Voorwoord

We zijn trots u het nieuwe cursusboekje van De Opstap voor het seizoen 2017-2018
te presenteren. Dit jaar hebben wij een bijzonder ruim en gevarieerd aanbod
cursussen van hoge kwaliteit tegen een redelijke prijs op verschillende locaties bij u
in de buurt. Onze bekwame, enthousiaste docenten, de toegewijde medewerksters
van het secretariaat en het bestuur staan hier borg voor.

Uit de jaarlijkse cursistenenquéte is gebleken hoe groot de waardering is voor de
docenten, de cursussen en De Opstap als organisatie. Het inspireert ons op zoek te

gaan naar verdere verbetering en nieuwe uitdagingen.

Graag maken we u attent op onze website www.deopstap-nijmegen.nl
Hier kunt u nog meer informatie vinden over de cursussen en de organisatie.

Heeft u opmerkingen of suggesties? Wij horen het graag, bel of mail ons.

Wij hopen van harte u te mogen begroeten als een van onze cursisten en wensen u
veel plezier bij De Opstap

Het bestuur en het secretariaat

Vakantierooster

Zomervakantie t/m 27 augustus 2017

Herfstvakantie 16 oktober 2017 t/m 22 oktober 2017
Kerstvakantie 25 december 2017 t/m 7 januari 2018
Carnavalsvakantie 12 februari 2018 t/m 18 februari 2018
Voorjaarsvakantie flexibel

Zomervakantie vanaf 9 juli 2018
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Gratis open lessen tijdens de Open Dag
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Yaaly

Bewegen
Dans:

Argentijnse tango

In deze cursus maak je kennis met de Argentijnse Tango. De embrace (in contact met
jezelf en de ander), het leiden & volgen (hoe voelt het om met je ogen dicht te
dansen terwijl de ander je leidt?), en het improviseren en spelen met geleerde
basispassen op de muziek. Je kunt je met én zonder partner inschrijven.

Locatie  Wijkcentrum De Klokkentoren, zaal 1

Start 21 september 2017, wekelijks, 12 lessen
Start 25 januari 2018, wekelijks, 12 lessen

Tijd donderdag van 19.30 tot 20.45 uur

Prijs € 77,- voor 12 lessen van 1 uur 15 minuten.

Dans je vrij, alleen voor vrouwen

Centraal in deze cursus staat het plezier hebben of krijgen in dans en beweging. In
aandacht en non-verbaal een ontmoeting met uzelf, de ander, de groep. Na wat
ontspanningsoefeningen dansen we vloeiend, staccato, chaotisch, lyrisch en
meditatief op muziek uit alle windstreken. We eindigen elke les met het zingen van
een mantra. U krijgt ondersteuning d.m.v. opdrachten. Ervaring is niet nodig.
Benodigdheden: makkelijk zittende kleding en een matje of dekentje.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Qost, zaal 2.2
Start 19 september 2017, wekelijks, 12 lessen
9 januari 2018, wekelijks, 15 lessen
Tijd dinsdag van 19.30 tot 21.00 uur
Prijs € 74,- voor 12 lessen van 1 uur 30 minuten.
€ 96,- voor 15 lessen van 1 uur 30 minuten.

Locatie Wijkcentrum Daalsehof, zaal 1

Start 21 september 2017, wekelijks, 12 lessen
11 januari 2018, wekelijks, 15 lessen

Tijd donderdag van 9.45 tot 11.15 uur

Prijs € 74,- voor 12 lessen van 1 uur 30 minuten.
€ 96,- voor 15 lessen van 1 uur 30 minuten.



DansVitaal

Deze cursus staat voor dans, gezondheid en welzijn.

DansVitaal combineert dansplezier, codrdinatie, balans, souplesse en creativiteit.

In de lessen wordt gewerkt met muziek, eenvoudige dansbewegingen en
improvisatie. De les wordt in het eerste deel op een stoel uitgevoerd.

DansVitaal is geschikt voor iedereen, ongeacht leeftijd, ervaring of conditie, zoals
wanneer je bijvoorbeeld herstellende bent van een burn out, of een ziekte hebt zoals
reuma of Parkinson. Of als je gewoon lekker wilt bewegen in een groep.

Dans is een bewezen manier om goed in je lijf te komen en je fijn en fit de voelen.

Locatie  Buurtcentrum 't Oude Weeshuis

Start 21 september 2017, wekelijks, 10 lessen
Start 1 februari 2018, wekelijks, 10 lessen

Tijd donderdag van 10.15 tot 11.30 uur

Prijs €45,- voor 10 lessen van 1 uur 15 minuten.

Healing Dance

Geef je over aan wat zich wil uitdrukken in dans en beweging. Het verhaal wat
verteld en gezien wil worden. Heel jezelf door met dans van hoofd naar hart te gaan,
te gronden en je energie te laten stromen. De universele energie van de kosmos, de
aarde en van elkaar geeft je kracht en zelfvertrouwen. Dit versterkt je expressie en
improvisatie. De verbinding met elkaar als groep is belangrijk om openheid, respect
en vertrouwen te creéren. Wij werken met authentic movement, body awareness,
healing en meditation, contact improvisatie, 5 ritmes.

Locatie  Wijkcentrum De Klokkentoren, zaal 1
Start 6 oktober 2017, wekelijks, 10 lessen
Tijd vrijdag van 19.30 tot 21.30 uur

Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur.



Oriéntaalse buikdans, alleen voor vrouwen

Buikdansen is een eeuwenoude, vrouwelijke manier van bewegen en daagt u uit om
uw innerlijke schoonheid serieus te nemen. Deze dansvorm uit zich in verschillende
landen met geheel eigen stijlen. In het begin ligt het accent op het aanleren van de
basisbewegingen en samen genieten van de dans. Als u de basisbewegingen kent,
gaan we verschillende dansen uitproberen.

Halverwege het jaar is er een video/dvd-avond. Aan het einde van het seizoen is er
een feestelijke presentatie met oriéntaalse snacks e.d. Tussentijdse insteek is, in
overleg met de docente, mogelijk.

Benodigdheden: kleding waarin u zich mooi voelt en makkelijk beweegt.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.2
Start 20 september 2017, wekelijks, 26 lessen
Tijd woensdag van 19.30 tot 20.30 uur

Prijs € 145,- voor 26 lessen van 1 uur.

Sacred dance, Meditation des Tanzes

Bij Sacred dance — Meditation des Tanzes ligt het accent op beleving van de dans. Het
is eigenlijk een vorm van meditatie, maar dan meditatie in beweging. De dansen
bestaan uit eenvoudige choreografieén.

Deze dansvorm kent veel verschillende dansen, overwegend rustig, eenvoudig en
soms heel stil, andere vrolijk en wat sneller. ledere dans heeft haar eigen passen,
haar eigen gebaren én haar eigen muziek: klassieke muziek, wereldmuziek, religieuze
muziek, eigentijdse muziek of folklore. We dansen in een kring, maken zo cirkels van
verbondenheid en ontdekken / beleven tijdens het dansen de oeroude symbolen als
cirkel, kruis, spiraal, ster, lemniscaat en labyrint. De taal van de dans is veel ouder
dan onze gesproken taal. Dans is een taal van de ziel, je beweegt en wordt bewogen.
Cirkelend ontstaat er kracht en kunnen we ons verbinden met onszelf, met de ander
en met de kosmos. Sacred dance kan helend, heel-makend werken. Met deze
dansvorm kan iedereen meedoen: wel -/niet ervaren, man/vrouw, jong/oud.

Locatie ~ Wijkcentrum Daalsehof, zaal 1

Start 18 september 2017, wekelijks, 10 lessen
Tijd maandag van 14.30 tot 16.30 uur

Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur.

Locatie ~ Wijkcentrum Daalsehof, zaal 3
Start 18 januari 2018, wekelijks, 10 lessen
Tijd donderdag van 10.00 tot 12.00 uur
Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur.
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Salsa dansen, niveau 1 en 2

Wilt u de salsa bachata leren of bent u al bekend met Salsa en wilt u doorgaan met
het leren van de salsa bachata? Dan bent u bij De Opstap aan het juiste adres! Onze
enthousiaste docent staat voor u klaar. U leert stap voor stap op een gezellige manier
de basis van deze dansstijl.

Benodigdheden: makkelijk zittende kleding.

Niveau 1

Locatie Wijkcentrum De Klokkentoren, zaal 1
Start 21 september 2017, wekelijks, 10 lessen
Tijd donderdag 18.30 tot 19.30 uur

Prijs € 56,- voor 10 lessen van 1 uur.

Niveau 2

Locatie Wijkcentrum De Klokkentoren, zaal 1
Start 25 januari 2018, wekelijks, 10 lessen
Tijd donderdag 18.30 tot 19.30 uur

Prijs € 56,- voor 10 lessen van 1 uur.

Yoga:

De Vijf Tibetanen ¢ Yoga

De Vijf Tibetanen is een vorm van Tibetaanse Yoga. Het zijn zeer eenvoudige en
krachtige oefeningen om jong, gezond en vitaal te blijven. Daarom worden ze ook
wel oefeningen van verjonging genoemd. De Vijf Tibetanen zorgen naast een flexibel
lichaam voor een rustige geest en hebben een gunstige uitwerking op de
energiebronnen van het lichaam, waardoor het energiek, fit en jong blijft. De
oefeningen worden met een bewuste ademhaling uitgevoerd zodat het lichaam leert
zich op de juiste manier in te spannen en weer te ontspannen.

De les begint met kleine bewegingen om lichaam en geest voor te bereiden.
Vervolgens gaat deze verder met De Vijf Tibetanen en andere yogahoudingen die
hier goed op aansluiten. De les wordt afgesloten met een diepe ontspanning, om de
oefeningen goed in het lichaam in te laten werken. Ervaring met yoga is niet nodig.
Benodigdheden: matje, makkelijk zittende kleding en fleecedeken.

Locatie Buurtcentrum ‘'t Oude Weeshuis, Waalzaal
Start 20 september 2017, wekelijks, 12 lessen
Start 17 januari 2018, wekelijks, 12 lessen

Tijd woensdag van 10.00 tot 11.00 uur

Prijs €67,-voor 12 lessen van 1 uur.
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Do-In yoga

Do-In yoga is een heerlijke en ontspannende combinatie van oefeningen en
strekkingen die vergelijkbaar zijn met yoga. Deze oefeningen laten de levensenergie
(ki) stromen in het lichaam, waardoor spanningen en stijfheid snel verdwijnen. U
wordt leniger en de gewrichten worden soepeler. Ademhalings- en concentratie-
oefeningen ondersteunen alle bewegingen en reinigen het lichaam.

In de lessen wordt rekening gehouden met wat uw lichaam aankan. De oefeningen
zorgen voor een warm en prettige gevoel. Het lichaam herstelt zich en komt weer in
balans met de geest.

Benodigdheden: matje en makkelijk zittende kleding

Locatie Voorzieningenhart De Biezantijn, zaal Soos
Start 18 september 2017, wekelijks, 12 lessen
8 januari 2018, wekelijks, 20 lessen
Tijd maandag van 10.00 tot 11.00 uur
Prijs €67,-voor 12 lessen van 1 uur en € 112,- voor 20 lessen van 1 uur.

Locatie Voorzieningenhart De Biezantijn, zaal Soos
Start 22 september 2017, wekelijks, 12 lessen
12 januari 2018, wekelijks, 20 lessen
Tijd vrijdag van 10.00 tot 11.00 uur
Prijs €67,-voor 12 lessen van 1 uur en € 112,- voor 20 lessen van 1 uur.
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Dynamische Hatha yoga

Deze vorm van yoga werkt aan het soepel houden en maken van het lichaam via de
asana’s (yogahoudingen). Door het lichaam in beweging te brengen, kunnen we uit
ons denken komen en worden we meer geaard. We worden ons bewust van
blokkades en beperkingen in ons lichaam en onze ademhaling, waardoor ook
innerlijke bewustwording en verandering kunnen ontstaan. De lessen zijn voor
iedereen toegankelijk: jong en oud, beginner of gevorderd. ledereen werkt op zijn/
haar eigen niveau. Er is geen competitie. We verkennen met een open visie en
zonder oordeel onze grenzen, die we wellicht kunnen verleggen.

Benodigdheden: makkelijk zittende kleding, warme trui en grote handdoek of
dekentje. Vanaf 2 uur voor de les niet (veel) eten.

Locatie  Wijkcentrum Heseweide, Piramidezaal
Start 18 september 2017, wekelijks, 26 lessen
Tijd maandag van 19.00 tot 20.00 uur

Tijd maandag van 20.05 tot 21.05 uur

Prijs € 146,- voor 26 lessen van 1 uur.

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 1.1

Start 19 september 2017, wekelijks, 26 lessen

Tijd dinsdag van 18.00 tot 19.10 uur

Tijd dinsdag van 19.20 tot 20.30 uur

Prijs € 153,- voor 26 lessen van 1 uur 10 minuten.

Hatha yoga Flow

Deze vorm van yoga werkt aan het soepel houden en maken van het lichaam via de
asana’s (yogahoudingen). Door het lichaam in beweging te brengen, kunnen we uit
ons denken komen en worden we meer geaard. We worden ons bewust van
blokkades en beperkingen in ons lichaam en onze ademhaling, waardoor ook
innerlijke bewustwording en verandering kunnen ontstaan. De lessen zijn voor
iedereen toegankelijk: jong en oud, beginner of gevorderd. ledereen werkt op zijn/
haar eigen niveau. Er is geen competitie. We verkennen met een open visie en
zonder oordeel onze grenzen, die we wellicht kunnen verleggen. Een yogales van een
uur wordt gevolgd door een kwartier ontspanning en/of meditatie.
Benodigdheden: makkelijk zittende kleding, warme trui en grote handdoek of
dekentje. Vanaf 2 uur voor de les niet (veel) eten.

Locatie ~ Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 1.1
Start 22 september 2017, wekelijks, 25 lessen
Tijd vrijdag van 9.30 tot 11.00 uur

Prijs € 158,- voor 25 lessen van 1 uur 30 minuten.

13



Hatha yoga

Yoga puur voor jezelf . Yoga betekent samenbrengen, verbinden en geeft eenheid
binnen lichaam en geest. U leert zich bewust te worden van de verbinding die
bestaat tussen de mind, het lichaam en de adem, zodat je helderheid en rust creéert
in je hoofd en relaxed aanwezig kunt zijn in je lichaam. De lessen worden opgebouwd
rondom een bepaald thema en gebaseerd op lichamelijke oefeningen vanuit
voornamelijk de Hatha Yoga. De asana’s worden afgewisseld met visualisatie- en
meditatie, ademhalings- en concentratieoefeningen.

Tijdens de bewegingen wordt je uitgenodigd om te voelen, zodat je aanwezig blijft.
Benodigdheden: makkelijk zittende kleding, warme trui en grote handdoek of
dekentje.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 1.1
Start 18 september 2017, wekelijks, 28 lessen
Tijd maandag van 18.00 tot 19.15 uur

Prijs € 165,- voor 28 lessen van 1 uur 15 minuten.

Locatie Het Cordium, grote groepsruimte

Start 20 september 2017, wekelijks, 28 lessen
Tijd woensdag van 9.30 tot 10.45 uur

Prijs € 165,- voor 28 lessen van 1 uur 15 minuten.

Integrale Hatha yoga

Integrale Hatha Yoga brengt het bewustzijn van lichaam en geest in balans, door
concentratie en ademhaling leer je spanning los te laten. Het naar binnen richten van
de aandacht en het ervaren daarvan staat centraal. Wij werken met opwarming,
kriyas en asanas (houdingen) en ontspanning.

Hierbij hebben wij respect voor ieders eigen mogelijkheden.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 1.1

Start 25 september 2017, wekelijks, 25 lessen

Tijd maandag van 19.30 tot 20.45 uur

Prijs € 155,- voor 25 lessen van 1 uur en 15 minuten.
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Power yoga

Power Yoga is een creatieve variant en speels uitdagende yogavorm die zowel
elementen uit de Ashtanga als de Hatha Yoga bevat. Het maakt je lichaam sterker en
je geest alert. Door gebruik te maken van muziek wordt de les extra leuk!

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 1.1
Start 18 september 2017, wekelijks, 28 lessen
Tijd maandag van 11.00 tot 12.00 uur

Prijs € 153,- voor 28 lessen van 1 uur.

Rustige yoga

Vriendelijke, rustige yoga voor meer souplesse, kracht, ontspanning, innerlijke rust
en balans. Bij deze yogales ligt het tempo wat lager. De oefeningen zijn niet alleen de
bekende yogahoudingen, maar zijn vooral kleine oefeningen gericht op voelend en
onderzoekend bewegen. De oefeningen worden rustig en bewust uitgevoerd. Door
de gerichte aandacht bij het uitvoeren van de oefeningen, kan het denken tot rust
komen. Er is veel aandacht voor het losmaken van gewrichten, het strekken en
sterker maken van spieren, voor ontspanning, de ademhaling en voor het navoelen
van de oefening. De oefeningen zijn afwisselend en gevarieerd, waardoor je steeds
weer nieuwe ervaringen opdoet. Lenigheid is niet nodig. Deze rustige Hatha yoga is
bijzonder geschikt voor mensen met lichamelijke klachten, ouderen of voor mensen
die het graag wat rustig aan willen doen.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 1.1
Start 22 september 2017, wekelijks, 25 lessen
Tijd vrijdag van 11.15 tot 12.15 uur

Prijs € 141,- voor 25 lessen van 1 uur.
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Stoelyoga

Stoelyoga is een rustige en laagdrempelige vorm van yoga welke zittend op, of
staand naast de stoel wordt beoefend. Mensen met beperkte
bewegingsmogelijkheden kunnen op deze manier toch yoga beoefenen. Plezier in het
bewegen en creatief omgaan met de eigen mogelijkheden zijn de uitgangspunten van
deze les. Door met aandacht te bewegen leren we ons lichaam beter kennen en
verkennen we de mogelijkheden die op dat moment wel aanwezig zijn. De lessen
bestaan oa uit rek- en strekoefeningen en er wordt extra aandacht besteed aan het
soepel houden van de rug en de gewrichten. Naast de bewegingsoefeningen bestaan
de lessen uit ademhalings- en ontspanningsoefeningen. Stoelyoga kan zorgen voor
ontspanning en rust.

Locatie Voorzieningenhart De Biezantijn, zaal Soos
Start 20 september 2017, wekelijks, 12 lessen
Start 17 januari 2018, wekelijks, 12 lessen

Tijd woensdag van 9.00 tot 10.00 uur
Prijs €67,-voor 12 lessen van 1 uur.
Yoga

Een yogales bestaat uit lichaamsoefeningen met daarbij aandacht voor de
ademhaling. De oefeningen zorgen voor lenigheid, kracht en balans. Het vergt focus
en aandacht om deze oefeningen goed uit te voeren. Yoga is met name bedoeld om
het lichaam soepel, stabiel en sterk te maken en de geest tot rust te brengen. Dit
wordt versterkt doordat een sessie altijd met een ontspanningsoefening

wordt afgesloten.

Ervaring met yoga is niet nodig, iedereen kan meedoen op zijn of haar niveau.
Benodigdheden: makkelijk zittende kleding en fleecedeken.

Locatie Cordium, grote groepsruimte boven
Start 21 september 2017, wekelijks, 12 lessen
Start 18 januari 2018, wekelijks, 12 lessen
Tijd donderdag van 9.00 tot 10.00 uur

Prijs € 68,- voor 12 lessen van 1 uur.
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Overige bewegingscursussen:

Chi gong

Chi gong is een onderdeel van de traditionele Chinese geneeskunde en betekent
‘werken met energie’. Het beoefenen van Chi gong brengt je lichaam en geest in
balans, het versterkt je immuunsysteem, bouwt je energie op en brengt je in het hier
en nu. Chi gong bestaat uit korte eenvoudige bewegingen die vloeiend herhaald
worden. Bij het uitvoeren van de oefeningen is er aandacht voor een juiste houding,
centrerings- en grondingsoefeningen en een goed voorstellingsvermogen. Cursisten
ervaren onder andere vermindering van stress, verlichting van nek- en
schouderklachten, vermindering van hooikoorts en een verbeterde weerstand. Chi
gong is voor iedereen toegankelijk. Wanneer er fysieke beperkingen zijn kunnen de
oefeningen ook zittend uitgevoerd worden.

Benodigdheden: makkelijk zittende kleding en schoenen met een platte zool.

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal B7

Start 28 september 2017, wekelijks, 11 lessen
Start 18 januari 2018, wekelijks, 11 lessen
Tijd donderdag van 12.00 tot 13.00 uur
Prijs € 62,-voor 11 lessen van 1 uur.

Happy Hips

Heupen zijn net als schouders gebieden waar we vaak spanningen vast zetten
Door zowel actief als passief te strekken openen we de heupen waardoor de
doorstroming meer op gang komt. Zelfs een kiertje geeft al meer doorstroming en
dat is vaak het begin van heling. Daarnaast zijn onze heupen de poort naar onze
aardse energie, het 1e en 2e chakra waardoor je letterlijk steviger

in jezelf komt te zitten/staan. Dus kom meedoen en loop straks met happy hips de
deur weer uit!

Locatie  Wijkcentrum Ark van Oost, zaal 2.2
Start 30 september 2017, 1 les

Tijd zaterdag van 14.00 tot 16.00 uur
Prijs € 12,-voor 1 les van 2 uur.
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Nordic walking

Nordic walking is een intensieve manier om uw lichaam te trainen tijdens het lopen. Het
is een sport die geschikt is voor iedereen. Een plezierige sport waarbij jong en oud op
een gemakkelijke manier kunnen genieten van een gezonde en actieve levensstijl.
Belangrijk is dat u de juiste techniek leert uitvoeren. We vertrekken de 1° les vanaf
wijkcentrum de Ark van Oost, de volgende keren lopen we telkens in een ander
natuurgebied.

Benodigdheden: goed zittende kleding en gemakkelijke wandelschoenen.

Locatie Wijkcentrum de Ark van Oost, 1€ les vertrekpunt

Beginners

Data herfsttochten 27 september 2017, 4 oktober 2017, 11 oktober 2017, 25 oktober 2017,
1 november 2017

Data lentetochten 14 maart 2018, 21 maart 2018, 28 maart 2018, 4 april 2018,
11 april 2018

Tijd woensdag van 10.00 tot 12.00 uur
Prijs € 36,- voor 5 lessen van 2 uur. Huur stokken € 1,50 per les.
Gevorderden

Data herfsttochten 29 september 2017, 6 oktober 2017, 13 oktober 2017,
27 oktober 2017, 3 november 2017
Data lentetochten 16 maart 2018, 23 maart 2018, 30 maart 2018, 6 april 2018,

13 april 2018
Tijd vrijdag van 10.00 tot 12.00 uur
Prijs € 36,- voor 5 lessen van 2 uur. Huur stokken € 1.50 per les.

Zomertochten alleen voor gevorderden

Data 9 mei 2018, 16 mei 2018, 23 mei 2018, 30 mei 2018, 6 juni 2018
Tijd woensdag van 19.00 tot 21.00 uur

Prijs € 36,- voor 5 lessen van 2 uur. Huur stokken € 1.50 per les.
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Pilates, niveau 1

Pilates oefeningen zijn stabiliteitsoefeningen waar romp, bekken en schouders
centraal staan. Vanuit een juiste lichaamshouding met vioeiende ademhaling worden
de oefeningen nauwkeurig en tot in de details uitgevoerd. Dit bewust bewegen gaat
gepaard met een hoge mate van concentratie en beheersing. Door regelmatig Pilates
te beoefenen worden o.a. lichaamshouding, spijsvertering en ademhaling verbeterd.
Dit heeft strakkere benen, billen en buik tot gevolg. Bij Pilates gaat het vooral om de
kwaliteit van de beweging.

Benodigdheden: makkelijk zittende kleding, sokken, grote handdoek.

Locatie Wijkcentrum Hatert, zaal V2

Start 11 september 2017, wekelijks, 10 lessen
Tijd maandag van 15.00 tot 15.50 uur

Prijs € 56,- voor 10 lessen van 50 minuten.

Taijiquan, niveau 1 (Tai Chi)

Balans vinden. Je denken tot rust laten komen. In je centrum komen en blijven.
Dieper ademen. De levensenergie laten stromen. In een ontspannen en prettige sfeer
werken met je lijf. Gericht zijn op ontspanning en zachtheid en van daaruit je kracht
voelen ontluiken. Een afwisseling van discipline, concentratie en spel. Een heerlijke
manier om tot jezelf te komen en tegelijk weerbaar te worden. Dit en nog veel meer
biedt de Chinese Martiale Bewegingskunst ‘Taijiquan’. Dat merk je wanneer je ermee
bezig bent, je gaat je steeds beter voelen.

Benodigdheden: makkelijk zittende kleding, dikke sokken, platte sloffen of
schoentjes met dunne zolen.

Niveau 1

Locatie  Wijkcentrum De Inloop

Start 18 september 2017, wekelijks, 25 lessen

Tijd maandag van 9.45 tot 11.00 uur

Prijs € 151,- voor 25 lessen van 1 uur 15 minuten.
Niveau 2

Locatie ~ Wijkcentrum Daalsehof, zaal 1

Start 18 september 2017, wekelijks, 25 lessen
Tijd maandag van 18.30 tot 19.45 uur

Prijs € 151,- voor 25 lessen van 1 uur 15 minuten.
Niveau 3

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 1.1
Start 19 september 2017, wekelijks, 25 lessen

Tijd dinsdag van 10.00 tot 11.15 uur

Prijs € 151,- voor 25 lessen van 1 uur 15 minuten.
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Tijd voor ontspannen

Heb je last van spanningsklachten in je schouders, nek of rug? Of vind je het lastig om

tot rust te komen of in te slapen en ben je te druk in je hoofd? Heb je moeite om

spanning los te laten? Door je bewust te worden van opgebouwde spanning, mentaal

of fysiek, kun je deze loslaten door middel van verschillende

ontspanningstechnieken. Hierdoor krijgt je lichaam de mogelijkheid om zich te
herstellen. De oefeningen richten zich op het tot diepe ontspanning brengen van het

lichaam. Als dat lukt voel je je kalmer, rustiger en meer in balans. Zo krijg je meer
energie en kun je mogelijk beter omgaan met pijnklachten en slaapproblemen. Je

leert ook de ontspanning toe te passen in het dagelijkse leven.

In de cursus leer je controle over spanning te krijgen via progressieve relaxatie,

ademoefeningen, aandacht en bewegen.
Benodigdheden: makkelijk zittende kleding, matje, kussen(s).

Locatie Wijkcentrum Daalsehof, zaal 7

Start 19 september 2017, wekelijks, 7 lessen
Tijd dinsdag van 19.00 tot 20.00 uur

Prijs € 39,- voor 7 lessen van 1 uur.

Overzicht startdata cursussen Bewegen:

Sept Okt Nov Dec Jan Febr Mrt April Mei
Tango 21 25
Dans je vrij 19/21 9/11
DansVitaal 21 1
Healing Dans 29
Buikdans 20
Sacred Dance 18 18
Salsa 1/2 21 25
5 Tibetanen 20 17
Do-in yoga 18/22 8/12
Dyn. Hatha 18/19
Hatha Yoga 18/20
Hatha Flow 22
Integrale yoga 25
Power yoga 18
Rustige yoga 22
Stoelyoga 20 17
Yoga 21 18
Chi Gong 28 18
Happy Hips 30
Nordic 27/29 14/16 9
Pilates 11
Tai Chi 18/19
Ontspannen 19
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Computer

Basiscursus Windows 10

Heeft u weinig of geen ervaring met het werken met computers? Tijdens deze cursus
leert u stap voor stap werken met Windows 10, het nieuwste besturingssysteem van
Microsoft. U leert het gebruik van de muis, het bureaublad, het startscherm, het
werken met teksten, bestanden en mappen, het surfen over internet en email.
Verder krijgt u een introductie in het gebruik van de apps voor foto’s, videofilmpjes
en muziek afspelen. Elke les bestaat uit een inleidende tekst, gevolgd door
oefeningen.

Boek zelf aan te schaffen: Basisboek Windows 10, ISBN 9789059054912.

Breng voor deze cursus uw eigen laptop mee.

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal S9

Start 21 september 2017, wekelijks, 6 lessen
Start 18 januari 2018, wekelijks, 6 lessen

Tijd donderdag van 12.30 tot 14.30 uur

Prijs € 44,- voor 6 lessen van 2 uur, excl. boek.

Overstappen naar Windows 10

Veel mensen hebben de basis van het computergebruik geleerd met Windows 7 of
Windows 8.1 en kunnen een tekst schrijven en opslaan, een e-mailtje sturen of iets
opzoeken op internet. Ook zijn de begrippen mappen maken, Verkenner en
navigeren op de computer bekend. In deze cursus maakt u kennis met het nieuwste
computersysteem van Microsoft Windows 10. U leert niet alleen Windows 10
gebruiken, maar kunt ook uw basiskennis omtrent het computergebruik uitbreiden.
Hierdoor vergroot u de mogelijkheden van het PC-gebruik en ook het plezier
waarmee u werkt. Verder leert u de werkomgeving aan te passen aan uw eigen
voorkeuren en is er aandacht voor de beveiliging en het onderhoud van de computer.
Deze cursus sluit ook mooi aan op de Windows 10 basiscursus en vormt daarmee een
uitbreiding en verdieping van de leerstof.

Boek zelf aan te schaffen: Snel en makkelijk overstappen naar Windows 10, ISBN
9789059054813. Breng voor deze cursus uw eigen laptop mee.

Locatie Wijkcentrum Hatert, zaal S9

Start 20 september 2017, wekelijks, 6 lessen
Start 17 januari 2018, wekelijks, 6 lessen

Tijd woensdag van 11.00 tot 13.00 uur

Prijs € 44,- voor 6 lessen van 2 uur, excl. boek.
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Veiligheid en Onderhoud Windows computers

Deze nieuwe cursus bestaat uit twee samenhangende onderdelen,

het “oude onderdeel” Onderhoud Windows computers en het nieuwe onderdeel
Veiligheid op internet. In het onderdeel Onderhoud Windows computers (les 1 t/m
4) leert u het maken van een herstelpunt, waarmee u de computer kunt herstellen,
het back-uppen van gebruikersbestanden en het maken van een herstelschijf en
systeemkopie. Verder wordt ingegaan op onderhoudsprogramma’s voor Windows-
versies waarmee u al het onderhoud aan uw computer kunt uitvoeren.

De vierde les is deels ingericht als een “vragenuurtje”. U kunt dan met al uw
computervragen bij de docent terecht. In het onderdeel Veiligheid op internet (les 5
en 6) komen aan de orde: Phishing mails, de verschillende soorten malware, hoe je
een besmetting door malware kunt herkennen, welke preventiemaatregelen je kunt
nemen om besmetting te voorkomen en hoe je een besmetting kunt verhelpen. Het
cursusmateriaal ontvangt u per e-mail.

Benodigdheden: breng uw eigen laptop mee. Voor deze cursus zijn
computervaardigheden vereist.

Locatie Wijkcentrum Hatert, zaal S9

Start 20 september 2017, wekelijks, 6 lessen
Start 17 januari 2018, wekelijks, 6 lessen
Tijd woensdag van 13.30 tot 15.30 uur
Prijs € 44,- voor 6 lessen van 2 uur
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Website bouwen met WordPress

Wil je je eigen website maken, maar begint het al te duizelen als je termen hoort als
HTML, CSS, JavaScript, jQuery en PHP? Je kunt het natuurlijk door een ander laten
doen, maar dat kost vaak onnodig veel geld. Een website bouwen en onderhouden is
vandaag de dag gelukkig een stuk eenvoudiger en goedkoper dan vroeger. Kennis van
opmaak- en programmeertalen is niet langer een vereiste dankzij de komst van
content management systemen (cms). In 5 lessen bouwen jullie stap-voor-stap je
eigen blog, portfolio, persoonlijke of zakelijke website met WordPress, een zeer
gebruiksvriendelijk, veelzijdig en populair cms. Onderwerpen als het dashboard,
thema'’s, content creatie, navigatie, widgets en plugins komen aan bod. Tevens sta ik
uitgebreid stil hoe je met je site hoog scoort in Google. Technische voorkennis van
webdesign is niet nodig, basale computervaardigheden wel.

Locatie Wijkcentrum Daalsehof, zaal 3

Start 2 oktober 2017, wekelijks, 7 lessen

Start 22 januari 2018, wekelijks, 7 lessen

Start 26 maart 2018, wekelijks, 7 lessen

Tijd maandag van 9.30 tot 12.00 uur

Prijs € 58,- voor 7 lessen van 2 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 10.- en moeten tijdens de eerste les aan de docent betaald worden.

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal B6

Start 17 januari 2018, wekelijks, 7 lessen

Start 21 maart 2018, wekelijks, 7 lessen

Tijd woensdag van 19.30 tot 21.30

Prijs € 50,- voor 7 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 10.- en
moeten tijdens de eerste les aan de docent betaald worden

Overzicht startdata cursussen Computer:

Sept Okt Nov Dec Jan Febr Mrt April Mei
Basiscursus 21 18
Windows 10
Overstappen 20 17
Windows 10
Website bouwen 2 17/22 21/26
Veiligheid en 20 17
onderhoud
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@ Creativiteit

Fotografie:

Fotografie en fotobewerking, niveau 1

Tijdens de cursus neemt u een eigen camera mee. Omdat het natuurlijk om het
kijken gaat, is een eenvoudige camera ook prima. Fotograferen leert u door het zelf
te doen. U gaat zelf op pad terwijl u wordt begeleid in het zoeken naar die
fotografisch uit te beelden thema’s. Deze cursus is prima geschikt voor de
beginnende amateur. Het is een opstap naar een bewuster kijken hoe u een
zelfgemaakte foto het duidelijkst tot uitdrukking wilt brengen. In elke les bespreken
we de opdrachten en selectiefoto’s van cursisten met als doel het (laten) beoordelen
van uw eigen werk. Het is een goede leermethode.

Ook leert u in deze cursus met een fotobewerkingsprogramma te werken. U werkt
0.3. met Picasa, een gebruikersvriendelijk en Nederlandstalig programma dat gratis
te downloaden is.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal Exposure
Start 21 september 2017, wekelijks, 12 lessen
Tijd donderdag van 13.30 tot 16.00 uur

Prijs € 99,- voor 12 lessen van 2 uur 30 minuten.

Fotografie en fotobewerking, niveau 2

Fotografie is kijken en zien, spelen met licht en vorm. Het gericht bewerken om je
beeldend doel te bereiken, komt in deze cursus aan de orde. Een belangrijk deel van
de tijd wordt gereserveerd voor het werken aan een fotografisch project. Door zelf
op pad te gaan met de camera en de gemaakte foto's te bewerken, kunnen diverse
beeldaspecten belicht worden. Ook worden de verschillende genres in de fotografie
zoals portret- en modefotografie, landschaps- en reportagefotografie onder de loep
genomen. Evenals een aantal technische beginselen, zoals diafragma’s, sluitertijden,
scherpte/diepte, brandpuntsafstanden en het effect van de flits. We gaan samen op
pad in ons zoeken naar hoe wij onze verbeelding het mooist op de gevoelige plaat
kunnen vastleggen. Tijdens de fotobewerking gaan wij in op de creatieve aspecten
van digitale fotobewerking, zoals het toepassen van digitale, fotografische effecten.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal Exposure
Start 18 januari 2018, wekelijks, 12 lessen

Tijd donderdag van 13.30 tot 16.00 uur

Prijs € 99,- voor 12 lessen van 2 uur 30 minuten.
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Kleding en naaien:

Doe-boekje maken voor peuters

In deze cursus leer je hoe je met verschillende stoffen een boekje kunt maken.
Doe-boekjes zijn, zoals de naam al zegt, boekjes waarmee een peuter allerlei dingen
kan doen. Hij of zij kan spelen met verschillende educatieve elementen van stof die je
in de cursus op elke bladzijde in het boekje gaat maken. Ze zullen het verrassend en
leuk vinden om te bladeren, te voelen en te doen; daarbij oefenen ze tevens en
ongemerkt hun motoriek. Gedurende acht lessen van twee uur leer je werken met
patronen, verschillende materialen, stoffen en technieken en hoe je de afzonderlijke
bladzijdes met elkaar tot een geheel verbindt. Aan het eind van de cursus ga je naar
huis met een mooi persoonlijk cadeau voor je kind of kleinkind of een peuter die je
kent.

Ervaring met de naaimachine is zeker noodzakelijk. Een eigen naaimachine
meenemen is handig.

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, kantoor De Opstap

Start 28 september 2017, wekelijks, 8 lessen

Tijd donderdag van 14.30 tot 16.30 uur

Prijs €57,- voor 8 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 15,- en
moeten tijdens de eerste les aan de docent betaald worden.

Kledingadvies: Wat trek ik aan vandaag?

Een kast vol kleren en niets om aan te trekken, wie herkent dit niet? In deze korte
cursus gaan we orde op zaken stellen met behulp van een checklist, zodat u
antwoord krijgt op de vragen ‘wat past bij mij’ en ‘wat past bij vandaag’. Met enkele
handige tips voor het winkelen zullen miskopen verleden tijd worden.

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal S8

Start 2 oktober 2017, wekelijks, 8 lessen
Tijd maandag van 14.00 tot 16.00 uur
Prijs € 57,- voor 8 lessen van 2 uur.
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Kledingadvies: Wat trek ik aan vandaag, vervolg

Je hebt de basis gelegd voor een zelfverzekerde kleedstijl. Maar soms verval je weer
in je oude vertrouwde patroon (verandering heeft tijd nodig!) of rijzen er nieuwe
vragen. Daarom nog eens vier vervolgdagen, waarin de theorie verder uitgediept kan
worden en er veel tijd is voor feedback.

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal S8

Start 29 januari 2018, wekelijks, 4 lessen
Tijd maandag van 14.00 tot 16.00 uur
Prijs €.29,- voor 4 lessen van 2 uur.

Maak je eigen kleding

Je leert met de naaimachine omgaan en kleding maken of vermaken met als
uitgangspunt een bestaand patroon.

Techniek en creativiteit worden in de loop van de cursus op verschillende manieren
gestimuleerd. Textiel is meer dan alleen kleding, bijvoorbeeld: kussentjes maken,
kraamcadeautjes enz. Je leert ook jouw materiaal kennen. Naaimachines zijn
aanwezig, maar het is aan te raden jouw eigen machine mee te nemen, omdat iedere
machine anders is.

Benodigdheden: patroontekenpapier, rijg- en naaimachinegaren, naalden,
tornmesje, krijtpotlood, stof- en gewone schaar, spelden, stof en patroon.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.4

Start 20 september 2017, wekelijks, 12 lessen

Start 24 januari 2018, wekelijks, 12 lessen

Tijd woensdag van 19.00 tot 21.00 uur

Prijs € 86,- voor 12 lessen van 2 uur. Materiaal (patroonpapier, garen enz.) kan
indien nodig bij de docente worden gekocht.
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Maak je eigen rok en/of jurk

Met de beginners starten we echt bij het begin en dat kan zelfs de uitleg van de
naaimachine zijn. Je kunt een kant en klaar patroon meenemen (denk b.v. aan de
Knip). Voor de half- en verder gevorderden gaan we aan de slag met het maken van
een basispatroon op maat. Daarna leer je al naar gelang je aanleg en zin een of
meerdere ontwerpen te maken voor variaties op je basisrok en/of jurk. Dus ga aan de
gang, verzamel de mooiste stofjes en laat je inspireren! Van mijn kant komen - daar
waar nodig - bijdragen m.b.t. technische en creatieve zaken.

Benodigdheden: Eigen naaimachine, garen, stoffen, patroonpapier en potlood, grote
liniaal, stof- en gewone schaar.

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal B6

Start 18 september 2017, wekelijks, 26 lessen
Tijd maandag van 19.15 tot 21.15 uur

Prijs € 169,- voor 26 lessen van 2 uur.

Tekenen en schilderen:

Abstract tekenen en schilderen

Dit jaar staat het spelen met de grens tussen abstractie en figuratie centraal. Aan de
hand van thema’s als dier, figuur, landschap, stilleven werk je in acrylverf in vlotte
schetsen en grote gebaren aan het het weergeven van de basisvormen van het
onderwerp. Vervolgens ga je experimenteren met het overdrijven van bepaalde
kenmerken en zoek je al doende naar een boeiende en gelaagde invulling van voor
een achtergrond. Om de fantasie te prikkelen werk je behalve met kwasten ook met
collage, stempel, spat en druip-technieken. We werken op A2 acrylpapier en A2
tekenpapier. In de beginfase van een opdracht maken we in snelle grote
schilderschetsen. Daarna breng je in twee tot drie lessen een (of als je snel werkt
meer) beelden tot voltooiing. Door samen te kijken naar elkaars schetsen en
uitwerkingen doe je nieuwe inspiratie op. Daarnaast leer je kijken naar welke relaties
tussen vormen, kleuren en texturen een prettig verloop door het geheel geven. Je
krijgt praktische tips en handvaten hoe je jouw composities kunt versterken.
Uitgebreide achtergrond informatie over materialen en technieken krijg je op papier
mee om naar behoefte thuis te lezen en te oefenen. Alle materialen en vele
hulpmiddelen zijn voorbereid om het leerresultaat te verhogen.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.2
Start 25 september 2017, wekelijks, 16 lessen
Tijd maandag van 11.00 tot 13.00 uur
Prijs € 114,- voor 16 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 75,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Arabische patronen tekenen en schilderen

Deze zich herhalende figuren zie je in arabische landen en Spanje veel als
wanddecoratie. Je kiest zelf je patroon uit van een foto, boek, of internet en gaat
deze natekenen op een A3-vel met potlood, vanuit de symmetrie-assen. Vanuit deze
lijnen maak je met potlood en zwarte fineliner het patroon in lijnen of balken,
waarna je de tussenliggende figuren gaat inkleuren met kleurpotlood, Ecoline of
Gouache-plakkaatverf. Het eerste patroon dat je tekent heeft vierkante symmetrie
en achtpuntige sterren. Daarna stap je over op zesvoudige symmetrie met
zeshoekige en 12-hoekige sterren. Als laatste maak je een patroon met vijfhoekige
symmetrie met tien sterren. Je gebruikt een passer en liniaal voor de basislijnen die
je later wegstuft. Ook randdecoraties en afwerking zoals inlijsting komen aan bod.

Benodigdheden: patroonvoorbeeld, passer en lineaal (30cm), geodriehoek, potloden,
puntenslijper en gum, dikke fineliner zwart/blauw, diverse kleurpotloden of verf (ook
wit voor correctie). Kleine verfkwastjes, jampotdop (voor verf). kleine 360
gradenboog en 4 stuks A-3 vellen minimaal 135gr.

Locatie Wijkcentrum Hatert, zaal S8

Start 19 september 2017, wekelijks, 12 lessen
Start 30 januari 2018, wekelijks, 12 lessen
Tijd dinsdag van 14.00 tot 16.00 uur

Prijs € 86,- voor 12 lessen van 2 uur.

Basistechnieken tekenen

Tijdens deze cursus van 16 lessen van anderhalf uur krijg je uitdagende klassikale
opdrachten. We werken met potlood, gum, houtskool, Siberisch krijt en wit
pastelkrijt op verschillende soorten A2 papier. Voorwerpen en foto’s van
landschappen, figuren, stillevens, zijn te samen met jouw fantasie de ingrediénten
waarmee je eigen composities opbouwt en uitwerkt. Je leert op andere manieren
kijken en door het werken op grote vellen wordt je uitgenodigd om met meer gemak,
ontspanning en lef te gaan tekenen.

Het doen en kijken staan centraal in de lessen. Uitgebreide achtergrondinformatie
over materialen en technieken krijg je op papier mee om naar wens thuis te lezen en
te oefenen.

Locatie ~ Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.2

Start 25 september 2017, wekelijks, 16 lessen

Tijd maandag van 13.00 tot 14.30 uur

Prijs € 102,- voor 16 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 45,- en moeten tijdens de eerste les aan de docent betaald worden.
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Basistechnieken schilderen met acryl

In de cursus schilderen met Acryl krijg je praktische handvaten voor het mengen van
kleuren, het wisselen van de vloei van de verf en op welke manieren je kwasten
gebruiken kunt. Het uitgangspunt zijn telkens klassikale opdrachten waar je
meerdere lessen aan werkt op A2 formaat acrylpapier en een keer op doek. In het
begin leer je hoe je in vlotte grote gebaren een opzet van een schilderij begint en
verder uitwerkt. Je ontdekt hoe je door meerdere lagen te gebruiken je schilderij
gemakkelijk kunt aanpassen en daardoor vergroot je je lef, plezier en je vertrouwen
tijdens het schilderen. Al doende krijg je aanwijzingen waardoor je anders gaat kijken
naar je onderwerp en naar hoe je de eigenschappen van acrylverf naar je hand kunt
zetten. Doen en kijken staat centraal in de lessen. Uitgebreide achtergrondinformatie
over materialen en technieken krijg je op papier mee om naar wens thuis te lezen en
te oefenen. Alle materialen en vele hulpmiddelen zijn voorbereid om het
leerresultaat te verhogen.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Qost, zaal 2.2

Start 25 september 2017, wekelijks, 16 lessen

Tijd maandag van 9.00 tot 11.00 uur

Prijs € 114,- voor 16 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 75,- en moeten tijdens de eerste les aan de docent betaald worden.

Kalligraferen

Het westerse schrift is de basis van onze hele westerse cultuur. Het begon met de
schitterende KAPITALEN van de Romeinen en ontwikkelde zich via de letters van
Karel de Grote naar de voorbeeldletters uit de Renaissance die we nu nog steeds
gebruiken. We oefenen in principe de vlotte schrijfletter uit Italié, ook wel Italic
genaamd. Deze letter kan ook uitgangspunt zijn van een vlot en fraai geschreven
blokschrift dat je met een gewone pen schrijft. We kijken ook naar de officiéle letter
uit dezelfde tijd en de daaraan voorafgaande decoratieve Gotische letter die we zo
mooi vinden in oude handschriften (bijv. in de werken van de gebroeders van
Limburg). We doen veel lettervormgevingskennis op en leren zien hoe letters door de
historie heen van vorm en letterafstand veranderden. Kalligraferen is één van de
goedkoopste hobby’s en deze kan overal bedreven worden. Het schrijven van fraaie
letters werkt heel ontspannend. Met deze cursus kijkt u totaal anders naar alle
letters om u heen! Ook uw eigen handschrift kan met deze cursus sterk verbeterd
worden.

Locatie Voorzieningenhart de Biezantijn, De Thijs Aalderszaal A
Start 21 september 2017, wekelijks, 10 lessen

Start 18 januari 2018, wekelijks, 10 lessen

Tijd donderdag van 20.00 tot 22.00 uur

Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur.
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Henna Painting

Henna als tijdelijke tatoo. Voor een feestje, een bruiloft of zomaar omdat het mooi is.

Dit is een van de oudste vormen van versiering, eeuwenlang doorgegeven van
moeder op dochter, afkomstig uit India en de Arabische landen. We behandelen
verschillende technieken en typische, soms symbolische patronen.

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.2

Start 16 september 2017, 1 les

Tijd zaterdag van 14.00 tot 16.00 uur

Prijs € 15,- voor 1 les van 2 uur, incl. materiaalkosten.

Stilleven

Een stilleven: voorwerpen stil bij elkaar gezet met een voorgrond en een
achtergrond. In de cursus gaan we delen van een stilleven bewerken met
verschillende materialen. Deze delen kunnen bijvoorbeeld vazen, potten, groente,
fruit enz. zijn. Dan gaan we “componeren”. Wij ordenen de ‘onderdelen’ tot een
geheel. Met de bewerkte onderdelen maken we een nieuw eigen stilleven.

Ook voor- en achtergrond doen mee.

We werken met verschillende materialen en combineren materialen.

Locatie Buurtcentrum ‘'t Oude Weeshuis, Waalzaal
Start 26 september 2017, 8 lessen
Tijd dinsdag van 14.45 tot 16.45 uur

Prijs € 57,- voor 8 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 15,- en moeten

tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Tekenen en schilderen, open atelier

In deze groep werkt u vrij. leder bedenkt zelf de onderwerpen en kiest het materiaal.

Als het nodig is, kunt u hierbij worden geadviseerd. Er worden geen opdrachten
gegeven, tenzij in de groep wordt aangegeven dat daar behoefte aan is. Het werk
wordt elke les uitgebreid bekeken en besproken.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.2
Start 22 september 2017, wekelijks, 25 lessen
Tijd vrijdag van 09.30 tot 11.30 uur

Prijs € 169,- voor 25 lessen van 2 uur.
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Tekenen en schilderen, ontdekkingsreis

Deze cursus is bedoeld mensen die de eerste stappen al gezet hebben. Wij gaan uit
van de waarneming en tekenen/schilderen wat we zien. Als onderwerpen nemen we
stillevens, objecten in hun omgeving, foto’s of afbeeldingen die je zelf meeneemt,
jezelf of een model.

Daarbij gebruiken we verschillende technieken en middelen: houtskool, gewassen
inkt, pastel, aquarel, acryl- of olieverf. Tevens grasduinen we een beetje door de
kunstgeschiedenis: we gaan experimenteren met impressionisme, pointilisme,
kubisme, abstractie. Zo ervaar je hoe je op verschillende manieren naar de
werkelijkheid kunt kijken, ook al zie je objectief gezien hetzelfde als een ander.
Doel: plezier in het tekenen ontwikkelen (het is geen wedstrijd wie de beste is!), van
elkaar leren en langzamerhand je eigen voorkeuren en stijl ontdekken.

Verder kan degene die dat wil thuisgemaakt werk meenemen om de mening van
anderen te horen, en bespreken we aan het einde van elke les kort het werk dat die
bijeenkomst is gemaakt. Het materiaal is zelf aan te schaffen.

Benodigdheden voor de eerste les: tekenpapier A3, minimaal 135gr/m2,
houtskool/diverse potloden (hb en h) en haarlak om de tekening af te dekken.

Locatie  Wijkcentrum De Burghardt, zaal 10
Start 26 september 2017, wekelijks, 10 lessen
Tijd dinsdag van 15.00 tot 17.00 uur

Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur.

Locatie Voorzieningenhart De Ster, zaal 149
Start 28 september 2017, wekelijks, 10 lessen
Tijd donderdag van 19.30 tot 21.30 uur
Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur

Tekenen en schilderen 2

Deze cursus bestaat voor een groot deel uit opdrachten die erop zijn gericht om nog
beter te leren kijken. Doel om de eigen fantasie en verbeelding te prikkelen en om
meer lef te krijgen. We werken met verschillende materialen zoals acrylverf, olie,
inkt, potlood en houtskool. In elke les wordt tijd vrijgehouden voor het gezamenlijk
bekijken en bespreken van het werk.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Qost, zaal 2.2
Start 22 september 2017, wekelijks, 25 lessen
Tijd vrijdag van 12.15 tot 14.15 uur

Prijs € 169,- voor 25 lessen van 2 uur.
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Van Figuratief naar abstract

Een abstract schilderij is een schilderij zonder een herkenbare voorstelling. Abstract
schilderen lijkt zo makkelijk , maar toch is het niet altijd eenvoudig om juist dat te
schilderen wat je niet kunt herkennen en dat maakt abstracte kunst mooi,
interessant. In deze workshop gaan we de eerste stap zetten van het proces
abstraheren, (vereenvoudigen, versimpelen). We gaan aan de hand van een opdracht
op onderzoek uit in de wereld van abstraherende en abstracte beeldtaal. We gaan uit
van een figuratief schilderij, dit is een schilderij met een voostelling, je kunt er iets in
herkennen, zoals bijvoorbeeld een portret, een stilleven, een landschap enz. Deze
afbeelding gaan we in stappen abstraheren, tot er geen herkenbare voorstelling
meer is, nu heb je een non figuratieve of te wel een abstract werkstuk. We werken
met diverse materialen, zoals potloden, krijt, verf enz.

Locatie Buurtcentrum ‘'t Oude Weeshuis, Waalzaal

Start 26 september 2017, 16 lessen

Tijd dinsdag van 12.30 tot 14.30 uur

Prijs € 114,- voor 16 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 25,- en
moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Overige creatieve cursussen:

Beelden en schalen van papier-maché

Kunst van afval: van oud papier en karton met goede lijm kun je de mooiste dingen
maken. Je leert verschillende technieken om een beeld op te bouwen met papier,
karton, ballonnen, mallen, elektriciteitsdraad en piepschuimvormen. We maken ook
papierpulp en papierklei. Bovendien laat ik je de mogelijkheden zien van andere
materialen die gebruikt kunnen worden.

Benodigdheden: oude kranten, afplakband (schilderstape) en een oude, platte kwast
om te lijmen.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.4

Start 19 september 2017, wekelijks, 10 lessen

Tijd dinsdag van 09.30 tot 12.00 uur

Prijs € 82,- voor 10 lessen van 2 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 6,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Beeldjes van draad en papier

Tijdens deze les maken wij beeldjes aan de hand van een voorbeeld of vanuit

eigen fantasie. De basis zijn ijzerdraad en strookjes papier. Door het flexibele
materiaal zijn de mogelijkheden eindeloos. Er staan voorbeelden ter beschikking van
bijvoorbeeld mensen, elfen, zeemeerminnen en andere figuren. Ook een combinatie
met andere materialen is mogelijk. Erg leuk om als persoonlijk cadeautje te
schenken.

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal S5
Start 26 september 2017, eenmalig
Start 23 januari 2018, eenmalig
Tijd dinsdag van 09.00 tot 12.00 uur
Prijs € 13,- voor 1 les van 3 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 5,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Bloemschikken, Special Seasons

In deze workshop bloemschikken voor beginners en gevorderden leert u met
natuurlijke materialen iets moois te maken van ieder seizoen van het jaar. Dat is het
leuke van deze cursus. U hebt voor ieder seizoen iets moois in huis of voor in de tuin.
U kunt in deze cursus van alles verwachten, daarmee bedoel ik dat het bloemstuk
niet altijd alleen uit bloemen zal bestaan. Het materiaal kan ook uit mos, schelpen en
dergelijke bestaan. Stap voor stap leer ik u de technieken van het vak. Via de mail
krijgt u van te voren te horen wat we gaan maken.

Benodigdheden: materiaal voor bloemschikken.

Locatie ~ Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.3

Start 23 oktober 2017, 20 november 2017, 11 december 2017, 15 januari 2018,
5 februari 2018, 19 maart 2018, 16 april 2018, 14 mei 2018.

Tijd maandag van 19.30 tot 21.30 uur

Prijs € 62,- voor 8 lessen van 2 uur, excl. materiaal.

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal S5

Start 24 oktober 2017, 21 november 2017, 12 december 2017, 16 januari 2018,
6 februari 2018, 20 maart 2018, 17 april 2018, 15 mei 2018.

Tijd dinsdag van 10.00 tot 12.00 uur

Prijs € 62,- voor 8 lessen van 2 uur, excl. materiaal.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.3

Data 25 oktober 2017, 22 november 2017, 13 december 2017, 17 januari 2018
7 februari 2018, 21 maart 2018, 18 april 2018, 16 mei 2018.

Tijd woensdag van 10.00 tot 12.00 uur

Prijs € 62,- voor 8 lessen van 2 uur, excl. materiaal.
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Creatief in Shabby Chic style

Maak je eigen woonaccessoires of krijg inspiratie voor zelfmaak-cadeaus: een
sieradenopberger, een fruitkistdoos, een ingelijste uitspraak en meer. Van
romantisch tot landelijk en stoer, maken we kennis met doe het zelf creaties en
krijtverf. Chalk paint heeft geen schuuren of lak nodig, is geurlos en droogt snel: de
perfecte basis voor make-overs.

Geef je woning een nieuwe gepersonaliseerde diy touch, waar je eigen smaak en je
verhaal tot leven komen!

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.2
Start 29 september 2017, wekelijks, 5 lessen
Start 26 januari 2018, wekelijks, 5 lessen
Tijd vrijdag van 14.30 tot 16.30 uur

Prijs € 36,- voor 5 lessen van 2 uur.

Haakgroep, haken voor iedereen

Haken is weer helemaal hip. Van onderzetters tot amigurumi (kleine figuren), van
denken tot vloerkleed, van shawl tot jas. Steeds meer mensen van alle leeftijden
haken weer. Beginners starten met het leren van basissteken en verschillende
technieken, zoals meerderen en minderen, combineren van basissteken, in de rondte
haken en meer. De meer gevorderden krijgen begeleiding bijvoorbeeld bij het haken
van kabels, puffsteken, sterrensteken, weefsteken, wafelsteken en nog veel meer.
Benodigdheden: wol/garen, bijpassende haaknaalden, schaar.

Locatie  Wijkcentrum Daalsehof, zaal 7

Start 22 september 2017, wekelijks, 12 lessen

Start 26 januari 2018, wekelijks, 12 lessen

Tijd vrijdag van 09.30 tot 11.00 uur

Prijs € 77,- voor 12 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 1,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Haken: Kerstballen, Kerstfiguren en winterse sier

Voor deze les is een basiskennis van haken vereist: lossen, vasten en stokjes kunnen
haken. U leert hoe makkelijk het is om eigen kerstballen, kerstengelen, kerststerren,
sneeuwpoppen en andere winterse figuren te haken.

Benodigdheden: wol/garen, bijpassende haaknaalden, schaar.

Locatie ~ Wijkcentrum Hatert, zaal S3
Start 28 november 2017, eenmalig
Start 12 december 2017, eenmalig
Tijd dinsdag van 09.00 tot 12.00 uur
Prijs € 13,- voor 1 les van 3 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 1,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Mozaiek, basistechnieken

Gedurende een aantal middagen maken we in deze cursus kennis met de

basistechnieken van het mozaieken (tegels snijden, diverse vormen knippen, plakken

en voegen). We gaan direct aan de slag met een oefenobject om het een en ander
een beetje in de vingers te krijgen, waarna we ons in de daaropvolgende middagen
storten op een groter object (een schaal, tafeltje, bloempot of vaas). Aan het eind

van de cursus ga je naar huis met een of meerdere zelfgemaakte objecten en hopelijk

een nieuwe hobby, waarmee je thuis verder aan de slag kunt.

Locatie

Hobbycentrum de Nonnendaal
Start 3 november 2017, wekelijks, 3 lessen

Start 2 maart 2018, wekelijks, 3 lessen

Tijd vrijdag van 13.00 tot 16.00 uur

Prijs € 30,- voor 3 lessen van 3 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 25,- en
moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Overzicht startdata cursussen Creativiteit:

Sept Okt Nov Dec Jan | Febr Mrt | April Mei
Fotografie 1 21
Fotografie 2 18
Peuter doe-boek 20 24
Kledingadvies 1 2
Kledingadvies 2 29
Kleding maken 20 24
Maak eigen rok 18
Tekenen en schilderen:
Abstract 25
Arabische patronen 19 30
Basis tekenen en acryl 25
Henna painting 16
Kalligraferen 21 18
Stilleven 26
Ontdekkingsreis 26/28
Open Atelier 22
Schilderen 2 22
Van Figuratief-abstract 26
Overige:
Beelden papiermaché 19
Beeldjes draad 26 23
Bloemschikken 23/24
Bloemschikken 25
Shabby-chic 29 26
Haakgroep 22 26
Kersthaken 28 12
Mozaiek 3 2
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1 Intuitieve ontwikkeling

Chi Neng Qigong

Deze vorm van Qigong is speciaal gericht op het behouden en verbeteren van de
fysieke en geestelijke gezondheid. Ze wordt door de Chinese overheid erkend als de
best helende vorm van 11 verschillende soorten medische Qigong.

Chi Neng Qigong oefeningen zijn zachte, aandachtige en sierlijke lichamelijke
bewegingen gebaseerd op ontspanning. De bewegingen worden samen met
ademhalingsoefeningen uitgevoerd. Qi is energie die deel uitmaakt van alles wat
bestaat. Met aandacht voor de oefeningen en focus op de lichaamsdelen kan men Qi
in het lichaam laten doorstromen. Vervuilde Qi wordt afgestoten en verse Qi wordt
opgenomen. Blokkades in de energiemeridianen worden doorbroken en de verdeling
van Qi over het lichaam wordt geoptimaliseerd. Hierdoor wordt het immuunsysteem
versterkt, de gezondheid bevorderd en herstel bespoedigd. Verder verlaagt Chi Neng
Qigong stress, stimuleert het de hersenen en verbetert het de emotionele staat,
waardoor men zich onder alle omstandigheden meer in zijn kracht voelt staan.
Benodigdheden: makkelijk zittende kleding en een fleece deken.

Locatie Buurtcentrum ‘'t Oude Weeshuis

Datum 19 september 2017, wekelijks, 12 lessen
Datum 16 januari 2018, wekelijks, 12 lessen
Tijd dinsdag van 19.30 tot 20.30 uur

Prijs €67,-voor 12 lessen van 1 uur.

Chi Neng Qigong, vervolg

Als u de basiscursus Chi Neng Qigong hebt gevolgd, kunt u zich voor deze cursus
inschrijven. Deze vorm van Qigong is speciaal gericht op het behouden en verbeteren
van de fysieke en geestelijke gezondheid. Ze wordt door de Chinese overheid erkend
als de best helende vorm van 11 verschillende soorten medische Qigong.
Benodigdheden: makkelijk zittende kleding en een fleece deken.

Locatie  Wijkcentrum Daalsehof, zaal 3

Datum 18 september 2017, wekelijks, 12 lessen
Datum 15 januari 2018, wekelijks, 12 lessen
Tijd maandag van 10.00 tot 11.00 uur

Prijs €67,-voor 12 lessen van 1 uur.
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Chakra tekenen

leder mens heeft 7 hoofchakra’s. Dit zijn draaiende energiewielen. Elk chakra heeft
een eigen basispatroon. Tevens heeft elk chakra een eigen getal, een eigen kleur en
is verbonden met een specifiek orgaan en de daarbij behorende functies en emoties.
In elke les zetten wij het basispatroon op van één chakra. Aan de hand van een
muziek- en een gesproken meditatie/visualisatie kunt u dan uw eigen chakra
inkleuren. Deze cursus is een creatieve ontdekkingsreis naar jezelf. ledereen kan
deelnemen, tekenervaring is niet vereist.

Benodigheden: tekenpotlood, lineal, geodriehoek, passer, kleurpotloden, gum en
puntenslijper, tekenpapier/blok A3

Locatie Buurtcentrum ‘'t Oude Weeshuis

Start 25 september 2017, 7 lessen om de week

Start 22 januari 2018, 7 lessen om de week

Tijd maandag van 14.00 tot 17.00 uur

Prijs € 69,- voor 7 lessen van 3 uur excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 7,50 en moeten
tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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De leer van de zeven chakra's in het menselijk lichaam is een van de oudste
disciplines die de mens heeft ontwikkeld om zijn potentieel te vergroten. Het
bijzondere van deze leer is, dat zij geen culturele grenzen kent en daardoor iedereen
op dezelfde wijze van nut kan zijn zonder de vertrouwde manier van leven ingrijpend
te hoeven wijzigen. Ook de leer van de aura behoort hiertoe.

Het doel van het werken met de chakra's is de mens van zijn versnipperdheid te
bevrijden, hem bewust zijn totaliteit te laten beleven en hem te leren inzien, dat zijn
lichamelijk, geestelijk en psychisch welbevinden afhangen van de activiteit van de
subtiele energieén die door zijn lichaam stromen, en welke de onverbreekbare,
verbindende schakels vormen tussen lichaam, geest en ziel.

Benodigdheden: makkelijk zittende kleding en eventueel een zitkussen.

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal S3

Start 12 oktober 2017, 8 lessen om de week

Tijd donderdag van 10.00 tot 12.00 uur

Prijs € 57,- voor 8 lessen van 2 uur excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 7,50 en moeten
tijdens de eerste les aan de docent betaald worden.
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De natuur - een bron van heling

Het is een oeroud weten dat de natuur een krachtig helende energetische werking
heeft. Dat ervaren we onbewust bijna dagelijks. Tijdens deze cursus kun je deze
subtiele helende werking van de natuur bewust ontdekken en ervaren, langs allerlei
creatieve wegen zowel binnen als buiten. Ook maak je kennis met energieén uit de
natuur, opgenomen in water: de Berenholremedies.

Thema’s die in deze cursus aan bod komen zijn: Energetische hulp uit de natuur voor
zelfvertrouwen, eigenwaarde, oerkracht, bescherming en innerlijke rust, bij
hooggevoeligheid, stress, slaapproblemen en burn-out, voor groei en bloei in relaties,
bij nek- en schouderklachten. Uiteraard zijn ook jouw eigen vragen van harte
welkom.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, kantoor De Opstap
Datum 3 oktober 2017, wekelijks, 4 lessen

Datum 20 maart 2018, wekelijks, 4 lessen

Tijd dinsdag van 15.00 tot 17.00 uur

Prijs € 29,- voor 4 lessen van 2 uur.

EFT (Emotional Freedom Techniques)

Stress , we kennen het allemaal en we hebben het allemaal. De ene persoon meer
dan de ander, maar iedereen weet hoe het voelt. Relaties, geld en gezondheid zijn
thema’s waar iedereen weleens mee worstelt. Wil je leren hoe je anders kunt
omgaan met stress dan is deze cursus geschikt voor jou. EFT (Emotional Freedom
Techniques) combineert westerse kennis met oosterse wijsheid. EFT is een zelfhulp-
en stressreductietechniek die eenvoudig toe te passen is. Dankzij EFT zijn mensen in
staat actief bij te dragen aan hun eigen bewustwordings- en ontwikkelingsproces.

Locatie  Wijkcentrum De Ark voor Oost, kantoor De Opstap
Datum 10 oktober 2017, wekelijks, 3 lessen

Datum 23 januari 2018, wekelijks, 3 lessen

Tijd dinsdag van 19.30 tot 21.00 uur

Prijs € 21,- voor 3 lessen van 1 uur 30 minuten.
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Energetische meditatie voor iedereen vanaf 18 jaar

Wij zijn meer dan enkel een fysiek lichaam. Dat ‘meer’ gaan we ontdekken middels
eenvoudige oefeningen uit oude tradities. Zo gaan we ervaren dat de diverse lagen
van ons menszijn, (lichaam, chakra’s & aura, ziel en geest) in betere onderlinge
afstemming raken. We voelen ons dan weer levendig en als één geheel waardoor de
toegang tot de altijd aanwezige Stilte gemakkelijker wordt. Trefwoorden; Veiligheid,
vertrouwen, genezing, humor, eenvoud, diepgang en creativiteit. Er zal individuele
aandacht zijn voor het ‘goede zitten’. Laat je verrassen én verrijken.
Benodigdheden: makkelijk zittende kleding, dekentje en kussen.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.5
Start 18 september 2017, wekelijks, 12 lessen
15 januari 2018, wekelijks, 12 lessen
Tijd maandag van 19.00 tot 21.30 uur
Prijs € 99,- voor 12 lessen van 2 uur 30 minuten.

Holistic Pulsing/Bewegende Massage

Bij Holistic Pulsing wordt uw hele lichaam ritmisch in beweging gebracht, wiegend
tussen de handen van de pulser vanuit verschillende lichaamsdelen. Dit gebeurt op
een zachte, vriendelijke manier. U ligt gekleed op een (massage)-tafel. Holistic
Pulsing heeft een diep ontspannende werking. U kunt daarbij de energiestroom in uw
lichaam ervaren, maar ook de stagnaties. Stagnaties worden uitgenodigd weer mee
te bewegen en kunnen als vanzelf oplossen. Daarnaast nodigt Holistic Pulsing u uit
een accepterende en nieuwsgierige waarneming in uzelf te activeren. Tijdens de les
kunt u kennismaken met deze werkwijze door middel van een demonstratie en het
beoefenen van enkele pulsen met elkaar.

Benodigdheden: kleine en grote handdoek.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Qost, zaal 2.3
Datum 10 november 2017, eenmalig

Datum 23 februari 2018, eenmalig

Tijd vrijdag van 9.30 tot 12.30 uur

Prijs € 14,- voor 1 les van 3 uur.
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Intuitieve massage voor vrouwen

Deze cursus is gericht op het ontwikkelen van je 'gevoel voor massage'. De focus ligt
niet op het aanleren van technieken, maar vooral op het aanraken in afstemming.
Het gaat dus om de kwaliteit van de aandacht waarmee je masseert. Die wordt beter
naarmate je met meer rust bij jezelf bent. We nemen in het begin van de les dan ook
ruim de tijd om te ontspannen en aandacht aan jezelf te geven. Zodat je daarna ook
met aandacht bij de ander kunt zijn. Aanraking vanuit rust en respect is een weldaad
voor zowel de ontvanger als de gever. Verschillende soorten massages komen aan
het bod: massage van de handen, voeten, schouders, nek, hoofd, gezicht, benen, enz.
Soms masseren we op een stoel, soms aan tafel, soms op een (zelf mee te brengen)
matje op de grond.

Benodigdheden: een grote en een kleine handdoek

Locatie  Wijkcentrum Burghardt, zaal 10

Start 28 september 2017, wekelijks, 8 lessen

Start 1 februari 2018, wekelijks, 8 lessen

Tijd donderdag van 10.00 tot 12.00 uur

Prijs € 57,- voor 8 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 2,50 en
moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Intuitief toneel spelen

Bij intuitief toneel spelen ontwerp je beeldvormen vanuit je gedachten en creéer je
hierin je eigen verhaal. Vanuit ontspanningsoefeningen en een vertellend verhaal,
begeleid door een zachte achtergrond muziek, laat je door je eigen gedachtestroom
een fantasieverhaal ontstaan. Je kunt jouw verhaal zo spannend, grappig, leuk maken
als je zelf wilt. Je wordt bewuster van je eigen creatieve geest en creéert hierdoor
een ruimtelijk denkvermogen. In beweging komen met jezelf of in samenspel is evt.
mogelijk.

Benodigdheden: Matje, deken en kussen. Draag warme makkelijke kleding en
schoenen.

Locatie Wijkcentrum Burghardt, zaal 10

Start 19 september 2017, wekelijks, 4 lessen
Tijd dinsdag van 19.30 tot 21.30 uur

Prijs € 29,- voor 4 lessen van 2 uur.
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Intuitief schilderen voor vrouwen

Hoe voel ik mij nu? Wat wil ik graag voor mezelf? Soms vergeten wij om even stil te
staan, eventjes tijd voor onszelf, aandacht voor ons IK.

In een klein groepje mag je stilstaan tijdens de lessen intuitief schilderen. Je mag alles
loslaten, even vrij zijn en op jouw gevoel schilderen. Alles is gewoon goed.

Locatie Buurtcentrum ‘'t Oude Weeshuis, Waalzaal

Start 6 oktober 2017, wekelijks, 5 lessen

Start 23 februari 2018, wekelijks, 5 lessen

Tijd vrijdag van 9.30 tot 11.30 uur

Prijs € 36,- voor 5 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 25,- en moeten
tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Jin Shin Jyutsu

Deze kunst leert u om lichaam en geest in balans te brengen door middel van het
harmoniseren van energiebanen die in het lichaam lopen. In deze zelfhulpcursus leert
u om Jin Shin Jyutsu zelf toe te passen middels uw eigen vingers en handen.

Een eenvoudige manier om lichamelijke en geestelijke ongemakken te laten
verdwijnen als sneeuw voor de zon. Zelfs uw emoties zijn te sturen en te stabiliseren.

Locatie ~ Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.5

Start 21 september 2017, wekelijks, 10 lessen

Start 18 januari 2018, wekelijks, 10 lessen

Tijd donderdag van 19.30 tot 21.30 uur

Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 5,- en
moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.5

Start 23 september 2017, wekelijks, 10 lessen

Start 10 maart 2018, wekelijks, 10 lessen

Tijd zaterdag van 10.00 tot 12.00 uur

Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 5,- en
moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Mandala tekenen
Enkele jaren geleden kwam ik, tijdens een moeilijke periode in mijn leven,

in

aanraking met Mandala tekenen. Dit leverde mij zoveel op, dat ik u graag een stukje
mee wil laten beleven van wat ik geleerd en ervaren heb met het Mandala tekenen.
Het tekenen van een Mandala gebeurt in een cirkel. Met behulp van eenvoudige
handreikingen kan iedereen het zelf leren. Na elke workshop gaat u met een
kunstwerkje naar huis. Na afloop zullen de tekening en uw ervaring worden

besproken. Beginners en gevorderden zijn welkom.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Qost, zaal 2.3

Data 4 oktober 2017, 1 november 2017, 6 december 2017, 10 januari en
31 januari 2018, 7 maart 2018, 4 april 2018, 9 mei 2018, 6 juni 2018

Tijd woensdag van 9.30 tot 12.30 uur

Prijs € 89,- voor 9 lessen van 3 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 10,- en
moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Numerologie, magie van de getallen

Om meer van onszelf - en anderen- te weten te komen, biedt de numerologie, de
leer der getallen, een uitstekende handgreep. Numerologie werd reeds eeuwen
gelden door grote wijsgeren toegepast. Zij wisten al dat elk getal zijn eigen
karakteristiek en vibratie heeft. Aan de hand van eenvoudige regels kunt u er snel
achter komen hoe getallen uw leven beinvloeden: uw ware innerlijk, uw optreden

naar buiten en uw lotsbestemming worden in de numerologie treffend beschreven.

Boek zelf aan te schaffen: Praktisch Handboek Numerologie, ISBN 9789044727456.

Locatie Wijkcentrum Hatert, zaal S8

Start 23 januari 2018, wekelijks, 6 lessen

Tijd dinsdag van 10.00 tot 11.30 uur

Prijs € 38,- voor 6 lessen van 1 uur en 30 minuten.
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SoulCollage

SoulCollage® is een intuitieve en creatieve manier om je eigen ‘zielekaarten’ te
maken. Met intuitief gekozen afbeeldingen wordt een collage gemaakt en vervolgens
laat je middels een bijzonder proces de kaarten als het ware tot je spreken, wat tot
inzichten en antwoorden leidt.

De kaarten helpen je in contact te komen met je essentie en met alle aspecten die
deel uitmaken van wie jij bent. De methode helpt je bij je innerlijke wijsheid te
komen. Alle antwoorden zijn in jezelf al aanwezig, SoulCollage® helpt ze zichtbaar en
benoembaar te maken. De methode is laagdrempelig, eenvoudig uit te voeren,
speels, en ja, ook wel een beetje verslavend, zo leuk is het om te doen. We gaan met
diverse thema’s aan de slag en je leert de vele mogelijkheden van en met
SoulCollage® toepassen.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Qost, zaal 2.2

Start 25 september 2017, 10 lessen om de week

Start 2 oktober 2017, 10 lessen om de week

Tijd maandag van 15.00 tot 17.00 uur

Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Een setje van tien kaarten met
hoesjes voor € 10,- moet tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Tarot

De cursus is bedoeld voor mensen die kennis willen maken met de tarotkaarten. Op
een speelse manier gaan we ons verdiepen in de betekenis van een aantal kaarten
tijdens deze lessen. Zowel op theoretische als praktische wijze gaan we met een
open blik en onbevangen de kaarten beleven.

Zelf aan te schaffen: Gekleurde versie van de Rider Waite kaarten. Te koop bij
boekhandel Hilarion in Nijmegen.

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal S5

Start 25 oktober 2017, wekelijks, 5 lessen
Tijd woensdag van 14.00 tot 16.00 uur
Prijs € 36,- voor 5 lessen van 2 uur.

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.3
Datum 1 maart 2018, wekelijks, 5 lessen

Tijd donderdag van 19.30 tot 21.30 uur
Prijs € 36,- voor 5 lessen van 2 uur.
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Voetreflexzone massage

Voetreflexzone massage is een natuurgeneeskundige therapie. Onze voet is een
weerspiegeling van ons lichaam. Voetreflexzone massage geeft u een aangename
manier van ontspanning. Verder ondersteunt de massage bij lichamelijke en
geestelijke klachten. In deze kennismakingscursus leert u een aantal massages die op
de knie, onderbeen en voet worden uitgevoerd. Deze cursus is ook bedoeld voor
mensen die nooit gemasseerd hebben. Mannen en vrouwen die al eerder een cursus
hebben gedaan zijn ook welkom.

Kledingadvies: ruimzittende broek of rok.

Benodigdheden: 2 grote badhanddoeken, kussentje, eventueel fleece deken, flesje
water, pen en papier.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.5

Start 19 september 2017, wekelijks, 8 lessen

Start 30 januari 2018, wekelijks, 8 lessen

Tijd dinsdag van 19.45 tot 22.15 uur

Prijs € 66,- voor 8 lessen van 2 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 5,-
en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Persoonlijke ontwikkeling

Berenkracht en fluisterkind

Ben jij als ouder/begeleider soms bezorgd omdat je kind slecht slaapt of eet? Driftig,
onrustig, faal-angstig, teruggetrokken of huilerig is? Gauw ruzie maakt, zeer gevoelig
reageert, klaagt over hoofd- of buikpijn etc.? Wil je kinderen beter begrijpen en
vrijer, blijer en speelser samen zijn met hen?

Na deze avond zul je met ‘nieuwe ogen’ naar kinderen kijken. En je leert wegen
kennen om kinderen op een natuurlijke, verrassende en zeer effectieve wijze te
helpen. Daarbij maak je onder ander kennis met de PresentChild® Methode en met
de Berenholremedies: krachtige hulp vanuit de natuur.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, kantoor De Opstap
Start 13 oktober 2017, eenmalig, 1 les

Start 23 maart 2018, eenmalig, 1 les

Tijd vrijdag van 14.30 tot 17.30 uur

Prijs € 15,- voor 1 les van 3 uur.
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Communiceren, ingewikkelder dan je denkt

Communiceren doen we de hele dag, thuis, in de buurt, op straat, in de trein, op het
werk. Maar ook al is communiceren vanzelfsprekend en alledaags, gemakkelijk is het
niet altijd. Ondanks alle goede bedoelingen ontkomen we niet altijd aan wederzijdse
irritaties, miscommunicatie of soms regelrechte ruzies. Aan de hand van herkenbare
situaties gaan we in op factoren die een rol spelen bij communicatie. We kijken met
een milde blik naar lastig gedrag, misverstanden en conflicten. Daarbij beperken we
ons niet tot kleinschalige verbindingen, maar letten ook op macro-invloeden zoals
cultuur, sociale regels en tijdgeest. Via theorie en oefeningen gaan we in op de
voortdurende en wederzijdse beinvioeding tussen mensen en op de manier waarop
mensen communiceren. We denken na over hoe misverstanden ontstaan, het belang
van de context en hoe afwijkend gedrag begrepen kan worden.

Locatie  Wijkcentrum Burghardt, zaal 11

Start 28 september 2017, wekelijks, 7 lessen
Start 22 februari 2018, wekelijks, 7 lessen
Tijd donderdag van 10.00 tot 12.00 uur
Prijs € 50,- voor 7 lessen van 2 uur.

Keuze is reuze

Zelf mogen kiezen betekent vrijheid. Hoe gaan we om met deze vrijheid? Hoe maken
we onze keuzes? Wat waren -achteraf gezien- eventueel betere keuzes en hoe
voelde dat toen we ze maakten? In 8 bijeenkomsten gaan we in op de aspecten van
het kiezen en hoe we daarbij trouw kunnen blijven aan wie we zijn. Er wordt gewerkt
met invalshoeken uit diverse levensscholen. Hierbij maken wij gebruik van
ervaringsoefeningen en worden hulpmiddelen aangereikt voor het maken van
keuzes. In deze cursus leer je beter voor jezelf te kiezen en word je moediger in het
maken van keuzes.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, kantoor De Opstap
Start 27 september 2017, wekelijks, 8 lessen

Start 24 januari 2018, wekelijks, 8 lessen

Tijd woensdag van 14.30 tot 16.30 uur

Prijs €57,- voor 8 lessen van 2 uur.
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Mediteer je vrij

Wuximeditatie is ontwikkeld door arts en Taiji meester dr. Shen Hongxun.

De methode beoogt in eerste instantie het zuiveren van de meridianen met houding-
en adembhaling technieken. De training van de aandacht leidt tot een betere
concentratie en een evenwichtiger gevoelsleven. In een gevorderd stadium leer je
om contact te maken met het centrum van de geest. Dit is het gebied waar de
gedachten ontstaan. Een gouden gloed voor het geestesoog toont de toegang tot
het spirituele niveau.

Locatie Voorzieningenhart De Ster in Lent, zaal 109
Start 18 september 2017, wekelijks, 12 lessen
Start 15 januari 2018, wekelijks, 12 lessen

Tijd maandag van 8.30 tot 9.30 uur

Prijs €67,-voor 12 lessen van 1 uur.

Mindfulness

Mindfulness betekent letterlijk aandachtigheid of opmerkzaamheid; met je aandacht
aanwezig zijn. Het is de tegenhanger van: op je automatische piloot de dingen doen;
de dingen doen, zonder dat je er bewust van bent. Zo zijn we een groot deel van ons
leven er ook niet echt van moment tot moment bij. We zijn bezig met het één en in
ons hoofd zijn wij druk met het maken van plannen en zorgen, met herinneringen,
analyses en oordelen. Ons denken is eigenlijk meer bezig met wat is geweest of wat
nog gaat komen, dan met de situatie waarin we nu zijn. Door Mindfulness stapt je uit
je normale, dagelijkse patronen en automatismen: je leert ernaar kijken. Je maakt
pas op de plaats, even geen Doen maar Zijn.

Benodigdheden: makkelijk zittende kleding en zitkussen.

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal B6

Start 12 oktober 2017, 8 lessen om de week

Tijd donderdag van 13.30 tot 15.30 uur

Prijs € 57,- voor 8 lessen van 2 uur excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 12,50,- voor CD
en Syllabus en moeten tijdens de eerste les aan de docent betaald worden.
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Opruimen kun je leren

Opruimen en organiseren zit iedereen in het bloed. Deze cursus is voor iedereen die
snel het huis aan kant wil hebben, maar ook voor degene die het helemaal gehad
heeft met het zoeken naar spullen of papieren, het gevoel heeft geleefd te worden of
eens een stap terug te willen doen om andere levenskeuzes te kunnen maken. In
deze cursus leert u een praktische, eenvoudige manier om de orde en het overzicht
terug te krijgen in uw leven. U leert deze methode ook toe te passen op uw
administratie, geld, tijd, gezondheid en uw relatie met uzelf en anderen.

Locatie  Wijkcentrum Burghardt, zaal 13
Start 2 oktober 2017, wekelijks, 6 lessen
Start 19 februari 2018, wekelijks, 6 lessen
Tijd maandag van 19.30 tot 21.30 uur
Prijs € 43,- voor 6 lessen van 2 uur.

Presenteren met plezier

Ken je dat, slapeloze nachten of veel spanning als je een voordracht of een speech
gaat geven? Of dat je het gewoon helemaal niet doet omdat je het te spannend
vindt? Jammer, een gemiste kans, want de wereld wordt leuker als jij meer van jezelf
durft te laten zien en horen. Deze cursus geeft je handvatten om met plezier een
leuke presentatie te geven. Stap voor stap met behulp van o.a. oefeningen uit
stemexpressie en improvisatietheater werken we spelenderwijs naar een korte
presentatie toe. Er zal veel aandacht zijn voor contact met publiek en authenticiteit.

Locatie  Wijkcentrum Burghardt, zaal 13

Start 26 september 2017, om de week, 7 lessen
Start 23 januari 2018, om de week, 7 lessen
Tijd dinsdag van 15.00 tot 16.30 uur

Prijs € 45,- voor 7 lessen van 1 uur 30 minuten.

Stemvorming

Ben je benieuwd naar de mogelijkheden van je stem? Dit is een introductiecursus
om je stem te onderzoeken en beter te leren kennen. Ontdek hierin je eigen stem. Je
hoeft geen mooie stem te hebben of te kunnen zingen, want iedere stem heeft zijn
eigen klank. Ontspannings- en lichaamsgerichte oefeningen, bewustwording van je
eigen stem en geluid, houding, expressie, stemgebruik, klank en energieén
overbrengen. Aandacht voor je ademhaling, improvisatieopdrachten en het leren
openen van je stem zijn facetten waarmee we gaan oefenen en experimenteren.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.1
Start 13 maart 2018, wekelijks, 5 lessen
Tijd dinsdag van 19.30 tot 21.30 uur

Prijs € 36,- voor 5 lessen van 2 uur.
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Zelfverdediging en weerbaarheid voor vrouwen

Tijdens deze cursus leer je voor jezelf op te komen. Je komt in je eigen kracht te

staan en wordt mentaal en fysiek zekerder en sterker. Je leert omgaan met

bedreigende situaties en hoe je hieruit kunt ontsnappen. Er worden onder andere

principes gebruikt uit het “Rots en Water” programma, een psychofysieke training.

De zelfverdedigingstechnieken in de training zijn gebaseerd op karate en andere
vechtkunsten. Je leert jezelf op een veilige manier verdedigen met technieken die

voor iedereen makkelijk en spelenderwijs aan te leren zijn.

Benodigdheden: makkelijk zittende kleding. (We trainen op blote voeten, maar

schoenen met een platte zool mogen ook).

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal B9

Start 22 september 2017, wekelijks, 12 lessen
Start 26 januari 2018, wekelijks, 12 lessen
Tijd vrijdag van 11.00 tot 12.00 uur

Prijs €67,-voor 12 lessen van 1 uur.

Overzicht startdata cursussen Ontwikkeling:

Sept Okt Nov Dec Jan | Febr Mrt | April Mei
Chakra tekenen 25 22
Chi Neng Qigong/vervolg | 18/19 15/16
Deleervant OKI { | 12
Natuur-heling 3 20
EFT 10 23
Energetische meditatie 18 15
Bewegende massage 10 23
Intuitieve massage 28 1
Intuitief toneel 19
Intuitief schilderen 6 23
Jin Shin Jyutsu 21/23 18 10
Mandala 4
Numerologie 23
SoulCollage 25 2
Tarot 25 1
Voetreflex 19 30
Berenkracht-fluisterkind 13 23
Communiceren 28 22
Keuze is reuze 27 24
Mediteer je vrij 18 15
Mindfulness 12
Opruimen 2 19
Presenteren 26 23
Stemvorming 13
Zelfverdediging 22 26
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Filosofie

Kennis, Kunst en Cultuur

Oosterse filosofie

In deze cursus behandelen we enkele belangrijke stromingen in de oosterse filosofie:
hindoeisme (India), boeddhisme (India, China en Japan), confucianisme (China) en
taoisme (China); ook de islamitische filosofie (Midden-Oosten, Noord-Afrika, Pakistan
en Indonesié) komt aan bod. We doen dit mede aan de hand van korte (filosofische)
teksten (hand-out). Waar mogelijk wordt een verbinding gelegd of een vergelijking
gemaakt met de westerse filosofie en samenleving.

Tijdens de lessen is er ruimte voor vragen en discussie.

Locatie  Wijkcentrum Daalsehof, zaal 3
Start 11 april 2018, wekelijks, 8 lessen
Tijd woensdag van 13.30 tot 15.30 uur
Prijs € 58,- voor 8 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdensde eerste les aan de docéetaald worden.

Westerse filosofie, inleiding

Wat is filosofie? Veel mensen denken daarbij aan vage theorieén of moeilijke
begrippen die je in het dagelijks leven niet tegenkomt. Oorspronkelijk ging het in de
westerse filosofie om de ‘grote levensvragen’, zoals: Wat is waarheid? Wat is vrijheid
en hoe vrij zijn we als mens? Hoe moet je omgaan met tegenslag en verlies? In deze
inleidende cursus lopen we aan de hand van zulke vragen door de geschiedenis van
de westerse filosofie. We maken kennis met de klassieke Griekse periode (Socrates,
Plato en Aristoteles), de Middeleeuwen (Augustinus, Thomas van Aquino en Meister
Eckhart) en de Verlichting (Descartes, Spinoza en Kant).

We bespreken deze onderwerpen mede aan de hand van korte (filosofische) teksten
(hand-out). Waar mogelijk wordt een verbinding gelegd met de hedendaagse
samenleving. Tijdens de lessen is er ruimte voor vragen en discussie.

Locatie ~ Wijkcentrum Daalsehof, zaal 3
Start 20 september 2017, wekelijks, 8 lessen
Tijd woensdag van 13.30 tot 15.30 uur
Prijs € 58,- voor 8 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de dodegthald worden.
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Westerse filosofie, eerste verdieping

In deze cursus gaan we dieper in op enkele onderdelen van de westerse filosofie die
in de inleidende cursus niet of nauwelijks aan de orde zijn gekomen, zoals logica,
retorica en politieke/sociale filosofie. We doen dit mede aan de hand van
voorbeelden, oefeningen en korte (filosofische) teksten (hand-out). Waar mogelijk
wordt een verbinding gelegd met de hedendaagse samenleving. Verder maken we
nader kennis met de beroemdste Nederlandse filosoof: Benedictus de Spinoza.
Tijdens de lessen is er ruimte voor vragen en discussie.

Locatie  Wijkcentrum Daalsehof, zaal 3
Start 7 februari 2018, wekelijks, 8 lessen
Tijd woensdag van 13.30 tot 15.30 uur
Prijs € 58,- voor 8 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de dodeethald worden.

Westerse filosofie, tweede verdieping

Deze cursus is speciaal bedoeld voor cursisten die aan de inleidende cursus en/of de
eerste verdiepende cursus hebben deelgenomen.

We gaan in deze cursus dieper in op een viertal filosofische thema'’s, te weten:

1 Rechtvaardigheid;

 Hetkwaad;

 Moderniteit;

9 Religie (mede in relatie tot secularisatie).

Bij de behandeling van deze thema’s wordt aan de deelnemers ruimte geboden voor
de inbreng van een eigen perspectief, mede aan de hand van vragen die vooraf aan
hen zijn voorgelegd. Door de gekozen opzet kunnen de cursisten hun eigen
filosofische denkwijze verdiepen en verbreden.

Locatie  Wijkcentrum Daalsehof, zaal 3
Start 22 november 2017, wekelijks, 8 lessen
Tijd woensdag van 13.30 tot 15.30 uur
Prijs € 58,- voor 8 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de dodegthald worden.
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Koken:

Internationaal koken

De internationale kookgroep Inasako verzorgt een serie van vier workshops. De
groep bestaat uit zes vrouwen die een keur aan recepten hebben verzameld vanuit
hun landen en contacten. We starten de avond met een kopje koffie/thee en wat
lekkers. De recepten van het voor-, hoofd-, bij- en nagerecht worden uitgedeeld en
besproken. Samen met de cursisten wordt de maaltijd klaargemaakt en genuttigd.
Tussendoor wordt er gesproken over kruiden en andere voedingsmiddelen, over land
en achtergrond van ieder en wat allen zoal meemaken. En tot slot is er natuurlijk de
gezamenlijke afwas. Het zijn vaak zinvolle ontmoetingsavonden, in het teken van een
inspirerende, interculturele samenwerking.

Smakelijk eten, /heh B b §0PAfiyet olsun, Cunto Wanaagsan, npuaTHoro
anneTtuTa.

Locatie Wijkcentrum Hatert, keuken B4

1° serie data 19 september 2017, 24 oktober 2017, 21 november 2017, 19 december 2017
2 serie data 16 januari 2018, 20 februari 2018, 20 maart 2018, 17 april 2018

3° serie data 30 januari 2018, 27 februari 2018, 27 maart 2018, 24 april 2018

Tijd dinsdag van 18.30 tot 21.30 uur

Prijs € 89,- voor 4 lessen van 3 uur, incl. materiaalkosten

Kunstgeschiedenis:

Kunstgeschiedenis, neoclassicisme tot impressionisme

In deze cursus beginnen wij bij het neoclassicisme, een stroming waartegen
meerdere kunstenaars zichzelf afzetten. Vervolgens gaan we in chronologische lijn
verder, waarbij we kijken naar de Romantiek, kunst onder de Julimonarchie, het
Realisme en we eindigen bij het Impressionisme. Verder zullen we tijdens drie van
deze lessen naar een kunstwerk van één bepaalde kunstenaar kijken, waardoor we
de tijd kunnen nemen om samen meer over de achtergrond van het werk, de
kunstenaar en de historische context waarin het werk tot stand is gekomen te leren.
Aan het eind van deze cursus zult u meer kennis bezitten over de verschillende
stromingen die behandeld worden en de kunstenaars binnen deze stromingen.

Locatie  Wijkcentrum Burghardt, zaal 13
Start 20 september 2017, wekelijks, 8 lessen
Start 24 januari 2018, wekelijks, 8 lessen
Tijd woensdag van 19.30 tot 21.30 uur
Prijs € 57,- voor 8 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Kunstgeschiedenis, hoogtepunten uit de Spaanse en Duitse
kunstgeschiedenis

In deze cursus worden in twee keer zes lessen de grote kunstenaars uit de Spaanse
en Duitse kunstgeschiedenis besproken. Zowel de algemene geschiedkundige
ontwikkelingen als de culturele ontwikkelingen zullen in chronologisch volgorde aan
bod komen. Kunstenaars die aan bod komen zijn: El Greco, Vélazquez, Goya, Gaudi,
Dali, Picasso, Diirer, C.D. Friedrich, Klimt, Marc, Kandinsky, Polke en Richter. Enige
basiskennis van kunstgeschiedenis is fijn maar geen vereiste voor deze cursus.

Locatie  Wijkcentrum Burghardt, zaal 13
Start 21 september 2017, wekelijks, 12 lessen
Tijd donderdag van 19.30 tot 21.30 uur
Prijs € 86,- voor 12 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Kunstgeschiedenis, niveau 1

Deze inleidende cursus behandelt de westerse kunstgeschiedenis in chronologische
volgorde. We beginnen bij de klassieke oudheden en we eindigen in de 21° eeuw.
Onderweg komt u onder meer de middeleeuwen, renaissance, romantiek en het
(post)modernisme tegen.

Locatie ~ Wijkcentrum Burghardt, zaal 13
Start 6 november 2017, wekelijks, 16 lessen
Tijd maandag van 9.00 tot 11.00 uur
Prijs € 114,- voor 16 lessen van 2 uur.

Kunstgeschiedenis, niveau 3

Komend cursusjaar gaan we de kunst en cultuur van de Renaissance bekijken. Vanaf
de 14 eeuw bereikte de kunst in de Italiaanse steden Florence en Rome een hoog
niveau, denk bijvoorbeeld aan de plafond schilderingen van de Sixtijnse kapel.
Waarom ontstond deze kunst met welke functie en in opdracht van wie?

Behalve de Renaissance zal er ook aandacht zijn voor andere (modernere)
kunstenaars en stromingen.

In het eerste deel van de les zal de theorie worden besproken, waarna de theorie
wordt toegelicht met beeldmateriaal in het tweede gedeelte.

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.3

Start 28 september 2017, wekelijks, 15 lessen

Tijd donderdag van 19.30 tot 21.30 uur

Prijs € 115,- voor 15 lessen van 2 uur, incl. materiaalkosten.
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Kunstgeschiedenis, de Gouden Eeuw in Nederland

In deze cursus gaan we kijken naar de kunst in de Gouden Eeuw van de Republiek der
Zeven Verenigde Nederlanden. De cursus wordt ingeleid met een algemeen college
over de kunst, cultuur, economie en sociale omstandigheden in de 17° eeuw. Een
aantal grote namen zoals Rembrandt van Rijn, Frans Hals, Johannes Vermeer en
Peter Paul Rubens komen aan bod, maar ook thema’s zoals stillevens, mythologie en
kunstenaarsbiografieén zullen worden bekeken. De focus van deze cursus ligt op de
schilderkunst maar ook andere kunstvormen zoals toegepaste kunst
(gebruiksvoorwerpen), sculptuur, architectuur en werken op papier. Enige
basiskennis van kunstgeschiedenis is fijn maar geen vereiste voor deze cursus.

Locatie  Wijkcentrum Burghardt, zaal 13
Start 1 februari 2018, wekelijks, 12 lessen
Tijd donderdag van 19.30 tot 21.30 uur
Prijs € 86,- voor 12 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Muziek:

Accordeon spelen voor beginners (pianoklavier)

Voor deze cursus hoeft u geen speelervaring te hebben. U leert noten lezen, de juiste
speeltechniek en zo uw muzikale gevoel omzetten in levende muziek. Dat is een
bijzondere ervaring. Door de groepsles leert u spelenderwijs samenspelen. Met de
persoonlijke aanwijzigen kunt u thuis oefenen. Het accordeon is een compleet
instrument, zodat u ook individueel, goed muziek kunt maken. Musiceren kan veel
plezier aan het leven toevoegen. Beetje inspanning - grote beloning! Doen!
Benodigdheden: eigen accordeon, muziekstandaard, zwarte 2-rings-map met
tabbladen, potlood met gum eraan.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal Exposure

Start 26 september 2017, om de week, 20 lessen

Tijd dinsdag van 14.00 tot 16.00 uur

Prijs € 143,- voor 20 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 15,- (incl.
lesboek) en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Accordeon spelen voor gevorderden

De accordeongroep van De Opstap gaat het vierde jaar in. ledereen die minimaal 3
jaar succesvol les heeft gehad en vlot van bladmuziek kan spelen kan deelnemen. De
inhoud van de cursus bestaat voornamelijk uit les, o.a. uitbreiding van het
notenschrift en speeltechniek. Er wordt veel aandacht besteed aan muzikale
ontwikkeling en samenspel. U krijgt persoonlijke aanwijzigingen. Bent u gemotiveerd
en is thuis studeren (zonodig ook extra inhaaloefeningen) geen probleem, dan heten
wij u van harte welkom.

Benodigdheden: eigen accordeon en muziekstandaard, potlood met gum eraan,
zwarte 2-rings-klapper met tabbladen.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal Exposure

Start 22 september 2017, wekelijks, 30 lessen

Tijd vrijdag van 14.00 tot 16.00 uur

Prijs € 215,- voor 30 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 1,50 en
moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden. De aanschaf van het
lesboek wordt tijdens de eerste les besproken, de kosten hiervan zullen € 14,- zijn.

Gitaarles voor beginners

Tijdens de gitaarlessen gaan we in op de vaardigheden die men nodig heeft om

vele songs zelf te kunnen begeleiden, zoals het leren van veelgebruikte akkoorden
en ritmes. Doe mee en verras uw omgeving met wat u na korte tijd al kunt spelen op
gitaar!

Locatie Voorzieningenhart De Biezantijn, zaal soos

Start 27 september 2017, wekelijks, 10 lessen

Start 24 januari 2018, wekelijks, 10 lessen

Tijd woensdag van 13.30 tot 15.00 uur

Prijs € 64,- voor 10 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,- en moeten tijdens de eerste les aan de docent betaald worden.
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Percussie, djembé

U leert verschillende Afrikaanse ritmes spelen op de djembé, de Afrikaanse trommel.
Er wordt veel aandacht aan de techniek besteed en u leert spelen vanuit uw hart. Het
belangrijkste van deze cursus is lekker samen muziek maken!

U kunt uw eigen djembé meebrengen of er een van De Opstap huren.

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal Exposure

Start Beginners 19 september 2017, wekelijks, 12 lessen

Start Beginners 6 februari 2018, wekelijks, 12 lessen

Tijd dinsdag van 18.30 tot 19.30 uur

Prijs € 67,- voor 12 lessen van 1 uur. Huur djembé € 1,50 per les.

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal Exposure

Start Gevorderden 19 september 2017 wekelijks, 12 lessen

Start Gevorderden 6 februari 2018, wekelijks, 12 lessen

Tijd dinsdag van 19.30 tot 20.30 uur

Prijs € 67,- voor 12 lessen van 1 uur. Huur djembé € 1,50 per les.

Natuurkunde:

Kern van de natuurkunde

Misschien heeft u op school alleen in de onderbouw natuurkunde gehad. Of
misschien ook nog wel daarna, maar heeft u het gevoel dat u het nooit goed
begrepen heeft of er niet meer zo veel van afweet. Dan is deze cursus een idee voor
u. U hoeft er geen speciale voorkennis voor te hebben. De uitleg wordt gegeven
zonder wiskunde en formules.

We behandelen de kern van de natuurkunde in zes lessen, aan de hand van de
onderwerpen licht, geluid, materie, krachten, elektriciteit en energie. Telkens
vormen voorbeelden uit het dagelijks leven het vertrekpunt. In vogelvlucht bekijken
we aan de hand van foto’s het onderwerp met natuurkundige blik voordat we de
basisbegrippen behandelen. Er zijn iedere keer enkele proefjes ter verheldering.
Natuurlijk staan we ook stil bij indrukwekkende natuurverschijnselen die mensen
altijd gefascineerd hebben, zoals de regenboog, donder en bliksem, eb en vloed. Die
waren altijd omgeven door mythes, maar nu kunnen we ze natuurkundig verklaren.
Ook processen in ons lichaam waarbij natuurkunde een rol speelt, zoals
zenuwgeleiding, zien, arbeid verrichten en zweten bij inspanning, komen aan bod.

Locatie  Wijkcentrum Villanova 2A

Start 31 oktober 2017, wekelijks, 6 lessen

Start 23 januari 2018, wekelijks, 6 lessen

Tijd dinsdag van 14.00 tot 16.00 uur

Prijs € 45,- voor 6 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 5,- en moeten
tijdens de eerste les aan de docent betaald worden.
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Nederlandse natuurkundigen van wereldformaat

Telkens als het Nederland voor de wind ging, bloeide de wetenschap op. Dat was zo
in de Gouden eeuw en dat is nu zo. In de 17° eeuw waren Simon Stevin en Christiaan
Huygens echte toppers. Zij schreven niet in het Latijn, maar in de volkstaal. En ze
bediscussieerden niet alleen teksten, maar deden ook proeven. Dat kostte
uiteindelijk Aristoteles de kop. Later zakte Nederland weg en de ontwikkeling
stagneerde. Pas eind negentiende eeuw begon een nieuwe bloeiperiode voor het
land en dus ook voor de natuurkunde, en die duurt nu nog voort. Denk aan Hendrik
Lorentz, Heike Kamerlingh Onnes, Gerard 't Hooft, Erik Verlinde. Heel wat
Nobelprijzen voor natuurkunde kwamen bij Nederlanders terecht. In deze reeks van
acht lessen staan de kanjers van vijf eeuwen centraal, telkens tegen de historische,
wetenschappelijke en persoonlijke achtergrond. Met illustraties, filmpjes en af en toe
een proefje. U hoeft voor deze cursus geen speciale voorkennis te hebben.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, kantoor De Opstap

Start 7 november 2017, wekelijks, 8 lessen
Tijd dinsdag van 19.30 tot 21.30 uur
Prijs € 57,- voor 8 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 5,- en moeten

tijdens de eerste les aan de docent betaald worden.

Politiek:

Hedendaagse politiek en democratie, wat zien we daarvan terug in politieke
TV-series?

Burgers en kiezers lijken steeds verder af te staan van wat er in Brussel of Den Haag
of zelfs in het gemeentehuis in eigen stad gebeurt. Ze herkennen zich niet (meer?) in
hoe politiek wordt bedreven, hoe deze tot stand komt en wat ‘de macht’ nog met
democratie en met hun leven te maken heeft. Dat zorgt voor een gevoel van
democratisch tekort. Die afstand, dat tekort zien we ook in politieke TV-series, die
juist enorm in populariteit zijn toegenomen. Is het succes van zulke series, zoals
Borgen, Homeland of in Nederland De Fractie een afspiegeling van de afstand tussen
burger en politiek, mede omdat daarin het spel om de macht zo centraal staat?
Krijgen mensen daardoor het gevoel dat voor politici alle middelen het doel heiligen
en het maken van vuile handen normaal is? Dat soort vragen stellen we in de cursus.
We illustreren dat met beelden uit de TV-series, met hoe presidenten, ministers,
fractie(leider)s, media en lobbyisten opereren.

Locatie  Wijkcentrum Burghardt, zaal 9

Start dinsdag 24 oktober 2017, wekelijks, 6 lessen

Start donderdag 8 maart 2018, wekelijks, 6 lessen

Tijd dinsdag en vrijdag van 15.00 tot 17.00 uur

Prijs € 45,- voor 6 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 5,- en moeten
tijdens de eerste les aan de docent betaald worden.
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Schrijven en vertellen:

Journalistiek voor beginners

Een spannend stukje schrijven voor het krantje van je sportclub of een interessant
bericht in de wijkkrant: hier ga je het leren. Na deze cursus weet je hoe je iemand het
hemd van het lijf vraagt voor je interview, wat de gouden regels zijn van een
nieuwsbericht en hoe je jouw blogberichten afwisselend kunt houden. En alsof het
niets is: we buigen ons ook nog eens over de social media. Kortom: een afwisselende
cursus (met huiswerk!) waarin je uitgebreid kennismaakt met alle kanten van de
journalistiek.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, kantoor De Opstap
Start 9 oktober 2017, 10 lessen, deels om de week

Tijd maandag van 15.15 tot 17.15 uur

Prijs € 76,- voor 10 lessen van 2 uur, incl. materiaalkosten.

Schrijf uw levensverhaal

In deze cursus gaat u in een kleine groep uw eigen levensgeschiedenis schrijven. Aan
de hand van speelse, creatieve en gerichte schrijfopdrachten schrijft u onder
deskundige begeleiding en in een veilige omgeving uw persoonlijk levensverhaal.
Vaak worden schrijfproducten aan elkaar voorgelezen. Maar wilt u dat niet, dan is
daar natuurlijk ruimte voor. Schrijverstalent is een pre, maar echt niet noodzakelijk.
Wel moet u zichzelf zowel schriftelijk als mondeling goed kunnen uitdrukken in het
Nederlands. Vroegere cursisten hebben deze cursus als verrijkend en verbindend
ervaren.

Locatie  Wijkcentrum Daalsehof, zaal 3

Start 19 september 2017, wekelijks, 16 lessen (waarvan 2 terugkomlessen)

Tijd dinsdag van 14.00 tot 16.00 uur

Prijs € 114,- voor 16 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 7,- en
moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Verhalen vertellen

Houd je van verhalen en wil je leren ze zo te vertellen dat jij in verbinding bent met
het verhaal dat je vertelt en hierdoor je luisteraars ook? In deze cursus komen allerlei
aspecten van het verhalen vertellen aan bod, zoals de verhaalstructuur, dynamiek en
stilte, beeldend vertellen en fantasietraining, lichaamshouding en bewegen als
ondersteuning van een verhaal, vertelpersonages en vertellersperspectief. Ook
besteden wij aandacht aan de Reis van de Held wat een basisstructuur is voor grote
en kleine verhalen.

Wij werken aan eigen en bestaande verhalen. Er zijn momenten van presentatie
voor de groep. Aan het eind van de cursus ben je in staat om een door jou gekozen
verhaal op een levendige en interessante wijze over te dragen.

Locatie ~ Wijkcentrum Daalsehof, zaal 7

Start 5 oktober 2017, wekelijks, 10 lessen

Tijd donderdag van 15.30 tot 17.00 uur

Prijs € 64,- voor 10 lessen van 1 uur 30 minuten.

Wie schrijft die blijft, niveau 1

Altijd dacht je al: ik ga al die verhalen in mijn hoofd eens opschrijven. Is het er nog
nooit van gekomen? Dan is dit je kans! Deze cursus is voor de absolute beginner. We
schrijven ultrakorte verhalen, we maken een langer verhaal en we wagen ons
misschien eens aan een gedicht of een column. Ook als je het Nederlands niet zo
goed beheerst dan kan je gewoon aan de slag. Een pen en een schrift, meer heb je
niet nodig. Zeuren over taalfouten doen we niet, maar we pakken wel af en toe wat
taalweetjes aan.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.3
Start 22 januari 2018, wekelijks, 8 lessen
Tijd maandag van 13.00 tot 15.00 uur
Prijs € 62,- voor 8 lessen van 2 uur, incl. materiaalkosten.
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Wie schrijft die blijft, schrijfgroep

In de ‘Wie schrijft die blijft schrijfgroep’ schrijven de deelnemers thuis hun verhalen
en sturen die naar de andere deelnemers. In de les gaan we deze grondig bespreken.
We leren en motiveren elkaar op een leuke manier om zo creatieve ideeén op papier
te zetten. Deze cursus is bedoeld voor mensen met redelijk wat schrijfervaring. Het
gaat behoorlijk wat tijd en discipline vergen. Je hebt alleen pen en papier nodig, een
tablet of laptop kan natuurlijk ook.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.4
Start 2 oktober 2017, wekelijks, 8 lessen
Tijd maandag van 15.00 tot 17.00 uur
Prijs € 62,- voor 8 lessen van 2 uur, incl. materiaalkosten.

Theater/Toneel:

Improvisatietheater/theatersport

De meeste mensen kennen theatersport van het tv-programma 'de Lama's' of van 'In
goed gezelschap'. Ook in Nijmegen bestaan er verschillende
theatersportverenigingen die met behulp van improvisatie-oefeningen met elkaar
spelen. Voor theatersport hoeft u niet goed te kunnen acteren. In tegenstelling tot de
naam hoeft u er ook niet voor te presteren. Integendeel, u leert juist om schitterend
te falen. Met behulp van heel veel verschillende oefeningen en spelvormen
improviseert u erop los.

Theatersport geeft energie en het is ideaal om veel lol mee te kunnen beleven.
Kortom, theatersport is fun. Is ook vooral veel doen en u moet het gewoon een keer
gedaan hebben!

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.2
Start 30 september 2017, wekelijks, 10 lessen
Tijd zaterdag van 11.00 tot 13.00 uur

Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur.

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.2
Start 3 februari 2018, wekelijks, 10 lessen
Tijd zaterdag van 11.00 tot 13.00 uur

Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur.
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Improvisatietoneel

Een ontspannen les toneel spelen. Je hoeft geen ervaring te hebben met toneel en
kunt je tijdens de les helemaal uitleven. Even alle beslommeringen van de dag
vergeten. Improviseren, mimiek, stilspel, samenspel, tekstfragmenten, kortom een
gezellig workshop om niet te vergeten.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 3.1
Start 28 oktober 2017, eenmalig

Tijd zaterdag van 10.00 tot 13.00 uur

Prijs € 15,-voor 1 les van 3 uur

Toneel voor beginners

Heeft u zich al eens afgevraagd, dat zou ik ook wel willen...toneel spelen??

In de rol kruipen van? We spelen elke dag een beetje toneel in verschillende
situaties, dus zo moeilijk is dat niet. Het enige wat u nodig heeft, is u zelf. Uw
creativiteit, inbeeldingsvermogen, ervaringen en ideeén, daar spelen we mee.

In deze cursus beginnen we meestal met een warming-up en reiken u eenvoudige
spel oefeningen aan. Voel, speel en beweeg u vrij......

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.1
Start 24 oktober 2017, wekelijks, 5 lessen
Tijd dinsdag van 19.30 tot 21.30 uur

Prijs € 36,- voor 5 lessen van 2 uur.

Toneel voor gevorderden

Hebt u al enige ervaring met toneel spelen, dan is deze cursus een prettig vervolg.
We gebruiken uw ideeén, fantasieén en ervaringen om dieper in te gaan in de
belevingswereld van uw spel. Angsten zijn overbodig, want plezier staat voorop.
Ontspanningsoefeningen, houding, tekstfragmenten, korte scenes, bewegen op
muziek, mimiek, stilspel, spelopbouw, zijn enige voorbeelden waarmee we gaan
spelen. We houden regelmatig korte kringgesprekken, waarin u uiting geeft en we u
coachen, om de ontwikkeling in uw spel te bevorderen.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.1
Start 16 januari 2018, wekelijks, 6 lessen
Tijd dinsdag van 19.30 tot 21.30 uur

Prijs € 36,- voor 5 lessen van 2 uur.
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Overzicht startdata cursussen Kennis, kunst en cultuur:

Sept Okt Nov Dec Jan Febr Mrt April Mei

Filosofie

Oosterse 11

Westerse, inleiding 20

Westerse, verdiep. 7

Westerse, 2.verd. 22

Koken

Internationaal 19 16/30

Kunstgeschiedenis

Neoclassisme 20 24

Spaans-Duits 21

Gouden Eeuw 1

Niveau 1 6

Niveau 3 28

Muziek

Accordeon 22 3

Gitaar 27 24

Percussie 19 6

Natuurkunde

Kern van de 31 23

Nederlandse N. 7

Politiek

Hedendaagse 24 8

Schrijven/vertellen

Journalistiek 9

Levensverhaal 19

Verhalen vertellen 5

Wie schrijft 22

Schrijfgroep 2

Theater/toneel

Improvisatietoneel 28

Theatersport 30 3

Toneel beginner 24

Toneel gevorderd 16




tonoar
quten Tag
helloy e
Selamat siang ™
naiicni hao

Taal

Arabisch, niveau 1 en 2

Het is leuk als u een andere taal leert. Later leert u zelfs een andere cultuur en
nieuwe mensen kennen. Als u Elsalaam, Alikum of Habiby wilt leren, kom dan naar
De Opstap om Arabische les te volgen. Stap voor stap wordt u het lezen, spreken,
schrijven en luisteren geleerd.

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.5
Start 18 september 2017, wekelijks, 10 lessen
Start 22 januari 2018, wekelijks, 10 lessen

Prijs € 64,- voor 10 lessen van 1 uur 15 minuten.
Niveau 1

Tijd maandag van 15.30 tot 16.45 uur

Niveau 2

Tijd maandag van 14.00 tot 15.15 uur

Chinees, niveau 1 en 2

De wereld wordt kleiner als je meer talen leert. Chinees is de taal die wereldwijd het
meest gesproken wordt. Gaat u naar China voor zaken of op vakantie. Of vindt u het
gewoon leuk om deze bijzondere taal beter te leren kennen. In deze cursus wordt de
grammatica, pinyin (de fonetische schrijfwijze van Chinese woorden) en de Chinese
cultuur stap voor stap uitgelegd. U leert eenvoudig de kerntaal, met daarbij de
belangrijkste begrippen en uitdrukkingen. Hdzn Yy e NYIKLY @&E

Niveau 1

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, kantoor De Opstap

Start 18 september 2017, wekelijks, 12 lessen

Tijd maandag van 19.30 tot 21.00 uur

Start 18 januari 2018, wekelijks, 12 lessen

Tijd donderdag van 19.30 tot 21.00 uur

Niveau 2

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, kantoor De Opstap

Start 15 januari 2018, wekelijks, 12 lessen

Tijd maandag van 19.30 tot 21.00 uur

Prijs € 77,- voor 12 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 5,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden. Tijdens de
lessen vindt overleg plaats of en welk boek aangeschaft wordt.

62



Duits, conversatie, niveau 1

Deze cursus is een vervolg op de cursus voor gevorderden. We gebruiken artikelen
uit tijdschriften en fragmenten van tv-uitzendingen om met elkaar Duits te spreken.
Regelmatig zullen er nog grammaticaoefeningen worden besproken, zodat u uw
taalkennis ook in dat opzicht kunt uitbreiden. Het zwaartepunt van deze cursus zal
echter bij de woordenschat en het spreken liggen. Met behulp van de teksten leert u
in deze cursus ook meer over het land en het volk. Een gemeenschappelijk bezoek
aan een tentoonstelling of voorstelling in Kleef behoort eveneens tot de
mogelijkheden. ledereen die ca. 2 jaar Duits heeft gehad, kan aan de
conversatiegroep meedoen. Het eindniveau is B1.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.5
Start 19 september 2017, wekelijks, 28 lessen
Tijd dinsdag van 15.00 tot 17.00 uur

Prijs € 189,- voor 28 lessen van 2 uur.

Duits, conversatie, niveau 2

Wie de basisstof al beter beheerst en al een aantal jaren met Duits bezig is, kan zich
aansluiten bij deze groep. De artikelen en thema’s zijn moeilijker dan in de eerste
cursus. De deelnemers brengen ook in de loop van de cursus eigen thema’s in en
bespreken die in de groep. Gedurende de cursus komen heel diverse onderwerpen
aan bod en zo leert u ook veel nieuwe woorden toe te passen. Uiteraard zullen er
ook nog korte opfrisoefeningen voor de grammatica worden gedaan om die kennis
op peil te houden. leder cursusjaar bezoeken we samen een theatervoorstelling in
Kleef. Zo kan iedereen de Duitse cultuur ook eens live meemaken. We trainen o.a.
met het materiaal van het Goethe-instituut en proberen als eindniveau B2/C1 te
bereiken. Dit is vergelijkbaar met het eindexamenniveau voor VWO.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.5
Start 19 september 2017, wekelijks, 28 lessen
Tijd dinsdag van 13.00 tot 15.00 uur

Prijs € 189,- voor 28 lessen van 2 uur.
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Duits, niveau 2

ledereen die vroeger ooit Duits op school heeft gehad, kan meedoen. We gebruiken
het cursusboek voor beginners en beginnen bij hoofdstuk 7. De oude grammatica en
de woordenschat worden herhaald, zodat u uw kennis ook goed kunt opfrissen. Er
zijn nu meer gesprekken mogelijk en we zullen de woordenschat met songteksten
van Duitstalige artiesten en actuele artikelen ook verder uitbreiden. We oefenen veel
situaties uit het dagelijks leven en op die manier kunt u de volgende keer in Duitsland
al wat beter uw wensen uiten en vragen stellen. In de herfst en het voorjaar maken
we ook uitstapjes naar Kleef om daar het geleerde in de praktijk om te zetten. Het
eindniveau is A2/B1. We wensen u alvast Viel Spap!

Boeken zelf aan te schaffen: Duits voor zelfstudie, ISBN 9789049106386

Locatie Voorzieningenhart De Ster, Lent, zaal 1.43
Start 18 september 2017, wekelijks, 28 lessen
Tijd maandag van 14.30 tot 16.30 uur

Prijs € 189,- voor 28 lessen van 2 uur.

Engels, conversatie vanaf niveau 2

Tijdens de lessen zullen we, in een ongedwongen omgeving en aan de hand van
actuele onderwerpen of zelf ingebracht materiaal, gaan oefenen met het spontaan
formuleren van Engelse zinnen. Hoewel de nadruk komt te liggen op de
spreekvaardigheid, zal waar nodig ook aandacht besteed worden aan het uitbreiden
van woordenschat en het herhalen van de grammatica. Een leuke cursus voor
mensen met een basisniveau Engels die hun spreekvaardigheid willen verbeteren. En
fouten maken mag, want only practice makes perfect!

Locatie  Wijkcentrum Burghardt, zaal 13

Start 25 september 2017, wekelijks, 22 lessen

Tijd maandag van 18.30 tot 20.00 uur

Prijs € 141,- voor 22 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 3,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Engels, conversatie niveau 3

Would you like to improve your English but are you done with studying from books?
Do you have enough knowledge of basic grammar to follow conversations? Than this
course is for you! It is no problem if you are still scared to talk, we will be working on
that as well. We will be using different materials each week focussing on English
conversation and vocabulary. Therefore, you do not need to buy books for this
course. Students are expected to actively do the homework assignments as they are
part of the lessons.

Wil je graag je Engels verbeteren maar ben je de boeken wel een beetje beu? Heb je
voldoende kennis van de Engelse basisgrammatica om conversaties te kunnen
volgen? Dan is deze cursus voor jou! Het is niet erg als je praten nog een beetje eng
vindt, daar werken wij aan. Wij gebruiken iedere week andere materialen met als
hoofdthema conversatie en woordenschat. Daarom hoef je voor deze cursus geen
boeken te kopen. Van de cursisten wordt wel actieve huiswerk participatie verwacht
daar dit een onderdeel van de lessen is.

Locatie Wijkcentrum Hatert, zaal S5

Start 28 september 2017, wekelijks, 24 lessen

Tijd donderdag van 14.15 tot 15.45 uur

Prijs € 153,- voor 24 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 5,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Engels, niveau 1

Heeft U nooit echt goed Engels geleerd en zou u dat al wel langer willen?

Twijfel dan niet en geef u op! Deze cursus is bedoeld voor diegenen die weinig tot
geen Engels kennen en graag hun woordenschat en spreekvaardigheid willen
verbeteren . De groep van maximaal 12 personen wordt opgedeeld in kleine groepjes
van 2 of 3 personen zodat men met vertrouwen rustig kan oefenen en kan leren van
elkaars fouten.

We werken met New Headway Elementary, een fijne praktische methode voor
volwassenen. De basisgrammatica van het Engels wordt via uiteenlopende
onderwerpen uit het boek behandeld en daarnaast wordt natuurlijk ook de
spreekvaardigheid geoefend. Hope to see you soon!

Boek zelf aan te schaffen: New Headway, Elementary (4th Edition): Student’s Book
ISBN 9780194769358

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.3

Start 22 september 2017, wekelijks, 28 lessen

Tijd vrijdag van 14.00 tot 15.30 uur

Prijs € 169,- voor 28 lessen van 1 uur 30 minuten excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 3,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Engels, niveau 1, versneld

Zin om uw Engels op te halen, of bent u onzeker over het spreken van deze vreemde,
maar mooie taal?

Aarzel dan niet en geef u op!

Deze cursus is bedoeld voor diegenen die al een beetje Engels kennen en graag hun
woordenschat en spreekvaardigheid versneld willen verbeteren . De groep van
maximaal 12 personen wordt opgedeeld in kleine groepjes van 2 of 3 personen zodat
men met vertrouwen kan oefenen en kan leren van elkaars fouten.

We werken met New Headway Elementary, een fijne praktische methode voor
volwassenen. De basisgrammatica van het Engels wordt via uiteenlopende
onderwerpen uit het boek behandeld en daarnaast wordt natuurlijk ook de
spreekvaardigheid geoefend. Hope to see you soon!

Boek zelf aan te schaffen: New Headway, Elementary (4th Edition): Student’s Book
ISBN 9780194769358

Locatie Wijkcentrum Burghardt, zaal 13

Start 20 september 2017, wekelijks, 28 lessen

Tijd woensdag van 13.00 tot 14.30 uur

Prijs € 169,- voor 28 lessen van 1 uur 30 minuten excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 3,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Engels, niveau 1, vervolg

Zin om uw Engels op te halen, of bent u onzeker over het spreken van deze vreemde,
maar mooie taal? Heeft u nooit echt goed Engels geleerd en zou u dat wel al langer
willen? Schroom dan niet en geef u op! We werken in kleine groepjes met New
Headway, Elementary, een fijne, praktische methode voor volwassenen. Er wordt
met elkaar geoefend, want ook dat is leerzaam. We leren de basisgrammatica van
het Engels via uiteenlopende onderwerpen uit het boek. Daarnaast is er veel ruimte
voor eigen inbreng over actuele onderwerpen of zaken die u bezighouden. En
natuurlijk wordt ook de spreekvaardigheid geoefend, want hier heeft u het meest
aan. See you soon...

Boeken zelf aan te schaffen: New Headway, Elementary (4”’ edition), Student’s Book
and Workbook with key, ISBN 9780194769129 resp. ISBN 9780194770521

Locatie  Wijkcentrum Burghardt, zaal 13

Start 22 september 2017, wekelijks, 26 lessen

Tijd vrijdag van 9.30 tot 11.00 uur

Prijs € 166,- voor 26 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docent betaald worden.
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Engels, niveau 2

Hebt u al een jaar een Engelse cursus gevolgd, maar praat u niet veel of bent u
onzeker? Op dit niveau zal er vooral geoefend worden met spreken en grammatica.
Zinnen bouwen en conversaties maken zijn de rode draad in deze cursus. Wel moet u
al beschikken over een basiswoordenschat en in staat zijn eenvoudige zinnen te
gebruiken en te begrijpen. Naast de cursusboeken zal er ter afwisseling ander
lesmateriaal worden aangeboden.

Boeken zelf aan te schaffen: New Headway, Elementary (4”’ edition), Student’s Book
and Workbook with key, ISBN 9780194769129 resp. ISBN 9780194770521

Locatie Wijkcentrum Hatert, zaal S5

Start 28 september 2017, wekelijks, 24 lessen

Tijd donderdag van 12.30 tot 14.00 uur

Prijs € 153,- voor 24 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Engels, niveau 2, vervolg

We werken verder met New Headway, Pre-Intermediate, een fijne en praktische
methode Engels voor volwassenen. We leren de basisgrammatica van het Engels via
uiteenlopende onderwerpen uit het boek. We oefenen veel en praten met name
Engels tijdens de les. Plezier en fouten mogen maken staan voorop want zoals de
Engelsen zeggen: Practice makes perfect!

Boeken zelf aan te schaffen: New Headway, Pre-Intermediate (4"7 edition), Student’s
Book and Workbook with key, ISBN 9780194769662 resp. ISBN 9780194769648

Locatie  Wijkcentrum Burghardt, zaal 13

Start 29 september 2017, wekelijks, 22 lessen

Tijd vrijdag van 11.00 tot 13.00 uur

Prijs € 157,- voor 22 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Engels, niveau 3

We werken verder met New Headway, Pre-Intermediate, een fijne en praktische
methode Engels voor volwassenen. We leren de basisgrammatica van het Engels via
uiteenlopende onderwerpen uit het boek. We oefenen veel en praten met name
Engels tijdens de les. Plezier en fouten mogen maken staan voorop want zoals de
Engelsen zeggen: Practice makes perfect!

Boeken zelf aan te schaffen: New Headway, Pre-Intermediate (4”' edition), Student’s
Book and Workbook with key, ISBN 9780194769662 resp. ISBN 9780194769648

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.5
Start 19 september 2016, wekelijks, 28 lessen
Tijd dinsdag van 9.30 tot 11.00 uur

Prijs € 169,- voor 28 lessen van 1 uur 30 minuten.

Engels, niveau 4

We werken met het Engelse cursusboek New Headway (Intermediate). Dit niveau is
ook geschikt om in te stromen wanneer je elders of enige tijd geleden al wat aan
Engels hebt gedaan. Naast werken met het boek wordt er ruime aandacht besteed
aan het verbeteren van de spreekvaardigheid. Tijdens de lessen wordt er veel met
elkaar geoefend in de groep. Misschien een idee om je samen met je vriendin, zus of
een leuke buurman in te schrijven. See you soon...

Boeken zelf aan te schaffen: New Headway, Intermediate (4th edition), Student’s
Book and Workbook with key, ISBN 9780194770200, resp. 9780194770231.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.5

Start 19 september 2017, wekelijks, 28 lessen

Tijd dinsdag van 11.30 tot 13.00 uur

Prijs € 169,- voor 28 lessen van 1 uur 30 minuten excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 3,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Engels, niveau 5

Het accent in deze cursus ligt op de conversatie, we gebruiken als ondersteuning het
cursusboek New Headway (Intermediate). De ene week besteden we een les aan het
lezen en bespreken van zelfgekozen Engelstalige artikelen. De andere week wordt
gewerkt aan het verbeteren van de taalvaardigheden met behulp van het boek.
Tijdens de lessen zal zoveel mogelijk Engels worden gesproken. Instromers die al wat
jaartjes Engels achter de rug hebben, zijn van harte welkom. Huiswerk is een vast
onderdeel van deze cursus.

Boeken zelf aan te schaffen: New Headway, Intermediate (4th edition), Student’s
Book and Workbook with key, ISBN 9780194768641, resp. 9780194768689

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.5
Start 20 september 2017, wekelijks, 28 lessen
Tijd woensdag van 13.30 tot 15.00 uur

Prijs € 169,- voor 28 lessen van 1 uur 30 minuten.

Engels, spoedcursus, conversatie voor vakantie

Wil je graag op vakantie Engels kunnen spreken om de weg te kunnen vragen,
nieuwe mensen te kunnen ontmoeten, medische hulp te kunnen vragen etc.? Heb je
geen zin of tijd om een lange cursus Engels te volgen en boeken te kopen? Dan is
deze cursus voor jou! In negen lessen help ik jou op weg met 'vakantie' Engels. Het
doel van de cursus is de basis leren voor het kunnen praten in het Engels.

Locatie Wijkcentrum Hatert, zaal S3

Start 16 januari 2018, wekelijks, 9 lessen

Tijd dinsdag van 10.00 tot 11.00 uur

Prijs € 51,- voor 9 lessen van 1 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Frans, conversatie vanaf niveau 2

Natuurlijk is het de bedoeling dat er Frans gesproken wordt. Hierbij komen
uiteenlopende onderwerpen aan bod. Naast de conversatie wordt er ook aandacht
geschonken aan de grammatica en het oefenen daarmee. Oefening baart kunst.
Eigen inbreng wordt altijd op prijs gesteld. De cursisten hebben natuurlijk niet
allemaal dezelfde vooropleiding, dus is er niveauverschil. Dat is geen probleem.
Belangrijk is dat we plezier hebben tijdens de conversatie.

Locatie Buurtcentrum ‘'t Oude Weeshuis

Start 22 september 2017, wekelijks, 25 lessen

Tijd vrijdag van 10.00 tot 11.30 uur

Prijs € 158,- voor 25 lessen van 1 uur 30 minuten.
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Frans, niveau 1

Deze cursus is bedoeld voor mensen die weinig of geen Franse lessen hebben
gevolgd en graag de basis van de Franse taal zouden willen leren of willen ophalen,
bijvoorbeeld om zich komende zomer beter te kunnen redden bij die leuke bakker in
dat dorpje in de Provence. Je leert hoe jezelf voor te stellen of de weg te vragen in
het Frans, eenvoudige zinnen te maken en te begrijpen, je maakt kennis met de
grammatica, maar daarnaast leer je ook wat over de Franse cultuur. Je mag rekening
houden met ongeveer 1 a 2 uur huiswerk per week.

Boeken zelf aan te schaffen: C’est bien ¢a, deel 1, tekst- en werkboek. ISBN
9789001402884, resp. 9789001402877

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.5

Start 22 september 2017, wekelijks, 25 lessen

Tijd vrijdag van 13.15 tot 14.45 uur

Prijs € 158,- voor 25 lessen van 1 uur 30 minuten.

Frans, niveau 1, vervolg

Deze cursus is bedoeld voor mensen die al eens een paar jaar Franse lessen hebben
gevolgd, maar toch graag hun weggezakte kennis willen opfrissen. We gaan aan de
slag met vooral spreek- en luistervaardigheid, maar ook de grammatica zal aan bod
komen. We beginnen in het tweede gedeelte van het tekstboek C’'est bien ¢a, deel 1.
Er zal rekening gehouden moeten worden met 2 a 3 uur huiswerk per week.

Boeken zelf aan te schaffen: C’est bien ¢a, deel 1, tekst - en werkboek, ISBN
9789001402884, resp. 9789001402877

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.5
Start 22 september 2017, wekelijks, 25 lessen

Tijd vrijdag van 11.15 tot 12.45 uur

Prijs € 158,- voor 25 lessen van 1 uur 30 minuten.
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Frans, niveau 2 A

Deze cursus is bedoeld voor mensen die al een aardige basiskennis hebben van de
Franse grammatica en die ook al een redelijke woordenschat hebben. Hebt u
minimaal 3 a 4 jaar Frans gehad op school? Of komt u regelmatig in Frankrijk en bent
u in staat om een camping te reserveren, boodschappen te doen, de weg te vragen?
Dan kunt u aansluiten bij deze groep. We zullen starten bij hoofdstuk 1 van C'est
bien ¢a, deel 2. De nadruk zal gelegd worden op spreek- en luistervaardigheid, maar
ook de grammatica zal aan bod komen. Dit alles in een aangename en ongedwongen
sfeer, waarbij ook wat huiswerk opgegeven wordt.

Boeken zelf aan te schaffen: C’est bien ¢a, deel 2, tekst - en werkboek, ISBN
9789001402914, resp. 9789001402921

Locatie Wijkcentrum Burghardt, zaal 13

Start 26 september 2017, wekelijks, 25 lessen

Tijd dinsdag van 19.30 tot 21.00 uur

Prijs € 155,- voor 25 lessen van 1 uur 30 minuten excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docent betaald worden.

Frans, niveau 2 B

Deze cursus is bedoeld voor mensen die al een aardige basiskennis hebben van de
Franse grammatica en die ook al een redelijke woordenschat hebben. Hebt u
minimaal 4 jaar Frans gehad op school? Of komt u regelmatig in Frankrijk, bent u op
de hoogte van de basisbeginselen van de grammatica en bent u in staat om een
camping te reserveren, boodschappen te doen, de weg te vragen? Dan kunt u
aansluiten bij deze groep. Let op: we zullen starten bij hoofdstuk 17 van C'est bien ¢a,
deel 2. De nadruk zal gelegd worden op spreek- en luistervaardigheid, met
regelmatig korte spreekbeurten, maar ook de grammatica zal nog regelmatig aan bod
komen. We proberen zoveel mogelijk Frans te praten tijdens de lessen. Dit alles in
een aangename en ongedwongen sfeer, waarbij ook wat huiswerk opgegeven wordt.
Boeken zelf aan te schaffen: C’est bien ¢a, deel 2, tekst - en werkboek, ISBN
9789001402914, resp. 9789001402921 en Taaltempo Frans, ISBN 978904690046.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.3

Start 5 oktober 2017, wekelijks, 24 lessen

Tijd donderdag van 9.15 tot 10.45 uur

Prijs € 153,- voor 24 lessen van 1 uur 30 minuten excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Frans, niveau 2 C

Deze cursus is bedoeld voor mensen die al een goede kennis hebben van de Franse
grammatica én een behoorlijke woordenschat. Heb je ongeveer 4 a 5 jaar Frans
gehad op school? Dan kun je je aansluiten bij deze groep. De nadruk zal gelegd
worden op spreekvaardigheid, er zullen bijvoorbeeld regelmatig over uiteenlopende
onderwerpen gesprekken en discussies gevoerd worden in het Frans, maar ook de
grammatica zal herhaald en verdiept worden. We proberen zo veel mogelijk Frans te
praten tijdens de lessen. Dit alles in een aangename en ongedwongen sfeer, waarbij
ook huiswerk opgegeven wordt. Van de leergang C'est bien ¢a deel 2 zal het 'a la
carte' gedeelte worden behandeld, dat in het tweede deel van de leergang staat.
Boeken zelf aan te schaffen: C’est bien ¢a, deel 2, tekst - en werkboek, ISBN
9789001402914, resp. 9789001402921 en Taaltempo Frans, ISBN 978904690046.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.3

Start 5 oktober 2017, wekelijks, 24 lessen

Tijd donderdag van 11.00 tot 12.30 uur

Prijs € 153,- voor 24 lessen van 1 uur 30 minuten excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Frans, conversatie en discussie vanaf niveau 3

Mag het al iets meer zijn? Je spreekt een aardig mondje Frans en je hebt zin om elke
week een geanimeerde discussie te voeren over een actueel thema uit een krant,
tijdschrift, een reportage of een film, chansons, You Tube filmpjes...

Wil je nog beter je ervaringen, dromen of plannen kunnen verwoorden in het Frans?
Wil je jouw woordenschat verder uitbreiden en op de hoogte blijven van de
ontwikkelingen in Frankrijk en Franstalige landen?

Kom dan meepraten in de lessen conversatie en discussie voor gevorderden.

Er heerst een ongedwongen sfeer en er wordt gewerkt aan de hand van veel
authentiek (digitaal) materiaal.

Locatie Buurtcentrum ‘'t Oude Weeshuis

Start 22 september 2017, wekelijks, 25 lessen
Tijd vrijdag van 12.30 tot 14.00 uur

Prijs € 158,- voor 25 lessen van 1 uur 30 minuten.
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Indonesisch (Bahasa Indonesia), niveau 1

Indonesié is niet weg te denken uit de Nederlandse geschiedenis: Tempo Doeloe.
Tegenwoordig is Indonesié een geliefde vakantiebestemming voor veel
Nederlanders. Zij voelen zich nog steeds aangetrokken tot de schoonheid van het
land, de Indonesische cultuur en de hartelijkheid van de bevolking. In deze cursus
wordt ruim aandacht besteed aan het leren van het idioom (hoe zeg je het in het
Indonesisch), de verschillen tussen de Indonesische spreek- en schooltaal en de
verschillen in de gewoontes met de Nederlandse cultuur.

In de Indonesische taal wordt hetzelfde alfabet gebruikt als in het Nederlands.
Boeken zelf aan te schaffen: Selamat Datang, deel 1, ISBN 9789492141002

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal S6

Start 25 september 2017, wekelijks, 26 lessen

Tijd maandag van 19.30 tot 21.30 uur

Prijs € 175,- voor 26 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 2,50 en
moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden

Indonesisch (Bahasa Indonesia), niveau 2

In deze vervolgcursus beginnen wij met een korte herhaling, waarna wij verder gaan

in het boek (vanafles 7).
Wederom ligt de nadruk van deze cursus op het spreken van de taal. Er worden

regelmatig dialogen met elkaar gevoerd. Ook zullen er veel luisteroefeningen via een
cd worden gedaan. We gaan verder met het leren van het Indonesische idioom (hoe
zeg je hetin het Indonesisch?). Wij leren Indonesisch te spreken met gebruikmaking

van de juiste zinsconstructies.

Persoonlijke ervaringen met Indonesié krijgen ook veel aandacht. Zo zult u o.a. beter

de betekenis van recepten en kruiden kunnen begrijpen.
Eens per jaar gaan wij samen uit eten in een Indonesisch restaurant in het land.
Boeken zelf aan te schaffen: Selamat Datang, deel 1, ISBN 9789492141002

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal S5

Start 26 september 2017, wekelijks, 26 lessen

Tijd dinsdag van 15.00 tot 17.00 uur

Prijs € 175,- voor 26 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 2,50 en
moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Indonesisch (Bahasa Indonesia), niveau 3

Deze cursus is een vervolg van de cursus Indonesisch, niveau 2. Er wordt meer
nadruk gelegd op het spreken en met elkaar communiceren op basis van vooraf
voorgelegde thema's, bijv. nieuws uit de kranten, dagelijkse gebeurtenissen, je
vakantieplannen enz. In deze cursus gaan wij verder met het lesboek Selamat Datang
2 en hand-outs. Er worden ook veel oefeningen en methodes in de vorm van hand-
outs uit andere lesboeken gehaald. Ook worden films bezocht die betrekking hebben
op (de geschiedenis van) Indonesié die door het Indo Film Café worden verzorgd.

Locatie  Wijkcentrum Hatert, zaal S6

Start 26 september 2017, wekelijks, 26 lessen

Tijd dinsdag van 19.30 tot 21.30 uur

Prijs € 175,- voor 26 lessen van 2 uur, excl. materiaalkosten. Deze bedragen € 2,50 en
moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden. Daarnaast moet het
boek Bahasa Indonesia via de docente worden aangeschaft.

Italiaans, niveau 1

Wil jij Italiaans eenvoudig leren? Dan is deze cursus voor jou! Samen leren we de
basis van deze bellissima taal op een gezellige manier! Er wordt aandacht besteed
aan de uitspraak en aan de conversatie. Deze cursus is praktijkgericht en de
basisgrammatica wordt geleerd op een speelse manier. Geen saaie lessen dus.
Boeken zelf aan te schaffen: Allegro 1, Italiaans voor beginners, tekstboek en
werkboek, ISBN: 9789054515968 resp. 9789054515975.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, kantoor De Opstap

Start 20 september 2017, wekelijks, 28 lessen

Tijd woensdag van 19.30 tot 21.00 uur

Prijs € 169,- voor 28 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Italiaans, niveau 2

Deze cursus is geschikt voor degenen die niveau 1 hebben gevolgd of al een beetje
Italiaans spreken. Wij gaan dieper in op de grammatica en er wordt nog meer
aandacht besteed aan de conversatie en aan de uitspraak. De lessen worden
opgevrolijkt door spelletjes en Italiaanse liedjes.

Boeken zelf aan te schaffen: Con Piacere 2, tekstboek en werkboek,
ISBN:9789460304750, resp. ISBN:9789460304811.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.5

Start 20 september 2017, wekelijks, 28 lessen

Tijd woensdag van 10.00 tot 11.30 uur

Prijs € 169,- voor 28 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Italiaans, niveau 3

Heb jij goede kennis van de Italiaanse grammatica en spreek je al Italiaans? Dan is
deze cursus geschikt voor jou. De nadruk wordt gelegd op spreekvaardigheid door
middel van conversatie en op luistervaardigheid middels audio-video materiaal.

In een ontspannen sfeer wordt ook de grammatica herhaald. Tijdens de les wordt
Italiaans gesproken.

Boeken zelf aan te schaffen: Con Piacere 3, tekstboek en werkboek,
ISBN:9789460304767, resp. ISBN:9789460308086.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.3

Start 22 september 2017, wekelijks, 28 lessen

Tijd vrijdag van 12.30 tot 14.00 uur

Prijs € 169,- voor 28 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Japans, niveau 1

Staat een reis naar Japan op uw planning, heeft u altijd al Japans willen leren of wilt u
simpelweg een nieuwe taal leren kennen? Wellicht uw sushi kennis tot een nieuw
niveau brengen met de juiste termen? De grammatica, hiragana/katakana (het
fonetische schrift van het Japans) en de cultuur van de taal worden stapsgewijs
uitgelegd. Zo kunt u aan het einde van de cursus een volledig gesprek in het Japans
houden. - -3 = ke

Niveau 1

Locatie Wijkcentrum Hatert, zaal S7

Start 19 september 2017, wekelijks, 12 lessen

Tijd dinsdag van 13.30 tot 15.00 uur

Prijs € 77,- voor 12 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 5,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Locatie Wijkcentrum Burghardt, zaal 2

Start 15 januari 2018, wekelijks, 12 lessen

Tijd maandag van 19.30 tot 21.00 uur

Prijs € 77,- voor 12 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 5,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Niveau 2

Locatie Wijkcentrum Hatert, zaal S7

Start 16 januari 2018, wekelijks, 12 lessen

Tijd dinsdag van 13.30 tot 15.00 uur

Prijs € 77,- voor 12 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze bedragen
€ 5,- en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Nederlands als vreemde taal (NT2), niveau 1

U bent nog maar pas in Nederland en spreekt nog geen Nederlands. In deze cursus
leert hoe u zich in Nederland kunt leren redden. We oefenen eenvoudige gesprekken
en lezen leuke teksten met de woordenschat die u het dagelijkse leven kunt
gebruiken. Samen oefenen we bovendien het schrijven van eenvoudige teksten zoals
brieven aan vrienden en buren en het schrijven van wenskaarten. In de loop van de
cursus gaat u ook al een paar boekjes voor beginners lezen. Zo kunt u uw
woordenschat uitbreiden en leert u meer Nederlandse situaties kennen.
Lesmateriaal: Wordtaan het begin van de cursus met de docent afgesproken.

Locatie Voorzieningenhart De Ster, Lent, zaal 1.43
Start 18 september 2017, wekelijks, 28 lessen
Tijd maandag van 12.00 tot 14.00 uur

Prijs € 189,- voor 28 lessen van 2 uur.

Nederlands als vreemde taal (NT2), niveau 2

Deze cursus is voor iedereen geschikt die zich al redelijk in alledaagse situaties kan
redden. Uw kennis van de Nederlandse taal wordt uitgebreid en u kunt deze cursus
ook gebruiken als inburgeringscursus. We richten ons op de eisen van het nieuwe
inburgeringsexamen en daarom is het doel van de cursus het bereiken van het A2
niveau. De oefeningen die we in de les doen, trainen u voor het inburgeringsexamen.
We besteden ook aandacht aan het vak ‘Kennis Nederlandse Samenleving’. Alle
onderdelen van de taal komen aan bod: spreken, luisteren, schrijven en lezen. We
gebruiken lesmateriaal in de klas, maar daarnaast leert u ook werken met de
oefeningen op het internet die u thuis kunt maken.

Lesmateriaal: Wordt aan het begin van de cursus met de docent afgesproken.

Locatie Voorzieningenhart De Ster, Lent, zaal 1.43
Start 18 september 2017, wekelijks, 28 lessen
Tijd maandag van 10.00 tot 12.00 uur

Prijs € 189,- voor 28 lessen van 2 uur.
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Portugees, niveau 1

Graag met vakantie naar Portugal? Overwinteren aan de prachtige kust of in het
ongerepte binnenland? Gewoon geinteresseerd in de taal van de Fado, de Saudade
en de dichter Pessoa? U leert u de beginselen van de grammatica met veel aandacht
voor de uitspraak. Na afloop van niveau 1 bent u in staat om eenvoudige gesprekken
te voeren en na afloop van niveau 2 kunt u gesprekken voeren en volgen. Gerekend
moet worden op ca. 30 minuten huiswerk per week. De lessen worden ondersteund
met hand-outs. Até a vista!

Boeken zelf aan te schaffen: Portugees direct voor beginners, tekstboek, ISBN
978906283499

Niveau 1

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.4
Start 18 september 2017, wekelijks, 10 lessen
Start 15 januari 2018, wekelijks, 10 lessen
Tijd maandag van 10.00 tot 12.00 uur

Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur.

Niveau 2

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Qost, zaal 2.4
Start 18 september 2017, wekelijks, 10 lessen
Start 15 januari 2018, wekelijks, 10 lessen
Tijd maandag van 13.00 tot 15.00 uur

Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur.

Portugees, niveau 3

In deze vervolgcursus op Portugees niveau 2 wordt de nadruk gelegd op de lees-,
luister- en spreekvaardigheid. Wij gaan door met het boek Portugees direct voor
beginners vergezeld van audio- en videomateriaal. De basis grammatica van
Portugees 1 en 2 wordt gebruikt om deze activiteiten te ondersteunen. Waar nodig
zal het aangevuld worden. Een minimum van 30 minuten huiswerk per week wordt
verwacht. De lessen worden ondersteund met hand-outs. Até a vista!

Boeken zelf aan te schaffen: Portugees direct voor beginners, tekstboek, ISBN
978906283499

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 3.1
Start 22 september 2017, wekelijks, 10 lessen
Start 19 januari 2018, wekelijks, 10 lessen
Tijd vrijdag van 14.00 tot 16.00 uur

Prijs € 72,- voor 10 lessen van 2 uur.
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Spaans, conversatie vanaf niveau 4

Deze cursus is een combinatie van conversatie en grammatica. De lessen worden
volledig in het Spaans gegeven. Centraal staat de conversatie en dat doen we aan de
hand van een boek met verhalen, waarin ook allerlei oefeningen staan, o.a.
grammaticaoefeningen. Daarnaast worden er Spaanse boekjes gelezen.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.4
Start 18 september 2017, wekelijks, 29 lessen

Tijd maandag van 19.30 tot 21.00 uur

Prijs € 175,- voor 29 lessen van 1 uur 30 minuten.

Spaans, conversatie voor gevorderden

De gevorderde cursisten werken met een Spaanse docente om vooral actuele
thema's uit kranten, internet of televisie te bespreken. We improviseren in kleine
groepjes en lezen een Spaans, literair boek.

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.3
Start 25 september 2017, wekelijks, 25 lessen
Tijd maandag van 10.00 tot 11.30 uur

Prijs € 155,- voor 25 lessen van 1 uur 30 minuten.

Spaans, niveau 1

Spaans is de taal van o.a. olé, gracias en por favor. In deze cursus gaan we veel meer
leren: naast een goede uitspraak van de bonita lengua espafiola zal een begin
worden gemaakt met eenvoudige gesprekken en de basisgrammatica. Er zal ook
aandacht worden besteed aan de Spaanse cultuur (muziek, gewoontes, feesten.
Reken steeds op zo'n 2 & 3 uur huiswerk per week. ¢Hasta pronto?

Boeken zelf aan te schaffen: Caminos nieuw 1, tekst- en werkboek, ISBN 978905451
5807, resp. 9789054515821

Locatie Voorzieningenhaar De Ster, Lent, zaal 1.46
Start 21 september 2017, wekelijks, 28 lessen
Tijd donderdag van 13.00 tot 14.30 uur

Prijs € 169,- voor 28 lessen van 1 uur 30 minuten
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Spaans, niveau 1, versneld

Spaans is de taal van o.a. olé, gracias en por favor. Naast het leren van de goede
uitspraak van de bonita lengua espafiola zal een begin worden gemaakt met
eenvoudige gesprekken en de basisgrammatica. Ook besteden we aandacht aan de
Spaanse cultuur (muziek, gewoontes, feesten). Deze cursus is bedoeld voor diegenen
die snel vorderingen willen en kunnen maken. Reken op één tot twee uur huiswerk
per week. ¢Hasta pronto?

Boeken zelf aan te schaffen: Caminos nieuw 1, tekst- en werkboek, ISBN 978905451
5807, resp. 9789054515821

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.4
Start 19 september 2017, wekelijks, 30 lessen
Tijd dinsdag van 19.00 tot 20.30 uur

Prijs € 180,- voor 30 lessen van 1 uur 30 minuten.

Spaans, niveau 2

Behalve dat de kennis van de grammatica zal worden uitgebreid, wordt tijdens dit
cursusjaar meer geconverseerd, vooral alledaagse situaties komen aan de orde.
Naast inkijkjes in de Spaanse gewoontes en cultuur zal ook hier oefenstof buiten de
boeken om worden aangeboden. Van tijd tot tijd zullen de achtergronden

worden belicht van de Spaanse geschiedenis en cultuur. Ook kunnen we aanhaken bij
de actualiteit.. Dit alles bij ongeveer 45 minuten huiswerk per week. jVamos a ver!
Boeken zelf aan te schaffen: Caminos nieuw 1, tekst- en werkboek, ISBN 978905451
5807, resp. 9789054515821

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.4
Start 21 september 2017, wekelijks, 27 lessen
Tijd donderdag van 19.00 tot 20.30 uur

Prijs € 162,- voor 27 lessen van 1 uur 30 minuten.
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Spaans, niveau 3

Deze cursus sluit aan op de cursus Spaans, niveau 2. Na (eventuele) herhalingslessen
uit Caminos nieuw 1 wordt in dit boek verdergegaan, waarna het de bedoeling is te
vervolgen met Caminos nieuw 2. Opnieuw wordt de grammaticakennis uitgebreid en
toegepast in de praktijk. Er zal steeds meer geconverseerd worden over
uiteenlopende onderwerpen zoals hobby's, familie, werk, het weer of de dagelijkse
nieuwsberichten. Ook wordt aandacht geschonken aan thema’s uit de Spaanstalige
wereld. De docente is afkomstig uit Spanje.

Boeken zelf aan te schaffen: Caminos nieuw 1, tekst- en werkboek, ISBN 978905451
5807, resp. 9789054515821, later Caminos nieuw 2, tekst- en werkboek, ISBN 90
54515848, resp. 9054515864

Locatie  Wijkcentrum Ark van Oost, zaal 2.4

Start 21 september 2017, wekelijks, 30 lessen

Tijd donderdag van 9.30 tot 11.00 uur

Prijs € 180,- voor 30 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze
bedragen € 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Spaans, niveau 3, versneld

Deze cursus sluit aan op de cursus Spaans, niveau 1 en Spaans niveau 2. We gaan
verder met Caminos nieuw 2. Opnieuw wordt de grammaticakennis uitgebreid en
toegepast in de praktijk. Er zal steeds meer geconverseerd worden over
uiteenlopende onderwerpen zoals hobby's, familie, werk, het weer of de dagelijkse
nieuwsberichten. Ook wordt aandacht geschonken aan thema’s uit de Spaanstalige
wereld. De docente is afkomstig uit Spanje.

Boeken zelf aan te schaffen: Caminos nieuw 2, tekst- en werkboek, ISBN 90
54515848, resp. 9054515864

Locatie Wijkcentrum De Ark van Oost, zaal 2.3
Start 18 september 2017, wekelijks, 30 lessen
Tijd maandag van 19.30 tot 21.00 uur

Prijs € 180,- voor 30 lessen van 1 uur 30 minuten.
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Spaans, niveau 4

Deze cursus biedt andermaal een uitbreiding met nog niet eerder aan bod gekomen
grammatica en de bijbehorende schriftelijke en mondelinge oefeningen. Er wordt
0.a. aandacht worden geschonken aan het lezen van Spaanstalige lectuur over allerlei
onderwerpen met als bijkomend voordeel een grote uitbreiding van de
woordenschat. Op dit niveau hoort mondelinge uitdrukkingsvaardigheid er natuurlijk
helemaal bij! Om die te oefenen wordt de lesstof aangevuld met culturele en
historische, op het Spaans georiénteerde, onderwerpen. Ook gespreksstof die
spontaan opkomt, zal uw improvisatievermogen kunnen aanscherpen. Zo zult u
ongemerkt een steeds ‘Spaansere’ spreker en verstaander worden. De huiswerktijd
is gemiddeld een uur per week. jNos veremos!

Boeken zelf aan te schaffen: Caminos nieuw 2, tekst- en werkboek, ISBN 905451
5848, resp. 9054515864

Locatie  Wijkcentrum Daalsehof, zaal 7

Start 19 september 2017, wekelijks, 30 lessen

Tijd dinsdag van 09.30 tot 11.00 uur

Prijs € 180,- voor 30 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze
bedragen € 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.

Spaans, niveau 5

j Bienvenidos al nivel 5! We beginnen met Unidad 5 van Caminos nieuw 2, het
hoofdbestanddeel van de cursus. Aan de cursisten is verder een inbreng toebedacht
bij het invullen van een deel van de lestijd. Te denken valt aan spreekbeurten,
rollenspellen, het vertalen van Spaanse canciones en al wat nog meer leuk en
leerzaam zou kunnen zijn om te doen. Op het eind van deze cursus zult u mede
hierdoor bij uiteenlopende onderwerpen werkelijk een woordje Spaans mee kunnen
spreken! Achtergronden van de Spaanse geschiedenis en cultuur zullen steeds een
aanvulling zijn op de lesstof.

Boeken zelf aan te schaffen: Caminos nieuw 2, tekst- en werkboek, ISBN 905451
5848, resp. 9054515864

Locatie  Wijkcentrum De Ark van Qost, zaal 2.4

Start 19 september 2017, wekelijks, 30 lessen

Tijd dinsdag van 20.45 tot 22.15 uur

Prijs € 180,- voor 30 lessen van 1 uur 30 minuten, excl. materiaalkosten. Deze
bedragen € 2,50 en moeten tijdens de eerste les aan de docente betaald worden.
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Turks, niveau 1

Hebt u Turkse buren of gaat u graag naar Turkije op vakantie? Deze cursus is
praktijkgericht. U leert de basisaspecten van de Turkse taal en de grammatica, zover
nodig en de gebruiken van de Turkse cultuur. De lesmethode is ‘Cursus Online Turks
van NTR voorheen Teleac’ die door de docent zelf geschreven is. Tijdens de lessen

wordt er veel aandacht besteed aan de mondelinge uitdrukkingsvaardigheid.

Locatie Wijkcentrum Hatert, zaal S3

Start 19 september 2017, wekelijks, 22 lessen
Tijd dinsdag van 14.00 tot 15.30 uur

Prijs € 141,- voor 22 lessen van 1 uur 30 minuten.

Overzicht startdata cursussen taal:

Sept Okt | Nov Dec Jan | Febr Mrt | April Mei

Arabisch, niveau 1 en 2 18 22
Chinees, niveau 1 en 2 18 15/18
Duits conversatie 1 en 2 19

Duits, niveau 2 18

Engels conversatie 2 en 3 25/28

Engels conversatie 3 28

Engels, niveau 1 + vervolg 22

Engels, niveau 1 versneld 20

Engels, niveau 2 28

Engels, niveau 2 vervolg 29

Engels, niveau 3 en 4 19

Engels, niveau 5 20

Engels, vakantiecursus 16
Frans, conversatie 2 en 3 22

Frans, niveau 1 + 1 vervolg 22

Frans, niveau 2A 26

Frans, niveau 2 B en 2C 5

Indonesisch, niveau 1,2 en 3 25/26

Italiaans, niveau 1 20

Italiaans, niveau 2 20

Italiaans, niveau 3 22

Japans, niveau 1 en 2 19 15/16
Nederlands, niveau 1 en 2 18

Portugees, niveau 1,2 en 3 18/22 15/19
Spaans conversatie 23

Spaans conversatie 4 18

Spaans conversatie gev. 25

Spaans, niveau 1,2 en 3 21

Spaans, niveau 1 versneld 19

Spaans, niveau 3 versneld 18

Spaans, niveau4en 5 19

Turks, niveau 1 19
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Verkorte weergave van de inschrijfprocedure en de Algemene Voorwaarden van
Stichting De Opstap

1. Inschrijving kan schriftelijk door middel van een volledig ingevuld en ondertekend
inschrijfformulier of via onze website www.deopstap-nijmegen.nl

2. Door inschrijving en ondertekening van het inschrijfformulier verklaart u
akkoord te gaan met de Algemene Voorwaarden, die u via de website kunt lezen en
downloaden. Uw inschrijving is te allen tijde bindend.

3. Plaatsing geschiedt op volgorde van inschrijving.

4. De betaling kan plaatsvinden bij inschrijving door middel van iDeal of overmaking. U
kunt ook Stichting De Opstap machtigen om het cursusbedrag via uw bank- of
girorekening te innen.

5. Stichting De Opstap behoudst zich het recht voor een cursus waarop onvoldoende is
ingeschreven te annuleren. U ontvangt in dat geval bericht van ons.
Indien een cursus is volgeboekt, kunt u zich op een wachtlijst (laten) plaatsen.

6. Uw cursus start op de aangegeven tijd, zie cursusboekje of website. Bij wijzigingen of
het niet doorgaan van een cursus ontvangt u altijd bericht.
Als lessen uitvallen worden deze ingehaald. Blijft De Opstap hierbij in gebreke, dan
heeft u recht op terugbetaling van de niet gegeven lessen.

7. Bij tussentijdse inschrijving worden € 5,- administratiekosten in rekening gebracht. U
betaalt in dat geval alleen het cursusgeld voor de lessen die nog volgen na uw
inschrijving.

8. Kosteloze annulering van uw inschrijving (uitsluitend schriftelijk) is mogelijk,

tenminste veertien dagen voor aanvang van de eerste les. Bij annulering tenminste
één week voorafgaand aan de eerste les wordt een kwart van het cursusgeld in
rekening gebracht. Bij afmelding binnen een week voor begin van de cursus, wordt
de helft van het cursusgeld in rekening gebracht. In alle andere gevallen leidt
annulering onverkort tot de verplichting het volledige, in rekening gebrachte bedrag
te betalen. In dat geval zal geen restitutie plaatsvinden van eventueel reeds betaald
cursusgeld.

9. Stichting De Opstap aanvaardt geen aansprakelijkheid voor schade en letsel als
gevolg van deelname aan een cursus.

Voor meer uitgebreide Algemene Voorwaarden zie onze website.
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http://www.deopstap-nijmegen.nl/

De Opstap
Volledige naam cursus:*
Startdatum + tijd*

Locatie*

Persoonsgegevens
Voornaam + achternaam*
Geslacht (s.v.p. aankruisen)*
Straatnaam + huisnummer*
Postcode + woonplaats*
Geboortedatum
E-mailadres*
Telefoonnummer
Telefoonnummer mobiel
IBAN Banknummer*

: Inschrijfformulier 2017-2018 (*=verplicht)

vrouw | |

manl |

Ik ga akkoord met de Algemene Voorwaarden, zoals vermeld op

de website

Kruis één van onderstaande drie betaalopties aan:

1. Ik meld me aan via de website en betaal met iDeal

2. Ik machtig De Opstap om het bedrag van

de cursus af te sch

rijven middels een

eenmalige machtiging

3. 1k maak zelf het cursusbedrag over (uiterlijk 14 dagen voor aanvang)

Hoe bent u met ons in contact gekomen?

Website
Cursusboekje
Nijmegen online
Gelderlander

De Brug
Wijkkrant Oost
Anders, namelijk:

1Groesbeek
Wijkkrant Hatert
Hart van Nijmegen
Lentse Lucht

Wk. Brakkenstein

Koerier Beuningen

ja*

ja*

ja*

ja*

| LT T 0] OO0 O

Handtekening*:

Datum*:

S.v.p. retourneren aan:

Stichting De Opstap, Cipresstraat 154, 6523 HR Nijmegen
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