Arbeitsplan - 2. Halbjahr 2012

Werbung

SPARKASSE-LANGEN-SELIGENSTADT.....

Liebe Mitbiurgerinnen, liebe Mitbirger,

gerne Uberreichen wir lhnen heute das neue Programmbheft fir
das 2. Semester 2012.

Die VHS-Hainburg konnte im vergangenen Jahr dank der hohen
Teilnehmerzahlen den 1. Platz unter den Volkshochschulen im Kreis
Offenbach erzielen.

Leider mussten wir aus Kostengriinden erstmals seit vielen Jahren
eine moderate Gebuhrenerhéhung fir alle Kurse vornehmen.

So kostet die Semesterkarte, mit der Sie drei Kurse besuchen
kénnen, ab dem neuen Semester 45 Euro. Die Kursgebihren sind
jedoch immer noch die niedrigsten im ganzen Kreisgebiet.

Als Zentrum der Weiterbildung bieten wir nach wie vor qualitativ
hochwertige Kursangebote mit hochqualifizierten Kursleitern und
bezahlbare Bildung fir alle.

Uberzeugen Sie sich selbst von unseren umfangreichen
Kursangeboten.

Der Leitung unserer VHS und allen Dozenten danke ich fiir ihre
hervorragende Arbeit. AbschlieRend wiinsche ich lhnen viel Freude
und Erfolg beim Besuch der Kurse.

Ihr
/...

Bernhard Bessel
Birgermeister




VHS-Hinweise
Beginn 03. September 2012

02. Halbjahr 2012

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 45.-- €
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

Der Preis fur die Semesterkarte betragt
Der erméaRigte Preis betragt

€ 45,00
€ 41,00

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

GebiihrenermaRigung

ErméaRigung erhalten: Schiler, Auszubildende, Studenten, Rentner
sowie Familienmitglieder, wenn mehrere Familienmitglieder die Kurse
besuchen.

Die Ermafigungen gelten sowohl fur die Semesterkarte als auch fur
die Gebuhrenkurse.

Die ErmaRigung betragt € 4,00.

Kurse unter € 45,-- kdnnen nicht ermé&Rigt werden.

Arbeitslose und Sozialhilfeempfanger, die im Kreis Offenbach
wohnen, kénnen einen Kurs bei Abgabe entsprechender
Nachweise kostenlos besuchen. Die Bescheinigung des Arbeits-
bzw. des Sozialamtes muR bei Anmeldung vorgelegt werden.

Mindestalter
Das Mindestalter betragt in der Regel 14 Jahre.

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

Unterrichtsorte:

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

Bitte verlassen Sie die Raume in aufgeraumtem Zustand.

Das Rauchen in den Schulraumen und auf dem Schulgelande ist
nicht gestattet.

In den Schulferien findet kein Unterricht statt.
Herbstferien 15.10.2012 bis 27.10.2012
Weihnachtsferien 24.12.2012 bis 12.01.2013

Teilnahmebescheinigungen und

Kostentbernahme durch die Krankenkassen
werden auf Wunsch am Ende des Semesters ausgestellt, wenn
der Teilnehmer regelmafig anwesend war. Fir 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
Email:  vhs@hainburg.de
VOLKS- Online:  www.vhs-hainburg.de
HOCHSCHULE
HAINBURG

1.07.01 Psychologie - NLP - Schnupperkurs |

NLP (Neurolinguistisches Programmieren)
Leitung: Karl-Heinz Wenzel
NLP (Neuro-linguistisches Programmieren) - Was ist das eigentlich?
NLP ist der Versuch, die Sprache des Gehirns zu entschlisseln,es
bietet die Mdglichkeit, Hindernisse in Stéarken umzuwandeln undes
eroffnet die Gelegenheit, den Reichtum der Sinne zu erleben. Die
Begriinder des NLP sind der Ansicht, dass man mit NLP alles lernen
kann: Prufungsangste zu iberwinden ebenso wie das Rauchen auf-
zugeben, sich selbst zu motivieren ebenso wie selbstbewusst aufzu-
treten, abzunehmen ebenso wie die verschiedensten Angste zu
beeinflussen oder vielleicht auch einfach nur, die Lebensfreude
wiederzuentdecken. Auf dem Hintergrund des oben beschriebenen ist
Lernen mit NLP hochwirksam. Es wird erfolgreich eingesetzt sowohl
im Managementbereich und der Fuhrungskréfteschulung (auch
Coaching) als auch im Bereich personlicher Konflikte und Probleme,
und immer mehr stellt NLP einen Pfeiler der gesprachsmedizinischen
Gesundheitsberatung dar (vor allem auch bei chronischen
Erkrankungen). Im Kurs erhalten sie sowohl theoretische als auch
praktische Grundlagen des NLP, und in ausgewdahlten Ubungen kon-
nen sie vielleicht schon erste Veranderungen bewirken.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04
Termin: Samstag, 9.00 - 17.00 Uhr inkl. Mittagspause
Beginn: 22.09.2012 (10 UE a 45 Minuten)
Gebuhr: 24,-- €,
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt.

1.07.02 Psychologie - NLP - Schnupperkurs I

NLP (Neurolinguistisches Programmieren)
Leitung: Karl-Heinz Wenzel
(nur fur TN, die bereits am Schnupperkurs | teilgenommen haben)
Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Schnupperkurses NLP | und gibt
den Teilnehmern die Mdglichkeit, das Spektrum ihrer NLP-Kenntnisse
und - fertigkeiten zu erweitern. Neben fortgeschrittenen Anwendungen
und Verfahren, die es erlauben, gezielt Kommunikationsprozesse (mit
sich und den anderen) zu beeinflussen, dient dieser Kurs auch dazu,
die sehr powervollen Méglichkeiten des NLP durch die Einbeziehung
von hypnotischen Sprachmustern kennen und anwenden zu lernen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-04
Termin: Samstag, 9.00 - 17.00 Uhr inkl. Mittagspause
Beginn: 10.11.2012.2012 (10 UE a 45 Minuten)
Gebuhr: 24,-- €,
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt.

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

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




Psychologie

1.07.03 Work Life Balance - Tagesworkshop

Leitung: Anne Myriel Rudolph, Karin Mirijana Gieron- Hix
Kursinhalt: Viele Menschen sind nur Geber. Sie geben den ganzen
Tag: Chefs fiir ihre Firma, Mutter fur ihre Kinder usw. Dabei merken
sie nicht, dass sie langsam leer laufen. Kérperliche Anzeichen werden
nicht ernst genommen. Das hinter jeder korperlichen Reaktion auch
eine Botschaft der Seele steckt, wird nicht hinterfragt. Es ist ein ural-
tes Gesetz, dass Geben und Nehmen im Einklang schwingen mus-
sen, damit ein gliickliches Leben gelingt. Wir wollen uns gemeinsam
diesem Tag bewusst der Nehmer -Seite zuwenden und das
"Annehmen" praktizieren. Wir reinigen und 6ffnen unsere feinstoff-
lichen Kanéale und kénnen verstérkt Fulle, Liebe, Gesundheit und
Freiheit fir uns annehmen - JETZT und nicht erst wenn die Kinder
grof3 sind oder die Firma von alleine lauft. Wir arbeiten mit verschie-
denen Korper- und Bewusstseinsiibungen aus dem Bereich der
Neuen Energie. Vorerfahrungen sind keine notwendig.

Mitbringen: Yogamatten und Decke; Essen und Getranke

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg Raum 04-OG-03
Termin: ~ Samstag, von 10.00 - 17.00 Uhr

Es ist ca. eine Y2 Std. Mittagspause vorgesehen.

Beginn:  08.09.2012 ( 7 Stunden)

Gebuhr: € 26,- Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

1.07.04 Mit Angsten umgehen

Leitung: Lutz Frenzel, Heilpraktiker Psychotherapie

Kursinhalt: Jeder kennt Situationen, in denen Angst auftaucht.
Manchmal tauchen aber gerade dann Angste auf, wenn wir sie gar
nicht brauchen kénnen. Bei Priifungen, Vortragen, vor Situationen,
Menschen, Ereignissen. Weil Angst ein fester Bestandteil des
Menschen ist, kann diese nicht grundséatzlich verschwinden.
Allerdings kann man lernen mit diesen Kréften umzugehen, sie zu
beeinflussen und zu kontrollieren. In diesem Vortrag werden
Zusammenhange erklart und moégliche Losungswege, die jeder fir
sich anwenden kann, aufgezeigt. Wer lernt damit umzugehen, erfahrt
oft eine grof3e Erleichterung.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin:  Donnerstag 11.10.2012, 19.00-21.15 Uhr

Beginn: 11.10.2012 (1 Termin= 3 UE a 45 Minuten)

Gebuhr: € 10,00

1.07.05 Ausweg Stressfalle Burn-Out

Leitung: Lutz Frenzel, Heilpraktiker Psychotherapie

Kursinhalt: Stress und Burn-Out ist in vieler Munde, doch was ist mit
Ausbrennen gemeint? Was bedeutet das eigentlich? Welche
Auswirkungen kann Stress haben? Welche Auswege gibt es? Was,
wenn Entspannung nicht wirklich hilft oder nicht méglich ist? Heute
geht man davon aus, dass Uber die Halfte aller Menschen Burn-Out
geféahrdet sind. In diesem Vortrag werden Zusammenhéange erklart
und mdogliche Auswege aufgezeigt.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin:  Donnerstag 15.11.2012, 19.00-21.15 Uhr

Beginn: 15.11.2012 (1 Termin= 3 UE a 45 Minuten)

Gebuhr: € 10,00

Musik/Literatur

Gestalten

1.07.06 Stimmbildung - Stimmcoaching

Leitung: Katharina Klotz, Gesangspadagogin

Kursinhalt: Eine professionelle Konzertsangerin erteilt Ihnen
Atemunterricht mit gesangstechnischen Ubungen. Wir beginnen mit
gezielten Entspannungsiibungen des Atem- und Sprechapparates. In
diesem praxisbezogenen Workshop wollen wir durch gezieltes
Atemtraining und Auflockern der Muskulatur ein Chorstuck in ver-
schiedenen Stimmlagen erarbeiten. SpalR und Freude am Singen
steht im Vordergrund. Dieser Kurs richtet sich an Chorsénger, alle,
die schon immer gerne singen wollten und Chorleiter.

Mitzubringen: Verpflegung und Getrénk.

Ort: Kreuzburghalle, Aula, OT Klein-Krotzenburg

Termin: Samstag, 10.00 - 13.30 Uhr

Beginn:  08.09.2012 (1 Termin)

Es ist 1/2 Std. Mittagspause vorgesehen.

Die Teilnehmerzahl ist auf 14 Personen begrenzt!

Gebiihr: 22,-- €

1.07.07 Workshop - Lesen macht schlau!

far ein Elternteil und ein Kind

Leitung: Gabi Distel

Kursinhalt: Lesen ist die Grundvoraussetzung fir das Lernen und
eine Schlusselqualifikation, die nicht nur in der Schule und in der
Ausbildung von Bedeutung ist.

Lesen tragt aber auch als Kulturtechnik wesentlich mit bei zur ganz-
heitlichen Entwicklung der Personlichkeit des Menschen.

Damit ein Kind Lesen lernt, braucht es die Unterstiitzung der Eltern!
Der erste Teil dieses Workshops richtet sich nur an Eltern. Hier wer-
den Erstlesebiicher und Wortspiele vorgestellt, mit denen das Lesen
lernen Spall macht. Im zweiten praktischen Teil kdnnen die neuen
Erkenntnisse dann direkt mit den Kindern ausprobiert werden.

Ort: Bucherei, Kirchstral3e 10, OT Klein-Krotzenburg,

Termin: Donnerstag 18.10.2012 von 19.30 - 21.00 Uhr (nur Eltern)
und Samstag, 20.10.2012, von 14 00- 15.30 Uhr (Eltern und ein Kind)
Gebihr: € 12,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

1.07.08 Literaturgesprachskreis

Gemeinsam gute Biicher lesen und dartiber sprechen!

Leitung: Gabi Distel

Kursinhalt: Lesen Sie gerne, doch es fehlt Ihnen das Gespréach tber
das Buch ? Der Literaturgesprachskreis bietet Gelegenheit zum
lebendigen Austausch von Leseerfahrungen, Gedanken und
Auseinandersetzung mit dem Gelesenen. Literarische Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich. Diskutiert wird jeweils Uiber einen "aktuellen”
Roman (Taschenbuchausgabe), den alle Teilnehmer/Innen vorher
gelesen haben sollten. Wir klaren gemeinsam offene Fragen in
zwangloser Runde und sprechen Uber unsere personlichen
Leseerfahrungen.Hintergrundinformationen zu Autor, Gesamtwerk,
Stoff und Entstehungsbedingungen des Textes sowie gemeinsam
gelesene Textpassagen geben weitere Impulse fir das Gesprach.
Ort: Bucherei Kirchstr. 10, Klein-Krotzenburg

Termine: Mittwoch, von 20.00 -21.30 Uhr

Kursbeginn: 26.09.2012 (5 x 90 Minuten)

Am 05.09.2012 findet von 20.00 - 20.45 Uhr ein Vortreffen statt zum
Kennenlernen, Besprechung der Buchauswahl und Festlegung der
Folgetermine, die immer mittwochs stattfinden.

Gebuhr: € 28,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

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

Leitung: Karin Erben

Kursinhalt: Fur 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, 10.30 - 12.00 Uhr

Beginn: 08.09.2012 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 38,00 + Materialkosten ca. € 30-35

Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt.

2.05.04 Workshop Acrylmalerei und Kalligraphie

Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: Die moderne, unkomplizierte und farbintensive Acrylfarbe
unterstiitzt eine expressive und kraftvolle Malerei in allen
Stilrichtungen! Acrylfarben sind deckend und erlauben standige
Korrekturen. In diesem Workshop lernen Sie weiterhin Techniken ver-
schiedener 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: 08.09.2012 Material besorgt der Kursleiter
Gebuhr: € 23,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 14 begrenzt.

2.05.07 Pastell + Aquarellmalerei fiir Anfanger [s1

und Fortgeschrittene
Leitung: Karin Erben
Kursinhalt: Die Grundbegriffe der natirlichen 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: 06.09.2012 (10 Doppelstunden)
Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €. Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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Gestalten

2.05.08 Agquarell + Pastell fur Fortgeschrittene [s1
und Anfanger

Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: siehe Kurs 2.05.07

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

Termin:  Donnerstag, 18.00 - 20.00 Uhr

Beginn: 06.09.2012 (9 x 2 Std.)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €. Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.05.09 Aquarellmalerei f. Anfanger u. Fortgeschr. [S]
Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: siehe Kurs 2.05.07

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-01
Termin: Dienstag, 17.30 - 19.30 Uhr

Beginn: 11.09.2012 (9 x 2 Std.)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- € Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

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

Kursinhalt: Weiterfihrung 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 - 19.30 Uhr

Beginn: 03.09.2012 (9 x 2 Std.)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €,

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
zunéchst mit weichem Bleistift, Kohle oder Kreide.

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

Beginn: 06.09.2012 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: 45,-- €. ,

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Der Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!
Modellkosten werden direkt im Kurs abgerechnet.

2.06.01 Modischer Schmuck selbst designen

Leitung: Corina Barasevic

Kursinhalt: Entdecken und fordern Sie lhre eigene Kreativitat mit
einem Edelsteinkurs.

Hier erfahren Sie Techniken und Ideen zur Kettengestaltung und ferti-
gen lhre eigene Edelsteinkette

Alle Materialien kdnnen vor Ort bei der Kursleitung erworben werden
Ort: 63500 Seligenstadt, BahnhofstralBe 6, Ladengeschaft
Termin: Samstag, 17.11.2012 von 15.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 17.11.2012 (4 Stunden)

Gebuhr: € 14,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt

10

Gestalten

Gestalten

2.06.02 Seife sieden

Leitung: Beate Adam, Kosmetikerin

Kursinhalt: Sie lernen das Ruhren von kalt geriihrten Seifen in der
eigenen Kiche. Sie sieden einen kleinen Seifenblock, der mit atheri-
schen Olen beduftet wird und dem Sie nach Wahl Rosen- oder
Lavendelbluten hinzufigen. Aul3er Natronlauge, die der Verseifung
dient, kommen keine chemischen Zusétze hinzu. Den Seifenblock
kénnen Sie mit nach Hause nehmen. Auferdem erhalten Sie ein
Skript und auf Wunsch weitere Rezepte.

Materialkosten von 5 Euro werden bei der Kursleiterin bezabhlt.
Mitzubringen: Gummihandschuhe, Schirze, Kittel, altes Handtuch,
alte Klamotten anziehen, die auch mal einen Spritzer Seifenleim
abbekommen durfen, Getranke und Verpflegung!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg Raum 04- OG-01
Termin:  Samstag, von 10.00 - 17.00 Uhr

(Es ist eine Mittagspause von ca. %2 Std. vorgesehen!)

Beginn:  24.11.2012 (7 Stunden)

Gebihr: € 26,- Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

2.09.01 Orientalischer Tanz fur Frauen/Fortgeschrittene
Leitung: Vasilica Kerkhoff

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die bereits lber
Vorkenntnisse im Orientalischen Tanz verfugen! Tanztechnik,
Schrittkombinationen, Ausdruck sowie der Umgang mit dem Schleier
werden intensiv gelbt. Parallel dazu lernen wir eine kurze
Choreographie mit und ohne Schleier.

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag 18.30 - 19.30 Uhr

Beginn: 17.09.2012 (8 x 60 Minuten)

Gebihr: 28 € Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.12.01 Kreatives Gestalten - Keilrahmengestaltung
Leitung: Silvia Muhlhauser

Kursinhalt: Gestalten Sie ihre individuelle Keilrahmen zu ausdrucks-
vollen Bildern fur ihr Wohnambiente! Beginnen werden wir gemein-
sam kinstlerisch verfremdet, schemenhafte Gestalten (Figuren) ob
als Duo oder Trilogie 60X30 oder abstrakte Collagen in Harmonie
70X30..Hier arbeiten wir mit Strukturpasten, verschiedenen Pappen,
Seidenpapier, Spachtel, Acrylfarben, Kleben und Transferfolie,
Servietten oder MDF-Figuren. Sie kdnnen auch ihre eigene
Tischlampe mit Vlies, Servietten und Farbe gestalten.

Mitzubringen: Arbeitsunterlage, Serviettenkleber, Lappen, Schwamm,
Spachtgel, Wasserglas, flache Acrylpinsel 1cm und 3 cm breit und
Acrylfarbe, wenn vorhanden.

Materialien sind auch bei der Kursleiterin erhéltlich.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,Raum 02-EG-11
Beginn: Montag, 17.09./01.10. / 08.10.2012 (3 X 3 Stunden)
Termin:  18.30 - 21.30 Uhr
Gebuhr: € 22,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.12.02 Kreatives Gestalten - 3 D Papierkunst

Leitung: Silvia Muhlhauser

Kursinhalt: Hier lernen Sie die 3 D-Technik in ihrer Vielfalt kennen. Ob
als GruRRkarte, Bild, beleuchtetes Bild, Lichterbogen oder Laterne.
Dazu schneiden wir die gewiinschten Motive mit dem Cutter aus, ent-
graden und formen sie und kleben sie so Ubereinander, dass ein

3-D -Effekt entsteht.

Mitzubringen: eine spitze Nagelschere, Arbeitsunterlage und ein grau-
er und beiger Filzstift von Stabilo.

Das Material ist bei der Kursleiterin erhéltlich!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,Raum 02-EG-11
Beginn: Dienstag, 02.10./ 09.10./ 30.10.2012 (3 x 3 Stunden)
Termin:  18.00 - 21.00 Uhr

Gebuhr: € 22,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.12.03 Advent, Advent..................

Leitung: Patricia Greiner

Kursinhalt: Adventliche Werkstticke, z.B. Kréanze fir Tisch und Tdr,
StrauRe und Gestecke.

Mitzubringen: Gartenschere, Drahtschere, Wickeldraht, evtl.
Bandschere, Messer. Tanne, Koniferengrun, evtl. Kerzen und advent-
licher Schmuck. Die Kursleiterin bringt Musterstiicke und
Einzelmaterial mit.

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

Beginn  13.11.2012 (3 Std. a 45 min.)

Gebuhr: € 10,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt

2.12.04 Advent, Advent.................

Leitung: Patricia Greiner

Kursinhalt: s. Kurs 2.12.03

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

Beginn  15.11.2011 (3 Std. a 45 min.)

Gebuhr: € 10,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt

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

N&ahraum - Werkraum
Termin:  Montag, 18.30 Uhr
Beginn: 03.09.2012 (9 x 120 Minuten)
Gebuhr: € 49,00 begrenzte Teilnehmerzahl!
Mitzubringen sind: Stoff, Schnitt, Schere, Ma3band, Stecknadeln,
Bleistift und Schneiderkreide.
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2.14.02 Nahen fur Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung: Roswitha Leggemann

Kursinhalt: siehe Kurs 2.14.01

Ort: Kreuzburg-Schule KKB/ Nahraum - Werkraum
Termin:  Montag, 16.00 Uhr

Beginn:  03.09.2012 (9 x 120 Minuten)

Gebuhr: € 49,00

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.14.03 Nahen fur Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung:  Maria Degen

Kursinhalt: siehe Kurs 2.14.01

Ort: Kreuzburg-Schule KKB/ Nahraum - Werkraum
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn: 11.09.2012 (9 x 120 Minuten)

Gebuhr: € 49,00

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.14.04 Filzworkshop
Leitung: Susanne Bujok
Kursinhalt: Filzen hat eine alte Tradition. Seit jeher lassen sich mit
Naturwolle und Wasser praktische oder kiinstlerische Gegensténde
herstellen. Der Fantasie und Kreativitat sind dabei keine Grenzen
gesetzt. Der Filzvorgang mit den Naturmaterialien ist ein entspannen-
des und sinnliches Erlebnis, bei welchem individuelle Lieblingsstiicke
entstehen. Der Kurs ist sowohl fur Anfanger als auch fir
Fortgeschrittene geeignet.
Mitzubringen sind: alte Handtlcher, ein Bambusrollo oder
Noppenfolie als Unterlage sowie einen Waschesprenkler
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Werkraum 1
Termin:  Freitag, 09.11.2012 von 18.30 - 21.30 Uhr

Samstag, 10.11.2012 von 10.00 - 17.00 Uhr
Beginn: 09.11.2012 (10 Stunden a 60 Minuten)
Gebuhr: € 36,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt!
Das Material ist bei der Kursleiterin erhéltlich und wird nach
Verbrauch abgerechnet!

3.01.01 Hatha-Yoga

Leitung: Monika Preuschoff, Yogalehrerin GGF, BDY, EYU
Kursinhalt: Yoga praktizieren hei3t Fehlhaltungen aufdecken,
Korperfunktionen anregen und kréftigen, das naturliche Atemmuster
wiederfinden und Atemraume erhalten. Es bedeutet auch, aul3eres
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, 19.45 Uhr

Beginn:  10.09.2012 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 45,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
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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 Kérperibungen (Asanas), Atemfiihrung und
Entspannung wollen wir lernen, Verspannungen zu l6sen, 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: 04.09.02.2012 (12 Doppelstunden)

Gebthr: € 52,00 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:  04.09 (12 Doppelstunden)

Gebihr: € 52,00

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: 04.09.2012 (12 Doppelstunden)

Gebthr: € 52,00 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: 06.09.2012 (12 Doppelstunden)

Gebthr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

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: 06.09.2012 (12 Doppelstunden)

Gebthr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!
Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.

3.01.07 Hatha-Yoga

Leitung: Michaela Gringmuth-Endraf

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:  07.09.2012 (12 Doppelstunden)

Gebihr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.08 Hatha-Yoga

Leitung: Michaela Gringmuth-Endraf3

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:  07.09.2012 (12 Doppelstunden)

Gebihr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.09 Yoga sanft

Leitung: Michaela Gringmuth-Endraf3

Kursinhalt: Eine Ubungsreihe bestehend aus Kérperhaltungen, Atem-
und Konzentrationsiibungen aus dem Hatha-Yoga entspannen und
starken Korper, Geist und Seele. Sie 6ffnen dadurch wieder unsere
Energiequellen und verbessern unser Wohlbefinden auf Dauer erheb-
lich. Schon bei 1,5 Stunden Yoga in der Woche sind deutliche
Verbesserungen unseres Wohlbefindens spurbar.Spannungen lésen
sich, Wachheit und Klarheit des Geistes werden gefordert, kdrperliche
Kraft entwickelt und die Beweglichkeit erweitert. Alle Ubungen kénnen
so variiert werden, dass viele korperliche Einschrankungen uns nicht
am Praktizieren dieser Ubungen hindern kénnen. Sie werden abge-
stimmt auf das momentane Befinden der Einzelnen.

Mitbringen: warme Decke, Matte, bequeme Kleidung, und Wasser.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Montag, 03.09.2012, 9.00 - 10.30 Uhr (12 Doppelstunden)
Gebihr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.10 Hatha-Yoga (Riicken und Gelenke)

Leitung: Gabriele Kaufmann, Yogalehrerin BYV

Kursinhalt: Anfangsentspannung um vom Alltag abzuschalten. Ubun-
gen (Asanas) fur die Gelenke und den Riicken machen stabil und fle-
xibel zugleich. Durch die Atemflhrung lésen sich Verspannungen. In
der Endentspannung werden die Ubungen in den Korper integriert
und Korper, Geist und Seele finden zur Einheit, um wieder fit fiir den
Alltag zu sein. Bereits 1 x wochentlich Yoga fuhrt zu gutem Erfolg.
Mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte und Decke, evtl. dicke Socken.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn: 06.09.2012 (12 Doppelstunden)

Gebihr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Eine Bestatigung Ihrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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3.01.11 Hatha-Yoga (Rishikesh-Reihe)

Leitung: Gabriele Kaufmann,Yogalehrerin BYV

Kursinhalt: Die Stunde beginnt mit einer Entspannung und
Atemiibung um vom Alltag abzuschalten. Die Rishikesh-Reihe ist eine
spezielle Ubungsabfolge welche sich gegenseitig erganzen, um den
Korper gleichzeitig flexibel und stabil werden zu lassen und durch die
Atemlenkung zur inneren Ruhe und Ausgeglichenheit zu finden.
Durch die Endentspannung werden die Ubungen (Asanas) in den
Korper integriert und Kdrper, Geist und Seele finden zu Einheit um
wieder fit fir den Alltag zu sein. Bereits 1x wochentlich Yoga fihrt zu
gutem Erfolg.

Mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte und Decke, evtl. dicke Socken
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 19.30 - 21.00 Uhr

Beginn: 06.09.2012 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.12 Meditation

eintauchen in eine facettenreiche Welt
Leitung: Michaela Gringmuth-Endraf3
Kursinhalt: Meditation wird in allen spirituellen Traditionen als wesent-
licher Bestandteil betrachtet, um zum Wesentlichen vorzudringen.
Auch auf3erhalb von spiritueller Ausrichtung ist Meditation ein wunder-
bares Werkzeug fur unsere korperliche, psychische und geistige
Gesundheit und Wohlbefinden. Durch sehr viele wissenschatftliche
Studien wurde dies bereits bestétigt.
In diesem Kurs wird die groRe Bandbreite von Meditationsformen
angeboten. Korperlich aktive und passive Meditation, Stille-Meditation,
Atem-Meditation, Heil-Meditationen mit Visualisierungen, mit Musik,
schamanische Reisen und andere aus verschiedenen Traditionen. Mit
kleinem Theorieteil und schriftichem Handout zu jeder Stunde, um
diese eventuell zu Hause vertiefen zu kénnen.
Mitzubringen sind: Matte, bequeme Kleidung, Sitzkissen, Decke,
Offenheit fur neue Erfahrungen.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Montag, 03.09.2012, 10.30 -12.00 Uhr (12 Doppelstunden)
Gebuhr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.13 Qi-Gong nach den funf Elementen

Leitung: Eva DOmling, Entspannungstherapeutin

Kursinhalt: Qi-Gong ist Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM). Ubungen des Qi-Gong, der Funf Elemente (Holz, Feuer, Erde,
Metall und Wasser) unterstiitzen den harmonischen Fluss des Qi's im
Menschen. Jedem Element sind bestimmte Organe zugeordnet, die
nach der Vorstellung der TCM korperliche als auch geistig-seelische
Funktionen erflillen, die fur ein korperliches, geistiges und seelisches
Wohlbefinden sorgen. Ziel ist es, den Fluss und die Verteilung des Qi
im Kdrper zu verbessern und somit Kérper und Geist in Einklang zu
bringen. In diesem Kurs lernen Sie Ubungen nach den Fiinf-
Elementen. Diese Ubungen helfen Ihnen dabei, ein besseres Korper-
bewusstsein zu erlangen und Sie allgemein zu stéarken, damit Sie
besser mit den Belastungen des Lebens und dem alltdglichen Stress
umgehen kdénnen. Tragen Sie zum Entspannungstraining bequeme
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Kleidung und bringen eine Gymnastikmatte, Decke, warme Socken
und evtl. ein kleines Kissen mit!

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Freitag, 07.09.2012, 9.00 -10.30 Uhr (10 Doppelstunden)
Gebiihr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.14 Progressive-Muskelentspannung nach Edmund
Jacobson
Leitung: Eva Domling, Entspannungstherapeutin
Kursinhalt: Stress, psychische Belastung, Sorgen und Angste filhren
oft, ohne dass wir es merken, zu einer erhéhten Anspannung einzel-
ner oder sogar aller Muskeln im Korper. Wer kennt das nicht; den ver-
spannten Nacken oder schmerzhaften Ricken nach einem harten
Tag. Die Progressive Muskelentspannung nach Edmund Jacobson ist
eine ideale Methode, um auch in belastenden Situationen schnell und
effektiv zu entspannen. Mit Hilfe von aktiven Ubungen wird die
Entspannung geférdert, dabei werden einzelne Muskelpartien des
Korpers nacheinander angespannt und wieder entspannt. In diesem
Kurs erlernen Sie, wie Sie die muskuléare Entspannung bewusst und
aktiv herbeifiihren kénnen und dadurch die Belastungen des Alltags,
Sorgen und Angste besser bewéltigen kénnen.
Tragen Sie zum Entspannungstraining bequeme Kleidung und brin-
gen eine Gymnastikmatte, Decke, warme Socken und evtl. ein kleines
Kissen mit!
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Freitag, 07.09.2012, 10.30 -12.00 Uhr (10 Doppelstunden)
Geblihr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.15 Entspannungs-Mix - Entspannung kennenlernen
Leitung: Eva Domling, Entspannungstherapeutin

Kursinhalt: Entspannung ist eine universelle Lebenshilfe. Mit Hilfe von
Entspannungsmethoden wie z.B. Progressive Muskelentspannung,
Autogenes Training oder Qi-Gong, kann das Gleichgewicht zwischen
An- und Entspannung wieder hergestellt und somit eine tiefe korperli-
che und seelische Entspannung erreicht werden.

Sie lernen in entspannter Atmosphare verschiedene
Entspannungsmethoden kennen. Dieses praktische Kennenlernen,
kann Ihnen dabei helfen, die richtige Entspannungstechnik fir sich
selbst zu finden. Entspannungsmethoden wie z.B. autogenes
Training, progressive Muskelentspannung oder Qi-Gong, kénnen Sie
im Alltag als Quellen der inneren Kraft und Ruhe nutzen. Sie erfah-
ren, wie Sie Stress-Situationen leichter bewaltigen und mit neuer
Energie in den Alltag zuriickzukehren kénnen.

Tragen Sie zum Entspannungstraining bequeme Kleidung und brin-
gen eine Gymnastikmatte, Decke, warme Socken und evtl. ein kleines
Kissen mit!

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Samstag 15.09.2012, 14.00 - 17.00 Uhr (3 Std.)

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

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden

3.01.16 Ganzheitliches Gedéachtnistraining

Leitung: Susanne Dey

Kursinhalt: Wie unser Korper so beginnt auch unser Gehirn bereits
mit Mitte 20 zu altern! Durch regelméRige gezielte Ubungen kann
man jedoch diesen Alterungsprozess deutlich verlangsamen. Was
haben Sie sich aber nun konkret unter diesem "Denksport" vorzustel-
len? Es gibt 12 klar definierte Trainingsbereiche: Assoziatives
Denken, Denkflexibilitat, Fantasie & Kreativitat, Formulierung,
Konzentration, Logisches Denken, Merkféhigkeit, Strukturieren,
Urteilsfahigkeit, Wahrnehmung, Wortfindung und Zusammenhange
erkennen. Fir jeden einzelnen Bereich gibt es spielerische und unter-
haltsame Ubungen, die zum Erfiillen des jeweils angestrebten
Trainingsziels verhelfen. Aul3erdem kommen hier noch einfache
Koordinations- und Reaktionsubungen hinzu, die zum einen zur
Entspannung, aber - weit wichtiger - zum intensiveren Verknipfen
unserer beiden Hirnhalften dienen. Gedachtnistraining steigert spiele-
risch und ohne Stress die Leistung des Gehirns und beteiligt Korper,
Geist und Seele. Mit SpaRfaktor fir unvergessliche
Gedachtnisstunden! Mitzubringen: Getrank, Schreibzeug
Ort: Kreuzburg-Schule, OT KI.-Krotzenburg, Raum 04 EG 04
Termin:  Dienstag, 18.30 - 20.00 Uhr

Beginn: 11.09.2012 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 45,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.17 Ruhepause

Leitung: Gaby Schumacher, Entspannungspéadagogin

Kursinhalt: Der Alltag ist meist durch Hektik gepragt, die Ruhe ist
lhnen abhanden gekommen, sie kénnen sich oft nicht mehr bewuf3t
wahrnehmen? Entspannung, Ruhe und Innehalten bilden das
Kraftpotential, um unser Leben zu meistern und gelassen in die
Zukunft zu schauen. In diesem Kurs werden Sie lernen, lhren Korper
bewuf3ter wahrzunehmen. Verschiedene Entspannungstechniken wie
Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Eutonische
Ubungen, Phantasiereisen und vieles mehr kénnen lhnen helfen lhr
Leben gelassener anzugehen.

Mitzubringen: rutschfeste Socken, Matte, kleines Kissen, evtl. Decke
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 18.30-20.00 Uhr

Beginn:  05.09.2012 (12 x 90 Minuten)

Gebihr: 52,-- € Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
Mitzubringen: Gymnastikmatte, kl. Kissen, evtl. Decke, rutschfeste
Socken, bequeme Kleidung

3.01.18 Ruhepause

Leitung: Gaby Schumacher, Entspannungspadagogin
Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung 3.01.17

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 20.00 - 21.30 Uhr

Beginn:  05.09.2012 (12 x 90 Minuten)

Gebuhr: 52,-- €

Mitzubringen: siehe Kurs 3.01.17

begrenzte Teilnehmerzahl!
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3.01.19 Gesundheitsgymnastik fir Frauen [s1
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 Riickenschmerzen den Arzt auf. Denn jede
Korperhaltung, die von der physiologischen Stellung der Wirbelsaule
abweicht, belastet vermehrt Bandscheiben, Bander, Wirbelgelenke
und Muskulatur. Der Kurs beinhaltet ein aktives Trainingsprogramm
zur Stabilisierung und Kraftigung der Muskulatur und Informationen
zur Theorie der Wirbelsaule.

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

Beginn:  10.09.2012 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €, Mitzubringen: Matte

3.01.20 Gesundheitsgymnastik fir 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 ,Gebuhr:Semesterkarte 45,-- €
Beginn:  10.09.2012 (12 x 60 Minuten), Mitzubringen: Matte

3.01.21 Gesundheitsgymnastik und Dehnungen sl
Leitung: Tina Ritz

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

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

Beginn:  10.09.2012 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- € Mitzubringen: Matte

3.01.23 Rickenfitness Plus fir Sie und lhn [s1
Leitung: Heike Freund

Kursinhalt: Ruckenprobleme? Lass es erst gar nicht soweit kommen!
Bei diesem Kurs tun wir alles mit und ohne Hilfsmittel wie Tubes &
Hanteln, fir eine gute Haltung und fur den Aufbau der Riicken-
muskulatur. Elemente aus Yoga, Power Chi, Atemtechniken & ver-
schiedene Entspannungsibungen runden das Programm ab. Wie
immer bertcksichtigen 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 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
IBeginn: 03.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte € 45,-- Mitzubringen: Matte, Handtuch
Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt.
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3.01.24 Ruckenfitness

Leitung: Meike Bergmann

Kursinhalt: Ein gezieltes Aufbautraining der Rickenmuskulatur be-
stimmen den Inhalt dieses Kurses. Auf3erdem werden ins
Trainingsprogramm Schulter-, Gesafl- und Bauchmuskulatur mitein-
bezogen, da sie ebenfalls eine wesentliche Stabilisierungsfunktion der
Wirbelséaule austiben

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

Beginn: 03.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: € 45,00

Die Teilnehmerzahl ist begenzt.!

Mitzubringen: 1 Matte, feste Turnschuhe

3.01.25 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Meike Bergmann

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

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

Beginn: 04.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebiihr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.01.26 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Christopher Bodensohn

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein gezieltes Kréftigungs- 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: 04.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebtihr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
Mitzubringen: 1 Matte

3.01.27 Wirbelsaulengymnastik sl
Leitung:  Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Ein gesunder Ricken und ein riickengerechtes Verhalten
im Alltag sind der Schliissel zum Wohlbefinden! Damit Sie dauerhaft
Ruckenschmerzen vorbeugen oder vorhandenen Schmerzen ent-
gegenwirken kdnnen beinhaltet dieser Kurs: Verbesserung der
physiologischen Haltung durch Kréaftigung und Dehnung mit
Schwerpunkten auf der Ricken- und Bauchmuskulatur Verbesserung
der Tiefensensibilitat (Kérperwahrnehmung). Erlernen gezielter
Entspannungs- und Schmerzlinderungsiibungen.

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

Beginn: 12.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebiihr:  Semesterkarte 45,-- € Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!, Mitzubringen: 1 Matte

19

20

3.01.28 Pep up your back - Wirbelsaulengymnastik [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Ziel dieses Kurses ist die Kraftigung aller Muskeln, die fur
die Stabilitat unserer Wirbelséaule verantwortlich sind. Hierfur werden
verschiedene Gerate wie Fitball, Theraband und Step eingesetzt.
Spezielle Dehnungs- und Entspannungsiibungen runden das Training
optimal ab.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Freitag, 14.09.2012 17.00 - 18.00 Uhr (15 x 60 Minuten)
Geblhr: Semesterkarte 45,-- €  Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
Mitzubringen: Gymnastikmatte

Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

3.01.29 Wirbelsaulengymnastik sl
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein funktionelles Kraftigungs- und
Dehnungsprogramm zur Verbesserung der Wirbelsédulenmuskulatur
und Stabilisierung der Kérperhaltung. Abgerundet wird jede Stunde
mit einer Entspannungsphase.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 8.00 - 9.00 Uhr

Beginn:  04.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebilihr:  Semesterkarte 45,-- €  Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
Mitzubringen: Sportschuhe, Sportkleidung, Matte.

3.01.30 Schufler Salze - Salze des Lebens

Leitung: Simone Matiasovski, Heilpraktikerin

Kursinhalt: Der Arzt Heinrich Wilhelm SchiBler lehrte, dass ein
gestorter Mineralstoffhaushalt Krankheiten begiinstigt. Er nannte
zwolf Mineralsalze, die fur den Stoffwechsel eine regulierende, auf-
bauende und ausgleichende Wirkung haben. Im Kurs erfahren Sie
welche Salze es gibt, welchen Wirkungsschwerpunkt jedes der zwolf
Salze hat und wie Sie diese zur Selbsthilfe anwenden kénnen.

Ort: Kreuzburgschule Raum 04 0G 03

Termin: Donnerstag, 01.11.2012 von 18.00 - 20.00 Uhr

Gebihr: € 10,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt

3.01.31 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 funktionsféhiger Darm ist von fundamenta-
ler Bedeutung fur unsere Gesundheit Ein GroR3teil des Immunsystems
sitzt im Darm. Leider lasst sein Zustand bei vielen Menschen zu wiin-
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 Heilkrdutern und anderen natirlichen Methoden
und das Beachten von naturlichen Ablaufen Ihren Darm reinigen, pfle-
gen und starken.
Ort: Kreuzburgschule Raum 04-OG 03
Termin:  Donnerstag, 08.11.2012 von 18.00 - 20.00 Uhr
Gebiihr: € 10,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt.
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3.01.32 Workshop zum Thema Cholesterin

Leitung: Ulrike Peckhaus, Heilpraktikerin

Kursinhalt: Es ist das Schreckgespenst der deutschen Ernéhrung und
dennoch in der richtigen Dosierung &uf3erst wertvoll, ja sogar elemen-
tar wichtig: das Cholesterin ! Cholesterin war in den letzten Jahren
einer UbermaRig negativen Propaganda ausgesetzt, sodass viele
Menschen in jedem Frihstiicksei eine geféhrliche Cholesterinbombe
sahen. Dabei ist der fettdhnliche Stoff gar nicht so schlecht, sondern
eine lebenswichtige Substanz.

- Was bedeutet ein erhdhter Cholesterinspiegel?

- Ist ein erhohter Cholesterinspiegel hauptverantwortlich fir die
Entstehung koronarer Herzkrankheiten, Herzinfarkt oder Herz -
Kreislauferkrankungen? - Wie kann man ihn senken?

Sie erhalten in diesem Kurs wichtige Informationen, damit Sie auch in
Zukunft gerne und ohne schlechtes Gewissen |hr Frihstiicksei genie-
Ben koénnen.

Ort: Kreuzburgschule Raum 03 0G 04

Termin: Dienstag, 18.09.2012 von 18.00 - 19.30 Uhr,

Gebuhr: € 8,00 Die Teinehmerzahl ist begrenzt.

3.01.33 Erkaltungen naturheilkundlich behandeln
Leitung: Dagmar Klein, Heilpraktikerin

Kursinhalt: Sie steht schon wieder vor der Tir - die nasskalte
Jahreszeit. Husten, Schnupfen, Grippe. Was kdnnen wir selbst tun?
Wie kénnen wir uns vorbereiten?

Die Kursleiterin wird sie vertraut machen mit den Grundlagen der
klassischen Homoopathie, sowie vielen begleitenden MafRnahmen.
Der Workshop umfasst zwei Termine.

Der erste Termin beinhaltet eine Einfiihrung in die klassische
Homdoopathie. Beim zweiten Termin geht es um die Anwendung am
Beispiel Erkaltungskrankheiten. Nach dem Workshop werden sie die
wichtigsten Arzneien im Bereich Erkéltungen kennen und in der Lage
sein, sie gezielt anzuwenden.

Ort: Kreuzburgschule Raum 03. 0G 04

Termin: Montag, 01.10.2012 + 08.10.2012 von 18.00 - 20.00 Uhr
Beginn: 01.10.2012 (2 x 2 Std.)

Gebuhr: € 16,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.02.01 Frihsport [s1
Leitung: Irene Pfragner (ehem. 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: 03.09.2012 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte € 45,--

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden
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3.02.02 Ganzkdrpertraining [s1
Leitung: Irene Pfragner (ehem. Hollerbach)

Kursinhalt: Gelenkschonende Ubungen sind Inhalt dieses Kurses. Er
bietet bei ruhiger Musik ein Rundumprogramm an Ausgleichsiibungen
fur Nacken und Riicken. Es folgt ein Kréaftigungsteil 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:  06.09.2012 (12 x 60 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €

3.02.03 Callanetics-Pilates [s1
Leitung: Irene Pfragner (ehem. Hollerbach)

Kursinhalt: Das Training basiert auf der harmonischen Verbindung
von Bewegung und Atmung und der Konzentration auf kleinste
Bewegungsabléufe. Die ruhige gleichmafige Dehnung und Kréftigung
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
Riickenmuskulatur. Ruhige meditative Musik sorgt fur eine stressfreie
Atmosphére.

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

Beginn: 06.09.2012 (12 x 60 Minuten)

Gebihr: Semesterkarte 45,-- €

3.02.04 Gymnastik fur Beckenboden - Bauch sl
Leitung: Irene Pfragner (ehem. Hollerbach)

Kursinhalt: Wo genau befindet sich der Beckenboden? Ein schwacher
Beckenboden kann Ursache fiir Rickenschmerzen, Knieprobleme
und erschlaffte Muskeln an Oberschenkeln, Po und Bauch sein. Mit
gezielten Atem- und Kraftigungstubungen wollen wir Schwachen 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:  06.09.2012 (12 x 60 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €

e 1,@ ROSEN APOTHEKE
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At 63512 Hainbwr g
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WWHLFose Hapa.nel
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3.02.05 Ganzkdérpertraining - Fit von Kopf bis FuR  [S]
Leitung: Irene Pfragner (ehem. 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: 06.09.2012 (12 x 60 Minuten)

Geblhr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Gymnastikmatte und grof3es Handtuch

3.02.06 Fatburner - Workout [s1
Leitung: Syhille Althéhn

Kursinhalt: Nach einem griindlichen "Warm Up" werden wir mit einfa-
chen Schrittkombinationen in stetiger Bewegung bleiben, somit nach
und nach unsere Herzfrequenz erhéhen, 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 fir Anfanger geeignet!

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

Beginn: 17.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe

3.02.07 Bodystyling [s]
Leitung: Sybille Alththn

Kursinhalt: Durch effektive Kréaftigungsibungen wird Muskulatur auf-
gebaut und somit die Muskelkraft des ganzen Korpers verbessert.
Neben den Problemzonen Bauch, Beine, Po, werden auch die ubri-
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: 17.09.2012 (15 x 60 Minuten)
Geblhr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: eine Matte

3.02.08 Step-Aerobic

Leitung: Meike Bergmann

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

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 20.00-21.00 Uhr, Mitzubringen: Feste Turnschuhe
Beginn: 03.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 45,00 Begrenzte Teilnehmerzahl!
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!
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3.02.09 Pilardio sl
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Pilardio - die Kombination des Muskelaufbautrainings
Pilates mit dem Ausdauersport Cardio. Eine Pilardio-Stunde, in der
einfache Schrittfolgen, die Haltung der Kérperspannung und
Bewegung im Vordergrund stehen, schlagt viele Fliegen mit einer
Klappe: Es starkt die Ruckenmuskulatur, verbessert Gleichgewicht
und Koordination und begunstigt Kraft und Ausdauer. Die neue
Kombination aus Haltungs-, Herz- und Kreislauftraining sowie gleich-
zeitiger Fettverbrennung starkt nicht nur das Immunsystem, sondern
baut auch Stress ab. Mitzubringen: Matte, Turnschuhe

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

Beginn: 14.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr:  Semesterkarte 45,-- €. Begrenzte Teilnehmerzahl!
Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

3.02.10 Bodytoning (Ganzkdrpertraining) sl
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Mit Aufwarmiibungen im Low Impact werden Muskeln
gelockert, Gelenke mobilisiert und der Kreislauf in Schwung gebracht.
Ein anschlieBendes Ganzkorpertraining mit und ohne Verwendung
von Hilfsmitteln (leichten Gewichten und Béndern) kraftigt und strafft
die Muskulatur. Mitzubringen: Feste Turnschuhe, Matte.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 8.00 - 9.00 Uhr Uhr

Beginn: 12.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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3.02.11 Business-Workout fir Frauen und Manner [S]
Leitung: Meike Bergmann

Kursinhalt: Fur 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 gekréftigt.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 19.00 - 20.00 Uhr

Beginn: 03.09.2012 (15 x 60 Minuten),

Teilnehmerzahl begrenzt!

Gebiihr:  45,-- € Mitzubringen: Feste Turnschuhe/Matte
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!

3.02.12 Ganzkérperworkout fir Frauen und Manner [S]
Leitung: Sarah Papadopoulos, Gymnastiklehrerin

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

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

Beginn:  04.09.2012 (15 x 60 Minuten),

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!
Gebihr: 45,-- € Teilnehmerzahl begrenzt!
Mitzubringen: Matte, Handtuch 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: 04.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Matte, Turnschuhe oder Socken

3.02.14 Body-Art - Ganzkdrpertraining

Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Fit for life! Das anspruchsvolle und effektivste “Body &
Mind” Ganzkdrpertraining: Es vereint Kraftigung, Balance, Flexibilitat,
Stabilisation und Atmung zur ultimativen Kérper 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, 17.15-18.15 Uhr

Beginn: 03.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt
Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!

3.02.15 Bodytoning - Ganzkorperworkout [s1
Leitung: Susanne Dey

Kursinhalt: In dieser Stunde werden nach einem kreislaufanregenden
Warm-up samtliche Muskelgruppen unseres Kérpers gekraftigt und
gedehnt. Besonders widmen wir uns hier der abgeschwéchten
Muskulatur von Riicken, Bauch, Beinbeugern und Armstreckern sowie
dem Beckenboden. AbschlieBend geniel3en wir ein ausgiebiges
Stretching.

Ort: Johannes Gutenberg-Schule, Turnhalle, OT Hainstadt
Termin:  Donnerstag, 20.00-21.00 Uhr

Beginn: 06.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrénk

3.02.16 Bodytoning (Ganzkdrpertraining) sl
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Siehe Kurs 3.02.10

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

Beginn: 13.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: Semesterkarte 45,-- €.

Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

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 Kdrper 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:  13.09.2012 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Mitzubringen: Matte, geturnt wird barfu? oder strimpfig.

Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

3.02.18 Kraft und Dehnung sl
Leitung: Meike Bergmann

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 schwa-
che Muskulatur gekraftigt.

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

Beginn: 04.09.2012 (15 x 60 Min.)

Gebihr: Semesterkarte 45,--€  Mitzubr.: Feste Turnschuhe/ Matte
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3.02.19 Pilates fur Manner und Frauen IS
Leitung: Heike Freund

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 Kérper zu beherr-
schen und auf unseren Korper zu héren. Atemtechniken und
Entspannungsiibungen runden das Training ab. Folge ist mehr
Gelassenheit, Ruhe, innere Starke, hdhere Leistungsfahigkeit im
Alltag, Stressbewaltigung, Beweglichkeit und eine gute Koérperhaltung!
Erlebe eine Stunde, die Du nicht mehr missen méchtest!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn:  03.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr:  Semesterkarte 45,-- €

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

3.02.20 Pilates sl
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.19

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Freitag, 8.30 - 9.30 Uhr

Beginn:  14.09.2012 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Matte, geturnt wird strimpfig oder barfufl

Dieser Kurs findet auch in den Herbstferien statt..

3.02.21 Pilates fir Manner und Frauen [S]
Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Pilates, das Super-Workout fiir 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 Kréaftigungsiibungen bewirken
eine Starkung der Tiefenmuskulatur und stabilisieren gleichzeitig die
Korpermitte (Core - Training: Bauch - Po - Beckenboden) und die
Wirbelsaule.Im gesamten Training und besonders im Cool-down wird
der Kérper gedehnt und gelangt, um Muskelverkiirzungen vorzubeu-
gen, eine wichtige Voraussetzung fir den optimalen, schlanken
Muskelaufbau. Pilates ist fir alle Altersgruppen fur Frauen und
Manner gleichermal3en geeignet.

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

Beginn: 05.09.2012 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr:  Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen

3.02.22 Power-Yoga fur 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, gekraftigt und stabilisiert. Ein wesentlicher Bestandteil ist der
so0g. “Sonnengrul” mit integrierten Yoga-Positionen (Asanas). Uber
diesen Weg finden Korper und Geist ihre innere Mitte und der Stress
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wird abgebaut. Der Kdrper beginnt zu entgiften. Power-Yoga ist fiir
alle Altersgruppen, fur Frauen und Manner bestens zu empfehlen.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 05.09.2012 (15 x 60 Minuten),

Gebiihr:  Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen

3.02.23 Power-Jam (FUr Frauen und Manner) sl
Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Nach neuesten Erkenntnissen entstand ein multifunktiona-
les Workout fur héchste Anspriiche: Kombi Moves, Cardio und
Muskelaufbau gehen flieRend ineinander tber. Cooldown und
Stretching runden das Training ab. Hilfsmittel wie Step, Handel oder
Tubes unterstitzen den progressiven Muskelaufbau. Ein anspruchs-
volles Bodystyling ganz im neuen Trend.

Bitte feste Turnschuhe und Matte und Getrank mitbringen.

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

Beginn: 07.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebiihr:  Semesterkarte 45,-- €.

3.02.24 Bauch-Beine-Po [s1
Leitung: Susanne Dey

Kursinhalt: Mit einem kreislaufanregenden Warm-up beginnen wir
diese Stunde, die sich gezielt mit den Problemzonen an Bauch,
Beinen und Po befasst. Diese Regionen werden gestérkt und gekréaf-
tigt, sodaR® wir die Stunde nach einem abschlieBenden Stretching-Part
mit dem guten Gefiuihl verlassen kénnen, den Kampf gegen ber-
schussige Pfunde und ungewollte Schwachstellen unseres Kdrpers
aufgenommen zu haben!

Ort: Johannes Gutenberg-Schule, Turnhalle, OT Hainstadt
Termin:  Donnerstag, 19.00-20.00 Uhr

Beginn: 06.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrénk

3.02.25 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: 18.09.2012 (14 x 60 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der
letzten Seite dieses Programmbheftes !!!
Eine Bestéatigung Ihrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.

6-Tage-Reise der Volkshochschule Hainburg
Danzig - Ostsee

Die Hanse und der Deutsche Ritterorden

Fronleichnam: vom 30. Mai - 4. Juni 2013
Sie wohnen in schénen 4***-Hotels in Stettin, Danzig und Posen
Die diesjahrige Rundreise durch das ehemalige Pommern und
Ostpreul3en verspricht viel Geschichte und unverfalschte Natur. Das
herausragendste Kulturereignis ist die Hansestadt Danzig, mit dem
Kurbad Zoppot und die moderne Hafenstadt Gdingen, mit ihrem gro-
Ren Ostseehafen. Jede der drei Stédte kann auf ihre eigene
Geschichte stolz sein. Danzig ist Bewerberin fiir die Kulturhauptstadt
2016. Hier erleben Sie architektonische Meisterwerke einer glanzvol-
len Vergangenheit und haben die Qual der Wahl, was wir zu alledem
noch unternehmen wollen: Bummeln, entlang der Ostseepromenade
oder auf der berihmten Mole oder eine Schiffspartie? Kunst und
Kultur? Oder auf Suche gehen nach Souvenirs, wie eine Flasche
Danziger Goldwasser oder einem besonders schénen Stuick
Bernstein.
Abfahrtsort & Abfahrtzeit:
6.30 Uhr: Feuerwehrhaus Seligenstadt,
6.45 Uhr: Feuerwehrhaus Klein-Krotzenburg,
7.00 Uhr: Feuerwehrhaus Hainstadt
Reise- und Programmverlauf:
1. Tag: Von Hessen nach Pommern
Uber die Autobahn Fulda, filhrt unserer Reiseweg durch die schéne Landschaft
der Vorderen Rhon. Vorbei an Hiinfeld und Vacha, taucht tiber Eisenach die
maéchtige Wartburg auf und auf der sogenannten "Linie der groBen Stadte",
sehen Sie mit Weimar, die Wirkungsstatte beriihmter deutscher Kinstler wie
Goethe, Schiller, Wieland, Herder, aber auch Luther, Bach und Cranach. Vorbei
an Leipzig und Dessau umfahren wir Berlin, Richtung Stettin in Westpommern.
Hier treffen wir unsere ortliche Reiseleitung, welche uns auf unserer Reise
durch Polen begleiten wird. Wéhrend einer informativen Stadtfihrung sehen Sie
das Stettiner Schloss, eine imposante Anlage der pommerschen Herzége, das
Regierungsgeb&dude mit den Hakenterrassen, das gotische Rathaus am Alten
Markt und den gewaltigen Dom St. Jakob. Danach beziehen wir die flr uns
reservierten Zimmer im schénen 4****-Hotel, inmitten der Stadt.

2. Tag: Entlang der Pommerschen Ostseekiiste nach Danzig

Nach dem reichhaltigen Fruhstick fiihrt die Reise an die Kuste, zum Seebad
Kolberg, mit der alten Stadtbefestigung, dem Pulverturm, der méchtigen
Marienkirche und dem Leuchtturm. Vielleicht unternehmen Sie einen
Spaziergang am kilometerlangen, feinsandigen Strand oder bummeln im Kurort,
wo zahlreicheGeschafte, Galerien und gemiitliche Cafés auf Sie warten.
Danach erwartet Sie die Bernsteinhauptstadt Danzig. Hier wohnen Sie 3 Nachte
im schénen 4****-Hotel, direkt im Stadtzentrum von Danzig

3. Tag: Danzig - Oliwa - Zoppot

Heute erleben Sie Danzig, eine der schénsten Ostseestadte. Danzig wird vollig
zu Recht als Juwel Polens bezeichnet, als Meisterstuick polnischer
Restauratorenkunst. Wenn man eine polnische Stadt benennen will, denkt man
neben Krakau sofort an die alte Hansestadt, die man mit den Buddenbrooks,
der Blechtrommel und dem beriihmten Danziger Goldwasser verbindet. In
Danzig wurde Geschichte geschrieben. Vom Ausbruch des Zweiten Weltkrieges
bis hin zur Gewerkschaftsbewegung Solidarnosc, verantwortlich fir das Ende
des kommunistischen Regimes. Herzstiick der Stadt ist der Kénigsweg, der
vom Hohen Tor tber den Langen Markt fiihrt. Hier sehen Sie den Artushof, den
Neptunbrunnen und das Rechtsstadtische Rathaus. Die Marienkirche ist das
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Symbol der Stadt. Ebenso bekannt in der Stadtansicht das hélzerne Krantor.
Das Speicherviertel wird zum Szeneviertel der Stadt. Am Nachmittag fahren wir
mit dem Rauberschiff zu Westerplatte. Gdingen ist die umtriebige
Geschaftsstadt mit dem einst gréten und modernsten Hafen an der Ostsee.
Die Dritte im Bunde ist Zoppot, mit ihrem Erscheinungsbild einer mondénen
Kurstadt. Wir bummeln auf der Strandpromenade zur langsten Seebriicke
Europas. Zu einer vollstandigen Besichtigung der Dreistadt gehort ebenfalls ein
Orgelkonzert in der Kathedrale von Oliwa. Diese bewegliche Orgel gehért zu
den markantesten Orgeln in Europa.

4. Tag: Deutscher Ritterorden mit Marienburg und Marienwerder

Heute fahren wir nach Marienburg an der Nogat und besichtigen mit der
Marienburg die ehemalige Residenz des Deutschen Ritterordens, eine der
bedeutendsten Burgen Europas, welche zum UNESCO-Weltkulturerbe zahlt.
Ebenso sehen Sie noch die Burgen in Stuhm und in Marienwerder.

5. Tag: Danzig - Thorn und Posen

Heute nehmen wir Abschied von Danzig und auf unserer Fahrt nach Posen
besuchen wir am Vormittag die Stadt Thorn. Reich an historischen Bauwerken
zahlt sie auch wegen ihrer unvergleichlichen Lage an der Weichsel zu den
schonsten Stadten in Polen. Auf der Beliebtheitsskala rankt die Stadt auf Platz
3, hinter Krakau und Danzig. Ein Stadtfihrer im mittelalterlichen Gewand fiihrt
uns durch die zauberhafte Altstadt, wo der Astronom Nikolaus Kopernikus gebo-
ren wurde. Die letzte Nacht wohnen Sie im schénen 4****-Hotel im
Stadtzentrum von Posen, einst Polens Hauptstadt. Wie wichtig die Stadt immer
fur den polnischen Staat war, sehen Sie an den zahlreichen historischen
Gebauden. Mit am prachtigsten ist die gotische Kathedrale, die sich auf der
Dominsel, dem éltesten Stadtteil befindet. Heute ist Posen, nach Warschau,
auch das wichtigste Finanzund Handelszentrum Polens. Die Altstadt lockt mit
schon restaurierten Birgerhausern, dem Renaissance-Rathaus und dem
barocken Proserpina-Brunnen.

6 . Tag: Uber Chemnitz und Bamberg zum Ausgangspunkt

Bei Frankfurt an der Oder Uberqueren wir die polnisch/deutsche Grenze. Durch
das Sachsische Elbland, Vogtland, Thirringen, Fichtelgebirge und Hal3berge,
vorbei an Bamberg und Schweinfurt, erreichen wir unseren Ausgangspunkt.
Geringfiigige Anderungen im Programmablauf vorbehalten!

Unsere Leistungen:

5 Ubernachtungen in 4****-Hotels im Zentrum von Stettin, Danzig und Posen.
Alle Zimmer mit Dusche/Bad-WC

5x Fruhstucksbuffet und Abendessen. Stadtbesichtigung in Stettin,
Dreistadtbesichtigung Danzig, Gdingen und Zoppot.

Eintritt Marienkirche in Danzig. Eintritt Oliwakathedrale in Danzig inkl.
Orgelkonzert. Eintritt Mole Zoppot. Eintritt und Fihrung in der Marienburg.
Eintritt und Fuhrung in der Ordensburg Kwidzyn, inklusive Kathedrale
Stadtbesichtigung in Thorn, mit einem Stadtfihrer in mittelalterlicher Tracht.
Stadtbesichtigung in Posen. Durchgehende Reiseleitung ab Stettin bis ein-
schlie3lich Posen. Reise-Sicherungsschein.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reiseriucktrittsversicherung!
Reisericktrittsversicherung ist im Preis nicht enthalten, diese kann aber
bei unserem Reiseveranstalter Fa. Miller Tours abgeschlossen werden.

Gesamtpreis pro Person:
Im Doppelzimmer_ca. € 765, Einzelzimmer-Zuschlag: ca.€ 148,-

Bei Redaktionsschluss stand der genaue Reisepreis noch nicht fest!
Der Anzahlungsbetrag von € 50,- wird bei Anmeldung fallig.
Restzahlung erbitten wir innerhalb 8 Wochen vor Anreise auf das
Konto der VHS Hainburg 711 68 33, BLZ 50652124

Veranstalter Miller Tours, GroRostheim, Vermittler VHS-Hainburg
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3.02.26 Step & Style sl
Leitung: Annette Winter

Kursinhalt: Step & Style ist ein aerobes Ganzkdrpertraining im
Wechsel mit Kraftausdauertibungen. Mit viel Spal3 bieten die
Stepsequenzen ein ideales Herz/ Kreislauftraining und trainieren opti-
mal die Beinmuskulatur, wahrend im Kraftteil Oberkdrper-Po- Bauch
gekraftigt werden. Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 17.00 - 18.00 Uhr

Beginn: 18.09.2012 (14 x 60 Minuten)

Gebilhr: Semesterkarte 45,-- €.

Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

3.02.27 Bauch, Beine, Po sl
Leitung: Anke Koradin

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

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 10.15-11.15 Uhr

Beginn: 05.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

3.02.28 Bauch, Beine, Po [S]
Leitung: Sarah Papadopoulos, Gymnastiklehrerin

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung Kur. 3.02.24

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

Beginn:  05.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

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

Kursinhalt: Training zur Straffung der gesamten Kérpermuskulatur -
besonders der von Bauch, Beinen und Po unter Verwendung von
Hilfsmitteln. Ein Dehnungsteil am Ende der Std. runden den Kurs ab..
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 09.30 - 10.30 Uhr

Beginn:  14.09.2012 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt!

3.02.31 Zumba [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Zumba ist ein Tanz-Fitness Programm, das sich aus lei-
denschaftlichen und explosiven Rhythmen der lateinamerikanischen
und internationalen Musik und Tanzbewegungen zusammensetzt.
Join the Party! Zumba basiert auf dem Prinzip "FUN AND EASY TO
DO". Fur Zumba Fitness muss man nicht tanzen kénnen, das WICH-
TIGSTE ist, sich zur Musik zu bewegen und Spal3 daran zu haben.
Die heiRen lateinamerikanischen und exotischen Rhythmen wirken

dabei sehr motivierend

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

Beginn:  04.09.2012 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch und etwas zum Trinken

3.02.32 Zumba sl
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung 3.01.31

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 11.15 - 12.15 Uhr

Beginn: 05.09.2012 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- € Mitzubringen: Matte, Turnschuhe.

3.02.33 Zumba Toning [s1
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: In relativ kurzer Zeit hilft dieses anspruchsvolle Training
Kraft, Ausdauer und Kondition erheblich zu verbessern. Bestimmte
Muskelgruppen werden mit kleinen Hanteln zusatzlich trainiert um
den Korper gezielt zu formen. Zumba Toning macht Spaf und ist
auch fur Anfanger die noch nie getanzt haben oder eine ZUMBA
Stunde besucht haben, eine tolle Mdglichkeit einzusteigen!
Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

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

Beginn: 08.09.2012 (15 x 60 Minuten),

Gebihr: Semesterkarte 45,--€

3.02.34 Zumba sl
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung Kurs Zumba 3.02.31

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

Beginn: 08.09.2012 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 45,--€

3.02.35 Nordic Walking - Einsteiger
Leitung: Klaus Pannek
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 fiir Personen mit Knie- u. Riickenproblemen
-l6st Verspannungen in Schulter- u. Nackenbereich
-ist das optimale Outdoortraining zur Gewichtsreduktion
-ist um 50% effektiver als Walking ohne Stécke
-trainiert Ausdauer und kraftigt die Oberkérpermuskulatur
Beginn: Donnerstag, den 06.09.2012, 19.00 Uhr, Einfiihrungsabend
Ort: Einfihrungsabend im Klassenraum der Kreuzburgschule,
OT KIl.-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Die Teilnahme an diesem Einfihrungsabend ist
Voraussetzung fur die Kursteilnahme.
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Beginn: Kurs: Donnerstag, 13.09.2012, 17.30 - 18.30 Uhr (13 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Gebuhr: € 45,00

Mitzubringen: Walkingstdcke, (wenn vorhanden), Walkingschuhe,
Wanderschuhe. Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

3.02.36 Nordic Walking - Fortgeschrittene

Leitung: Klaus Pannek

Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.35

Beginn: Kurs: Donnerstag, 13.09.2012, 18.45 - 19.45 Uhr (12 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Gebuhr: € 45,00

Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe, Walking-Stocke

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

3.02.37 Nordic Walking - Seniorenkurs

Leitung: Klaus Pannek

Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.35 Teilnehmerbegrenzung 15 TN
Fir neue Kursteilnehmer ist die Teilnahme am

Einfihrungsabend, 06.09.2012, 19.00 Uhr, sehr zu empfehlen!
Beginn: Kurs: Donnerstag,13.09.2012, 10.00 - 11.00 Uhr (12 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Gebuhr: € 45,00

Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe, Walkingstocke.

3.02.38 Laufen fiir Anfanger

Leitung: Klaus Pannek

Kursinhalt:

Wenn Sie regelmé&Rig an der frischen Luft ein Lauftraining absolvie-
ren, starken Sie nicht nur Ihre Abwehrkréfte, sondern férdern auch
das Herzkreislaufsystem und beeinflussen Risikofaktoren positiv. In
der Gruppe trainieren Sie das entspannte langsame Laufen, so dass
Sie mit der Zeit immer langere Strecken ohne gréRere Anstrengung
bewaltigen werden.Geeignet fur Anfanger/innen wie auch fur
Wiedereinsteiger/innen. Der Kurs findet bei jedem Wetter statt.
Mitzubringen: Getrank, Sportkleidung, Laufschuhe

Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Termin:  Samstag, von 10.00 - 11.00 Uhr

Beginn:  08.09.2012 (10 x 1 Stunde)

Gebuhr: € 36,- Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt.

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 kiirzester Zeit eine maximale Effektivitat 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 22.09.2012, 10.00 - 13.00 Uhr

Gebuhr: € 17,00 + € 5,-- Materialkosten, die bei der KL bezahlt

werden.  Mitzubringen: Tischspiegel, Nagelschere, Reinigungsmittel

und gewohnte Tagescreme. Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt
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3.05.02 Naturkosmetik - selbst herstellen

Leitung: Ingrid Baierl

Kursinhalt: Wir stellen zusammen an 6 Abenden sanfte, pflegende
Kosmetik aus hochwertigen Rohstoffen wie Mandeldl, Aloe Vera,
Sheabutter Vitaminen und &therischen Olen selbst her. Sie bestim-
men selbst, was sich in Ihren Pflegeprodukten befinden soll und so
koénnen Allergieausloser gemieden werden. Wir bereiten
Gesichtscremes, Handcremes, Bodylotions, Duschgels, Shampoos
und Haarkuren zu.

Mitzubringen: Leere, gut ausgewaschene Cremeddschen sowie ein
feuerfestes Glas.

Zuzuglich Materialkosten von ca. 3 - 5 € je Pflegeprodukt, die bei der
Kursleiterin bezahlt werden!.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg, Kuche

Termin:  Donnerstag, 18.00 - 21.00 Uhr (3 Abende)

Beginn:  08.11.2012, weitere Termine 15.11. und 22.11.2012

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Gebiihr: € 33,-

3.07.01 Mediterrane Kiiche

Leitung: Harald Drége

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

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

Termin: Donnerstag, 13.09.2012, 18.00 - 21.00 Uhr (3 Stunden)
Gebihr: € 12,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von ca. 12,- Euro,
die direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

3.07.02 Gesund Kochen im Wok

Leitung: Harald Drége

Kursinhalt: Gesund und schnell kochen, das geht im Wok am besten.
Wenig Fett und kurze Garzeiten machen diese Gerichte kalorienarm,
vitalstoffreich und zudem besonders aromatisch. Das wollen wir lhnen
in diesem Kurs naherbringen.

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

Termin: Donnerstag 20.09.2012, 18.00 - 21.00 Uhr (3 Stunden)
Gebihr: € 12,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von ca. 12,- Euro,
die direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

3.07.03 Steaks richtig braten

Leitung: Harald Drége

Kursinhalt: Wer kennt die Problematik nicht: Wir kaufen ein leckeres
Steak, werfen es in die Pfanne und hoffen, das Fleisch genau nach
unserem Geschmack auf den Punkt zu braten. So schwer kann das
doch nicht sein, denken Sie? Tja, so einfach klappt es nicht bei
jedem. Ist es das letzte Mal noch gelungen, das Steak perfekt
medium zu braten, ist es heute komplett durch und schmeckt wie eine
zéhe Schuhsohle .... Was ist falsch gelaufen? Es gibt viele Griinde,
angefangen beim Einkauf im Vorfeld. Fleisch ist nicht gleich Fleisch,
ungelibte Augen erkennen Unterschiede aber kaum. Hier gilt es eini-
ge grundlegende Regeln zu beachten, denn die Qualitat des

Kochen/Sprachen

Produktes kann schon uber Erfolg und Misserfolg entscheiden. Mit
ein bisschen Hintergrundwissen, den richtigen Vorbereitungen und
einigen guten Tipps, sollte dem Genuss aber bald nichts mehr im
Wege stehen! Das wollen wir hnen in diesem Kurs vermitteln.

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

Termin:  Donnerstag 04.10.2012, 18.00 - 21.00 Uhr (3 Stunden)
Gebuhr: € 12,00 (zuziiglich Lebensmittelkosten von ca. 14-15 Euro,
die direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

3.07.04 Tapas - typisch spanisch

Leitung: Harald Droge

Kursinhalt: Wer kennt sie nicht, diese kleinen leckeren Happchen, die
in Spanien zu Brot, Sherry oder Wein gereicht werden? Diese
Minigerichte lassen sich gut miteinander kombinieren. Sie kdnnen als
Vorspeise, als Snack oder als Buffet angeboten werden.

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

Termin:  Donnerstag, 01.11.2012, 18.00 - 21.00 Uhr (3 Stunden)
Geblhr: € 12,00 (zuziglich Lebensmittelkosten von ca. 12,- Euro,
die direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

3.07.05 Fingerfood - von der Hand in den Mund

Leitung: Harald Droge

Kursinhalt: Wir zeigen Ihnen Mdéglichkeiten lhre Gaste zwanglos zu
verwdhnen. Essen ohne Messer und Gabel, Finger- Food eignet sich
fur die grof3e Party ebenso wie fir den kleinen Kreis. Naturlich haben
wir fur diesen Kurs neue interessante Rezepte ausgewahlt!

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

Termin:  Donnerstag, 29.11.2012, 18.00 - 21.00 Uhr (3 Stunden)
Geblhr: € 12,00 (zuziglich Lebensmittelkosten von ca. 12,- Euro,
die direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Sprachen lernen in Europa
VHS-Lernstufen nach dem gemeinsamen Europaischen
Referenzrahmen fur Sprachen

(von unten nach oben lesen!)
Am Ende der jeweiligen Stufe kdnnen Sie:

B2 langeren Redebeitrdgen und komplexer Argumentation in
der Standartsprache sowie den meisten Nachrichtensendungen fol-
gen. Sie kénnen sich im privaten und beruflichen Bereich so spontan
und flieRend verstandigen, dass ein normales Gesprach mit
Muttersprachlern moglich ist und kénnen sich an Diskussionen beteili-
gen. Dariiberhinaus kénnen Sie klare detaillierte Texte tber eine
Vielzahl von Themen schreiben, Aufsatze verfassen, personliche 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 alltéaglichen
Situationen sprachlich bewaltigen und sich zusammenhangend zu
vertrauten Themen, z.B. Familie, Hobbies und Beruf &u3ern. Sie kon-
nen uber Erfahrungen und Ereignisse berichten und Meinungen und
Ansichten begrunden.

Séatze und haufig gebrauchte Ausdriicke/Worter verstehen,
wenn es z.B. um einfache Informationen zur Person, zu Familie,
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Einkaufen oder Arbeit geht. Sie kdnnen sich in einfachen, routinema-
Bigen Situationen verstandigen 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 lhrer Person stellen und Fragen hierzu beantworten. Sie

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

4.04.02 Deutsch als Frendsprache - Fortgeschrittene [S]
Leitung: Lena Drebes

Kursinhalt: Sie kénnen sich gut auf Deutsch verstandigen, aber Sie
mochten gerne weiter kommen - dann sind Sie hier richtig!
Zusammen wollen wir lernen in angenehmer Atmosphére alltéagliche
Situationen besser zu bewéltigen. Spiele, Texte und Ubungen laden
zum Sprechen, Diskutieren und "Ausprobieren” neuer Worter ein. Wir
arbeiten an Wortschatz, Lese- und Horverstehen, Grammatik und
Aussprache. Das Buch wird im Kurs bekannt gegeben!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Beginn:  11.09.2012.2012 (12 Doppelstunden)

Termin:  Dienstag, 20.00 Uhr, Gebihr: Semesterkarte 40,-- €

4.06.01 Englisch fur Anfanger [s1
Leitung: Jirgen Gerlach
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04

Termin:  Montag, 18.30 Uhr

Beginn: 03.09.2012 (12 Doppelstunden)

Buch: "Face to Face, Elementary Course", Unit 1
Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.06.02 English Course for Intermediates sl
Leitung: Beate Munch

Kursinhalt: Wir haben zwar schon mit unserem neuen Buch angefan-
gen, wirden aber im Herbst nochmals mit dem 1. Kapitel beginnen.
GrofRbritannien und die englische Sprache sind bereits zu unserem
Hobby geworden. Im Vordergrund stehen in diesem Kurs
Konversation, Grammatik, Horverstéandnis und Schreiblbungen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-0OG-01
Termin:  Montag, 18.00 Uhr

Beginn: 03.09.2012 (12 Doppelstunden)

Buch: face2face Intermediate Student’s Book - Kapitel 1

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.06.03 Englisch 3. Semester A 1.3 sl
Leitung: Gerlinde Kazda

Kursinhalt: Wenn Sie nur wenige Vorkenntnisse besitzen und lhre
Englischkenntnisse auffrischen méchten, dann sind Sie hier richtig!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-02
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn: 11.09.2012 (12 Doppelstunden)

Buch: Face 2 Face Elementary Unit 7 C

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.
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4.06.04 Englisch B 1 sl
Leitung: Rhonda Kilb

Erwecken Sie lhre eingeschlummerten Englischkenntnisse. Anhand
von Texten, Situationen und Ubungen werden Sie wieder FIT! New
comers welcome - give it a try!

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

Beginn: 11.09.2012 (12 Doppelstunden)

Buch: Face 2 Face, intermediate Workbook, Band 1 D

Gebilhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.06.05 Englisch B 1.7 sl
Leitung: Denise Ullrich

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

Beginn: 11.09.2012(12 Doppelstunden)

Buch: face 2 face Intermediate Student’s Workbook

Gebilhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.06.07 Englisch fur die Reise, Fortsetzung A 1.3 [s1
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 mdchten. Es werden z.B. Situationen wie am Flughafen, an der
Hotelrezeption, im Reisebilro oder im Restaurant behandelt. Der Kurs
vermittelt aulRerdem 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. 54

Termin: Donnerstag, 9.00 Uhr  Buch: A Taste of English

Beginn: 06.09.2012 (12 Doppelstunden)

Gebihr: Semesterkarte 45,-- €. Begrenzte Teilnehmerzahl!

4.06.08 Englisch B 1.2 [S]
Leitung: Doreen Mifsud

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet die Mdglichkeit wieder einzusteigen.
Wir arbeiten mit einem neuen Buch, das uns die Wiederholung der
grammatischen Strukturen ermdglicht. Wenn Sie stressfrei Englisch
lernen mdchten, dann sind Sie bei uns richtig.

Buch: Global Intermediate Coursebook

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin: Donnerstag, 10.30 Uhr

Beginn: 06.09.2012 (12 Doppelstunden)

Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €. Begrenzte Teilnehmerzahl!

4.06.09 Everyday English B 1.4 sl
Leitung: Doreen Mifsud

Fir Teilnehmer mit Vorkenntnissen. In diesem Kurs werden alltéagliche
Situationen im Beruf, in der Familie oder unterwegs besprochen und
weitergegeben. Dafur werden nicht nur die Grammatik gelibt sondern
der Schwerpunkt des Kurses beinhaltet die vielen Ausdriicke, die im
alltaglichen Sprachgebrauch immer wieder vorkommen. Es ist span-
nend zu lernen, wie “the man on the street” wirklich spricht. Wir wiirden
uns freuen, Sie in diesem ganz besondern Englischkurs begriiRen zu
durfen.

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

Beginn: 03.09.2012 (12 Doppelstunden)

Buch: “Inside out, upper intermediate Unit 12

Gebihr: Semesterkarte 45,-- €.

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

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!

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegeniiber der Kreuzburgschule Kanalstr. 54

Termin:  Mittwoch, 8.30-10.00 Uhr

Beginn: 05.09.2012

Geblhr: Semesterkarte 45,-- €. Begrenzte Teilnehmerzahl!

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

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegeniiber der Kreuzburgschule Kanalstr. 54

Termin:  Mittwoch, 10.00-11.30 Uhr

Beginn: 05.09.2012 (12 Doppelstunden)

Inhalt: Siehe Kursbeschreibung 4.06.10

Gebihr: Semesterkarte 45,-- €.

begrenzte Teilnehmerzahl!

4.06.12 English Conversation [s]
Leitung: Doreen Mifsud

Inhalt: We invite those of you who wish to practise their spoken
English and improve their knowledge of English vocabulary to join
one of our conversation classes. In a relaxed and friendly atmosphere
we discuss themes which range from aspects of daily life to current
and foreign affairs. If you would like to share your ideas and listen to
the opinions of others then this is the right course for you. Come in
and find out for yourself!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Montag, 17.00 Uhr

Beginn: 03.09.2012 (12 Doppelstunden)

Gebihr: Semesterkarte 45,-- €.
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4.06.13 English for Business and International Travel [S]
Voraussetzung: Intermediate Standard of English (B1.4)

Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Sie brauchen Englisch im Beruf und auf Reisen? Dann
sind Sie bei uns genau richtig! Unser Konzept ist es, in angemesse-
nem Lerntempo und mit Spaf? Englisch zu lernen, um die englische
Sprache sicher anwenden zu kénnen, zuhause, im Ausland oder
beruflich. Die verschiedenen Ubungen behandeln neben wichtigen
Strukturen vor allem praktische Ausdriicke und
Kommunikationsmuster, die Sie sofort anwenden kdnnen.
Neueinsteiger sind herzlich willkommen!

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

Beginn: 03.09.2012 (12 Doppelstunden)

Buch: Buch wird im Kurs bekanntgegeben

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.06.14 English Conversation - [S]
We speak about fascinating topics

Leitung: Beate Miinch

Kursinhalt: Gute Englischkenntnisse in Wort und Schrift gehéren

heutzutage in vielen Branchen zu den Mindestanforderungen. Wir

konzentrieren uns in diesem Kurs auf das Wort und somit auf die

Konversation. Grammatik und Wortschatziibungen kommen aber

auch nicht zu kurz. Jeder Kursteilnehmer darf gerne eigene Ideen

miteinbringen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-0OG-01

Termin: Montag, 19.30 Uhr

Beginn: 03.09.2012 (12 Doppelstunden)

Buch: Keines, Magazin: Spotlight vom September 2012

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

Sprachen - Franzdsisch

Sprachen - Franzdsisch/Italienisch

Beginn: 24.09.2012 (10 Doppelstunden)
Buch: Voyages 1, Lektion 1
Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €.

4.08.02 Franzosisch A 2.3 [s1
Leitung: Christine Klotz
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-01

Termin: Dienstag 19.00 Uhr

Beginn: 25.09.2012 (10 Doppelstunden)
Buch: Voyages 2 Lektion 7

Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €.

4.08.03 Franzdsisch A 2.5 [S]
Leitung: Christine Klotz

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

Beginn: 24.09.2012 (10 Doppelstunden)

Buch: Voyages 2 Lektion 11

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.08.04 Franzosisch A 1.3 fur Anfanger 5. Semester [S]
Leitung: Rosemarie Luksch

Kursinhalt: Franzdsisch fir Anfanger mit Vorkenntnissen.

Nous parlons beaucoup. Nous faisons les exercices de grammaire et
de vocabulaire nécessaires a la conversation.

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

Beginn:  11.09.2012 (12 Doppelstunden)

Buch: Wird im Kurs bekanntgegeben

Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €.

4.06.15 Konversation + Business Englisch-Mix [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Der Kurs richtet sich an Interessenten, die ihre kommunikativen
Fahigkeiten trainieren und erweitern wollen. Die Teilnehmer werden
aktiv am Unterricht teilnehmen, Gesprache untereinander und mit
dem Lehrer fiihren sowie Uber aktuelle Themen aus Gesellschatt,
Kultur, Politik, Tourismus etc. ins Gesprach kommen, ideal auch fur
Wiedereinsteiger/innen, die Englischkenntnisse im Beruf bendtigen.
Ob Sachbearbeitung, Sekretariat oder Empfang- der Kurs vermittelt
grundlegende Kenntnisse um berufliche Situationen zu meistern.
Small talk und einfache Korrespondenz werden verbessert.

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

Beginn: 11.09.2012 (12 Doppelstunden)

Buch: Buch wird im Kurs bekanntgegeben

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

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

Termin:  Montag 19.30 Uhr

BUCHHANDLUNG

VielSeimic

ROHE & PUTZ OHG

KIRCHSTR. 24 - 63512 HAINBURG

Hanauer LandstralRe 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

40

Blucher im Fachgeschaft -
BGcher beiKklingler

Schulstrake 6

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

Www.buecherstube.net

4.08.05 Franzosisch Conversation sl
Leitung: Rosemary Luksch

Kursinhalt: Nous parions sur tous les sujets qui interéssent les partici-
pants. Des révisions de grammaire et le vocabulaire

apportés en plus servent a améliorer la conversation.

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

Beginn: 11.09.2012 (12 Doppelstunden)

Buch: wird im Kurs bekanntgegeben

Geblhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.09.01 Italienisch A 2.1 sl
Leitung: Cristina Lehmann-Vegetti

Kursinhalt: Wenn Sie schon 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, 17.30 Uhr

Beginn: 13.09.2011 (12 Doppelstunden)

Buch: Allegro 2, Lektion 2/1

Geblhr: Semesterkarte 45,-- €.

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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Allgemeine Hinweise

Dieser beriihmte Wallfahrtsort liegt im duBersten Westen Europas, im
galizischen Finisterre, dort, wo fir den Menschen des Mittelalters die
bekannte Welt aufhorte und der geheimnisvolle, unerforschie
Atlantische Ozean begann.

Santiago de Compostela machte Rom und Jerusalem Konkurrenz.
Pilger aus der gesamten christlichen Welt strémten hier zusammen.
Jahrhunderte lang pilgert ein Heer von Menschen nach Compostela,
um am Grab des Apostels Jakobus, des Schutzpatrons Spaniens, zu
beten. Bis heute ist der Zustrom der Pilger in diesen Wallfahrtsort nie
abgebrochen. Dieser alte Pilgerweg wird als erste KulturstraBe Europas
bezeichnet und durch die Beschaftigung bedeutender Baumeister und
Kiinstler bei der Emichtung von Kirchen, Klostern, Kapellen und
Hospizen, wurde gleichsam die Geburtsstunde der abendldndischen
Kultur eingeleitet.

Von der UNESCO wurde Santiago zum universellen Erbgut der
Menschheit erkidrt und mit dem Titel Kulturhauptstadt Europas ausge-
2eichnet.

Unsere Leistungen: Sie reisen in der Premium-Klasse. D.h.: 83 cm
Sitzabstand, Leistungsfahige Klimaaniage, Bordtoilette, Bordkiiche,
Klapptisch fiir jeden Fahrgast, verstellbare FuBrasten und eine gerdu-
mige Hangegarderobe sind hier selbstverstandlich.
12x Ubermnachtung mit Friihstiicksbuffet und Abendessen in sorgfaltig
ausgesuchten Hotels. Z.B.: in Paray-le-Monial, Albi und bei Pamplona.
Im 4*-Hotel im Stadtzentrum von Burgos und in Leon sowie im schi-
nen Hotel in Portomarin und im Zentrum von Santiago de Compostela.
Wihrend der Riickreise wohnen Sie im Grand-Hotel im Wallfahrisort
Covadonga und im 3*-Hotel nahe Bordeaux und Amboise/Loire.
Fihrung in der Kathedrale Santa Maria La Regla in Ledn und in
Santiago de Compostela, in Begleitung der Grtlichen Gasteflihrung.
Reise-Sicherungsschein. Pro Pers. DZ.: € 1.352,-, EZ-Zuschl.: € 323,-
Tagesausflug zum Kap Finisterre, ab 20 Personen, pro Person: € 30,-

www.muellertours.de - E-Mail: info@muellertours.de
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4.09.02 Italienisch A 2.3 [S]
Leitung: Cristina Lehmann-Vegetti

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, 19.00 Uhr

Beginn:  13.09.2011 (12 Doppelstunden)

Buch: “Allegro 2", Band 2, Lektion 2/10

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

4.09.03 Italienisch B 1 [s]
Leggiamo un libro per poterne parlare e ripassiamo la grammatica.
Leitung: Paolalberta Vidi-Cortelli

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

Beginn:  11.09.2012 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

4.22.01 Spanisch A 1 [s1
Wiedereinsteiger sind herzlich willkommen

Leitung: Silvia Bernhard-Sassadeck

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

Termin:  Montag, 17.15 Uhr

Beginn:  03.09.2012 (12 Doppelstunden)

Buch: Caminos Neu Band 1, Lektion 11

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

4.22.02 Spanisch A 2 [s]
Leitung: Silvia Bernhard-Sassadeck

Grammatik und Konversation sind wichtige Aspekte in diesem Kurs!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Montag, 18.45 Uhr

Beginn:  03.09.2012 (12 Doppelstunden)

Buch: "Caminos I” Neu Band 2, Lektion 3

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.22.03 Spanisch leichte Konversation A 2 [s1
Leitung: Maria Rocandio

Wir tiben und festigen unsere Kenntnisse von Caminos | + Il mit inter-
essanten, alltagstauglichen Ubungen.

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

Beginn:  11.09.2012 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.22.04 Spanisch Fortgeschrittene A 2 [s1
Leitung: Maria Rocandio

Kursinhalt: Ein Kurs fiir Anfanger mit Vorkenntnissen
Wiedereinsteiger sind herzlich willkommen!

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

Sprachen - Englisch

Termin: Dienstag, 19.45 Uhr

Beginn: 11.09.2012 (12 Doppelstunden)
Buch: "Caminos I" neu Band 1 ab Lektion 7
Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €.

Der Computerraum ist mit LCD-Monitoren ausgestattet
und befindet sich in der Kreuzburghalle.
Es steht fiir jeden Kursteilnehmer ein PC zur Verfiigung.

5.01.01 Windows und Word 2007 - Anfanger

Leitung: Ottmar Bauswein

Seminarziele: Sie lernen den Umgang mit dem Betriebssystem
Windows Vista, kdbnnen Programme starten und beherrschen die
Hantierung mit Fenstern. Sie kénnen Dateien erzeugen, 6ffnen und
speichern und in Ordnern organisieren. Sie wissen, wie Dateien
gedruckt, umbenannt, kopiert, verschoben oder geléscht werden.
Sie kdnnen 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

Menis und Symbolleisten

Die Multifunktionsleiste in Microsoft Office 2007

Der Windows Explorer

Word starten und Dokumente erstellen

Texte eingeben und korrigieren

Texte und Absétze formatieren

Aufzahlungen und Nummerierungen

Dokumente drucken und speichern

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

Beginn: 10.09.2012 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebuhr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

5.01.02 MS-Windows und Word 2007 -

fur Fortgeschrittene
Leitung: Ottmar Bauswein
Voraussetzung: Grundlagenkenntnisse von Windows Vista und Word
2007. Seminarziele: Sie kdnnen verschiedene Einstellungen mit der
Systemsteuerung vornehmen. Sie wissen, wie Sie lhre Daten sichern
und wieder herstellen kénnen. Sie lernen die wichtigsten Systempro-
gramme kennen und wie man den PC vor Viren schiitzt.
Sie kdnnen mit Word Texte tabellarisch darstellen, Grafiken verwen-
den, Kopf- und FuB3zeilen erzeugen und Dokumentvorlagen erstellen.
Kursinhalt:
Verkniipfungen erstellen
Ordneransichten und Ordneroptionen
Funktionen des Windows Explorer
Einstellungen mit der Systemsteuerung vornehmen
Datensicherung und -wiederherstellung
Software und Drucker installieren und deinstallieren
Computerviren
Tabstopps, Zeileneinziige
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Rahmen und Linien

Grafiken und andere Objekte einfugen

Tabellen in Word 2007

Kopf- und FulRzeilen

Dokumentvorlagen erstellen

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

Beginn: 12.11.2012 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebuhr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

5.01.03 Word 2007 fur Anfénger

Leitung: Ottmar Bauswein

Voraussetzung: Grundlagenkenntnisse in Windows

Seminarziele: Sie kdnnen mit Word 2007 Dokumente erstellen,
Korrekturen vornehmen und Texte und Absétze formatieren. Sie kon-
nen Grafiken in ein Dokument einfligen und Texte tabellarisch darstel-
len. Sie kénnen mit Word, Grafiken verwenden, Kopf- und Ful3zeilen
erzeugen und Dokumentvorlagen erstellen.

Kursinhalt:

Word starten und Dokumente erstellen

Texte eingeben und korrigieren

Rechtschreibprifung und Silbentrennung

Grafiken und Tabellen in Word-Dokumenten

Einstellungen in Word vornehmen

Dokumentvorlagen erstellen

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

Beginn: 15.11.2012 (6 Abende je 2 Y2 Std.)

Gebuhr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

5.01.04 EXCEL 2007 fur Anféanger

Leitung: Ottmar Bauswein

Voraussetzung: Kenntnisse in Windows Vista

Seminarziele: Mochten 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

Tabellenstruktur &ndern

Formeln und Funktionen verwenden

Arbeitsbléatter verschieben kopieren und l6schen

Arbeitsmappen und Arbeitsblatter schitzen

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

Beginn: 14.11.2012

Gebuhr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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5.01.05 Internet Grundlagen fiir Senioren

Leitung: Michael Och

Haben sie heute schon "gegoogelt"? Nicht? -Dann wird es aber héch-
ste Zeit. Alle reden Uber das Internet - doch was ist das eigentlich?
Was bedeutet surfen? Wie finde ich Informationen im Datendschungel
des Internet? Wie funktioniert E-Mail? Was kann ich im Internet
eigentlich alles machen? Was ist ein Browser? Wozu brauche ich
einen Virenscanner - Kann ich dort tGiberfallen werden? Diese Fragen
und viele mehr bekommen Sie, in aller Ruhe fir ihre ersten Schritte
im Internet beigebracht. Jeder Teilnehmer arbeitet selbstandig an
einem PC mit direktem Internetanschluss. Es werden die wichtigsten
Begriffe aus dem Internet erlautert, Gefahren werden geklart und es
wird natirlich auch gesurft. Zielgruppe: Senioren, die das Internet ent-
decken wollen. Voraussetzungen: EDV Grundkenntnisse (Umgang
mit der Maus und Windows).

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

Beginn: 04.09.2012.2012 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebthr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

5.01.06 Internet: Aufbaukurs fir Senioren

Leitung: Michael Och

Einkaufen im Internet? - Ich nicht...

Alle diejenigen, die schon die ersten Schritte im Internet hinter sich
haben, stellen folgendes fest: Die jungeren im Familien- und
Freundeskreis benutzen das Internet nahezu alltaglich. Sie kaufen
Uber das Internet ein, Ersteigern sich gebrauchte Gegenstéande, nut-
zen selbstverstandlich Homebanking, benutzen soziale Netzwerke
usw. Und sie selbst? Unsicherheit, Angst, Bedenken...Ach no -lieber
nicht...... Warum nicht??? Einkaufen, Homebanking und soziale
Netze werden bei den &lteren eher kritisch begutachtet. Diese kriti-
sche Grundhaltung soll mit der Teilnahme an dem Kurs relativiert wer-
den. Diese Dienste werden natrlich erlautert und demonstriert.
Dieser Kurs ist als Ergénzung fur den Internet Grundlagenkurs
gedacht, der die Teilnehmerinnen in die tiefere Nutzung des Internets
begleiten soll.

Voraussetzungen: EDV Grundkenntnisse und Internet
Grundkenntnisse

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

Beginn: 13.11.2012.2012 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebthr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

Der Computerraum ist mit LCD-Monitoren ausgestattet
und befindet sich in der Kreuzburghalle.

Es steht fur jeden Kursteilnehmer ein PC zur Verfiqung.
Es ist ein Beamer vorhanden

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

Arbeit - Beruf

5.01.07 Digitalkamera

Leitung: Mathias Weidenauer, Diplominformatiker

Beschreibung: Die Digitalfotografie setzt sich immer mehr durch, wird
glunstiger, komfortabler und leichter handhabbar. Aber was passiert
nach dem Driicken des Auslésers mit den Aufnahmen in der Kamera?
Der Kurs richtet sich an Besitzer von Digitalkameras und vermittelt
das Auslesen bzw. Uberspielen von Bildern an den Computer sowie
Wege der Weiterbearbeitung bis zum fertigen Foto. Gezeigt werden
Tipps und Tricks fiir den Privatbereich. Dies ist kein Fotografiekurs!
Kursinhalte:

Vertraut machen mit der Kamera - Strom? Speicher?

Kamera Anschlul? am Computer oder Auslesen Uber Kartenleser?
Diskussion Fotos selbst drucken oder ins Labor?

Tintenstrahl-, Laser- oder Fotodrucker fir zuhause?

Verwendung von Software zur Manipulation von Standardwerten wie
Kontrast, Helligkeit, Scharfe, Beseitigung des "Rot-Augen-Effekt"
GroRe der Dateien, Veranderungen zwecks Datenversand eMail
Ubermitteln von Bildern an ein Entwicklungslabor

Sofern vorhanden, sollte eine Kamera mit AnschluBkabel (meist USB)
mitgebracht werden.

Voraussetzungen: gute Windowskenntnisse, sicherer Umgang mit
Maus und Tastatur. Arbeitsunterlagen : Die Vortrége kdnnen gegen
eine Kopierpauschale von € 5,- beim Kursleiter erworben werden
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termine: Mittwoch, 19.00 - 22.00 Uhr

Beginn:  12.09.2012 ( 1 Abend mit 4x 45 Minuten)

Gebuhr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

5.01.08 Digitalkamera

Leitung: Mathias Weidenauer, Diplominformatiker
Beschreibung: s. Kurs 5.01.07

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termine: Mittwoch, 19.00 - 22.00 Uhr

Beginn:  25.01.2013 ( 1 Abend mit 4x 45 Minuten)

Gebihr: € 15,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

5.01.09 Fotobuch erstellen mit kostenloser Software
Leitung: Monika Lenhart

In diesem Kurs lernen Sie die einzelnen Schritte von der Erstellung
bis zum Versenden des Fotobuches. Die moderne Form des klassi-
schen Fotoalbums ist ein Fotobuch online erstellt. Die Fotos fur
Fotobuicher werden heutzutage tGberwiegend mit einer Digitalkamera
aufgenommen. Mit Hilfe einer kostenlosen Software kdnnen die Fotos
in ein virtuelles Buch ibertragen werden und mit Texten beschriftet
werden. Themen des Kurses: Download der Software und Installation
des Programmes der Firma CEWE, Bilder einfiigen, Seitenlayout fest-
legen, verandern, anpassen, Seitenhintergrund formatieren, Texte
gestalten, Druckvorschau, Bestellung abschicken. Bitte bringen Sie
lhre digitalen Fotos auf einem USB-Stick mit. Grundkenntnisse in
Windows (Bedienung der Maus und Datenverwaltung) sind erforder-
lich. Jeder Teilnehmer erhalt einen Bestellgutschein fiir ein Fotobuch.
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Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termine: Samstags 10.11/24.11 + 08.12.2012 jew. 13.00 -17.00 Uhr
Beginn: 10.11.2012 (3 x 4 Stunden)

Gebuhr: € 48,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

5.01.10 Einladungen, Gutscheine und Flyer erstellen
Leitung: Monika Lenhart
Iin diesem Kurs lernen Sie mit Hilfe der Textverarbeitungssoftware
Word Einladungen, Gutscheine, Aushéange und Broschiren zu erstel-
len und gestalten. Hierbei wird das Arbeiten mit Spalten, Einfiigen von
Bildern und Tabellen, Seiten- und Absatzformatierungen und der
Ausdruck intensiver besprochen. Die erlernten Techniken und Tricks
kénnen Sie dann beruflich und privat oder auch im Verein vielfaltig
einsetzen. Grundkenntnisse in Windows Vista (Bedienung der Maus
und der Tastatur, Datenverwaltung) und in Word sind erforderlich.
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termine: Samstag 06.10.2012 von 13.00 - 16.45 Uhr und

Sonntag, 07.10.2012 von 9.00 - 12.45 Uhr
Beginn: 06.10.2012 ( 2 Termine 10 x 45 Minuten)
Gebuhr: € 30,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

5.01.11 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, 12.10.2012 von 16.00 - 19.45 Uhr

Samstag 13.10.2012 von 10.00 - 16.00 Uhr

Sonntag, 14.10.2012 von 10.00 - 13.45 Uhr
Gebuhr: €54,00 (18 x 45 Min.)
Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

5.01.12 Workshop - EBAY 1 Grundlagenkurs

Leitung: Mathias Weidenauer, Diplominformatiker
Kursbeschreibung: In einem Workshop erfahren Sie die Grundlagen
des Internetauktionshauses EBAY.

Kursinhalte: Kurzgeschichte ebay, struktureller Aufbau des ebay-
Portals, Anlegen einer Mitgliedschaft, Grundlagen des Ersteigerns,
Suchen von Artikeln, Beurteilungsversuche zu angebotenen Waren
und ihren Verkaufern,Mitsteigern bei Angeboten, 3-2-1 meins - und
wie geht’s weiter? Abwickeln von Transaktionen, Tipps und Tricks.
Grundlagen des Versteigerns, Einstellen eines Artikels zum Verkauf
hilfreiche Zusatzsoftware.

Voraussetzungen: Windowskenntnisse, sicherer Umgang mit Maus
und Tastatur, gute Internetkenntnisse

Arbeitsunterlagen : Die Vortrage kénnen gegen eine Kopierpauschale
von € 5,- beim Kursleiter erworben werden.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termine: Mittwoch, 19.00 - 22.00 Uhr

Beginn:  05.09.2013 ( 1 Abend mit 4x 45 Minuten)

Gebuhr: € 15,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.
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5.01.13 Workshop - EBAY 1 Grundlagenkurs

Leitung: Mathias Weidenauer, Diplominformatiker

Beschreibung: s. 5.01.12

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termine: Freitag, 19.00 - 22.00 Uhr

Beginn: 23.11.2012 ( 1 Abend mit 4 x 45 Minuten)

Gebihr: € 15,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

5.04.01 Tastschreiben am PC fur Anfanger ab 12 Jahre
Leitung: Monika Lenhart, staatl. gepr. Maschinenschreiblehrerin
Kursinhalt: In diesem Kurs werden die Grundlagen des 10-Finger-
Tastschreibens (alle Buchstaben, Ziffern und Zeichen der Tastatur)
am PC erlernt. Auerdem werden die Grundkenntnisse der
Textgestaltung nach DIN 5008 vermittelt. Arbeitsunterlagen kénnen im
Kurs erworben werden.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg,
Termin:  Montag, 16.00 - 18.00 Uhr

Beginn: 10.09.2012 (5 x 2 Std.

Buch: “Tastschreiben direkt” - Winklers Verlag (ca. € 11,00)

Gebtihr: € 40,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

5.04.02 Mathematik

Vorbereitung auf die Abschlussprifung /Hauptschule
Leitung: Andrea Becker

Kursinhalt: Keine Angst mehr vor der Mathematik-Abschlussprifung.
Alles ist schwer, wenn man es nicht kann. Alles ist einfach, wenn man
es verstanden hat. Fachlehrerin mit 9 Jahren Priifungserfahrung zeigt
den Weg durch die Abschlussprifung. Gearbeitet wird mit dem Stark
Heft - Prifungsaufgaben mit Trainingsteil (Kosten ca. 8,- €)

Die Teilnahme am Kurs ist Voraussetzung fur die Weiterfihrung in der
Prufungsphase im Friihjahr 2013

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg Raum 03-EG-01
Termin:  Montag, von 18.30 - 20.00 Uhr

Beginn:  03.09.2012 (12 Doppelstunden)

Gebiihr: € 45,- Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

5.04.03 Mathematik

Vorbereitung auf die Abschlussprifung /Realschule
Leitung: Andrea Becker

Kursinhalt: Keine Angst mehr vor der Mathematik-Abschlussprifung.
Alles ist schwer, wenn man es nicht kann

Alles ist einfach, wenn man es verstanden hat.

Fachlehrerin mit 9 Jahren Prifungserfahrung zeigt den Weg durch die
Abschlussprifung.

Gearbeitet wird mit dem Stark Heft - Prifungsaufgaben mit
Trainingsteil (Kosten ca. 8,- €)

Die Teilnahme am Kurs ist Voraussetzung fur die Weiterfihrung in der
Prufungsphase im Friihjahr 2013

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg Raum 03-EG-01
Termin:  Montag, von 20.00 - 21.30 Uhr

Beginn:  03.09.2012 (12 Doppelstunden)

Gebiihr: € 45,- Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

5.04.04 Buchhaltung

Leitung: Michael Becker-Vetter

Dieser Kurs wendet sich an alle Menschen aus dem kaufménnischen

Bereich, die eine vorbereitende Buchhaltungstatigkeit ausiiben moch-

ten, fur alle Selbstandigen, die ihre Buchhaltung selbst erledigen

maochten, bzw. Vorableistungen in der Buchhaltung leisten wollen, um

Kosten zu sparen.

Kursinhalte:

- Inventur

- Inventar

- Bilanz

- Buchung von Bestandskonten

- Buchung von Erfolgskonten

- Rechtliche und betriebswirtschaftliche Anforderungen an
die Buchfiihrung

- Grundsatze ordnungsgemafer Buchfiihrung (GoB)

- Buchungspflichten

Ort: Kreuzburg-Schule, OT KI.-Krotzenburg Raum 04-0OG-01

Termin:  Dienstag, von 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn:  11.09.2012 (10 Doppelstunden)

Gebihr: € 45,- Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Risiko Pflegefall -

und die finanziellen Folgen

Wenn Eltern alt und krank werden, ist schon das traurig genug mitzu-
erleben. Wenn aber die Kinder auch fir den Unterhalt ihrer Eltern auf-
kommen mussen, weil die Pflege zu teuer ist, wird es doppelt existen-
ziell. Pflegebedirftigkeit kann bei jedem eintreten. Neben der physi-
schen und psychischen Belastung ist der finanzielle Aspekt enorm.
Aufbringen der Zuzahlung? Wie vorsorgen? Wie schitze ich mein
Haus oder mein Erspartes? Wie sicher sind die Sozialsysteme in dem
Bereich? Reicht die Leistung aus der gesetzlichen Pflegekasse, um
die Kosten zu decken? Was kommt auf mich und meine Familie zu?
Diese wichtigen Fragen zu beantworten und Lésungsansatze zu bie-
ten, ist das Ziel des Vortrags. Die Teilnehmer werden ihre persénliche
Situation danach besser einschatzen und die fur sie richtigen
MaRnahmen ableiten kénnen.

Anmeldung bis zum 12.11.2012 unter vhs@hainburg.de,

Tel. 06182 / 898551 oder FAX 06182 898549.

Eine Mindestteilnehmerzahl von 8 Personen ist erforderlich.

Referent: Stefan Hohmann, Vermdgensberater DVAG

Termin:  Dienstag, 13.11.2012, 20.00 Uhr / Gebiihr € 3,00

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

Kursveranstaltungen mit begrenzter
Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden.
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Vortrage

Historischer Ortsrundgang |

fur Kinder u. Jugendliche
Auf den Spuren der Vergangenheit - Geschichte und
Geschichten aus dem alten Klein-Krotzenburg

In einem Rundgang wird das alte Dorf, so wie es bis zum Ende des
18. Jahrhunderts existierte, zum Leben erweckt. Zwischen Kirche und
Haag, zwischen Fahrstrasse und Main. Hier spielte sich das Leben
der alten Krotzenburger ab. Von diesem Leben und seinen Freuden
und No6ten soll bei diesem Rundgang berichtet werden. Die
Veranstaltung richtet sich an Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren,
die sich uber die Geschichte ihres Wohnortes infomieren méchten.
Treffpunkt: Biicherei, Kirchstrasse 10, Klein-Krotzenburg
Referent: Dieter Distel
Termin:  Mittwoch 05.09.2012 , 17.00 - 18.30 Uhr
Gebuhr € 3,00 / Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!
Anmeldung bis 04.09.2012 unter vhs@hainburg.de,
Tel. 06182 / 898551 oder FAX 06182 898549.
Eine Mindestteilnehmerzahl von 8 Personen ist erforderlich.

Historischer Ortsrundgang |
fur Erwachsene
Auf den Spuren der Vergangenheit - Geschichte und
Geschichten aus dem alten Klein-Krotzenburg

In einem Rundgang wird das alte Dorf, so wie es bis zum Ende des
18. Jahrhunderts existierte, zum Leben erweckt. Zwischen Kirche und
Haag, zwischen Fahrstrasse und Main, hier spielte sich das Leben
der alten Krotzenburger ab. Von diesem Leben und seinen Freuden
und Noten soll bei diesem Rundgang berichtet werden. Die
Veranstaltung richtet sich an geschichtsinteressierte Erwachsene,
sowie Neubdrger, die sich tber die Geschichte ihres Wohnortes infor-
mieren mochten.
Treffpunkt: Biicherei, Kirchstrasse 10, Klein-Krotzenburg
Referent: Dieter Distel
Termin Mittwoch 05.09.2012 , 19.00 - 20.30 Uhr
Gebuhr € 3,00 / Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!
Anmeldung bis zum 04.09.2012 unter vhs@hainburg.de,
Tel. 06182 / 898551 oder FAX 06182 898549.
Eine Mindestteilnehmerzahl von 8 Personen ist erforderlich.

Historischer Ortsrundgang |l

fur Kinder u. Jugendliche
Auf den Spuren der Vergangenheit - Geschichte und
Geschichten aus dem alten Klein-Krotzenburg
Kursbeschreibung: siehe Historischer Ortsrundgang Teil |
fur Kinder- und Jugendliche
Treffpunkt: Biicherei, Kirchstrasse 10, Klein-Krotzenburg
Referent: Dieter Distel
Termin:  Freitag 12.10.2012, 17.00 - 18.30 Uhr
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Gebiihr € 3,00 / Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!
Anmeldung bis zum 11.10.2012 unter vhs@hainburg.de,

Tel. 06182 / 898551 oder FAX 06182 898549.

Eine Mindestteilnehmerzahl von 8 Personen ist erforderlich.

Historischer Ortsrundgang Il
fur Erwachsene
Auf den Spuren der Vergangenheit - Geschichte und
Geschichten aus dem alten Klein-Krotzenburg
Kursbeschreibung: siehe Historischer Ortsrundgang Teil | fiir
Erwachsene
Treffpunkt: Bucherei, Kirchstrasse 10, Klein-Krotzenburg
Referent: Dieter Distel
Termin Freitag 12.10.2012, 19.00 - 20.30 Uhr
Gebiihr € 3,00 / Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!
Anmeldung unter vhs@hainburg.de,
Tel. 06182 / 898551 oder FAX 06182 898549.
Eine Mindestteilnehmerzahl von 8 Personen ist erforderlich.

EVO SmartHome -

Innovation und Komfort fur lhr Zuhause

Vortrag der EVO-Energieberater in Zusammenarbeit mit der VHS
Hainburg.

Die EVO informiert Gber ihre Losung zur Regulierung der
Raumtemperatur und Reduzierung des Heizenergieverbrauchs per
PC, Laptop oder Smartphone. Vorgestellt wird ein System bestehend
aus verschiedenen Geratekomponenten und dem speziell entwickel-
ten Internetportal, das die Steuerung von unterwegs aus ermdglicht.
Je nach baulichen Gegebenheiten ist eine Energieeinsparung bis zu
15% madglich. Ein nachtréaglicher Einbau in bestehende Gebaude ist
unkompliziert méglich, da keine Kabel verlegt werden missen.

Im zweiten Teil des Vortrages werden der Ablauf und die Auswertung
der Thermografie erlautert. Mit Infrarotkameras kann man
Waérmeverluste an Gebauden sichtbar machen. Die Warmebilder zei-
gen die thermischen Schwachstellen eines Hauses ganz deutlich.
Somit kdnnen gezielt EnergieeffizienzmaRnahmen ergriffen und kalte
Stellen an Geb&udeinnenflachen vermieden werden und die
Heizkosten lassen sich im Durchschnitt um 50 Prozent senken.

Die Kursteilnehmer erhalten nach der Veranstaltung entsprechende
Unterlagen und Broschiren. Der Referent der Energieversorgung

Offenbach AG steht nach der Veranstaltung fiir Fragen zur Verfugung.

Anmeldung unter vhs@hainburg.de,

Tel. 06182 / 898551 oder FAX 06182 898549.
Anmeldeschluss Montag 24.09.2012.

Eine Mindestteilnehmerzahl von 10 Personen ist erforderlich.
Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist kostenlos

Ort: Aula der Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, den 25.09.2012 von 19.30 -21.30 Uhr
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Der Puszta-Nationalpark
Hortobagy in Ungarn

"Puszta" bringt man meistens mit unendlicher Weite, nickenden
Ziehbrunnen und mit Hirten und Herden in Verbindung.Und genau
diese unverwechselbaren Bilder wird man tatsachlich im ungarischen
Tiefland finden. Die ungarische Puszta ist einzigartig, deshalb wurde
1973 der erste und gréRte ungarische Nationalpark um das Hirtendorf
Hortobagy gegriindet. 1999 wurde der Park sogar zum Unesco-
Welterbe erklart, heute steht eine Flache von 82000 Hektar unter
Schutz. Nicht nur die typische Salzsteppenvegetation ist Ziel des
Schutzes, sondern auch die seltene Tierwelt, die sich durch einen
grof3en Vogelreichtum von bisher 342 nachgewiesenen Arten aus-
zeichnet. An ehemaligen Fischteichen rasten im Herbst bis zu 40000
Kraniche, 1200 Paare des Silberreihers briten, Seeadler jagen und
Spezialitaten wie Rotful3falke und Blauracke sind Leckerbissen fur die
Ornithologen. Ein Teil des Schutzgebietes wird heute nicht nur mit tra-
ditionellen Haustierrassen wie Graurind, Zackelschaf und
Wollschwein beweidet. Seit 1997 gibt es dort zusétzlich standig wach-
sende Herden von Przewalski-Wildpferden und Auerochsen, die
erfolgreich dafiir sorgen, dass die Puszta ihren offenen Charakter
behalt und nicht von Wald iberwachsen wird. Gleichzeitig finden
diese in freier Wildbahn ausgestorbenen grof3en Weidetiere eine
neue Heimat und Zukunft. Der Vortrag zeigt den aktuellen Stand der
eindrucksvollen Naturschutzerfolge des Nationalparks und stellt viele
der typischen Pflanzen und Tiere im Bild vor.

Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth

Termin:  Dienstag, 06.11.2012, 20.00 Uhr / Gebiihr € 3,00

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

Natur in Brasilien:

Der Pantanal - Die Serengeti Sidamerikas

Im Herzen Siidamerikas liegt ein einzigartiges Tierparadies: Der
Pantanal.Pantanal bedeutet "Der gro3e Sumpf" und erstreckt sich im
Sidosten Brasiliens bis nach Paraguay uber eine Flache von etwa
der alten Bundesrepublik.Wéhrend der Regenzeit steht eine 4,5fache
Flache der Schweiz teilweise unter Wasser. Dieses von Menschen
kaum besiedelte Gebiet ist fiir Naturbeobachter die attraktivste
Region in ganz Brasilien. Hier leben neben 700 (!) Vogelarten, 260
Fisch-, 80 Saugetier- und 2000 Pflanzenarten auch alle funf sidame-
rikanischen GroRtierarten:Jaguar, Puma, Ameisenbér, Anakonda und
Kaiman. Sie bilden die "Big Five Siidamerikas".In den vom
Hochwasser nicht erreichten inselartigen Savannen und Waldern ist
die seltenste und wohl auffélligste Papageienart, der Hyazinth-Ara,wie
auch der grof3te Adler und der grof3te Storch der Welt, Harpyie und
Jabiru, zu entdecken.Sie teilen sich diesen einzigartigen Lebensraum
mit seltenen Sumpfhirschen, grofRen Wasserschwein-Herden, mit
Affen, Nasenbéren und Piranhas.Erleben Sie einen spannenden
Bildbericht aus diesem abgelegenen Tierparadies, der "Serengeti
Sudamerikas", das nur uber eine einzige abenteuerliche Piste, die
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"Transpanteneira" zu erreichen ist.

Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth

Termin:  Dienstag, 27.11.2012, 20.00 Uhr / Gebtihr € 3,00
Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula

Katholisches Bildungswerk St. Nikolaus Klein-Krotzenburg
Auskunfte: Pfarrbiro, KirchstraBe 10, Tel. 4320
Bildungsbeauftragter:

Reinhold Merget, Mittelweg 10, Tel. 0176 38485598
Familienwoche

Thema: Freude und Glaube und Leben

Ort und Termin: Gunne am Mohnesee

vom 13.10 - 20.10.2012

Das Jahr des Glaubens

Vortragsabend zum von Papst Benedikt XVI ausgerufenen
Glaubensjahr, Referent Pfr. Thomas Weil3

Termin: 28.11.1012, 19.00 Uhr im Pfarrsaal

Religits - philosophischer Gesprachskreis

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

Der Gesprachskreis trifft sich einmal im Monat in der katholischen
Biicherel neben der Kirche

Die genauen Termine werden bekanntgegeben.

KAB Hainstadt Programm 2. Halbjahr 2012
15. Juli 7.00 Uhr Wallfahrt auf der Liebfrauenheide
26. Aug. 9.00 Uhr HI. Messe
fur Lebende und Verstorbene der KAB
Bibelwanderung
" Ein Tag unterwegs mit Gott "

8. Sept. Di6zesantag Erbacher Hof in Mainz
9. - 15. Sept. Segelwoche auf der Ostsee nach Danemark
3. Okt. Tagesausflug

19. - 21. Okt. Wochenende in Udenhain-Brachtal Ref: Birgit Grebe

27. Okt 9.30 Uhr Bezirkstag Maximilian Kolbe in Muhlheim

10. Nov. Besinnungstag

6. -9. Dez. Adventsfahrt ins Weihnachtsland Erzgebirge
Olbernhau, Saigerhitte

1.Dez. 16.00 Uhr Adventsbetrachtung auf der Liebfrauenheide

sowie an den 3 folgenden Samstagen 8. Dez./15. Dez. /22. Dez.

Wenn kein Veranstaltungsort angegeben ist, findet alles im

Pfarrzentrum in Hainstadt, Kirchplatz 3 statt.

Evangelische Familienbildung

Veranstaltungsort: Ev. Gemeindehaus Hainburg Uhlandstrale 1
Gestecke im Lauf der Jahreszeiten

Gebuhr: € 20.- 4 x 2 Stunden

Termine: mittwochs 9:30 - 11:30 Uhr oder 15:00 - 17:00 Uhr
22.08./26.09./31.10./28.11. 2012

Leitung: Marlis Halbritter Tel. 06182/5797 und

Angelika Merz Tel. 06182/60927

Bewusstheit durch Bewegung (Feldenkrais-Methode

Gebuhr: € 33.-
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Termin: Samstag 10.11.2012 von 10:00 - 17:00 Uhr

Leitung: Dr. Lang (Feldenkrais-Padagoge)

Anmeldung: Marlis Halbritter Tel. 06182/5797
Folklore- und Meditationstanze

Gebiihr: € 2,50 je Treff

Termine: 08.10.2012 (weitere Termine 14t&gig) jeweils montags
von 19:00 - 21:00 Uhr

Leitung: Angelika Merz Tel. 06182/60927
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Kreisvolkshochschule
Offenbach

Kreisweit bieten wir ergénzend ein umfang-
reiches Programm in den Bereichen:

| Gesellschaft | Frauen | Kunst und Kultur |
| Gesundheit | Sprachen | Arbeit und Beruf |
| Grundbildung |

Informationen, Beratung und Anmeldung:
kreisvolkshochschule Offenbach

Franklurler Sir. 160-166, 63303 Dreicich
Tel:06103/3131-1313

E-Mail: vhs@kreis-offenbach.de
www.kreis-vhs-offenbach.de

Wir bieten zertifizierte Bildung!

Vielfalt der Bildung!
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Kostenlos Bargeld ziehen.

Mit der SparkassenCard deutschlandweit
an allen 25700 Sparkassen-Geldautomaten.

Telefn: 06103 919-1020 :
Telefan: 06182 925-1020 Langen-Seligenstadt

wowrm, sls-dir ekt de ...méehr aks eine Bank




