
Celler Werkstätten 
Alte Dorfstraße 4 | 29227 Celle
Tel.: 05141 997-299 | Fax: 05141 997-111
arbeit@lhcelle.de | www.lebenshilfe-celle.de

Das volle Programm
Arbeitsbegleitende Angebote 2024 | Bergen



Seite 2 

Vorwort

Bildung. Einfach. Machen.
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Vielfalt in jeder Beziehung 
 

Unsere neuen Arbeitsbegleitenden Angebote laden ein, sich verschiedenste  

Kompetenzen anzueignen oder zu verbessern:  

Üben Sie Ihre Konzentration beim Darten, tanken Sie frische Luft und Energie 

beim Wandern oder lernen Sie, sich im Internet zurechtzufinden.  

Menschen, die ihren Körper einsetzen möchten, um Stimmungen und Gefühle  

auszudrücken, können bei "Rhythmus und Tanz" ihrer Phantasie freien Lauf lassen.  

Alle, die im neuen Jahr mehr für ihre Gesundheit tun wollen,  

können mit verschiedenen Sportangeboten in Bewegung kommen. 

Ergänzt mit einer ausgewogenen Ernährung, tanken Körper und Geist 

so richtig Energie und Schwung für neue Taten. 

Wir wünschen viel Spaß beim Stöbern und viel Erfolg bei der Umsetzung 

persönlicher Lernziele. Bleiben Sie weiter neugierig!

 

Für das ABA-Team, Heidi Jaroschewitz

Vorwort
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

ERSTE-HILFE-KURS 
Erste Hilfe ABC   

Was ist zu tun, wenn ein Unfall passiert 
oder sich jemand verletzt?
Was ist in Notfällen zuerst zu tun?
Wie verhalte ich mich richtig?
Wo finde ich Unterstützung und Hilfsmittel?
Diese und andere Fragen werden  
beantwortet und Sofort-Maßnahmen  
gezeigt und geübt.

Das kann ich lernen:
• Anderen Menschen bei  
 Verletzungen helfen
• Einen Rettungswagen im Notfall  
 rufen können
• Helfen bei Wunden und Verletzungen

A-06

Tagesveranstaltung  
8:00 – 16:00 Uhr
Kurs I: Samstag, 02.03.2024
Kurs II: Samstag, 23.03.2024

Standort Bergen

Kurs für Menschen mit und 
ohne Beeinträchtigung. 
Voraussetzung: Letzter Kurs 
liegt nicht länger als 2 Jahre 
zurück.

16 pro Kurs
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

EINEN COMPUTER BEDIENEN  
Einstiegskurs – vhs Celle  

Einen Computer zu bedienen ist gar nicht 
schwer! Der Kurs zeigt Ihnen, wie Sie mit 
dem Computer richtig umgehen. 
 
Das kann ich lernen:

• Arbeiten mit der Maus und  
  der Tastatur 
• Einfache Texte schreiben  
  und gestalten 
• Bilder in die Texte einfügen
• Drucken und noch vieles mehr 

B-07

Montag bis Freitag   
9:00 – 11:30 Uhr
Beginn: 12.08.2024 
Ende: 16.08.2024

Standort Bergen,
Raum wird bekannt gegeben 

8 pro Kurs
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

EINEN COMPUTER BEDIENEN  
Aufbaukurs – vhs Celle  

Der Kurs erweitert Ihr Computer-Wissen. 
Sie lernen Programme zu installieren und 
zu deinstallieren. Verwalten und suchen Sie 
Dateien und Ordner auf Ihrer Festplatte.  
Nehmen Sie wichtige Einstellungen für die 
Sicherheit vor. Benutzen Sie die  
Anwendungen von Windows. 

Das kann ich lernen:
• Programme installieren und  
  deinstallieren
• Ordner und Dateien verwalten 
• Sicherheits-Einstellungen 
• Förderung der Kreativität

B-08

Montag bis Donnerstag   
9:00 – 11:30 Uhr
Beginn: 18.03.2024 
Ende: 21.03.2024

Standort Bergen,
Raum wird bekannt gegeben 

Für Klient*innen mit guten 
Computer-Grundkenntnis-
sen oder bereits erfolgter  
Teilnahme am Einstiegskurs. 

8 pro Kurs
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

UNTERWEGS IM INTERNET 
vhs Celle

In diesem Kurs nutzen Sie das Internet zum 
Lernen sowie für Unterhaltung. Im Internet 
gibt es viele interessante Angebote für alle 
Menschen. 
Dabei gibt es einiges zu beachten!  
Wie finde ich für mich passende und  
sichere Angebote? Das erarbeiten wir  
gemeinsam in diesem Kurs. 

Das kann ich lernen:
• Nutzung des Internets
• E-Mails schreiben und empfangen
• Im Internet nach Informationen  
  suchen 
• Informationen herunterladen,  
  speichern und drucken  
• Sicherheit im Internet 

Montag bis Donnerstag   
9:00 – 11:30 Uhr
Beginn: 04.11.2024 
Ende: 07.11.2024

Standort Bergen,  
Raum wird bekannt gegeben

Der Kurs ist für  
Teilnehmende geeignet,  
die bereits Erfahrung mit  
dem Computer haben.

8 pro Kurs

B-09
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

B-10

UMGANG MIT DEM SMARTPHONE
Was ist möglich? – vhs Celle 

Mit einem Smartphone können Sie viel 
mehr machen als telefonieren. Sie erlernen 
Grundeinstellungen und Sie erfahren, wie 
Sie mit dem Smartphone E-Mails schreiben, 
im Internet surfen, Fotos machen und  
Videos drehen können.  
 
Das kann ich lernen:

• Grund- und W-LAN-Einstellungen
• Kenntnisse über Handyverträge,  
 SIM-Cards und mobile Daten 
• Nachrichten schreiben, versenden  
 und empfangen
• Dateien versenden (z. B. Bilder) 
• Kennenlernen verschiedener Apps
• Sicherheitseinstellungen und  
 sicheren Umgang 

Montag bis Mittwoch
9:00 – 11:30 Uhr
Beginn: 09.09.2024 
Ende: 11.09.2024

Standort Bergen,  
Raum wird bekannt gegeben

Bitte bringen Sie Ihr eigenes 
Smartphone mit. 

8 pro Kurs
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

B-11

SOCIAL MEDIA SICHER NUTZEN!
vhs Celle

Facebook, WhatsApp und Instagram sind 
die bekanntesten sozialen Netzwerke. Die 
Nutzung ist sehr unterhaltsam und sehr 
hilfreich, kann aber auch Gefahren bergen. 
Sie lernen in diesem Kurs, sich sicher und 
sinnvoll in sozialen Medien zu bewegen. 
Dabei werden Ihnen die Möglichkeiten und 
Risiken gezeigt. 

Das kann ich lernen:
• Kennenlernen sozialer Netzwerke  
 und ihrer Möglichkeiten
• Sicherer und sinnvoller Umgang  
 in sozialen Netzwerken 
• Vorteile und Risiken von Facebook, 
 WhatsApp und Instagram 
• Respektvoller Umgang im Netz 

Montag, 30.08.2024
9:00 – 12:00 Uhr 

Standort Bergen,  
Raum wird bekannt gegeben
 

Das Angebot richtet sich an 
alle, die das Internet und die 
sozialen Medien  
nutzen (möchten). 

8 pro Kurs
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

ICH WEISS, WAS ICH ESSE
Ernährung – Hildegard Schultz

Wir sprechen zusammen über gesunde  
Ernährung und Sie finden heraus, welche 
Inhaltsstoffe in den Lebensmitteln stecken. 
Sie lernen die Lebensmittelpyramide  
kennen und die Zubereitung einfacher  
Gerichte.

Das kann ich lernen:
• Bewusster Umgang mit  
  Lebensmitteln
• Was gesunde Ernährung beinhaltet
• Zubereitung von einfachen Rezepten
• Umgang mit Küchen-Werkzeugen
• Ernährungspyramide

Mittwoch, wöchentlich
3 Termine 
8:45 – 10:15 Uhr
Beginn: 05.06.2024
Ende: 19.06.2024

Standort Bergen
Raum wird bekannt gegeben 

8 pro Kurs

C-12
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

KÖRPERHYGIENE
gesund bleiben und sich wohlfühlen – Janna Tietz

Die Körperhygiene erfüllt  
verschiedene Funktionen.  
Ein Teil der Körperhygiene dient der  
Erhaltung der Gesundheit, ein  
anderer Teil der Steigerung des  
persönlichen Wohlbefindens. Ein gepflegtes 
Äußeres wirkt positiv auf andere. 
Wir besprechen, was Körperhygiene ist  
und wie sie umgesetzt werden kann. 

Das kann ich lernen:
• Hygienebewusstsein stärken
• Wohlbefinden erreichen
• Eigenwahrnehmung fördern
• Krankheiten vermeiden 
  und die Gesundheit festigen 

Donnerstag, wöchentlich  
13:15 – 14:00 Uhr
Beginn Kurs I: ab sofort 
weitere Kurse und Termine
werden bekannt gegeben 

Standort Bergen,
Sporthalle   

12 pro Kurs

C-13
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

DARTEN  
Martin Becker

Darten ist ein Konzentrations-Sport.  
Es kommt auf eine ruhige Atmung und die 
richtige Wurftechnik an. Wenn Sie gerne 
gemeinsam mit anderen Spaß und 
Spannung erleben wollen, 
probieren Sie es aus! 

Das kann ich lernen:
• Hand-Auge-Koordination
• Konzentration 
• Bewusste Atmung 
• Stressabbau
• unterschiedliche Wurf-Techniken

Mittwoch, wöchentlich  
9:20 – 10:00 Uhr
ganzjährig  

Standort Bergen,  
Gymnastikraum

Für Rollstuhlfahrer*innen 
geeignet!

10 pro Kurs

E-14
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

KEGELN   
Martin Becker

Kegeln ist ein ruhiger Sport, bei dem es  
auf Konzentration und Ballgefühl ankommt.  
Zusammen wollen wir in der Turnhalle 
kegeln.
Das Kegeln fördert die Bewegung und die 
Gemeinschaft mit anderen. 

Das kann ich lernen:
• Bewegungsabläufe kennenlernen  
 und anwenden können
• Treffsicherheit und Zählen
• Auge-Hand-Koordination
• Förderung der Sozialkompetenz  
  in einer Gruppe 
• Anregung zur Freizeitgestaltung

Donnerstag, wöchentlich  
8:30 – 9:00 Uhr
ganzjährig

Standort Bergen,  
Gymnastikraum

Saubere Sportschuhe,  
Sportbekleidung,  
Handtuch mitbringen. 
Getränk nicht vergessen!

10 pro Kurs

E-15
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

BALLSPORT  
Martin Becker

Ob Volleyball, Völkerball oder Basketball – 
bei uns dreht sich alles um Ballsportarten. 
Wir lernen gemeinsam Regeln, bewegen 
uns und agieren als Mannschaft.    
Auf die Bälle, fertig, los!

Das kann ich lernen:
• Bessere Körperwahrnehmung
• Förderung der Beweglichkeit 
• Bewusste Atmung 
• Stressabbau
• Förderung der Sozialkompetenz  
  in einer Gruppe

Donnerstag, wöchentlich  
11:00 – 11:30 Uhr
ganzjährig

Standort Bergen,  
Gymnastikraum

Saubere Sportschuhe,  
Sportbekleidung,  
Handtuch mitbringen. 
Getränk nicht vergessen!

10 pro Kurs

E-16



Seite 17

Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

YOGA   
Martin Becker

Yoga ist eine Sportart, die zum besseren 
Körpergefühl beiträgt. 
Es geht nicht um Geschwindigkeit,  
sondern um das sichere Ausführen 
der unterschiedlichen Dehn-Übungen. 

Das kann ich lernen:
• Verbesserung des Gleichgewichts 
• Förderung der Beweglichkeit 
• Das eigene Körpergefühl verbessern
• Stärkung der Muskulatur

Donnerstag, wöchentlich  
10:00 – 10:45 Uhr
ganzjährig

Standort Bergen,  
Gymnastikraum

Saubere Sportschuhe,  
Sportbekleidung,  
Handtuch mitbringen. 
Getränk nicht vergessen!

10 pro Kurs

E-17



Seite 18 

Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

STRETCH & RELAX  
Martin Becker

Sie lernen fließende Bewegungen  
zur Musik kennen.  
Dabei werden Verspannungen abgebaut 
und die Gelenke mobilisiert.  
Das eigene Wohlbefinden wird gesteigert. 

Das kann ich lernen:
• Bessere Körperwahrnehmung
• Förderung der Beweglichkeit 
• Bewusste Atmung 
• Stressabbau

Mittwoch, wöchentlich  
8:30 – 9:00 Uhr
ganzjährig

Standort Bergen,  
Gymnastikraum

Saubere Sportschuhe,  
Sportbekleidung,  
Handtuch mitbringen. 
Getränk nicht vergessen!

10 pro Kurs

E-18
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

E-19

WANDERN FÜR EINSTEIGER
Martin Becker

Beim Wandern werden alle Sinne angeregt. 
Wir nehmen viele Reize aus der Natur wahr, 
lockern Muskeln und finden uns auf 
verschiedenen Wegen und Untergründen 
zurecht. Bei einer etwa 45-minütigen 
Wandertour werden Ausdauer 
und Orientierung trainiert.

Das kann ich lernen:
• Verbesserung der Ausdauer
• Leichteres "Zurecht-Finden"  
  und bessere Orientierung im Alltag  
• Förderung der Beweglichkeit
• die Natur besser wahrnehmen

Dienstag, wöchentlich  
11:00 – 11:45 Uhr
ganzjährig

Standort Bergen,
Treffpunkt: Gymnastikraum 

Wetterfeste Kleidung, 
festes Schuhwerk.  
Getränk und evtl. Verpflegung 
nicht vergessen! 

10 pro Kurs
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

WANDERN FÜR FORTGERSCHRITTENE 
Martin Becker

Beim Wandern werden alle Sinne angeregt. 
Wir nehmen viele Reize aus der Natur wahr, 
lockern Muskeln und finden uns auf 
verschiedenen Wegen und Untergründen 
zurecht. Bei einer etwa zwei-stündigen
Wandertour werden Ausdauer 
und Orientierung trainiert.

Das kann ich lernen:
• Verbesserung der Ausdauer
• Leichteres "Zurecht-Finden"  
  und bessere Orientierung im Alltag  
• Förderung der Beweglichkeit
• die Natur besser wahrnehmen

Montag, wöchentlich  
13:00 – 15:00 Uhr
ganzjährig

Standort Bergen,
Treffpunkt: Gymnastikraum 

Wetterfeste Kleidung, 
festes Schuhwerk.  
Getränk und Verpflegung 
nicht vergessen!

8 pro Kurs

E-20
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

E-21

RHYTHMUS UND TANZ  
Martin Becker

Sobald tolle Musik läuft,  
sind Sie nicht zu stoppen?  
Dann ist dieser Tanzkurs genau das 
Richtige für Sie: Wir bewegen uns frei zu 
lebhafter Rock- und Pop-Musik. Sie nehmen 
den Rhythmus in Ihre Bewegungen auf.  
Einfache Schrittfolgen und Tanzschritte  
werden eingeübt.  

Das kann ich lernen:
• Freude an Bewegung 
• Erlernen von leichten Tanzschritten  
• Verbesserung der Ausdauer 
• Rhythmus-Gefühl 

Donnerstag, wöchentlich  
9:20 – 10:00 Uhr
ganzjährig

Standort Bergen,  
Gymnastikraum

Saubere Sportschuhe,  
leichte Kleidung, Handtuch 
mitbringen. 
Getränk nicht vergessen!

10 pro Kurs
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

TISCHTENNIS 
Martin Becker

Tischtennis ist ein Rückschlagspiel. 
Sie können im Einzel oder Doppel  
gegeneinander spielen.  
Tischtennis ist ein schneller Sport.  
Sie brauchen viel Treffsicherheit, Ausdauer 
und Konzentration.  

Das kann ich lernen:
• Spielregeln kennenlernen 
• Verschiedene Schlagtechniken  
• Unterschiedliche Bewegungsabläufe   
  koordinieren  
• Hand-Auge-Koordination
• Vorbereitung für Wettkämpfe 
  

Dienstag, wöchentlich  
11:00 – 11:45 Uhr
ganzjährig

Standort Bergen,  
Gymnastikraum

Saubere Sportschuhe,  
Sportbekleidung,  
Handtuch mitbringen. 
Getränk nicht vergessen!

10 pro Kurs

E-22
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

F-23

BARRIEREN ÜBERWINDEN  
mit Rollstuhl und Rollator – Polizei Celle & Kreissportbund 

In diesem Kurs zeigen Ihnen Karsten 
Wiechmann und Heelje Ahlborn, wie Sie 
sich mit dem Rollator oder Rollstuhl auf 
schwierigem Untergrund bewegen können. 
Danach können Sie sich in einem  
Rolli-Parcours des Landessportbundes mit  
Slalom, Wippe usw. ausprobieren. 

Das kann ich lernen:
• Verkehrssicherheit des Rollstuhls  
 und Rollators überprüfen
• Einschätzung von Gefahrenquellen
• Den richtigen Umgang mit Rollstuhl  
 und Rollator (auch auf schwierigem 
 Untergrund) 
• Praktische Übungen 

Montag, 21.08.2024
8:30 – 10:00 Uhr 

Standort Bergen,  
Parkplatz 

Wetterfeste Kleidung  
und den eigenen Rollstuhl 
oder Rollator mitbringen!

6 pro Kurs
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Wann?

Wo?

Bitte beachten

Teilnehmende

F-24

ENTSPANNUNG
Janna Tietz  

Richtig zu entspannen ist wichtig für unser 
Wohlbefinden und für unsere Gesundheit. 
Eine kleine Auszeit kann dazu beitragen. 
Bei unserer Traum- und Phantasie-Reise 
können Sie sich in andere Welten träumen 
und eine Pause vom Alltag machen. 

Das kann ich lernen:
• Umgang mit der eigenen Stimme
• Vertiefung der Atmung 
• Achtsamkeit auf andere
• Förderung der Sprachkompetenz

Dienstag, wöchentlich  
13:15 – 14:00 Uhr
Beginn Kurs I: ab sofort 
weitere Kurse und Termine
werden bekannt gegeben 

Standort Bergen,  
Sporthalle

12 pro Kurs
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Bitte gehen Sie bei der Anmeldung folgendermaßen vor:

1. Wählen Sie 2 Wunschkurse und 1 Ersatzkurs aus. 
 Wählen Sie, wenn Sie möchten, zusätzliche Tagesangebote aus.

2. Ihre Gruppenleitung berät Sie, ob die Kurse zu Ihren persönlichen 
Entwicklungszielen passen.

3. Sie tragen gemeinsam mit Ihrer Gruppenleitung Ihre Wünsche  
in den Anmeldebogen ein. 

4. Die Anmeldungen geben Sie bitte – als Gruppe gesammelt – im Sozialdienst ab.

5. Anmeldungen sind ganzjährig möglich!  
Einstieg in bereits laufende Kurse sind nach Absprache mit dem ABA-Team ebenfalls 
möglich und erwünscht.

AUSWAHL UND ANMELDUNG 
Wer die Wahl hat, hat die Qual.

Viel Freude bei der Auswahl wünscht Ihnen
das Vorbereitungs-Team!



................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

NOTIZEN



................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

NOTIZEN



Fotos Titel: v. l. n. r. pixabay.com 
Fotos Inhalt: pixabay.com | Picogramme: © Lebenshilfe für Menschen mit geistiger Behinderung Bremen e. V.,  
Illustrator Stefan Albers, Atelier Fleetinsel, 2013
Satz: Carolin van der Ahe

CW
_A

BA
_2

02
4_

Ce
lle

_1
.2

02
4


