Angebote von Christine und Karl Goldhamer 2020

Neu ab diesem Jahr:

,Naturmomente*“

Bei diesen Achtsamkeits-Spaziergdngen werden wir mit all unseren
Sinnen in den Wald eintauchen, um die heilende Kraft der Natur zu
¢ erleben. Wir sind mit MulRe unterwegs, und es geht im Unterschied
zu meinen Wanderungen nicht um Wissensvermittlung, sondern
einzig um das sinnliche Erfahren der Natur. Wir werden kleine
Ubungen machen, die unsere Wahrnehmung starken und helfen,
dem Rhythmus der Natur zu lauschen und uns in einer tiefen Weise
mit ihm zu verbinden. Wir werden unseren Geist zur Ruhe bringen,
und in dieser Ruhe kdnnen wir uns selbst wieder mehr spiren. Die
Achtsamkeits-Spaziergdnge, bei denen wir in den Wildnisgebieten unterschiedlicher Walder unter-
wegs sind, geben uns die Mdglichkeit, aufzutanken, neue Kraft zu schopfen, und wir erfahren, wie wir
diese Momente bewahren kénnen.

Eine Teilnehmerin beschreibt ihr Erleben so:

LAuf einmal ist er da, der perfekte Moment. Ich lehne an einem Baum, fiihle die zerfurchte Rinde an
meinem Rucken, ich bin entspannt und offen, und gleichzeitig sind alle meine Sinne gescharft. Viel
intensiver, als ich es sonst in meinem Alltag kenne, nehme ich meine Umgebung wahr: Die Gerau-
sche des Waldes, das sanfte Rauschen der Blatter, der erdig-wirzige Geruch des Waldbodens, die
vielen Schattierungen der Farbe Griin - Moosgrin, Farngriin, Tannengrin -, den kleinen Waldmistka-
fer, der sich durch das Moospolster arbeitet und, als er auf den Rucken fallt, seine blau-violette
Bauchseite zeigt, die metallisch schimmert. Ich habe mich noch nie so sehr als einen Teil der Natur
und so tief mit ihr verbunden gefihlt — das ist pures Gluck!*

Abschlielen mdchte ich diese Beschreibung der ,Naturmomente* mit einem Zitat des amerikani-
schen Schriftstellers, Philosophen und Friedensnobelpreistragers Elie Wiesel:

~Warum gehst du in der Wald?“,
fragt der Vater.
,um Gott zu suchen®,
antwortet der Knabe.
LJAber — ist Gott denn nicht Gberall?*
-Er schon®, sagt das Kind,
»aber ich bin nicht Gberall derselbe.

Die Achtsamkeits-Spaziergdnge dauern etwa 2 % Stunden und finden in kleinen Gruppen in ver-
schiedenen Waéldern statt.

Termine: Sa., 25.4., Fr., 26.6., Sa. 5.9. und Fr. 6.11.2020

Kosten: 15,-- € p.P.



Geflihrte Wanderungen

Lassen Sie sich von einer langjahrigen Kennerin der Gegend die Naturparke Huttener Berge und
Schlei sowie ausgewahlte Ziele in der Umgebung zeigen. Christine Goldhamer mochte ihre Freude
an gesunder Bewegung in der Natur mit allen teilen, die es reizt, die besondere Schoénheit der Land-
schaft im Norden Schleswig-Holsteins kennen zu lernen. Die zertifizierte Natur- und Landschaftsfih-
rerin begleitet Sie mit MuR3e auf Ihren grof3en und kleinen Ausfligen zu Ful3 oder auf dem Rad, wozu
selbstverstandlich auch gemiitliche Pausen mit Informationen tber die Landschaft, Besonderheiten in
der Region und auf Wunsch auch die Einkehr in einem netten Café gehéren.

Die Knicklandschaft in der Aschbergregion

Auf dieser abwechslungsreichen Wanderung durch die typi-
sche Endmoranenlandschaft der Hittener Berge umrunden
wir nicht nur den Aschberg, sondern durchwandern auch das
malerische Schoothorster Tal, streifen den Brekendorfer Forst
und erfahren Interessantes lber die von zahlreichen Knicks
gepragte Landschaft. Nach der Wanderung kénnen Sie sich
im Café oder Restaurant des Panorama-Hotels auf dem 98 m
hohen Aschberg verwdhnen lassen.

Dauer der Wanderung: Ca. 2,5 Stunden, Kosten: 15,-- EUR p.P. (Kinder und Jugendliche frei)
Der Treffpunkt wird bei der Anmeldung bekannt gegeben

Termine: Mi., 29.1., Fr., 27.3., Mi., 6.5., Fr., 3.7., Sa., 22.8., Fr., 23.10. und Fr., 18.12.2020 je-
weils um 14.00 Uhr

Der Brekendorfer Forst, das griine Herz des Naturpar ks Hittener Berge

Erlaufen Sie sich die verschlungenen Wege und Pfade im
grofdten Waldstuck des Naturparks Huttener Berge. In diesem
Uberaus arteneichen Forst finden sich nicht nur viele ver-
schiedene Baumarten, sondern auch der stille Rammsee und
der Heidberg, den ein machtiger Findling ziert.

Dauer der Wanderung: Ca. 2,5 Stunden, Kosten: 15,-- EUR p.P. (Kinder und Jugendliche frei)
Der Treffpunkt wird bei der Anmeldung bekannt gegeben

Termine: Fr., 28.2., Fr., 24.4., Sa., 27.6., Fr., 14.8., Fr., 9.10. und Fr., 11.12.2020 jeweils um
14.00 Uhr



Vom Bistensee in die Duvenstedter Berge

Bei dieser Wanderung durch die Duvenstedter Berge, die
ebenso wie die Huttener Berge durch die letzte Eiszeit ent-
standen sind, entdecken Sie die geologischen Besonderhei-
ten und verborgenen Schénheiten der Region und mit etwas
Gluck laufen uns unterwegs auch die in den Duvenstedter
Bergen lebenden Sikahirsche (ber den Weg. Leckeren
hausgebackenen Kuchen kénnen Sie anschlieend im ,Ke-
ramik-Café" genief3en, dem auch eine Topferei angeschlos-
sen ist.

Dauer der Wanderung: Ca. 2,5 Stunden, Kosten: 15,-- EUR p.P. (Kinder und Jugendliche frei)
Der Treffpunkt wird bei der Anmeldung bekannt gegeben

Termine: Fr., 21.2., Sa., 11.4., Fr., 15.5., Sa., 30.5., Fr., 31.7., Sa., 15.8. (im Rahmen des Na-
turGenussFestivals um 13.30 Uhr, 20,-- EUR inkl. Kaffee und Kuchen) und Fr., 16.10.2020 je-
weils um 14.00 Uhr

Der Schleswiger Tiergarten, das ehemalige Jagdgebie t der Gottorfer Herzoge

Durchstreifen Sie diesen zauberhaften Forst mit seinen
Bachen, einem verwunschenen Teich und einem Tal, das ein
wenig an eine Klamm in den Bergen erinnert. Bei trockenem
Wetter besuchen wir auch die alte Heilquelle der Gottorfer
Herzoge.

Am Ende der Wanderung, wenn Sie zuvor noch einen Blick
auf den Barockgarten geworfen haben, empfiehlt sich das
hibsche Café Stampfmihle zur Einkehr.

Dauer der Wanderung: Ca. 2,5 Stunden, Kosten: 15,-- EUR p.P. (Kinder und Jugendliche frei)
Der Treffpunkt wird bei der Anmeldung bekannt gegeben

Termine: Mi., 12.2., Sa., 18.4., Fr., 19.6., Sa., 8.8., Sa., 3.10. (auf 5,-- EUR reduzierter Preis
im Rahmen der Veranstaltungsreine ,Naturerlebnisse 2020* des Naturparks Schlei) und Mi.,
2.12.2020 jeweils um 14.00 Uhr

Wildnis im unbekannten ldstedter Forst

Lernen Sie auf einem interessanten Rundweg diesen Wald
kennen, in dem es neben einer Rauberhdhle auch malerische
Teiche gibt. Wir besuchen auferdem einen kleinen
Naturwaldbereich, in dem wir uns an den vielen alten Totholz-
Buchen das Wirken des Zunderschwammes ansehen werden
und einen Eindruck davon gewinnen kénnen, wie schnell sich
ein friher bewirtschafteter Wald wieder in einen ,wilden“ Wald
zuriick entwickelt.

Dauer der Wanderung: Ca. 2,5 Stunden, Kosten 15,-- EUR p.P. (Kinder und Jugendliche frei)
Der Treffpunkt wird bei der Anmeldung bekannt gegeben

Termine: Mi., 22.1., Mi., 25.3., Sa., 9.5,, Fr., 22.5., Sa., 18.7., Fr., 28.8. und Mi., 4.11.2020 je-
weils um 14.00 Uhr



Schleiromantik pur!

Entdecken Sie den romantischsten Uferabschnitt am Ostsee-
fiord Schlei, einem Meeresarm, der von Scheiminde 40 Km
lang bis nach Schleswig reicht: Urspringliche Natur mit ganz
besonderen Pflanzen, steilen Ufern, lichtem Buchenhochwald,
kleinen Bachen und wunderschénen Ausblicken — all das
erwartet Sie bei dieser entspannenden Rundwanderung.

Dauer der Wanderung: Ca. 2,5 Stunden, Kosten: 15,-- EUR p.P. (Kinder & Jugendliche frei)
Der Treffpunkt wird bei der Anmeldung bekannt gegeben

Termine: Fr., 10.1., Mi., 11.3., Sa., 2.5., Do., 21.5., Sa., 11.7., Fr., 4.9. und Fr., 20.11.2020 je-
weils um 14.00 Uhr

Uberraschende Vielfalt in den Froruper Bergen

Ein einzigartiges Wandergebiet ladt zum Staunen ein: Bu-
chenwalder auf higeligem Grund, ein stiller Seerosensee,
das vertraumte Butschimoor, in dem rundblattriger Sonnentau
wachst — lassen Sie sich auf abwechslungsreichen Wegen
und Pfaden durch dieses besondere Naturschutzgebiet fiih-
ren.

Dauer der Wanderung: Ca. 2,5 Stunden Kosten: 15,-- EUR p.P. (Kinder & Jugendliche frei)
Der Treffpunkt wird bei der Anmeldung bekannt gegeben

Termine: Fr., 17.1., Fr., 20.3,, Fr., 8.5., Sa., 23.5., Fr., 24.7., Fr., 11.9. und Fr., 27.11.2020 je-
weils um 14.00 Uhr

Auf den Spuren der Wikinger

Am Haddebyer Noor lag vor 900 Jahren Haithabu, die bedeu-
tendste Wikingersiedlung Nordeuropas, die heute zum
Weltkulturerbe gehort. Wir schauen nicht nur bei den
Robustrindern vorbei, die auf den Wiesen rund um die
nachgebauten Siedlungshauser weiden, sondern geniel3en
auch herrliche Ausblicke vom Befestigungswall aus der
Wikingerzeit und horen Interessantes aus dem Leben der
.,Nordmanner” und ihrer Frauen.

Dauer der Wanderung: Ca. 2,5 Stunden, Kosten: 15,-- EUR p.P. (Kinder und Jugendliche frei)
Der Treffpunkt wird bei der Anmeldung bekannt gegeben

Termine: Fr., 7.2., Fr., 3.4., Sa., 13.6., Sa., 1.8., Sa., 12.9. (im Rahmen des NaturGenussFes-
tivals um 15.30 Uhr, 27,90 EUR inkl. Essen, zzgl. Getranke), Fr., 13.11. und Mo., 21.12.2020
jeweils um 14.00 Uhr



Zu den Kranichen im Duvenstedter Moor

Erleben Sie bei dieser Abendwanderung die Schénheit und
die Besonderheiten des Duvenstedter Moores, in dem seit
einiger Zeit auch Kraniche leben. Wir halten Ausschau nach
diesen scheuen Tieren (Fernglaser mitbringen) und héren
Interessantes Uber ihre Lebensweise. Bitte keine Hunde
mitflhren!

Dauer: Ca. 2,5 Stunden, Kosten: 15,-- EUR p.P. (Kinder und Jugendliche frei)

Der Treffpunkt wird bei der Anmeldung bekannt gegeben

Termine: Sa., 28.3., Mo., 13.4. und Do., 30.4.2020 jeweils um 17.00 Uhr. Mi., 13.5., Fr., 29.5.,
Fr.,12.6., Sa., 27.6., Fr., 10.7., Sa., 25.7., Mi., 5.8. und Fr., 21.8.2020 jeweils um 18.00 Uhr

Waldwildnis und vertraumtes Moor

Bei dieser Wanderung durch eines der schonsten naturbelas-
senen Gebiete im nordlichen Schleswig-Holstein erleben wir
hautnah, wie aus einem friheren Nutzwald ein ,Urwald von
morgen“ entsteht. Im Naturwald Stodthagen und dem
benachbarten Naturschutzgebiet des Kaltenhofer Moores
entwickelt sich eine beeindruckende Wald-, Moor- und
Sumpflandschaft. Auch seltene Tiere wie Schwarzspecht,
Kranich und Rotbauchunke erobern sich diesen geschitzten
Lebensraum zurick und auf den angrenzenden ,Wilden Weiden* grasen ganzjahrig Galloways
und Exmoorponys.

Dauer: Ca. 2,5 Stunden, Kosten: 15,-- EUR p.P. (Kinder und Jugendliche frei)

Der Treffpunkt wird bei der Anmeldung bekannt gegeben

Termine: Fr., 3.1., Fr., 6.3., Fr., 10.4., Fr., 1.5, Sa., 16.5., Sa., 6.6. (im Rahmen des NaturGe-
nussFestivals 21,-- EUR inkl. Picknickbeutel [auf Wunsch auch vegetarisch]), Sa., 4.7. (im
Rahmen des NaturGenussFestivals 21,-- EUR inkl. Picknickbeutel [auf Wunsch auch vegeta-
risch]), Sa., 19.9., Fr., 30.10. und Mi., 30.12.2020 jeweils um 14.00 Uhr

Alle in grun aufgefuhrten Termine im Mai 2019 gehéren zum Aktio  nsmonat Naturerleb-
nis (s. weiter unten) — diese Veranstaltungen werde n von den Sparkassen gesponsort
und kosten deshalb nur 5,-- bzw. 6,-- EUR.

Wenn Sie diese gefiihrten Wanderungen interessieren, Sie aber zu den o.a. Terminen nicht
teilnehmen kdnnen, kontaktieren Sie Frau Goldhamer bitte direkt. Bestimmt findet sich in ih-
rem Terminkalender noch ein freier Platz fir lhren Wunschtermin!

Krauterspaziergange

Bei diesen spannenden Fuhrungen lernen Sie nicht nur essbare Wildkrau-
ter und ihren Geschmack kennen, sondern erfahren auch etwas tber die
Verwendung in der Kiche, und Sie durfen sich Uber entsprechende Re-
zepte freuen. Die Krauterspaziergadnge finden zwischen April und Juli auf
Anfrage statt und kdnnen auch individuell gestaltet werden. Kosten: 6,-- €
p.P. und Stunde



Lassen Sie sich verzaubern von der ganz eigenen Stimmung einer Fackelwanderung in den Natur-
parken Huttener Berge und Schlei! Die Natur- und Landschaftsfihrerin Christine Goldhamer begleitet
Sie auf einem Rundweg sicher durch die Dunkelheit, erzahlt Spannendes Uber diese Walder und ihre
Bewohner, fuhrt Sie an sagenumwobene Orte und beschliel3t dieses einmalige Erlebnis mit einem
kleinen Feuer.

Die Wanderungen eignen sich auch fir Gruppen, Firmen und Familien mit Kindern. Gerne kdnnen
Sie auch einen Wunschtermin vereinbaren oder einen Gutschein als besonderes Geschenk erhalten.
Oder Sie buchen eine Fackelwanderung im Rahmen des ,Weihnachts-Special” (s. unsere Website).

Dauer: Ca. 2 Stunden
Kosten: 15,-- EUR (ab 31.10.2020: 18,-- EUR) p.P. inkl. Fackeln
(Kinder in Begleitung der Eltern 5,-- EUR inkl. Fackeln)

Termine 2020 Brekendorfer Forst:

Jeweils samstags am 11.1., 25.1. und 8.2. um 18.00 Uhr. Sa., 22.2. um 18.30 Uhr. Sa., 7.3.
um 19.00 Uhr. Jeweils samstags am 31.10., 14.11., 28.11., 12.12. und 26.12. um 18.00 Uhr.
Do., 31.12. um 18.00 Uhr sowie jederzeit auf Anfrage

Termine 2020 Schleswiger Tiergarten:

Jeweils samstag am 4.1. und 1.2. um 18.00 Uhr. Sa., 29.2. um 19.00 Uhr. Jeweils samstags
am 7.11. und 5.12. um 18.00 Uhr sowie jederzeit auf Anfrage

Termine 2020 Hittener Forst:

Sa., 18.1. um 18.00 Uhr. Sa., 15.2. um 18.30 Uhr. Jeweils samstags am 21.11. und 19.12. um
18.00 Uhr sowie jederzeit auf Anfrage

Der Treffpunkt wird bei der Anmeldung bekannt gegeben.
Die Mindestteilnehmerzahl fur alle gefuhrten Wanderungen betragt 2 Personen, fur Fackel-
wanderungen 4 Personen. Bitte melden Sie sich verbindlich bis spatestens einen Tag vor dem

jeweiligen Termin bei Frau Goldhamer unter 04354-9969322 an.

Terminabsage oder -anderung vorbehalten.



Wander-Highlights in Schleswig-Holstein und Danemar k

Von April bis November erwandern wir uns jeweils an einem
Sonntag etwas weiter entfernt liegende, aber sehr lohnende Ziele
zwischen der Holsteinischen Schweiz und dem danischen
Grenzland - lassen Sie sich uberraschen!

Die Einladung erfolgt per E-Mail; Sie finden die jeweilige Wanderung
aber auch am entsprechenden Monatsanfang auf unserer Website.
Termine: Jeweils sonntags am 26.4., 24.5., 21.6., 19.7., 16.8., 13.9,,
11.10. und 8.11.2020. Kosten: 20,-- € p.P.

Aktionsmonat Naturerlebnis

Der Mai gehort in Schleswig-Hostein den ganz besonderen Naturer-
lebnissen: Im ganzen Land finden zahlreiche Veranstaltungen zum
Kennenlernen der heimischen Tier- und Pflanzenwelt statt. Auch an
einigen unserer Wanderungen kénnen Sie in diesem Monat zu ei-
nem ermafigten Preis von 5,-- oder 6,-- EUR teilnehmen — s. alle
grun hervorgehobenen Termine bei den Wanderungen. Die genauen
Informationen hierzu finden Sie ab April 2020 aber auch auf unserer
Website.

NATUR GENUSS FESTIVAL 2020

Von Juni bis September geht es in ganz Schleswig-Holstein um
Genuss: Viele Restaurants bieten kulinarische Uberraschungen an,
oft kombiniert mit einer interessanten Outdoor-Unternehmung. Auch
hier sind wir mit 4 Wanderungen vertreten! Die Informationen hierzu
finden Sie ab Mai 2020 auf unserer Website bzw. im Text zu den
Wanderungen ,Vom Bistensee in die Duvenstedter Berge®, ,Auf den
Spuren der Wikinger* und ,Waldwildnis und vertraumtes Moor*.



Begleitete Fahrradtouren

Wir bieten selbstverstandlich auch Radtouren in den Naturparken Hittener Berge und Schlei an. Die
Gegend und den Termin lhrer Radtour suchen Sie selbst aus! Wir radeln mit Mul3e im Sorgetal durch
die bluhenden Heidegebiete am Ochsenweg, geniel3en eine entspannende Tour an der Schlei und
der Ostsee durch Schwansen oder in Angeln, sind im hiigeligen Zentrum des Naturparks Hittener
Berge zu den landschaftlichen Hohepunkten dieses Gebietes unterwegs — oder wir stellen fir Sie
gerne auch lhre Wunschtour zusammen!

Die Mindestteilnehmerzahl fur alle begleiteten Fahrradtouren betragt 2 Personen, der Stundensatz
pro Person 6,-- EUR.

Durch das Zentrum des Naturparks Huttener Berge

Bei dieser langsten und konditionell anspruchsvollsten Tour
erhalten Sie einen sehr schonen Uberblick tiber die Highlights
des Naturparks: Sie lernen u.a. den Bistensee kennen,
durchradeln den Brekendorfer Forst, erleben einen Hohenweg
mit groRartiger Fernsicht, ein idyllisches Bachtal und den
versteckt liegenden Fresensee. Der Weg fuhrt grof3tenteils
Uber befestigte Stral3en, es sind aber auch Waldwege und
etliche Hohenunterschiede zu bewadltigen, so dass wir an
einigen wenigen Stellen unsere R&ader auch mal ein Stick
weit schieben werden.

Lange / Dauer der Rundtour: Ca. 39 Km / 4 - 5 Stunden, Kosten: 27,-- EUR p.P. (Kinder und
Jugendliche frei)

Treffpunkt: Appeljord 8, 24357 Fleckeby (ein Leihrad steht kostenfrei zur Verfligung)
Termine: Auf Anfrage

Rund um den Wittensee und am Nord-Ostsee-Kanal

Diese ,Wasser-Tour” ist weniger anstrengend als die erste,
aber nicht weniger schon! GrofRe H6henunterschiede gibt es
hierbei nicht, nur der haufig wehende Westwind kdnnte flr ein
paar Schweil3tropfen sorgen. Sie radeln eine langere Strecke
am Kanal entlang, durch die Niederung der Habyer Au und
durchqueren verschiedene Waldgebiete. Vom Ostufer des
Wittensees aus genieBen Sie gegen Ende dieser
Radwanderung noch einen wunderschdnen Blick auf einen
der groften Binnenseen in Schleswig-Holstein.
Einkehrmdglichkeiten zwischendurch bestehen im Imbiss an der Sehestedter Féahre, im Café
.Eiderhufe” oder bei der Késerei in Holtsee.

Lange / Dauer der Rundtour: Ca. 36 Km / 4 Stunden, Kosten: 24,-- EUR p.P. (Kinder und Ju-
gendliche frei)

Treffpunkt: Ehem. Tourist-Information Redderhus, Hauptstr. 2 in 24361 Holzbunge (im wenige
Kilometer entfernten Seehotel Tépferhaus am Bistensee kann ein begrenztes Kontingent an
Fahrradern gemietet werden)

Termine: Auf Anfrage



Im Tal der Sorge und am Ochsenweg

Auf dieser Strecke durchradeln Sie die im Westen des Natur-
parks beginnende Geest mit dem Sorgetal und lernen eine
erstaunliche Heide- und Dunenlandschaft kennen. Da wir
Uberwiegend im freien und flachen Gelande unterwegs sind,
ist diese Tour wenig anstrengend und somit auch fir
ungelbtere Radler gut geeignet.

Lange / Dauer der Rundtour: Ca. 33 Km/ 3 - 4 Stunden, Kosten: 21,-- EUR p.P. (Kinder und
Jugendliche frei)

Treffpunkt: Seehotel TOpferhaus, Am See 1 in 24791 Alt Duvenstedt (hier kann auch ein be-
grenztes Kontingent an Fahrréadern gemietet werden)

Termine: Auf Anfrage

Zwischen der Schlei und dem Windebyer Noor

Uberwiegend aufRerhalb des Naturparks fiihrt diese Tour an
zwei Nooren (vom Meer bzw. der Schlei fast vollig
abgetrennte Binnengewasser) entlang und zeigt lhnen einen
der schonsten Abschnitte der Schlei. Entdecken Sie auch
eine Hochflache, Uber der sich der weite schleswig-
holsteinische Himmel erhebt, und das abgelegene Bachtal der
Osterbek. Auf dieser sehr abwechslungsreichen Strecke gilt
es etliche Hohenunterschiede zu bewaéltigen, vom Rad abstei-
gen muss man aber in der Regel nicht. Eine
Einkehrmdglichkeit  zwischendurch  bestent im  Café-
Restaurant ,Missunder Fahrhaus“ auf der Angeliter Seite der Schlei.

Lange / Dauer der Rundtour: Ca. 30 Km / 3 Stunden, Kosten: 18,-- EUR p.P. (Kinder und Ju-
gendliche frei)

Treffpunkt: Parkplatz ,Griiner Weg* an der B 76 in Eckernforde (ein begrenztes Kontingent an
Fahrradern kann in der Tourist-Information Eckernférde gemietet werden)

Termine: Auf Anfrage



Nordic Walking — Freude an gesunder Bewegung

Neben dem Erlernen der optimalen Technik dieses effektiven und
gelenkschonenden Ausdauersports steht fr mich die Suche nach
Ihrer korperlichen und psychischen Entlastung im Vordergrund.
Hier setzt mein Angebot ,Nordic Walking - Freude an gesunder
Bewegung“ an, mit dem ich auch Menschen begeistere, die
bislang wenig oder gar keinen Sport ausgetbt haben, untrainiert
sind oder bestimmte gesundheitliche Einschrankungen haben.

So dirfen Sie bei mir vielfaltige Aktivitaten rund um Nordic Walking erwarten: Ein lhrem jeweiligen
Trainingszustand und koérperlichen Befinden angepasster, professioneller Einzelunterricht bildet mei-
nen Arbeitsschwerpunkt. Der rund ums Jahr stattfindende offene Lauftreff bietet Ihnen die Moglich-
keit, in Bewegung zu bleiben, weiterhin an lhrer Technik zu arbeiten und auf den schonsten Strecken
durch die Naturparke Huttener Berge und Schlei unterwegs zu sein. Einmalige Schnuppertermine
zum Kennenlernen dieser Ausdauersportart und Kurse tber 6 Termine in kleinen Gruppen runden
meine Angebote ab. Und damit sich die Muskulatur nach dem Laufen schnell wieder erholt, sind auch
Dehniibungen bei all meinen Nordic Walking-Angeboten ein sehr wichtiger Bestandteil.

Ganz besonderen Wert lege ich auf die Vermittlung einer optimalen Lauftechnik, weil sich nur dann
die gewilinschten Gesundheitseffekte auch wirklich einstellen. Obwohl Nordic Walking auf den ersten
Blick sehr einfach aussieht und sich manche Menschen daher durchaus zutrauen, mit neu gekauften
Stocken ohne Anleitung loszulaufen, empfiehlt sich dennoch das mdglichst perfekte Erlernen der
Nordic Walking-Technik bei einem gut ausgebildeten Trainer. Laufen mit Stocken ist leider kein Nor-
dic Walking! Und nicht zuletzt gehort auch ein umfangreiches Programm aus Mobilisations- und Auf-
warm-, ggf. auch Kraftigungs- und vor allem Dehniibungen zu einem vollstandigen Unterricht.

So? Oder besser so?



Meine Nordic Walking-Angebote

Einzelunterricht

ist die effektivste Art, Nordic Walking zu erlernen - oder das bereits Gelernte aufzufrischen und zu
verbessern -, da das Training speziell auf Sie, lhre Winsche und mdgliche Einschrankungen oder
Beschwerden zugeschnitten ist.

Schauen Sie bei einem ersten Trainingstermin, ob Sie mein Angebot Gberzeugt. Danach entscheiden
Sie selbst, wann und wie oft Sie zum Training kommen mdchten. Der komplette, jeweils 90mindtige
Einzelunterricht (1 bis zwei Personen) besteht aus 4 frei zu vereinbarenden Terminen. Trainingssto-
cke werden (auch fiir Zuhause) zur Verfiigung gestellt, und Sie erhalten alle begleitenden Ubungen
in Schriftform.

Preis p.P. 20,-- EUR

Lauftreff

Nachdem Sie bei mir oder einem anderen Trainer Nordic Walking erlernt haben, kdnnen Sie jederzeit
die offenen Nordic Walking-Treffen besuchen. Hier bekommen Sie auf Wunsch weitere Unterstit-
zung zur Verbesserung lhrer Technik. Sie sollten zu den Treffen aber lhre eigenen Stocke mitbrin-
gen.

Im Sommerhalbjahr (Mai bis September) findet der Lauftreff wochentlich jeweils am Montagabend
um 19.00 Uhr statt, im Winterhalbjahr (Oktober bis April) wdchentlich am Samstagnachmittag um
14.30 Uhr. Wir erlaufen uns verschiedene landschaftlich besonders reizvolle Strecken in der ndheren
und weiteren Umgebung der Naturparke Huttener Berge und Schlei.

Sie kénnen den jeweiligen Termin und Treffpunkt telefonisch erfragen oder mir Ihre E-Mail-Adresse
mitteilen, wenn Sie regelmalig per Mail informiert werden méchten.

Preis p.P. 6,-- EUR oder 10er-Karte 50,-- EUR

Schnuppertermine

Bei diesen 90minutigen Schnupperterminen erhalten Sie eine Kurzeinfuhrung in die Technik und
kénnen Nordic Walking einmal ausprobieren. Trainingsstocke werden zur Verfligung gestellt.

Preis p.P. 10,-- EUR

Kurse

Ein Nordic Walking-Kurs lauft iber sechs 90minitige Treffen. Wir erlaufen uns, wie beim Einzeltrai-
ning auch, jeweils Strecken mit unterschiedlicher Bodenbeschaffenheit im Naturpark Huttener Berge.
Sie erlernen wahrend des Kurses die Technik der Stockbewegung, des Arm-, Bein- und Ful3einsat-
zes mit jeweils unterschiedlicher Schwerpunktsetzung. Auch Mobilisations- sowie Dehn- und Kréafti-
gungsiubungen gehéren zum Kursinhalt. Trainingsstocke werden zur Verfigung gestellt.

Preis p.P. 70,-- EUR

Auf Wunsch biete ich Nordic Walking auch bei lhnen vor Ort an - Konditionen nach Abspra-
che.



Nordic Walking-Termine 2020

Nordic Walking-Schnuppertermine (90 Min., 10,-- EUR)

Samstag, 4. Januar um 9.00 Uhr
Samstag, 18. Januar um 9.00 Uhr
Samstag, 1. Februar um 9.00 Uhr
Samstag, 15. Februar um 9.00 Uhr
Samstag, 29. Februar um 9.00 Uhr
Samstag, 14. Marz um 9.00 Uhr
Samstag, 28. Marz um 9.00 Uhr
Samstag, 11. April um 9.00 Uhr
Samstag, 25. April um 9.00 Uhr
Dienstag, 12. Mai um 19.00 Uhr
Donnerstag, 28. Mai um 19.00 Uhr
Samstag, 13. Juni um 9.00 Uhr
Mittwoch, 24. Juni um 19.00 Uhr
Dienstag, 7. Juli um 19.00 Uhr
Samstag, 25. Juli um 9.00 Uhr
Donnerstag, 6. August um 19.00 Uhr
Samstag, 22. August um 9.00 Uhr
Samstag, 12. September um 9.00 Uhr
Samstag, 10. Oktober um 9.00 Uhr
Samstag, 24. Oktober um 9.00 Uhr
Samstag, 7. November um 9.00 Uhr
Samstag, 21. November um 9.00 Uhr
Samstag, 5. Dezember um 9.00 Uhr
Samstag, 19. Dezember um 9.00 Uhr

Nordic Walking-Kurse (6 Termine a 90 Min., 70,-- EUR)

Ab Mittwoch, 15. April um 19.00 Uhr
Ab Mittwoch, 10. Juni um 19.00 Uhr
Ab Mittwoch, 29. Juli um 19.00 Uhr

Terminanderungen oder Terminabsage bei starkem Rege  n, Gewitter, Sturm oder
Eisglatte vorbehalten



,Nadel und Faden“ — ein Nachmittag mit Danischer Kr euzstichstickerei

Danemark ist nur einen Katzensprung entfernt, wenn Sie in der
Region Huttener Berge und Schlei Urlaub machen. Handarbeiten
Sie gerne und wollten Sie schon immer einmal die Technik der
Danischen Kreuzstichstickerei mit ihren zauberhaften Naturfarben
kennen lernen ? Das Besondere an den danischen Garnen ist,
dass diese pflanzengefarbt und in unzéhligen Abstufungen
erhaltlich sind. Dadurch entsteht bei den gestickten Motiven eine
grof3e Lebendigkeit und Natirlichkeit.
Christine Goldhamer ladt Sie zu einem Nachmittag ein, an dem
nicht nur eine Einfihrung in die ,Petit Point* (franz. fur ,kleiner
Punkt®)-Stickerei Uber einen Faden auf Sie wartet, sondern Sie
werden auch ein kleines Motiv sticken, wobei Sie zwischen ver-
schiedenen Vorlagen wéhlen kdnnen.
Das Ergebnis dieser speziellen Technik sind zauberhafte kleine Kunstwerke, die sich besonders gut
fur die Gestaltung von Grul3karten und Geschenkanhangern eignen. Aber vergessen Sie lhre Lese-
brille nicht! Ein leckerer Kaffee gehort zu diesem Nachmittag nattrlich auch.

Dauer: Ca. 4 Stunden,

Kosten: 26,-- EUR p.P. inkl. Material
Ort: Appeljord 8, 24357 Fleckeby
Termine: Auf Anfrage

Die Teilnehmerzahl betragt 1 - 2 Personen.

.Kreative Papierwerkstatt"

Haben Sie Lust, einmalig schéne Briefumschlage selbst herzu-
stellen, von denen jeder einzelne ein Unikat ist? Mochten Sie
wissen, wie man ein hibsches Samentitchen faltet oder ein
Kastchen aus Papier fir Dies und Das? Oder Sie wirden im
Herbst gern gefaltete Teelicht-Laternen verschenken? Dann las-
sen Sie sich an einem gemiitlichen Kaffee-Nachmittag von Chris-
tine Goldhamer ein paar Anregungen geben und probieren Sie
aus, was lhnen gefallt.

Dauer: Ca. 3 Stunden

Kosten: 20,-- EUR p.P. inkl. Material

Ort: Appeljord 8, 24357 Fleckeby

Termine: Fr., 31.1., Fr., 13.3,, Fr., 5.6., Fr., 7.8., Mi., 7.10. und Mi., 16.12.2020 jeweils um 14.30 Uhr



~Zauberhafte Verpackungen*

Eigentlich sind diese besonderen Verpackungen selbst schon ein
Geschenk! Denn ganz gleich, ob es eine pfiffige Umhullung fur
selbstgebackene Platzchen sein soll, oder ob Sie ein klitzekleines
Mitbringsel verpacken mochten: Lassen Sie sich in diesem
Workshop fiirs Einpacken begeistern! Eine ,Schatztruhe* aus
Papier 16st gewiss viel Freude aus, und die Lieblingspralinen lhrer
Freundin verblassen fast in der zauberhaften 8-Eck-Schachtel in
Origami-Technik. Manche Verpackungen bestechen durch ihre
relative Einfachheit, bei anderen brauchen Sie etwas mehr Zeit

und Konzentration - holen Sie sich bei einem leckeren Kaffee die schonsten Anregungen!

Dauer: Ca. 3 Stunden

Kosten: 20,-- EUR p.P. inkl. Material

Ort: Appeljord 8, 24357 Fleckeby

Termine: Jeweils freitags am 14.2., 12.6., 18.9. und Mi., 18.11.2020 um 14.30 Uhr

Die Teilnehmerzahl betragt 1 - 2 Personen. Bitte melden Sie sich verbindlich mit zwingender Angabe
einer Ruckrufnummer bis spatestens einen Tag vor dem jeweiligen Termin bei Frau Goldhamer direkt

an!

Wenn Sie dieses Angebot interessiert, Sie aber zu den o.a. Terminen nicht teilnehmen kénnen, ver-
einbaren Sie mit der Veranstalterin IThren Wunschtermin!

Dauer: Ca. 3 Stunden

Alles was dazu dient, Lust auf Frihling zu machen, hat in diesem
Workshop Platz. Egal ob Sie sich in kleine Schachteln verlieben,
ein  frihlingshaftes  Fensterbild oder eine  dsterliche
Tischdekoration herstellen mochten, eine Idee zum netten
Verpacken kleiner Mitbringsel suchen — stébern Sie in Ruhe
durch meine Fundgrube besonderer Kostbarkeiten aus Papier.
Ein leckerer Kaffee steht natirlich auch fur Sie bereit!

Kosten: 20,-- EUR p.P. inkl. Material

Ort: Appeljord 8, 24357 Fleckeby

Termine: Fr., 17.4.2020 um 14.30 Uhr

Die Teilnehmerzahl betragt 1 - 2 Personen. Bitte melden Sie sich verbindlich mit zwingender Angabe
einer Ruckrufnummer bis spatestens einen Tag vor dem jeweiligen Termin bei Frau Goldhamer direkt

an!

Wenn Sie dieses Angebot interessiert, Sie aber zu den o0.a. Terminen nicht teilnehmen kénnen, ver-
einbaren Sie mit der Veranstalterin lhren Wunschtermin!



In der dunklen Jahreszeit macht es besonders viel Freude,
Laternen und Leuchten aus Papier selbst zu fertigten. Es stehen
ganz unterschiedliche Lampen und Lichterketten zur Auswahl —
suchen Sie sich die schonste aus! Sie erarbeiten sich mit mir
gemeinsam die Falttechniken und einzelnen Arbeitsschritte so
gut, dass Sie sie dann auch zuhause wieder nachvollziehen
konnen. Ein leckerer Kaffee gehort natirlich auch mit dazu!

Dauer: Ca. 3 Stunden

Kosten: 20,-- EUR p.P. inkl. Material

Ort: Appeljord 8, 24357 Fleckeby

Termine: Do., 2.1., Mi., 28.10. und Di., 29.12.2020 jeweils um 14.30 Uhr

Die Teilnehmerzahl betragt 1 - 2 Personen. Bitte melden Sie sich verbindlich mit zwingender Angabe
einer Ruckrufnummer bis spatestens einen Tag vor dem jeweiligen Termin bei Frau Goldhamer direkt
an!

Wenn Sie dieses Angebot interessiert, Sie aber zu den o.a. Terminen nicht teilnehmen kénnen, ver-
einbaren Sie mit der Veranstalterin IThren Wunschtermin!

Egal, fur welche Art von Sternen oder Engeln Sie sich begeistern, in die-
sem Workshop finden Sie in Frau Goldhamers grof3er Auswahl sicher
welche, die Ihnen gefallen! Trauen Sie sich beispielsweise ruhig an die
aufwandige Fertigung eines kleinen ,Herrnhuter Sterns heran oder an
zarte Schneekristalle, die ein Fenster winterlich verzaubern kénnen. Ein
ganz besonderer Blickfang ist auch der grof3e Engel, der seine schone
Ausstrahlung durch mehrere Lagen Transparentpapier erhalt. Ein leckerer
Kaffee steht naturlich auch fur Sie bereit!

Dauer: Ca. 3 Stunden

Kosten: 20,-- EUR p.P. inkl. Material
Ort: Appeljord 8, 24357 Fleckeby
Termine: Fr., 4.12.2020

Die Teilnehmerzahl betragt 1 - 2 Personen. Bitte melden Sie sich mindestens einen Tag vorher unter
Angabe einer Ruckrufnummer telefonisch bei Christine Goldhamer an!

Wenn Sie dieses Angebot interessiert, Sie aber zu den o0.a. Terminen nicht teilnehmen kénnen, ver-
einbaren Sie mit der Veranstalterin IThren Wunschtermin!

Christine Goldhamer

Appeljord 8, 24357 Fleckeby
Tel.: 04354-9969322

E-Mail: goldhamer@t-online.de
Internet: www.goldhamer.de



Fotoexkursionen mit Karl Goldhamer

Unternehmen Sie zusammen mit dem Landschaftsfotografen Karl
Goldhamer eine mehrstindige oder auch ganztagige
fotografische Entdeckungstour durch die Naturparke Huttener
Berge und Schlei sowie in das ndhere Umland. Herr Goldhamer
kennt die schonsten Orte zum Fotografieren wie kaum ein
anderer und zeigt lThnen nach einer kurzen Abstimmung all die
Platze, auf die sich die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der
Exkursion thematisch geeinigt haben.

Links im Bild: Deutschlands renommiertester  AUF Wunsch erhalten Sie auch wertvolle Tipps zur Bildgestaltung

Naturfotograf Norbert Rosing bei einer von  und Kamerabedienung.
Karl Goldhamer durchgefiihrten Fotoexkursion

Dauer der Fotoexkursion: In der Regel 4 Stunden oder nach freier Vereinbarung

Kosten: 10,-- EUR p.P. und Stunde

Treffpunkt: Appeljord 8, 24357 Fleckeby oder nach Absprache

Termine: Beginn je nach Jahreszeit zwischen 13.00 und 16.00 Uhr am 2.5., 8.5., 15.5., 22.5., 30.5.,
5.6.,20.6.,3.7.,18.7.,1.8., 14.8., 29.8., 12.9., 3.10. (auf 5,-- EUR reduzierter Preis im Rahmen der
Veranstaltungsreihe ,Naturerlebnisse 2020“ des Naturparks Schlei), 17.10., 24.10. und 7.11.2020
und nach Absprache

Bitte melden Sie sich verbindlich mit zwingender Angabe einer Rickrufnummer bis spatestens einen
Tag vor dem jeweiligen Termin direkt bei Herrn Goldhamer an. Terminabsage, insbesondere wegen
regnerischen Wetters, vorbehalten.

Wenn Sie diese Fotoexkursion interessiert und Sie daran teilnehmen moéchten, dies zu den o.a. Ter-
minen aber nicht kdnnen, kontaktieren Sie einfach Herrn Goldhamer. Bestimmt findet sich in seinem
Terminkalender noch ein freier Platz fur Ihren Wunschtermin!

Neu ab 2019: Bildbearbeitungs-Workshops in Fleckeby fiir 1 bis 2 Personen, die mehr aus ihren
Fotos (keine RAWS) herausholen wollen. Auch ohne das teure und komplizierte Photoshop kann
man selbst aus JPGs mit preisgunstigen und z.T. sogar kostenlosen Programmen tolle Ergebnisse
erzielen. Kosten: 10,-- EUR p.P. und Stunde, Termine nach freier Vereinbarung.

Karl Goldhamer, Jahrgang 1957, ist begeisterter Fotograf und kennt die Naturparke und deren
schonste Fotoplatze aus langjahriger Erfahrung. Er hat nicht nur den von seiner Ehefrau geschriebe-
nen Wanderfuhrer tber die Huttener Berge (vergriffen) mit seinen stimmungsvollen Landschaftsauf-
nahmen bereichert und einen Schlei-Kalender auf den Markt gebracht, sondern beliefert mit seinen
Fotos auch Verlage und die lokalen Touristinformationen. Dariber hinaus ist Karl Goldhamer ein er-
folgreicher Wettbewerbsfotograf.

Karl Goldhamer

Appeljord 8, 24357 Fleckeby
Tel.: 04354-9969322

E-Mail: goldhamer@t-online.de
Internet: www.cimber-photo.de
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