Werbung

SPARKASSE-LANGEN-SELIGENSTADT.....

Liebe Mitbirgerinnen und Mitbirger,

Gerne Uberreichen wir Ihnen das neue Programmheft fur

das 1. Semester 2010. Wir haben wieder fiir Sie ein vielseitiges
und interessantes Angebot zusammengestellt.

Dabei haben wir Beliebtes und Bewahrtes genauso
beriicksichtigt, wie auch Neuerungen aufgenommen.

Auf folgende neue Kurse mdchte ich besonders hinweisen:
Rhetorik - wirkungsvoll und erfolgreich reden
Gesprachsfiihrung - lhre starken Argumente bitte
Serviettentechnik fir Kinder

Arbeitsplan - 1. Halbjahr 2010 Goldschmiedekurse
Jin Shi Jyutsu
Autogenes Training fur Kinder und Erwachsene
Eltern/Kind-Yoga/ Yoga fur Kinder/ Hormonyoga
Tenniskurse fur Kinder und Erwachsene
Kochclub/Kochkurse fiur Singles

Bitte teilen Sie uns ihre Wiinsche, Anregungen und
Verbesserungsvorschlage mit. Wir sind stéandig bestrebt,
das Kursangebot zu aktualisieren und anzupassen.
AbschlieBend wiinsche ich Ihnen viel Freude und Erfolg
beim Besuch der Kurse.

Der Leitung unserer VHS und allen Dozenten danke ich
fur ihre hervorragende Arbeit.

lhr

Bernhard Bessel
Birgermeister




VHS-Hinweise
Beginn 01.Februar 2010

01. Halbjahr 2010

Die VHS-Hainburg ist eine Einrichtung der Gemeinde Hainburg.

Auskunfte erteilt die Leitung der VHS Hainburg.

Leitung: Frau Birgit Hofmeister, Wilhelm-Leuschner-Stralle 10,
63512 Hainburg, Telefon:06182/898551, FAX 06182/898549
www.vhs-hainburg.de, email: vhs@hainburg.de

Teilnahmebedingungen fiur Kurse

Voraussetzung fir die Teilnahme an Kursen ist die vorherige
Anmeldung. Die Anmeldung fir alle Kurse werden sofort nach
Erscheinen dieses Programmbheftes schriftlich entgegengenom-
men und sind fir Sie und fur uns damit verbindlich.

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

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,

Sie erhalten auch keine Rechnung.
Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns erhalten, finden Sie

sich am ersten Veranstaltungstag entsprechend der
Ausschreibung im Programmheft ein.

Sollte ein Kurs ausgebucht sein, werden Sie umgehend schrift-
lich informiert!

Die Semesterkarte ist auf 3 Semesterkartenkurse
beschrankt.

Mit der Semesterkarte zum Preis von 40.-- €
kénnen 3 Semesterkartenkurse besucht werden.
Diese Kurse sind mit einem [S] gekennzeichnet.

Alle anderen Kurse sind extra zu bezahlen!

Kurse
Ein Kurs kommt zustande, wenn verbindliche Anmeldungen von
mindestens 8 zahlenden Teilnehmern vorliegen.

Bezahlung
Die Kursgebihr ist bei Anmeldung, spatestens jedoch

8 Tage vor Kursbeginn zu tGberweisen auf das Konto der

Sparkasse Langen-Seligenstadt
BLZ 50652124
Konto Nr.7116833 ( Neu!!!l)

Der Preis fur die Semesterkarte betragt
Der erméaRigte Preis betragt

€ 40,00
€ 36,00

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

Ruckerstattungen der Gebiihren:
Sie erhalten die Geblhren zurlick, wenn der Kurs ausfal-

len muf3, nicht aber, wenn Sie vorzeitig abbrechen.

VHS-Hinweise

Politik-Gesellschaft

Gebihrenerméssigung

ErméaRigung erhalten: Schiler, Auszubildende, Studenten, Rentner
sowie Familienmitglieder, wenn mehrere Familienmitglieder die Kurse
besuchen wohnen. Die Ermé&Rigungen gelten sowohl fir die
Semesterkarte als auch fur die Gebuhrenkurse.

Die ErmaRigung betragt € 4,00.

Kurse unter € 40,-- kdnnen nicht ermafigt 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.

Haftuna:
Die Volkshochschule Hainburg Gibernimmt keine Haftung bei

Unfall, Sachschaden und Diebstahl.

Unterrichtsorte:

Klein-Krotzenburg: Kreuzburg-Schule, Kanalstr. 45 + Kreuzburghalle
Unterrichtsraume: Siehe Kursbeschreibung
Hausordnung: Die Hausordnung der Einrichtung, in der die Veran-
staltung stattfindet, ist fiir die Kursteilnehmer verbindlich.

Bitte verlassen Sie die Raume in aufgerdumtem Zustand.

Das Rauchen in den Schulrdumen und auf dem Schulgelénde ist
nicht gestattet.

Am Rosenmontag und Fastnachtdienstag und in den Schulferien
findet kein Unterricht statt.
Osterferien 29.03.2010 bis 11.04.2010
Sommerferien 05.07.2010 bis 15.08.2010

Teilnahmebescheinigungen und
Kosteniibernahme durch die Krankenkassen

werden auf Wunsch am Ende des Semesters ausgestellt, wenn
der Teilnehmer regelmafig anwesend war. Fur einen Sportkurs,
der mit der Semesterkarte in Kombination mit Sprach- und
Kunstkursen gebucht wird, kann keine gesonderte
Teilnahmebestatigung ausgestellt werden.

Die Gebihren fir bestimmte Gesundheitskurse werden von man-
chen Krankenkassen teilweise erstattet, allerdings nach den
Kriterien der Krankenkassen. Bitte erkundigen Sie sich bei Ihrer
Krankenkasse.

Wilhelm-Leuschner-Stral3e 10, 63512 Hainburg
Telefon: 06182 898551
Fax: 06182 898549

VOLKS- Email:  vhs@hainburg.de
HOCHSCHULE online:  www.vhs-hainburg.de
HAINBURG

1.07.01 Rhetorik - Sie haben das Wort!

Wirkungsvoll und erfolgreich reden

Leitung: Dr. Jérg Sader

Uberzeugt ein Redner oder iiberredet, ja manipuliert er Sie - das ist
nicht immer leicht zu entscheiden! Mit diesem Kurs betreten Sie die
aufregende Welt der Rhetorik, Sie lernen ihre Techniken kennen - und
trainieren gleich ganz praktisch erfolgreiches Reden. DaR Ihre
Sprache ebenso klar sein sollte wie lhre Gedanken, daR einpragsame
Bilder und rhetorische Figuren Ihre Wirkung nachhaltig verstarken,
daR gute Argumente nur dann Uiberzeugen, wenn sie lebendig und
engagiert vorgetragen werden - das sind nur einige der Anregungen,
die Sie erhalten. Immer hangt es ja von lhrer Darstellung ab, ob die
Kollegen, Geschéftspartner oder Freunde lhren Ideen und Konzepten
fasziniert folgen oder nicht. In den Ubungen bekommen Sie das
Lampenfieber in den Griff, Sie sprechen sich frei und lernen das
Feedback Ihrer Zuhérer zu schatzen - und Sie schéarfen lhr rhetori-
sches Ohr fiir die schlechten Redner, die auBer hohlen Phrasen
nichts zu sagen haben.

Schwerpunkte: Redevorbereitung und Redeaufbau (Stichwortzettel);
Sprechweise und rhetorische Sprache (Bilder und Figuren);
Koérpersprache und Mimik; selbstsicheres Auftreten vor anderen
Menschen und Umgang mit Einwand und Kritik.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Samstag, 06.03.2010, von 9.30-17.30 Uhr

Gebuhr: € 25,00, zuziigl. 0,50 € pro Teilnehmer fur Arbeitsblatter,
die beim der Kursleiter bezahlt werden. Héchstteilnehmerzahl 14.

1.07.02 Gesprachsfuhrung- lhre starken Argumente bitte!
Leitung: Dr. Jérg Sader

Kursinhalt: Immer wieder, in Gesprachen und Diskussionen, in
Verkaufsverhandlungen und selbst beim small talk passiert es:
Plétzlich widerspricht jemand, er hat das bessere Argument - oder
schlimmer: ein unfaires! Was tut man da, aufgeben, nach Hause
gehen oder die Lage kurz Gberdenken und freundlich etwas
Geeignetes erwidern? Leicht gesagt ... Wie Sie lhre Argumente prézi-
se formulieren und engagiert vortragen, trainieren Sie in diesem Kurs,
dessen Motto lautet: Nicht lange drum herumreden, sondern zlgig
auf den Punkt kommen! Sie erwerben die Fahigkeit, sicher und ohne
Lampenfieber vor Gruppen zu sprechen und schliissig argumentie-
rend in Diskussion und Verhandlung ihr Redeziel zu erreichen.
Zugleich erhalten Sie wichtige kommunikationstheoretische
Anregungen, die lhnen helfen, Ihre(n) Gesprachspartner besser zu
verstehen - denn: Nur wer die Geflihle und Widerstéande der anderen
respektiert und das Strittige einvernehmlich klaren will, kommt an sein
Ziel!

Kursschwerpunkte: Techniken der Argumentation und
Gegenargumentation: Vorbereitung, Organisation und logischer
Aufbau; Gesprachsfiihrung; Wortschatziibungen (bildhafter Ausdruck,
prazises Formulieren, Fiinfsatz); Selbstsicherheit und Schlagfertigkeit;
Abwehr unfairer Angriffe.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT KI.-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Samstag, 20.03.2010, von 9.30-17.30 Uhr




Kultur-Gestalten

Sonntag, 21.03.2010, von 9.30-17.30 Uhr
Gebuhr: € 50,00, zuziigl. 0,50 € pro Teilnehmer fir Arbeitsblatter,
die beim der Kursleiter bezahlt werden.
Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt.
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2.05.01 Malen mit Kindern fir Anfanger+Fortgeschrittene
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 04-EG-04
Termin: Samstag, 10.00.-11.30 Uhr
Beginn:  06.02.2010 (10 Doppelstunden)
Vorbesprechung: fiir die Eltern der neuen Kinder
Donnerstag, 04.02.2010, 20.00 Uhr, Raum 04-EG-04
Gebuhr: € 35,00 + Materialkosten ca. € 30-35
Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt.

2.05.02 Malen mit Kindern fir Anfanger+Fortgeschrittene
Alter: 8 - 14 Jahre

Leitung: Karin Erben

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 2.05.01

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04

Termin: Samstag, 11.30-13.00 Uhr

Beginn: 06.02.2010 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 35,00 + Materialkosten

Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt.

2.05.03 Pastellmalerei fir Kinder Alter: 8 - 14 Jahre

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 04-EG-01
Termin: Samstag, 11.00-12.30 Uhr

Vorbesprechung: Siehe Kursbeschreibung 2.05.01

Beginn: 06.02.2010 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 35,00 + Materialkosten/ Begrenzte Teilnehmerzahl.

Kultur-Gestalten
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2.05.04 Workshop Kalligraphie auch fur Anfanger

Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: In diesem Workshop lernen Sie die Techniken verschiede-
ner Kunstschriften bis hin zur Gestaltung eines Schriftbildes.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-01
Termin: Samstag, 10.00 - 17.00 Uhr (Verpflegung mitbringen)
Beginn: 23.01.2010

Gebthr: € 23,00 Material besorgt der Kursleiter

Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt.

2.05.05 Workshop Acrylmalerei fur 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 stéandige Korrekturen. Sie ist
schnell trocknend und vielseitig verwendbar.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-01
Termin: Samstag, 10.00 - 17.00 Uhr (Verpflegung mitbringen)
Beginn: 30.01.2010
Gebthr: € 23,00 Material besorgt der Kursleiter
Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt.

2.05.06 Intensivkurs Zeichnen 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. Der genaue Kursort wird mit den Teilnehmern
abgesprochen.
Treffpunkt: Robert Klein, Wilh.-Leuschner-Str. 9, Klein-Krotzenburg
Termin: Freitag, 04.06.2010, von 10.00-16.00 Uhr

Samstag, 05.06.2010, von 10.00-16.00 Uhr
Beginn: 04.06.2010
Gebihr: € 26,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt.

2.05.07 Pastell + Aquarellmalerei fir Anfanger sl
und Fortgeschrittene

Leitung: Karin Erben

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 04-EG-03

Termin: Donnerstag, 16.30 - 18.00 Uhr

Beginn: 04.02.2010 (10 Doppelstunden)

Gebihr: Semesterkarte 40,-- €, Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.05.08 Pastell und Aquarell sl
Leitung: Robert Klein
Kursinhalt: siehe Kurs 2.05.05

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-01
Termin:  Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn: 04.02.2010 (10 Doppelstunden)

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

2.05.09 Zeichnen in verschiedenen Techniken [S]

Schwerpunkt Perspektive

Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: Wir zeichnen in verschiedenen Techniken bis zur
Federzeichnung.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-01

Termin:  Dienstag, 17.30 - 19.30 Uhr

Beginn: 02.02.2010 (9 x 2 Std.)

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

2.05.10 Kalligraphie fir Anfanger + Fortgeschrittene [S]
Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: Weiterfiihrung der im Anfanger- und Fortgeschrittenenkurs
erworbenen Kenntnisse und Techniken verschiedener Kunstschriften

bis hin zur Gestaltung eines Schriftbildes.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-01
Termin:  Montag, 17.30 Uhr

Beginn: 01.02.2010 (9 x 2 Std.)

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

2.05.11 Portraitzeichnen f. Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung: Karin Erben

Kursinhalt: Die Grundlagen vom Aufbau und der Konstruktion des
Kopfes werden durch Studien am Modell erarbeitet. Wir zeichnen
zun&chst mit weichem Bleistift, Kohle oder Kreide.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin: Donnerstag, 18.15-19.45 Uhr

Beginn: 04.02.2010 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: 68,-- €, Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Der Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!

2.06.01 Kreatives Arbeiten mit Ton
Leitung: Renate Bliimel
Kursinhalt: Gefal3e, Figuren und Masken aus verschiedenen Kulturen
kénnen in diesem Kurs gearbeitet werden. Biicher und Anschauungs-
materialien sind vorhanden. Nach dem Aufbau kdnnen Sie lhrer
Fantasie freien Lauf lassen und die Werkstiicke in verschiedenen
Techniken verzieren, d.h. polieren, bemalen oder ritzen
Vorkenntnisse sind von Vorteil, aber keine Bedingung.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Werkraum 1
Termin: Freitag, 26.02.2010 von 17.30-22.00 Uhr

Samstag, 27.02.2010 von 9.30-16.00 Uhr

Sonntag, 28.02.2010 von 10.00-16.00 Uhr
Gebihr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt!
Materialkosten von ca. 10 Euro werden bei der Kursleiterin bezahlt.
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
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Gestalten

2.06.02 Restaurierung von antiken Moébeln

Leitung: Klaus Pairan

Kursinhalt: Am ersten theoretischen Einfiihrungsabend werden Sie
Uiber die verschiedenen Holzarten und ihre spezifischen
Eigenschaften informiert. Sie werden in der Stilkunde unterrichtet.
Dabei werden auch Fragen “Wie entferne ich einen alten Anstrich?”
oder “Wie bestimme ich das ungeféhre Alter eines Mdbelstiickes?”
beantwortet.

Die darauffolgenden praktischen Abende finden in der Werkstatt des
Kursleiters statt. Hier lernen Sie die fachgerechte Aufarbeitung von
antiken Mdbeln mit einfachen Mitteln. Dabei lernen Sie die Holzarten,
Holzverbindungsméglichkeiten und die Oberflachenbehandlung
kennen. Die Teilnahme setzt den Besuch des theoretischen
Einflhrungsvortrags voraus.

Beginn: Einfiihrungsabend: Dienstag, 02.03.2010, 18.30 Uhr
Ort: Kreuzburgschule, OT-Klein-Krotzenburg, Raum 02-EG-03
Termin 2. prakt. Abend: Donnerstag, 04.03.2010, 18.30 Uhr
Ort: Werkstatt Schwedenhof, Triebweg 21, Tor 3

Beginn: 02.03.2010 (7 Abende a 2 Stunden Die./Do.im Wechsel)
Gebuhr: € 45,00 (Materialkosten werden beim KL abgerechnet.)
Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

2.06.03 Perlen-Workshop

Modischer Schmuck aus Glasperlen

Leitung: Carolin Hartig

Kursinhalt: Gestalten Sie mit Glasperlen lhren persénlichen und indi-
viduellen Schmuck, der auf Ihre Garderobe abgestimmt ist.
Hergestellt werden kénnen z.B. Ringe, Ketten, Armbé&nder, Broschen.
Mitbringen: Glasperlen, Durchmesser 2,5 mm, ca. drei Farben, oder
Glasschliffperlen, Durchmesser 4mm oder 6mm, erhaltlich in
Bastelgeschaften und Kaufhausern. Weitere Materialien kénnen bei
der Kursletierin erworben werden.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04
Termin: 2 Samstage, 11.00 - 14.00 Uhr

Beginn: 19.06. und 26.06.2010 (2 x 3 Stunden)

Gebuhr: € 18,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt

2.06.04 Edelstein-Workshop

Modischer Schmuck aus Edelsteinen

Leitung: Corina Barasevic

Kursinhalt: Gestalten Sie lhren eigenen Edelsteinschmuck. Sie lernen
mit Stahlseil, Silberelementen und Quetschkugeln modische
Anhanger, Ketten, Armbander und Ohrringe zu fertigen. Materialien
kénnen bei der Kursleiterin erworben werden.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin: 2 Samstage, 14.00 - 17.00 Uhr

Beginn: 20.02.10 und 27.02.2010 (2 x 3 Stunden)

Gebuhr: € 18,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt

2.06.05 Edelstein-Workshop

Modischer Schmuck aus Edelsteinen

Leitung: Corina Barasevic

Kursinhalt: Gestalten Sie lhren eigenen Edelsteinschmuck. Sie lernen
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mit Stahlseil, Silberelementen und Quetschkugeln modische
Anhéanger, Ketten, Armbander und Ohrringe zu fertigen. Materialien
kénnen bei der Kursleiterin erworben werden.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin: 2 Samstage, 14.00 - 17.00 Uhr

Beginn: 06.03.10 und 13.03.2010 (2 x 3 Stunden)

Gebihr: € 18,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt

2.06.06 Goldschmiedekurs - Schmuck selbst anfertigen
Leitung: Katrin Lewerth

Kursinhalt: Unter der fachkundigen Anleitung der Kursleiterin - einer
Goldschmiedemeisterin — erstellen die Teilnehmer ihre eigenen kreati-
ven Entwirfe und setzen diese wéahrend des Kurses in ein
Schmuckstiick um. Sie lernen Grundkenntnisse tber Schmuck im
Allgemeinen und das Bearbeiten von Edelmetallen (Sagen, Feilen,
Biegen, Loten, usw.). Die Kursleiterin uberwacht jeden Arbeitsschritt,
gibt Tipps und verréat auch kleine Tricks. Auf Wunsch kénnen von der
Kursleiterin auch Edelsteine eingesetzt werden.

Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich.

Das von lhnen ausgesuchte Material, wie Edelmetall, Steine, Perlen
usw. wird uber die Kursleiterin bezogen und nach Gewicht oder
Stuckpreis abgerechnet. Die Materialkosten belaufen sich, je nach
Material auf einen Betrag ab ca 40.- €.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial fur die Entwirfe

Ort: “Schmuckstiick”, Einhardstr. 6, 63500 Seligenstadt

Termin:  Montag, 22.03.2010 von 9.00 - 13.00 Uhr (4 Std.)

Gebihr: € 26,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 4 begrenzt

2.06.07 Goldschmiedekurs - Schmuck selbst anfertigen
Leitung: Katrin Lewerth

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung 2.06.06

Ort: “Schmuckstiick”, Einhardstr. 6, 63500 Seligenstadt

Termin:  Mittwoch, 14.04.2010 von 16.00 - 20.00 Uhr (4 Std.)
Gebuhr: € 26,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 4 begrenzt

2.06.08 Goldschmiedekurs - Schmuck selbst anfertigen
Leitung: Katrin Lewerth

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung 2.06.06

Ort: “Schmuckstiick”, Einhardstr. 6, 63500 Seligenstadt

Termin:  Mittwoch, 21.04.2010 von 16.00 - 20.00 Uhr (4 Std.)
Gebuhr: € 26,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 4 begrenzt

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!

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

2.09.01 Orientalischer Tanz fiir Frauen sl
mit und ohne Vorkenntnissen

Leitung: Vasilica Kerkhoff

Kursinhalt: Orientalischer Tanz ist eine Mdglichkeit auf angenehme Art
sein SelbstbewuRtsein zu starken. Er stammt aus einer jahrtausende
alten Kultur und findet heute wieder grof3en Anklang, da er weder von
Alter noch Figur abhéngig ist, ein neues Kdrpergefihl vermittelt und
die Harmonie von Geist und Seele fordert. Es macht Spaf3, sich zu
den Kléngen orientalischer Musik fit zu halten.

Nach Mdglichkeit korperbetonte Kleidung (Leggins und Body) sowie
Gymnastikschuhe mitbringen.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch 17.30 - 19.00 Uhr

Beginn: 10.02.2010 (10 x 90 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40 € Die Teilnehmerzahl ist 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, Ballen verschiedene Muster erar-
beiten. Fur Anféanger soll das Ziel sein, mit drei Tuchern oder Béllen
die Kaskade — die einfachste Jonglierbewegung- zu erlernen. Den
Fortgeschrittenen werden faszinierende Muster mit drei
Gegenstanden, Vertikalwurfe (zwei in einer Hand) bis zur
Vierball-Jonglage geboten. Auch Partneribungen werden nicht feh-
len. Im Ubrigen wird lhnen die Mdglichkeit gegeben, das Diabolo vom
Antreiben bis hin zu einfachen Tricks zu entdecken.
Warum dies alles? Jonglieren ist sehr bewegungsintensiv und fordert
die Koordination, die Geschicklichkeit, die Reflexe und macht ubri-
gens viel SpafR.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Sa, 15.05. + So, 16.05.2010 von 10.00 - 13.00 Uhr
Beginn: 15.05.2010 (je 3 Stunden)
Gebuhr: 18,00 € Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
Mitbringen: Turnschuhe, bequeme Kleidung, Getrank.

2.12.01 Kreatives Gestalten - 3 D Papierkunst

Leitung: Silvia Muhlhauser

Kursinhalt: Hier lernen Sie die 3 D-Technik kennen. Dabei werden
verschiedene Motive so Ubereinander geschichtet und in Form
gebracht, dass es plastisch und lebendig aussieht. Bestimmte 3-D
Bodgen ermdglichen die Gestaltung von Gruf3karten und kleinen
Bildern fir jede Gelegenheit bis hin zu beleuchteten Bilderbdgen.
Mitzubringen: Plastikunterlage, spitze Schere, Cutter, Cuttermatte,
Kleber, Klebekissen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,Raum 02-EG-13
Beginn: Donnerstag, 18.02./25.02./ 04.03.2010 (3 x 3 Stunden)
Termin:  18.00 - 21.00 Uhr

Gebuhr: € 20,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
Das bendétigte Material ist im Kurs erhéltlich.
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2.12.02 Kreatives Gestalten

Keilrahmengestaltung - Lampendesign

Leitung: Silvia Mihlhauser

Kursinhalt: Hier gestalten Sie individuelle Keilrahmen ob mit Magic-
Kleber- und Transferfolie, Strukturpaste, Wellpappe, Serviette, Tapete,
MDF-Motiven, Schablonen usw. In diesem Kurs kénnen Sie auch ihre
eigene Lampe fir ihnr Wohnambiente gestalten wie zB. mit leuchten-
den Kugeln aus Acryl, Tischlampen aus Crea-Popfolien, gestaltet mit
Stroh, Seide oder Serviettentechnik - leicht, schnell und modern!
Mitzubringen: Plastikunterlage, 1 spitze Schere, breiter und spitzer
Pinsel, leeres Glas, Lappen oder Kiichenrolle, evtl. Acrylfarbe.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,Raum 02-EG-13
Beginn: Dienstag, 23.02./ 02.03./ 09.03.2010 (3 X 3 Stunden)
Termin:  18.00 - 21.00 Uhr

Gebuhr: € 20,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
Das benétigte Material ist im Kurs erhaltlich.

2.12.03 Serviettentechnik fir Kinder

Leitung: Silvia Mihlhauser

Kursinhalt: Welches Kind mdchte nicht einmal ein schones Glitzerbild
mit Strukturpaste, Servietten auf einen Keilrahmen zaubern? In die-
sem Kurs kénnen auch Dosen und Schachteln aus Pappe gestaltet
werden. Der Kreativitat der Kinder lassen wir freien Lauf.
Mitzubringen: Plastikunterlage, spitze Schere, Cutter, Cuttermatte,
Kleber, Klebekissen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,Raum 040G-01
Termin: Samstag, 06.03.2010 von 10.00 - 13.00 Uhr (3 Stunden)
Gebuhr: € 10,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
Das benétigte Material ist im Kurs erhaltlich.

2.12.04 Floristik - Osterlicher Tiir- und Wandschmuck
Leitung: Nicole Koza

Kursinhalt: Gestalten Sie kreativen Tiir- und Wandschmuck fiir ihre
Osterliche Dekoration im Haus und Garten.

Mitbringen: Gartenschere, Schere, Drahtschere, Messer, evtl. Bux
und verschiedenes Grun, Eierschalen, Osterschmuck.
Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerechnet.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 02-EG-13
Termin:  Donnerstag, 19.00 - 21.15 Uhr

Beginn  11.03.2010 (3 Std. a 45 min.)

Gebuhr: € 8,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.12.05 Floristik- Strauf3e frihlingshaft/dsterlich

Leitung: Patricia Greiner

Kursinhalt: Gestalten Sie schéne Strauf3e fir ihre dsterliche
Dekoration.

Mitbringen: Messer, Schere, Gartenschere, evtl. Bux und verschiede-
nes Grun, Eierschalen, Osterschmuck

Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerechnet.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 02-EG-11
Termin:  Dienstag von 19.00 - 21.15 Uhr

Beginn  16.03.2010 (3 Std. a 45 min.)

Gebuhr: € 8,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
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2.12.06 Floristik- Frihlingshafte Tischdekorationen
Leitung: Nicole Koza

Kursinhalt: Erstellen Sie eine schone Tischdekoration flr ihren dster-
lich geschmuckten Tisch.

Mitbringen: Messer, Schere, Gartenschere, Drahtschere, evtl. Bux
und verschiedenes Griin, frische Steckmasse

Materialkosten werden mit der Kursleiterin abgerechnet.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 02-EG-13
Termin: Donnerstag von19.00 - 21.15 Uhr

Beginn  18.03.2010 (3 Std. a 45 min.)

Gebihr: € 8,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

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

N&ahraum - Werkraum
Termin: Montag, 18.30 Uhr
Beginn: 22.02.2010 (9 x 120 Minuten)
Gebthr: € 45,00 begrenzte Teilnehmerzahl!
Mitzubringen sind: Stoff, Schnitt, Schere, Ma3band, Stecknadeln,
Bleistift und Schneiderkreide.

2.14.02 Né&hen fur Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung: Roswitha Leggemann

Kursinhalt: siehe Kurs 2.14.01

Ort: Kreuzburg-Schule KKB/ N&hraum - Werkraum
Termin:  Montag, 16.00 Uhr

Beginn:  01.02.2010 (9 x 120 Minuten)

Gebihr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.14.03 Né&hen fur Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung:  Roswitha Leggemann

Kursinhalt: siehe Kurs 2.14.01

Ort: Kreuzburg-Schule KKB/ N&hraum - Werkraum
Termin: Dienstag, 18.00 Uhr

Beginn:  02.02.2010 (9 x 120 Minuten)

Gebihr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Kostentibernahme durch die Krankenkassen
Die Gebihren fir bestimmte Kurse aus dem Bereich
Gesundheit werden von manchen Krankenkassen teilweise
erstattet, allerdings nach den Kriterien der Krankenkassen.
Bitte erkundigen Sie sich bei Ihrer Krankenkasse. Falls die
Krankenkasse die Gebuhren Gibernimmt, kénnen Sie sich eine
Teilnahmebescheinigung ausstellen lassen. Voraussetzung ist
eine mindestens 80% -ige Teilnahme am Kurs. Die Anforderung
der Teilnahmebescheinigung erbitten wir unter Beifligung
eines frankierten Rickumschlags.

3.01.01 Hatha-Yoga

Leitung: Monika Preuschoff, Yogalehrerin GGF, BDY, EYU
Kursinhalt: Yoga praktizieren hei3t Fehlhaltungen aufdecken,
Kérperfunktionen anregen und kréftigen, das natiirliche Atemmuster
wiederfinden und Atemraume erhalten. Es bedeutet auch, &uReres
und inneres Gleichgewicht verbessern. Das regenerierende
Wechselspiel zwischen zielgerichteter Anspannung und wacher
Entspannung wird eingelbt.

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

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

Beginn: 01.02.2010 (10 Doppelstunden)

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

3.01.02 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Yoga fuhrt, regelméRig angewandt, zur Harmonisierung
von Korper, Seele und Geist. Wier lernen leicht auszufiihrende Ubun-
gen kennen. Durch Kérpertibungen (Asanas), Atemfiihrung und
Entspannung wollen wir lernen, Verspannungen zu I8sen, ein besse-
res Korpergefuhl zu bekommen und zu unserer inneren Ruhe zu fin-
den. Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 16.30 Uhr

Beginn:  02.02.2010 (12 Doppelstunden)

Geblhr: € 48,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

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:  02.02.2010 (12 Doppelstunden)

Gebihr: € 48,00 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:  02.02.2010 (12 Doppelstunden)

Geblhr: € 48,00 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: 04.02.2010 (12 Doppelstunden)

Gebihr: € 48,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
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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: 04.02.2010 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 48,00 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: 05.02.2010 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 48,00 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: 05.02.2010 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 48,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.09 Hatha-Yoga

Leitung: Manfred Muller

Kursinhalt: Yoga ist ein ganzheitlicher Ubungsweg, der durch die
Korperubungen (Asanas), die speziellen Atemtechniken (Pranayama)
und Entspannungsmethoden zu einer Balance zwischen Korper, Atem
und Geist fuhrt. Gonnen Sie sich einmal eine Pause vom hektischen
und stressigen Alltag und finden Sie durch Yoga zur inneren Ruhe
und Ausgeglichenheit. Die gezielte Verbindung von Atem und
Kérperbewegung fordert die Achtsamkeit im Uben und lehrt einen
behutsamen Umgang mit dem Korper. Ziel jeder Asanapraxis sind
Beweglichkeit, Stabilitét, das Erfahren von Leichtigkeit und ein freier
Atem. Das Uben schafft Raum fiir besondere Erfahrungen mit sich
und seinem Korper, verbessert die Kérperhaltung, unnétige
Anspannungen kdnnen erkannt und beseitigt werden.

Wir beginnen mit einfachen Ubungen, die schrittweise aufgebaut wer-
den. Yoga ist fur jeden Menschen in allen Altersstufen geeignet, ganz
ohne jede besondere Voraussetzung.

Mitzubringen sind: Matte, Decke, Kissen und bequeme Kleidung

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

Beginn: 04.02.2010 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 48,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden.

Gesundheit

Gesundheit

3.01.10 Hatha-Yoga

Leitung: Manfred Muller

Kursinhalt: Kursinhalt siehe 3.01.09

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

Beginn: 04.02.2010 (12 Doppelstunden)

Gebiihr: € 48,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.11 Hormonyoga

Leitung: Michaela Gringmuth-Endraf3

Kursinhalt: Die unangenehmen korperlichen und seelischen
Begleiterscheinungen der Wechseljahre machen ihnen zu schaffen?
Ihr Hormonhaushalt ist nicht ausbalanciert? Ihre Psyche befindet sich
auf Berg- und Talfahrt?

All diese Folgen hormoneller Veranderungen im weiblichen Kérper,
die ab ca. dem 35. Lebensjahr beginnen, kdnnen wir durch Hormon-
Yoga sehr positiv beeinflussen. Durch eine Abfolge von
Korperhaltungen verbunden mit Atemtechniken und unserer
Vorstellungskraft kénnen wir den Ostrogenspiegel anheben, das
Wechselspiel der Hormone harmonisieren und zusétzliche Kraft tan-
ken. Korper, Geist und Seele werden wieder ausgeglichen und
gestarkt. Der Blick auf die Zukunft nach dem Wechsel wird positiver,
entspannter und zuversichtlicher. Fir Personen, die hormonbedingt
erkrankt sind, ist dieser Kurs nicht geeignet!

Mitbringen: warme Decke, Matte, bequeme Kleidung, warme
Strimpfe und Wasser.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Montag, 01.02.2010, 8.30 - 10.00 Uhr (12 Doppelstunden)
Gebiihr: € 48,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.12 Hormonyoga

Leitung: Michaela Gringmuth-Endral3

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.01.11

Mitbringen: warme Decke, Matte, bequeme Kleidung, warme
Strimpfe und Wasser.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn:: Montag, 01.02.2010, 10.00 - 11.30 Uhr (12 Doppelstunden)
Gebiihr: € 48,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

[ Stets im Dienste Viner Gesundhelt
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www.rosenapo.net * www.rosenapotheke-hainburg.de
E-mail: ROSEN-APO-HAINBURG@PHARMA-ONLINE.DE
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3.01.13 Yoga fiir Kinder (1.- 4. Klasse)

Leitung: Michaela Gringmuth-Endraf

Kursinhalt: Wahrend einer Yogastunde uben die Kinder eingebettet in
Geschichten/Phantasiereisen Korperhaltungen, Atemtechniken und
Entspannungsmethoden ein und erlernen die Grundtechniken von
Meditation. Wir beginnen mit Aufwarmiibungen und Tobe-Spielen.
Dann folgt eine Anfangsentspannung, die in Geschichten und
Phantasiereisen ubergeht, die die Kinder aktiv mitspielen. So lernen
sie spielerisch, ohne Druck und Leistungsgedanken, dabei werden
auch Elemente eingebaut, die die Kinder gezielt z.B. bei
Priifungsangst anwenden kénnen. Am Ende steht immer eine langere
Entspannungsphase, manchmal auch eine Malphase, in der die
Kinder ihre Erlebnisse kreativ ausdriicken kénnen.

Durch eine fortlaufende Einlibung tber viele Wochen nehmen die
Kinder die Techniken des YOGA auf und fligen sie in den Alltag ein.
Mitzubringen sind: Matte, Decke, Kissen und bequeme Kleidung

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Samstag, 06.02.2010, 9.00 - 10.30 Uhr (10 Doppelstunden)
Gebihr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.14 Eltern-Kind-Yoga (Alter der Kinder: ca. 1. - 4.Klasse)
Leitung: Michaela Gringmuth-Endraf

Kursinhalt: In diesem Kurs tben Eltern und Kinder gemeinsam einfa-
che Kdrperhaltungen, Atemtechniken und Entspannungsmethoden ein
und erlernen die Grundtechniken von Meditation.

Sie sind dabei spielerisch im Kontakt und kénnen das Yoga - Wissen
so gemeinsam in die Familie bringen, so dass die ganze Familie die
positiven Wirkungen des Yoga geniessen kann.

Durch eine fortlaufende Einlibung Uber viele Wochen werden die
Techniken des YOGA selbstversténdlicher und kénnen sich so in den
Alltag einfugen. Yoga regelmaflig angewandt hilft speziell bei
Priifungsangst und in Stresssituationen.Anmeldung von mind. einem
Elternteil mit max. 3 Kindern./ Mitzubringen: warme Decke, Matte,
bequeme Kleidung, warme Strimpfe, Wasser.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Beginn: Samstag, 06.02.2010,10.30 - 12.00 Uhr (10 Doppelstunden)
Gebihr:€ 45,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.15 Autogenes Training fur Kinder (7 - 12 Jahre)
Leitung: Lothar Hain, Dipl. Padagoge

Kursinhalt: Fur Erwachsene ist es langst zu einem Klassiker gewor-
den: Das Autogene Training ist eine Methode, die es jedem ermdg-
licht, sich selbst zu entspannen. Mehr Ruhe - mehr Sicherheit - mehr
Erfolg.Dabei helfen Leitsatze, die zum Beispiel Ruhe, Schwere und
Warme suggerieren. Fur Kinder werden diese Inhalte in kindgerechter
Form transportiert. Durch Vorstellungshilfen, kleine Geschichten und
mit einer Menge Spaf und Spiel werden sie an das Autogene Training
herangefiuhrt und lernen, wie angenehm es sein kann, zu entspan-
nen. Die Eltern bzw. mindestens ein Elternteil soll an einer kurzen
Einflihrung zu Beginn der ersten Kursstunde teilnehmen.

Mitbringen: Bequeme Kleidung, Rutschsocken, Isomatte, Decke,
Kissen, Getrank

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
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Beginn: Donnerstag, 04.03.2010 von 17.00-18.00 Uhr (6 x)
weitere Termine 11.03./ 25.03./ 15.04./ 22.04./ 29.04.2010
Gebuhr: € 20,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.16 Workshop Autogenes Training

Burn on! Entspannung - kompakt

Leitung: Lothar Hain, Dipl. Padagoge

Kursinhalt: Das Autogene Trianing ist hierzulande der Klassiker unter
den Entspannungsmethoden. Einfach zu erlernen und vielfaltig anzu-
wenden, ist es so gut wie fiir jeden Menschen geeignet. Wenn Sie es
erst einmal beherrschen, kénnen Sie es fiir fast alles nutzen, was Sie
in lhrem Leben verandern mochten. Das Erlernen von
Entspannungskompetenzen bringt mehr Vergnugen in Ihr Leben, und
Ihren Alltag. Sie beginnen mit den sogenannten Grundiibungen, bei
denen Sie lernen, einen Zustand der Ruhe, Schwere und Warme
herzustellen. Danach folgen die Organiibungen: die Atemibung, die
Puls- und Herziibung, die Bauchraum- und schlieBlich die Kopflibung.
Mitzubringen: Matte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung, Getrank.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Samstag, 9.00 - 15.30 Uhr (1/2 Std. Mittagspause)

Beginn: 20.02.2010 (6 Stunden)

Gebuhr: € 20,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.17 Stressfreier leben durch Entspannung

Leitung: Gaby Schumacher

Kursinhalt: Im Berufs- und Familienleben geht es oft recht hektisch
zu. Hohe Erwartungen werden an uns gestellt und auch in unserer
Freizeit sollen unsere Anspriiche nicht zu kurz kommen - das macht
Stress und kostet viel Kraft.

Da kann es schon zu einem Problem werden, einmal zur Ruhe zu
kommen. Entspannung, Ruhe und innere Einkehr sind jedoch not-
wendig, um an Korper, Geist und Seele gesund zu bleiben oder auch
die korperliche Gesundheit zu starken. In diesem Kurs werden sie ler-
nen, Ihren Kodrper bewusster wahrzunehmen. Verschiedene
Entspannungstechniken (Autogenes Training, Meditation, Progressive
Muskelentspannung, Eutonie) werden lhnen ermdglichen, Ihr eigenes
Entspannungsprogramm fiir den Alltag zu erstellen.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 9.30-11.00 Uhr

Beginn: 03.02.2010 (12 x 90 Minuten)

Gebuhr: 48,-- €

Mitzubringen: Gymnastikmatte, kl. Kissen, dicke Rutschsocken,
bequeme Kleidung/ Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.18 Stressfreier leben durch Entspannung

Leitung: Gaby Schumacher

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung 3.02.05

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 19.30 - 21.00 Uhr

Beginn: 03.02.2010 (12 x 90 Minuten)

Gebuhr: 48,-- €

Mitzubringen: Gymnastikmatte, kl. Kissen, dicke Rutschsocken,
bequeme Kleidung/ Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Gesundheit Gesundheit
Beginn: 22.02.2010 (15 x 60 Minuten)
3.01.19 Gesundheitsgymnastik fur Frauen [S] Geblhr: Semesterkarte € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt!

Leitung: Tina Ritz

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

Denn jede Kdrperhaltung, die von der physiologischen Stellung der
Wirbelséaule abweicht, belastet vermehrt Bandscheiben, Bénder,
Wirbelgelenke und Muskulatur. Der Kurs beinhaltet ein aktives
Trainingsprogramm zur Stabilisierung und Kraftigung der Muskulatur
und Informationen zur Theorie der Wirbelséaule.

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

Beginn: 01.02.2010 (12 x 60 Minuten)

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

3.01.20 Gesundheitsgymnastik fiir Frauen [s1
Leitung: Tina Ritz

Kursinhalt: Kursbeschreibung siehe 3.01.19

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

Beginn: 01.02.2010 (12 x 60 Minuten)

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

3.01.21 Gesundheitsgymnastik in Verbindung mit [s1
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 krafti-

gen. Dabei steht die muskulare Stabilisierung der Wirbelséule und der

Ausgleich von muskuléaren Dysbalancen im Vordergrund.

Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 20.00-21.00 Uhr

Beginn: 01.02.2010 (12 x 60 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte 40,-- € Mitzubringen: Matte

3.01.22 Ruckenfitness Plus fur Sie und lhn sl
Leitung: Heike Freund, geb. Rothe

Kursinhalt: Riickenprobleme? Lass es erst gar nicht soweit kommen!
Bei diesem Kurs tun wir alles mit und ohne Hilfsmittel wie Tubes &
Hanteln, fur eine gute Haltung und fiir den Aufbau der
Ruckenmuskulatur. Elemente aus Yoga, Power Chi, Atemtechniken &
verschiedene Entspannungsiibungen runden das Programm ab. Wie
immer beriicksichtigen wir dabei ein korrektes anatomisches
Bewegungsverhalten.

Dehnung, gezielte Ubungen gegen Beschwerden und Verspannungen
sowie Tipps fir den Alltag gibts nattrlich auch! Ein Kurs den jeder
besuchen sollte, denn: Vorbeugen ist besser als Heilen!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 17.00-18.00 Uhr
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Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!
Mitzubringen: Matte, Handtuch

3.01.23 Rickenfitness [S]
Leitung: Daniela Débert

Kursinhalt: Ein gezieltes Aufbautraining der Riickenmuskulatur be-
stimmen den Inhalt dieses Kurses. Auf3erdem werden ins
Trainingsprogramm Schulter-, GesaR- und Bauchmuskulatur mitein-
bezogen, da sie ebenfalls eine wesentliche Stabilisierungsfunktion der
Wirbelséule ausiiben

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

Beginn: 01.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: Semesterkarte € 40,00 begenzte Teilnehmerzahl!
Mitzubringen: 1 Matte, feste Turnschuhe

3.01.24 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Meike Bergmann, geb. Euler

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

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

Beginn: 23.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.01.25 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Christopher Bodensohn

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein gezieltes Kraftigungs- 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:  Dienstag, 18.00- 19.00 Uhr

Beginn:  02.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
Mitzubringen: 1 Matte

3.01.26 Wirbelsaulengymnastik

Leitung:  Cora Blumér, Gymnastiklehrerin

Kursinhalt: Kursbeschreibung siehe 3.01.15

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

Beginn:  03.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
Mitzubringen: 1 Matte

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
missen schriftlich angemeldet werden.
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3.01.27 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Alexandra Anton, Physiotherapeutin

Kursinhalt: Ein gesunder Ruicken und ein riickengerechtes Verhalten
im Alltag sind der Schlissel zum Wohlbefinden! Damit Sie dauerhaft
Ruckenschmerzen vorbeugen oder vorhandenen Schmerzen ent-
gegenwirken kdénnen beinhaltet dieser Kurs:

Verbesserung der physiologischen Haltung durch Kréaftigung und
Dehnung mit Schwerpunkten auf der Riicken- und Bauchmuskulatur
Verbesserung der Tiefensensibilitat (Kérperwahrnehmung)

Erlernen gezielter Entspannungs- und Schmerzlinderungsiibungen.
Durch die Aufklarung iber riickengerechtes Verhalten im Alltag und
einfachen Ubungen, die Sie auch zu Hause ausfiihren kénnen, haben
Sie die Mdglichkeit, Fehlbelastungen zu vermeiden und somit chroni-
schen Ruckenleiden vorzubeugen bzw. diese zu lindern.

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

Beginn: 03.03.2010 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

Mitzubringen: Gymnastikmatte/Wolldecke, Handtuch

3.01.28 Riuckenfitness

Leitung: Alexandra Anton, Physiotherapeutin

Kursinhalt: Ein gezieltes Aufbautraining der Riickenmuskulatur be-
stimmen den Inhalt dieses Kurses. Aul3erdem werden ins
Trainingsprogramm Schulter-, GesaR- und Bauchmuskulatur mitein-
bezogen, da sie ebenfalls eine wesentliche Stabilisierungsfunktion der
Wirbelsdule ausiiben

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

Beginn: 03.03.2010 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

Mitzubringen: Gymnastikmatte/Wolldecke, Handtuch

3.01.29 Pep up your back - Wirbelsdulengymnastik [S]
Leitung: Daniela Dobert

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

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Beginn:: Freitag, 05.02.2010 (17.00 - 18.00 Uhr (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- € Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.01.30 Homoopathie fir Frauen

Leitung: Monika Topner

Kursinhalt: Im Kurs werden wichtige Abschnitte im Leben einer Frau
wie Pubertat, Schwangerschaft, Klimakterium dargestellt und die
Maglichkeiten homdopathischer Hilfe sowie naturheilkundlicher
Begleitung besprochen.
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Ort: Kreuzburgschule Raum 03-OG 04
Termin:  Montag, 22.02.2010 von 18.00 - 21.00 Uhr
Gebiihr: € 10,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt.

3.01.31 Homoopathie - Wege aus dem Burnout -

Ein Seminar fir Frauen und Manner

Leitung: Simone Matiasovski, Heilpraktikerin

Kursinhalt: Immer mehr Menschen unterliegen heute einer starken
Dauerbelastung, sei es beruflich oder familiar bedingt. Entspannt sich
die Sitaution nicht wieder, kommt es zu Stresssymptomen, die dann
friiher oder spater in einen Erschépfungszustand fiihren kénnen. In
diesem Seminar werden Mdglichkeiten aufgezeigt, die die Betroffenen
unterstitzen, wieder ins Gleichgewicht zu kommen. Behandelt wer-
den folgende Themen: Ernadhrung, Entséuerung, richtige Atemtechnik,
spezielle Entspannungsiibungen, das Einsetzen homépathischer
Arzneimittel zur Starkung.

Ort: Kreuzburgschule Raum 04-OG 03

Termin:  Donnerstag, 18.02.2010 von 18.00 - 21.00 Uhr

Gebiihr: € 10,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 20 begrenzt.

3.01.32 Homdopathie - “Rundum darmgesund”

Das Geheimnis der Darmgesundheit Teil 1
Leitung: Simone Matiasovski, Heilpraktikerin
Kursinhalt: Unser Darm ist ein groRartiges und geheimnisvolles
Organ. Ein gesunder und funktionsféahiger Darm ist von fundamenta-
ler Bedeutung fur unsere Gesundheit Ein GroR3teil des Immunsystems
sitzt im Darm. Leider lasst sein Zustand bei vielen Menschen zu win-
schen Ubrig. Dieses Seminar vermittelt Einblicke in unsere Verdauung
und erlautert die Ursachen zahlreicher Verdauungsprobleme. Sie
erhalten Tipps und Anleitungen, wie Sie durch gesunde Erndhrung,
das Einsetzen von Heilkrautern und anderen natirlichen Methoden
und das Beachten von natirlichen Ablaufen Ihren Darm reinigen, pfle-
gen und starken.
Ort: Kreuzburgschule Raum 04-OG 03
Termin:  Donnerstag, 11.03.2010 von 18.30 - 20.30 Uhr
Gebiihr: € 10,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 20 begrenzt.

3.01.33 Homoopathie - “Rundum darmgesund”

Das Geheimnis der Darmgesundheit Teil 2
Leitung: Simone Matiasovski, Heilpraktikerin
Kursinhalt: Das Seminar ist die Fortsetzung und Erganzung von
Teil 1. Hier werden folgende Themen besprochen: Darmgesundheit
und Erndhrung, praktische Tipps und Denkansto3e zur gesunden
Ernéhrung allgemein, die richtige Kombination von Lebensmitteln, die
Kraft der Krauter, Saure-Basen-Haushalt, Entgiftung, Reinigung. Wie
wirken sich die “griinen Lebenselexiere” und die “tolle Knolle fir den
Darm” auf die Darmflora aus? Fitnessubungen fur den Darm,
Trockenbirsten, Wickel und Bader und Ful3reflexzonenmassage
unterstutzen auf angenehme Weise unsere Darmgesundheit.
Ort: Kreuzburgschule Raum 04-OG 03
Termin:  Donnerstag, 25.03.2010 von 18.30 - 20.30 Uhr
Gebihr: € 10,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 20 begrenzt.

3.01.34 Jin Shi Jyutsu - Einfuhrung

Hilfe zur Selbsthilfe - auf einfache und schnell wirksame Weise
Leitung: Martina Ritter

Kursinhalt: Eine japanische Harmonisierungs-Kunst, die uns auf kor-
perlicher, geistiger und seelischer Ebene unterstiitzt und in Harmonie
bringt. Mittels 26 spezieller Stellen an unserem Korper und unseren
eigenen Handen, sind wir selbst jeder Zeit in der Lage Verdauungs-
oder Gewichtsprojekte, Schmerzen im oder am Korper
(Nackenverspannungen, Ischias-Probleme, Kopfschmerzen,...) zu
I6sen. Die Kunst des Jin Shi Jyutsu ist - ohne jede sportliche Aktivitat
- fiir jeden und ohne Vorkenntnisse geeignet. Sie kdnnen das Erlernte
sofort anwenden ( auf der Couch, in der S-Bahn,...), da Sie ihre
Hande immer bei sich haben !

Ort: Kreuzburgschule Raum 03-OG 02

Termin: Dienstag, 02.02.2010 von 19.30 - 20.00 Uhr

Gebiihr: € 6,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.01.35 Jin Shi Jyutsu

Hilfe zur Selbsthilfe - auf einfache und schnell wirksame Weise
Leitung: Martina Ritter

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung von 3.01.34

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Samstag, 06.02.2010 von 15.00 - 18.00 Uhr (4 x 3 Std.)
weitere Termine 06.03./ 17.04./ 08.05.2010

Gebiihr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
Mitzubringen: Gymnastikmatte, Wolldecke, kleines Kissen

3.02.01 Fruhsport [s1
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: 01.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: Semesterkarte € 40,--

3.02.02 Ganzkérpertraining [s1
Leitung: Irene Hollerbach

Kursinhalt: Gelenkschonende Ubungen sind Inhalt dieses Kurses. Er
bietet bei ruhiger Musik ein Rundumprogramm an Ausgleichstibungen
fur Nacken und Riicken. Es folgt ein Kraftigungsteil fir Bauch- Beine-
Po- und Rumpfmuskulatur. Ein Dehn- und Entspannungsteil beendet
die Stunde.

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

Beginn: 04.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: Semesterkarte 40,-- €

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden.

23

24



Gesundheit

3.02.03 Callanetics-Pilates sl
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 Korper, 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 (15 x 60 Minuten)

Beginn:  04.02.2010 Gebihr: Semesterkarte 40,-- €

3.02.04 Gymnastik fur Beckenboden - Bauch [s1
Leitung: Irene Hollerbach

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

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

Beginn: 04.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

3.02.05 Ganzkorpertraining - Fit von Kopf bis Fu [S]
Leitung: Irene Hollerbach

Kursinhalt: Eine allumfassende gelenkschonende
Ganzkdrpergymnastik fir Junggebliebene. Bauch-Beine-Po sowie
Nacken-Schultern-Arme als auch Riicken und Beckenboden werden
Thema dieses Kurses sein.

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

Beginn: 04.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

Mitzubringen: Gymnastikmatte und gro3es Handtuch

3.02.06 Fatburner - Workout [s1
Leitung: Daniela Débert

Kursinhalt: Nach einem griindlichen "Warm Up" werden wir mit einfa-
chen Schrittkombinationen in stetiger Bewegung bleiben, somit nach
und nach unsere Herzfrequenz erhdhen, unsere Fettverbrennung
ankurbeln und unsere Ausdauer verbessern. Durch motivierende
Musik kommt erst gar keine Langeweile auf und am Ende werden wir
mit einem "Cool Down" und abschlieRendem Stretching wieder zur
Ruhe kommen. Dieser Kurs ist fur Anfanger geeignet!

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

Beginn:  01.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €. Mitzubringen: Feste Turnschuhe
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3.02.07 Bodystyling [s1
Leitung: Daniela Dobert

Kursinhalt: Durch effektive Kraftigungsiubungen wird Muskulatur auf-
gebaut und somit die Muskelkraft des ganzen Korpers verbessert.
Neben den Problemzonen Bauch, Beine, Po, werden auch die tbri-
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 Kérperhaltung.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 10.30 - 11.30 Uhr

Beginn: 01.02.2010 (15 x 60 Minuten)

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

3.02.08 Ausdauer Pur (Stepkurs) IS
Leitung: Daniela Dobert

Kursinhalt: Effektives, anspruchsvolles Ausdauertraining durch
Erlernen der Step- und Aerobic - Grundschritte. Herz-Kreislauf-
Tétigkeit und Fettverbrennung werden angekurbelt. Im Anschluss
werden die beanspruchten und verkiirzten Muskeln gedehnt und
Verspannungen gelost.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 19.00-20.00 Uhr, Mitzubringen: Feste Turnschuhe
Beginn: 01.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte € 40,00 begrenzte Teilnehmerzahl!

3.02.09 Ausdauer Pur (Stepkurs) IS
Leitung: Cora Blumér, Gymnastiklehrerin

Kursinhalt: Effektives, anspruchsvolles Ausdauertraining durch
Erlernen der Step- und Aerobic - Grundschritte. Herz-Kreislauf-
Tétigkeit und Fettverbrennung werden angekurbelt. Im Anschluss
werden die beanspruchten und verkiirzten Muskeln gedehnt und
Verspannungen gelost.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 8.30-9.30 Uhr, Mitzubringen: Turnschuhe
Beginn: 03.02.2010 (15 x 60 Minuten)

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

3.02.10 Powerstep [s1
Leitung: Daniela Dobert

Kursinhalt: Dieser Kurs beinhaltet grof3tenteils 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 Spal3 garantiert. Die Musik ist
temporeich und bringt somit die nétige Power in die Bewegungen.
Leichte Vorkenntnisse in Aerobic oder Stepaerobic sollten vorhanden
sein. Mitzubringen: Feste Turnschuhe

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

Beginn: 05.02.2010 (15 x 60 Minuten)

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

3.02.11 Business-Workout fir Frauen und Manner [S]
Leitung: Daniela Débert

Kursinhalt: Fir alle Berufstétigen, die einen sportlichen Ausgleich zu
ihrer alltaglichen Arbeit suchen. Ein intensives Herz-Kreislauf- und
Kraftigungsprogramm kombiniert mit Stretching und Relaxation be-
stimmen die Inhalte dieses Kurses. Durch abwechslungsreiche Ubun-
gen werden auch die Problemzonen Bauch, Beine, Po gekraftigt.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 20.00 - 21.00 Uhr

Beginn:  01.02.2010 (15 x 60 Minuten), Teilnehmerzahl begrenzt!
Geblhr: Semesterkarte 40,-- €

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/Matte

3.02.12 Ganzkorperworkout fur Frauen und Manner [S]
Leitung: Sarah Papadopoulos, Gymnastiklehrerin

Kursinhalt: Zu motivierender Musik findet ein Trainingsprogramm
statt, dessen Inhalte den ganzen Korper ansprechen. Die Kréftigung
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 Kérpers.

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

Beginn:  02.02.2010 (15 x 60 Minuten), Teilnehmerzahl begrenzt!
Geblhr: Semesterkarte 40,-- €

Mitzubringen: Matte und feste Turnschuhe

3.02.13 Fitboxen/ Intensives Ausdauer-Kardiotraining [S]
Leitung: Sarah Papadopoulos, Gymnastiklehrerin

Kursinhalt: Fitboxen ist ein kraftvolles Cardio-Workout (Herz-
Kreislauftraining), das die Elemente aus Kampfsportarten wie Karate,
Taekwondo, Boxen oder Kickboxen mit Aerobic verbindet. Es ist
jedoch selbst kein Kampfsport und keine Selbstverteidigungstechnik,
sondern reine Fitnessgymnastik.

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

Beginn: 02.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: Semesterkarte 40,-- €

Mitzubringen: Matte, Turnschuhe oder Socken

3.02.14 Workout und Fettburner fir Manner + Frauen [S]
Leitung: Cora Blumor, Gymnastiklehrerin

Kursinhalt: Diese Stunde beinhaltet eine Kombination aus
Ausdauertraining und Muskel-Workout. Aus einfachen
Bewegungselementen werden Choreographien aus der Low- und
High Impact Aerobic zusammengestellt. Es flie3t auch eine
Kraftigungsphase fur den gesamten Korper mit ein.

Ort: Johannes Gutenberg-Schule, Turnhalle, OT Hainstadt
Termin:  Donnerstag, 19.30-20.30 Uhr

Beginn: 04.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: Semesterkarte 40,-- €

Mitzubringen: 1 Matte, Turnschuhe
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3.02.15 Thai Bo fur Manner und Frauen [s1
Leitung: Cora Blumér, Gymnastiklehrerin

Kursinhalt: Thai Bo ist ein einzigartiges Trainingsprogramm fur alle,
die in kiirzester Zeit viel erreichen wollen.

In Kombination mit Aerobic, ohne schwere Kombinationen mit ver-
schiedenen Box- und Kick- Techniken aus dem Kampfsport, fihrt Thai
Bo zu einem motivierenden, schwei3treibenden Powerworkout.

Die verschiedenen Ubungsabldufe sind einfach zu erlernen, regen
das Herz- Kreislaufsystem an und steigern die Kondition. Die Aktions-
und Reaktionsschnelligkeit wird trainiert und die gesamte
Korpermuskulatur gestérkt. Gleichzeitig eignet sich Thai Bo sehr gut
dazu Stress abzubauen, Kalorien zu verbrennen und das
Selbstbewusstsein zu stérken.

In einem anschlieBenden Workout werden noch einmal gezielt ver-
schiedene Muskelgruppen gekréaftigt und gedehnt.

Diese Stunde beinhaltet eine Kombination aus Ausdauertraining und
Muskel-Workout. Aus einfachen Bewegungselementen werden
Choreographien aus der Low- und High Impact Aerobic zusammen-
gestellt. Es flieBt auch eine Kraftigungsphase fiir den gesamten
Korper mit ein. / Mitzubringen: 1 Matte, feste Turnschuhe

Ort: Johannes Gutenberg-Schule, Turnhalle, OT Hainstadt
Termin:  Donnerstag, 20.30-21.30 Uhr

Beginn: 04.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

3.02.16 Bodytoning (Ganzkdrpertraining) [S1
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Mit Aufwarmubungen 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) kréaftigt und strafft
die Muskulatur.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe, Matte.

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

Beginn: 11.02.2010 (15 x 60 Minuten),

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

3.02.17 Entspannungsgymnastik [s1
Leitung: Vittoria Schonthal

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

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

Beginn: 11.02.2010 (15 x 60 Minuten),

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

Mitzubringen: Matte, geturnt wird barfufd oder strimpfig.
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SONNEN
APOTHEKE

DROGERIE

WOLFGANG OCHMANN

Apotheker fir Offizin-Pharmazie

Telefon (0 61 82) 52 84
Telefax (0 61 82) 6 51 63

Konigsberger StraBe 75
63512 Hainburg

Unsere Service-Leistungen:

Bludruckmessung,
Verleih von Babywaagen und Milchpumpen
Computergestiitzte Impfberatung, 24 Stunden Fotodienst
gute Parkmdglichkeiten

3.02.18 Pilates fur Manner und Frauen sl

Leitung: Heike Freund, geb. Rothe

Kursinhalt: Pilates, Ein MUSS fir ein abgerundetes Fitness-Training!
Ganzheitlich, effektiv und voll im Trend! Das Ziel ist es, Korper, Geist
und Seele wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Wir trainieren unsere
Koordination und Kondition und lernen unseren Kdrper zu beherr-
schen und auf unseren Kérper zu héren. Atemtechniken und
Entspannungsibungen runden das Training ab. Folge ist mehr
Gelassenheit, Ruhe, innere Starke, hohere Leistungsfahigkeit im
Alltag, Stressbewaltigung, Beweglichkeit und eine gute Kdérperhaltung!
Erlebe eine Stunde, die Du nicht mehr missen mochtest!

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

Beginn: 22.02.2010 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr:  Semesterkarte 40,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen
Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.19 Pilates fur Manner und Frauen sl

Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt; Pilates, Das Super-Workout furr einen straffen, starken und
gesunden Korper! Es basiert auf einem ganzheitlichen Fitness-
System mit langsamen, aber prazisen Ubungen und einer speziellen
Atemtechnik. Die intensiven Dehn- und Kraftigungsiibungen bewirken
eine Starkung der Tiefenmuskulatur und stabilisieren gleichzeitig die
Kdrpermitte (Core - Training: Bauch - Po - Beckenboden) und die
Wirbelsaule.Im gesamten Training und besonders im Cool-down wird
der Korper gedehnt und gelangt, um Muskelverkiirzungen vorzubeu-
gen, eine wichtige Voraussetzung fiir den optimalen, schlanken
Muskelaufbau. Pilates ist fur alle Altersgruppen fur Frauen und
Méanner gleichermal3en geeignet.

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

Beginn:  03.02.2010 (15 x 60 Minuten),

Gebiihr:  Semesterkarte 40,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden.

Wunderschéner Siden von England
6 Tage- Reise vom 13.-18. Mai 2010

Diese Reise bildet eine ideale Kombination zwischen Kunst,

Kultur und der atemberaubenden Landschaft

1. Tag: Anreise nach Calais (Fahriberfahrt nach Dover) -Ashford
Abfahrt ab Klein-Krotzenburg Feuerwehrhaus um 6.30 Uhr, ab
Hainstadt Feuerwehrhaus um . 6.45 Uhr..

Nach Ankunft in GroRRbritannien ist der Weg durch das liebliche Kent
nicht mehr weit zum schénen Holiday-Inn-Hotel in Ashford.

2. Tag: Canterbury - Leeds Castle

Im Sidosten der lieblichen Landschaft in der Grafschaft Kent, besu-
chen Sie heute Canterbury, Stadtfihrung in Canterbury und
Besichtigung der Cathedrale Beim zweiten Programmpunkt erschlief3t
sichdas atemberaubend schone Leeds-Castle.

3. Tag: All Saints in Tudeley -Southampton

Kents schonste Kirchen liegen in Dorfern auf dem Land, und dort las-
sen sich ganz erstaunliche Entdeckungen machen.Wir werden der
Dorfkirche All Saints in Tudeley unsere Aufmerksamkeit widmen. Dort
befinden sich neben Chichester Cathedral die einzigen
Glasmalereien Marc Chagalls in England. Danach fuhrt der Weg
geradewegs zum Sheffield Park mit seinem hochgelgenen
Méarchenschlof3 und den klassischen englischen Garten.

4. Tag: Southampton - Winchester -Salisbury - Southampton
Stadtfuhrung in Winchester.Das Winchester College, die alteste engli-
sche Public School und das Hospital St.Cross, sind - neben der
machtigen Kathedrale, Sehenswirdigkeitenvon Rang.

Nach einem gemiditlichen Bummel fiihrt unser Weg nach Stonehenge.
Diese réatselhaftprahistorische Anlage bildet das bekannteste,steinzeit-
liche Denkmal Europas. Danach passieren wir das keltische
Hugelfort"Old Sarum", Spaziergang durch die Altstadt der
Grafshauptstadt Salisbury, die wegen ihres mittelalterlichen
Stadtbildes besonders sehenswert ist. Das wichtigste Bauwerk ist die
St. Mary’s Cathedral (1220-1258),

5. Tag: Southampton - Portsmouth -Brighton - Hastings

Heute bildet die Hafenstadt Portsmouth den ersten Programmpunkt.
Hier in den alten Werft- und Dockanlagen ballt sich die
Seefahrtsgeschichteder Nation zusammen. Seit 500 Jahren ist hier
die Royal Navy zu Hause und noch heute ist Portsmouth der grofite
Flottenstitzpunkt der Kriegsmarine. Hier liegen drei berihmte Schiffe
die Sie in verschiedene historische Epochen zurtickversetzen.Im heu-
tigem Sudkisten-Seebad Brighton haben Sie die Méglichkeit zu indi-
viduellen Erkundungen. Beim renommierten Seebad Eastbourne
erwartet Sie danach ein weiterer landschaftlicher Hohepunkt.

Weiter, den Spuren der Normannen folgend,erreichen wir

das Seebad Hastings. Nun ist es nicht mehr weit zum Royal Victoria
Hotel in St. Leonard’s on Sea bei Hastings.

6. Tag: Hastings - Dover (Fahre) -Briissel - Aachen - Hainburg

Wir fahren weiter durch das Gebiet der Romney Marsh.

Die Kuste ist ziemlich flach ausgebildet und wir kénnen das
Marschland, das fur seine Blumenzucht bekannt ist. bewundern.

In Dover nehmen wir Abschied von der Insel.

29

30



Busstudienreise

Hier werden wir von einem modernen Fahrschiff erwartet.

Die Ruckreiseroute ist mit der Anreiseroute geradezu identisch.
Unsere Leistungen (Im Preis eingeschlossen:

Diese Reise erfolgt im modernsten Fernreisebus,

entsprechend der 4****-Kategorie.

Fahrschiffpassagen Calais-Dover und zuriick.

5 Ubernachtungen in Hotels der guten bisgehobenen Mittelklasse in
Ashford, Southampton und St. Leonard’s on Sea bei Hastings.
Alle Zimmer verfiigen Uber Dusche/Bad-WC.

5x englisches Frihstick und Abendessen.

Eintrittsgebuhren fur HMS Victory im Historischen

Hafen von Portsmouth.

Deutschsprachige ortliche Reiseleitung in

Canterbury und Winchester.

Reise-Sicherungsschein

Reisepreis pro Person im Doppelzimmer: € 580,-
Einzelzimmer-Zuschlag: € 118,-

Inclusive Eintrittspauschale bis zu 40,00 GBP (Englische Pfund) z.B.
fur: Canterbury- und Winchester-Cathedral, Hafen Portsmouth,
Sheffield-Park und Leeds Castle!

Im Preis nicht eingeschlossen: Reiserlcktrittsversicherung,
Kofferdienst, Mittagessen, Getréanke, Trinkgeld

Der Anzahlungsbetrag von € 50,- wird bei Anmeldung fallig.
Restzahlung innerhalb 3-4 Wochen vor Anreise auf das Konto der
VHS-Hainburg, 107012700, BLZ 50652124 V

Veranstalter: Muller Tours GroRRostheim, Vermittler VHS-Hainburg
Auf Wunsch erhalten Sie das ausfuhrliche Reiseprogramm.

3.02.20 Pilates [s1
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.18

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Freitag, 8.30 - 9.30 Uhr

Beginn: 12.02.2010 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

Mitzubringen: Matte, geturnt wird strimpfig oder barfufl

3.02.21 Power-Yoga (fir Manner und Frauen) sl
Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Das jahrtausende alte ganzheitliche Energie-Training fur
mehr Kondition, Kraft und Flexibilitat aus Fernost, verbunden mit
westlicher Dynamik - das ist Power-Yoga!

Die wichtigsten Muskelgruppen, Sehnen und Gelenke werden
gedehnt, gekréftigt und stabilisiert. Ein wesentlicher Bestandteil ist der
sog. “SonnengrulR” mit integrierten Yoga-Positionen (Asanas). Uber
diesen Weg finden Kdrper und Geist ihre innere Mitte und der Stress
wird abgebaut. Der Kérper beginnt zu entgiften. Power-Yoga ist fur
alle Altersgruppen, fur Frauen und Manner bestens zu empfehlen.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 03.02.2010 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr:  Semesterkarte 40,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen
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3.02.22 Power-Jam sl
Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Sie sind ausdauernd und stark? Dann ist Power Jam
genau das Richtige! Nach neuesten Erkenntnissen entstand ein
abwechlungsreiches Workout fur héchste Anspriiche. Cardio und
Kraftausdauer gehen flieBend ineinander tber und klingen im
Cooldown mit Stretching-Elementen sanft aus. Ein anspruchsvolles
Bodystyling ganz im neuen Trend.- Ich bin mir das wert - und Sie?
Bitte feste Turnschuhe und Matte und Getranke mitbringen.

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

Beginn: 05.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Gebiihr:  Semesterkarte 40,-- €.

3.02.23 Body-Art - Ganzkdrpertraining

Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Fit for life! Das anspruchsvolle und effektivste “Body &
Mind” Ganzkérpertraining: Es vereint Kraftigung, Balance, Flexibilitat,
Stabilisation und Atmung zur ultimativen Korper und Geist Fitness.
Regeneratives Stretching rundet das Workout ab. Ein Training, das
sich in jeder Hinsicht lohnt!

Bitte Matte und Turnsocken o. &. mitbringen.

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

Beginn: 01.02.2010 (15 x 60 Minuten)

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

3.02.24 Bauch, Beine, Po - Plus Riicken sl
Leitung: Annette Winter

Kursinhalt: Diese Stunde bietet ein intensives Training fur Bauch,
Beine und Po. Besonderer Schwerpunkt wird auf die Starkung der
Ruckenmuskulatur gelegt. Ein Stretchingteil beendet die Stunde.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 16.00 - 17.00 Uhr

Beginn: 02.02.2010 (12 x 60 Minuten)

Gebilhr: Semesterkarte 40,-- €.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

3.02.25 Fit Mix sl
Leitung: Annette Winter

Kursinhalt: Dieser Kurs beinhaltet ein intensives Ganzkdrpertraining
fur Bauch- Beine und Po. Nach einer Aufwarmphase werden die
Problemzonen auch mit Hilfsmitteln wie Gewichte, Bander und Steps
trainiert. Ein Stretchingteil beendet die Stunde.

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

Beginn: 02.02.2010 (12 x 60 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte 40,-- €.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

3.02.26 BBP - Bauch, Beine, Po Plus Stretch sl
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Training zur Straffung der gesamten Kérpermuskulatur,
besonders der von Bauch, Beine und Po. Oberkdrper und
Unterkdrper werden abwechslungsreich beansprucht. Mit
Verwendung von Zusatzgeraten wie Hanteln und Flexabander.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 09.30 - 10.30 Uhr

Beginn: 12.02.2010 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: Semesterkarte 40,-- €.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

3.02.27 Bauch, Beine, Po s1
Leitung: Cora Blumdr, Gymnastiklehrerin

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

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 9.30-10.30 Uhr
Beginn: 03.02.2010 (15 x 60 Minuten)
Geblhr: Semesterkarte 40,-- €.
Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

begrenzte Teilnehmerzahl!

3.02.32 Kraft und Dehnung sl
Leitung: Meike Bergmann, geb. Euler

Kursinhalt: Im Vordergrund des Kurses steht das intensive
Dehnungsprogramm zur Verbesserung der Beweglichkeit!

Die muskularen Dysbalancen, d.h. Muskeln, die zur Verkirzung nei-
gen, werden bearbeitet und ausgeglichen.

Nebenbei wird die schwache Muskulatur gekraftigt.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 10.00 - 11.00 Uhr Mitzubringen: Matte
Beginn: 23.02.2010 (15 x 60 Min.) Gebuhr:Semesterkarte 40,--€

3.02.33 Nordic Walking - Einsteiger
Leitung: Jurgen Sulzbruck
Nordic Walking entstand aus dem Sommertraining der Skilanglaufer. .
Hinter dem Bewegungsablauf, der dem Skilanglauf &hnlicher ist als
dem Walking, verbirgt sich Ausdauer, Kraft und Koordination.

-ist unter Anleitung leicht und schnell erlernbar

-entlastet den Bewegungsapparat bis zu 30 %

-geeignet fur Personen mit Knie- u. Rickenproblemen

-l6st Verspannungen in Schulter- u. Nackenbereich

-ist das optimale Outdoortraining zur Gewichtsreduktion

-ist um 50% effektiver als Walking ohne Stocke

-trainiert Ausdauer und kréaftigt die Oberkorpermuskulatur
Beginn: Mittwoch, den 03.02.2010, 19.00 Uhr, Einfuhrungsabend
Ort: Einfuhrungsabend in der Aula der Kreuzburgschule und
iim Freien. Die Teilnahme an diesem Einfihrungsabend ist

Voraussetzung fur die Kursteilnahme .

Walking Stocke werden fur den Kurs zur Verfugung gestellt.
Beginn: Kurs: Mittwoch, 10.02.2010, 17.30 - 18.30 Uhr (9 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Gebuhr: € 33,00 Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!
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3.02.34 Nordic Walking - Fortgeschrittene

Leitung: Jirgen Silzbriick Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.33
Beginn: Kurs: Mittwoch, 10.02.2010, 18.45 - 19.45 Uhr (15 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Gebuhr: € 40,00 Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

3.02.35 Nordic Walking - Seniorenkurs

Leitung: Jirgen Silzbriick

Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.33. Teilnehmerbegrenzung 15 TN
Fir neue Kursteilnehmer ist die Teilnahme am

Einfihrungsabend, 03.02.2010, 19.00 Uhr, sehr zu empfehlen!
Beginn: Kurs: Donnerstag, 04.02.2010, 10.00 - 11.00 Uhr (15 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Gebuhr: € 40,00 Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe

3.02.36 Spinning (Indoor-Cycling)

Leitung:  Birgit Heidebrecht

Kursinhalt: Fettverbrenner Nr.1.

Bei fetziger Musik und unter qualifizierter Anleitung fahren wir mit
speziell entwickelten Indoor- Fahrradern 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
Spal hat.

Mitzubringen sind: mind. % Liter Trinkflasche (kein Glas), saubere
feste Turnschuhe, 2 Handtiicher, Fahrradkleidung ware von Vorteil.
Ort: Sportfabrik, Eleonorenstr. 18, 63512 Hainburg

Termin: Dienstags, 11.00 - 12.00 Uhr (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 40,00 (iiberweisen auf das Konto der VHS-Hainburg.)
Zuzahlung von € 6,- p.P. fiirs Duschen die vor Ort zu entrichten sind.
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt

3.02.37 Reiki I. Grad

Leitung: llona Sprey

Kursinhalt: Die Chakras bilden ein Energie-Geflecht, in dem Korper,
Geist und Seele aufeinander einwirken und zu einem ganzheitlichen
System verbunden werden. Bei der Reiki-Behandlung werden diese
Energiezentren harmonisiert und reaktiviert. Der meditative Charakter
dieser Behandlung sowie die einfache und wirksame Methode des
Ausgleichs und der Harmonisierung, bewirken eine enorm tiefe und
wohltuende Entspannung im gesamten Organismus. Blockaden im
Energiefluss kdnnen sich l6sen und die Selbstheilungskrafte des
Kérpers werden angeregt. Ausreichend viele praktische Ubungen
begleiten uns und zeigen auf, wie wir nach dem Seminar mit dem neu
erlernten Grundwissen umgehen kénnen. Es werden die Basis-
Handpositionen gezeigt, um sich selbst oder Dritte behandeln zu kén-
nen. Die Selbst/Eigen/Fremd-Behandlung, der Chakrenausgleich und
die Kurzbehandlung werden Bestandteil der Lerninhalte des
Wochenendkurses sein. Entspannungsiibungen, Meditationen und so
genannte Traumreisen erganzen das Programm.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg

Gesundheit

Termin: Samstag, 27.02.2010 von 10.00 - 18.00 Uhr
Sonntag, 28.02.2010 von 10.00 - 18.00 Uhr

Beginn: 27.02.2010 (2 x 8 Stunden)

Gebthr: € 55,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

Mitzubringen: bequeme Kleidung, dicke Socken, warme Decke,

Meditationskissen oder bequemes Sitzkissen, Verpflegung, Getrank.

3.02.38 Einfuhrungskurs Tennis fir Kinder 7 - 12 Jahre

Leitung: Matthias Hofmeister, Tennistrainer HTV

Kursinhalt: Zwischen 7 und 12 Jahren liegt aus trainingstechnischer

Sicht das sogenannte motorische Lernalter. Dieses soll in diesem

Kurs genutzt werden, um den Kindern erste Einblicke in die

Tennistechnik zu vermitteln. Vorhand, Rickhand und Aufschlag sind

Schwerpunkte dieses Einfuhrungskurses, in dem die Kinder auch

testen kdnnen, ob der Tennissport flr sie geeignet ist.

Tennisschlager werden gestellt.

Ort: Clubanlage 1.TC Kl.-Krotzenburg, Sportzentrum/Triebweg

Termin: Samstag, 22.05.2010 von 10.00 - 13.00 Uhr
Sonntag, 23.05.2010 von 10.00 - 13.00 Uhr

Beginn: 22.05.2010 (2 x 3 Stunden)

Gebihr: € 40,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt./ Mindestteilnehmerzahl 4

3.02.39 Einfuhrungskurs Tennis fur Erwachsene

Leitung: Julia Wemelka, Tennistrainerin HTV

Kursinhalt: Die Vermittlung grundlegender Tennistechniken wie

Vorhand, Ruckhand und Aufschlag sind Bestandteile dieses VHS-

Kurses. Durch das Lernen in der Gruppe sind soziale Kontakte und

das Kennenlernen von Spielpartnern garantiert!

Tennisschlager werden gestellt.

Ort: Clubanlage 1.TC KI.-Krotzenburg, Sportzentrum/Triebweg

Termin: Montag, 14.06.+ 21.06.2010 von 18.00 - 19.30 Uhr
Dienstag, 15.06.+ 22.06.2010 von 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn: 14.06.2010 (4 x 90 Minuten)

Gebiihr: € 40,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt./ Mindestteilnehmerzahl 4

3.02.40 Tennis fur Wiedereinsteiger

Leitung: Roland Wemelka, Tennistrainer HTV

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle Interessenten, die bereits

mehrjéhrige Erfahrung im Tennisspiel haben und wieder einsteigen

mochten. Ziel dieses Kurses ist in erster Linie das Zurtickfinden in die

Tennistechniken Vorhand, Rickhand, Aufschlag, Vor- und

Ruckhandvolley. Die Vermittlung von Spielpartnern ist garantiert!

Tennisschlager werden gestellt.

Ort: Clubanlage 1.TC Kl.-Krotzenburg, Sportzentrum/Triebweg

Termin: Montag, 14.06.+ 21.06.2010 von 19.30 - 21.00 Uhr
Dienstag, 15.06.+ 22.06.2010 von 19.30 - 21.00 Uhr

Beginn: 14.06.2010 (4 x 90 Minuten)

Gebihr: € 40,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt./ Mindestteilnehmerzahl 4

Gesundheit/Kochen

3.05.01 Das 5-Minuten Make-Up

Leitung: llka Braun

Kursinhalt: Eine Visagistin zeigt lhnen ein schnelles Make-up, mit wel-
chem Sie in kirrzester Zeit eine maximale Effektivitét erhalten kénnen.
Das naturliche und dezente Schminken ist fiir 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 04-0OG-01
Termin: Samstag, den 13.03.2010, 10.00 - 13.00 Uhr

Gebuhr: € 15,00

+ € 5,-- Materialkosten, die bei der KL bezahlt werden.

Mitzubringen: Tischspiegel, Nagelschere, Reinigungsmittel und
gewohnte Tagescreme.

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt

3.05.02 Ganzheitliche Farbberatung

Von der Farbigkeit des Lebens

Leitung: Nicole Neutz

Fir den ersten Eindruck gibt es keine zweite Chance. Lassen Sie
sich ein auf einen bunten Tag, an dem Sie eintauchen kdnnen in die
ganzheitliche Betrachtungsweise der Farben. Sie erfahren und erle-
ben in diesem Kurs die Wirkung von Farben auf Ihr Aussehen, aber
auch welchen Einfluss Sie auf Ihr inneres Wohlbefinden, Ihre Gefihle
und Stimmungen haben. Erkenntnisse aus der Farblehre von
Johannes ltten sind Grundlage fur den Kurs. Die Teilnehmer/innen
sollen erkennen lernen, dass nur bestimmte Farbpaletten mit
bestimmten Hauttypen harmonieren und dass die auf3ere Harmonie
die innere Harmonie und Selbstvertrauen erzeugt. Farblehre,
Einzelberatung (Vorgesprach) und individuelle Farbanalyse incl.
Typbestimmung in der Gruppe, Make Up, Frisur, Brillen und
Schmuckberatung sind Inhalte des Kurses. Am Ende des Seminars
kénnen Sie auf Wunsch einen auf Ihren Typ abgestimmten Farbpass
fur 29,00 Euro erwerben. Ebenso werden lhnen Unterlagen zum
Kursinhalt fir 1,00 Euro zur Verfugung gestellt.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04
Termin: Samstag, 13.03.2010 von 10.00 - 14.00 Uhr.

Gebuhr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt.

3.07.01 Kochkurs fiir Singles

Leitung: S. Richter

Kursinhalt: Sie sind alleinstehend und haben keine Lust, fir sich allei-
ne etwas zuzubereiten? Das laf3t sich &ndern! In diesem Kurs lernen
Sie, auch fir Einpersonenhaushalte leckere Gerichte zu kochen. In
einer kleinen Gruppe von max. neun Personen kénnen Sie die ver-
schiedensten Gerichte ausprobieren Wir werden einfache, aber auch
anspruchsvollere Menis zubereiten. Sie werden feststellen, wieviel
Spal} es machen kann, zum Einen sich selbst mit gutem Essen zu
verw6hnen und zum Anderen, in der Gruppe zu kochen. So nehmen
Sie Anregungen mit nach Hause, wie Sie lhre Freizeit ereignis- und
abwechslungsreicher gestalten kénnen. Da sich dieser Kurs in erster
Linie an Kochanfanger wendet, sind Kocherfahrungen nicht notwen-
dig, aber auch kein Hindernis. Bei einem Einfiihrungsabend (bitte
Schreibzeug mitbringen) wird der genaue Kursinhalt besprochen.
Bitte beachten Sie, daR die Teilnahme an dem Einfihrungsabend

34

35

36



Kochen

Voraussetzung zur Teilnahme am Kochkurs ist!

Pro Abend fallen Umlagen von ca. 8.-€ (incl. Wein) an, die direkt beim
Kursleiter bezahlt werden. Mitzubringen: Geschirrticher, Schirze,
groBes Kochmesser, Aufbewahrungsbehélter fiir Reste

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

Termin: Dienstag 18.00 - 21.30 Uhr (4 Abende je 3 ¥ Std.)

Beginn: Einfiihrungsabend 02.02.2010, 18.00 - 20.00 Uhr

weitere Termine Dienstag, 09.02./23.02./ 09.03.und 23.03.2010
Gebuhr: € 50,00 (zuzuglich Materialkosten)

Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

3.07.02 Kochkurs am Samstag
Leitung: S. Richter
Kursinhalt: An zwei Samstagen haben Sie die Mdglichkeit, einfache,
aber auch anspruchsvollere Gerichte zuzubereiten. In einer kleinen
Gruppe von max. heun Personen werden wir die verschiedensten
Gerichte ausprobieren. Da bei diesen MenUs alle Schwierigkeitsgrade
vorkommen werden, richtet sich dieser Kurs sowohl an Anfanger als
auch an Fortgeschrittene. Die Rezepte erhalten Sie in gedruckter
Form, damit sie zu Hause nachgekocht werden kénnen. Am 1.Tag fin-
det zunéachst eine genaue Besprechung des Kursablaufes statt. Da
wir jeden Tag zwischen vier und sechs Gange zubereiten werden, fal-
len pro Tag Umlagen von ca. 20.-€ incl. Getranke an, die direkt beim
Kursleiter bezahlt werden. - Héchstteilnehmerzahl 9.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche
Termin: Samstag, 17.04.2010 von 12.00 - 21.00 Uhr

Samstag, 24.04.2010 von 14.00 - 21.00 Uhr
Gebuhr: € 50,00 (zuzuglich Materialkosten)
Mitzubringen: Geschirrtiicher, Schirze, groRes Kochmesser,
Aufbewahrungsbehalter fir Reste, Schreibzeug.

3.07.03 Kochclub fir Manner, Frauen und Singles
Leitung: Harald Droge

Kursinhalt: Wir treffen uns einmal im Monat und kochen Rezepte in
gemutlicher Runde. Hobbykdche, leicht Fortgeschrittene sowie
Anfanger sind willkommen. Mitbringen sollte man nur gute Laune
und Spafll am Schlemmen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche
Beginn: Donnerstag, 18.02.2010, 18.00 - 21.00 Uhr

weitere Termine 25.03./ 15.04./ 06.05.2010 (4 x 3 Stunden)
Gebuhr: € 40,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von ca. 12,- Euro,
die direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

3.07.04 Gesunde Gerichte in 10, 20 und 30 Minuten
Leitung: Harald Droge

Kursinhalt: Die Zeit rennt und wir rennen mit! Da ist in der alltdglichen
Hektik die Versuchung gro3, den hungrigen Magen schnell mit einem
Fertiggericht aus dem Supermarkt oder mit Fastfood zu fillen. Dass
es auch anders geht, wollen wir Ihnen in diesem Kurs zeigen.

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

Termin:  Donnerstag 25.02.2010, 18.00 - 21.00 Uhr (3 Stunden)
Gebuhr: € 10,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von ca. 12,- Euro,
die direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)
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3.07.05 Party und Buffet

Leitung: Harald Droge

Kursinhalt: Geburtstagsfeier, Ostern oder Cocktailparty - Anlasse zum
feiern gibt es immer. Damit der Gastgeber von der ersten Minute
dabei sein kann, wollen wir Ihnen in diesem Kurs viele kleine
Delikatessen vorstellen, die sich hervorragend vorbereiten lassen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche

Termin: Donnerstag 18.03.2010, 18.00 - 21.00 Uhr (3 Stunden)
Gebihr: € 10,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von ca. 12,- Euro,
die direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

3.07.06 Rund um den Salat

Leitung: Harald Droge

Kursinhalt: Sie lernen kostliche Salatkompositionen kennen und wer-
den feststellen, dass man sehr vielféltige Salatvariationen zaubern
kann. Die pikantesten Marinaden und Dipps warten auf Sie. Die
Palette reicht vom zarten Blattsalat als Magend&ffner bis zu sattigen-
den Salaten, die eine ganze Mahlzeit ersetzen kdnnen.

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

Termin: Donnerstag, 27.05.2010, 18.00 - 21.00 Uhr (3 Stunden)
Gebihr: € 10,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von ca. 10,- Euro,
die direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

3.07.07 Mediterran Kochen

Leitung: Harald Droge

Kursinhalt: Das klingt nach sonnenverwdhnten Zutaten, raffinierten
Aromen und gesunden kgstlichen Gerichten. Diese Kiche ist allseits
beliebt und in diesem Kurs wollen wir aus dieser Kiiche Rezepte
nachkochen.

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

Termin: Donnerstag, 17.06.2010, 18.00 - 21.00 Uhr (3 Stunden)
Gebihr: € 10,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von ca. 10,- Euro,
die direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Sprachen lernen in Europa
VHS-Lernstufen nach dem gemeinsamen Européaischen
Referenzrahmen fiir Sprachen
(von unten nach oben lesen!)

Am Ende der jeweiligen Stufe kdnnen Sie:

langeren Redebeitragen und komplexer Argumentation in
der Standartsprache sowie den meisten Nachrichtensendungen fol-
gen. Sie kdnnen sich im privaten und beruflichen Bereich so spontan
und flieBend verstandigen, dass ein normales Gesprach mit
Muttersprachlern méglich ist und kénnen sich an Diskussionen beteili-
gen. Darliberhinaus kdnnen Sie klare detaillierte Texte Uiber eine
Vielzahl von Themen schreiben, Aufsatze verfassen, persénliche und
formelle Briefe schreiben und deutlich machen, was wichtig ist.

die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache
verwendet wird und wenn es um vertraute Bereiche wie Arbeit,
Schule oder Freizeit geht. Sie kdnnen die meisten alltaglichen
Situationen sprachlich bewaltigen und sich zusammenhé&ngend zu
vertrauten Themen, z.B. Familie, Hobbies und Beruf &u3ern. Sie kon-

nen Uber Erfahrungen und Ereignisse berichten und Meinungen und
Ansichten begrunden.

Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke/Wodrter verstehen,
wenn es z.B. um einfache Informationen zur Person, zu Familie,
Einkaufen oder Arbeit geht. Sie kdnnen sich in einfachen, routinema-
RBigen Situationen verstédndigen und mit einfachen Mitteln die eigene
Herkunft und Ausbildung, die direkte Umgebung und alltagliche Dinge
beschreiben.

vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Satze ver-
stehen und verwenden. Sie kdnnen sich und andere vorstellen,
Fragen zu Ihrer Person stellen und Fragen hierzu beantworten. Sie

kénnen sich auf einfache Art verstandigen, wenn die Gesprachs-
partner langsam und deutlich sprechen und bereit sind zu helfen

4.00.01 Gebéardensprache Teil | fur Anfénger

Leitung: Cornelia Ruess

Kursinhalt: Gebardensprache ist eine Sprache, die die Gehérlosen im
Alltag benutzen. Oft stolRen Gehdrlose im Alltag (z.B. bei Behdrden,
beim Einkaufen, usw.) auf Kommunikationsschwierigkeiten mit hdren-
den Mitmenschen. Die Kommunikation kann erleichtert werden, wenn
die Horenden die Gebéardensprache etwas beherrschen. Im Kurs
erlernen die Teilnehmer verschiedene Bestandteile wie
Gebéardenzeichen, das Fingeralphabet, Mimik, Gebardengrammatik.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-0G-03
Termin:  Donnerstag, 18.45 - 20.15 Uhr

Beginn: 04.02.2010 (8 Doppelstunden)

Gebuhr: 40,-- €. (+ 10 € Materialkosten fur Arbeitsheft, die bei der
Kursleiterin zu entrichten sind.)

4.04.01 Deutsch fur Ausléander - Anfanger sl
Grundkenntnisse sollten vorhanden sein

Leitung: Beate Munch

Kursinhalt: Zusammen wollen wir lernen, alltagliche Situationen bes-

ser zu bewaltigen. SpalR und Freude gehdren natirlich mit dazu!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01

Termin:  Montag, 17.30 Uhr

Beginn: 01.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: Tangram 1 aktuell

Geblhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.04.02 Deutsch flr Auslander Fortgeschrittene sl
Leitung: Beate Munch

Kursinhalt: Sie leben schon léangere Zeit in Deutschland, verfigen
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!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin:  Dienstag, 20.00 Uhr

Beginn:  02.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: Lagune Kursbuch 3 Lektion 4

Geblhr: Semesterkarte 40,-- €.
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4.06.01 Englisch A 1.4/5. Semester [S]
Leitung: Jirgen Gerlach

Kursinhalt: Wenn Sie geringe Vorkenntnisse besitzen oder neu ein-
steigen mochten, dann sind Sie hier richtig.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin: Montag, 18.30 Uhr

Beginn: 01.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: "The New Cambridge", Band 1, Lektion 17

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.02 Englisch A 1.3./ 3. Semester [s1
Leitung: Beate Miinch

Kursinhalt: Wenn Sie geringe Vorkenntnisse besitzen oder neu ein-
steigen mochten, dann sind Sie hier richtig.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin:  Montag, 19.00 Uhr

Beginn: 01.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: Face 2 face Elementary Unit 4 A

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.03 Englisch A 2.5 [s1
Leitung: Gerlinde Kazda

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

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-02
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn: 02.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: Face to Face Intermediate Unit 8

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.04 Englisch B 1 [s1
Leitung: Jens Bodensohn

Erwecken Sie lhre eingeschlummerten Englischkenntnisse zu neuem
leben! Anhand von motivierenden Texten und Situationen des alltag-
lichen Lebens kdnnte das spielerisch gelingen.

Do not only think about it -do it.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04
Termin:  Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn: 02.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: Lehrmaterial wird im Kurs ausgegeben.

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.05 Englisch B 1.5 [s1
Leitung: Jirgen Hundertmark

Kursinhalt: This intermediate-level course is designed for all those
who’d like to brush up their Englisch, even if they haven’t been spea-
king it for quite some time. Our group has been learning Englisch for
a few semesters. “Newbies” welcome and there’s no need to hurry -
we’ll be taking our time. Don’t hesitate: See for yourself!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr
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Beginn: 02.02.2010 (12 Doppelstunden)
Buch: face 2 face Intermediate Student’s Workbook/Unit 5 A
Gebiihr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.06 Englisch A 2.3 [s1
Leitung: Jirgen Hundertmark

Kursinhalt: This course is designed for advanced beginners and all
those who want to brush up their Englisch, starting from an elementa-
ry level. Join us and find out: learning a language can be fun.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Dienstag, 20.00 Uhr

Beginn: 02.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: face 2 face Elementary Student’s u. Workbook /Unit 11 A
Gebiihr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.07 Englisch fiir die Reise [S]
Leitung: Doreen Mifsud

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer, die nur ein wenig
Englisch in der Schule hatten und sich im Ausland besser zurecht fin-
den mochten. Es werden z.B. Situationen wie am Flughafen, an der
Hotelrezeption, im Reisebiiro oder im Restaurant behandelt. Der Kurs
vermittelt auBerdem die notwendigen grammatikalischen Kenntnisse.
Das Sprechen steht im Vordergrund. Wir versuchen
Redehemmungen abzubauen und Vokabeln wieder aufzufrischen.

Es macht Spal? bei uns! Schauen Sie einfach vorbei.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule Kanalstr. 45

Termin:  Donnerstag, 9.00 Uhr Buch: A Taste of English
Beginn: 11.02.2010 (12 Doppelstunden)

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

BlUcher im Fachgeschaft -
Bucher beiKlingler

SchulstralBe 6

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

www. buecherstube. net

4.06.08 Englisch B 1.2 [s1
Leitung: Doreen Mifsud

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet die Moglichkeit wieder einzusteigen.
Wir haben mit einem neuen Buch ganz neu angefangen, das uns die
Wiederholung der grammatischen Strukturen ermdglicht.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegeniiber der Kreuzburgschule Kanalstr. 45

Termin:  Donnerstag, 10.30 Uhr

Beginn: 11.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: Straightforward Unit 9

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

4.06.09 Everyday Englisch A 2.1 IS
Leitung: Doreen Mifsud
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03

Termin:  Montag, 18.30 Uhr

Beginn:  08.02.2010 (12 Doppelstunden)

Inhalt: In diesem Kurs werden alltagliche Situationen im Beruf, in
der Familie oder unterwegs besprochen und weitergegeben. Dafir
werden nicht nur die Grammatik gelibt sondern der Schwerpunkt des
Kurses beinhaltet die vielen Ausdricke, die im alltaglichen
Sprachgebrauch immer wieder vorkommen. Es ist spannend zu lernen,
wie “the man on the street” wirklich spricht. Wir wirden uns freuen, Sie
an diesem ganz besondern Englischkurs begriiRen zu dirfen.
Geblhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.10 Englisch fur Fortgeschrittene - Konversation [S]
Leitung: Doreen Mifsud

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule Kanalstr. 45

Termin:  Mittwoch, 8.30-10.00 Uhr

Beginn:  10.02.2010

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!

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

4.06.11 Englisch fur Fortgeschrittene - Konversation- [S]
Leitung: Doreen Mifsud

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegeniiber der Kreuzburgschule Kanalstr. 45

Termin:  Mittwoch, 10.00-11.30 Uhr

Beginn: 10.02.2010 (12 Doppelstunden)

Inhalt: Siehe Kursbeschreibung 4.06.10

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

begrenzte Teilnehmerzahl!

4.06.12 Englisch fiir Fortgeschrittene-Konversation IS
Leitung: Doreen Mifsud

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Montag, 17.00 Uhr
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Beginn: 08.02.2010 (12 Doppelstunden)
Inhalt:  Siehe Kursbeschreibung 4.06.10
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.13 English for Business and International Travel [S]
Voraussetzung: Intermediate Standard of English (B1.3)

Leitung: H. Bergmann

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

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04
Termin:  Montag, 19.00 Uhr

Beginn: 01.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: Buch wird im Kurs bekanntgegeben

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.06.14 General + Business English (B 1.1) [s1
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.
You will see for yourself that even Grammar can make lots of fun!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn: 02.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: Wird im Kurs bekannt gegeben!

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.08.01 Franzosisch A 1.3 [s1
Leitung: Christine Klotz
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-0G-01

Termin:  Montag 19.30 Uhr

Beginn: 01.02.2010 (12 Doppelstunden)
Buch: Pont Neuf en route, Lektion 9
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.08.02 Franzosisch A 2.2 [s1
Leitung: Christine Klotz
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-0G-01

Termin:  Dienstag 19.00 Uhr

Beginn: 02.02.2010 (12 Doppelstunden)
Buch: Voyages 2 Lektion 1

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.
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63762 Grolostheim - Babenhauser Stralie 20 - Telefon: 06026-1407

7 Tage: vom 14.-20. Marz 2010

Winterzauber in Sudtirol

Sie wohnen im schdnen 4****-Hotel & Spa Falkensteinerhof in Vals.

Hoch dber dem Pustertal, zwischen Brixen und Bruneck.
Unsere diesjahrige Winterreise fiihrt Sie nach Vals. Umgeben von einer
imposanten winterlichen Berglandschaft werden Sie erholsame
Wanderungen durch eine marchenhafte Winterwelt geniessen, auf son-
nenreichen und gutgespurten Loipen die Natur entdecken oder auf den
herrlichen umliegenden Skipisten dem alpinen Skisport frénen.
In unserem sorgfaltig ausgesuchten 4****-Geniesserhotel & Spa
Falkensteinerhof fiihlen Sie sich wohl und geborgen!
Unsere Leistungen: Die Reise erfolgt wie immer in einem modernen
Fernreisebus, entsprechend der 4****-Kategorie. & Hoteliibernach-
tungen mit Frihstlcksbuffet und Abendessen mit Wahimoglichkeit und
Leicht/Vital-Kiiche. 1x Galadinner und 1x Spezialititenbuffet, im Rah-
men der HP. Freie Benutzung des Wellnessbereiches: Saunawelt,
Dampfbad, Whirlpool usw. Personlicher Wellnesskorb wahrend des
Aufenthaltes mit Sauna- und Badetlichern und Ihrem persénlichen
Wohlfiihl-Bademantel. Zusatzlich: Meditation 5 Tibeter, Wassergym-
nastik. Abendunterhaltung wie: Bingoabend, Fackelwanderung . . .

FHP. pro Pers. im Doppelzimmer: € 650.-, EZ-Zuschlag: € 150,-

Wir fahren schon mal voraus:

ist lhre Sicherheit!

Anti-Kollisionsschutz
Elektr. Stabilitatsprogramm
Anti-Schlupfregelung
Aktiv-Bremsassistent

& Abstands-Regeltempomat
‘ Automatischer Spurassistent

_5_._ Vollautomat. Feuerldschanlage

4 Zusatzbremse

210 cm Fahrgast-StehhGhel

Unser PANORAMA GLASDACH schenkt Ihnen freie Sicht vom
Horizont bis zum Himmel!

8.-15. September 2010 - Seit mehr als 40 Jahre im Reiseangebot!

Marienwallfahrtsort LOURDES

Ein Erlebnis besonderer Art - nicht nur fiir Pilger!
Sie wohnen 7 Nachte in sorgfaltig ausgesuchten u. bewahrten Hotels
im Zentrum von Lyon. Auf der Hochflache der Cevennen. Im 4*
GrandHotel in Lourdes unmittelbar am HI. Bezirk. Im alten Wallfahrtsort
Rocamadour und bei Avallon. Wir besuchen die Kirche von Brou, den
Wallfahrtsort Le Puy, die Kathedrale Ste-Cecile in Albi, den Schrein die
hl. Bernadette in Nevers, die Kathedrale von Auch und den Wallfahrts-
ort Vezelay, Aufbewahrungsort der Reliquien der Maria Magdalena.

FHP. pro Person im Doppelzimmer: ca. € 875,-, EZ: € 212 -

Miiller Tours-Treue-Bonus- System'

wwwmuellertaurs de - E-Mail: info@muellertours.de

4.08.03 Franzosisch A 2.3 [s1
Leitung: Christine Klotz

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet die Moglichkeit wieder einzusteigen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-0G-01
Termin:  Montag, 18.00 Uhr

Beginn: 01.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: Voyages 2 Lektion 4

Gebulhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.08.04 Franzosisch B 1 [s1
Leitung: Sabine Malher

Kursinhalt: Mit unserer neuen Methode - lernfreundlich und vielfaltig -
wollen wir in der franzosischen Sprache und Kultur vorankommen.
Ein idealer Kurs flr Zwischeneinsteiger, die ihr Franzésisch ausbauen
mochten oder ihre friiher erworbenen Kenntnisse auffrischen und ver-
tiefen mochten.Das neue Lehrbuch wird, wenn méglich, leihweise

zur Verfigung gestellt.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-04
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn: 02.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: Voyages 2 Lektion 1

Gebihr: Semesterkarte 40,-- €.

4.08.05 Franzoésisch Conversation B 2 [s1
Leitung: Sabine Malher
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-04

Termin: Dienstag, 20.00 Uhr

Beginn: 02.02.2010 (12 Doppelstunden)

Wir arbeiten mit dem neuen Lehrbuch Voyages 3, das leihweise zur
Verfiigung gestellt wird und wiederholen und vertiefen immer wieder
Grundkenntnisse, Wortschatz, Ausdriicke und Grammatik. Hor- oder
Lesetexte mit Alltagsthemen und Lebensarten werden bearbeitet.
Geblhr:  Semesterkarte 40,-- €.

4.09.01 Italienisch A 1.2 Anfanger m. Vorkenntnissen [S]
Leitung: Giuseppina Giaveri-Keusch

Kursinhalt: Wenn Sie keine oder nur geringe Kenntnisse besitzen,
dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Neben der Einfiihrung in
die italienische Sprache mit den wichtigsten Alltagssituationen stehen
Geschichte, Kultur und Musik Italiens im Vordergrund.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin: Donnerstag, 17.00 Uhr

Beginn: 04.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: "LINEA DIRETTA 1 A Neu", Band I, Lektion 4

Gebihr:  Semesterkarte 40,-- €.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!

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

VielSeimic

ROHE & PUTZ OHG

KIRCHSTR. 24 - 63512 HAINBURG
TELO6182/64452 - FAX 06182/653 75

Hanauer LandstraBe 5
63796 Kahl

Tel. 0 61 88/89 55
Fax 0 61 88/89 66

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

4.09.02 Italienisch A 2.1 sl
Leitung: Giuseppina Giaveri-Keusch

Kursinhalt: Wollen Sie lhre Italienischkenntnisse in netter Atmosphére
pflegen und erweitern? Mit aktuellen Themen und Texten,
Rollenspielen und grammatischen Ubungen?

Dann sind Sie hier in diesem Kurs genau richtig!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin: Donnerstag, 18.30 Uhr

Beginn:  04.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: “Allegro 2", Band 2, Lektion 4

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

4.09.04 Italienisch B 1 [s1
Ripetere la grammatica e parlare, parlare, parlare.

Leitung: Paolalberta Vidi-Cortelli

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-01
Termin: Dienstag, 18.00 Uhr

Beginn: 02.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: Da zero a cento

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €

4.22.01 Spanisch A 1.2. Anfanger mit Vorkenntnissen [S]
Leitung: Silvia Bernhard-Sassadeck

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Montag, 17.15 Uhr

Beginn: 08.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: Caminos Neu Band 1, Lektion 3

Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €
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4.22.02 Spanisch A 1.3 (3. Semester) sl
Leitung: Silvia Bernhard-Sassadeck
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03

Termin: Montag, 18.45 Uhr

Beginn: 08.02.2010 (12 Doppelstunden)
Buch: "Caminos 1" neu Band 1 Lektion 6
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.22.04 Spanisch A 1.4 Anfanger mit Vorkenntnissen [S]
Leitung: Maria Rocandio

Wir beginnen mit dem neuen Lehrbuch Caminos Band 2 und frischen
die Lektionen von Caminos Band 1 auf.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03

Termin: Dienstag, 18.00 Uhr

Beginn: 02.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: "Caminos neu Band 2, Lektion 1

Gebiihr: Semesterkarte 40,-- €.

4.22.05 Spanisch Fortgeschrittene A 2.4 sl
Leitung: Maria Rocandio

IDer Kurs richtet an Teilnehmer mit guten Sprachkenntnissen. Wir
arbeiten mit dem Buch in Verbindung mit Musik und Konversation.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-04
Termin: Montag, 19.30 Uhr

Beginn: 01.02.2010 (12 Doppelstunden)

Buch: "Caminos 2” (Neu) Band 2, Lektion 8

Gebilhr: Semesterkarte 40,-- €.

4.22.06 Spanisch fur Anfanger A 1.1 sl
Leitung: Maria Rocandio
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03

Termin: Dienstag, 19.30 Uhr

Beginn: 02.02.2010 (12 Doppelstunden)
Gebuhr: Semesterkarte 40,-- €.

Buch: "Caminos 1" neu Band 1 Lektion 1

5.01.01 MS-Windows Vista und Word 2007 fur Anfanger
Leitung: Ottmar Bauswein

Voraussetzung: Keine

Seminarziele: Sie lernen den Umgang mit dem Betriebssystem Vista,
kénnen Programme starten, Dateien erzeugen und speichern. Sie
beherrschen die Hantierung von Fenstern und kdnnen Dateien in
Ordnern organisieren und Dateien finden, verschieben, drucken und
I6schen.

Sie konnen 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

- Die Multifunktionsleiste in Microsoft Office 2007

- Word starten und Dokumente erstellen

- Texte eingeben und korrigieren

- Texte und Abséatze formatieren

Arbeit - Beruf

- Dokumente drucken und speichern

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

Beginn: 08.02..2010 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebuhr: € 60,00

5.01.02 Windows Vista und Word 2007 Fortgeschrittene
Leitung: Ottmar Bauswein
Voraussetzung: Grundlagenkenntnisse von Windows XP und Word
Seminarziele: Verschiedene Einstellungen fur Ordnerfenster, Desktop
und diverse Geréate vornehmen,Daten auf Diskette sichern und wieder
herstellen,Word Texte tabellarisch darstellen, Grafiken verwenden, die
Seiten nummerieren und Dokumentvorlagen erstellen.
Kursinhalt:
- Verkniipfungen erstellen
Ordneransichten und Ordneroptionen
- Funktionen des Windows Explorer
Verknilipfungen erstellen
- Einstellungen mit der Systemsteuerung vornehmen
- Datensicherung- und wiederherstellung
Software und Drucker installieren und deinstallieren
Computerviren
- Tabstopps, Zeileneinziige
- Rahmen und Linien
- Grafiken und andere Objekte einfigen
- Tabellen verwenden
- Kopf- und FuRRzeilen
- Dokumentvorlagen erstellen
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Montag, 18.30-21.00 Uhr
Beginn: 19.04.2010 (6 Abende je 2 1/2 Std.)
Gebihr: € 60,00. Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

5.01.03 Windows XP fir Anfanger - Seniorenkurs

Leitung: Michael Och

Kursinhalt: Dieser Kurs ist ein reiner Computerkurs fur Senioren. Der
Kursleiter betreibt schon seit Jahren ein Computerzentrum fiir
Senioren und legt besonderen Wert auf eine moglichst einfache und
verstandliche Vermittlung der Begriffe aus der Computerwelt. Dieser
Kurs ist fur 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 genugt vollkom-
men. lhre Enkel werden staunen, 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 wichtig-
sten Funktionen des Computers zu bedienen.

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

Beginn:  02.02.2010 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebihr: € 60,00 Fir jeden Teilnehmer steht ein PC zur Verfligung
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5.01.04 Word 2003 fur Anfanger - Seniorenkurs

Leitung: Michael Och

Kursinhalt: Dieser Kurs ist ein reiner Computerkurs fir Senioren. Der
Kursleiter betreibt schon seit Jahren ein Computerzentrum fiir
Senioren und legt besonderen Wert auf eine moglichst einfache und
verstandliche Vermittlung der Begriffe aus der Computerwelt.
Kursthema: Dieser Aufbaukurs kann als Fortsetzung des Kurses
Windows fiir Anféanger 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.

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

Beginn: 13.04.2010 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebuhr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

5.01.05 Windows XP + Word 2003 Grundlagen
Leitung: Swetlana Herz
Dieser Kurs vermittelt das Grundwissen im Umgang mit dem PC.
Kursinhalt: Grundbegriffe rund um den PC, die grundlegende
Bedienung des Betriebssystems Windows und des Textverarbeitungs-
programms Word fur Windows.
Kursinhalt Windows:
Umgang mit Maus und Tastatur, Aufbau und Funktion des
Windows-Desktop sowie die Fenstertechnik
Datenstruktur und der Umgang mit Speichermedien
Kursinhalt Textverarbeitung Word:
Texterfassung und -Korrektur
speichern und drucken von Textdokumenten
markieren, kopieren und verschieben von Text
grundlegende Formatierungen (Zeichen, Absatz, Seiten)
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 18.30 - 21.00 Uhr
Beginn: 04.02.2010 (6 Abende je 2,5 Stunden)
Gebuhr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

5.01.09 EXCEL 2007 fur Anfanger
Leitung: Ottmar Bauswein
Voraussetzung: Grundkenntnisse Windows Vista
Seminarziele: Méchten Sie den Uberblick tiber Ihre monatlichen
Einnahmen und Ausgaben behalten und immer den aktuellen
Kassenbestand sehen? Oder wollen Sie die Mitgliedsdaten Ihres
Vereins in einer Excel-Tabelle pflegen und darin auch die
Beitragseingange vermerken? Excel ist ein universell einsetzbares
Tabellenkalkulationsprogramm.
Kursinhalt: Die Arbeitsoberflache von Excel 2007
Grundlegende Tabellenbearbeitung
Tabellen formatieren und drucken
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Tabellenstruktur &ndern
Formeln und Funktionen verwenden
Arbeitsblatter verschieben kopieren und léschen
Arbeitsmappen und Arbeitsblatter schiitzen
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 18.30-21.00 Uhr
Beginn: 17.02.2010 (6 Abende je 2,5 Stunden)
Gebthr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt

5.01.10 Rechnen mit EXCEL 2003

Leitung: Swetlana Herz

Voraussetzung: Grundkenntnisse Windows

Kursinhalt: Ab sofort lassen Sie EXCEL fiir sich arbeiten, denn lhre
Zeit ist doch viel zu schade fir miihsame FleiRaufgaben oder lang-
wierige Auflistungen.

Preise, Zeiten oder andere Daten eingeben, gewiinschte Berechnung
anfordern - fertig!

Diagramme oder Grafiken mit Zahlen, Texten und Auswertungen
erstellen, das macht keine Miihe und richtig Eindruck. So perfekt
sieht es aus! Ihre Abrechnungen fur den Steuerberater und das
Finanzamt, lhre private Finanzplanung, Produktkalkulationen und
Statistiken, lhre geschaftlichen und privaten Adresslisten,
Terminubersichten, Geburtstagslisten - ist doch alles kinderleicht!
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Donnerstag, 18.00-21.00 Uhr

Beginn:  15.04.2010 (5 Abende je 3 Stunden)

Gebthr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

5.01.11 ACCESS 2007 fur Anfanger
Leitung: Ottmar Bauswein
Voraussetzung: Gute Kenntnisse in Windows Vista, Excel-
Kenntnisse sind von Vorteil.
Seminarziele: Ob Sie die Adressen und Geburtstage Ihrer 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.
Lernen Sie an einem Wochenende Access kennen!
Kursinhalt: -Was ist eine Datenbank?

-Datenbanken erstellen, 6ffnen und schlieRen

-Tabellen erstellen und bearbeiten

-Mit Abfragen gezielt nach Daten zugreifen

-Formulare mit dem Assistenten erstellen

-Berichte mit dem Assistenten erzeugen u. drucken
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Freitag, 19.03.2010 von 18.30 - 21.30 Uhr
Samstag, 20.03.2010 von 10.00 - 12.00 und 12:30 - 15.30 Uhr
Beginn: 19.03.2010 (8 Stunden)
Gebthr: € 30,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Der Computerraum ist mit LCD-Monitoren ausgestattet.
Es steht fir jeden Kursteilnehmer ein PC zur Verfiigunag.

5.01.12 ACCESS 2007 fur Fortgeschrittene
Leitung: Ofttmar Bauswein
Voraussetzung: Access 2007 Grundlagenkenntnisse
Seminarziele: In einer Access-Datenbank kdnnen Sie die verschie-
densten Daten sicher und strukturiert speichern. Von einer Datenbank
erwarten Sie aber auch, dass Sie gezielt und schnell auf diese Daten
zugreifen und den Datenbestand ohne gro3en Aufwand analysieren
aktualisieren kdnnen. Dartiber hinaus méchten Sie Daten, die Sie
heute oder morgen benétigen, tbersichtlich auf dem Bildschirm pra-
sentieren bzw. in Form von ubersichtlichen Berichten zu Papier brin-
gen. Dieser Kurs vermittelt Ihnen die Techniken.
Kursinhalt:
Primarschliissel und Beziehungen zwischen Tabellen
Abfragen iber mehrere Tabellen erstellen
Parameterabfragen und Aktionsabfragen
Formulare und Unterformulare erstellen und bearbeiten
Berichte erzeugen und bearbeiten
Berechnungen in Formularen und Berichten
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 16.04.2010.2009 von 18.30-21.30 Uhr und
Samstag, 17.04.2010 von 10.00-12.00 Uhr und 12.30 bis 15.30 Uhr
Beginn: 16.04.2010 (8 Stunden)
Gebuhr: € 30,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

5.01.13 Power Point 2003 fir Anfanger
Leitung: Swetlana Herz
Voraussetzung: Grundkenntnisse im Word
In diesem Seminar lernen Sie mit Microsoft Powerpoint lhre Ideen,
Vorstellungen und Ergebnisse einem gro3en Publikum klar zu pra-
sentieren. Die Teilnehmer erlernen grundlegende Kenntnisse in der
Erstellung von Prasentationen und Techniken, die Prasentation wir-
kungsvoll am Bildschirm und Videoprojektor wiederzugeben. Ebenso
wichtig ist die Erstellung aussagekraftiger Handouts in gedruckter
Form, welche ebenfalls behandelt wird.
Kursinhalt: * Grundlegendes Arbeiten mit PowerPoint
Nutzung der Hilfefunktion
Ansichten in PowerPoint effektiv nutzen
Prasentationsaufbau
Arbeiten mit dem Présentationsassistenten
Prasentationen manuell erstellen
Folienarten und Bildschirmprésentation
Allgemeine Hinweise zur Gestaltung von Folientext und
Zeichenobjekte bearbeiten
Arbeit mit Grafikelementen
Diagramme und Organigramme erstellen und bearbeiten
Import und Export von Daten/Programmanpassung
Typische Fehler bei der Foliengestaltung

* Handzettel erstellen/Tipps und Tricks
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Freitag, 05.06. + 12.06.2010 von 18.00 - 21.00 Uhr

Samstag, 06.06. + 13.06.2010 von 09.00 - 13.00 Uhr
Gebihr: € 55,00 (14 Unterrichtsstunden)
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5.01.16 Bildbearbeitung mit Photoshop Elements 6.0
Leitung: Dietmar Keitzl, Dipl. Grafikdesigner
Voraussetzung: Grundkenntnisse mit Windows XP.
Kursinhalt: Die Kursteilnehmer bringen eigenes Bildmaterial auf CD-
Rom oder USB Stick mit. Wir bearbeiten dieses gemeinsam auf viel-
faltige Weise mit dem Programm Photoshop Elements 6.0.
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 21.05-2010 von 16.00 - 19.45 Uhr

Samstag 22.05.2010 von 10.00 - 16.00 Uhr

Sonntag, 23.05.2010 von 10.00 - 13.45 Uhr
Gebuhr: €50,00 (18 x 45 Min.)

5.04.01 Tastschreiben am PC fiir Anfanger ab 12 Jahre
Leitung: Monika Lenhart, staatl. gepr. Maschinenschreiblehrerin
Kursinhalt: In diesem Kurs wird das 10-Finger-Tastschreiben (samt-
licher Buchstaben einschlie3lich der Zeichen und Ziffernreihe) erlernt.
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg,
Termin:  Mittwoch, 19.00 - 20.30 Uhr

Beginn: 14.04.2010 (10 Doppelstunden) )

Gebuhr: € 48,00

Sonnenenergie zur Warmwasserbereitung
und Heizungsunterstiitzung

Die fur Jahrtausende unerschépfliche Energiequelle Sonne zu nutzen
ist ein alter Traum der Menschen. Er kann jetzt wahr werden. Heute
stehen einfache, erprobte Techniken zur Verfliigung um mit
Sonnenenergie Wasser zu erwarmen. So kdnnen die begrenzten fos-
silen Energievorrate (Kohle, Erdél, Gas) unserer Erde geschont und
die Umwelt von den Verbrennungsprodukten entlastet werden.
Der Vortrag erlautert den technischen Aufbau von Solarthermischen
Anlagen zur Erwédrmung von Brauch- und Heizungswasser. Anhand
von einfachen Regeln wird die Auslegung und der Solaranlage

beschrieben. Verschiedene Systeme werden vergleichend dargestellt.

Der zu erwartende jahrliche Energieertrag wird an einem Beispiel
ermittelt. Die Wirtschaftlichkeit von Solaranlagen, der Bauablauf einer
solchen Anlage und die aktuellen Férderprogramme werden erlautert.
Der Kurs richtet sich gleichermafen an Ein- und ehrfamilienhausbe-
sitzer. Die Kursteilnehmer erhalten nach der Veranstaltung entspre-
chende Unterlagen und Broschiiren.

Der Referent, von der Energieversorgung Offenbach AG, steht nach
der Veranstaltung fiir Fragen zur Verfiigung.

Die Teilnahme ist kostenlos. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
Referent: Herr Eberhard Kundi

Ort: Aula der Kreuzburg-Schule, OT KIl.-Krotzenburg

Termin:  Dienstag, den 09.02.2010 von 19.30 -21.45 Uhr

Vorherige Anmeldung im VHS-Biro unter Tel. 898551 erforderlich!

Schimmel in Wohnrdumen und Energieausweis
Allergien sind fiir viele Menschen mittlerweile ein
Gesundheitsproblem. Diese werden haufig durch sténdiges einatmen
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von Schimmelpilzsporen erzeugt oder verstarkt. Uber die Entstehung
von Schimmelpilzen in Wohnraumen gibt es die unterschiedlichsten
Ansichten. Gerade im Verhéltnis von Mieter zu Vermieter kommt es in
diesem Bereich haufig zu Streitigkeiten. Dies ergibt sich nicht zuletzt
aus der Unkenntnis der Entstehung des Pilzes. Ein chemisches
Abtdten ohne die Ursachen zu beseitigen kann nur kurze Zeit Erfolg
haben. In dieser Zeit ist die Raumluft mit entsprechenden Giften bela-
stet. In diesem Vortragsteil soll vermittelt werden, wie man
Schimmelpilz und dessen Ursachen im Wohnraum erkennt und ihm
die Lebensgrundlage entzieht. Der Energieausweis fur den
Wohngebaudebestand ist seit 2008 eingefiihrt und gilt jetzt fir alle
Gebaude. Der Energieausweis ist Bestandteil des
Energieeinspartverordnung (EnEV). Mit dem Energieausweis soll die
energetische Qualitét eines Gebaudes transparent gemacht werden.
Mit der Offenlegung des zukinftigen Energieverbrauchs lassen sich
die Nebenkosten wesentlich leichter abschétzen. "Gute" Geb&ude
lassen sich somit besser vermarkten. Im Energieausweis werden
Modernisierungsempfehlungen zur Sanierung benannt. Der Vortrag
richtet sich sowohl an Kéufer und Verkaufer als auch an Mieter und
Vermieter. Es wird erlautert wann und fir wen der Energieausweis
erforderlich ist, wer ihn Sinnvollerweise haben sollte und wer darauf
verzichten darf. Der Kurs richtet sich gleichermaRen an Mieter und
Vermieter. Die Kursteilnehmer erhalten nach der Veranstaltung ent-
sprechende Unterlagen und Broschiren.Der Referent von der
Energieversorgung Offenbach AG, steht nach der Veranstaltung fur
Fragen zur Verfugung. Die Teilnahme ist kostenlos.

Vorherige Anmeldung im VHS-Biiro unter Tel. 898551 erforderlich!
Referent: Herr Eberhard Kundi

Ort: Aula der Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg

Termin:  Dienstag, den 23.02.2010 von 19.30 -21.45 Uhr

Macht sich eine Solaranlage Photovoltaik richtig bezahlt?
Die Sonne geht auf und schon nimmt lhr privates Kraftwerk umwelt-
freundlich seine Arbeit auf und produziert Strom. Ein Solarkraftwerk
auf dem Dach bringt jetzt mehr Rendite als je zuvor und macht Sie
unabhéngig.

Davon traumen Kapitalanleger in der Finanzkrise: Mit einer Investition
kann der Hauseigentiimer in den kommenden 20 Jahren nahezu risi-
kolos einen 7-15 %-ige Ertrag pro Jahr erzielen.

Ergreifen Sie als Hauseigentimer jetzt Ihre Chance und installieren
Sie ein kleines Kraftwerk auf dem Dach, erzeugen Strom aus
Sonnenenergie und verkaufen ihn an den 6rtlichen Netzbetreiber (z.
B. der EVO) oder nutzen ihn selbst.

Welche grundsétzlichen Uberlegungen sind fiir den privaten Haushalt/
Unternehmer von Bedeutung? Sie erhalten Informationen tber: ortli-
che Voraussetzungen, Dach-Ausrichtung, Anschaffungs- und
Betriebskosten, die Installation der unterschiedlichen Modul- und
Leistungstypen sowie Uber die Verkabelung, die eingesetzten
Aggregate und die typische Hauskonfiguration.

Die Prasentation wird abgerundet durch Komponenten, wie bspw.
Finanzierung und Rendite, die Erzeugungsiuberwachung und vergisst
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auch nicht die spatere Entsorgung (kristallines Silizium) der Anlage
des heimischen Dachs anzusprechen. Die Teilnahme ist kostenlos.
Referent: Herr Dr. rer. pol. Paul Wenzel, Dipl.-Kaufmann

Ort: Aula der Kreuzburg-Schule, OT KI.-Krotzenburg

Termin: Dienstag, 13.04.2010 von 19.30 - 21.00 Uhr

Der gleiche Vortrag findet noch einmal am

Dienstag, den 01.06.2010 von 19.30 - 21.00 Uhr statt!
Vorherige Anmeldung im VHS-Biro unter der Tel. 898551 erforderlich!

Namibia - Wo die Natur unendlich ist
Unendliche Freiheit, farbenprachtige Wildnis
und ein Stiick echtes Afrika. Namibia ist voller Anziehungskraft:
Mit der wohl schonsten und &ltesten Wiste der Welt, dem zweitgréR3-
ten Canyon und den weiten, unglaublich wildreichen Savannen des
Etosha-Nationalparks erfiillt dieses Land die Sinne des Reisenden
und befligelt die Fantasie. Auf einer Rundreise entdecken Sie die
ganze namibische Vielfalt: Von der spannenden Gegenwart der
modernen Hauptstadt Windhoek tber den beschaulichen kolonialen
Charme von Swakopmund zum Schluchtenlabyrinth des Fish River
Canyon. Zu den alten Siedlungsplatzen der Buschméanner mit ihren
beriihmten Felszeichnungen und zu den Rundhiitten des noch heute
sehr urspriuinglichen Himba-Volkes.Das uberwaltigenste Erlebnis in
Namibia liegt allerdings im hautnahen Kontakt mit der weiten endlo-
sen Natur und ihrer speziell an wiistenhafte Bedingungen angepas-
sten Tier- und Pflanzenwelt.
Die Interessantesten dieser Spezialisten werden in diesem Vortrag
mit spannenden biologischen Hintergriinden fachkundig vorgestellt.
Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth
Termin:  Dienstag, 02.03.2010, 20.00 Uhr. Die Gebuhr betragt 3 €.
Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula

Naturschatze an Main und Kinzig
Der Main-Kinzig-Kreis weist als einer der groten Landkreise
Hessens eine bemerkenswert tiberdurchschnittliche Artenvielfalt von
Fauna und Flora auf. Dies ist begriindet in einem breiten Spektrum
unterschiedlicher Naturrdume, die von der Untermainebene und dem
Kinzigtal bis zum Hessischen Landriicken und den Mittelgebirgen
Vogelsberg, Spessart und Rhon (Bergwinkel) reichen. Aufgrund ver-
schiedenartiger Bewirtschaftung der Bdden durch die Land-und
Forstwirtschaft hat sich eine vielfaltige Kulturlandschaft entwickelt,
deren Bewohner - die Tiere und Pflanzen - zuséatzlich durch das milde
Klima unserer Tallagen an Main und Kinzig gefordert werden.
Der Vortrag zeigt die Landschaften und Lebensgemeinschaften der
wertvollsten Schutzgebiete des Maintales und des Kinzigtales.
Gezeigt werden charakteristische und prachtvolle Tier- und
Pflanzenarten dieser Region, wie z. B. Orchideen, Schmetterlinge,
Libellen, Lurche und Vogel. Sie erleben eine farbenprachtige Uber-
sicht Giber unsere heimische "Natur vor der Haustur".
Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth
Termin:  Dienstag, 23.03.2010, 20 Uhr / Gebuhr € 3,00
Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula
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Katholisches Bildungswerk St. Nikolaus Klein-Krotzenburg
Auskunfte: Pfarrbiro, KirchstraRe 10, Tel. 4320
Bildungsbeauftragter: Reinhold Merget, Mittelweg 10, Tel. 4099
Die 10 Gebote -2. Teil

Referent: Pfarrer Matthias Becker

Termin:  03.03.2010 um 19 Uhr im Pfarrsaal, Kirchstr. 25
Sterben - Wenn ein Leben zu Ende geht

Paula und Reinhold Hantl aus Aschaffenburg berichten tber ihre jah-
relangen Erfahrungen bei der Begleitung von Sterbenden in ihren
letzten Tagen und Stunden.

Termin:  24.03.2010 um 19 Uhr im Pfarrsaal, Kirchstr. 25
Familienwochenende in der Rhén

Termin: 04 - 06.06.2010, Referent Pfr. Matthias Becker

Religits - philosophischer Gespréchskreis

Der Gesprachskreis trifft sich jeden 1. Montag im Monat auf der
Orgelempore der Pfarrkirche St. Nikolaus um 19.00 Uhr.
Literaturgesprachskreis

Der Gespréachskreis trifft sich einmal im Monat in der katholischen
Bucherel (genaue Termine werden bekanntgegeben.

KAB Hainstadt Programm 1. Halbjahr 2010
16. Jan. Neujahrsempfang
25. Febr. 20.00 Uhr Die Schleiereule
Ref.: Otto Diehl, Babenhausen

11.Marz. 20.00 Uhr "Schmerztherapie"

Heilpraktikerin Sabine Weis
01. April 19.00 Uhr Abendmesse am Griindonnerstag danach
Betstunde in der Barbarakapelle anschl. Agapefeier im Pfarrzentrum
Im April 20.00 Uhr Lichtbildervortrag
“Mit dem Fahrrad Uber dem Balkanzum Orien’t Ref.: E. Wejwoda
25. April 17.00 Uhr Betstunde zum Grof3en Gebet

Pfarrkirche St. Wendelinus, Organist Pfr. Bockholt

02. Mai 10.00 Uhr Wanderung

09. Mai 12.00 Uhr  "Manner kochen fur Frauen”

30. Mai.- 12.Juni Studienfahrt Bretagne und Normandie

11. Juli Gedenkgottesdienst fur Lebende und Verstorbene der KAB
18. Juli 7.00 Uhr  Wallfahrt auf der Liebfrauenheide

Wenn kein Veranstltungsort angegeben ist, finden alle
Veranstaltungen im Pfarrzentrum in Hainstadt, Kirchplatz 3 statt.

Evangelische Familienbildung
Veranstaltungsort: Ev. Gemeindehaus Hainburg, Uhlandstrale 1

Gestecke im Lauf der Jahreszeiten

Termine: mittwochs 9:30 - 11:30 Uhr oder 15:00 - 17:00 Uhr
24.02./24.03./28.04./19.05. / 23.06.2010

Gebuhr: € 22.- 5 x 2 Stunden

Leitung: Marlis Halbritter Tel. 5797 und Angelika Merz Tel.60927
Bewusstheit durch Bewegung (Feldenkrais-Methode

Termin:  Samstag 10.04.2010 von 10:00 - 17:00 Uhr

Leitung: Dr. Lang (Feldenkrais-Padagoge)

Gebuhr: € 31.- Anmeldung: Marlis Halbritter Tel. 06182/5797
Fasten fiir Gesunde (Methode:Dr. Liitzner)

Termine: 18.02./22.02./25.02./02.03.2010 von 19:00 Uhr bis
21:00 Uh rund am 27.02. von 9:30 Uhr bis 13:30 Uhr

Gebuhr:€ 36,-fur 5 Treffen Leitung +Anmeldung: Angelika Merz
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Tel. 60927, Marlis Halbritter, Tel. 5797 und Iris Klemz-Henrich
Folklore- und Meditationstédnze

Termine: 11.01./ 25.01./ 08.02./ 15.02./ 15.03./ 29.03.2010.(weitere
Termine 14tagig) jeweils montags von 19:00 - 21:00 Uhr
Gebiihr:€ 2,50 je Treff / Leitung: Angelika Merz Tel. 60927

Veranstaltungen der Kreisvolkshochschule Offenbach

In Erganzung und Erweiterung der Programme der ortlichen Volkshochschulen
bietet die Kreis-vhs Offenbach im 1. Halbjahr 2010 Kurse (Abend-, Vormittags-,
Intensiv-, Tages- und Wochenendkurse), Bildungsurlaube, Exkursionen,
Studienreisen/-fahrten und Vortrage zu folgenden Themen an:

Geschichte - Politik - Recht - "Das Forum am Montag": Vortragsreihe zu gesell-
schaftlichen Fragen - Betriebsbesichtigung/Werksfiihrungen

Padagogik - Lern- und Arbeitstechniken, auch fur Schiler/innen - Eltern- und
Familienbildung

Psychologie - Therapiemethoden - Selbsterfahrung,- Reiki, -
Persoénlichkeitsbildung,

Philosophie,- Religionsgeschicht,- Judaistik,Funkkolleg "Religion"
Landerkunde - Biologie, Okologie, Natur und Umwelt

Literatur - Kunst- und Kulturgeschichte

Zeichnen - Malen - Radieren - Bildhauerei - Plastisches Gestalten - Keramik -
kunsthandwerkliches und textiles Gestalten - Fotografie und Bildbearbeitung -
Tanz - Musik

Gesundheit - Bewegung - Entspannung - Massage - Feldenkrais - spezielle
Seminare flr Kinder mit Eltern - Wellness - Raucherentwéhnung - Chinesische
Medizin - Kinesiologie - Sportstacking - Stressbewaltigung - Schuf3lersalze -
Stimmtraining - Ernahrung - Essen und Trinken

22 Sprachen - von Arabisch bis Vietnamesisch,

Vorbereitung auf Sprachprufungen, Sprachreisen

Integrationskurse - Einbiirgerungskurse, Gebéardensprache, Alphabetisierung
Mathematik, Naturwissenschaften, Technik, Computergrundkurse- EDV im Biro
Interne, Webseitengestaltung Multimedia, Foto- und Bildbearbeitung, spezielle
Kurse flr Senioren / Kinder - EDV-Priufungen - IT-Security-Management
Arbeit und Beruf - Lehrgang: Xpert Business (Finanzbuchfiihrung,
Finanzwirtschaft) - kaufmannische Kurse - Projektmanagement - 10-Finger-
Blindschreiben in 4 Terminen - SAP/R3 - ProfilPass - Umgangsformen
Frauenbildung: Lesungen - Gesundheit - Selbstverteidigung - Selbsterfahrung
Fortbildung fur Lehrer/innen, Fortbildungsreihe Ehrenamt

auBBerdem: Sprachprifungen,, Einbiirgerungstests

Die Kreis-vhs Offenbach berat Sie gerne kostenlos in allen Bildungsfragen.
Das Programm mit den ausfihrlichen Kursangeboten erscheint am 8. Januar
2010 als Beilage der Offenbach-Post und liegt zur Mitnahme in den
Geschéftsstellen der Offenbach-Post, in allen Rathdusern und Biichereien im
Kreisgebiet sowie im Kreishaus in Dietzenbach aus. Semesterbeginn ist am
01.02.2010. Schriftiche Anmeldungen zu allen Veranstaltungen werden ab 8.
Januar 2010 entgegengenommen. Fur weitere Fragen steht lhnen das Team
der Kreis-vhs gerne zur Verfugung. Das Programm und aktuelle Informationen
finden Sie auch im Internet.

Kreis Offenbach, Kreisvolkshochschule

Frankfurter Str. 160-166, 63303 Dreieich

Tel.:06103/3131-1313

Fax: 061 03/3131-1399

E-Mail: vhs@bkreis-offenbach.de

Internet: www.kreis-vhs-offenbach.de
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