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Liebe Mitbirgerinnen und Mitburger,

gerne Uberreichen wir Ihnen heute das neue Programmheft fir
das 1. Semester 2006. Wir haben fur Sie ein breitgefachertes
Angebot erstellt. Dabei haben wir Beliebtes und Bewéhrtes genauso
berucksichtigt, wie auch Neuerungen aufgenommen.
Auf folgende neue Kurse mochte ich besonders hinweisen:

Perspektives Zeichnen

Gestalten fur den Muttertag

Bodytoning

Entspannungsgymnastik

Power Yoga

Nordic Walking fir Senioren

Ayurvedische FuBchakrenmassage

Steinheilkundliche Energiemassage

Englisch fur Anfanger

Access fiir Anfanger

Bei der Gebiihrengestaltung legen wir Wert darauf, dass méglichst
viele Mitblirger Zugang zu unseren Weiterbildungsangeboten erhal-
ten. Wir bieten Lernen in angenehmer Atmosphare und legen bei der
Bearbeitung unserer Kundenwiinsche Wert auf eine reibungslose,
kundennahe Organisation.

Der Leitung unserer VHS und allen Kursleitern danke ich fir ihre her-
vorragende Arbeit. AbschlieRend wiinsche ich lhnen viel Freude und
Erfolg beim Besuch der Kurse.

lhr

Bernhard Bessel
Bilrgermeister
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VHS-Hinweise

01. Halbjahr 2006 Beginn 13. Februar 2006

Die VHS-Hainburg ist eine Einrichtung der Gemeinde Hainburg.

Auskiinfte erteilt die Leitung der VHS Hainburg.

Leitung: Frau Birgit Hofmeister, Wilhelm-Leuschner-Stra3e 10,
63512 Hainburg, Telefon:06182/898551, FAX 06182/898549

www.vhs-hainburg.de, email: vhs@hainburg.de

Anmeldung:

Voraussetzung fir die Teilnahme an Kursen ist die vorherige
Anmeldung. Die Anmeldung fiir Kurse mit begrenzter
Teilnehmerzahl werden sofort nach Erscheinen dieses
Programmheftes schriftlich entgegengenommen und sind fur Sie
und fur uns damit verbindlich.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten Seite
dieses Programmbheftes. Mit der Anmeldung werden unsere all-
gemeinen Anmeldebedingungen anerkannt.

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.

Semesterkartenkurse (hdchstens 3 Kurse) kdnnen unter Angabe von
Name, Adresse, Alter und Kursnummer durch Bankiiberweisung
angemeldet werden (bei Teilnehmerbeschrankung nur schriftlich). Ein
Kurs kommt zustande, wenn verbindliche Anmeldungen von minde-
stens 8 zahlenden Teilnehmern vorliegen.

Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns erhalten, finden Sie sich
am ersten Veranstaltungstag entsprechend der Ausschreibung im
Programmbhetft ein.

Sollte ein Kurs ausgebucht sein, werden Sie umgehend informiert.

Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung, spatestens jedoch 5
Tage vor Kursbeginn féllig.

Bankverbindung: Sparkasse Langen-Seligenstadt
BLZ 50652124
Konto Nr.107012700

Der Preis fir die Semesterkarte betragt € 40,00
Der ermé&Rigte Preis betragt € 36,00

Die Semesterkarte ist auf 3 Semesterkartenkurse beschrankt.

Die Gebiuhren der Kurse, die nicht mit der Semesterkarte besucht
werden konnen, stehen unter dem jeweiligen Kurs.

Die Semesterkarte berechtigt zum Besuch von héchstens 3 zustande
gekommenen Kursen. Dabei soll jedoch die Grof3e einer pad. arbeits-
fahigen Gruppe nicht tiberschritten werden.

Ruckerstattungen der Gebuhren:
Sie erhalten die Gebiihren zuriick, wenn der Kurs ausfal-
len muB3, nicht aber, wenn Sie vorzeitig abbrechen.

ErmaRigung erhalten: Schiler, Auszubildende, Studenten, Rentner
sowie Familienmitglieder, wenn mehrere Familienmitglieder die Kurse
besuchen. Die ErmafRigungen gelten sowohl fur die Semesterkarte
als auch fir die Gebuhrenkurse.
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VHS-Hinweise

Politik-Gesellschaft-Umwelt

Die ErméaRigung betragt € 4,00.

Kurse unter € 40,-- kbnnen nicht ermé&figt werden.
Arbeitslose und Sozialhilfeempfanger, die im Kreis Offenbach
wohnen, kénnen einen Kurs bei Abgabe entsprechender
Nachweise kostenlos besuchen. Die Bescheinigung des Arbeits-
bzw. des Sozialamtes muR bei Anmeldung vorgelegt werden.

Mindestalter: Das Mindestalter betragt in der Regel 14 Jahre.

Haftung:
Die Volkshochschule Hainburg Gibernimmt keine Haftung bei
Unfall, Sachschaden und Diebstahl.

Unterrichtsorte:

Klein-Krotzenburg: Kreuzburg-Schule, Kanalstr. 45 + Kreuzburghalle
Hainstadt: Johannes Gutenberg-Schule, Kirchplatz 6
Unterrichtsraume: Siehe Kursbeschreibung

Parkmoglichkeiten: OT Klein-Krotzenburg, Schulparkplatz, Parkplatz
Kreuzburghalle und hinter dem Feuerwehrhaus.

Es ist nicht gestattet, auf dem Schulhof zu parken!

Hausordnung: Die Hausordnung der Einrichtung, in der die Veran-
staltung stattfindet, ist fiir die Kursteilnehmer verbindlich. Aus versi-
cherungstechnischen Griinden kénnen keine Begleitpersonen und
Kleinkinder mit in die Kurse gebracht werden. Bitte verlassen Sie die
R&ume in aufgerdumtem Zustand. Das Rauchen in den Schulrdumen
ist nicht gestattet.

In den Sprachkursen der Volkshochschulen erwerben Sie in erwach-
senengerechtem Unterricht Grundkenntnisse, die Sie zur
Verstandigung in den wichtigsten Situationen des taglichen Lebens
beféhigen. Im Vordergrund steht der miuindliche Gebrauch der
Sprache.

VHS-Sprachzertifikate

In den angebotenen Sprachen kdnnen tber die KVHS-Offenbach Zertifikate
erworben werden, die Grundkenntnisse in der betreffenden Sprache bescheini-
gen.

Mit der Semesterkarte kénnen 3
Semesterkartenkurse besucht werden.

In den Schulferien findet kein Unterricht statt.
Osterferien 10.04.2006 bis 22.04.2006
Sommerferien 17.07.2006 bis 25.08.2006

Wilhelm-Leuschner-Strae 10,63512 Hainburg
Telefon: 06182 898551

1.07.01 Rhetorik - Sicheres Auftreten und Reden vor
Gruppen in Beruf und Alltag
Rhetorische Techniken haben einen entscheidenden Einfluss auf das
liberzeugende Auftreten und sichere Sprechen. Dieser Kurs bietet
leicht verstandliche Anleitungen sowie viele praktische Ubungen und
gezieltes intensives Training vor der Gruppe, um vorhandene
Fahigkeiten zu verbessern und zu erweitern.
Leitung: Hildegard Stauf
Kursinhalt:- Sicheres Auftreten und erfolgreich vor einer Gruppe
reden lernen
-Mdglichkeiten Redehemmungen und Lampenfieber zu
Uiberwinden,

- sich klar und verstandlich auszudriicken

- Redebeitrage vorbereiten und strukturieren,

- Redehilfen erarbeiten und nutzen
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 12
Termin: Samstag, 18.02.2006, von 9.00 -17.00 Uhr
Gebuhr: € 26,00, zuzlgl. ca. € 6,00 Materialkosten, die bei der
Kursleiterin bezahlt werden. Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begreenzt.
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

1.07.02 Rhetorik - Kommunikation
Selbstbewusst und erfolgreich kommunizieren
Wir verbringen einen grof3en Teil unseres Lebens damit, Gesprache
zu fuhren, sei es in der Familie, am Arbeitsplatz, bei Behdrden oder
wahrend der Freizeit. Das erfordert immer wieder, sich auf andere
Personen oder Situationen neu einzustellen. Um diesen
Anforderungen gerecht zu werden, sollten wir unsere kommunikativen
Fahigkeiten erweitern und verbessern.
Leitung: Hildegard Stauf
Kursinhalt:- Sich gezielt auf Gesprache vorbereiten

- Bewusst Fragen einsetzen

- Schliissig und Uberzeugend argumentieren

- souveran mit Meinungen und Kritik umgehen
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg, Raum 12.
Termin: Samstag, 25.03.2006, von 9.00-17.00 Uhr
Gebuhr: € 26,00, zuzlgl. ca. € 6,00 Materialkosten, die bei der
Kursleiterin bezahlt werden. DieTeilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
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Politik-Gesellschaft/Kultur-Gestalten

1.07.03 Rhetorik - Hoflich, aber bestimmt Grenzen setzen
“Nein” sagen lernen
Wenn Sie sich aus Gefalligkeit in Beruf und Alltag immer wieder zu
viel aufladen lassen und leicht zu tberreden sind, Dinge fiir andere
zu erledigen, verlieren Sie Zeit fir die Dinge, die Sie wirklich tun woll-
ten. Eigene Prioritaten kommen zu kurz.
Leitung: Hildegard StauR
Kursinhalt:- Die eigenen Rechte, Bedurfnisse und Ziele erkennen
und lernen, mutig dafir einzutreten
- gefalliges und hilfsbereites Verhalten hinterfragen und
erweitern durch die Fahigkeit, sich abzugrenzen
- kultiviert, angemessen, selbstbewusst und ohne
Umschweife “Nein” sagen lernen
- Manipulationen erkennen und zuriickweisen
- Bitten und Forderungen zu unterscheiden lernen
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 12
Termin: Samstag, 06.05.2006, von 9.00-17.00 Uhr
Gebuhr: € 26,00, zuzuglich ca. € 6,00 Materialkosten, die bei der
Kursleiterin bezahlt werden.
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt.

Kultur-Gestalten

Kultur-Gestalten

2.05.01 Malen mit Kindern fiir Anfanger
Alter: 8 - 14 Jahre
Leitung: Karin Erben
Kursinhalt: Fir alle, die Spass und Freude am Malen und Zeichnen
haben. Gemeinsam werden wir unsere Phantasien mit Pinsel und
Farbe ausdriicken.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 12
Termin: Samstag, 10.00.-11.30 Uhr
Beginn: 18.02.2006 (10 Doppelstunden)
Vorbesprechung: fir die Eltern der neuen Kinder
Donnerstag, 16.02.2006, 20.00 Uhr, Raum 13
Gebuhr: € 35,00 + Materialkosten ca. € 30-35
Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt.

2.05.02 Malen mit Kindern fur Fortgeschrittene
Alter: 8 - 14 Jahre

Leitung: Karin Erben

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 2.05.01

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 12

Termin: Samstag, 11.30-13.00 Uhr

Beginn: 18.02.2006 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 35,00 + Materialkosten

Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!

Mit der Semesterkarte kdnnen 3 Semesterkartenkurse
besucht werden.

Abendgymnasium J_‘_.

Neu-Isenburg
| mser Amdrid # A hrinr und Fachhochschulreife
Unser Angebot: -Abitur und Fachhochschulreife
lhre Wahl: -Nachmittagsunterricht: 14.15 - 18.55 Uhr
oder -Abendunterricht: 17.30 - 22.00 Uhr

Ihre Voraussetzungen: -mind. 19 Jahre - mind. Hauptschulabschluf3
-abgeschl. Berufsausbildung oder drei Jahre
Berufstéatigkeit (Flihrung eines Familien-
haushalts zahlt als Berufstatigkeit)
-kostenloser Schulbesuch und Lernmittel
-zusatzl. Unterrichtsangebote:
Kunst, Sport, Informatik
-Vorbereitungskurse fiir ausland. Studierende
-Ausbildungsbeihilfen (Bafdg)
Unsere Organisation: -Aufnahme: 2 x im Jahr: Febr. u. Aug/Sept.
-Studiendauer:
- 2 1/2 Jahre bis zur Fachhochschule
- 3 1/2 Jahre bis zum Abitur
-Unterrichtstage: Montag - Freitag

Unser Service:

Informationen und Anmeldung jederzeit

Abendgymnasium Neu-lsenburg
Eszchemweg 4 (Emgang’ Neuhdfer Stralle) 61263 New-lsenburg
Telefon: 06102 — 358888-0

2.05.03 Pastellmalerei fir Kinder
Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: Fir alle, die Spaf3 und Freude haben am Malen und
Gestalten. Gemeinsam wollen wir versuchen, die Phantasie mit Pinsel
und Farbe in eigenen Vorstellungen auszudriicken.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 13

Termin: Samstag, 11.00-12.30 Uhr

Vorbesprechung: Siehe Kursbeschreibung 2.05.01

Beginn: 18.02.2006 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 35,00 + Materialkosten

Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt.

Alter: 8 - 14 Jahre

2.05.04 Workshop Acrylmalerei fir Anfanger

und Fortgeschrittene
Leitung: Robert Klein
Kursinhalt: Die moderne, unkomplizierte und farbintensive Acrylfarbe
unterstutzt eine expressive und kraftvolle Malerei in allen
Stilrichtungen!
Acrylfarben sind deckend und erlauben standige Korrekturen. Sie ist
schnell trocknend und vielseitig verwendbar.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 13
Termin: Samstag, 10.00 - 17.00 Uhr (Verpflegung mitbringen)
Beginn:  04.02.2006
Gebuhr: € 23,00 Material besorgt der Kursleiter
Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt.

2.05.05 Pastell + Aquarellmalerei fur Anfanger

und Fortgeschrittene
Leitung: Robert Klein
Kursinhalt: Die Grundbegriffe der naturlichen Darstellung; verschiede-
ne Variationen in der Gestaltung eines Motivs. Dieser Kurs soll die
Teilnehmer hinfiihren, die Natur besser zu sehen und dies zeichne-
risch umzusetzen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 11
Termin:  Donnerstag, 16.30 - 18.00 Uhr
Beginn: 16.02.2006 (10 Doppelstunden)
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €, Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.05.06 Pastell und Aquarell

Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: siehe Kurs 2.05.07

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 11
Termin:  Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn: 16.02.2006 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €, , die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.05.07 Perspektives Zeichnen mit Bleistift, Kohle,
Tusche bis zur Federzeichnung

Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: Perspektives Zeichnen bis zur Schattierung, Bleistift,

Kohle, Rédel.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 13

Termin:  Dienstag, 17.30 - 19.30 Uhr

Beginn:  14.02.2006 (9 x 2 Std.)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €,, die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.05.08 Kalligraphie fur Anfanger
und Fortgeschrittene

Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: Weiterfuhrung der im Anféanger-
und Fortgeschrittenenkurs erworbenen Kenntnisse und Techniken
verschiedener Kunstschriften bis hin zur Gestaltung eines
Schriftbildes.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 13
Termin:  Montag, 17.30 Uhr
Beginn: 13.02.2006 (9 x 2 Std.)
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €,

Ty s

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.05.09 Intensiv-Zeichenkurs im Freien

Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: Landschaftsmalerei in verschiedenen Techniken. In die-
sem Kurs wird die Mdglichkeit gegeben, das Zeichnen im Freien
intensiv zu Uben. Genauer Kursort sowie Termin und Dauer des
Kurses werden mit den Interessenten abgesprochen.

Termin:  25.05. - 28.05.2006 (Christi Himmelfahrt)

Gebuhr: € 55,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

. 7 . .
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Kultur-Gestalten

2.06.01 Gestalten mit Ton
Leitung: Renate Blimel
Kursinhalt: Gefal3e, Figuren und Masken aus verschiedenen Kulturen
kénnen in diesem Kurs gearbeitet werden. Bucher und Anschauungs-
material sind vorhanden. Nach dem Aufbau kénnen die Werkstticke in
verschiedenen Techniken verziert, poliert oder auch bemalt werden.
Vorkenntnisse sind von Vorteil, aber keine Bedingung.
Fir den Samstag ist ein gemeinsames Mittagessen vorgesehen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Werkraum 1
Termin: Freitag, 10.02.2006 von 17.30-22.00 Uhr

Samstag, 11.02.2006 von 9.30-17.00 Uhr

Sonntag, 12.02.2006 von 10.00-17.00 Uhr
Gebuhr: € 50,00, zuzuglich ca. € 10,00 Materialkosten, die bei der
Kursleiterin bezahlt werden. Dieser Kurs kann nicht mit der
Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

2.08.01 Gitarre fur Fortgeschrittene

Leitung: Elisabeth Becker

Kursinhalt: Weiterfiihrung der im Anféangerkurs erworbenen
Kenntnisse und Begleitungen. Erarbeitung von verschiedenen Zupf-
und Schlagtechniken. Dieser Kurs eignet sich auch fir
Quereinsteiger. Es sind nur wenig Vorkenntnisse nétig.
Mitzubringen Gitarre, Kapodaster.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 13
Termin:  Donnerstag, 17.30 - 18.30 Uhr

Beginn: 16.02.2005 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

2.08.02 Gitarre fur Fortgeschrittene

Leitung: Elisabeth Becker

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle Gitarrenspieler, die gute
Kenntnisse in der Liedbegleitung haben. Das Ziel ist die Erarbeitung
vielfaltiger Zupf- und Schlagtechniken und die Begleitung verschiede-
ner Lieder aus allen Musikrichtungen.

Mitzubringen Gitarre, Kapodaster.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 13
Termin:  Donnerstag, 18.30 Uhr

Beginn: 16.02.2006 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

2.09.01 Orientalischer Tanz fur Frauen

mit und ohne Vorkenntnisse
Leitung: Vasilica Kerkhoff
Kursinhalt: Orientalischer Tanz ist eine Mdglichkeit auf angenehme Art
sein SelbstbewuRtsein zu starken. Er stammt aus einer jahrtausend
alten Kultur und findet heute wieder grof3en Anklang, da er weder von
Alter noch Figur abhéngig ist, ein neues Koérpergefuhl vermittelt und
die Harmonie von Geist und Seele fordert. Es macht SpalR3, sich zu
den Kléngen orientalischer Musik fit zu halten.

Nach Mdéglichkeit kérperbetonte Kleidung (Leggins und
Body) sowie Gymnastikschuhe mitbringen.

. 0 , .
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Kultur-Gestalten

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Donnerstag 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 16.02.2006 (15 Stunden)

Gebuhr: 40 €

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

2.09.02 Jonglieren, etwas Neues entdecken!

mit und ohne Vorkenntnisse
Leitung: Ludwig Nebel
Kursinhalt: Dieses Wochenende soll Ihnen einen Einblick in die viel-
faltigen Moglichkeiten des Jonglierens geben.
Vorrangig wollen wir mit Tuchern, Béllen verschiedene Muster erar-
beiten. Fir Anfanger soll das Ziel sein, mit drei Tichern oder Béllen
die Kaskade — die einfachste Jonglierbewegung- zu erlernen. Den
Fortgeschrittenen werden faszinierende Muster mit drei
Gegenstanden, Vertikalwirfe (zwei in einer Hand) bis zur
Vierball-Jonglage geboten. Auch Partneriibungen werden nicht feh-
len. Im Ubrigen wird lhnen die Maglichkeit gegeben, das Diabolo vom
Antreiben bis hin zu einfachen Tricks zu entdecken.
Warum dies alles? Jonglieren ist sehr bewegungsintensiv und férdert
die Koordination, die Geschicklichkeit, die Reflexe und macht bri-
gens viel SpaR.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Samstag und Sonntag von 10.00 - 13.00 Uhr
Beginn: 25. und 26.02.2006 (je 3 Stunden)
Gebulhr: 22 €
Mitbringen: Turnschuhe, bequeme Kleidung, Getrank.
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

2.12.01 Kreatives Gestalten

Serviettentechnik und Papierkunst in 3-D-Technik

Leitung: Silvia Muhlhauser

Kursinhalt: In diesem Kurs lernen Sie die Vielfalt der
Serviettentechnik kennen. Spezielle Serviettenkleber ermdglichen die
Fixierung auf fast allen Untergriinden z.b.

aus Ton, Glas, Holz, Stoff, Pappe, Acryl, Folie, Metall, Kerzen).

Neu ist die Gestaltung von Keilrahmenbildern und Lampen.
AuBBerdem lernen Sie die 3-D-Technik kennen. Ob als ausgefallene
GruRRkarte oder als kleines Bild verarbeitet eignet es sich immer als
schénes Geschenk.

Mitzubringen: eine spitze Schere, Plastikunterlage, weicher Pinsel,
leeres Glas

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 24
Beginn: Montag. 13.03.2006 (3 X 3 Stunden)

Termin:  18.30 - 21.30 Uhr

Gebuhr: € 26,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

Die benétigten Materialien sind bei der Kursleiterin erhaltlich.

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.12.02 Osterfloristik - Frihjahrsfloristik

Leitung: Kirsten Roth

Kursinhalt: Wir arrangieren unter Anleitung Turkrénze, Tischgestecke,
schéne Arrangements furr die ganze Wohnung, egal ob Wand-
Fenster- Tisch oder Schrank. Aus lhren mitgebrachten Materialien
basteln wir die schénsten Dinge. Sie werden erstaunt sein.

Auf Wiinsche der Teilnehmer wird eingegangen.

Mitbringen: Schere und Seitenschneider. Die benétigten Materialien
kénnen auch bei der Kursleiterin erworben werden.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 14
Termin: Donnerstag, 17.00 Uhr

Beginn  16.03.2006 (4 X 3 Std. a 45 min.)

Gebuhr: € 28,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.12.03 Kreatives Gestalten fir den Muttertag

Leitung: Kirsten Roth

Kursinhalt: Unter dem Motto:"Alles rund ums Herz” arrangieren wir
unter Anleitung wunderschéne Muttertagsherzen in allen Variationen,
auf Wunsch mit frischen Materialien. Auf Wiinsche der Teilnehmer
wird eingegangen.

Mitbringen: Schere und Seitenschneider mitbringen. Die bendtigten
Materialien kdnnen bei der Kursleiterin erworben werden.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 14
Termin:  Mittwoch, 16.30 - 18.45 Uhr

Beginn  03.05. und 10.05.2006 (2 x 3 Std. a 45 min.)

Gebuhr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

2.12.04 lkebana im Fruhling

Leitung: Jutta Wirth

Kursinhalt: Wir arbeiten in Schalen und Vasen mit frihlingshaftem

Material, erarbeiten zum Kursende eine Skulptur.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 11

Termin:  Montag, 17.00-18.30 Uhr (8 Doppelstunden)

Beginn: 27.03.2006, weitere Termine:
03.04./24.04./08.05./15.05./29.05./12.06./19.06.2006

Gebuhr: € 40,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt.

2.13.01 Teddybéren, Waldorfpuppen, Kasperpuppen
Leitung: Carmen Schulze

Kursinhalt: Die Teilnehmer kénnen entscheiden, ob sie den klassi-
schen Béren aus Mohairplisch und Kapokfillung, Waldorfpuppen
oder Kasperpuppen arbeiten méchten. Wir verwenden
Naturmaterialien, Baumwolltrikot und Schafschurwolle, somit eignen
sich die hergestellten Puppen fir Kinder jeden Alters, lassen sich
waschen und sind strapazierfahig. Das Material kann im Kurs erwor-
ben werden.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 22
Termin:  Dienstag, 18.00-21.00 Uhr
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Kultur-Gestalten

Beginn: 14.02.2006 (5 Abende zu je 2 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €, zuzlgl. Materialkosten
Mitzubringen sind: Néhzeug, Schere, Papier, Bleistift, Stecknadeln
und festes Garn. Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.14.01 Nahen fur Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung: Gabriele Schwab
Kursinhalt: Anfanger erlernen Grundkenntnisse im Zuschneiden und
Nahen einfacher Kleidungsstiicke, Fortgeschrittene erweitern ihre
Kenntnisse bis hin zum selbststandigen Zuschneiden und Nahen.
Auf Wiinsche der Kursteilnehmer wird eingegangen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,

N&ahraum, Raum 24 Geb&ude der Aula
Termin:  Montag, 18.00 Uhr
Beginn: 13.02.2006 (9 x 120 Minuten)
Gebuhr: € 40,00
Mitzubringen sind: Stoff, Schnitt, Schere, Ma3band, Stecknadeln,
Bleistift und Schneiderkreide.
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.14.02 Nahen fur Anfanger und Fortgeschrittene

Leitung: Roswitha Leggemann

Kursinhalt: siehe Kurs 2.14.01

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,
Néhraum, Raum 24 Gebé&ude der Aula

Termin: Dienstag, 15.00 Uhr

Beginn:  14.02.2006 (9 x 120 Minuten)

Gebuhr: € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

Gesundheit

Gesundheit

3.01.01 Tai Chi Chuan (Grundform)

Meditation im Stil des ZEN
Leitung: Bernd Krammig, Heilpraktiker
Kursinhalt: Thai Chi Chuan ist eine millionenfach fiir die Gesundheit
bewahrte heilgymnastische Meditation in Bewegung und ist taoisti-
schen Ursprungs. Sie bewirkt eine Harmonisierung von Koérper, Geist
und Seele. Die entspannungsfordernden Bewegungsabléufe, kombi-
niert mit intensiver Atmungskontrolle, steigern das Wohlbefinden und
helfen Krankheiten zu vermeiden. ZEN-Meditation findet im Sitzen
statt. Mitzubringen sind: Meditationsbankchen oder Meditationskissen
oder 2 feste Wolldecken, bequeme Freizeitbekleidung.
Ort: Klein-Krotzenburg, Schleusenstrale 15, Praxiseingang
Termin: Dienstag, 19.00 Uhr
Beginn: 21.02.2006 (10 Doppelstunden)
Gebuhr: € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 17 begrenzt.
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Am Dienstag, 14.02.2006, 19.00 Uhr findet ein Einflihrungsvortrag in
der Aula der Kreuzburg-Schule mit dem Thema Meditation statt. Fur
alle Kursteilnehmer ist es Bedingung, an einem Einflhrungsvortrag
teilgenommen zu haben. Dieser Kurs findet auch in den Ferien statt.

2.14.03 Nahen fur Anfanger und Fortgeschrittene

Leitung: Roswitha Leggemann

Kursinhalt: Kursbeschreibung siehe 2.14.01

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,
Né&hraum, Raum 24 Gebé&ude der Aula.

Termin: Dienstag, 18.00 Uhr

Beginn:  14.02.2006 (9 x 120 Minuten)

Gebuhr: € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl mis-
sen schriftlich angemeldet werden.

Mit der Semesterkarte kdnnen 3 Semesterkartenkurse
besucht werden.
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3.01.02 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Yoga fuhrt, regelméRig angewandt, zur Harmonisierung
von Korper, Seele und Geist. In diesem Kurs lernen wir leicht auszu-
fiihrende Ubungen kennen. Durch Kérperiibungen (Asanas),
Atemfiihrung und Entspannung wollen wir lernen, Verspannungen zu
l6sen, ein besseres Korpergefihl zu bekommen und zu unserer inne-
ren Ruhe zu finden.

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 16.30 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 48,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

3.01.03 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.01.02

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 18.00 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 48,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.04 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.01.02

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 19.30 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 48,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.05 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Kursbeschreibung siehe 3.01.02

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 8.00 Uhr

Beginn: 16.02.2006 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 48,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden.
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Gesundheit

3.01.06 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Kursinhalt siehe 3.01.02

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 9.30 Uhr

Beginn: 16.02.2006 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 48,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.07 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Kursinhalt siehe 3.01.02

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 17.00 Uhr

Beginn: 17.02.2006 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 48,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.08 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Kursinhalt siehe 3.01.02

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 18.30 Uhr

Beginn: 17.02.2006 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 48,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.09 Hatha-Yoga

Leitung: Monika Preuschoff

Kursinhalt: Yoga praktizieren hei3t Fehlhaltungen aufdecken,
Korperfunktionen anregen und kréftigen, das natirliche Atemmuster
wiederfinden und Atemréaume erhalten. Es bedeutet auch, uf3eres
und inneres Gleichgewicht verbessern. Das regenerierende
Wechselspiel zwischen zielgerichteter Anspannung und wacher
Entspannung wird eingetbt.

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 19.30 Uhr

Beginn: 13.02.2006 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 40,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.10 Gesundheitsgymnastik fir Frauen

Leitung: Tina Ritz

Kursinhalt: Die Wirbelsaule des Menschen in der westlichen Welt ist
in den letzten 30 - 40 Jahren zu einem echten Problem geworden.
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Etwa 80% der Bevdlkerung suchen mindestens einmal im Verlauf
ihres Lebens wegen Riickenschmerzen den Arzt auf.

Denn jede Korperhaltung, die von der physiologischen Stellung der
Wirbelséaule abweicht, belastet vermehrt Bandscheiben, Bander,
Wirbelgelenke und Muskulatur.

Der Kurs beinhaltet ein aktives Trainingsprogramm zur Stabilisierung
und Kréftigung der Muskulatur und Informationen zur Theorie der
Wirbelsaule.

Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Montag, 18.00-19.00 Uhr

Beginn:  20.02.2006 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €, Mitzubringen: Matte

3.01.11 Gesundheitsgymnastik fur Frauen

Leitung: Tina Ritz

Kursinhalt: Kursbeschreibung siehe 3.01.10

Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Montag, 19.00-20.00 Uhr

Beginn:  20.02.2006 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €, Mitzubringen: Matte

3.01.12 Gesundheitsgymnastik in Verbindung mit
Stretching (Muskeldehnung) fur Manner und Frauen
Leitung: Tina Ritz

Kursinhalt: Der Inhalt des Kurses umfaRt kérpergerechte Ubungspro-
gramme aus mehreren Bereichen (Gymnastik, Stretching, Fitness),
die gelenkschonend den gesamten Muskel- und Bandapparat kréfti-
gen. Dabei steht die muskulére Stabilisierung der Wirbelséule und der
Ausgleich von muskuléren Sysbalancen im Vordergrund.

Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 20.00-21.00 Uhr

Beginn:  20.02.2006 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

Mitzubringen: Matte und ein Handtuch

3.01.13 Wirbelsaulengymnastik
Verspannungen losen - Haltung zeigen
Leitung: Vera Christina Heck
Kursinhalt: Angebot fir alle, die
-unter Ruckenschmerzen leiden, -einer Schadigung vorbeugen wollen
-die richtige Bewegung im Alltag erlernen wollen,-viel im Sitzen arbei-
ten
Angebot zur

-Vorbeugung -Kréftigung
-Mobilisierung -Kérperwahrnehmung
-Linderung -Bewegungslehre

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin: Montag, 17.00-18.00 Uhr

Beginn:  06.03.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 40,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

Mitzubringen: Gymnastikmatte/Wolldecke, 1 kleines Handtuch

3.01.14 Wirbelsaulengymnastik
Verspannungen lésen - Haltung zeigen
Leitung: Vera Christina Heck
Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.01.13
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Montag, 18.00-19.00 Uhr
Beginn: 06.03.2006 (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: € 40,00
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht
werden. Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

Stets con Dienste Thner Gesundhell

g Rosen-Apotheke

Jochen Béatz - Wilhelm-Leuschner-Straf3e 42, 63512 Hainburg
Telefon 06182-4191, Telefax 06182 958520
www.rosenapo.net * www.rosenapotheke-hainburg.de
E-mail: ROSEN-APO-HAINBURG@PHARMA-ONLINE.DE

3.01.15 Ruckenfitness

Leitung: Meike Euler

Kursinhalt: Ein gezieltes Aufbautraining der Riickenmuskulatur be-
stimmen den Inhalt dieses Kurses. AuBerdem werden ins
Trainingsprogramm Schulter-, Gesaf- und Bauchmuskulatur mitein-
bezogen, da sie ebenfalls eine wesentliche Stabilisierungsfunktion der
Wirbelséaule ausiiben

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 21.00 - 22.00 Uhr

Beginn:  13.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 40,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

Mitzubringen: 1 Matte, feste Turnschuhe

3.01.16 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Christopher Bodensohn

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein gezieltes Kréaftigungs- und
Dehnungsprogramm zur Starkung der Rumpfmuskulatur und
Stabilisierung der Kérperhaltung zu entspannender Musik. GesaR-,
Schulter- und Beinmuskulatur werden ebenfalls ins Kursprogramm
integriert.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 18.30- 19.30 Uhr

Beginn:  15.02.2006 (15 x 60 Minuten)
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Gebuhr: € 40,00
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

3.01.17 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Meike Euler

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein funktionelles Kraftigungs- und
Dehnungsprogramm zur Verbesserung der Wirbelsédulenmuskulatur
und Stabilisierung der Kérperhaltung sowie Entspannungsmethoden
auf entsprechende Musik.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 9.00-10.00 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 40,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.01.18 Wirbelsaulengymnastik
Verspannungen lésen - Haltung zeigen
Leitung: Vera Christina Heck
Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.01.13
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 10.00 - 11.00 Uhr
Beginn: 07.03.2006 (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: € 40,00
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
Mitzubringen: Gymnastikmatte/Wolldecke, 1 kleines Handtuch
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt !

3.01.19 Wirbels&ulengymnastik

Leitung: Meike Euler

Kursinhalt: Kursbeschreibung siehe 3.01.17

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Mittwoch, 10.00-11.00 Uhr

Beginn:  15.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 40,00

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht

werden. Die Teilnehmerzahl ist begrenzt. Mitzubringen: 1 Matte

3.01.20 Pep up your back - Wirbelsaulengymnastik
Leitung: Daniela Doébert

Kursinhalt: Ziel dieses Kurses ist die Kréaftigung aller Muskeln, die fur
die Stabilitat unserer Wirbelséule verantwortlich sind. Hierfiir werden
verschiedene Geréate wie Fitball, Theraband und Step eingesetzt.
Spezielle Dehnungs- und Entspannungsibungen runden das Training
optimal ab.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 17.00 - 18.00 Uhr

Beginn: 10.03.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 40,00

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt. Mitzubringen: Gymnastikmatte

Gesundheit

Gesundheit

3.01.21 Homoopatische Reiseapotheke

“Wenn einer eine Reise tut ...... "
Leitung: Monika Tépner
Kursinhalt: Unterwegs kann viel passieren z.B. Sonnenbrand,
Reisefieber, Insektensiche usw. Im Kurs werden Erste-Hilfe-
MaRnahmen sowie Fragen der Préavention besprochen.
Ort: Kreuzburgschule Raum 11
Termin:  Mittwoch 05.04.2006 von 18.00 - 21.00 Uhr
Gebuhr: € 10,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt.

3.02.01 Frihsport

Leitung: Irene Hollerbach

Kursinhalt: Ausgleichende Fitness ist Ziel dieses Kurses. Alle
Hauptmuskelgruppen, wie Schulter - Riicken, Bauch - Beine - Po -
Arme, werden wechselweise ausgiebig trainiert, wobei in jeder Stunde
ein anderer Schwerpunkt gesetzt wird.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 8.00-9.00 Uhr

Beginn:  13.02.2006.2005 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

3.02.02 Frihsport

Leitung: Irene Hollerbach

Kursinhalt: siehe 3.02.01

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 8.30-9.30 Uhr

Beginn:  16.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

3.02.03 Callanetics-Pilates

Leitung: Irene Hollerbach

Kursinhalt: Das Training basiert auf der harmonischen Verbindung
von Bewegung und Atmung und der Konzentration auf kleinste
Bewegungsablaufe. Die ruhige gleichmaRige Dehnung und Kraftigung
aller Muskelpartien formt und strafft den Kérper, 16st Verspannungen
und verbessert die Haltung. Die Ubungen sorgen fiir ein konzentrier-
tes Wahrnehmen und Aktivieren der tiefen Bauch- sowie der mittleren
Rickenmuskulatur. Ruhige meditative Musik sorgt fur eine stressfreie
Atmosphare.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 9.30-10.30 Uhr

Beginn:  16.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

3.02.04 Gymnastik fur Beckenboden - Bauch

Leitung: Irene Hollerbach

Kursinhalt: Wo genau befindet sich der Beckenboden? Ein schwacher
Beckenboden kann Ursache fiir Riickenschmerzen, Knieprobleme
und erschlaffte Muskeln an Oberschenkeln, Po und Bauch sein. Mit
gezielten Atem- und Kraftigungsubungen wollen wir Schwéchen vor-
beugen und entgegenwirken. Durch Kérperwahrnehmungen erfahren
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sie das wichtige Zusammenspiel von Rucken-, Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 10.30-11.30 Uhr

Beginn:  16.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

3.02.05 Alles im Lot - Ganzkdrpertraining

Leitung: Irene Hollerbach

Kursinhalt: Durch Bewegungsmangel, Uberforderung und einseitige
Belastung kommt es haufig zu Muskeldysbalancen und Schmerzen.
Ziel des Kurses ist es, den Korper bewusst wahrzunehmen,
Haltungsfehler aufzuspiren und zu korrigieren. Dies wird erreicht
durch entlastende Ubungen fiir den Nacken, kraftigende Ubungen fiir
den Riicken, sowie gezieltes Bauchtraining. Die Ubungen sind sanft
und effektiv, da besonders Wert auf korrekte Ausfiihrung gelegt wird.
Entspannende Dehn- und Atemiibungen bilden den Schiuss der
Stunde.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 14.30-15.30 Uhr

Beginn: 16.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

3.02.06 Entspannende Abend-Gymnastik

Leitung: Kathleen Schwiese

Kursinhalt: Mit Hilfe von Elementen von Tai Chi, Yoga und Meditation
kénnen Verspannungen aufgeldst und Riickenprobleme deutlich
gemildert werden. Die ferndstlichen flieRenden Bewegungen bringen
das innere Gleichgewicht wieder zuriick. Diese sanfte Gymnastik fur
jede Altersgruppe rundet Ihren Tag ab und entlasst Sie entspannt in
den Abend.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 20.00-21.00 Uhr

Beginn:  14.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- € Mitzubringen: Matte

3.02.07 Ganzkodrper - Workout fr Frauen und Manner
Leitung: Kathleen Schwiese

Kursinhalt: Zu motivierender Musik findet ein Trainingsprogramm
statt, dessen Inhalte den ganzen Kérper ansprechen. Die Kraftigung
aller wichtigen Muskelgruppen, die Verbesserung der Kondition durch
ein kurzes Herz-Kreislauf-Training und die Dehnung und
Entspannung am Ende der Stunde verbessern Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit des gesamten Kdrpers.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 19.00-20.00 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (15 x 60 Minuten), Teilnehmerzahl begrenzt
Gebuhr: Semesterkarte ,40,-- € Mitzubringen: Matte

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden.
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3.02.08 Workout und Fettburner fir Manner und Frauen
Leitung: Marina Haas

Kursinhalt: Diese Stunde beinhaltet eine Kombination aus
Ausdauertraining und Muskel-Workout. Aus einfachen
Bewegungselementen werden Choreographien aus verschiedenen
Stilrichtungen zusammengestellt. Es fliel3t auch eine
Kréaftigungsphase fiir den gesamten Korper mit ein. Neben dem
Trainingseffekt steht bei uns nattrlich der Spaf im Vordergrund!
Ort: Johannes Gutenberg-Schule, Turnhalle, OT Hainstadt
Termin:  Donnerstag, 19.45-20.45 Uhr

Beginn: 16.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

Mitzubringen: 1 Matte, feste Turnschuhe

3.02.09 Bodytoning (Ganzkdrpertraining)

Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Mit Aufwarmiibungen im Low Impact werden Muskeln
gelockert, Gelenke mobilisiert und der Kreislauf in Schwung gebracht.
Ein anschlieRendes Ganzkorpertraining mit und ohne Verwendung
von Hilfsmitteln (leichten Gewichten und Bandern) kraftigt und strafft
die Muskulatur.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 17.00 -18.00 Uhr

Beginn: 16.02.2006 (15 x 60 Minuten), Teilnehmerzahl begrenzt.
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe, Matte.

3.02.10 Entspannungsgymnastik

Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Ein leichtes Fitnessprogramm mit Gymnastik, Mobilisation,
Dehnung und Entspannung. Wir trainieren unsere Koordination sowie
Kondition und lernen unseren Kdrper zu beherrschen. Atemtechniken
und Entspannungsibungen (Elemente aus Yoga und Pilates) runden
das Training ab.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 18.00 -19.00 Uhr
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Beginn:  16.02.2006 (15 x 60 Minuten), Teilnehmerzahl begrenzt.
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.
Mitzubringen: Feste Turnschuhe, Matte.

3.02.11 Pilates fur Frauen und Manner

Leitung: Kathleen Schwiese

Kursinhalt:Pilates - in den USA seit Jahren das Training Nr. 1 - ist
eine Trainingsform fiir jedes Alter und jeden Fitnesslevel. Innerhalb
weniger Wochen fihrt Pilates bei regelmafigem Training zu einer auf-
rechten Kdrperhaltung und Straffung des gesamten Korpers. Die
langsamen flieRenden Bewegungen kraftigen insbesondere die tiefer
liegenden Bauchmuskeln und verhelfen daher zu einer schlanken und
stabilen Kérpermitte, die die Basis fir einen gesunden Riicken ist.
Pilates fordert die Entgilftung und harmonisiert durch die Anlehnung
an ferndstliche Trainigsmethoden (Qi Gong, Yoga) korperliche und
seelische Ablaufe, wirkt entspannend bei Stress und schult die
Korperwahrnehmung.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 20.30 - 21.30 Uhr

Beginn: 15.02.2006 (15 x 60 Minuten), Teilnehmerzahl ist begrenzt
Gebulhr: Semesterkarte 40,-- € Mitzubringen: Matte

3.02.12 Power-Yoga (fir Frauen und Manner)

Leitung: Kathleen Schwiese

Yoga und Power? Da denken viele: Einen gréReren Gegensatz gibt
es kaum, schlielich ist Yoga ein sanftes Training. Doch die Fitness-
Szene hat ferndstliches Harmoniebedurfnis mit westlicher Dynamik
verbunden und Yoga in ein Fitness-Programm integriert. Die
Grundubungen (Asanas) werden beibehalten, aber direkt aufeinander
folgend und flieBend miteinander verbunden, eine Position geht in die
andere Uber. Der Sonnengruss ist wesentlicher Bestandteil der
Stunde, denn er stellt die Basis fur alle Positionen dar. Power-Yoga
kombiniert Atemtechnik, Kraftibungen, Koordination und Stretching -
alles in flieBenden Bewegungen. Ideal, um Kraft aufzubauen und
trotzdem "die eigene Mitte" zu finden. Es werden nie einzelne
Muskeln, sondern immer mehrere Muskelgruppen gleichzeitig gekraf-
tigt und gedehnt. Nattrlich ist das anstrengend und man kommt ganz
schon ins Schwitzen, aber anschlieRend fuhlt man sich fit und ausge-
glichen. Das kraftvolle Training dauert circa eine halbe Stunde,
danach beginnt in einem flieRenden Ubergang eine ausgiebige
Entspannungsphase. Wer regelmafig und diszipliniert Gibt, bekommt
eine tolle Figur und eine perfekte Haltung.

Mitzubringen: Matte, geturnt wird ohne Schuhe

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 19.30 - 20.30 Uhr

Beginn:  15.02.2006 (15 x 60 Minuten), Teilnehmerzahl ist begrenzt
Gebuhr: Semesterkarte ,40,-- €

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
missen schriftlich angemeldet werden.

3.02.13 Ausdauer Pur

Leitung: Meike Euler

Kursinhalt: Effektives Ausdauertraining durch Erlernen der Step- und
Aerobic - Grundschritte. Herz-Kreislauf-Tétigkeit und Fettverbrennung
werden angekurbelt. Im Anschluss werden die beanspruchten und
verkirzten Muskeln gedehnt (und Verspannungen geldst).

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 9.00-10.00 Uhr, Mitzubringen: Matte

Beginn:  17.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

3.02.14 Bodystyling

Leitung: Daniela Dobert

Kursinhalt: Durch effektive Kraftigungsubungen wird Muskulatur auf-
gebaut und somit die Muskelkraft des ganzen Kérpers verbessert.
Neben den Problemzonen Bauch, Beine, Po, werden auch die (bri-
gen Hauptmuskelgruppen trainiert, zum Teil unter Zuhilfenahme von
Hanteln, Tubes, Steps und dem Fit-Ball. Inhalt der Stunde ist auch die
Verbesserung der Kérperwahrnehmung sowie der Kdrperhaltung.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 10.45 - 11.45 Uhr

Beginn: 13.02.2006.2005 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- € Mitzubringen: eine Matte

3.02.15 Business-Workout fir Frauen und Méanner
Leitung: Meike Euler

Kursinhalt: Fur alle Berufstétigen, die einen sportlichen Ausgleich zu
ihrer alltaglichen Arbeit suchen. Ein intensives Herz-Kreislauf- und
Kréaftigungsprogramm kombiniert mit Stretching und Relexation
bestimmen die Inhalte dieses Kurses. Durch abwechslungsreiche
Ubungen werden auch die Problemzonen Bauch, Beine, Po gekréf-
tigt.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 20.00 - 21.00 Uhr

Beginn:  13.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.  Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
Mitzubringen: Feste Turnschuhe/Matte

3.02.16 Body-Shaping - Training der Spitzenklasse
Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Dieses Workout beinhaltet sowohl die Herz-
Kreislaufoptimierung als auch den Muskelaufbau der auBeren
Muskulatur, Jede Stunde bietet eine groRe Vielfalt an Ubungen an, so
dass jeder Muskel des Korpers bearbeitet wird. Mit Geraten wie
Kleinhantel, Step, Tubings etc. wird ein stetig steigendes
Leistungsniveau bewirkt. Voraussetzung sind Leistungswille und
bereits vorhandene Grundkondition, vor allem beziglich Springen,
Hipfen und Kraftausdauer.(mit motivierender moderner Musik!)
Bitte feste Turnschuhe und Matte und Getranke mitbringen.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 19.00-20.00 Uhr

Beginn: 17.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr:  Semesterkarte 40,-- €.
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3.02.17 Body Streamlining - Training der Spitzenklasse
Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Die Trainingsprinzipien von Yoga, Balett, Pilates und
Ismakogie wurden zu einem Workout verschmolzen, das héchste
Anforderungen an Trainingswille, Kraft, Ausdauer und Disziplin stellt.
In jeder Stunde wechselnde Ubungsfolgen bewirken ein optimales
Bindegewebs- und Tiefenmuskulaur-Training ohne Springen und
Hupfen. Ziel ist die schlanke aber effektive Muskulaur und geschmei-
dige Bewegung. Haben Sie Mut und méchten Sie Ihren Korper opti-
mieren? Dann kommen Sie einfach dazu! Es lohnt sich.

Bitte Matte und Turnsocken o. &. mitbringen.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Montag, 17.30-18.30 Uhr

Beginn: 13.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

3.02.18 BBP - Bauch, Beine, Po Plus Stretch

Leitung: Meike Euler

Kursinhalt: Training zur Straffung der gesamten Kérpermuskulatur,
besonders der von Bauch, Beine und Po. Oberkérper und
Unterkorper werden abwechslungsreich beansprucht. Mit
Verwendung von Zusatzgeraten wie Hanteln und Flexabénder.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 10.00 - 11.00 Uhr

Beginn: 17.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

3.02.19 Bauch, Beine, Po

Leitung: Meike Euler

Kursinhalt: Nach intensivem “Warm up” werden durch abwechslungs-
reiche Ubungen die Problemzonen Bauch, Beine, Po gekraftigt. Zum
Muskelaufbau und zur Straffung des Bindegewebes.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 9.00-10.00 Uhr

Beginn: 15.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €. , Teilnehmerzahl ist begrenzt.
Mitzubringen: Feste Turnschuhe/l Matte

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl mis-
sen schriftlich angemeldet werden.

Mit der Semesterkarte kdnnen 3 Semesterkartenkurse
besucht werden.
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3.02.20 Pilates Spezial - am Samstag

Leitung: Kathleen Schwiese

Kursinhalt: Mit der Pilates-Methode erlangen Sie Fitness fir Korper,
Geist und Seele auf die sanfte Art. Das Mattentraining mit dem medi-
tativen Touch enthalt effektive Ubungen sowohl fiir erfahrene Sportler
als auch fur Untrainierte. Bei regelmafigem Training fiihrt Pilates
ungewohnlich schnell zu einer aufrechten Haltung und Straffung des
gesamten Korpers. Die langsam und flieBend ausgefiihrten
Bewegungen zu ruhiger Musik kraftigen insbesondere die tiefer lie-
genden Bauchmuskeln und den Beckenboden, vom Erfinder Josef
Pilates "Powerhouse" genannt, welches fur eine schlanke, stabile
Mitte und einen gesunden Riicken sorgt. Durch eine besondere
Atemtechnik und die hohe Konzentration auf sich selbst wirkt Pilates
trotz anspruchsvoller Kdrperarbeit entspannend. Pilates fordert die
Entgiftung und harmonisiert koérperliche und seelische Ablaufe durch
die Anlehnung an ferndstliche Trainingsmethoden (Yoga, Qi Gong).
Eine abschlieBende Entspannung zu meditativer Musik rundet die
Stunde ab. Das Erlernen des Ashtanga-Yoga-Sonnengrusses sowie
das Pilates-Training mit Theraband machen diesen Samstags-Kurs so
besonders. Fur diesen Spezialkurs sind EUR 7,00 fir ein Pilates-
Theraband an die Kursleiterin zu entrichten. Diese Zusatzgebuhr ist
auch féllig, wenn der Teilnehmer nicht zum Training erscheint.
Mitzubringen: Matte, geturnt wird ohne Schuhe

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Samstags von 11.00 - 12.00 Uhr

Beginn:  04.03.2006 (10 x 60 Minuten), weitere Termine:
11.03./18.03./25.03/01.04./08.04./29.04./06.05./13.05./ 20.05.2006.
Gebuhr: 33,00 € Begrenzte Teilnehmerzahl!!!

3.02.21 Pilates Spezial - am Samstag

Leitung: Kathleen Schwiese

Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.20

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Samstags von 12.00 - 13.00 Uhr

Beginn:  04.03.2006 (10 x 60 Minuten), weitere Termine:
11.03./18.03./25.03/01.04./08.04./29.04./06.05./13.05./ 20.05.2006.
Gebuhr: 33,00 € Mitzubringen: Matte

Fur diesen Spezial-Kurs sind Kosten von EUR 7,00 fiir
Lehrgangsmaterial und ein Pilates-Trainingsgerat direkt an die
Kursleiterin zu entrichten. Diese Zusatzgebuhr ist auch fallig, wenn
der Teilnehmer nicht zum Training erscheint. Begrenzte
Teilnehmerzahi!!!

3.02.22 Let’s dance! (Dance - Aerobic)

Leitung: Daniela Doébert

Kursinhalt: Schritte aus dem klassischen Aerobic werden mit
Elementen aus dem Tanz wie Mambo, Cha-Cha, Dehnungen und flie-
Benden Bewegungen kombiniert. Heraus kommt ein Workout, das
viel Spaf? bringt und ganz nebenbei Koordination und Ausdauer trai-
niert. Grundkenntnisse im Aerobic oder Jazztanz sind von Vortreil,

aber nicht Bedingun%. )
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 9.30-10.30 Uhr
Beginn:  13.02.2006 (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €. Mitzubringen: Feste Turnschuhe

3.02.23 Step-Aerobic

Leitung: Meike Euler

Kursinhalt: Im Step-Aerobic werden alle motorischen Eigenschaften
geschult. Die Bewegungsform gleicht einem Treppauf- und
Treppabsteigen und stellt damit eine hohe Anforderung an die
Beinmuskulatur. Inhalte des Kurses sind neben einer intensiven
Konditionsschulung die Erarbeitung abwechslungsreicher
Bewegungsmuster. (Vorkenntnisse sind von Vorteil)

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Montag, 19.00-20.00 Uhr

Beginn:  13.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 40,00 Mitzubringen: Feste Turnschuhe
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

3.02.24 Bauchkiller + Powerstep

Leitung: Daniela Dobert

Kursinhalt: Dieser Kurs beinhaltet gro3tenteils Elemente aus dem
Stepaerobic, die teilweise mit Schritten aus dem Aerobic kombiniert
werden. Die Choreographien sind nicht zu schwierig, aber trotzdem
abwechslungsreich und dadurch ist der Spa3 vorprogrammiert. Die
Musik ist temporeich und bringt somit die nétige Power in die
Bewegungen. Leichte Vorkenntnisse in Aerobic oder Stepaerobic soll-
ten vorhanden sein. Am Ende des Kurses bringen wir dann mit geziel-
ten Ubungen unseren Bauch in Form.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 18.00-19.00 Uhr

Beginn:  10.03.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €. Teilnehmerzahl ist begrenzt!
Mitzubringen: Feste Turnschuhe und eine Matte.

3.02.25 Workshop - Pilates und Power Yoga Day

Leitung: Kathleen Schwiese

Kursinhalt: Titel: Pilates & Power Yoga-Day

Ein schones Datum, ein schéner Raum und ein schénes Thema! Sei
dabei - wir haben 4 Stunden Zeit zum Kennenlernen von Pilates und
Power Yoga. Diese Trainingsformen sind konzentrierte Korperarbeit,
mit der man die Muskulatur wahrnimmt, diese ruhig und kontrolliert
trainiert und sich gleichzeitig wunderbar entspannt. Die effektiven
Pilates- und Power-Yoga-Ubungen starken und strecken den gesam-
ten Korper schon nach kurzer Zeit und verhelfen zu einer aufrechten,
sicheren Kdrperhaltung. Die immer gleichen, flieRenden und sehr
langsam ausgefiihrten Bewegungen des Erfinders Joseph Pilates
werden seit Jahrzehnten weltweit - auch von Physiotherapeuten und
Arzten - vermittelt und empfohlen. Wir verbinden Pilates mit Figuren
aus Power-Yoga und Tai-Chi und schaffen damit eine ideale
Kombination aus fernéstlicher Harmonie und westlicher Dynamik,
einen Einklang zwischen Korper und Seele. Der Workshop wird mit
einem ausgiebigen Stretching und einer angenehmen
Tiefenentspannung beendet.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Samstag, 11.00 - 15.00 Uhr

Beginn:  03.06.2006

Gebuhr: 15,-- € Mitzubringen: Feste Turnschuhe, Matte
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3.02.26 Workshop - Salsa Aerobic Dance Day

Leitung: Kathleen Schwiese

Kursinhalt: Du wolltest eigentlich schon lange mal den Latino-
Huftschwung lernen und eine heisse Choreographie durchtanzen?
Vielleicht sogar dabei mitsingen? Auch das ist erwiinscht! Auf jeden
Fall Gben wir auBer dem Hiiftshake noch verschiedene andere siid-
amerikanische Tanzschritte und lassen diese mit bekannter Aerobic
und Tanzstilen wie Jazz, Afro und House-Moves verschmelzen. Mit
Spall am tanzerischen Ausdruck entsteht so fast wie von selbst eine
Choreographie - zu aktuellen Latino-House-Klangen und auch zu
echter Salsa-Musik. Los geht’s! Jeder kann mitmachen - einfach nur
Spaf haben und abtanzen

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Samstag, 11.00 - 15.00 Uhr

Beginn: 12.03.2006

Gebuhr: 15,-- € Mitzubringen: Feste Turnschuhe, Matte

3.02.27 Workshop - Salsa Aerobic Dance Day
Leitung: Kathleen Schwiese
Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung 3.02.26

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Samstag, 11.00 - 15.00 Uhr
Beginn: 21.05.2006 Gebuhr: 15,-- €

3.02.28 Workshop - Salsa Aerobic Dance Day
Leitung: Kathleen Schwiese
Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung 3.02.26

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Samstag, 11.00 - 15.00 Uhr
Beginn: 18.06.2006 Gebuhr: 15,-- €

3.02.29 Walking

Leitung: Meike Euler

Kursinhalt: Aktives Gehen an frischer Luft. Gelenkschonend und
stressfrei wird die Fettverbrennung angekurbelt und die Kondition ver-
bessert. Dieser Kurs findet im Freien statt. Bei Regen Entspannungs-
Gymnastik in der Halle.

Treffpunkt: Kreuzburghalle, K. Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Dienstag, 10.00 - 11.00 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €. Mitzubringen: Walkingschuhe

3.02.30 Nordic Walking - Einsteiger
Leitung: Jurgen Silzbrick
Nordic Walking entstand aus dem Sommertraining der Skilanglaufer.
Auch bei uns wird diese Sportart zunehmend zum Trend. Hinter dem
Bewegungsablauf, der dem Skilanglauf &hnlicher ist als dem Walking,
verbirgt sich Ausdauer, Kraft und Koordination.
-ist unter Anleitung leicht und schnell erlernbar
-entlastetet den Bewegungsapparat bis zu 30 %
-.geeignet fir Personen mit Knie- u. Riickenproblemen
-18st Verspannungen in Schulter- u. Nackenbereich
-ist das optimale Outdoortraining zur Gewichtsreduktion
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Busstudienreise

-ist um 50% effektiver als Walking ohne Stocke

-trainiert Ausdauer und kraftigt die Oberkérpermuskulatur
Beginn:  Mittwoch, den 15.02.2006 um 19.30 Uhr, Einfiihrungsabend
Ort: Einfuhrungsabend in der Aula der Kreuzburgschule und
im Freien. An diesem Abend werden Sie die Vielseitigkeit und vor
allem den Spalf? dieser neuen Sportart kennen lernen - theoretisch
und praktisch. Die Teilnahme an diesem Einfihrungsabend ist

Voraussetzung fur die Kursteilnahme .

Walking Stocke werden fur den Kurs zur Verfiigung gestellt.
Beginn: Kurs: Mittwoch, 22.02.2006, 17.30 - 18.30 Uhr (15 x)
Ort: vor der Kreuzburghalle, Kl.-Saal, OT Kl.-Krotzenburg
Gebuhr: € 40,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!
Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe

3.02.31 Nordic Walking - Fortgeschrittene

Leitung: Jurgen Silzbruck

Nordic Walking entstand aus dem Sommertraining der Skilanglaufer.
Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.30

Beginn: Kurs: Mittwoch, 22.02.2006, 18.45 - 19.45 Uhr (15 x)

Ort: vor der Kreuzburghalle, Kl.-Saal, OT KI.-Krotzenburg
Gebuhr: € 40,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe

3.02.32 Nordic Walking - Seniorenkurs

Leitung: Jurgen Silzbruck

Nordic Walking entstand aus dem Sommertraining der Skilanglaufer.
Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.30. Die Teilnahme am Einfiihrungsabend,
15.02.2006, 19.00 Uhr, ist Voraussetzung fir die Kursteilnahme.
Beginn: Kurs: Donnerstag, 23.02.2006, 10.00 - 11.00 Uhr (15 x)
Ort: vor der Kreuzburghalle, Kl.-Saal, OT Kl.-Krotzenburg
Gebuhr: € 40,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe

3.02.33 Nordic Walking Workshop

Leitung: Jirgen Sulzbriick

Kursinhalt: Lust auf familienfreundliche Bewegung an frischer Luft?
Nordic Walking ist Trend. Hier kénnen Sie den Trend testen. Der Kurs
richtet sich an Einsteiger/-innen und Wiedereinsteiger/-innen aller
Altersklassen. An diesem Termin lernen Sie in netter Runde kurz und
kompakt alles was zu Nordic Walking gehort. Auf einen kleinen
Theorieteil folgt die Praxis, beides findet im Freien statt, daher bitte
dem Wetter angepasste Sportkleidung anziehen. Alle Teilnehmer/-
innen bekommen fir den Kurs der KérpergréRe entsprechende
Nordic Walking Stdcke zur Verfligung gestellt - die Leihgebdihr ist im
Preis enthalten.

Ort: Aula der Kreuzburgschule und im Freien

Termin: Samstag von 09.30 - 11.30 Uhr (1 x 2 Stunden)

Beginn:  04.03.2006

Gebuhr: € 10,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt!
Mitzubringen: Walking oder Sportschuhe

Toskana

29. April - 4. Mai 2006
Landschaftliche Schénheiten kulturelle
~Sehenswaurdigkeitenund
ein 4***GrandHotel am Meer

Reise- und Programmverlauf:
1. Tag: 6.00 Uhr Abfahrt in Hainburg, OT Klein-Krotzenburg hinter dem
Feuerwehrhaus und um ca. 6.10 Uhr im OT Hainstadt am Feuerwehrhaus.
Anreise Uber Basel - Chiasso - Viareggio
Uber die Autobahn fahren wir vorbei an Darmstadt - Karlsruhe. Bei Basel {iber-
queren wir den Rhein und fahren durch die Schweiz, Luzern und den
Vierwaldstétter See. - Andermatt - St. Gotthard-Tunnel. Hier folgen wir dem
absteigenden Tessintal nach Bellinzona - Chiasso nach Italien. Vorbei an Parma
und Pontremoli erreichen wir die prachtig am Golf gelegene Hafenstadt La
Spezia und folgen nun der Via Aurelia, Hier sehen wir die, wegen ihrer
Marmorbriiche, bekannte Stadt Carrara und fahren, entlang der Kiistenstralle,
vorbei an Massa, durch die Landschaft der Versilia. In unserem bewahrten
4*=**.Hotel, direkt an der Strandpromenade, beziehen wir unsere reservierten
Zimmer.
2. Tag: Tagesausflug nach Lucca und Pisa
Heute hei3t es zunachst einmal Ausschlafen und nach dem reichhaltigen
Frihstucksbuffet starten wir zum Tagesausflug, welcher uns nach Lucca und
Pisa fuhrt. Lucca, welche wegen seiner Kirchen und alten Festungswerke sehr
besuchenswert ist, bildet den ersten Programmpunkt des heutigen Tages. Auf
der Uber 4 Kilometer langen, niedrigen Stadtmauer aus dem 16. Jahrhundert
kénnen Sie rund um diese anmutige Stadt spazieren. Beim Gang tber die
Bastionen der Stadtmauer vermittelt sich ein Eindruck von der Urbanitét des
ausgehenden Mittelalters auf den hiibschen kleinen Platzen, Gérten,
Griinanlagen, Winkel und Gassen Ebenso Turme und Paléste und tiberhaupt
eine Anzahl bedeutender Bauwerke aus dem 12. Jahrhundert. Bei unserem
gemiitlichen Stadtbummel nehmen wir uns auch Zeit zu einem Besuch des
"Volto Santo". Das hdlzerne Kruzifix aus Lucca war im Mittelalter in ganz
Europa bekannt. Die Weiterfahrt fihrt uns durch das Hugelland des Monte
Pisano, wo wir nach kurzer Fahrt schon im Vordergrund die berihmte
Silhouette von Pisa mit dem schiefen Turm erblicken. Auf dieser Piazza stehen
wir ihm gegenuber, aber auch die Kathedrale, eine der originellsten
Schépfungen der romanischen Architektur, welche ein Meilenstein in der italieni-
schen Kunstgeschichte darstellt und gegeniiber der Kirche steht der machtige,
zylinderférmige Bau des Baptisteriums, welcher durch einen gekerbten marmor-
nen Kranz verziert wird. Nach einer Besichtigung dieser eindrucksvollen
Bauwerke empfinden wir es geradezu als einen Pflichtbesuch, dem Apostel
Petrus zu Ehren, die Kirche zu besuchen, wo es den Apostel im Jahre 44 auf
seinem Weg von Antiochia nach Rom an die Arno-Miindung verschlagen haben
soll. Das Kostbarste an Grados Kirche sind zweifelsohne die Fresken, von
denen sie Ubersat ist. Die Formensprache der friheren pisanischen Romanik ist
von schonster, harmonischer Einfachheit. AnschlieBend Riickfahrt zum Hotel.
3. Tag: Florenz-Stadtfuhrung
Der heutige Tag steht ganz im Zeichen der toskanischen Hauptstadt. Hierzu
werden wir von der ortlichen Reiseleitung zu einer interessanten, ca. 3-stiindi-
gen Stadtfiihrung erwartet. Was fir die einen das Mekka abendléndischer Kunst
ist, ist fir den anderen die Wiege der Renaissance. Ohne Ubertreibung darf
man diese Stadt wohl noch heute als einen Hort unschéatzbarer Kunst bezeich-
nen, der die Genies eines Zeitalters all ihre Kraft und Fahigkeit opferten, um sie
zum Mittelpunkt der damaligen Welt zu machen. Doch nicht nur die Schénheit
ging von ihr aus, hier wurden die Grundziige des Bankwesens gleichsam
"erfunden”, die italienische Sprache geboren, Philosophien, die bis in unser
Jahrhundert hinein Gultigkeit besitzen, erdacht und gelebt. lhre erhaltene mittel-
alterliche Struktur will erlaufen werden. Und entsprechend haben wir auch die
Stadterkundung zusammengestellt. Dabei ist ausreichende Zeit zu eigenen
Unternehmungen geblieben, die zum Stébern in bunten Méarkten oder zum ver-
tiefenden Kunstgenuf3 in den zahllosen Museen genutzt werden kann.
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4. Tag: Stadtfihrung in Siena
und Bummel in San Gimignhano
Bereits um 8.00 Uhr treffen wir uns zur Abfahrt nach Siena und San Gimignano.
Hierzu fiihrt unsere Fahrt Gber Empoli nach San Casciano, entlang dem
Chianti-Weinanbaugebiet nach Siena, eine Stadt, welche sich uns, auf drei
Hugeln errichtet, gleichsam als Krone der suidlichen Toskana prasentiert. Ein
Auf und Ab durch enge Gassen mit entziickenden Aus- und Einblicken garan-
tiert die Stadtbesichtigung von Siena, die nur zu Fu3 méglich ist und zu welcher
wir bereits von unserem seit vielen Jahren bewéhrten Siena-Reiseleiter erwartet
werden. Hierbei handelt es sich um eine der Stadte, die am besten das Antlitz
der Vergangenheit beibehalten haben. Nahezu alle Wege fiihren zur theaterarti-
gen Piazza del Campo, die zusammen mit dem Palazzo Pubblico den
Mittelpunkt der Stadt bilden. Der Dom mit seinen zahllosen Kunstschatzen und
das Baptisterium gelten als Meisterwerke sienischer Kunst. Auch bleibt Zeit fur
individuelle Unternehmungen.Bei der Weiterfahrt haben wir ausreichend
Gelegenheit die noch feingliedrige Huigellandschaft in diesem Teil der Toskana
auf uns einwirken zu lassen und immer sind wir darauf vorbereitet die unver-
wechselbare Silhouette von San Gimignano, die "Stadt der schénen Tirme",
welche in malerischer Lage auf einem Hugel ber dem Elsa-Tal gelegen ist,
auftauchen zu sehen. Nach einem ausgiebigen Stadtbummel geht es wieder
zuriick nach Viareggio.
5. Tag: Zeit zur freien Verfligung
oder Ausflug nach Montecatini Terme und Vinci
Gegen einen Aufpreis von nur € 20,- pro Person bieten wir einen Ausflug nach
Montecatini Terme und Vinci an.
Bald erreichen wir Montecatini Terme, den gro3ten Badeort Italiens, welcher
wegen seiner schwefel- und sodahaltigen Quellen auch den Namen "Karlsbad
Italiens" tragt. Wir werden uns dem Flair dieser mondanen Kurstadt nicht ent-
ziehen und genieBen beim Bummel durch die weitlaufigen Kuranlagen und vor-
bei an den herrlichen Hotels, Geschaften und Cafés. Die Weiterfahrt fiihrt uns
in eine herrliche Bilderbuchlandschaft. Hier liegt dieser kleine Flecken, dessen
Namen der groRe Leonardo tragt: Vinci. In der alten Burg hat man dem vielsei-
tigsten Genie der Renaissance ein Museum errichtet.Ein ca. 40-minditiger
FuBRBweg flhrt zu Leonardos Geburtshaus, es steht in einem der schonsten
Olivenhaine Italiens iberhaupt. AnschlieBend Riickfahrt zum Hotel
Tag: Rilckreise
Heute hei3t es Abschied nehmen. Die Koffer voller Erinnerungen treten wir die
Riickreise an, deren Fahrtverlauf mit der Anreise identisch ist.
Unsere Leistungen:
Diese Reise wird mit einem modernen Fernreisebus, der hochsten Gitestufe
4%+ durchgefihrt.
5 Ubernachtungen im schénen 4***GrandHotel, direkt an der Uferpromenade
des mondanen Seebades Viareggio. Alle Zimmer verfligen tUber Dusche/Bad-
WC, Minibar, Telefon, TV-Sat, Klimaanlage, 5x reichhaltiges Friihsticksbuffet.
5x Abendessen als Wahlmenii zwischen Fisch- und Fleischgericht.
Ganztagesfahrt nach Florenz, mit Stadtfihrung, in Begleitung unseres bewahr-
ten, qualifizierten Reiseleiters.
Ganztagesfahrt nach Lucca und Pisa.
Ganztagesfahrt nach Siena und San Gimignano.
Stadtfiihrung in Siena, in Begleitung unseres bewahrten Reiseleiters.
Gesamtpreis pro Person im Doppelzimmer: ca. € 629,-
Einzelzimmer-Zuschlag: € 60,-

Eventuell anfallende Eintrittsgebuihren sind nicht inclusive!

Sollten sich die Einfahrt- und Parkgebihren in Florenz, Siena, Lucca und San
Gimignano, wie geplant, erhdhen, so kann dies eine geringfligige Erhéhung des
Reisepreises erforderlich machen!

Geringfuigige Programmanderungen behalten wir uns vor!

Verbindliche Anmeldungen fiur die Bustudienreise werden ab sofort ent-
gegengenommen. Der Anzahlungsbetrag in H6he von 100,-- € wird bei
Anmeldung fallig.

Vermittler der -Studienfahrt ist die VHS-Hainburg.
Veranstalter Fa. Muller Tours, GroRostheim
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MULERTOURS

63762 Grof3ostheim - Babenh&user Stral3e 20-22
Telefon: 06026/1407 - Telefax: 06026/6087

Unsere Reisen erfolgen ausschlie3lich in 4****-Fernreisebussen der
3-Achs-Ausflihrung, welche in puncto Sicherheit beispiellos voraus-
fahren! Fast alle Ausfllige, bis auf diverse Eintrittsgelder, im
Reisepreis enthalten, so entstehen Ihnen keine nennenswerten
Zusatzkosten am Reiseziel. Auch die RRV-Versicherung und das
MULLER-TOURS-Treue-Bonus-System sind inclusive!

11.-15. Februar 2006 Frihling an der Blumenriviera

Mit Zitronenfest in Menton und Blumencorso in Nizza.Sie wohnen im exclusi-
ven 4***.GrandHotel des Anglais im feinen Seebad San Remo. 4 Ubernach-
tungen mit feinem Abendessen als 3-Gang-Menil. Ganztagesausflug nach
Monaco und Monte-Carlo, in Begleitung der ortl. Reiseleitung. Ausflug nach
Nizza, mit Besuch der Parflimerie in Eze.

Pro Person im Doppelzimmer: € 480,-EZ-Zuschlag: € 68,-

11.-18. Méarz 2006 Ewige Stadt ROM -

Wo die Apostel ihre Spuren hinterlassen haben Leistungen zu dieser Reise: 2
Ubernachtungen im bewahrten 3***-Hotel im Thermalkurort Salsomaggiore und
Rovereto im Trentino. 5 Ubernachtungen im schénen 4****-Hotel in Rom. 7x
Frihstucksbuffet und Abendessen, davon 1 opulentes Spezialitatenessen in
Frascati, mit Weinen der Region. 2x Ganztagige Stadtrundfahrt in Rom, in
Begleitung unserer bewahrten, qualifizierten Reiseleitung, incl. Fiihrung in der
Sixtinischen Kapelle. Vatikanische Museen und Vatikanische Garten.
Vorreservierung zur Papst-Audienz und Katakomben. Ausflug nach
Castelgandolfo und Weinort Frascati. Halbtagesausflug zur antiken Hafenstadt
Ostia. Pro Person im Doppelzimmer: € 725,-EZ-Zuschlag: € 174,-

30.3.-14.4.2006 TURKEI intensiv - Ein Traum aus 1001 Nacht
GroRe Rundreise zur Wiege des Abendlandes mit MillerBus und Flug
Deutschsprachige, qualifizierte Reiseleitung wahrend des gesamten
Aufenthaltes in der Tirkei. 15 Ubernachtungen mit reichhaltigem
Frihstucksbuffet in 4****-Hotels. 10x Buffetabendessen, 4x 3-Gang-Menii und
3x Mittagessen wahrend der Rundreise. 1x Folkloreabend und Show mit limi-
tierten Getrangen und Abendessen. Bosporus-Bootsfahrt mit Privatschiff.

Pro Person im Doppelzimmer: € 1.690,- EZ-Zuschlag: € 160,-

16.-20. Mai 2006  Auf heiBen Kohlen durch Sachsen

Sie erleben 4 romantische Schmalspur- und Dampfzugstrecken durch Sachsen
Leistungen zu dieser Reise: 3 Ubernachtungen im 4****-Hotel vor den Toren
von Dresden. Fahrt mit dem "LéRnitzdackel”, der Zittauer Bimmel", dem
"Wilden Robert" und der "Erzgebirgsbahn". 3 Ubernachtungen im 4****-Hotel
vor den Toren von Dresden. 3x reichhaltiges Friihstiicksbuffet und 3x
Abendessen als 3-Gang-Menu.

Pro Person im Doppelzimmer: € ca. 495,-EZ-Zuschlag: € 40,-

7.-22. Juli 2006 Der Nordische Traum - Nordkap
Landschaftserlebnisse diesseits und jenseits des PolarkreisesMit Hurtigruten-

Postschiff-Fahrt von Hammerfest nach Honnigsvag Leistungen zu dieser Reise:

Fahrpassagen von Kiel nach Géteborg und Trelleborg nach Travemiinde in 2-
Bett-Kabinen. Alle innernorwegischen Féhren. 2x reichhaltiges skand. Dinner-
und Frihstucksbuffet an Bord. 13 Ubernachtungen mit reichhaltigem
Frihstucksbuffet und Abendessen als 3-Gang-Meni oder Buffet in Hotels der
guten bis sehr guten Mittelklasse. Eintrittsgebiihren fiir Nordkap und Nordkap-
Diplom. Stadtfiihrung in Oslo und Stockholm, mit 6rtl., qualifizierter Reise- lei-
tung.Gesamtpreis pro Person im Doppelzimmer: € 2.210,-EZ-Zuschlag: € 368,-

16.-26. August 2006 Irisches Tagebuch - Traumhafter Norden Irlands
Mit Achill Island - Giants’s Causeway & Scenic Route of Antrim.Leistungen zu
dieser Reise:Durch den Eurotunnel von Calais nach Folkestone.Fahre von
Holyhead nach DunLoaghaire und von Belfast nach Stranraer mit StenaLine
und Nachtfahre von Hull nach Zeebriigge mit North-Sea-Ferries in 2-Bett-
Kabinen. Abendessen mit Frithstiicksbuffet wahrend der Nachtfahriiberfahrt.

9 Ubernachtungen mit reichhaltigem Frihstucksbuffet und Abendessen, teil-
weise vom Buffet. Speisekarteniibersetzung in deutscher Sprache.

Pro Person im Doppelzimmer: € 1.520,- EZ-Zuschlag: € 207,-

3.02.34 Nordic Walking Workshop

Leitung: Jurgen Silzbrick

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung 3.02.33

Ort: Aula der Kreuzburgschule und im Freien

Termin: Samstag von 09.30 - 11.30 Uhr (1 x 2 Stunden)
Beginn:  01.04.2006

Gebuhr: € 10,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt!
Mitzubringen: Walking oder Sportschuhe

3.02.35 Nordic Walking Workshop

Leitung: Jurgen Silzbrick

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung 3.02.33

Ort: Aula der Kreuzburgschule und im Freien

Termin:  Samstag von 09.30 - 11.30 Uhr (1 x 2 Stunden)
Beginn: 06.05.2006

Gebuhr: € 10,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt!
Mitzubringen: Walking oder Sportschuhe

3.02.36 Nordic Walking Workshop

Leitung: Jurgen Silzbrick

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung 3.02.33

Ort: Aula der Kreuzburgschule und im Freien

Termin:  Samstag von 09.30 - 11.30 Uhr (1 x 2 Stunden)
Beginn:  03.06.2006

Gebuhr: € 10,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt!
Mitzubringen: Walking oder Sportschuhe

3.02.37 Indoor-Cycling:

Leitung: Maja Prelcec

Kursinhalt: Fettverbrenner Nr.1.

Bei fetziger Musik und unter qualifizierter Anleitung fahren wir mit
speziell entwickelten Indoor- Fahrrédern gemeinsam in der Gruppe.
Das Fahren ist Gelenk -und Banderschonend und auf jeden indivi-
duell einstellbar, so dass jeder ganz locker mitfahren kann und viel
Spafd hat.

Mitzubringen sind: mind. ¥ Liter Trinkflasche (kein Glas), saubere
feste Turnschuhe, 2 Handtlicher, Fahrradkleidung wére von Vorteil.
Ort: Star Fitness, Daimlerstr.12, 63512 Hainburg

Termin: Dienstags, 19.45 - 20.45 Uhr (10x 60 Minuten)

Gebuhr: € 32,00 an Konto der VHS-Hainburg.
Zuzahlung von € 6,- p.P. firs Duschen die vor Ort zu entrichen sind.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl mis-
sen schriftlich angemeldet werden.

Mit der Semesterkarte kénnen 3 Semesterkartenkurse
besucht werden.
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3.02.38 Shiatsu-Massage/ Harmonie fur Kdrper, Geist

und Seele in absoluter Entspannung

Fir Anfanger und Fortgeschrittene

Leitung: Annette Bodensohn

Kursinhalt: Shiatsu kommt aus der traditionellen chinesischen Medizin
und bedeutet wortlich Ubersetzt "Fingerdruck".

Durch sanften Druck auf bestimmte Energiepunkte entlang der
Energiebahnen des Korpers (Meridiane), und durch

eine Vielfalt von Griffen, Dehnungen und Drucktechniken verandert
Shiatsu das Energiebild in Kérper, Geist und Seele.

Sie werden splren, wie sich Stress und Verspannungen langsam
abbauen und lhr emotionales und psychisches

Gleichgewicht wieder hergestellt wird. Die Ubungen finden in locke-
rer bequemer Kleidung am Boden statt.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 19.15 - 20.45 Uhr (6 Doppelstunden)

Beginn: 02.03.2006

Gebuhr: € 30,00

Mitzubringen: 1 Matte, 1 Decke, kl. Kopfkissen, warme Socken
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Sommer-VHS-Workshops: slla Sporkurse der
Bommar-YHE findsm in dar Krauzburghalls,
Klginar Sxal, 8T El.-Ermizenboarg shetl,

Leitung: W&ike Eulsr
3.03.01 BUSINESS-Workout
Beginn: Montag, 07.08.2006, 19.00 - 20.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebuhr: € 10,00

3.03.02 Ruckenfitness
Beginn: Montag, 07.08.2006, 20.00 - 21.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebuhr: € 10,00

3.03.03 Bauch-Beine-Po
Beginn: Mittwoch, 09.08.2006, 9.00 - 10.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebuhr: € 10,00

3.03.04 Wirbelsaulengymnastik
Beginn: Mittwoch, 09.08.2006, 10.00-11.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebuhr: € 10,00

3.03.05 Ausdauer Pur
Beginn: Freitag, 11.08.2006, 9.00 - 10.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebuhr: € 10,00

3.03.06 Bauch-Beine-Po + Strech
Beginn: Freitag, 11.08.2006, 10.00 - 11.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebuhr: € 10,00
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3.05.01 Gedéachtnistraining

Fitness fur den Kopf, Pravention durch Ganzheitliches Gedéachtnistraining
Leitung: Hannelore Schneider

Dass unser Kdrper Bewegung braucht, um fit zu bleiben, weil3 jeder.
Was aber ist mit der Fitness fur den Kopf? Es gilt, &hnlich wie beim
Training der Muskulatur. Was trainiert wird wéachst.

Klagen Uber Konzentrationsmangel und Vergesslichkeit nehmen ab
dem 50. Lebensjahr zu. Wer das nicht als unabéanderliches Schicksal
hinnehmen mdchte, ist eingeladen, aktiv etwas dagegen zu tun. In
unterhaltsamer Atmosphére erlernen Sie Ubungen und Techniken, mit
denen Sie die Leistungsféhigkeit lhres Kurz- und
Langzeitgedachtnisses verbessern. Beginnen Sie frihzeitig mit dem
Training der Gehirnfunktionen (z.B. Konzentration, Merkfahigkeit,
Wortfindung, Kreativitat). Entspannungiibungen sorgen fir den koér-
perlichen Ausgleich. Seien Sie neugierig und machen Sie mit, nutzen
Sie die Moglichkeit, sich selbst etwas Gutes zu tun.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 23
Termin:  Montag, 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn: 13.02.2006 (8 Doppelstunden)

Gebuhr: € 36,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!

3.05.02 Das 5-Minuten Make-Up

Leitung: llka Braun

Kursinhalt: Eine Visagistin zeigt lhnen ein schnelles Make-up, mit wel-
chem Sie in kirzester Zeit eine maximale Effektivitat erhalten kénnen.
Das natirliche und dezente Schminken ist fur jede Altersstufe geeig-

net und richtet sich gerade an Frauen, die nur wenig Zeit haben, sich

zu schminken.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 11

Termin:  Freitag, 31.03.2006, 15.00 - 18.00 Uhr

Gebuhr: € 15,00

+ € 5,-- Materialkosten, die bei der KL bezahlt werden.
Mitzubringen: Tischspiegel, Nagelschere, Reinigungsmittel und
gewohnte Tagescreme.

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt

3.05.03 Ganzheitliche Farbberatung

Die Farben des Lebens

Leitung: Nicole Neutz

Kursinhalt: Farben begleiten uns durch das ganze Leben. In diesem
Kurs erfahren und erleben Sie die Wirkung von Farben auf lhr
Aussehen, aber auch welchen Einfluss sie auf ihr inneres
Wohlbefinden, lhre Gefiihle und Stimmungen haben. Sie erhalten
Anregungen und Tipps, wie sie die Farben individuell in verschiede-
nen Bereichen des taglichen Lebens, wie z.B. Kleidung, Wohnung
oder Gesundheit einsetzen kénnen

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und ohne Make-up (vorher
keinen Selbstbrauner benutzen!). Nach Ende des Seminars kénnen
Sie auf Wunsch einen auf ihren Typ abgestimmten Farbpass bei der
Kursleiterin erwerben (Materialkosten hierfur ca. € 28)

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 11
Termin: Samstag, 01.04.2006 von 10.00 - 18.00 Uhr.

Gebuhr: € 30,00. Die Teilnehmerzahl ist auf 7 begrenzt.
Der Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden

3.07.01 Kochkurs fir Anfanger

Leitung: Jirgen Richter

Kursinhalt: Sie wiirden gerne kochen, der Kochkurs fir
Feinschmecker erscheint lhnen aber zu schwer. Macht nichts, hier ist
die Alternative. In einer kleinen Gruppe von max. acht Personen
erfahren Sie alles, was notwendig ist, um leckere Gerichte selbst
herzustellen. Ab sofort kénnen Sie die Karte vom Pizzadienst wegle-
gen und die Fertiggerichte in der Tiefkiihltruhe im Supermarkt interes-
sieren Sie nicht mehr. An jedem Abend werden Sie ein bis zwei
Gerichte zubereiten und anschlieend in gemutlicher Runde bei
einem Glas Wein genieRen. Bei einem Einfiihrungsabend (bitte
Schreibzeug mitbringen) wird der genaue Kursinhalt besprochen und
Sie werden mit der Kiiche vertraut gemacht. Bitte beachten Sie, dal
die Teilnahme an diesem Einfihrungsabend Voraussetzung zur
Teilnahme am Kochkurs ist!

Pro Abend fallen Umlagen von ca. 8.-€ (incl. Wein) an, die direkt beim
Kursleiter bezahlt werden.

Mitzubringen: Geschirrtiicher, Schirze, grol3es Kochmesser,
Aufbewahrungsbehalter fir Reste

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiche

Termin:  Mittwoch 18.30 - 22.00 Uhr (4 Abende je 3 ¥ Std.)

Beginn: Einfihrungsabend am 10.02.2006, 18.30 - 20.30 Uhr
weitere Termine 14.02./28.02./28.03.04/04.2006

Gebuhr: € 50,00 (zuzuglich Materialkosten)

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

3.07.02 Kochvergnugen fur Feinschmecker

Leitung: Jirgen Richter

Kursinhalt: Wir werden jahrzeitlich entsprechende, mehrgangige
Ments zubereiten. Die Schwerpunkte liegen auf gehobener deut-
scher, franzésischer und italienischer Kiiche. Gemeinsam kochen wir
die Gerichte und dekorieren sie optisch ansprechend. In netter Runde
werden die Menus bei einem Glas Wein genossen. Herzlich eingela-
den sind alle Interessierten, die iber gute Kochkenntnisse verfligen.
Selbstverstandlich erhalten Sie alle Rezepte, um sie zu Hause nach-
kochen zu kénnen.

Pro Abend fallen Umlagen von ca. 13.- - 15.-€ (incl. Wein) an, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.

Mitzubringen: Geschirrtiicher, Schirze, grolRes Kochmesser,
Aufbewahrungsbehalter fir Reste

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiche

Termin:  Mittwoch 18.30 - 22.00 Uhr (4 Abende je 3 ¥ Std.)

Beginn: 15.02.2006 weitere Termine 01.03./ 29.03/ 05.04.2006
Gebuhr: € 45,00 (zuzuglich Materialkosten)

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!
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3.07.03 Ayuveda ein Tag speziell fur Frauen

Leitung: Christel Gunther

Dieser Tageskurs vermittelt hnen die ayurvedische Korperpflege und
zeigt gleichzeitig Wege zu innerer Ausgeglichenheit.

Nach einem informativen Teil wird der Konstitutionstyp ermittelt,
danach beginnt die ayurvedische Schonheitsbehandlung, unter
Anwendung erlesener Bliitendle, Gesichtsmassage und verjingenden
Masken, wird zuerst die Haut verwdhnt. Danach lernen Sie zur
Behandlung von Cellulite eine Massagetechnik mit gefiillten Cocos-
Zitronensackchen kennen. Ernahrungsfragen, ayurvedische
Gewiirzkunde, unterstiitzende Tipps zu Frauenthemen und am Ende
das Erlernen der meditativen Selbstmassage runden diesen schonen
Tag ab. Zusatzkosten: 10 € fur Material und umfangreiches Script.
Bitte mitbringen: Ein groRes Bettlaken (kein Spannlaken),Wolldecke,
Handtuch und Gastehandtuch, Haarband und Klappspiegel, bequeme
Kleidung, Schreibutensilien, Tagesverpflegung

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Aula

Termin: Samstag, den 11.03.2006 von 10.00 - 19.00 Uhr

Gebuhr: € 28,-- zuziiglich Materialkosten von ca.€ 10,--, die mit der
Kursleiterin abzurechnen sind. Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.07.04 Ayurvedische FuBchakrenmassage

Leitung: Christel Gunther

Sie lernen die 7 Chakren und ihre Bedeutung kennen. Danach erler-
nen Sie, welche Punkte an unseren Fussohlen, die Chakren repra-
sentieren und wie sie aktiviert werden, um Blockaden zu l6sen und
eine tiefe und wohltuende Entspannung zu erreichen. Wir massieren
unter Zuhilfenahme von Ghee, einem ayurvedischen Mittel (das Ihnen
zur Verfligung steht) und das die Entspannung auf tiefer energeti-
scher und korperlicher Ebene unterstiitzt.

Zusaizkosten: 3,-- € fur Material und Script.

Bitte mitbringen; bequeme Kleidung, Yogamatte und Wolldecke 1-2
Kissen, warme Socken, 1 Handtuch

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Aula

Termin: Samstag, 28.03.2006, von 19.00 bis 22.00 Uhr

Gebuhr: € 10,00

3.07.05 Steinheilkundliche Energiemassage im Ayurveda
Leitung: Christel Gunther

In diesem Seminar werden Sie lernen, Edelstein- und
Kristallbehandlungen bei psychischen Belastungen und Stress nach
ayurvedischen Gesichtspunkten anzuwenden. Im Detail geht es um:
- Rosenquarz-Massagen an Gesicht und Kopf

- Kristallmassagen fur die Wirbelsaule

- Prana-Behandlungen mit Herkimer Diamant

Die Veranstaltung wird abgerundet mit einer Edelsteinmeditation.
Zusatzkosten: 3,--€ flir Script

Bitte mitbringen, bequeme Kleidung, Iso-oder Yogamatte und
Wolldecke 1-2 Kissen, warme Socken, 1 Handtuch

Ort: Hainburg, HauptstraBe 32, OT Hainstadt, SteinSein,
Seminarraum, Parkplatze im Hinterhof vorhanden

Termin: Samstag, 20.05.2006, von 14.00 bis 18.00 Uhr

Gebuhr: € 15,-- Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
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4.04.01 Deutsch fir Auslénder -

Grundkenntnisse sollten vorhanden sein
Leitung: Beate Miinch
Kursinhalt: Zusammen wollen wir lernen, alltdgliche Situationen bes-
ser zu bewaltigen.
Spal und Freude gehoren natdrlich mit dazu!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum16
Termin:  Montag, 18.00 Uhr
Beginn: 13.02.2006 (12 Doppelstunden)
Buch: Schritte 3 - Deutsch als Fremdsprache, Lektion 4
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.04.02 Deutsch fur Ausléander Fortgeschrittene

Leitung: Beate Minch

Kursinhalt: Sie leben schon langere Zeit in Deutschland, verfugen
Uber ganz gute Deutschkenntnisse und trotzdem hapert es noch mit
Grammatik und Wortschatz?. Sie lernen schnell spielerisch und in
guter Atmosphére, wie man mit dem deutschen Sprachgebrauch viele
Situationen meistern kann. Kommen Sie doch einfach einmal vorbei.
Wir freuen uns auf Sie!l

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 12
Termin: Dienstag, 20.00 Uhr

Beginn: 14.02.2006.09.2005 (12 Doppelstunden)

Buch: Sag’s besser! Arbeitsbuch fiir Fortgeschrittene

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

Sprachen lernen tn EUropa

VHS-Lernstufen nach dem gemeinsamen Européischen
Referenzrahmen fur Sprachen
(von unten nach oben lesen!)
Am Ende der jeweiligen Stufe kénnen Sie:
langeren Redebeitrdgen und komplexer Argumentation in

der Standartsprache sowie den meisten Nachrichtensendungen fol-
gen. Sie kénnen sich im privaten und beruflichen Bereich so spontan
und flieBend verstéandigen, dass ein normales Gesprach mit
Muttersprachlern méglich ist und kdnnen sich an Diskussionen beteili-
gen. Dariiberhinaus kdnnen Sie klare detaillierte Texte Uber eine
Vielzahl von Themen schreiben, Aufsatze verfassen, personliche und
formelle Briefe schreiben und deutlich machen, was wichtig ist.

B 1 die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standartsprache ver-
wendet wird und wenn es um vertraute Bereiche wie Arbeit, Schule
oder Freizeit geht. Sie kénnen die meisten alltaglichen Situationen
sprachlich bewaltigen und sich zusammenhéangend zu vertrauten
Themen, z.B. Familie, Hobbies und Beruf &u3ern. Sie kénnen uber
Erfahrungen und Ereignisse berichten und Meinungen und Ansichten
begrunden.

A 2  satze und héufig gebrauchte Ausdriicke/Wérter verstehen,
wenn es z.B. um einfach Informationen zur Person, zu Familie,
Einkaufen oder Arbeit geht. Sie kdnnen sich in einfachen, routinema-
Bigen Situationen verstéandigen und mit einfachen Mitteln die eigene
Herkunft und Ausbildung, die direkte Umgebung und alltagliche Dinge
beschreiben.

A 1 vertraute, alltagliche Ausdriicke und ganz einfache Sitze ver-
stehen und verwenden. Sie kdnnen sich und andere vorstellen,
Fragen zu lhrer Person stellen und Fragen hierzu beantworten. Sie
kénnen sich auf einfache Art verstéandigen, wenn die Gesprachs-
partner langsam und deutlich sprechen und bereit sind zu helfen.

4.06.01 Englisch fur Anféanger A 1.1

Leitung: Jirgen Gerlach

Kursinhalt: wenn Sie keine Vorkenntnisse besitzen oder noch einmal
ganz von vorne anfangen méchten, dann sind Sie hier richtig.
Gemeinsam bauen Sie |hr Englisch systematisch auf und haben
Spass dabei!!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 12
Termin:  Montag, 18.30 Uhr

Beginn: 13.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: "The New Cambridge", Band 1

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.02 Englisch A 1.2

Leitung: Beate Miinch

Kursinhalt: Wir sind eine neue Gruppe und haben erst vor zwei
Semestern angefangen, die englische Sprache zu lernen. Wenn Sie
kaum Vorkenntnisse besitzen und fast von vorne anfangen wollen,
dann sind Sie bei uns richtig. Ideal fur Einsteiger!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 16
Termin:  Montag, 19.30 Uhr

Beginn: 12.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: "The New Cambridge Band 1 Lektion 8 b

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.03 Englisch A 2.4

Leitung: Gerlinde Kazda

Kursinhalt: Fir alle, die keine Anfanger sind und Vergessenes wieder
ins Gedéachtnis zurtickrufen méchten, tiben wir an verschiedenen
Sprechsituationen die Zeiten und andere grammatikalische Probleme
der englischen Sprache

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 17
Termin:  Dienstag, 18.30 Uhr Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.
Beginn: 14.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: "The New CAMBRIDGE", Band Il, Lektion: 25

4.06.04 Englisch B 1

Leitung: Jens Bodensohn

Am Lehrwerk orientiert, verbunden mit Situationen des alltaglichen
Lebens kénnen Sie lhre eingeschlummerten Englischkenntnisse wie-
der zu neuem Leben erwecken. Do not only think about it -do it.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 15
Termin:  Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn:  14.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: wird im Kurs bekanntgegeben

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.
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4.06.05 Englisch Anféanger A 1.3

Leitung: Jirgen Hundertmark

Wenn Sie kaum Vorkenntnisse besitzen oder noch einmal ganz von
vorne anfangen méchten, dann sind Sie hier richtig. Gemeinsam
bauen Sie Ihr Englisch systematisch auf und haben Spaf’ dabei!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 14
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: "The New CAMBRIDGE", Band |, Lektion: 10

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.06 Englisch A 2.1
Leitung: Jirgen Hundertmark
Kursinhalt: “The Rainbow Project” is a thriller. Step by step we will
investigate this mysterious criminal case and by doing so you’ll learn
International English, essential vocabulary and grammar for work, tra-
vel and general purposes. And of course, we'll have lots of fun!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 14
Termin:  Dienstag, 20.00 Uhr
Beginn: 14.02.2006 (12 Doppelstunden)
Buch: “The Rainbow Project”, Cornelsen & Oxford

ISBN 3-8109-2582-9, Lektion 11
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.07 Englisch B 1.2
Leitung: Doreen Mifsud
Kursinhalt: Dieser Kurs bietet eine gute Moglichkeit, wieder einzustei-
gen. Das neue Buch ermdglicht uns eine Wiederholung der grammati-
schen Strukturen. Geignet fur Teilnehmer, die ihre Englischkenntnisse
auffrischen mochten.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,
Raum 24, Nahraum, Gebaude Aula
Termin:  Donnerstag, 9.00 Uhr
Beginn: 16.02.2006 (12 Doppelstunden)
Buch: "New Headway Pre-Intermediate”, Lektion 11
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €. begrenzte Teilnehmerzahl!

4.06.08 Englisch B 1.1
Leitung: Doreen Mifsud
Kursinhalt: Das neue Buch erméglicht uns eine Wiederholung der
grammatischen Strukturen. Das Gelernte wird durch Sprachiibungen
zum Ausdruck gebracht.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,
Raum 24, N&dhraum, Gebaude Aula
Termin:  Donnerstag, 10.30 Uhr
Beginn: 16.02.2006 (12 Doppelstunden)
Buch: "New Headway Pre-Intermediate”, Lektion 10
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €. begrenzte Teilnehmerzahl!

Mit der Semesterkarte kdnnen 3 Semesterkartenkurse
besucht werden.
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4.06.09 Englisch B 1.3

Leitung: Doreen Mifsud

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 14
Termin:  Montag, 18.30 Uhr

Beginn: 13.02.2006 (12 Doppelstunden)

Inhalt: Dieser Kurs bietet eine gute Moglichkeit wiedereinzustei-
gen. Das neue Buch ermdglicht uns eine Wiederholung samtlicher
Strukturen. Geeignet fiir Teilnehmer, die lhre Englischkenntnisse auf-

frischen méchten (Vorkenntnisse sind erforderlich!).
Buch: wird im Kurs bekanntgegeben

Geblhr: Semesterkarte 40,-- €.

Abendgymnasium fir Berufstatige Offenbach
Staatlich anerkannte Schule in freier Tragerschaft
63069 Offenbach Brandsbornstrale 11
Telefon 069/837061 Fax 837513

Abitur oder Fachhochschulreife

Voraussetzungen:
Der Besuch des Abendgymnasiums ist kostenlos

Keine Aufnahmeprifung. Aufnahme 2 x jahrlich
(Februar = Vorkurs und August/September =
Aufbaukurs bzw. Einfihrungsphase).

Unterrichtsort:
In den Raumen des Leibniz-Gymnasiums,
63069 Offenbach, Brandsbornstr. 11

Unterrichtszeiten: Montag bis Freitag von 17.45 bis 21.50 Uhr,
Fur das Abendgymnasium gilt die allgemeine Ferienordnung

Unsere Leistungen:
Schulbesuch und Lernmittel sind kostenlos
Unterricht durch qualifizierte Gymnasiallehrer
zusatzliche Unterrichtsangebote in Philosophie und Sport
Besondere Forderungsmafnahmen in Deutsch, Englisch
und Mathematik.
Forderung durch Baf6éG moglich
ausreichend Parkplatze vorhanden
verkehrsgunstige Lage (Autobahnanschluf3, Nahe
Hauptbahnhof und U-Bahnstation
Birozeiten: Montag bis Freitag von 17.00 bis 20.00 Uhr.
(auBerhalb dieser Zeiten Anrufbeantworter).

Mehr Informationen und Beratung unter: Tel. 069/ 83 70 61.
Informations- und Anmeldeunterlagen werden zugesandt.

4.06.10 Englisch fur Fortgeschrittene - Konversation
Leitung: Doreen Mifsud
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,

Raum 24, N&dhraum, Gebaude Aula
Termin:  Mittwoch, 8.30-10.00 Uhr
Beginn: 15.02.2006
Inhalt: ~ Would you like to practise and improve your knowledge of
the English language? Would you like to discuss and give your opi-
nions about various themes in a relaxed atmosphere? Then we would
like to invite you to join one of our conversation classes! We look for-
ward to seeing you!

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €. begrenzte Teilnehmerzahl!

4.06.11 Englisch fur Fortgeschrittene - Konversation -
Leitung: Doreen Mifsud
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,
Raum 24, N&dhraum, Gebaude Aula
Termin:  Mittwoch, 10.00-11.30 Uhr
Beginn: 15.02.2006 (12 Doppelstunden)
Inhalt: Siehe Kursbeschreibung 4.06.10
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €. begrenzte Teilnehmerzahl!

4.06.12 Englisch fur Fortgeschrittene-Konversation
Leitung: Doreen Mifsud

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 14
Termin:  Montag, 17.00 Uhr

Beginn:  13.02.2006 (12 Doppelstunden)

Inhalt: Siehe Kursbeschreibung 4.06.10

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.13 English for Business and International Travel
Voraussetzung: Intermediate Standard of English (B1.2)

Leitung: Hildegard Bergmann

Kursinhalt: Sie brauchen Englisch im Beruf? Dann sind Sie bei uns
genau richtig! Praxis ist bei uns grof3 geschrieben: Listening -
Speaking - Reading - Writing! Sie héren und Uben die neue
Grammatik in konkreten, lebensnahen Situationen. Sie verbessern
Ilhre Aussprache, lhre Schreib- und Sprechféhigkeit; und ganz wichtig,
Sie lernen praktisch anwendbare Kommunikationsmuster.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 15
Termin:  Montag, 19.00 Uhr

Beginn: 13.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: Buch wird im Kurs bekanntgegeben

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.14 General + Business English in one (B 1.1)

Leitung: Beate Miinch

Kursinhalt: Do you have problems with the English language, or do
you simply want to improve or refresh your English knowledge? If eit-
her of the two comes true, then come into our evening class.
Emphasis will be on drafting business letters, translating German let-
ters and increasing your vocabulary. In addition we will work with
comprehension texts and try to improve speaking and reading skills.
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You will see for yourself that even Grammar can make lots of fun!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 12
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: The New Cambridge Band 3 Lektion D 4

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

Blucher im Fachgeschaft -
Bucher beiKlingler

SchulstraBe 6

63512 Hainburg-Hainstadt
Tel. 06182/5442 - Fax 06182/65111

www.buecherstube.net

4.06.15 Englisch lernen mit Musik fir Kinder (4-6 Jahre)
Leitung: Tamara Emmert

Kursbeschreibung: Englisch kann so einfach sein! Gerade Kinder
besitzen erstaunliche Fahigkeiten beim Erlernen einer fremden
Sprache; ihnen fallt es besonders leicht, fremde Worter zu verstehen
und zu sprechen. Beim gemeinsamen Spielen, Malen und Basteln
wird der bereits im Lied erlernte Wortschatz wiederholt, vertieft und
erweitert.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 12
Termin: Dienstag 16.00 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (12 x 1 Stunde)

Gebuhr: 36 € + Materialkosten von 10 €, die bei der KL zu entrich-
ten sind. Die Teilnehmerzahl ist auf 10 Kinder begrenzt.

4.08.01 Franzosisch fur Anféanger A 1.2

Leitung: Christine Klotz

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 15
Termin:  Montag 19.30 Uhr

Beginn: 13.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: Pont Neuf entrée, Lektion 2.6

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.
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4.08.02 Franzdsisch A 1.3

Leitung: Christine Klotz

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 23
Termin: Dienstag 18.30 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: Pont Neuf entrée, Lektion 6

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.08.03 Franzosisch A 2.1

Leitung: Christine Klotz

Kursinhalt: Wenn Sie bereits tber Vorkenntnisse verfligen und in
einer entspannten Atmosphare Ihr Wissen zu erweitern méchten,
dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 23
Termin:  Montag, 18.00 Uhr, Gebiihr: Semesterkarte 40,-- €.
Beginn: 13.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: "Pont Neuf en route” Lektion 9

4.08.04 Franzosisch A 2.2

Leitung: Sabine Malher

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 19
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: "Couleurs de France”, Band 2 (Blanc), Lektion 7 ,

Lehrbuch wird leihweise zur Verfiigung gestellt.

Wir wollen erst einmal griindlich, spielerisch und angenehm mit unse-
ren neuen Buch wiederholen und weiterlernen, indem wir immer wie-
der die Grammatik vertiefen. Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

BUCHHANDLUNG

Viel§eimc

RoHE & PUTZI OHG

KIRCHSTR. 24 - 63512 HAINBURG
TELO61 82/64452-FaAXx06182/653 75

Hanauer LandstralRe 5
63796 Kahl

Tel. 0 61 88/89 55

Fax 0 61 88/89 66

Eppsteinstrale 62-64
63456 Hanau-Steinheim
Tel. 0 61 81/6 22 14
Fax 0 61 81/6 22 24

4.09.03 ltalienisch A 2.2

Leitung: Giuseppina Giaveri-Keusch

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 12
Termin: Donnerstag, 17.00 Uhr  Gebihr:Semesterkarte 40,-- €.
Beginn: 16.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: "LINEA DIRETTA", Band I, Lektion 14

4.08.05 Franzdsisch Conversation B 2

Leitung: Sabine Malher

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 19
Termin: Dienstag, 20.00 Uhr

Beginn:  14.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: "A bient6t", 3, Lektion: 8

Wir wollen immer wieder Grundkenntnisse, Wortschatz, Ausdriicke
und Grammatik wiederholen und vertiefen und vor allem immer mehr
Franzosisch frei sprechen.  Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.09.01 Italienisch A 2.1

Leitung: Giuseppina Giaveri-Keusch

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 12
Termin: Donnerstag, 18.30 Uhr  Geblhr: Semesterkarte 40,-- €.
Beginn: 16.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: “LINEA DIRETTA", Band I, Lektion 12

4.09.02 Italienisch A 1.2

Leitung: Adele Bellia

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 17
Termin:  Montag, 17.30 Uhr Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.
Beginn:  13.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: “LINEA DIRETTA” Band 1, Lektion 6

4.09.04 Italienisch B 1

Ripetiamo insieme i punti principali della grammatica italiana,
leggiamo dei brevi racconti e parliamo, parliamo, parliamo...
Leitung: Paolalberta Vidi-Cortelli

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 12
Termin:  Dienstag, 18.00 Uhr Gebuhr: Semesterkart 40,-- €.
Beginn: 21.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: | pronomi italiani

4.22.01 Spanisch A 1.2, Anfanger (2. Semester)
Leitung: Roberto Rocandio Sanchez

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 19
Termin:  Montag, 19.30 Uhr  Geblhr: Semesterkarte 40,-- €.
Beginn:  13.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: "Caminos” (Neu)

4.22.02 Spanisch A 2.1

Este curso va dirigido para personas que tengan buenos conocimien-
tos en el idioma espanol.

Leitung: Lola Bart

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 11
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr  Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.
Beginn: 14.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: “Caminos” (alt), Band 2 , Lektion 4
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4.22.03 Spanisch A 2.2

Wiedereinsteiger sind herzlich willkommen!

Leitung: Roberto Rocandio Sanchez

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 16
Termin: Dienstag, 19.30 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: "Caminos” (alt), Band 2

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.22.04 Spanisch A 1.2 (4. Semester)

Leitung: Roberto Rocandio Sanchez

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 19
Termin:  Montag, 18.00 Uhr

Beginn: 13.02.2006 (12 Doppelstunden)

Buch: "Caminos” (Neu)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

Hinweis zur EDV-Schulung
Der Computerraum ist mit LCD-Monitoren
ausgestattet
Die Schulungen werden mit mit Beamer-
Unterstitzung durchgefihrt
Es steht fur jeden Kursteilnehmer ein PC zur
Verfiigung

5.01.01 MS-WINDOWS XP und Word 2003 fur Anfanger
Leitung: Ottmar Bauswein

Voraussetzung: Keine

Seminarziele: Sie lernen den Umgang mit dem Betriebssystem
Windows, kénnen Programme starten, Dateien erzeugen und spei-
chern. Sie beherrschen die Hantierung von Fenstern und kénnen
Dateien in Ordnern organisieren und Dateien finden, verschieben,
drucken und I8schen.

Sie kénnen mit Word Briefe erstellen und ansprechend gestalten.
Kursinhalt:

- Windows starten und beenden

- Mit der Maus und der Tastatur arbeiten

- Der Umgang mit Fenstern, Ordnern und Dateien

- Den Windows-Explorer verwenden

- Word starten und Dokumente erstellen

- Texte Uberarbeiten und korrigieren

- Texte und Absétze formatieren

- Dokumente drucken und speichern

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Montag, 18.30-21.00 Uhr

Beginn: 13.02.2006 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebuhr: € 60,00 Fir jeden Teilnehmer steht ein PC zur Verfligung
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Arbeit - Beruf

Arbeit - Beruf

5.01.02 EDV-Grundlagen fir Frauen
Leitung: Svetlana Herz
Kursinhalt: In reinen Frauen-Grundkursen will ich lhnen die Scheu vor
dem Computer nehmen und lhnen die Grundlagen der
Datenverarbeitung vermitteln. Hierzu z&hlen auch Informationen tber
die Bestandteile des Computers. Wir fensterin mit Windows bis in die
Textverarbeitung, wo wir Texte schreiben und bearbeiten:
. Texteingabe und -Korrektur

Dateien speichern und schlieBen

Dateien laden/6ffnen

Markieren mit Maus und Tastatur

Textteile verschieben und kopieren

Die Zeichenformatierung

Grundlegende Absatzformatierung

Aufzéhlungen, Nummerierungen und Gliederungen

Rahmen, Linien und Schattierung

Formate Ubertragen

Die Druckgestaltung

Grundlagen der Rechtschreibpriifung

Die Autokorrektur

Die Silbentrennung

Das Synonymworterbuch (Thesaurus)

AutoText erzeugen und anwenden
. Tipps und Tricks
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Computerraum 1
Termin:  Mittwoch, 18.30 - 21 Uhr
Beginn: 15.02.2006 (6 Abende je 2 1/2 Std.)
Gebuhr: € 60,00 Fur jeden Teilnehmer steht ein PC zur Verfiigung
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
(Fur jeden Teilnehmer steht ein PC zur Verfugung)

5.01.03 Windows fir Anfanger - Seniorenkurs

Leitung: Michael Och

Kursinhalt: Dieser Kurs ist ein reiner Computerkurs fur Senioren. Der
Kursleiter hat seit Uber Jahre Schulungserfahrung mit Senioren. Er
betreibt ein Computerzentrum fur Senioren und legt besonderen Wert
auf eine moglichst einfache und verstandliche Vermittlung der Begriffe
aus der Computerwelt. Dieser Kurs ist fiir absolute Neulinge in dem
Computerbereich konzipiert. Inhaltlich setzt sich dieser Kurs mit den
Grundlagen der Computerwelt und der grundlegenden Bedienung
eines Computers auseinander. Dazu gehdren Begriffe wie Windows,
Software, Hardware, Megabytes und viele weitere Elemente der
"Computersprache". Sie brauchen keine Vorkenntnisse, keinen
Computer - lhr Interesse genigt vollkommen. lhre Enkel werden stau-
nen, wenn Sie plétzlich mit Begriffen wie "Festplatte”, "Windows" oder
"CD-ROM" um sich werfen. Ziel des Kurses ist es, jeden Teilnehmer
in die Lage zu versetzen, die wichtigsten Funktionen des Computers
zu bedienen. Dieser Kurs steht unter dem Motto: "Computer das ist
kein Hexenwerk"

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 18.45-21.15 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebuhr: € 60,00 Fir jeden Teilnehmer steht ein PC zur Verfiigung
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

5.01.04 Word 2003 fiir Anfanger - Seniorenkurs

Leitung: Michael Och

Kursinhalt: Dieser Kurs ist ein reiner Computerkurs fur Senioren. Der
Kursleiter hat seit Gber sechs Jahren Schulungserfahrung mit
Senioren. Er betreibt ein Computerzentrum fiir Senioren und legt
besonderen Wert auf eine méglichst einfache und verstéandliche
Vermittlung der Begriffe aus der Computerwelt.

Kursthema: Dieser Aufbaukurs kann als Fortsetzung des Kurses
Windows fiir Anfanger gesehen werden. Es werden Vorkenntnisse
aus diesem Grundkurs vorausgesetzt. Wer diesen Kurs nicht besucht
hat, soll im Umgang mit der Maus und Windows schon Erfahrungen
besitzen. Inhaltlich setzt sich dieser Kurs mit den Grundlagen der so
genannten "Textverarbeitung" auseinander. Dazu gehoren folgende
Themenfelder: Texte schreiben und korrigieren, Text in Form und
Aussehen verandern, das Speichern und Offnen von Texten.

Ziel des Kurses ist es, jeden Teilnehmer in die Lage zu versetzen,
den Computer als Schreibmaschinenersatz zu benutzen.

Dieser Kurs steht unter dem Motto:"Computer das ist kein Hexenwerk
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 18.45-21.15 Uhr

Beginn: 25.04.2006 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebuhr: € 60,00 Fir jeden Teilnehmer steht ein PC zur Verfligung
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

5.01.05 EXCEL 2003 Anfénger
Leitung: Markus Gregor
Voraussetzung: Kenntnisse in der Windows Benutzeroberflache
Kursinhalt: Sie mochten Ihre Haushaltsausgaben verwalten,
Preislisten erstellen, lhre Einkommensteuer errechnen, Umsatze gra-
phisch darstellen, MeRRdaten erfassen.
Dann heiR3t die Antwort “Tabellenkalkulation mit EXCEL”. Ob beruflich
oder privat, hier lernen Sie, wie Sie diese Aufgaben mit EXCEL lésen
kénnen. Viele Ubungen werden lhnen helfen, Ihre Anforderungen mit
Excel zu realisieren.
Die Hauptthemen des Einfuhrungskurses im Einzelnen:
-Grundlagen, Gestaltung von Tabellen, Tabellen kalkulieren,
-Arbeiten mit dem Detektiv,
-Das Arbeiten mit Diagrammen,
-Drucken in EXCEL,
-Datenbankfunktionen in EXCEL,
-Filtern von Daten, Schreibschutz,
-Automatische Datensicherung.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Computerraum 1
Termin:  Donnerstag, 18.30-21.00 Uhr
Beginn: 16.02.2006 (6 Abende je 2 1/2 Std.)
Gebuhr: € 60,00 Fir jeden Teilnehmer steht ein PC zur Verfligung
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl mis-
sen schriftlich angemeldet werden.
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5.01.06 Excel 2003 -Formeln und Funktionen
Leitung: Swetlana Herz
Viele Anwender/innen von Excel beherrschen die Arbeit in
Tabellenblattern recht gut, aber haben Schwierigkeiten im Umgang
mit Rechenformeln und Funktionen. Damit die Mdglichkeiten von
Excel besser ausgeschopft werden kdnnen, wird diese Thematik in
einem eigenstandigen Seminar bearbeitet.
Themen: - Rechen-, Vergleichs-, Verkettungsoperatoren
- mathematische und statistische Funktionen
- Datums- und Zeitfunktionen
- Funktion WENN
- Logische Funktionen
- Funktion SVERWEIS
- Blrobezogene Aufgaben und Lésungen.
- Tipps und Triks
Vorkenntnisse: entsprechend Modul ,Grundlagen der EDV" sowie
Excel-Basiswissen
Bitte eine Diskette zum Speichern mitbringen.
v. 22.05.2006 — 26.05.2006 findet kein Unterricht statt.
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 18.30-21.00 Uhr
Beginn: 17.05.2006 (6 Abende je 2 1/2 Std.)
Gebuhr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
(Fur jeden Teilnehmer steht ein PC zur Verfugung)

5.01.07 ACCESS 2003 fur Anféanger
Leitung: Ottmar Bauswein
Voraussetzung: Kenntnisse in der Windows Benutzeroberflache
Seminarziele: Ob Sie die Adressen und Geburtstage |hrer Freunde
und Verwandten in den Griff bekommen wollen oder lhre CD-
Sammlung verwalten und gezielt nach Titeln oder Interpreten suchen
wollen oder die Daten lhrer Vereinsmitglieder verwalten wollen, um
Beitragseingange zu vermerken oder Rundschreiben zu erstellen,
eine Datenbank bietet Ihnen alle Mdglichkeiten.
Kursinhalt:

-Was ist eine Datenbank?

-Datenbanken erstellen, 6ffnen und schlieRen

-Tabellen erstellen und bearbeiten

-Daten suchen, sortieren und filtern

-Abfragen erzeugen

-Beziehungen zwischen Tabellen

-Formulare und Berichte
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Montag, 18.30-21.00 Uhr
Beginn: 24.04.2006 (6 Abende je 2 1/2 Std.)
Gebuhr: € 60,00. Fur jeden Teilnehmer steht ein PC zur Verfliigung
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt. Materialkosten in H6he von
15,-- € fur Lehrgangsunterlagen sind beim Kursleiter direkt zu entrich-
ten.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
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5.01.08 Power Point
Leitung: Markus Gregor
Voraussetzung: Kenntnisse in der Windows Benutzeroberflache und
Word
Seminarziele: Nach dem Besuch dieses Seminars kdnnen Sie Power
Point 2000 effizient einsetzen und selbstandig
Prasentationsunterlagen erstellen.
Programmiberblick:
Erstellung einfacher Prasentationen mit Hilfe des
Autolnhalt-Assistenten
Hinzufligen, Bearbeiten und Gestalten von Folien
Arbeiten mit mehreren Prasentationen (Kopieren,
Verschieben, Einfligen)
Verwenden von Aufzéhlungen, Tabellen, Organigrammen
und Diagrammen
Einbindung von ClipArts oder eigener Bildern und Grafiken
Arbeiten in verschiedenen Ansichtsmodi
Vorbereitung und Durchfiihrung von
Bildschirmprasentationen
Nutzung verschiedener Animationsmdglichkeiten
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Computerraum 1
Termin:  Samstags, 25.03.2006 und 01.04.2006,
09.30-18.00.00 Uhr (1Std. Mittagspause)
Gebuhr: € 60,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt!

5.01.09 Digitale Fotografie -Grundlagen/ Mdglichkeiten
Leitung: Dietmar Keitzl, Dipl. Graphik-Designer

Kursinhalt: Dieser Kurs vermittelt in drei Foto-Exkursionen und jeweils
darauf folgenden Theoriestunden die Grundlagen und Md&glichkeiten
der Digitalfotografie. Fast alle fotographischen Themenbereiche wer-
den eingebunden, wobei Aspekte der Bildkomposition und

Gestaltung sowie Techniken der Bildbearbeitung zum Zuge kommen.

Zur Bildbearbeitung im Kurs steht die Software “Adobe Photoshop
Elements” zur Verfiigung.

Eine eigene Digitalkamera ist Voraussetzung.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Sa. 27.05./03.06./10.06.2006

jeweils 9.00 - 12.00 Uhr und 13.00 - 16.00 Uhr

Gebihr: € 60,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

5.01.10 Computerkurs fur Kinder (zwischen 8 und 12 Jahren,
die ihre ersten Erfahrungen am PC sammeln mdchten)

Leitung: Swetlana Herz

Kursbeschreibung: Es missen nicht immer nur Computerspiele sein.
Der Computer kann auch schon von Kindern als hilfreiches
Arbeitsmedium eingesetzt werden. Die Programme Paint, Power
Point, Word und Excel werden den Schiler/innen kindgerecht nédher
gebracht.Die Kinder lernen hier die grundsétzlichen Funktionen des
Computers kennen wie z.B. das korrekte Ein- und Ausschalten, bzw.
Hoch- und Herunterfahren, das Aufrufen und Benutzen von installier-
ten Programmen (z.B. Malprogramm), das Speichern oder Drucken.
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Samstag, 09.00 - 11.00 Uhr

Termine: Samstag 18.02.2006, weitere Termine:
25.02./04.03/11.03./18.03./22.04. und 29.04.2006

Gebuhr: € 50,00 (Dieser Kurs kann nicht ermaRigt werden!.)

Fir jeden Teilnehmer steht ein PC zur Verfligung

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

5.01.11 Workshop - Word-Tabellen

Leitung: Swetlana Herz

Fir WORD-Anwender, welche uber die Tabellengrundlagenkenntnisse
hinaus anspruchsvolle Tabellen erstellen oder zeichnen wollen.
Erstellen verschiedener, anspruchsvoller Tabellen und professionelle
Gestaltung der Tabellen-Rahmenlinien sowie Zellschattierungen und
Tabellenhintergrundgestaltung

Zeichnen benutzerdefinierter Tabellen als Formularvorlagen mit
Formularfeldern und Funktionen.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 21.06 und 28.06.2006 (2 Abende) 18.30 - 21 Uhr
Gebuhr: € 20,00 Fir jeden Teilnehmer steht ein PC zur Verfligung
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl mis-
sen schriftlich angemeldet werden

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
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5.04.01 Tastschreiben am PC fur Anfanger ab 12 Jahre
Leitung: Ulrike Laber

Kursinhalt: In diesem Kurs wird das 10-Finger-Tastschreiben (samt-
licher Buchstaben einschlieRlich der Zeichen und Ziffernreihe) erlernt.
AufRerdem sammeln die Teilnehmer erste Erfahrungen in der
Briefgestaltung

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg,
Termin: Dienstag, 17.00 - 18.30 Uhr

Beginn: 14.02.2006 (12 Doppelstunden) )

Gebuhr: € 48,00 Dieser Kurs kann nicht erméafigt werden
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Vortrag/Meditation:

“Stressbewaltigung durch ZEN-Meditation, Tai Chi Chuan
und Autogenes Training”

Eben noch voller Freude und Heiterkeit, stehen plétzlich Tribsinn,
Niedergeschlagenheit und Traurigkeit aber auch Stérung wie etwa
Einschrankung der Merkfahigkeit im Vordergrund. Die Gefiihlswelt
des Menschen stellt ein kompliziertzes und durchaus stéranfélliges
System dar. Erlernen Sie Entspannungstechniken und Meditation im
Stil des Zen.

Referent: Bernd Krammig, Heilpraktiker

Ort: Aula der Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 14.02.2006, 19.00 Uhr, Gebtihr 3,-- €

Tel. Anmeldung bis 3 Tage vor Veranstaltung erforderlich.

Diavortrag: Naturparks in Deutschland:

Der Pfalzerwald fir Naturfreunde

Der Pfalzerwald verfiigt Uber das grofite zusammenhangende
Waldgebiet Deutschlands (1400 gkm), in dem Luchs und
Wildkatze wieder heimisch sind.Doch der Naturpark besteht
nicht nur aus Waldern, sondern aus vielen weiteren
Lebensraumen:idyllische Wiesentéler, Obstwiesen, Quellen,
Teiche und Feuchtgebiete. Der Vortrag zeigt typische
Bewohner aus der Tier- und Pflanzenwelt, die in Deutschland
teilweise Seltenheitswert besitzen. Unverwechselbare
Landschaften sind das Dahner Felsenland mit seinen vielen
Burgen und bizarren Sandsteinformationen, oder der berihm-
te Haardtrand, ein klimatisch verwdhntes Gebiet, wo Wald
und Wein zusammentreffen, aber auch Vdgel wie die Zaun-
und Zippammer briten, die zu den seltensten Végeln
Deutschlands z&hlen. Kommen Sie mit auf eine
Entdeckungsreise durch eine wunderschéne Wandergegend
und erleben Sie anhand von brillanten Fotos die Schénheiten
und versteckten Naturschatze des Pfalzerwaldes.

Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth

Termin:  Dienstag, 07.03.2006, 20.00 Uhr,

Gebuhr € 3,00 (Mindestteilnehmerzahl 8)

Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula

Tel. Anmeldung bis 3 Tage vor Veranstaltung erforderlich.
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Diavortrag: Baby on tour - 13 Monate mit unserer einjahri-
gen Tochter durch Australien, Fiji, Chile und Argentinien
per Auto und zu Fuf3

Am spaten Nachmittag und Abend zeichnet die tief stehende Sonne
wunderschéne rosa und gelbe Pastellfarben auf den Lake Eyre, bevor
in der Dunkelheit der mondlosen Nacht Himmel und Erde eins wer-
den. Die Nachte sind im australischen Winter (Mai-August) unange-
nehm kalt. Nach dem Essen schlipft Sandrine gerne in ihren
Schlafsack, den sie vor Sonnenaufgang nicht verlassen wird. Regina
und ich sitzen noch lange vorm Zelt am Lagerfeuer und trotzen den
niedrigen Temperaturen. Ab und zu warmt eine groe Huntsman
Spinne ihre langen behaarten Beine am Feuer. Weit entfernt haben
sich Dingos zum né&chtlichen Chorheulen getroffen. Sonst Stille.
Traumzeit.

Nehmen Sie Platz, zu dritt folgen wir ab Adelaide dem Ooodnadatta
Track ins Innere des Roten Kontinents. Spektakulare Landschaften
am Uluru, den Kata Tjutas und die Katherine Gorge erleben wir zu
FuR und tauchen wahrend einer Corroboree (Versammlung) der
Aborigines in deren Traumzeit ein. Im Norden erwarten uns
Buschfeuer, Sumpfgebiete und Krokodile. Wie in einem
Geschichtsbuch berichten die Felszeichnungen der Ureinwohner am
Ubirr Rock von der Vergangenheit und Glaubenswelt. Der australi-
sche Teil der Show klingt an der tropischen Ostkiiste aus, auf einer
einsamen Insel im Great Barrier Reef. Es wird Zeit sich in den Bergen
der Fiji-Inseln bei einer Kava-Zeremonie auszuspannen. Auf der
Osterinsel betreten wir chilenischen Boden, tber 3000 Kilometer vom
stidamerikanischen Festland entfernt. Kaum ein Land kann mit so vie-
len Kontrasten aufwarten wie Chile. Wir bereisen das Land von der
trockensten Wiiste der Erde, der Atacama, bis hinunter ins stiirmische
und regnerische Patagonien und Feuerland. Auf zahlreichen
Trekkingtouren und Bergbesteigungen durchstreifen wir bizarre Berg-
und Seenlandschaften, so am Cerro Torre, Torres del Paine und Lago
Argentino. Dort wo alle StraBen Stidamerikas enden, in Ushuaia,
endet auch unsere Reportage.

Vortragsdauer liegt bei 100 Minuten, gesprochen wird der Kommentar
live. Die Technik erledigen zwei Leicaprojektoren und es gibt eine
Menge Musik zu héren. Im Anschluss geben wir gerne Auskiinfte zum
Thema Reisen.

Referentin: Regina Hoppe und Steffen Hoppe

Ort: Aula der Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg

Termin: Dienstag, 28.03.2006, 20.00 Uhr, Gebuhr 3,-- €

Tel. Anmeldung bis 3 Tage vor Veranstaltung erforderlich.

Anmeldungen unter:

Wilhelm-Leuschner-Strae 10,63512 Hainburg
Telefon: 06182 898551
Fax: 06182 898549
Email: vhs@hainburg.de
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Vortrag: Schon, fit und gesund

basisch entséduert - basenbildend remineralisiert

Ein schéner gesunder Kérper und ein gepflegtes AuRReres sind
Ausdruck zeitgemaBen Selbstwertgefiihls.

Wellen, Dellen, ein dicker Bauch, Blahungen und andere
unangenehme &uBere -oder innere Erscheinungen
beeintrachtigen jedoch das &sthetische Empfinden.

Im Vortrag wird den Fragen nachgegangen: Was ist
Gesundheit? Was sind Schlacken? Woher kommen die
Schlacken? Wie kénnen wir die Uberséuerung unseres Korpers
reduzieren bzw. vermeiden? Insbesondere wird dabei die Rolle
von Erndhrung, Bewegung und Entspannung behandelt.

Es gibt keine Wunderpille ~ aber eine Lésung!!!

Referentin: Renate Schaub

Termin:  Montag, 06.03.2006, 18.45 - 21.00 Uhr

Gebuhr € 3,00 (Mindestteilnehmerzahl 8)

Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula

Tel. Anmeldung bis 3 Tage vor Veranstaltung erforderlich.

Katholisches Bildungswerk St. Nikolaus Klein-Krotzenburg
Auskiinfte: Pfarrbiro, Kirchstral3e 10, Tel. 4320

Bildungsbauftragter: Reinhold Merget, Mittelweg 10, Tel. 4099
Die sieben Sakramente

Termin: 22.3.2006 20.00 Uhr, Ort: Pfarrsaal, Referent: Pfr. Alexander
Nawar

Was lernt die Kirche von Maria?

Termin: 10. 5.2006 20.00 Uhr Ort: Pfarrsaal Referent: Pfr. Alexander
Nawar

Religits - philosophischer Gesprachskreis

Der Gesprachskreis trifft sich jeden ersten Dienstag im Monat um
20.00 Uhr Auf der Empore der Pfarrkirche.

KAB Hainstadt Programm 1. Halbjahr 2006

21. Januar 18.30 Uhr HL Messe, anschl. Neujahrsempfang

10 +-11. Febr. Gala-Sitzung in der Turnhalle

11 Mérz, 14.30 Uhr Einkehrtag im Pfarrzentrum

xx. Mé&rz 19.00 Uhr Basteln zu Ostern

Anmeldung bei Marg. Fertig, Josefstr. 14, Telefon: 4923

xX. Mé&rz 19.00 Uhr HL Messe im Kloster

Referent: Pfr. Dr. Alexander Nawar

13. April 19.00 Uhr Heilige Messe, anschL Betstunde an
Grindonnerstag und danach Agapefeier im Pfarrzentrum, Kirchplatz
30. April 17.00 Uhr Betstunde zum Grof3en Gebet Organist Pfr.
Bockholt

1. Mai 10.00 Uhr Wanderung

14. Mai  12.00 Uhr "Manner kochen fir Frauen" im Pfarrzentrum,
Kirchplatz Erl6s ist fur die Mission in Sud-Afrika

10 .-24. Juni Studienfahrt nach Baltikum

06. Juli 20.00 Uhr Lichtbildervortrag "Nepal" Referent: Klaus Degen
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Evangelische Familienbildung

Veranstaltungsort: Ev. Gemeindehaus Hainstadt

Gestecke im Lauf der Jahreszeiten

Gebuhr: € 24.- 6 x 2 Stunden

Termine: mittwochs9:30 - 11:30 Uhr oder 15:00 - 17:00 Uhr
22.02./15.03./05.04./10.05/07.06./12.07.

Leitung: Marlis Halbritter Tel. 06182/5797 und Angelika Merz Tel.

06182/60927

Fasten fir Gesunde

Methode Dr. Litzner

Gebuhr: € 30.- zuzlgl. Umlage fur Tee und
Gemusebriihe 5 Treffen
1. Kurs

Termine: 19.01./23.01./26.01./30.01. von 9:30 Uhr bis 12:00 Uhr

und am 28.01. von 9:30 Uhr bis 13:30 Uhr

2. Kurs

Termine: 09.03./ 13.03./16.03./ 20.03. von 19:00 Uhr bis 21:00

Uhr und am 18.03. von 9:30 Uhr bis 14:30 Uhr

Leitung: Angelika Merz Tel. 06182/60927 und Marlis Halbritter Tel.

06182/5797

Bewusstheit durch Bewegung (Feldenkrais Methode)

Gebuhr: € 28.-

Termin: Samstag 01.04. von 10:00 - 17:00 Uhr

Leitung: Dr. Lang (Feldenkrais-Padagoge)

Anmeldung: Marlis Halbritter Tel. 06182/5797

Folklore- und Meditationstanze

Gebuhr: € 2,50 je Treff

Termine:

30.01./13.02./27.02./06.03./27.03./10.04./24.04./15.05./29.05./19.06./
03.07. und 17.07. jeweils montags von 19:00 - 21:00 Uhr

Leitung: Angelika Merz 06182/60927

Tanzen halt jung (Seniorentreff)

Gebuhr: € 15,40 7 x 1 Stunde

Termine: donnerstags von 15:00 - 16:00 Uhr ab 12.01.

Leitung: Ingeborg Wombacher Tel. 06182/28761

Veranstaltungsort: Ev. Gemeindehaus Hainstadt

Wilhelm-Leuschner-Straf3e 10,63512 Hainburg
Telefon: 06182 898551

Fax: 06182 898549

Email: vhs@hainburg.de
YOLKS-
HOCHSCHULE
HAINBLIRG
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Veranstaltungen der Kreisvolkshochschule Offenbach
In Ergénzung und Erweiterung der Programme der ortlichen Volkshochschulen
bietet die Kreis-vhs Offenbach im 1. Halbjahr 2006 Kurse (Abend-, Vormittags-,
Intensiv-, Tages- und Wochenendkurse), Bildungsurlaube, Exkursionen,
Studienreisen/-fahrten und Vortrdge zu folgenden Themen an:
Geschichte - Politik - Recht - "Das Forum am Montag": Vortragsreihe zu gesell-
schaftlichen Fragen
Padagogik - Lern- und Arbeitstechniken, auch fiir Schiler/innen - Eltern- und
Familienbildung
Psychologie - Therapieformen - Selbsterfahrung - Reiki - Personlichkeitsbildung
Philosophie - Religionsgeschichte
Landerkunde - Biologie - Okologie - Natur und Umwelt
Literatur - Theater - Kunst- und Kulturgeschichte
Kalligraphie - Zeichnen - Malen - Radieren - Bildhauerisches Gestalten -
Keramik - kunsthandwerkliches und textiles Gestalten - Fotografie und
Bildbearbeitung - Tanz - Musik
Gesundheit - Homdopathie - Bewegung - Entspannung - Massage - spezielle
Seminare fur Kinder - Wellness auf Féhr - Abnehmen
Erndhrung - Essen und Trinken
Fremdsprachen: Eine breite Angebotspalette in 23 Sprachen, insbesondere
Integrationskurse Deutsch, Zertifikatskurse, Vorbereitung auf Sprachpriifungen,
Sprachreisen
Rhetorik - Kommunikation - Deutsch - Gebardensprache
Alphabetisierung
Mathematik - Naturwissenschaften - Technik
Computergrundkurse - Programmieren/VBA - EDV im Biro - Internet -
Webseitengestaltung - Multimedia - spezielle Kurse fir Frauen, Senioren,
Kinder
Arbeit und Beruf, z.B. Steuerrecht - Existenzgriindung - Fiihrungskréftetraining -
Lehrgang: Xpert Business (FiBu, Lohn und Gehalt. Controlling etc.) - kaufméan-
nische Kurse - Projektmanagement - 10-Finger-Blindschreiben
Frauenbildung (z.B. sicheres Auftreten, kdrperorientierte Angebote,
Entspannung, Gesundheit)
Angebote fur hochbegabte Kinder im Grundschulalter
Fortbildung fir Lehrer/innen
Die Kreis-vhs Offenbach berat Sie gerne kostenlos in allen Bildungsfragen.
Das Programm mit den ausfiihrlichen Kursangeboten erscheint am 05. Januar
2006 als Beilage der Offenbach-Post und liegt zur Mitnahme in den
Geschaftsstellen der Offenbach-Post, in allen Rathausern und Bibliotheken im
Kreisgebiet sowie im Kreishaus in Dietzenbach.
Semesterbeginn ist am 01.02.2006. Schriftliche Anmeldungen zu allen
Veranstaltungen werden ab 05. Januar 2006 entgegengenommen. Fir weitere
Fragen steht Ihnen das Team der Kreis-vhs gerne zur Verfiigung. Das
Programm und aktuelle Informationen finden Sie auch im Internet.
Kreis Offenbach, Kreisvolkshochschule
Werner-Hilpert-Str. 1, 63128 Dietzenbach
Tel.: 060 74 /81 80 - 88 88
Fax: 0 60 74 /81 80 - 59 46
E-Mail: vhs@kreis-offenbach.de

Internet: www.kreis-vhs-offenbach.de
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