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Neue Kurse im Herbst

Patchwork-Kurs fiir Kreative — ab 6. Oktober

Haben Sie Interesse an Handarbeiten und dekorativem Gestalten? Mochten Sie schdne Objekte in Gemeinschaft mit
Gleichgesinnten anfertigen? Dann sind Sie hier genau richtig! In unserem Workshop lernen Sie, wie Sie verschiedene
Stoffteile zueinzigartigen Gegenstéanden zusammensetzen. Aus einer Vielzahl von Stoffen, Farben und Strukturen kénnen
wunderschdne Tisch-Sets, Kissen, Decken oder vieles mehr entstehen. Ein Patchwork-Design kdnnte in Ihrem
Zuhause noch fehlen oder als liebevolles Geschenk dienen. Wir méchten mit Ihnen
zusammen kleine Tischsets oder Tischdeckchen gestalten.

Um an diesem Workshop teilzunehmen, sollten Sie bereits Kenntnisse im Umgang mit
der Nahmaschine haben. Sie dirfen Ihre eigene Nahmaschine auch gerne mitbringen.

In der ersten Kursstunde erhalten die Teilnehmer eine Einflhrung in die richtigen
Materialien und die benétigten Arbeitsutensilien. Dazu wird im Vorfeld eine Liste

der Dozentin zu den bendétigen Materialien erstellt und lhnen mit den Kursunterlagen
vor Beginn zugesandt.

Wir freuen uns auf lhre Teilnahme und darauf, gemeinsam kreativ zu werden!

6 Kurstermine: dienstags, 16.30 bis 19.00 Uhr
Kursort: Kreisvolkshochschule Sommerda

Neue Bewegungskurse ab September:

Line Dance flr Tanzerfahrene — Kursstart am 4. September

Jetzt startet an der VHS S6mmerda wieder der beliebte Line-Dance-Kurs fir alle, die bereits tanzen konnen und mit Spafl
weitertanzen mochten. Freuen Sie sich auf schwungvolle Rhythmen, neue Choreografien, tolle Gemeinschaft und jede Menge
Tanzspal!

Kurstermine: freitags, 17.00 bis 18.30 Uhr
Kursort: Kreisvolkshochschule Sommerda

Bauch-Beine-Po — Ganzkorpertraining fiir mehr Kraft und Fithess

Lust auf Bewegung und ein effektives Training flr den ganzen Kdrper? In diesem abwechslungsreichen Kurs stehen Bauch,
Beine und Po im Mittelpunkt. Durch gezielte Kraftigungstbungen, funktionelle Bewegungen, Koordination und leichte Aus-
daueranteile werden Muskulatur und Fitness gestéarkt. Mobilisations- und Dehnlibungen runden die Trainingseinheiten ab.
Die Ubungen kénnen individuell an das personliche Fitnesslevel angepasst werden. Der Kurs eignet sich daher sowohl fiir
Einsteiger als auch fur sportlich Aktive. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Eine Fitness- oder Yogamatte ware mitzubringen.

Wir starten mit 2 Kursen (Dienstag & Freitag).

Jeweils 10 Kurstermine:
Kurs 1 — Start am 29. September: dienstags, 16.30 bis 17.30 Uhr
Kurs 2 — Start am 2. Oktober: freitags, 15.30 bis 16.30 Uhr

Kursort: Kreisvolkshochschule Sommerda

Jetzt anmelden und dabei sein!
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