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Faszien-Yoga zum Kennenlernen 95-020

Faszien sind hochelastische und flexible Bestandteile des Bindege-
webes. Sie umhdllen alle Organe und Muskeln des Kérpers in Form
eines sehr anpassungsfahigen Netzwerkes und entscheiden maf-
geblich dartber, wie steif oder geschmeidig ein Kérper ist. Einfach
aber wirkungsvolle Yoga-Ubungen kénnen helfen, das Bindegewe-
be zu starken, zu dehnen und zu entspannen. Dieses Angebot ist
auch fur Einsteigende mit Bewegungseinschrankungen geeignet.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen eine Decke,
dicke Socken, einen Tennisball und ein Kissen mit.

Dozentin: Marion Tina Hartung
06.06. Sa 14:30 - 17:30 Uhr 27,40 €
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 0-05

Chan Mi Gong - Das sanfte
Wirbelsdulen-Qigong 95-025

In Kooperation mit dem Verein Integrative Medizin Emsland e.V.
Chan Mi Gong ist auBerlich ein weiches Qigong, bei dem die Wir-
belsdule und alle Gelenke des gesamten Kérpers wellenartig be-
wegt werden. Es wird groBer Wert darauf gelegt, das Qi (die Le-
bensenergie) in der Wirbelsdule zu aktivieren. Durch die sanften
Bewegungen werden die inneren Organe, das K&rpergewebe und
der Blutkreislauf gestarkt. Sie fihren zu mehr Beweglichkeit und
Geschmeidigkeit. In diesem Kurs lernen Sie die 4 Grundbewegun-
gen kennen.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen ein Hand-
tuch mit.

Dozentin: Dagmar Tylinski
30.04. - 25.06. 8x Do 09:30 - 11:00 Uhr 81,40 €
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 0-05

Breathwork - die Kraft des Atems 95-032

In diesem Workshop lernen Sie die Grundlagen der naturlichen At-
mung und deren Einfluss auf Ihr Wohlbefinden kennen. Sie tben
verschiedene Atemtechniken, die Sie in Ruhe und Bewegung an-
wenden kénnen, um:

e |hren Korper zu beleben und zu vitalisieren
e |hre Konzentration zu steigern
e Ruhe und Gelassenheit zu férdern

Erleben Sie, wie bewusstes Atmen lhre Energie, Gesundheit und
mentale Klarheit verbessert. Ideal fir alle, die Entspannung, Vitali-
tat und Fokus in ihren Alltag integrieren mochten.

Bitte mitbringen: Bequeme warme Sportkleidung, Decke, Warm-
flasche, Verpflegung, wenn vorhanden: Yogamatte u. Bolster

Dozentin: Elke Kartzinski
25.04. Sa 10:00 - 14:30 Uhr 32,40 €
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-30

Unser komplettes Programm finden Sie auf www.vhs-meppen.de
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Konditions- und Wirbelsaulengymnastik
fur Manner 96-030

Der Kurs eignet sich fur Manner, die ihre allgemeine korperliche
Verfassung durch verschiedene Gymnastikeinheiten und Fitness-
Spiele verbessern wollen. Gezielte Ubungen fir die Wirbelsaule
starken den Rucken und beugen Erkrankungen vor.

Dozent: Burkhard Rathmann
29.04. - 24.06. 8x Mi 19:00 - 20:00 Uhr 50,30 €
Turnhalle Hasebrink, Freiherr-vom-Stein-Str. 1

Praventives Muskel- und Fitnesstraining
fur Manner 96-034

Unzufrieden mit Kondition, Kraft und Kérperhaltung? Dann sind
Sie hier richtig! Denn das in diesem Kurs angebotene Trainings-
programm, das ausgewahlte Ubungen der funktionellen Gymnas-
tik aus den Bereichen Kraft, Ausdauer und Koordination sowie
Elemente der Riickenschule enthalt, wird Thnen nach nur wenigen
Ubungsangeboten aufzeigen, wie schnell durch gezieltes Training
Ihre korperliche Leistungsfahigkeit und Ihr allgemeines Wohlbefin-
den gesteigert werden kénnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Handtuch.

Dozent: Wolfgang Haibach
07.05. - 25.06. 7x Do 19:45 - 20:45 Uhr 46 €
Paul-Gerhardt-Schule Meppen, Bokeloher Str. 22, Turnhalle

Ganzkorpertraining am Vormittag 96-038

Mit wohltuenden und herausfordernden Bewegungstibungen und
kurzen Ausdauertrainingsphasen zur Kraftigung von Herz und
Kreislauf lernen Sie im Kurs Ihre eigenen Leistungsgrenzen kennen
und koénnen sie erweitern. Vielfaltige Kérperwahrnehmung und
Entspannung, Dehnungstbungen der zur Verklrzung neigenden
Muskulatur und Lockerung verspannter Muskulatur verbessern
Fitness, Beweglichkeit, Entspannungsfahigkeit, Kérpergefuhl und
Korperhaltung. Damit starken Sie lhre Gesundheit und lernen im
(Berufs-/Familien-)Alltag schonender mit Stress umzugehen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung und ein
Handtuch.

Dozentin: Josefina Schéafer
29.04. - 24.06. 9x Mi 10:15 - 11:15 Uhr 54,60 €
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-30

Ganzkorpertraining fiir Frauen 96-040
Mit wohltuenden und herausfordernden Bewegungstibungen und
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kurzen Ausdauertrainingsphasen zur Kraftigung von Herz und
Kreislauf lernen Sie im Kurs lhre eigenen Leistungsgrenzen kennen
und konnen sie erweitern. Vielfaltige Kérperwahrnehmung und
Entspannung, Dehnungstbungen der zur Verkirzung neigenden
Muskulatur und Lockerung verspannter Muskulatur verbessern
Fitness, Beweglichkeit, Entspannungsfahigkeit, Kérpergefihl und
Kérperhaltung. Damit starken Sie Thre Gesundheit und lernen im
(Berufs-/Familien-)Alltag schonender mit Stress umzugehen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Kleidung und ein
Handtuch.

Dozentin: Josefina Schafer
29.04. - 24.06. 8x Mi 18:00 - 19:00 Uhr 50,30 €
Overbergschule Meppen, Clemensstr. 2, Sporthalle

Beckenbodentraining

Ein kraftiger und gesunder Beckenboden spielt eine zentrale Rolle
fir die Gesundheitsvorsorge: Er stiitzt die inneren Organe, unter-
stUtzt eine aufrechte Haltung und fordert ein positives Korperge-
fahl. Durch gezieltes Training lasst sich frihzeitig verhindern, dass
Beschwerden wie Ruickenschmerzen, Inkontinenz oder Organsen-
kungen Uberhaupt erst entstehen. In diesem Kurs stehen daher
nicht nur die Wissensvermittlung, sondern vor allem das bewusste
Wahrnehmen, Aktivieren, Kraftigen und Entspannen des Becken-
bodens im Mittelpunkt. Mit einer gestarkten Muskulatur investie-
ren Sie nachhaltig in Ihr Wohlbefinden, Ihre Lebensqualitat und Ihr
korperliches Selbstbewusstsein lange bevor Probleme auftreten.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Socken, bequeme Kleidung

Dozentin: Theresia von Basum
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-30

96-051

29.04.-24.06. 9x  Mi 17:00 - 17:45 Uhr 41,70 €
96-053

30.04. - 25.06. 8x Do 16:30 - 17:15 Uhr 37,40 €
96-055

30.04. - 25.06. 8x Do 17:20 - 18:05 Uhr 37,40 €
Seniorengymnastik 96-057

Liebe Seniorinnen und Senioren, in unserem Kurs steht die Freude
an der Bewegung im Vordergrund. Sie sollen sich in unserer Ge-
meinschaft wohlftihlen!

Wir starten mit einer Aufwarmphase und der Mobilisation der Ge-
lenke. Dazu biete ich schwungvolle Musik und ein abwechslungs-
reiches Programm zur Starkung der Muskeln an. Im Kurs verwen-
den wir verschiedene Gerate wie Bélle, Hanteln oder das Theraband
und verbessern dadurch auf vielfaltige Weise unsere Beweglichkeit
und Koordination.

Parkplatze vor Ort, barrierefreier Zugang zum Kursraum.

Unser komplettes Programm finden Sie auf www.vhs-meppen.de

Dozentin: Dagmar Wallat
28.04. - 23.06. 8x Di 16:00 - 16:45 Uhr 37,40 €
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-3

Zumba Gold - Eine sanfte Variante
fir jedes Alter 96-075

In diesem Kurs trainieren wir eine leichte Form des Zumba. An-
sprechen mdéchte ich sowohl aktive altere Menschen, als auch
Menschen, die ihre Koordination und Kondition langsam aufbauen
maochten. Das Training eignet sich hervorragend fir Interessierte,
die fit und in Bewegung bleiben wollen und bietet ein Ganzkérper-
Workout zum Rhythmus lateinamerikanischer Musik. Die leicht zu
erlernenden Tanzschritte sind auch fur Seniorinnen und Senioren
geeignet. Halten Sie lhren Korper fit und gesund!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch und Getrank.

Dozentin: Sonia Chabchoub
23.04. - 18.06. 8x Do 09:30 - 10:30 Uhr 50,30 €
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-30

Haseliinne

Pilates 96-309

Pilates ist eine Trainingsmethode aus Korpergefihl, Atemtechnik
und Entspannung. Sie kréftigt insbesondere den Beckenboden,
die Tiefenmuskulatur von Bauch und Ruicken und korrigiert Fehl-
haltungen. Pilates 16st Verspannungen, verbessert Beweglichkeit
und Balance, fordert die Konzentration, hilft Stress abzubauen und
findet Uberwiegend auf der Matte statt. Ein effektives Training fur
Einsteigende und Gelbte.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, kleines und groBBes Handtuch
und Getrank.

Dozentin: Andrea Polke
23.04. - 18.06. 8x Do 11:15 - 12:15 Uhr 50,30 €
VHS-Gebdude Haseliinne, Am Wasserturm 5, OG Raum 6
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Freches Friichtchen: Vegetarische
Gerichte rund um die Erdbeere 92-005

In diesem Kurs dreht sich alles um die Frucht der Saison: Die Erd-
beere! Entdecken Sie, wie vielseitig sie in der vegetarischen Kiiche
eingesetzt werden kann - von raffinierten Vorspeisen Gber herz-
hafte Hauptgerichte bis hin zu verfihrerischen Desserts. Freuen Sie
sich auf Uberraschende Kombinationen, neue Geschmackserlebnis-
se und praktische Tipps, die die Erdbeere von ihrer leckersten Seite
zeigen.

Ein genussvoller Kurs voller Inspiration, Spal3 am Ausprobieren und
kostlicher Momente!

Dozentin: Annette Hahnke
02.06. Di 18:00 - 21:00 Uhr 22,50 €

zzgl. Zutatenumlage
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-07

Sommerleicht: Vegetarische
Gerichte fiir sonnige Tage 92-006

Wenn die Temperaturen steigen, ist die ideale Zeit fur erfrischende,
vegetarische Sommergerichte gekommen. Auch bei Hitze benétigt
der Kérper Energie - und dafir eignen sich Rezepte, die leicht, be-
kémmlich und dennoch voller Geschmack sind. In unserem Kurs
zaubern wir leichte Vorspeisen, erfrischnende Hauptgerichte und
kostliche Desserts, die Genuss ohne schwere Kost versprechen.
Gleichzeitig soll Kochen nicht zur schweiBtreibenden Aufgabe wer-
den: Schnell zubereitet, frisch auf den Tisch und trotzdem raffiniert
- so wird Sommergenuss zum Vergntgen und es bleibt mehr Zeit,
den Sonnenschein zu genieBen.

Dozentin: Annette Hahnke
23.06. Di 18:00 - 21:00 Uhr 22,50 €
zzgl. Zutatenumlage
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Modern Arabisch - Tradition trifft Geschmack

In diesem Kochkurs dreht sich alles um die faszinierende Vielfalt der
arabischen Kuche - eine Welt voller Aromen, Gewdlrze und Tradi-
tionen. Gemeinsam bereiten wir authentische Gerichte zu und ler-
nen dabei die typischen Zutaten und Gewdirzkombinationen dieser
Kuche kennen. Den Auftakt bildet eine samtige Rote-Linsen-Suppe
mit Zitrone und Kreuzkiimmel. Als Vorspeise zaubern wir einen
bunten Fattoush - einen erfrischenden Brotsalat mit Gemdise und
Sumach. Im Hauptgang erwarten Sie gleich zwei Highlights: ein
Hahnchen-Kabsa mit duftendem, aromatischem Reis sowie ein tra-
ditionelles Fatteh mit Hummus und Joghurt-Sauce. Den sti3en Ab-
schluss bildet ein verfuhrerisches Knafeh mit Kase und Zuckersirup.
Schritt fur Schritt entstehen farbenfrohe, késtliche Speisen, die
nicht nur den Gaumen, sondern auch die Sinne begeistern. Ob
herzhaft oder siB - die arabische Kliche l&dt zum GenieBen, Teilen
und Entdecken ein.

Dozentin: Rula Alaswad
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-07

92-009
11.05. Mo 18:00 - 21:00 Uhr 22,50 €
zzgl. Zutatenumlage
92-010
29.06. Mo 18:00 - 21:00 Uhr 22,50 €

zzgl. Zutatenumlage

Die Kunst der afghanischen Kiiche: Mit Gewiirzen
und Traditionen kochen

Erleben Sie die aromatische Welt der afghanischen Kiche! Ge-
meinsam bereiten wir authentische afghanische Gerichte zu und
lernen den harmonischen Einsatz von Gewdrzen kennen, die nicht
nur fur ihren einzigartigen Geschmack, sondern auch fur ihre ge-
sundheitsférdernden Eigenschaften geschatzt werden. Schritt fur
Schritt entstehen aus frischen Zutaten und sorgféltig abgestimmten
Aromen kostliche Speisen, die Kérper und Seele warmen. Dieser
Kurs 1&dt Sie ein, neue Geschmackswelten zu entdecken und ein
Stick afghanische Gastfreundschaft auf den Teller zu zaubern.

Dozentin: Nouriya Nawazi
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-07

92-011
28.04. Di 18:00 - 21:00 Uhr 22,50 €
zzgl. Zutatenumlage
92-012
04.06. Do 18:00 - 21:00 Uhr 22,50 €

zzgl. Zutatenumlage

Orientalischer Kochkurs - eine Genussreise  92-013

Begleiten Sie unsere erfahrene Dozentin auf einer kulinarischen
Reise in den Orient, ins Herz der 1001-Nacht-Geschichten. Inspiriert
von ihrer Herkunft im Irak, teilt sie mit uns ihre besten und dennoch

Unser komplettes Programm finden Sie auf www.vhs-meppen.de

leicht zuzubereitenden Rezepte. Entdecken Sie die verlockenden
Aromen, die facettenreichen Gewdlrze und die authentischen Re-
zepte, die diese Klche so einzigartig machen.

Jeder Kurs bietet saisonale Abwechslung mit neuen Rezepten, die
mit originalen orientalischen Zutaten zubereitet werden. Kommen
Sie mit auf diese Geschmacksreise und genieBen Sie die Vielfalt der
orientalischen Kuche.

Dozentin: Saba Al Joher
07.05. Do 18:00 - 21:00 Uhr 22,50 €

zzgl. Zutatenumlage
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-07

Geschmackserlebnis Syrien: Aromen,
die verzaubern 92-017

Kommen Sie zu unserem Kochkurs und entdecken Sie die vielfaltige
Welt der syrischen Kiiche. Bei uns lernen Sie, wie Sie lhre Gaste mit
unglaublich schmackhaften und beeindruckend prasentierten Ge-
richten Uberraschen kénnen. Die syrische Kiiche bietet eine breite
Palette an Aromen - von mild und stf bis hin zu wiirzig und scharf.

Um lhnen einen Vorgeschmack auf die Gerichte zu geben, die wir
gemeinsam zubereiten werden, hier einige Beispiele:

Kabsi: Reisgericht mit Nussen und frischem Salat
Kubbi: Fleisch mit Zwiebeln und Bulgur

Knafi: SUBspeise mit Kasefullung und Sirup

Sfika: Saftiges Fleisch in knusprigem Teig

Kubbi aus dem Ofen: Fleisch mit Nussen und Bulgur.
Schishbarak: Fleisch in weichem Teig mit Nissen.

Dozent: Delai Alzarzour
04.05. Mo 18:00 - 21:00 Uhr 22,50 €

zzgl. Zutatenumlage
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-07, Klche

Meppen, Haseliinne, Herzlake

Marokkanische Kochkunst - Aromen,
Gewiirze und Genuss

Willkommen in der faszinierenden Welt der marokkanischen K-
che! Begleiten Sie mich auf einer kulinarischen Reise durch mein
Heimatland Marokko und lernen Sie die Aromen, Gewdirze und Re-
zepte kennen, die unsere Kiiche so einzigartig machen!

In diesem Kurs bereiten wir marokkanische Késtlichkeiten wie herz-
hafte Suppen, wiirzigen Couscous und traditionelle Tajins zu. Tajins
sind spezielle marokkanische Gerichte, die in Ton-Topfen zuberei-
tet werden und in Geschmack und Duft einzigartig sind.

Zu unserer Mahlzeit servieren wir frisches Fladenbrot, erfrischende
Salate und traditionellen Griinen Tee mit Naanaminze oder Shieba
und Platzchen.

Dozentin: Fatiha Ouhbout
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92-008
28.05. Do 18:00 - 21:00 Uhr 22,50 €
zzgl. Zutatenumlage
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-07
92-301
11.06. Do 18:00 - 21:00 Uhr 22,50 €

zzgl. Zutatenumlage
Bodiker Oberschule, Haseltinne, Kolpingstr. 3, Kiiche

Vareniki - Die vegetarischen Taschen mit
Kartoffeln oder Frischkase

Vareniki - diese vegetarischen Taschen mit Kartoffeln oder Frisch-
kase, - sind vielleicht weniger bekannt als die Pelmeni, die Taschen
aus Nudelteig mit herzhaftem Fleisch. Sie schmecken aber genauso
lecker!

In diesem Kurs lernen Sie, wie man die Vareniki zubereitet - ob ge-
kocht oder gebraten, serviert mit Schmand oder Butter. Kommen
Sie mit auf eine kulinarische Entdeckungsreise und erfahren Sie,
wie man diese Gaumenfreude richtig zubereitet!

Dozentin: Marina Liipken

92-014
08.05. Fr 18:00 - 21:00 Uhr 22,50 €
zzgl. Zutatenumlage
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-07
92-015
18.05. Mo 10:00 - 13:00 Uhr 22,50 €
zzgl. Zutatenumlage
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-07
92-401
19.06. Fr 18:00 - 21:00 Uhr 22,50 €

zzgl. Zutatenumlage
Kulturbahnhof Herzlake, Bahnhofstr. 39, Kliche

Unser komplettes Programm finden Sie auf www.vhs-meppen.de

Pelmeni - Die leckeren Teigtaschen
mit Fleischfiillung

Pelmeni - viele kennen diese kostlichen Teigtaschen, die mit einer
herzhaften Fleisch- und Gemdusefullung verfeinert sind. In zahlrei-
chen Landern gibt es ahnliche Gerichte, doch unter dem Namen
. Pelmeni” sind sie besonders in Russland bekannt. In diesem Kurs
lernen Sie, wie man die russische Variante zubereitet - ob gekocht
oder gebraten, serviert mit Briihe, Schmand oder Butter. Die Ur-
spriinge der Pelmeni sind umstritten, aber es wird vermutet, dass
diese leckeren Teigtaschen ihren Ursprung in China haben, bevor
sie ihren Weg nach Russland fanden. Kommen Sie mit auf eine ku-
linarische Entdeckungsreise und erfahren Sie, wie man diese Gau-
menfreude richtig zubereitet!

Dozentin: Marina Liipken

92-016
26.06. Fr 18:00 - 21:00 Uhr 22,50 €
zzgl. Zutatenumlage
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-07
92-402
08.06. Mo 10:00 - 13:00 Uhr 22,50 €

zzgl. Zutatenumlage
Kulturbahnhof Herzlake, Bahnhofstr. 39, Kliche

Bitte bringen Sie zu den Kochkursen eine Schiirze, ein
Geschirrtuch und einen Restebehalter mit.

ENTSPANNEN UND WOHLFUHLEN

MEPPEN

Yoga - sanft, dynamisch und kraftigend -
Einsteigerkurs 95-010

. Wenn du bereit bist, die Verantwortung fur deine Gesundheit zu
Ubernehmen, dann bist du hier richtig!” Im Yogakurs werden wir
die verschiedenen Elemente des Yoga kennenlernen und vertiefen.
Kurze Impulse aus der Yoga-Philosophie helfen uns die Atemibun-
gen und Kdrperbewegungen besser zu verstehen und anzuwen-
den. Die Stunden beginnen mit einer kurzen Einfihrung, danach
werden wir uns mit Atemibungen dynamischen Asanas (Yoga-Po-
sitionen) annahern. Die Asanas unterstitzen sowohl die Mobilitat
als auch die Kraftigung des Kérpers. Zum Ende der Stunde werden
wir in einer Entspannungsphase die Praxis ausklingen lassen unter
anderem mit Klangmassagen. Der Kurs richtet sich insbesondere an
Einsteigerinnen und Einsteiger. Die Ubungen kénnen an die indivi-
duellen Bedarfe der Teilnehmenden angepasst werden.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen eine Decke,
eine rutschfeste (Yoga-)Matte, ggf. ein kleines Kissen und rutsch-
feste Socken mit. Bitte mitbringen: Bitte kommen Sie in bequemer
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Kleidung und bringen eine Decke, eine rutschfeste (Yoga-)Matte,
ggf. ein kleines Kissen und rutschfeste Socken mit.

Dozentin: Juliette Stepanjan-Meyer
05.05. - 23.06. 7x Di 08:30 - 09:45 Uhr 69 €
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 0-05

Relax-Tag mit Yoga, Atmung und Ayurveda 95-019

Gonn dir eine Auszeit vom Alltag und tauche ein in einen Tag voller
Achtsamkeit, Bewegung und Genuss. Bei unserem Relax-Tag steht
dein personliches Wohlbefinden im Mittelpunkt. Du erlebst Yoga in
verschiedenen Stilrichtungen (Yin, Hatha) - mal kraftvoll, mal sanft -
stets im Einklang mit deinem Kérper und deinem Atem. Atemtech-
niken aus unterschiedlichen Traditionen schenken dir neue Energie
und innere Ruhe.

Zur Mittagszeit bereiten wir gemeinsam ein késtliches ayurvedi-
sches Meni zu - ndhrend, ausgewogen und wohltuend fur Kérper
und Geist. Danach genieBen wir in entspannter Atmosphare das
gemeinsame Essen.

Am Nachmittag vertiefen wir die Ubungen vom Vormittag und las-
sen den Tag mit einer entspannenden Praxis ausklingen. Ein Tag fr
dich - zum Auftanken, Loslassen und Ankommen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich - Offenheit und Freude an Be-
wegung gentigen.

Die Zutatenumlage ist nicht in der Kursgebuhr enthalten.

Sie wird vor Ort an die Dozentin gezahlt. Bitte Bargeld mitbringen.
Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen eine rutsch-
feste (Yoga-)Matte, warme Socken, eine Decke und ein Kissen mit.

Dozentin: Elke Kartzinski
30.05. Sa 09:00 - 16:00 Uhr 52,50 €

zzgl. Zutatenumlage
VHS Meppen, Freiherr-vom-Stein-Str. 1, Raum 1-30

Unser komplettes Programm finden Sie auf www.vhs-meppen.de




