapie

Entwicklungsbegleitung

Rehabilitation

TRE® (Tension and Trauma Releasing Exercises) ist eine 
spannungs- und traumalösende Körperarbeit, mit der Sie 
tiefliegenden Muskelverspannungen infolge von akuten  
aber auch chronischen Angst- oder Stresszuständen aus  
dem Körper lösen können. 

Mit den TRE® Körperübungen werden spezifische Muskel- 
gruppen gezielt gedehnt, um im nächsten Schritt ein sog. 
autonomes Muskelzittern auszulösen, mit dem Ihr Orga-
nismus die Spannungverhältnisse wieder lösen und die 
Selbstheilung aktivieren kann.

Nach nur wenigen TRE®-Sitzungen unter professioneller 
Anleitung (einzeln oder in Gruppen) können Sie die 
Übungen ganz leicht in Ihren Alltag integrieren und  
Körper und Psyche wieder in ein natürliches Gleichge-
wicht bringen. 

Haben Sie noch Fragen oder möchten Sie sich anmelden? 
Dann senden Sie mir, Colleen Blümel (zertifizierte TRE®- 
Providerin), gern eine Mail: colleen.bluemel@gmail.com 
 
    Weitere Informationen finden Sie im Internet unter 
  TRE® nach Dr. David Berceli

 04 41.8 85 90 09
 lindenstraße 16 . 26123 oldenburg
 kontakt@ergotherapie - ebert.de  

termine n. vereinbarung . privat u. alle kassen

Somatic Experiencing (SE)®  

TRE®  
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Programm 2023/2024
WASSER ist LEBENHankens Apotheken

W I R  S I N D  I N  I H R E R  N Ä H E

Einfach familienfreundlich!

Schauen Sie doch mal bei uns rein – jede Woche neue Angebote und Aktionen

facebook.com/HankensApotheken · hankens-apotheken.de WebsiteFacebook


