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Hier gibt es noch freie Plätze!

Bauch-Beine-Po – Ganzkörpertraining für mehr Fitness 
Lust auf Bewegung und ein effektives Training für den ganzen Körper? 	  
Zwei Kurse starten!

Kurs 1	– Start am 29. September (10 Termine)
Kurs 2 	– Start am 2. Oktober (10 Termine)
In diesem abwechslungsreichen Kurs stehen Bauch, Beine und Po im Mittelpunkt.  					   
Durch gezielte Kräftigungsübungen, funktionelle Bewegungen, Koordination und 						    
leichte Ausdaueranteile werden Muskulatur und Fitness gestärkt. Vorkenntnisse sind 						   
nicht erforderlich. Eine Fitness- oder Yogamatte wäre mitzubringen.

Kurs 1: 		  dienstags, 16.30 bis 17.30 Uhr
Kurs 2: 		  freitags, 15.30 bis 16.30 Uhr
Kursort: 		  Kreisvolkshochschule Sömmerda

Gitarren-Grundkurs für Anfänger – Kursstart geplant für 1. Oktober 
• Geschichte, Aufbau und Einsatzmöglichkeiten der Saiteninstrumente und Erlernen musikalischer Grundlagen • die ersten 
Töne • eine Melodie entsteht • die Gitarre als Begleitinstrument, Akkorde ... und natürlich üben, üben, üben! 

10 Kurstermine:	 donnerstags, 18.30 bis 20.00 Uhr 
Kursort: 		  Kreisvolkshochschule Sömmerda

Informationssicherheit im Alltag –  am 6. Oktober
Wie schütze ich mich vor Cyberangriffen?  

Inhalte:
•	 Überblick zur Bedrohungslage
•	 Welche Gefahren entstehen daraus
•	 Schutz der persönlichen Daten
•	 rechtliche Aspekte – DSGVO
•	 das Heimnetzwek – Einfallstor für Cyberkriminelle
•	 Der PC - Welche Sicherheitslücken gibt es und wie schließe ich diese
•	 Was tun, wenn der Cyberangriff erfolgreich war – Checkliste für den worst case
•	 Tipps und Tricks rund um die Informationssicherheit

Kurstermin:		  Dienstag, 6. Oktober 2026, 17.00 bis 19.00 Uhr
Kursort: 		  Kreisvolkshochschule Sömmerda

Patchwork-Kurs für Kreative – ab 6. Oktober
Haben Sie Interesse an Handarbeiten und dekorativem Gestalten? Möchten Sie schöne Objekte in Gemeinschaft mit Gleichge-
sinnten anfertigen? Dann sind Sie hier genau richtig! In unserem Workshop lernen Sie, wie Sie verschiedene Stoffteile zu einzig-
artigen Gegenständen zusammensetzen. Um an diesem Workshop teilzunehmen, sollten Sie bereits Kenntnisse im Umgang mit 
der Nähmaschine haben. Sie dürfen Ihre eigene Nähmaschine auch gerne mitbringen. 

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