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Vom Siedeln mit Silas

bis Bodystyling

Neues VHS-Programm flr das erste Halbjahr 2026 liegt aus

BURGWEDEL (r/bs). Das neue
Kursmagazin der vhs Hannover
Land ist erschienen. Unter dem
Schwerpunkt ,Zukunftsorte”
ladt die Volkshochschule als le-
bendiger Treffpunkt zum Lernen
und als Ort fur personliches
Wachstum in die fiinf Kommu-
nen Burgwedel, Garbsen, Neu-
stadt a. Rbge., Wedemark und
Wunstorf ein.

Im ersten Halbjahr 2026 bietet
die vhs Hannover Land wieder
eine bunte Mischung aus Kur-
sen, Workshops, Weiterbildun-
gen und Bildungsurlauben. Das
Programm umfasst Prasenz- und
Onlineformate fiir Alltag, Beruf,
Kreativitat, Sprachen, Gesund-
heit und gesellschaftlich rele-
vante Themen.

Ein besonderer Blick gilt dem
Titelbild: Es stammt von Verena
Meyer, die das Bild im Rahmen
eine Titelbild-Wettbewerbs ein-
gereicht hat. Es wurde in Mixed-

Die stellvertretende vhs-Geschaftsfiihrerin Ina Tatje (links) ladt
herzlich ein, durch das vielfaltige Kursprogramm zu stébern, des-
sen Titelbild von der Neustadter Kiinstlerin Verena Meyer (rechts)

Media-Technik gestaltet und
zeigt das Zusammenspiel von
Natur und Technik als Zukunfts-
ort.

KULTUR & KREATIVITAT

In Neustadt startet am 24. Fe-
bruar , Kreatives Mosaiken — Im
Reich der Formen und Farben”,
bei dem die Teilnehmenden die
Grundlagen der Mosaikgestal-
tung erlernen und farbige Stein

und Glasstticke zu individuellen
Kunstwerken zusammensetzen
(Kurs-Nr. 261KH0003). In der
Wedemark kénnen Interessierte

gestaltet wurde.

tur schriftlich und kunstlerisch
festzuhalten und dabei die Acht-
samkeit zu starken
(261KG0004). In  Burgwedel
sorgt ab dem 24. Januar einmal
im Monat , Siedeln mit Silas—Of-
fener Spieletreff” fur gesellige
Stunden, in denen gespielt und
neue Spielpartner*innen ken-
nengelernt werden kdénnen
(261KP0O0O11).

GESUNDHEIT FORDERN

In Garbsen lernen Teilnehmende
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bauen und ihre koérperliche so-
wie mentale Leistungsfahigkeit
zu steigern (261GE7312). Neu-
stadt bietet ab dem 11. April
»Ayurveda — indische Naturheil-
und Gesundheitskunde”  fur
kraftvolle und natlrliche Wege
zu Gesundheit und Vitalitat
(261GY4103). Wunstorf fuhrt
ab dem 15. Januar mit , Hula-
Hoop Fitness fir Anfanger” ein
spielerisches Fitnessformat ein,
das Koordination, Rumpfstabili-
tat und Ausdauer trainiert
(261GF2315). In der Wedemark

ihre Muskulatur besonders in
den Problemzonen straffen wol-
len (261GF0624).

SPRACHE VERBINDET

Die Wedemark bietetam 21. Fe-
bruar den Tageskurs ,Danisch
und Hygge: Sprache und Kul-
tur”, indemnichtnurerste Satze
auf Danisch erlerntwerden, son-
dern auch gemeinsam gegessen
wird - hygge eben
(261SW3104). Garbsen fuhrt
mit ,Englisch fur Anfanger
(A1)" ab dem 6. Januar die Teil-
nehmenden in die Grundlagen
der englischen Sprache ein
(261SE1102), wahrend sich
Burgwedel ab dem 16. Januar
mit ,Franzosisch fur Anfanger
(A1)" an alle Frankreich-Urlau-
ber und Neueinsteiger wendet
(261SF1122).

MENSCH UND GESELLSCHAFT

Burgwedel bietet am 10. Febru-
ar den Abendkurs ,Vorsorge-
vollmacht und Patientenverfi-
gung — Rechtzeitig selbst be-
stimmen” und erklart darin
rechtliche  Grundlagen und
unterstitzt beim Erstellen indivi-
dueller  Vorsorgedokumente
(261LG5001).

SchlieBlich erhalten Interes-
sierte in der Wedemark im Kurs
Immobilienverkauf Schritt fur
Schritt: So verkaufen Sie lhr
Haus erfolgreich” eine prakti-
sche Anleitung von der Wert-
ermittlung bis zur Vertrags-

BILDUNGSURLAUBE

Fir 2026 sind bereits 35 Bil-
dungsurlaube aus unterschiedli-
chen Fachbereichen geplant —
weitere folgen im Laufe des Jah-
res. Zwar soll das niedersachsi-
sche Bildungsurlaubsgesetz
2026 reformiert werden, aber
alleim Heft und auf der Website
online ausgewiesenen Angebo-
te sind anerkannt und kénnen
deshalb wie geplant stattfinden.

DIGITAL UND VOR ORT

Ergdnzend zu den Prasenzange-
boten in allen fiinf Kommunen
setzt die vhs Hannover Land auf
Online-Formate — darunter der
. DigitalDienstag” mit kompak-
ten EinfUhrungen zu aktuellen
Themen. Hybride Formate mit
neuer Technik schaffen zusatzli-
che Flexibilitat.

Das neue Kursmagazin ,vhs
kompakt 1/2026" mit fast 700
Kursen liegt bereits an zahlrei-
chen Auslageorten in Burgwe-
del, Garbsen, Neustadt a. Rbge.,
in der Wedemark und in Wuns-
torf aus. Alle Angebote sind
auch online verfligbar. Im Laufe
des Semesters werden weitere
Angebote hinzukommen, die je-
weils tagesaktuell im Internet
prasentiert werden. Ein Blick auf
die Website der vhs Hannover
Land lohnt sich also immer.

Weitere Informationen und
Online-Buchungen sind méglich
unter www.vhs-hannover-
land.de, telefonisch  unter

Jubildum mit Krapfen

L] [ ]

im Ziel
BURGWEDEL (r/bs). Der SV
Burgwedel ladt am 31. Dezem-
ber 2025 zum 40. Burgwedeler
Silvesterlauf ein und feiert das
Jubildaum mit einer besonderen
Belohnung: Alle Starterinnen
und Starter erwartet im Zielein-
lauf ein Krapfen.

Traditionell werden wieder
zwei Laufstrecken angeboten:
5,3 Kilometer und 10 Kilometer
mit Start um 12 Uhr. FUr die jun-
gen Lauferinnen und Laufer gibt
es eine kostenfreie 2-Kilometer-
Runde mit versetztem Start um
12.45 Uhr — nach dem Uberwie-
genden Teil der Zieleinlaufe, da-
mit die Kinder ordentlich ange-
feuert werden kénnen.

Die Laufstrecke fuhrt, wie im
Vorjahr, direkt vom Sportplatz
GroBburgwedel in die Feldmark
mit Wendepunkt und zurick
zum Sportplatz mit Abschluss-
runde im Stadion. Beim 10-Kilo-
meter-Lauf ist die Strecke zwei-

mal zu absolvieren. Die Kinder
laufen nicht in die Feldmark,
sondern nur eine Runde um die
Sportanlagen und die Pestaloz-
zistiftung.

Im Anschluss an den Lauf be-
steht die Moglichkeit, bei Brat-
wurst, Tee sowie kihlen und
warmen Getranken gemdtlich
beisammenzusitzen und das
sportliche neue Jahr zu planen.
Vor Ort stehen Dusch- und Um-
kleidemoglichkeiten zur Verfu-
gung. Die Startunterlagen koén-
nen am Silvestertag ab 10 Uhr
vor Ort abgeholt werden. Nach-
meldungen sind noch bis 11.15
Uhr maoglich  (Nachmeldege-
bahr: 3 Euro). Auch Zuschauer
sind herzlich willkommen, um
die Lauferinnen und Laufer an-
zufeuern.

Weitere Informationen und
Anmeldung unter: www.sv-

burgwedel.de/triathlon/burg-
wedeler-silvesterlauf

am 30. Mai beim ,,Nature Jour-
naling — Grundlagen” lernen,
ihre Beobachtungen aus der Na-

ab dem 29. Januar im Kurs , Die

richtet sich ,Bodystyling — Kraf-

unterzeichnung, um den Immo-

Kraft des Atems” durch gezielte  tigung der Muskulatur” ab dem  bilienverkauf souverdn zu meis-  Mail an
Atemlbungen, Stress abzu- 12. Januar an Menschen, die tern (261LG2014). land.de.
Gesundheit

(05032) 90144-22 oder per E-
info@vhs-hannover-

meter und 10 Kilometer.

Traditionell werden wieder zwei Laufstrecken angeboten: 5,3 Kilo-

s
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ANZEIGE

s euer ,,Gute Nacht Drink®
macht Einschlafen zum Genuss

18 Grad im Schlafzimmer,
kein spites Abendessen oder
noch ein paar Seiten lesen -
es gibt viele Tipps, die das
Einschlafen foérdern sollen.
Trotzdem wilzen sich Millionen
Nacht fiir Nacht im Bett. Doch
was in anderen Lindern lingst
ein Mega-Trend ist, gibt es jetzt
auch bei uns: Einen natiirlichen
Schlaf-Drink, der das Einschlafen
so einfach und lecker macht
wie nie.

Das Licht ist aus, der Kérper
mide, aber der Schlaf will ein-
fach nicht kommen. Verzweifelt
probieren viele alles Mdogliche
aus — von Tee bis Tabletten, oft
ohne nachhaltigen Erfolg.

Warum Routinen so gut tun

Es ist wissenschaftlich erwie-
sen, dass Rituale Sicherheit ge-
ben und Stress senken. Schon
kleine Rituale am Abend aktivie-
ren das ,Entspannungsnerven-
system®. So entsteht eine Briicke
vom Denken zur Ruhe. Doch
neben Routinen braucht unser
Korper auch die richtigen Néhr-
stoffe, um zu entspannen. Mit
dem neuen Baldriparan Gute
Nacht Drink fillt es noch leich-
ter, den Tag loszulassen. Es ist

ein Abendritual, das Schlaf und
Genuss miteinander verbindet.

Der Premium-
Einschlafbegleiter

Getragen wird der neue Abend-
moment von einer innovativen
Kombination bewéhrter Inhalts-
stoffe. Melatonin, das zentrale
Schlafhormon, verkiirzt nach-
weislich die Einschlafzeit und
hilft so, schneller zur Ruhe zu
kommen. Vitamin B6 tragt zu ei-
ner normalen psychischen Funk-

tion sowie zu einem normalen
Nervensystem bei. Zugleich ist es
entscheidend fiir die Bildung des

Gluckshormons Serotonin, der
Vorstufe von Melatonin. Gleich
doppelt gut: fiir ein entspannen-

des Gefithl am Abend und einen
belebenden Morgen.

Auch Glycin spielt eine wichti-
ge Rolle: Studien zeigen, dass es
die Schlafqualitat bei Personen
mit chronisch schlechtem Schlaf
fordern und die Erholung nach
Belastung verbessern kann."? Es
unterstiitzt den Schlaf auf na-
tirliche Weise, ohne die Schlaf-
architektur zu stoéren oder am
nichsten Tag zu ermiiden.’ So un-
terstitzt es den Schlaf auf sanfte,
natiirliche Weise - fiir erholsame
Nichte und neue Energie am Tag.

70 Jahre Schlafexpertise
in einer Tasse

Wenn es um erholsame Néchte
geht, gilt Baldriparan seit tiber
70 Jahren als Spezialist. Thre
pharmazeutische Expertise ste-
cken die Schlafspezialisten nun in

¢ - Baldriparan

B8 Gute Nacht Drink

ein Glas: den Baldriparan Gute
Nacht Drink. Statt hastig eine
Kapsel zu schlucken, schenkt er
einen genussvollen Moment und
ein kleines Ritual, auf das man
sich nach einem langen Tag freut.

Der Baldriparan Gute Nacht
Drink ist eine wohlschmeckende
Tasse voller Abendruhe. Einfach
das Pulver - mit natiirlichem Va-
nillegeschmack - kurz vor dem
Schlafengehen als milde Ergéin-
zung in Ihr Lieblingsgetrank ein-
rithren, warm oder kalt genieflen
und sanft einschlafen.

Fiir Inre Apotheke:

Baldriparan :
Gute Nacht Drink :
(PZN 20092398) !

Baldriparan® Gute Nacht Drink ist ein Nahrungserganzungsmittel. ® Melatonin trégt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen. ® Vitamin B6 tragt zu einer normalen psychischen Funktion bei und zur Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung. ® 'Ramos-Jiménez et al. 2024. An Update of the Promise of Glycine Supplementation for Enhancing Physical Performance and Recovery e ?Yamadera et al. 2007. Glycine
ingestion improves subjective sleep quality in human volunteers, correlating with polysomnographic changes ® *McCarty et al. 2018. Dietary Glycine Is Rate-Limiting for Glutathione Synthesis and May Have Broad Potential for Health Protection. ® Abbildung Betroffenen nachempfunden
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