Arbeitsplan - 1. Halbjahr 2014

Werbung

SPARKASSE-LANGEN-SELIGENSTADT.....

Liebe Mitburgerinnen und Mitbirger,

mit dem neuen Arbeitsplan fur das 1. Semester 2014 erhalten Sie
eine groRe Auswahl an Bildungsmaéglichkeiten fur ihr personliches
und berufliches Weiterkommen. Uberzeugen Sie sich von der
Vielseitigkeit unseres VHS-Programmes.

Nutzen Sie die zahlreichen Kursangebote, wir freuen uns auf Sie!

Auf folgende Kurse mochte ich besonders hinweisen:

Businessknigge fir Berufseinsteiger

Auf Englisch bewerben - aber richtig!
Homdéopathische Hilfe bei Schlaflosigkeit
Ayurvedischer Wellnesstag und Riickenmassage
Energetisches Heilen

Burn-Out Pravention & Stressbewaltigung
Arbeiten mit iPad, iPhone, Tablet, Smartphone
Handykurse fiir Senioren

Offenes Internet Cafe

Mein Dank gilt allen Dozentinnen und Dozenten und der Leitung der
VHS fiir das groBe Engagement und die gute Zusammenarbeit.

lhr

/...

Bernhard Bessel
Birgermeister




VHS-Hinweise
Beginn 03. Februar 2014

01. Halbjahr 2014

Die VHS-Hainburg ist eine Einrichtung der Gemeinde Hainburg.
Auskunfte erteilt die Leitung der VHS Hainburg.

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

Teilnahmebedingungen fir Kurse

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

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

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

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
beschrénkt.

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 Kursgebiihr ist bei Anmeldung, spatestens jedoch
8 Tage vor Kursbeginn zu tberweisen auf das Konto der

Sparkasse Langen-Seligenstadt
BLZ 50652124
Konto Nr.7116833

Der Preis fir die Semesterkarte betragt
Der ermaRigte Preis betragt

€ 45,00
€41,00

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

VHS-Hinweise

Psychologie

Rickerstattungen der Gebihren:
Sie erhalten die Gebihren zuriick, wenn der Kurs ausfal-

len muf3, nicht aber, wenn Sie vorzeitig abbrechen.
GebiihrenermaRigung

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

Die Ermafigungen gelten sowohl fiir die Semesterkarte als auch fiir
die Gebiihrenkurse.

Die Ermafigung betragt € 4,00.
Kurse unter € 45,-- kdnnen nicht erméaRigt 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
Unterrichtsraume: Siehe Kursbeschreibung

Hausordnung: Die Hausordnung der Einrichtung, in der die Veran-
staltung stattfindet, ist fiir die Kursteilnehmer verbindlich.
Bitte verlassen Sie die Raume in aufgeraumtem Zustand.

Das Rauchen in den Schulrdumen und auf dem Schulgelénde ist

nicht gestattet.
Am Rosenmontag, Fastnachtdienstag,am Donnerstag, 13.02.14
und in den Schulferien findet kein Unterricht statt.

Osterferien 14.04.2014 bis 26.04.2014
Sommerferien 28.07.2014 bis 06.09.2014

Teilnahmebescheinigungen und

Kostenibernahme durch die Krankenkassen
werden auf Wunsch am Ende des Semesters ausgestellt, wenn
der Teilnehmer regelméafig anwesend war.
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-Stralle 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 und es
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: 17.05.2014 (10 UE a 45 Minuten)
Gebuhr: 26,-- €,
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: 24.05.2014 (10 UE a 45 Minuten)
Gebuhr: 26,-- €,
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt.

1.07.04 Business Knigge fur Berufseinsteiger

Leitung: Jessica Hufnagel, Personalreferentin

Kursinhalt: Dieses Seminar hilft die ersten Hiirden im Berufsleben
sicher zu nehmen. Es vermittelt die Grundregeln fir erfolgreiches
Verhalten und soll den Teilnehmern die Unsicherheit nehmen. Im
Alltag lauern viele “Kniggefallen” Dieses Seminar dient dazu, die eige-
nen Manieren zu Uberpriifen und heikle Situationen sicher zu
umschiffen. Das Konzept beinhaltet alle wichtigen Bestandteile vom
ersten Eindruck bis zu modernen Umgangsformen und unterstiitzt die




Politik-Gesellschaft

personliche Kompetenzerweiterung.
Weitere Seminarinhalte:
Der erste Eindruck zahlt
Erscheinungsbild
Tischmanieren beim Geschaftsessen
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-0G-03
Termin: Samstag, 10.00 - 15.30 Uhr Uhr
Beginn: 29.03.2014 ( 5 Stunden)
Es ist eine 30 min. Mittagspause vorgesehen.
Mitzubringen: Verpflegung, Getranke, Schreibmaterial
Gebuhr: € 17,00 begrenzte Teilnehmerzahl!

1.07.05 Auf Englisch bewerben - aber richtig

Leitung: Adriana Werner, Dipl. Kauffrau

Kursinhalt: Sie méchten sich bei einem englischen oder amerikani-
schen Unternehmen bewerben und mdéchten erfahren, worauf es in
einem englischen CV ankommt, wie soll dieser strukturiert werden,
was fur Angaben sind im CV nétig, welchen Umfang und welches
Format hat ein anglo-amerikanischer CV? Welche Bestandteile und
welche Informationen sollen in einem Cover Letter aufgefiihrt werden,
um hier die personliche Eignung und Qualifikation hervorzuheben und
somit mdgliche Jobchancen zu erhéhen? Sollten einer englischen
Bewerbung Arbeitszeugnisse beigefligt werden? Wir beschaftigen uns
in diesem Kurs ebenfalls mit Schlagwortern, nach denen in
Datenbanken der Firmen und Headhunter haufig in den CVs gesucht
wird. Dazu werden Strategien von Headhuntern bzw. Datenlaufen
erdrtert. Zum Schluss wird auf kritische Fragen eingegangen, auf die
man fur ein Bewerbungsinterview vorbereitet sein sollte.
Materialkosten von 5,-- € sind an die Kursleiterin direkt im Kurs zu
entrichten (dieses Material enthélt u. a. Muster fur englische CVs,
Cover Letter, Listen von geeigneten Vokabeln bzw. Schlagwortern fir
Bewerbungen, Liste ausléandischer Jobsearchquellen

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 02-EG-03
Termin:  Montag 03.02./ 10.02.2014, 19.00 - 21.15 Uhr

Beginn: 03.02.2014 ( 2 Termine a 3 UE a 45 Min.

Mitzubringen: Getranke, Schreibmaterial

Gebuhr: € 15,00 begrenzte Teilnehmerzahl!

1.07.06 Selbstwertstarkung und Ressourcenfindung
Leitung: Lutz Frenzel, Heilpraktiker

Kursinhalt: Viele Menschen wiinschen sich mehr Selbstbewusstsein.
Der Workshop ist eine Entdeckungsreise mit dem Ziel Ihren Selbst-
wert zu starken und bisher unbewusste innere Krafte zu aktivieren.
Mit vielen freiwilligen Ubungen, Rollenspielen und Selbsterfahrungs-
training, Phantasiereisen oder gefiihrten Meditationen u. &. kdnnen
sie bald selbst die hilfreiche Wirkung erfahren. Alle Ubungen sind gar-
antiert freiwillig und daher auch fur sehr vorsichtige Menschen geeig-
net. Der Kurs richtet sich an alle Menschen von 16 Jahren aufwérts.
Bitte Schreibzeug mitbringen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin:  Donnerstag 13.03./20.03./27.03.2014, 19.00-21.15 Uhr
Beginn: 13.03.2014 (3 Termine= 9 UE a 45 Minuten)

Gebuhr: € 23,00 begrenzte Teilnehmerzahl!

Psychologie/Gestalten

Gestalten

1.07.07 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 mdglich ist? Heute
geht man davon aus, dass Uber die Hélfte aller Menschen Burn-Out
geféhrdet sind. In diesem Vortrag werden Zusammenhénge erklart
und mdgliche Auswege aufgezeigt.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin: Donnerstag 03.04.2014, 19.00.-21.15 Uhr

Beginn: 03.04.2014 (1 Termin= 3 UE a 45 Minuten)

Gebihr: € 10,00

2.05.01 Malen mit Kindern fur Anfénger

Alter: 6 - 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 ausdriuicken. Bei Ruckfragen Frau Erben Tel. 06187/991942
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin:  Samstag, 10.00 - 11.30 Uhr
Beginn: 08.02.2014 (10 Doppelstunden)
Gebihr: € 38,00 + Materialkosten ca. € 30-35
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

2.05.02 Malen mit Kindern fur Fortgeschrittene
Alter: 6 - 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, 11.30 - 13.00 Uhr
Beginn: 08.02.2014 (10 Doppelstunden)
Gebiihr: € 38,00 + Materialkosten ca. € 30-35
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

2.05.07 Acrylmalerei fur Erwachsene

Leitung: Karin Erben

Kursinhalt: Wir lernen in unterschiedlichen Methoden ein Acrylbild
herzustellen. Die Wahl des Bildtragers kann Acryl-Karton, festes
Aquarellpapier oder Leinwand sein.

Mitzubringen sind: Acrylfarben (kénnen auch bestellt werden), Pinsel
und eine Staffelei fir groRe Leinwande.

Ruckfragen: Frau Erben Tel. 06187 991942/ kar.erben@gmx.de

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin: Donnerstag, 16.30 - 19.30 Uhr

Beginn: 06.02.2014 (5 x 3 Stunden)

Geblhr: 45,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!

2.05.08 Acrylmalerei fir Erwachsene

Leitung: Karin Erben

Kursinhalt: siehe Kurs 2.05.07

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin: Donnerstag, 16.30 - 19.30 Uhr

Beginn: 27.03.2014 (5 x 3 Stunden)

Gebuhr: 45,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!

2.05.09 Agquarell + Pastell fur Anfanger und Fortgeschr.
Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: Grundbegriffe der natirlichen Darstellung und Variationen
der Gestaltung eines Motivs

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin:  Donnerstag, 18.00 - 20.00 Uhr

Beginn: 06.02.2014 (9 x 2 Std.)

Gebuhr: 45,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!

2.05.10 Aquarellmalerei fur Anfanger u. Fortgeschr.
Leitung: Robert Klein

Kursinhalt: siehe Kurs 2.05.09

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

Beginn: 04.02.2014 (9 x 2 Std.)

Gebuhr: 45,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!

2.05.11 Kalligraphie fiir Anfanger u. Fortgeschr.

Leitung: Robert Klein

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

bis hin zur Gestaltung eines Schriftbildes.

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

Beginn: 03.02.2014 (9 x 2 Std.)

Gebihr: 45,-- € Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!

2.06.03 Kaffeeseife sieden

Leitung: Beate Adam, Kosmetikerin

Kursinhalt: Sie lernen das Ruhren von kalt gertihrten Seifen in der
eigenen Kiche. Sie sieden einen kleinen Seifenblock, dem Kaffee
und Kaffeepulver hinzugefiigt werden. Kaffeeseife entfernt
Kuchengeriiche wie Zwiebel oder Knoblauch von den Handen. AuBer
Natronlauge, die der Verseifung dient, kommen keine chemischen
Zusétze hinzu. Die Kaffeeseife kbnnen Sie mit nach Hause nehmen.
AuRerdem erhalten Sie ein Skript und auf Wunsch weitere Rezepte.
Materialkosten von 5 Euro werden bei der Kursleiterin bezahlt.
Mitzubringen: Gummihandschuhe, Schiirze, Kittel, altes Handtuch,




Gestalten

alte Klamotten anziehen, die auch mal einen Spritzer Seifenleim
abbekommen durfen, Getréanke und Verpflegung!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT KI.-Krotzenburg Raum 04-0G-01
Termin: ~ Samstag, von 10.00 - 16.00 Uhr

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

Beginn:  22.02.2014 (6 Stunden)

Gebuhr: € 22,- Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

2.08.01 Gitarre fiir leicht Fortgeschrittene / Pop - Folk
Leitung: Katharina Klotz, staatl. gepr. Musiklehrerin

Fur Jugendliche ab 12 Jahren und Erwachsene

Kursbeschreibung: In diesem Kurs erlernen Sie rhythmische
Grundlagen, Stimmung der Gitarre, einfache Akkorde und verschiede-
ne Anschlagtechniken , Fingerpicking und das Spielen und Zupfen
von Liedern im 3/4- und 4/4-Takt. Notenkenntnisse sind nicht erforder-
lich. Der Stoffplan ist variabel, die Lieder werden den Winschen der
Teilnehmer angepasst.

Ort: Kreuzburgschule, OT Klein-Krotzenburg Raum 03-OG-02
Termin:  Donnerstag, 18.30-20.00 Uhr

Beginn: 20.02.2014 (12 Abende a 2 UE)

Gebuhr: € 90,00

Buch: “Das Ding” (Ed. Dux)

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.09.01 Orientalischer Tanz [S]
Leitung: Vasilica Kerkhoff

Kursinhalt: Dieser Kurs ist fur Frauen ohne Vorkenntnisse oder mit
wenig Vorkenntnissen geeignet. Wir tiben die grundlegende
Bewegungen des Orientalischen Tanzes und versuchen sie als
Schrittkombinationen umzusetzen. Durch mehrere erlernte
Schrittkombinationen, erreichen wir zum Schluss eine komplette
Choreografie, die man selbstandig tanzen kann.

Mitzubringen: Turnschléppchen, kérperbetonte Kleidung

Ort: Neu: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Samstag, 12.00 - 13.00 Uhr

Beginn: 15.02.2014 (10 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 45,--€

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

2.12.01 Kreatives Gestalten

Keilrahmengestaltung und Lampendesign

Leitung: Silvia Mihlhauser

Kursinhalt: Gestalten Sie Ihre individuelle Keilrahmen zu ausdrucks-
starken Bildern fiir inr Wohnambiente. Hier arbeiten wir mit verschie-
denen Techniken und Materialien. Beginnen werden wir gemeinsam
mit einer Collage “Tanz der Falter”. Dazu benétigen wir einen
Keilrahmen 40 x 40 cam, Zeitungsdrucke, Seidenpapier, Binderleim,
Acrylfarbe und Pinsel, Titanweif3. Alternativ:

- Geschenke zu jedem Anlass auf Keilrahmen 20 x 20 cm oder 30 x
30 cm malerisch ausgedrickt. (z.B. Engel, Herzen, Schloss mit
Schlussel) Hier arbeiten wir mit dem Markierstift und Acrylfarbe.

- Tischlampe mit Strohseide oder Servietten gestaltet

- Lampenful aus Steinen

10

Gestalten

Gestalten

Mitzubringen : Keilrahmen, Plastikunterlage, Flachpinsel in verschie-
denen GroR3en, Acrylfarbe, Wasserbehélter.

Alle Materialien sind auch bei der Kursleiterin erhéltlich.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,Raum 02-EG-11
Beginn: Dienstag, 11.02. / 18.02. / 25.02.2014 (3 X 3 Stunden)
Termin:  18.00 - 21.00 Uhr
Gebuhr: € 22,00

2.12.03 Osterfloristik

Leitung: Patricia Greiner, Floristin

Kursinhalt: Osterliche Werkstiicke, z.B. Kranze fiir Tisch und Tir,
StraulRe und Gestecke, Dekoration im Haus und Garten.
Mitzubringen: Gartenschere, Drahtschere, Wickeldraht, Bandschere,
Messer, Bux, Koniferengriin, Eierschalen, Osterschmuck.

Die Kursleiterin bringt Musterstiicke und Einzelmaterial mit.

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

Beginn  10.04.2014 (3 Std. a 45 min.)

Gebuhr: € 10,00 (Materialkosten werden bei KL abgerechnet!)
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.14.01 Né&hen fur Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung: Helga Holzgreve

Kursinhalt: Anfanger erlernen Grundkenntnisse im Zuschneiden und
Néhen einfacher Kleidungsstiicke, Fortgeschrittene erweitern ihre
Kenntnisse bis hin zum selbststandigen Zuschneiden und N&ahen.
Auf Winsche der Kursteilnehmer wird eingegangen.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54
Termin:  Montag, 16.00 Uhr

Beginn: 10.03.2014 (9 x 120 Minuten)

Gebthr: € 49,00 begrenzte Teilnehmerzahl!
Mitzubringen sind: Stoff, Schnitt, Schere, Ma3band, Stecknadeln,
Bleistift und Schneiderkreide.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.14.02 Né&hen fur Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung: Helga Holzgreve

Kursinhalt: siehe Kurs 2.14.01

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54
Termin:  Montag, 18.30 Uhr

Beginn:  10.03.2014 (9 x 120 Minuten)
Gebihr: € 49,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.14.03 Né&hen fur Anfanger und Fortgeschrittene

Leitung:  Maria Degen

Kursinhalt: siehe Kurs 2.14.01

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin: Mittwoch, 18.30 Uhr

Beginn:  05.02.2014 (9 x 120 Minuten)

Gebuhr: € 49,00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.01.01 Hatha-Yoga

Leitung: Monika Preuschoff, Yogalehrerin GGF, BDY, EYU,
Kursinhalt: Yoga praktizieren heif3t Fehlhaltungen aufdecken,
Korperfunktionen anregen und kréaftigen, das natirliche Atemmuster
wiederfinden und Atemraume erhalten. Es bedeutet auch, &uReres
und inneres Gleichgewicht verbessern. Das regenerierende
Wechselspiel zwischen zielgerichteter Anspannung und wacher
Entspannung wird eingetibt.

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 19.45 Uhr

Beginn: 03.02.2014 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.02 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Yoga fuhrt, regelmaflig angewandt, zur Harmonisierung
von Korper, Seele und Geist. Wier lernen leicht auszufiihrende Ubun-
gen kennen. Durch Kérpertibungen (Asanas), Atemfuhrung und
Entspannung wollen wir lernen, Verspannungen zu ldsen, 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: 04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 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: 04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 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: 04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 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: 06.02.2014 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
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3.01.06 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Kursinhalt siehe 3.01.02

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

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

Beginn: 06.02.2014 (12 Doppelstunden)

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

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: 07.02.2014 (15 Doppelstunden)

Gebuhr: € 65,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.08 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, 18.30 Uhr

Beginn: 07.02.2014 (15 Doppelstunden)

Gebuhr: € 65,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.09 Yoga sanft

Leitung: Michaela Gringmuth-Endraf

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, 03.02.2014, 8.30 - 10.00 Uhr (15 Doppelstunden)
Gebuhr: € 65,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Gesundheit

Gesundheit

3.01.10 Yoga sanft

Leitung: Michaela Gringmuth-Endrafd

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung 3.01.09

Mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte,warme Stumpfe, Decke und
eventuell Sitzkissen.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Montag, 03.02.2014, 10.00 - 11.30 Uhr (15 Doppelstunden)
Gebihr: € 65,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
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3.01.11 Hatha-Yoga (Rucken und Gelenke)

Leitung: Gabriele Kaufmann, Yogalehrerin BYV

Kursinhalt: Anfangsentspannung um vom Alltag abzuschalten. Ubun-
gen (Asanas) fur die Gelenke und den Ricken machen stabil und fle-
xibel zugleich. Durch die Atemfihrung l6sen sich Verspannungen. In
der Endentspannung werden die Ubungen in den Korper integriert
und Korper, Geist und Seele finden zur Einheit, um wieder fit fur 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, 17.30 - 19.00 Uhr

Beginn: 06.02.2014 (12 Doppelstunden)

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

3.01.12 Hatha-Yoga (Rucken und Gelenke)

Leitung: Gabriele Kaufmann, Yogalehrerin BYV

Kursinhalt: siehe Kurs 3.01.11

Mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte und Decke, evtl. dicke Socken.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 19.00 - 20.30 Uhr

Beginn: 06.02.2014 (12 Doppelstunden)

Gebthr: € 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 ein wichtiger Bestandteil der traditionellen chi-
nesischen Medizin, nach der die Lebensenergie, auch das Qi
genannt, in einem System von Leitbahnen im Korper stromt. Der freie
Fluss des Qi ist die Grundlage fur unser korperliches und seelisches
Wohlbefinden. Ubungen des Qi-Gongs der fiinf Elemente (Wasser,
Holz, Feuer, Erde und Metall) unterstiitzen den harmonischen Fluss
des Qi im Menschen. Jedem Element sind bestimmte Funktionen und
Organe zugeordnet, die kdrperliche als auch geistig-seelische
Funktionen erfiillen. Die Ubungen sind eine harmonische Verbindung
von Aufmerksamkeit, Atmung und Bewegung. Sie starken das korper-
liche und geistige Wohlbefinden auf nachhaltige Weise. Ziel ist es,
den Fluss und die Verteilung des Qi im Kdrper zu verbessern und
somit Koérper und Geist in Einklang zu bringen.

Die Ubungen sind fir jedes Alter und jeden Gesundheitszustand
geeignet, da man sie im Stehen und Sitzen praktizieren kann.
Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Decke, warme
Socken und ein kleines Kissen.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Freitag, 9.00 -10.30 Uhr
Beginn: 07.02.2013 (10 Doppelstunden)
Gebihr: € 50,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.14 Qi-Gong nach den funf Elementen

Leitung: Eva Domling, Entspannungstherapeutin

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung Kurs 3.01.13

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 10.30 -12.00 Uhr

Beginn: 07.02.2013 (10 Doppelstunden)

Gebihr: € 50,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.15 Progressive-Muskelentspannung nach Jacobson
Leitung: Eva DOmling, Entspannungstherapeutin

Kursinhalt: Stress, psychische Belastung, Sorgen und Angste fiihren
oft, ohne dass wir es merken, zu einer erhdhten Anspannung einzel-
ner oder sogar aller Muskeln im Kdrper. Wer kennt das nicht; den ver-
spannten Nacken oder schmerzhaften Riicken 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 muskulare Entspannung bewusst und
aktiv herbeifiihren kénnen und dadurch die Belastungen des Alltags,
Sorgen und Angste besser bewaltigen kénnen.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Decke, warme
Socken und ein kleines Kissen.

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

Beginn: 08.02.2014 (10 Doppelstunden)

Gebihr: € 50,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.16 Entspannungs-Mix - Schnuppermittag

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 kdrperli-
che und seelische Entspannung erreicht werden.

Sie lernen in entspannter Atmosphére verschiedene
Entspannungsmethoden kennen. Dieses praktische Kennenlernen,
kann lhnen 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 zurtickzukehren kénnen.

Mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastikmatte, Decke, warme
Socken und ein kleines Kissen.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Mittwoch 12.03.2014, 16.00 - 18.00 Uhr (2 Std.)

Gebihr: € 8,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
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3.01.17 Ruhepause

Leitung: Gaby Schumacher, Entspannungspéadagogin

Kursinhalt: Der Alltag ist meist durch Hektik gepréagt, 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, Ihren Korper
bewul3ter wahrzunehmen. Verschiedene Entspannungstechniken wie
Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Eutonische
Ubungen, Phantasiereisen und vieles mehr kénnen Ihnen helfen lhr
Leben gelassener anzugehen.

Mitzubringen: Rutschfeste Socken, Matte, kleines Kissen, evtl. Decke
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 19.30-21.00 Uhr

Beginn: 19.02.2014 (12 x 90 Minuten)

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

3.01.18 Ganzheitliches Gedéachtnistraining

far Jung und Alt “Glih-Birne”

Leitung: Susanne Dey

Kursinhalt: Dafur bin ich noch viel zu jung” - so oder &hnlich lautet die
libliche Reaktion auf dieses Angebot - weit gefehlt! Ahnlich wie unser
Korper beginnt auch unser Gehirn bereits mit Mitte 20 zu altern!
Naturlich kénnen wir diesen Alterungsprozess nicht stoppen aber
ebenso wie regelmafiges Training die Muskeln kraftigt und den
Korper fit halt, konnen gezielte Ubungen fiir den Kopf diesen Prozess
zumindest deutlich verlangsamen. Fur zwolf klar definierte
Trainingsziele wie Konzentration, Wortfindung oder Merkféahigkeit
haben wir effektive wie auch unterhaltsame Ubungen.

Mitzubringen: Getrénk, Schreibzeug

Ort: Kreuzburg-Schule, OT KIl.-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin: Dienstag, 17.30 - 19.00 Uhr

Beginn: 04.02.2014 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 50,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.19 Gesundheitsgymnastik fur Frauen [S1
Leitung: Tina Ritz

Kursinhalt: Die Wirbelséaule 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 Wirbelséaule
abweicht, belastet vermehrt Bandscheiben, Bénder, Wirbelgelenke
und Muskulatur. Der Kurs beinhaltet ein aktives Trainingsprogramm
zur Stabilisierung und Kréftigung der Muskulatur und Informationen
zur Theorie der Wirbels&ule.

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

Beginn: 03.02.2014 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Matte und Handtuch
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3.01.20 Gesundheitsgymnastik fiir Frauen [s1
Leitung: Tina Ritz

Kursinhalt: Kursbeschreibung siehe 3.01.19

Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 19.00-20.00 Uhr ,Gebihr:Semesterkarte 45,-- €
Beginn: 03.02.2014 (12 x 60 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte 45,-- € Mitzubringen: Matte und Handtuch

3.01.21 Gesundheitsgymnastik und Dehnungen IS
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 krafti-
gen. Dabei steht die muskulare Stabilisierung der Wirbelsaule und der
Ausgleich von muskularen Dysbalancen im Vordergrund.

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

Beginn: 03.02.2014 (12 x 60 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte 45,-- € Mitzubringen: Matte und Handtuch

3.01.22 Rickenfitness [S]
Leitung: Sarah Papadopoulos, Gymnastiklehrerin

Kursinhalt: Kérperliche Fitness sichert eine kraftige Muskulatur, min-
dert VerschleiRerscheinungen an Gelenken und schiitzt somit vor vie-
len Beschwerden. Schwerpunkt dieser Stunde sind kraftigende Ubun-
gen fur den Riicken, gezieltes Bauchtraining sowie Ubungen, um die
Beweglichkeit des ganzen Korpers zu verbessern. Entspannende
Dehn- und Atemiibungen bilden den Schluss der Stunde

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 21.00-21.45 Uhr

Beginn: 05.02.2014 (15 x 45 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte 40,-- €.

Begrenzte Teilnehmerzahl!  Mitzubringen: Turnschuhe/ Matte

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

Kursinhalt: Riickenprobleme? 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 fiir den Aufbau der Riicken-
muskulatur. Elemente aus Yoga, Power Chi, Atemtechniken & ver-
schiedene Entspannungsiibungen runden das Programm ab. Wie
immer beriicksichtigen wir dabei ein korrektes anatomisches
Bewegungsverhalten. Dehnung, gezielte Ubungen gegen
Beschwerden und Verspannungen sowie Tipps fir den Alltag gibts
nattrlich auch! Ein Kurs den jeder besuchen sollte, denn: Vorbeugen
ist besser als Heilen!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 17.00-18.00 Uhr Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
IBeginn: 10.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte € 45,-- Mitzubringen: Matte, Handtuch
Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt.

Wegen Urlaub findet kein Kurs vom 16.06. - 27.06.14 statt!

3.01.24 Ruckenfitness & Relax

Leitung: Bianka Kittler, Physiotherapeutin

Kursinhalt: Ein ganzheitliches Training um den Rucken stark, beweg-
lich und schmerzfrei zu halten und zu bekommen. Alle Muskeln und
Gelenke des Korpers - speziell auch die des Rumpfes - werden ange-
sprochen. Es werden auch solche Muskelpartien, trainiert die im
Alltag und Beruf haufig vernachlassigt werden. Ein Dehnungs- und
Entspannungsprogramm ist fester Bestandteil jeder Trainingseinheit.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 21.00 - 22.00 Uhr

Beginn:  03.02.2014 (15 x 45 Minuten)

Gebihr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist begenzt!
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Sport-oder Barful3schuhe, barfuf
Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt.

3.01.25 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Meike Bergmann

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

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

Beginn: 04.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 45,00

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.01.26 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Christopher Bodensohn

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

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

Beginn: 18.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 45,00

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Mitzubringen: 1 Matte

3.01.27 Wirbelsaulengymnastik [s1
Leitung:  Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Ein gesunder Rucken und ein riickengerechtes Verhalten
im Alltag sind der Schlussel zum Wohlbefinden! Damit Sie dauerhaft
Riickenschmerzen 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
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Beginn: 05.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr:  Semesterkarte 45,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

Der Kurs findet auch in den Osterferien statt!,
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

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

Kursinhalt: Ziel dieses Kurses ist die Kraftigung aller Muskeln, die fir
die Stabilitat unserer Wirbelséaule verantwortlich sind. Hierfiir 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
Termin:  Freitag, 17.00 - 18.00 Uhr

Beginn: 07.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Der Kurs findet in den Osterferien statt!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

3.01.29 Wirbelsaulengymnastik [S1
Leitung: Anke Koradin

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

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

Beginn:  04.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr:  Semesterkarte 45,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Mitzubringen: Sportschuhe, Sportkleidung, Matte, warme Kleidung fur
die Entspannung.
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3.01.33 Homdopathie - Die Frau in der Mitte des Lebens
Behandlung von Wechseljahresbeschwerden

Leitung: Simone Matiasovski

Kursinhalt: Jedes Menschenleben verlauft in verschiedenen Zyklen.
Frauen erleben diese ganz besonders.

Mit dem Auftreten der ersten Periode wird aus dem Madchen eine
junge Frau, mit dem Versiegen der Periode steht wieder eine gro3e
Veranderung bevor. Eine Veréanderung, die haufig mit mannigfaltigen
gesundheitlichen Problemen und Unpasslichkeiten einhergeht.

In diesem Seminar wird die Referentin den homdopathischen
Behandlungsansatz bei Wechseljahresbeschwerden anhand prakti-
scher Beispiele erlautern und aufzeigen, wie die Homdopathie Frauen
sanft und natirlich durch diese wichtige Lebensphase begleiten kann.
Ort: Kreuzburgschule Raum 04-OG 03

Termin: Donnerstag, 06.03.2014 von 17.30 - 19.45 Uhr (3UE)
Gebihr: € 10,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt.

3.01.34 Homdopatische Hilfe bei Schlaflosigkeit

Leitung: Dagmar Klein, Heilpraktikerin

Kursinhalt: Schlafen wollen und doch nicht schlafen kénnen, das ist
Stress. Wer nachts wachliegt, die Decke anstarrt, sich von links nach
rechts und wieder zuriickwalzt, der fuhlt sich am nachsten Morgen
weder ausgeruht noch motiviert. Die Vorstellung, dass
Schlafstérungen Herz und Kreislauf belasten kénnten, ist einleuch-
tend - der Zusammenhang gilt mittlerweile als wissenschatftlich belegt.
In diesem Kurs wird Frau Klein lhnen homdopathische Mittel vorstel-
len, die je nach Art der Stérung bei der Schlaflosigkeit helfen kdnnen.
Ort: Kreuzburgschule Raum 02-EG-04

Termin: Montag, 03.02.2014 von 18.00 - 20.00 Uhr

Gebiihr: € 10.00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.01.35 Kinderhomgopathie

Leitung: Dagmar Klein, Heilpraktikerin

Kursinhalt: Alles, was Sie schon immer uber Klassische Homdopathie
wissen wollten - angefangen mit den Grundlagen der klassischen
Homdopathie Uber die sichere Anwendung der wichtigsten Mittel fur
Kinder. Was sollte man in der Notfallapotheke haben?

Ort: Kreuzburgschule Raum 02-EG-04

Termin: Dienstag, 11.02.2014 von 18.00 - 20.00 Uhr

Gebthr: € 10.00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

3.01.36 Homdopatische Hilfe bei Heuschnupfen

Leitung: Dagmar Klein, Heilpraktikerin

Kursinhalt: Kaum ist die Natur zu neuem Leben erwacht, sind sie
auch schon wieder da: Die ersten Allergiezeichen......... Niesen,
Augenjucken, juckender Gaumen usw. In diesem Kurs lernen Sie die
wichtigsten Mittel zum Thema Heuschnupfen kennen und gezielt
anzuwenden.

Ort: Kreuzburgschule Raum 02-EG-04

Termin: Dienstag, 18.02.2014 von 18.00 - 20.00 Uhr

Gebthr: € 10.00 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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3.01.37 Wohlfuhl- und Ayurvedischer Wellnesstag

flr Frauen
Leitung: Anne Myriel Rudolph, Karin Mirijana Gieron- Hix
Kursinhalt: Die Mukhabhyanga, ayurvedische Kopf - Gesichts- und
Schultermassage hat neben ihrer verjiingenden und verschénernden
Wirkung einen groRen EinfluR auf das Seelenleben der Frau: Sie
beseitigt Sorgen, Stress und Angste und schenkt eine groRRe Fiille an
Liebe, Harmonie und innerer Starke. Hier werden Kopf, Gesicht und
Schultern mit den entsprechenden Dosha-Olen sanft massiert.
Ayurvedische Massagen dienen der allgemeinen Pravention und der
Gesunderhaltung unseres Koérpers, durch Anregung des Stoffwech-
sels, die Starkung des Immunsystems und die Vitalisierung.
Sie erlernen die Technik dieser Massage, erhalten eine allgemeine
Einfiihrung in das ayurvedische Gesundheitssystem.
Bitte bequeme Kleidung, Wolldecke, Kissen, warme Socken, Laken,
Handtuch, Imbiss/ Getréank und Schreibzeug fir ihre personlichen
Notizen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT KI.-Krotzenburg Raum 04-0OG-01
Termin: ~ Samstag, von 10.00 - 17.00 Uhr
Beginn:  15.03.2014 ( 7 Stunden)
Geblhr: € 26,- Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.38 Einfuhrung in das Energetische Heilen

fur Anfanger
Leitung: Anne Myriel Rudolph
Kursinhalt: Energetisches Heilen ist eine uralte und universelle
Entspannungs- und Heilmethode, die sich ganzheitlich auf uns aus-
wirkt. Durch das energetische Heilen werden die eigenen
Selbstheilungskrafte aktiviert und das Immunsystem gestarkt.
Schmerzen kénnen gemildert und geldst werden, die Gedanken wer-
den klarer und ruhig, Entspannung und Gelassenheit kénnen entste-
hen.
Mitbringen: Yogamatte, Decke, Verpflegung und Schreibzeug
Ort: Kreuzburg-Schule, OT KI.-Krotzenburg Raum 04-0OG-01
Termin: ~ Samstag, von 10.00 - 17.00 Uhr
Beginn:  05.04.2014 ( 7 Stunden)
Geblhr: € 26,- Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.39 Ayurvedische Rickenmassage - Tagesworkshop
Leitung: Anne Myriel Rudolph, Karin Mirijana Gieron- Hix

Sie erlernen die Upanahasveda, eine sehr wirkungsvolle ayurvedi-
sche Ruckenbehandlung, erhalten eine allgemeine Einfiihrung in das
ayurvedische Gesundheitssystem. Durch diese Riickenmassage wer-
den lokale Schmerzen und Haltungsfehler ausgeglichen, und durch
Stress verursachte Verspannungen und Blockaden werden gelost.
Bitte in bequemer Kleidung kommen.

Mitzubringen sind: Wolldecke, Laken, Kissen, warme Socken,
Handtuch, Imbiss/ Getréank und Schreibzeug fir ihre personlichen
Notizen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT KI.-Krotzenburg Raum 04-0OG-01
Termin: ~ Samstag, von 10.00 - 17.00 Uhr

Beginn:  24.05.2014 ( 7 Stunden)

Geblhr: € 26,- Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
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3.01.40 Exkursion und Workshop

Herstellung pflanzlicher Lebensmittel
Leitung: Natascha Jaskula
Auf ausgesuchten Wegen in der Hainburger Umgebung lernen Sie
heimische Wildkrauter und Heilpflanzen im Wald und auf der Wiese
kennen. Sie erfahren, wie man sie bestimmt, lernen deren Merkmale,
Inhaltsstoffe und Wirkweisen kennen sowie deren Anwendung als
bewahrte Hausmittel bei alltdglichen Beschwerden.
Fur den praktischen Teil sammeln wir ausgewahlte Pflanzen und ver-
arbeiten sie zu Essenzen, Auszugsélen oder -honig, Medizinalweinen
oder Verreibungen und zu kleinen Leckereien aus der Wildkrauter-
kiiche, die wir gemeinsam verzehren werden - je nachdem was die
Natur gerade hergibt. Ausfuhrliches Info-Material und Rezepte sind
inklusive. Bitte Wetter gerecht anziehen!
Mitzubringen: Zwei 200 ml Glaser mit Schraubverschluss.
Die Materialkosten von 6,- € fur die Herstellung der pflanzlichen
Arzneimittel sind bei der Kursleiterin zu bezahlen.
Treffpunkt: Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
und nach der Exkursion Kreuzburg-Schule, Kiiche
Termin:  Samstag, von 10.00 - 14.00 Uhr
Beginn:  14.06.2014 ( 4 Stunden)
Gebuhr: € 15,- Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

3.01.41 Gewichtscoaching - Start in ein leichteres Leben
Leitung: Christiane Casellas, Gewichtscoach, Heilpraktikerin
Kursinhalt: Dieser Kurs halt Ldsungen bereit, wie Sie dauerhaft zu
mehr Zufriedenheit und Lebensqualitat mit weniger Gewicht gelan-
gen. Kérperliche Gesundheit ist Voraussetzung fiir die Teilnahme!
Kursinhalte: Ursachen fiir Ubergewicht, Analyse der eigenen
Essgewohnheiten, Steinzeitgene vs. moderne Erndhrung, Wie wird
der Stoffwechsel angeregt, Einfluss der Hormone, Saure-Basen-
Haushalt, Bewegung hilft, Phantasiereisen/Visualisierung.

Wir bereiten gemeinsam an zwei Abenden frische vegetarische
Fitkost in der Kiiche zu. Mitzubringen: Schreibutensilien.

Ort: Kreuzburgschule Raum 03 0G 04 und Kiiche

Termin: Dienstag, 19.30 - 21.00 Uhr

Beginn: 04.02.2014 (8 x 90 Minuten)

Gebuhr: € 40,00 + Lebensmittelkosten, die bei der Kursleiterin
bezahlt werden Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
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o Tel. 18274191 Fax: P58520
WW.!’G‘E&’.’EG}?G‘.EEI

Gesundheit

Gesundheit

3.01.42 Burn-out-Pravention & Stressbewaltigung
Workshop "Endlich entspannt” - ein Wellness-Nachmittag

Leitung: Kathleen Schwiese

Kursinhalt: Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung nach
Jacobsen, meditative Tiefenentspannung, Body-Scan und mehr
erwarten Sie in diesem 2stiindigen Workshop, der Ihrer Seele gut tun
wird. Mit nach Hause nehmen Sie wertvolle Tipps und ein entspann-
tes L&cheln!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Samstag, 15.03.2014 von 14.00 - 16.00 Uhr

Gebuhr: € 10,00

Mitzubringen: Getrank, 2 Decken, bequeme warme Bekleidung, evtl.
kleines Kissen oder Nackenrolle

Das Hand-out zum Workshop kann gegen einen Unkostenbeitrag von
Euro 2,50 bei der Referentin erworben werden.

3.01.43 Detoxing mit Hormon-Yoga

Workshop "So fit, so wach, so schon”

Leitung: Kathleen Schwiese

Faszinierendes, geheimnisvolles und Wirksames aus der Welt des
Yoga in Praxis und Theorie erwartet Sie in diesem 2 stiindigen
Workshop. Warum wirkt sich Yoga positiv auf unseren
Hormonhaushalt aus? Welche Yoga-Haltungen unterstiitzen
Entgiftungsprozesse (Detoxing)? Dies und mehr erfahren Sie ganz
entspannt als lhre kleine Auszeit hier im Spiegelsaal der VHS.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Samstag, 29.03.2014 von 14.00 - 16.00 Uhr

Gebuhr: € 10,00

Mitzubringen: Getrank, 2 Decken, bequeme warme Bekleidung, evtl.
kleines Kissen oder Nackenrolle

Das Hand-out zum Workshop kann gegen einen Unkostenbeitrag von
Euro 2,50 bei der Referentin erworben werden.

3.02.01 Frihsport sl
Leitung: Irene Pfragner

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:  03.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte € 45,--

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
missen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!
Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.

3.02.02 Ganzkérpertraining [s1
Leitung: Irene Pfragner

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

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

Beginn: 06.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: Semesterkarte 45,-- €

3.02.03 Callanetics-Pilates [s1
Leitung: Irene Pfragner

Kursinhalt: Das Training basiert auf der harmonischen Verbindung
von Bewegung und Atmung und der Konzentration auf kleinste
Bewegungsablaufe. Die ruhige gleichméaRige 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
Ruckenmuskulatur. Ruhige meditative Musik sorgt fur eine stressfreie
Atmosphare.

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

Beginn: 06.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: Semesterkarte 45,-- €

3.02.04 Gymnastik fiir Beckenboden - Bauch [S]
Leitung: Irene Pfragner

Kursinhalt: Wo genau befindet sich der Beckenboden? Ein schwacher
Beckenboden kann Ursache fiir Riickenschmerzen, Knieprobleme
und erschlaffte Muskeln an Oberschenkeln, Po und Bauch sein. Mit
gezielten Atem- und Kraftigungstibungen 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: 06.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: Semesterkarte 45,-- €

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: 03.02.2014 (15 x 60 Minuten)
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Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.
Mitzubringen: Feste Turnschuhe

3.02.07 Bodystyling sl
Leitung: Sybille Althéhn

Kursinhalt: Durch effektive Kraftigungsiibungen wird Muskulatur auf-
gebaut und somit die Muskelkraft des ganzen Korpers verbessert.
Neben den Problemzonen Bauch, Beine, Po, werden auch die tbri-
gen Hauptmuskelgruppen trainiert, zum Teil unter Zuhilfenahme von
Hanteln, Tubes, Steps und dem Fit-Ball. Inhalt der Stunde ist auch die
Verbesserung der Kdrperwahrnehmung sowie der Kérperhaltung.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 10.30 - 11.30 Uhr
Beginn: 03.02.2014 (15 x 60 Minuten)
Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: eine Matte

3.02.08 Total Body Workout [s1
Leitung: Bianka Kittler, Physiotherapeutin

Kursinhalt: Der Kurs beinhaltet ein Kraftigungsprogramm (u.a. Kraft-
Ausdauer) und Ubungen zur Verbesserung der Joint Mobility /
Gelenkbeweglichkeit.

Das Workout bringt den Korper in Form, verbessert die Beweglichkeit,
schult und kréaftigt die gesamte Muskulatur.

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

Beginn: 03.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Matte, Sportschuhe, gerne auch BarfuBschuhe oder
barful./ Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

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: 07.02.2014 (15 x 60 Minuten)

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

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
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3.02.10 Bodytoning (Ganzkorpertraining) [s1
Leitung: Vittoria Schonthal
Kursinhalt: Mit Aufwarmubungen im Low Impact werden Muskeln

gelockert, Gelenke mobilisiert und der Kreislauf in Schwung gebracht.

Ein anschlieBendes Ganzkdrpertraining mit und ohne Verwendung
von Hilfsmitteln (leichten Gewichten und Bandern) 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: 05.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Geblihr: Semesterkarte 45,-- €

Der Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.11 Functional Training [s1
Leitung: Bianka Kittler, Physiotherapeutin

Kursinhalt: In einer Trainingseinheit den kompletten Kérper trainieren.
In Kleingruppen wird ein intensives Bodyweight Training absolviert.
Zum Training mit dem eigenen Koérpergewicht kommen noch ver-
schiedene Tools wie z.B. Step, Widerstandsbander und Medizinbélle.
Die Ubungen werden dem individuellen Schwierigkeitsgrad ange-
passt. Der Spal? kommt in keinem Fall zu kurz: denn keiner trainiert
allein, sondern miteinander gegen den "Inneren Schweinehund".

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

Beginn: 03.02.2014 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr:  Semesterkarte 45,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 20 begrenzt!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Sportschuhe, gerne BarfuRschuhe
oder gleich barfufl

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

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

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: 04.02.2014 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

Teilnehmerzahl begrenzt!

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

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

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

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:  04.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: 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 Kréftigung, Balance, Flexibilitét,
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:  03.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 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 folgt ein ausgiebiges Stretching.
Ort: Johannes Gutenberg-Schule,

Turnhalle, OT Hainstadt, Schulstral3e 5

Termin:  Donnerstag, 20.00-21.00 Uhr

Beginn: 06.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

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: 06.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: Semesterkarte 45,-- €.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

Der Kurs findet auch in den Osterferien statt!
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Busstudienreise

7-Tage Reise nach England
mit Oxford und Metropole London
29. Mai - 04. Juni 2014

Wir entdecken ein echtes Schmuckkéstchen im Dreieck der
Regionen Southeast, Southwest und West Midlands. Elegante
Stédte wie Bath und Oxford, der Uppig blihende Landschaftsgarten
Stourhead und der gigantische Palast von Blenheim sind
Hohepunkte dieser Reise. Ein Ausflug ganz anderer Art ist der nach
London. Wir erleben die kdnigliche Atmosphére um den Buckingham
Palace, die gediegene Zuriuickhaltung des Regierungsviertels und
die noble Eleganz des Embankments an der Themse oder die
Uraltinstitution des Parlaments.

Reise- und Programmverlauf:

1. Tag: Anreise Hainburg - Calais - Dover - London

Fahrt Gber K6In und Briissel zum Fahrhafen von Calais. Hier bringt
uns die Fahre in etwa 90 Minuten nach Dover.

Abendessen und Ubernachtung im zentrumsnahen Hotel in London

2. Tag: London

Heute Vormittag werden wir von der ortlichen Reiseleitung zur ganz-
tégigen Stadtrundfahrt und -rundgang erwartet. Bei der
Stadtbesichtigung erleben wir neben den H6hepunkten der briti-
schen Metropole den Reiz der Parks, die Majestét ihrer Bauwerke
und das quirlige Leben in den Straen. Parlament und St. Paul’s
Kathedrale, Trafalgar Square und Piccadilly Circus gehdren ebenso
dazu wie die Royal Albert Hall oder das Nobelkaufhaus Harrods und
No0.10 Downing Street. An den Ufern der Themse wurde aus dem
normannischen "White Tower" Britannien regiert. Beefeaters huten
noch heute die Kronjuwelen.Sie sehen die Tower Bridge,das
Wahrzeichen Londons und technisches Meisterwerk seiner Zeit.

3. Tag: London - Swindon

Am Vormittag besteht die Moglichkeit zu weiteren Besichtigungen in
London oder einfach zum gemditlichen Stadtbummel. Am Nachmittag
besteht auf dem Weg nach Swindon die Méglichkeit zum Besuch
von Windsor, bzw. Windsor Castle., dem "Zuhause" der Queen.
AnschlieBend Weiterfahrt nach Swindon, wo Sie im Blunsdon House
Hotel**** f(ir drei Nachte Quartier beziehen.

4. Tag: Blenheim Palace - Universitatsstadt Oxford

Vormittags - Stadtfiihrung in der weltberiihmten Universitats-Stadt
Oxford. Unsere Gastefiihrerin kennt nicht nur die beriihmten
Colleges, sondern auch viele Geschichten ihrer Bewohner und von
spater beriihmt gewordenen Studenten. AnschlieRend erwartet uns
in dem kleinen Ort Woodstock, das Zuhause von Sir Winston
Churchill. Der gigantische Blenheim Palace mit seinen ausgedehn-
ten Garten ist wirklich eine Klasse fur sich. Mehrere Ausstellungen
und Filme, die dort gedreht wurden, lassen einen Besuch in
Blenheim zu einem Streifzug durch 300 Jahre englische
Adelsgeschichte werden.
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5. Tag: Ausflug Bath und Stourhead Gardens

Heute fuhrt Sie der Weg zunéchst in die alte Kurstadt Bath. In den
heien Quellen planschten vor 2000 Jahren schon rémische
Legionare, um ihr Rheuma zu lindern. Im Zuge ihrer Renaissance als
Kurstadt im 18. Jh., erhielt sie ein so charakteristisches Aussehen,
dass lhre Architektur noch heute jedes Jahr Tausende von Besuchern
anzieht. Aus dieser Zeit stammen auch die mit gelbem Sandstein
verblendeten Crescents, die bis heute architektonisch einzigartig
sind. AnschlieBend steht einer der schonsten Garten Englands auf
dem Programm. Stourhead ist ein landschaftlicher Paukenschlag,
dessen Schonheiten sich dem Besucher erst auf den zweiten Blick
erschlieRen. Malerisch um einen kleinen See angelegt sind kleine
Tempelchen, Grotten und "Follies" geschickt in die Landschatft plat-
ziert mit dem einzigen Ziel, das Auge der Herrschaften zu erfreuen.

6. Tag: Swindon - Salisbury - Raum Brighton

Heute morgen haben wir die Mdglichkeit zu einem Stopp am
Steinkreis von Avebury. Danach Fahrt nach Salisbury. Die Stadt
selbst gehort zu den besonders reizvollen, mittelalterlichen Stadten
mit viel Fachwerk und vielen Pubs und Cafés. Die beeindruckende
Kathedrale gilt, als die stilreinste GroRbritanniens und kann mit einem
der schonsten Kapitelhauser Gberhaupt aufwarten. Besonders stolz
ist man auf das besterhaltene Exemplar der Magna Charta
Libertatum. Wie ware es am Nachmittag mit einem kleinen
Spaziergang am Strand? Brighton ist der Inbegriff eines englischen
Seebades. Abendessen und Ubernachtung im Raum Brighton.

7. Tag: Kent - Dover - Calais - Heimreise
Nach dem Frihstiick treten Sie die Heimreise nach Hainburg an.
Unsere Leistungen:
6 x Ubernachtung/Halbpension incl. Englisches Friihstiick
in den folgenden Hotels:
2 x Raum London***
3 x Swindon, Blunsdon House Hotel****
1 x Sussex, Nahe Brighton
Fahruberfahrten Calais - Dover - Calais
Stadtrundgénge in Oxford und Bath
2x halbtatige Stadtrundfahrt in London (je ca. 4 Std.)
1x Fish & Chips oder High Tea statt Halbpension in London
Powerpoint Prasentation der Englandreise

Gesamtpreis im DZ incl. durchgehende Reiseleitung: € 825,00
Einzelzimmerzuschlag: € 185,00

Programmanderung vorbehalten!
Sonstige Eintritte missen vor Ort extra gezahlt werden und sind nicht
im Reisepreis erhalten!
Wir empfehlen den Abschluss einer Reiseriicktrittsversicherung
Der Anzahlungsbetrag von € 100,00 wird bei Anmeldung fallig.
Restzahlung erbitten wir innerhalb 8 Wochen vor der Anreise auf das
Konto der VHS-Hainburg 711 6833 BLZ 50652124
Veranstalter Miiller Tours, GroRostheim, Vermittler VHS-Hainburg
Das detaillierte Reiseprogramm erhalten Sie auf Wunsch.

3.02.17 Entspannungsgymnastik [s1
Leitung: Vittoria Schonthal

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

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

Beginn: 06.02.2014 (15 x 60 Minuten),

Gebilhr: Semesterkarte 45,-- €.  Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrank.

Der Kurs findet auch in den Osterferien 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: 04.02.2014 (15 x 60 Min.)

Geblhr: Semesterkarte 45,--€

Mitzubringen.: Feste Turnschuhe/ Matte

3.02.19 Pilates fur Manner und Frauen [s1
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 Korper zu beherr-
schen und auf unseren Korper zu héren. Atemtechniken und
Entspannungsiibungen runden das Training ab. Folge ist mehr
Gelassenheit, Ruhe, innere Starke, hohere Leistungsfahigkeit im
Alltag, Stressbewaltigung, Beweglichkeit und eine gute Kdérperhaltung!
Erlebe eine Stunde, die Du nicht mehr missen méchtest!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 10.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr:  Semesterkarte 45,-- €

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

Vom 16.06. - 27.06.14 findet wegen Urlaub kein Kurs 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: 07.02.2014 (15 x 60 Minuten),

Gebluhr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrank

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt.
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3.02.21 Pilates fir Manner und Frauen [s]

Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Pilates, das Super-Workout fir 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 Korper gedehnt und gelangt, um Muskelverkiirzungen vorzubeu-
gen, eine wichtige Voraussetzung fiir 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:  05.02.2014 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr:  Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen

3.02.22 Power-Yoga fir Manner und Frauen [s1
Leitung: H. Bergmann

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

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

Beginn: 05.02.2014 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr:  Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen

3.02.23 Power-Aerobic - Ganzkdrpertraining mit Musik
Leitung: H. Bergmann sl
Kursinhalt: Ein anspruchvolles multifunktionales Ganzkdrpertraining
von Uberragendem gesundheitlichem Wert basierend auf den
Hauptaspekten kdrperlicher Beanspruchung: Koordination, Ausdauer,
Kraft, Flexibilitat und Schnelligkeit. Die Koordinationsiibungen umfas-
sen die intensive Wiederholung gegebener Bewegungsablaufe. Sie
wirken einer Degeneration der Verschaltungen im Gehirn entgegen.
Die Ausdaueriibungen steigern die Leistungsfahigkeit des Herz-
Kreislaufsystems und beeinflussen den Stoffwechsel positiv. Die
nachfolgenden Kraftiibungen wirken einem Muskelabbau und der
Osteoporose entgegen. Das gesamte Trainingsprogramm wird auf
relativ hohem Schnelligkeitsniveau durchgefihrt. Hilfsmittel wie Step,
Hantel oder Tubes unterstiitzen den progressiven Aufbau.

Bitte feste Turnschuhe und Matte, Handtuch und Getrénk mitbringen.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 19.00-20.00 Uhr

Beginn: 07.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr:  Semesterkarte 45,-- €.
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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 Gefiihl verlassen kénnen, den Kampf gegen lber-
schussige Pfunde und ungewollte Schwachstellen unseres Korpers
aufgenommen zu haben!
Ort: Johannes Gutenberg-Schule, Turnhalle,

OT Hainstadt, SchulstralBe 5
Termin: Donnerstag, 19.00-20.00 Uhr
Beginn: 06.02.2014 (15 x 60 Minuten)
Gebilhr: 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: 04.02.2014 (12 x 60 Minuten)

Gebilhr: Semesterkarte 45,-- €.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

3.02.26 Step & Style S
Leitung: Annette Winter

Kursinhalt: Step & Style ist ein aerobes Ganzkdrpertraining im
Wechsel mit Kraftausdaueriibungen. Mit viel SpaR bieten die
Stepsequenzen ein ideales Herz/ Kreislauftraining und trainieren opti-
mal die Beinmuskulatur, wahrend im Kraftteil Oberkdrper-Po- Bauch
gekréftigt werden. Dieser Kurs ist fur Stepanfanger nicht geeignet!
Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

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

Beginn: 04.02.2014 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

3.02.27 Bauch, Beine, Po sl
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Nach einem "Warm up" werden durch abwechslungsreiche
Ubungen die Problemzonen Bauch, Beine, Po gekraftigt. Durch ver-
schiedene Ubungen werden diese Kérperregionen gestrafft und
geformt. Abgerundet wird dieser Kurs durch einen intensiven
Stretchingteil.

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

Beginn: 05.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte, Getrank

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,

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: 05.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: 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: 07.02.2014 (15 x 60 Minuten)

Geblhr: Semesterkarte 45,-- €.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, feste Turnschuhe, Getrank

Der Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.30 Zumba ® sl
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 SpaR daran zu haben.
Die heif3en lateinamerikanischen und exotischen Rhythmen wirken
dabei sehr motivierend. Die Musik in diesem Kurs wird lauter gespielt!
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 9.00 - 10.00 Uhr

Beginn: 04.02.2014 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

3.02.31 Zumba Gold ® sl
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Zumba® Gold ist die einfachste Form von Zumba®
Fitness und eignet sich daher sehr gut fur Neueinsteiger. Zumba
Gold® ist zudem fur &ltere, aktive Menschen entwickelt worden, die
sich noch nie oder langer nicht sportlich betéatigt haben, Menschen
mit Riicken oder Knieproblemen, Menschen mit Ubergewicht oder
nach einer Rehabilitation. Fur Zumba-Fitness muss man nicht unbe-
dingt tanzen kénnen, das wichtigste ist, sich zur Musik zu bewegen
und Spaf} zu haben. Energiegeladene und motivierende Musik mit
einzigartigen Bewegungen und einfachen Schrittkombinationen, die
dem ZUMBA Gold Teilnehmer ermdglichen zu tanzen und langsam
wieder in sportliche Aktivitaten hinein zu finden.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 11.15 - 12.00 Uhr

Beginn: 05.02.2014 (15 x 45 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

Mitzubringen: Matte, Turnschuhe, Handtuch, Getrénk
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3.02.32 Zumba Gold ® [S]
Leitung: Vasilika Kerkhoff, Instruktor fir Zumba Fitness, Zumba Gold
Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.31

Ort: NEU! Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Samstag, 13.00 - 14.00 Uhr

Beginn: 15.02.2014 (10 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.33 Zumba Toning ® [S]
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 Spal® und ist
auch fiir 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: 08.02.2014 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 45,--€

3.02.34 Zumba ® [s]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung Kurs Zumba 3.02.30

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

Beginn: 08.02.2014 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 45,--€

Gesundheit

3.02.36 Nordic Walking - Seniorenkurs
Leitung: Klaus Pannek

Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.35 Teilnehmerbegrenzung 15 TN
Beginn: Kurs: Donnerstag,06.02.2014, 10.00 - 11.00 Uhr (15 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Gebihr: € 45,00

Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe, Walkingstocke.

3.02.35 Nordic Walking - Einsteiger und Fortgeschrittene
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 fir Personen mit Knie- u. Rickenproblemen

-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 Oberkdrpermuskulatur
Beginn: Kurs: Mittwoch, 05.02.2014, 18.30 - 19.30 Uhr (15 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Gebuhr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt
Mitzubringen: Walkingstdcke, Walkingschuhe, Wanderschuhe.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
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3.02.37 Einfuhrungskurs Tennis fur Erwachsene
Leitung: Julia und Roland Wemelka, Tennistrainer HTV
Kursinhalt: .Die Vermittlung grundlegender Tennistechniken wie
Vorhand, Rickhand und Aufschlag sind Bestandteile dieses VHS-
Kurses. Durch das Lernen in der Gruppe sind soziale Kontakte und
das Kennenlernen von Spielpartnern garantiert!

Tennisschlager werden gestellt.

Ort: Clubanlage 1.TC KI.-Krotzenburg, Sportzentrum/Triebweg
Termin: Montag, 23.06.14/ Dienstag, 24.06.14/ Montag, 30.06.14,
Dienstag, 01.07.14 jeweils von 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn: 23.06.2014 (4 x 90 Minuten)

Gebihr: € 45,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 4 begrenzt.

3.02.38 Tennis fur Wiedereinsteiger

Leitung: Julia und Roland Wemelka, Tennistrainer HTV

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle Interessenten, die bereits
mehrjéhrige Erfahrung im Tennisspiel haben und wieder einsteigen
mochten. Ziel dieses Kurses ist in erster Linie das Zurtickfinden in die
Tennistechniken Vorhand, Rickhand, Aufschlag, Vor- und
Ruckhandvolley. Die Vermittlung von Spielpartnern ist garantiert!
Tennisschlager werden gestellt.

Ort: Clubanlage 1.TC Kl.-Krotzenburg, Sportzentrum/Triebweg
Termin: Montag, 23.06.14/ Dienstag, 24.06.14/ Montag, 30.06.14,
Dienstag, 01.07.14 jeweils von 19.30 - 21.00 Uhr

Beginn: 23.06.2014 (4 x 90 Minuten)

Gebihr: € 45,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 4 begrenzt.)

3.02.39 Tennis fur Erwachsene - Einsteiger
Leitung: Mareike Wilz, Tennistrainerin HTV
Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.37
Ort: Clubanlage TC Hainstadt,
AuRerhalb 7, http://tc-hainstadt.de/anfahrt.html
Termin: Samstag, 31.05. und 07.06.14 jeweils von 15.00 - 16.30 Uhr
Beginn: 31.05.2014 (4 x 90 Minuten)
Gebtihr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt.

3.02.40 Tennis fur Erwachsene - Wiedereinsteiger
Leitung: Mareike Wilz, Tennistrainerin HTV

Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.38

Ort: Clubanlage TC Hainstadt, AuRerhalb 7

Termin: Samstag, 31.05. und 07.06.14 jeweils von 16.30 - 18.00 Uhr
Beginn: 31.05.2014 (4 x 90 Minuten)

Gebtihr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt.

Gesundheit/Kochen

Sommer-VHS-Workshops
alle Sportkurse finden in der Kreuzburghalle,
Kleiner Saal, OT Kl.-Krotzenburg statt.

3.03.01 Pilates Leitung: Vittoria Schénthal
Beginn:  Mittwoch, 02.07.2014, 8.00 - 9.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebuhr: € 15,00

3.03.02 Wirbelsaulengymnastik Leitung: Vittoria Schonthal
Beginn:  Mittwoch, 02.07.2014, 9.00 - 10.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebuhr: € 15,00

3.03.03 Zumba Leitung: Anke Koradin
Beginn: Samstag, 05.07.2014, 10.00 - 11.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebuhr: € 15,00

3.03.04 Zumba Toning Leitung: Anke Koradin
Beginn: Samstag, 05.07.2014, 11.00 - 12.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebuhr: € 15,00

3.05.01 Das perfekte Make-up

Leitung: Beate Engelhardt

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

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

zu schminken.

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

Termin: Samstag, den 28.06.2014, 14.00 - 17.00 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.

3.07.01 Internationale Suppenkiiche

Leitung: Toni Godde

Kursinhalt: Internationale Suppenkiiche — In diesem Kurs werfen wir
ein Auge in die Suppentdpfe dieser Erde. Von einer ,Mulligatawny-
Indische Spezialsuppe* liber eine Fischsuppe aus Bergen bis hin zu
einer selbst zubereiteten Wan-Tan Suppe aus Indonesien. Natiirlich
liel3e sich das Spiel der Suppen und Eintdpfe unendlich fortsetzen.
Reisen Sie mit mir um die Welt!

Mitzubringen: Schiirze, Behalter zum Mitnehmen.

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

Termin:  Dienstag, 11.02.2014, 17.30 - 21.30 Uhr (4 Stunden)
Gebihr: € 14,00 (zuziglich Lebensmittelkosten von 10,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden.
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3.07.02 Kochen mit Apfelwein

Leitung: Toni Godde

Kursinhalt: Kochen mit Apfelwein — Unser ,Hessisch-Stoffche” ist ein-
malig. In diesem Kursmdchte ich Ihnen nicht nur die hessische Kiiche
naher bringen, sondern auch aufzeigen, was man mit dem sif3-sau-
ren Aroma des Apfelweins sonst nochanstellen kann.

Aber was ist ein mexikanisches Apfelweinflane?

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

Termin:  Donnerstag, 27.02.2014, 17.30 - 21.30 Uhr (4 Stunden)
Gebuhr: € 14,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von 10,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitzubringen: Schiirze, Behalter zum Mitnehmen.

3.07.03 Mediteraner Kochabend/ fit fur den Frihling
Leitung: Toni Godde

Kursinhalt: Mediterrane Kiiche — Die Kiiche rund ums Mittelmeer ist
leicht, aromatisch und einfach kdstlich. Bei der Verwendung von
Olivendl und Krautern wie zum Beispiel Rosmarin, Thymian und
Basilikum darf es auch ruhig etwas mehr sein. Keine dicken
SahnesofRen und fettes Schweinefleisch, sondern ein ,Saltimbocca
a la Romana“, eine ,Genieser-Fischsuppe* oder eines der berihmte-
sten spanischen Gerichte, die ,Flamenco-Eier" runden das Programm
zum ab. Mitzubringen: Schiirze, Behalter zum Mitnehmen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche

Termin: Dienstag, 18.03.2014, 17.30 - 21.30 Uhr (4 Stunden)
Gebuhr: € 14,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von 10,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitzubringen: Schiirze, Behalter zum Mitnehmen.

3.07.04 Schétze aus dem Meer

Leitung: Toni Godde

Kursinhalt: An diesem Abend méchte ich lhnen zeigen wie man
einen Fischfond zubereitet, Fisch filetiert und was ein Hummer
LTermidor” ist. Schwimmen Sie mit mir in der Vielfalt der Fische und
Krustentiere.  Mitzubringen: Schirze, Behalter zum Mitnehmen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT. Klein-Krotzenburg, Kiiche

Termin:  Donnerstag, 27.03.2014, 17.30 - 21.30 Uhr (4 Stunden)
Gebuhr: € 14,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von 10,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

3.07.05 Osterment International

Leitung: Toni Godde

Kursinhalt: Ostern - das hochste Fest der Katholiken. Entsprechend
festlich und anspruchsvoll sind auch die Gerichte unserer Briider und
Schwestern. Deshalb méchte ich Ihnen an diesem Abend vermitteln,
wie viel Tradition und Sorgfalt in den wunderschdénen Rezepturen
steckt. Mitzubringen: Schirze, Behélter zum Mitnehmen.

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

Termin: Dienstag, 01.04.2014, 17.30 - 21.30 Uhr (4 Stunden)
Gebuhr: € 14,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von 10,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
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3.07.06 “Roasted Beef”/ der richtige Umgang mit Fleisch
Leitung: Toni Godde

Kursinhalt: Der Umgang mit Fleisch ist ein weites Feld. Lagerung,
Vorbereitung, Zubereitung. Deshalb ist es nur selbstverstandlich, dass
hier viele Fragen auftauchen, welche ich lhnen gerne beantworten
werde. Auf den fachtheoretischen Teil zur Fleischbestimmung,
Einkauf und Lagerung folgt der praktische Teil. In diesem werden wir
anhand leichter Rezepte einfache Fleischgerichte zubereiten. Auch ist
es erwiinscht, dass jeder Kursteilnehmer sein Steak auf den Punkt
brat. Anschlieend kommen wir zum ,angenehmen Teil“ des Kurses.
Dem Essen und Austausch des neu erworbenen Wissens.

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

Termin: Dienstag, den 26.06.2014, 17.30 - 21.30 Uhr (4 Stunden)
Gebihr: € 14,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von 10,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitzubringen: Schirze, Behélter zum Mitnehmen.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
Eine Bestatigung Ihrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung
Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
muissen schriftlich angemeldet werden.

Weisse Nachte in st. Petersburg
Studienreise 03. - 09.06.2014

die Pracht der nérdlichsten Millionenstadt der Welt,

das "Venedig des Nordens” zur Zeit der WeiBen

Nachte und das unverfalschte Russland auf dem
Lande - Nowgorod, eine der dltesten Stadte

Eingeschlossene Leistungen:

*Linienflige mit Lufthansa * Besichtigungen und Eintritte
Fra-St.Petersburg-Fra (ca. 120,-€) inklusive
* Flughafensteuer und Gebuhren » Sondereintritt in die
*6 Ubernachtungen im ***x Eremitage
Superior Crowne Plaza * Peter-und Paul-Festung
Ligovsky in zentraler Lage * Newskikloster, Jussupow-
*6x Frihstick im Hotel Palast, Katharinenpalast und
*5x Halbpension Abend-bzw. eBernsteinzimmer
Mittagessen im Hotel oder in e Tagesausflug Nowgorod
ausgesuchten Restaurants *Begleitung und Betreuung
*1x Abendessen im PODVORJE durch Doreen Mifsud

Preis pro Person im DZ: 1729,- €

Ausfihrliche Informationen und das Jahresprogramm
kénnen Sie anfordern bei: Doreen Mifsud
EichenstraBe 1, 63512 Hainburg, Tel.: 06182-68776
www.ttp-travel.de, e-mail: doreen.mifsud@msis.de

ip-travel, fouvism & promotions

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

Am Ende der jeweiligen Stufe kdnnen Sie:

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

die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet
wird und wenn es um vertraute Bereiche wie Arbeit, Schule oder Freizeit geht.
Sie kdnnen die meisten alltaglichen Situationen sprachlich bewaltigen und sich
zusammenhangend zu vertrauten Themen, z.B. Familie, Hobbies und Beruf
auBern. Sie kénnen Uber Erfahrungen und Ereignisse berichten und Meinungen
und Ansichten begriinden.

Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke/Worter verstehen, wenn es
z.B. um einfache Informationen zur Person, zu Familie, Einkaufen oder Arbeit
geht. Sie kénnen sich in einfachen, routineméagigen Situationen verstandigen
und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die direkte
Umgebung und alltéagliche Dinge beschreiben.

vertraute, alltagliche Ausdriicke und ganz einfache Satze verstehen

und verwenden. Sie kénnen sich und andere vorstellen, Fragen zu lhrer Person
stellen und Fragen hierzu beantworten. Sie kénnen sich auf einfache Art ver-

standigen, wenn die Gesprachs-
partner langsam und deutlich sprechen und bereit sind zu helfen

4.04.01 Deutsch als Fremdsprache - Anfanger A1 [S]
Leitung: Lena Drebes

Kursinhalt: In diesem Kurs sind keine grof3en Vorkenntnisse notwen-
dig. Wir beginnen ganz am Anfang und versuchen gemeinsam die
Deutsche Sprache kennenzulernen. Das Lehrbuch bietet die
Mdglichkeit auch tber das Horverstehen sich der Sprache vertraut zu
machen und ist somit die optimale Starthilfe fur jeden, der noch
Schwierigkeiten hat.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Beginn:  04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Buch: Erste Schritte plus

Termin: Dienstag, 18.30 Uhr Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €

4.04.02 Deutsch als Fremdsprache/Fortgeschrittene B1
Leitung: Lena Drebes [s1
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 Atmosphéare alltagliche
Situationen besser zu bewaltigen. 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: 04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Termin: Dienstag, 20.00 Uhr Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €
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4.06.01 Englisch 4. Semester A 1.4 [s1
Leitung: Jirgen Gerlach

Dialogisches Einliben von Alltagssituationen.

Geringe Vorkenntnisse sind von Vorteil!

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

Beginn: 03.02.2014 (12 Doppelstunden)

Buch: "face2face, Elementary Course", Band 1, Lektion 8
Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.06.02 English Course for Intermediates B 1 [S1
Leitung: Beate Miinch

Kursinhalt: GroR3britannien und die englische Sprache sind bereits zu
unserem Hobby geworden. Im Vordergrund stehen in diesem Kurs
Konversation, Grammatik, Horverstandnis und schriftliche Ubungen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-0OG-01
Termin: Montag, 18.00 Uhr

Beginn: 03.02.2014 (12 Doppelstunden)

Buch: face2face Intermediate Student’s Book - Kapitel 7 C
Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.06.03 Englisch 5. Semester A 1.5 [S]
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: 04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Buch: face2face Elementary Band I, Unit 11 D

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.06.04 Englisch B 1 [s1
Leitung: Rhonda Kilb

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

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

Beginn: 04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Buch: Face 2 Face, intermediate Workbook, Band 1

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.06.07 Englisch fur die Reise, Fortsetzung A 1.5 [s]
Leitung: Doreen Mifsud

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

Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54
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Termin:  Donnerstag, 9.00 Uhr  Buch: A Taste of English
Beginn: 06.02.2014 (12 Doppelstunden)
Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €. Begrenzte Teilnehmerzahl!

4.06.08 Englisch B 1.3 sl
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 Unit 8

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin: Donnerstag, 10.30 Uhr

Beginn: 06.02.2014 (12 Doppelstunden)

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 alltégliche
Situationen im Beruf, in der Familie oder unterwegs besprochen. Dafur
wird nicht nur die Grammatik geubt sondern der Schwerpunkt des
Kurses beinhaltet die vielen Ausdriucke, die im alltaglichen
Sprachgebrauch immer wieder vorkommen. Es ist spannend zu lernen,
wie “the man on the street” wirklich spricht. Wir wiirden uns freuen, Sie
in diesem ganz besondern Englischkurs begriiRen zu dirfen.

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

Beginn: 03.02.2014 (12 Doppelstunden)

Buch: “Inside out, upper intermediate Unit 12

Gebiihr: 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 gegenuber der Kreuzburgschule Kanalstr. 54

Termin:  Mittwoch, 8.30-10.00 Uhr

Beginn: 05.02.2014

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

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

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule Kanalstr. 54

Termin:  Mittwoch, 10.00-11.30 Uhr

Beginn:  05.02.2014 (12 Doppelstunden)

Inhalt: Siehe Kursbeschreibung 4.06.10

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

Sprachen - Englisch

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: 03.02.2014 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.06.13 English -4 - YOU [s1
Voraussetzung: Intermediate Standard of English (B 1)

Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Der Unterricht ist darauf ausgerichtet, in einem angemes-
senen Lerntempo und mit SpaR die englische Sprache zu tiben und
zu verbessern. Die verschiedenen Sprachanlasse und Ubungen sind
dem realen Alltag entnommen und behandeln wesentliche Strukturen,
den richtigen Wortschatz sowie praktische Ausdriicke und
Redewendungen, so dass Sie sich sicher der englischen Sprache
bedienen kdnnen - privat, beruflich und im Ausland.

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

Beginn: 03.02.2014 (12 Doppelstunden)

Buch: Key B 1, Cornelsen Verlag

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

Blcher im Fachgeschdft -
Bucher beiKlingler

Schulstrale 6
63512 Hainburg-Hainstadt
Tel. 06182/5442 - Fax 06182/65111

www . buecherstube.net
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BUCHHANDLUNG

VielSeimic

ROHE & PUTZ OHG
KIRCHSTR. 24 :+ 63512 HAINBURG

Hanauer LandstraBe 5
63796 Kahl

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

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

4.06.14 English Conversation [S1
Leitung: Beate Miinch

Kursinhalt: We speak about fascinating topics -

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 Wortschatzilbungen 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: 03.02.2014(12 Doppelstunden)

Buch: Magazin: Spotlight

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.06.15 Englisch fur den Beruf/Konversation-Mix /A2 [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Do you need English in the office? Together we will improve your
expression, grammar, and self-confidence. Do not be afraid if the
phone rings or if you have business visitors from overseas - you will
be able to talk to them! Ob Sachbearbeitung, Sekretariat oder
Empfang - wir werden es meistern

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

Beginn: 04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Buch: Business start-up 2 Gebiihr: Semesterkarte 45,-- €.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,

43

Sprachen - Franzdsisch - Italienisch

4.08.01 Franzdsisch A 2/ leichte Konversation sl
Leitung: Christine Klotz

Kursinhalt: Nous cimentons les connaissances acquises avec
Voyages 1 + 2 en travaillant sur des articles (faciles) parus dans les
journaux frangais, en faisant des exercices de révision de grammaire
et en nous entretenant sur des sujets actuels afin d'améliorer
I'aptitude a participer & une conversation.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-01
Termin:  Montag, 18.00 Uhr

Beginn: 03.02.2014 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.08.02 Franzosisch A 2.4 [s1
Leitung: Christine Klotz
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-01

Termin: Dienstag 19.00 Uhr

Beginn: 04.02.2014 (10 Doppelstunden)
Buch: Voyages 2 Lektion 10

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.08.04 Franzosisch A 1.4 fur leicht Fortgeschrittene [S]
Leitung: Rosemarie Luksch

Kursinhalt: Richtig fur alle Schiler, die irgendwann mal Franzdsisch
gelernt haben und "vieles vergessen haben" Das Rezept: Viel
Konversation zur Steigerung der Sprachkompetenz, dazu die notwen-
dige Grammatik. Nous faisons beaucoup de conversation, un peu de
grammaire et quelques exercices écrits. Mais surtout ! Nous avons
beaucoup de plaisir a apprendre le frangais ensemble

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

Beginn:  04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Buch: Voyages 1 ab Lektion 9

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.08.05 Franzosisch Conversation Niveau Avancé [S]
Leitung: Rosemary Luksch

Kursinhalt: Tout ce qui intéresse les participants est sujet & conversa-
tion, absolument tout. Des révisons ou des apports de grammaire
donnent de l'assurance et permettent de consolider la compétence
linguistique. Mais le principal, c'est le plaisir de communiquer en fra-
ncais : parler, écouter, réagir.

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

Beginn: 04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.09.01 Italienisch 2. Semester A 1.2 [S]
Leitung: Cristina Lehmann-Vegetti

Kursinhalt: Wenn Sie wenig Vorkenntnisse besitzen, dann sind Sie in
diesem Kurs genau richtig. Neben der Einfiihrung in die italienische
Sprache stehen wichtige Alltagssituationen im Vordergrund

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

Sprachen - Italienisch - Spanisch

Termin:  Donnerstag, 17.30 Uhr

Beginn: 06.02.2014 (12 Doppelstunden)

Buch: Chiaro A 1, Hueber-Verlag, Band 1 Lektion 3
Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

4.09.02 Italienisch B 1 [s1
Leitung: Cristina Lehmann-Vegetti

Kursinhalt: Wollen Sie lhre ltalienischkenntnisse in netter Atmosphére
pflegen und erweitern? Mit aktuellen Themen,Texten, Rollenspielen
und grammatischen Ubungen? Dann sind Sie hier genau richtig!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin:  Donnerstag, 19.00 Uhr

Buch: Allegro B 1/2

Beginn: 06.02.2014 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

4.09.03 Italienisch B 1 [s1
Leggiamo dei racconti, ne parliamo e ripassiamo la grammatica
Leitung: Paolalberta Vidi-Cortelli

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

Beginn: 04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

4.22.01 Spanisch 2. Semester A 1.2 [s1
fur Anféanger mit geringen Vorkenntnissen. Dieser Kurs richtet sich an
alle, die Spanisch lernen méchten, mit Alltagssituationen im
Vordergrund - hier sind Sie richtig!

Leitung: Silvia Bernhard-Sassadeck

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Montag, 17.30 Uhr

Beginn: 10.02.2014 (12 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto A 1, Klett-Verlag, Band 1, Lektion 3

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €

4.22.02 Spanisch A 2 und Konversation [s1
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, 19.00 Uhr

Beginn: 10.02.2014 (12 Doppelstunden)

Buch: "Caminos Neu 2" Band 2, Lektion 7

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

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

Wir Uiben und festigen unsere Kenntnisse von Caminos | + Il mit inter-
essanten, alltagstauglichen Ubungen. Wiedereinsteiger sind herzlich
willkommen!

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

Beginn: 04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.
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4.22.04 Spanisch Fortgeschrittene A 2 sl
Leitung: Maria Rocandio

Kursinhalt: Wir beenden und tiben Caminos |

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

Beginn: 04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Buch: "Caminos I” neu Band 1 ab Lektion 10

Gebuhr: Semesterkarte 45,-- €.

Der Computerraum ist mit neuen AllinOne Geréaten
ausgestattet und befindet sich in der
Kreuzburghalle.

Es steht fur jeden Kursteilnehmer ein PC zur
Verfiigung.

5.01.01 Windows 8 und Office 2013

Grundkenntnisse fur Jedermann

Leitung: Sebastian Brehm

Seminarziele: Sie lernen den Umgang mit dem Betriebssystem
Windows 8, kbnnen 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
kénnen mit Word Briefe erstellen und ansprechend gestalten. Mit
Excel Tabellen erstellen und bearbeiten.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 9.00 - 13.00 Uhr

Beginn: 25.03./03.04.2014 (2 Vormittage je 4 Std.)

Gebuhr: € 30,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

5.01.02 Windows 8 und Office 2013

Grundkenntnisse fir Senioren

Leitung: Sebastian Brehm

Seminarziele: Sie lernen den Umgang mit dem Betriebssystem
Windows 8, kbnnen Programme starten und beherrschen die
Hantierung mit Fenstern. Sie kdnnen Dateien erzeugen, 6ffnen und
speichern und in Ordnern organisieren. Sie wissen, wie Dateien
gedruckt, umbenannt, kopiert, verschoben oder geléscht werden. Sie
kénnen mit Word Briefe erstellen und ansprechend gestalten.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 9.00 - 13.00 Uhr

Beginn: 05.06./12.06.2014 (2 Vormittage je 4 Std.)

Gebuhr: € 30,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

5.01.03 Windows und Word/Excel 2013 - Fortgeschrittene
Leitung: Sebastian Brehm

Voraussetzung: Grundlagenkenntnisse von Windows 8 und Word
2013 oder Windows Vista/7 und Word 2007/2010 - Fortsetzung von
Kurs "Windows 8 und Office 2013 Grundkenntnisse fiir Jedermann” .
Auch als Aufbaukurs fir Teilnehmer des MS-Windows und Word
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Kurses im 2.Semester 2013. Teilnehmer mit Grundkenntnissen sind
ebenfalls herzlich willkommen.

Seminarziele: Sie kdnnen verschiedene Einstellungen mit der
Systemsteuerung vornehmen. Sie wissen wie Sie |hre Daten sichern
und wieder herstellen kénnen. Sie lernen die wichtigsten
Systemprogramme kennen und wie man den PC vor Viren schitzt.
Sie kdnnen mit Word Texte tabellarisch darstellen, Grafiken verwen-
den, Kopf- und FuRzeilen erzeugen und Dokumentvorlagen erstellen.
Sicheres Arbeiten mit allen Standard Excel Formeln und Funktionen,
sowie das Erstellen von Diagrammen.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 9.00 - 13.00 Uhr

Beginn: 06.02./13.02.2014 (2 Vormittage je 4 Std.)

Gebihr: € 30,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

5.01.04 MS-Powerpoint fir Jedermann

Leitung: Sebastian Brehm

Seminarziele: Sie kobnnen verschiedene Arten von Préasentationen kin-
derleicht und schnell erstellen. Egal ob fur Projektprésentation,
Abschlussprufungen oder die Prasentation von Urlaubsbildern schén
aufbereitet und mit Text verziert. Mit Powerpoint kdnnen alle Medien
in einer Prasentation eingearbeitet, ansprechend gestaltet und
anschlieRend prasentiert werden. Kursinhalt:

Grundlagen von Powerpoint, Funktionen, Prasenationsbeispiele,
Umgang mit Powerpoint, Erstellen von Prasenationen, Hinzufligen
von Bildern, Videos, Diagrammen, Sound und sonstigen Inhalten
Animierte Darstellungen, Bearbeitung von Bildern und Videos
Drucken von Présentation und Handouts, Prasentationstechniken
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Donnerstag, 9.00 - 13.00 Uhr

Beginn: 03.04./ 10.04.2014 (2 x 4 Stunden)

Gebihr: € 30,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

5.01.05 Arbeiten mit iPad, iPhone, Tablet, Smartphone
Leitung: Sebastian Brehm

Dieser Kurs richtet sich an alle iPad, iPhone, Tablet oder Smartphone
Besitzer, die sich mit ihrem Gerét vertraut machen wollen und im
Alltag oder dienstlich verwenden wollen. Die Kursinhalte sind:
Grundlagen des Bedienens und die Einrichtung des drahtlosen
Internetzugangs und E-Mail-Konten. Des Weiteren wird das Nutzen
von Programmen (APP’s) von der Installation bis zum Bedienen
erklart und geubt. Wie lese ich meine Zeitung auf meinem Endgerat?
Wie funktioniert Online-Banking usw. Das Verwalten und Prasentieren
von Fotos und Videos wird zum Kinderspiel. Bringen Sie bitte lhr
eigenes Gerat zum Kurs mit. Eine Internetverbindung ist vorhanden.
Seminarziele: Sie beherrschen den Umgang mit Ihrem iPad, iPhone,
Tablet oder Smartphone. Sie kdnnen Einstellungen vornehmen, E-
Mails schreiben, Bilder verwalten und das Endgeréat optimal nutzen.
Sie bedienen Apps und nutzen die Vorteile solcher Endgerate.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 9.00 - 13.00 Uhr

Beginn: 11.03./ 18.03.2014 (2 x 4 Stunden)

Gebihr: € 30,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden
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5.01.06 Arbeiten mit iPad, iPhone, Tablet, Smartphone
Leitung: Sebastian Brehm

Kursinhalt: siehe Kurs 5.01.05

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 9.00 - 13.00 Uhr

Beginn: 15.05./ 22.05.2014 (2 x 4 Stunden)

Gebuhr: € 30,00/+ € 5,- fir Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

5.01.07 Handykurs fiir Senioren

Leitung: Sebastian Brehm

Kursinhalt: Dieser Kurs ist fiir alle Senioren die den Umgang mit dem
Handy erlernen wollen gedacht. Es werden Grundlagen Uber die
Nutzung des Handy’s vermittelt. Hier wird das Aufbauen von
Gesprachen, das Schreiben von Kurznachrichten (SMS) und das
Absetzen eines Notrufes erlernt. Das eigene Handy ist zu den Kursen
mitzubringen.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 14.00 - 18.00 Uhr

Beginn: 18.02./ 25.02.2014 (2 x 4 Stunden)

Gebuhr: € 30,00/+ € 5,- fir Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

5.01.08 Handykurs fiir Senioren

Leitung: Sebastian Brehm

Kursinhalt: siehe Kurs 5.01.07

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 14.00 - 18.00 Uhr

Beginn: 17.06./ 24.06.2014 (2 x 4 Stunden)

Gebthr: € 30,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

5.01.09 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 Uberfallen 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 natlrlich 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, 19.00-21.30 Uhr

Beginn:  04.02.2014 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebuhr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
mussen schriftlich angemeldet werden.
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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5.01.10 Bildbearbeitung Adobe Photoshop Elements 11
Leitung: Michael Och

Das Bildbearbeitungsprogramm Photoshop Elements von Adobe ist
das perfekte Werkzeug, wenn Sie auf einfache Art lhre Bilder aus der
Digitalkamera bearbeiten und verwalten wollen. Dazu bietet Ihnen
das Programm eine Vielzahl an Funktionen. Das Kopieren der Bilder
von der Kamera auf den PC wird vereinfacht, das Organisieren und
Verwalten des Bilderbestandes erdffnet neue Wege des Suchens und
Findens. Fur Korrekturen am Foto gibt es vielfaltige Mdglichkeiten,
die sich von grundlegender Bearbeitung bis hin in den semiprofessio-
nellen Bereich erstrecken. Der Kursleiter erklart in diesem Kurs
grundlegende Funktionen des Programmes und richtet sich an
Einsteiger in der Bildbearbeitung, die digital fotografieren.

Themen: Was sind Pixel, Kameragrundlagen, Bildarchivierung und -
verwaltung, grundlegende Bildbearbeitung, die Beseitigung kleinerer
Mangel (z.B. rote Augen, Kratzer,...) Bilder beschneiden/geraderich-
ten, Farbkorrekturen, Filtereffekte. Voraussetzungen: EDV
Grundkenntnisse (Umgang mit der Maus und Windows).

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

Beginn: 29.04.2014 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebuhr: € 60,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

5.01.11 Digitalkamera

Leitung: Mathias Weidenauer, Diplominformatiker

Beschreibung: Die Digitalfotografie setzt sich immer mehr durch, wird
glinstiger, komfortabler und leichter handhabbar. Aber was passiert
nach dem Driicken des Ausldsers 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 Uiber Kartenleser?
Diskussion Fotos selbst drucken oder ins Labor?

Tintenstrahl-, Laser- oder Fotodrucker fiir 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

Mitbringen: Sofern vorhanden kann eine Kamera mit AnschluBkabel
(meist USB) mitgebracht werden. Voraussetzungen: gute
Windowskenntnisse, sicherer Umgang mit Maus und Tastatur.

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

Beginn: 11.06.2014 Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.
Gebuhr: € 15,00 (+ € 5,- fir Unterlagen beim Kursleiter bezahlen)

5.01.12 Workshop - EBAY 1 Grundlagen

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

Kursinhalte: Kurzgeschichte ebay, struktureller Aufbau des ebay-
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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

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

Beginn:  09.04.2014 ( 1 Abend mit 4x 45 Minuten)

Gebiihr: € 15,00 (+ € 5,- fur Unterlagen beim Kursleiter bezahlen)

5.01.13 Offenes Internet CAFE

Leitung: Mathias Weidenauer, Diplominformatiker

Das Internet bietet vielféltige Chancen den Alltag zu erleichtern,
Kontakte zu pflegen,Informationen zu sammeln, Reisen zu buchen,
Bankgeschéfte abzuwickeln oder aber auch einzukaufen.

Der Kurs richtet sich an Personen die bereits das Internet benutzen
aber in der ein oder anderen,Spezialanwendung” verunsichert sind.
Themen u.a.: Einkaufen im Internet,Sinn und Unsinn von Verbaucher-
portalen/Preissuchmaschinen, Onlinebanking - wie funktioniert das,
eMall iber Webmail, Dateianhange, Adressbicher, Suchen ber
Suchmaschinen verbessern, Lesen am bzw. mittels PC - epaper und
ebook, Soziale Netzwerke, hinter den Kulissen der Portale (z.B.
Facebook, Wer-kennt-wen), Stellenangebote, Jobportale, Chatten in
Webseiten, Messengerprogramme, Skype, Speichern von Informatio-
nen, Download, PDF Erstellung, News Feed, Podcast

Wegen der Planung kdnnen Sie bei der Anmeldung Themenwiinsche
nennen, die von unserem Kursleiter fir den Kurs vorbereitet werden.
Voraussetzungen: Windowskenntnisse, sicherer Umgang mit Maus
und Tastatur. Geschult wird auf Basis von Windows 8

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termine: Donnerstag, 19.30 - 21.00 Uhr

Beginn: 06.02.2014 ( 1 Abend mit 2 x 45 Minuten)

Gebihr: € 10,00

5.01.14 Offenes Internet CAFE

Leitung: Mathias Weidenauer, Diplominformatiker
Kursbeschreibung: siehe Kurs 5.01.13

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termine: Freitag, 19.30 - 21.00 Uhr

Beginn: 23.05.2014 ( 1 Abend mit 2 x 45 Minuten)

Gebihr: € 10,00

5.04.01 Tastschreiben am PCin 5 Tagen

- geeignet auch fur Kinder ab dem 5. Schuljahr -
Leitung: Monika Lenhart, staatl. gepr. Maschinenschreiblehrerin
Kursinhalt: Ob im Studium, Schule, Beruf oder privat - ohne PC geht
in der heutigen Zeit nichts mehr. Aus den Erkenntnissen der Pada-
gogik, Hirnforschung, Assoziations- und Visualisierungstechniken in
Kombination wurde ein Trainingsprogramm entwickelt, um ein effekti-

ves und schnelles Lernen zu erméglichen. Klingt unglaublich, aber in
nur wenigen Stunden lernen Sie die Tastatur des PC blind bedienen.
Mit diesem neuen Lernsystem gibt es kein stures wiederholendes
Einhammern auf die Tasten, sondern es macht Spal3, Computer-
schreiben zu lernen.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg,
Termin:  Donnerstag, 17.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 05.06.2014 (5 x 2 Std.)

Buch: “Tastschreiben in 5 Stunden”, Herdt-Verlag, wird bei der
Kursleiterin erworben, Kosten ca. € 15,50

Gebuhr: € 40,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 9 begrenzt.

Mitbringen: Farbstift in rot, blau, griin, gelb

5.04.02 Mathematik

Vorbereitung auf die Abschlussprifung /Hauptschule
Leitung: Andrea Becker

Kursinhalt: Auf geduldige, versténdnisvolle und einfiihlsame Weise
werden Sie hier auf lhre bevorstehende Abschlussprifung in
Mathematik vorbereitet. Hier kdnnen Sie die Fragen stellen, fir die in
der Schule nie Zeit bleibt oder die so einfach scheinen, dass man
sich nicht zu fragen traut. Sie sind damit nicht allein. Vielen Schiilern
geht es so. In diesem Kurs kdnnen in freundlicher und offener
Atmosphare die uralten Liicken geschlossen und Unsicherheiten auf-
gearbeitet werden. Vor dieser Prifung kann und soll man aufgeregt
sein, aber man muss davor keine Angst mehr haben.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg Raum 03-OG-02-
Termin:  Dienstag, von 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn:  04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 45,-

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

5.04.03 Mathematik

Vorbereitung auf die Abschlussprifung /Realschule
Leitung: Andrea Becker

Kursinhalt: siehe Kurs 5.04.02

Ort: Kreuzburg-Schule, OT KI.-Krotzenburg Raum 03-0G-02
Termin:  Dienstag, von 19.45 - 21.15 Uhr

Beginn:  04.02.2014 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 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, fir 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 betriebs-
wirtschaftliche Anforderungen an die Buchfiihrung,Grundsétze ord-
nungsgemafer Buchfiihrung (GoB), Buchungspflichten
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Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg Raum 02.EG-03
Termin:  Dienstag, von 19.00 - 20.30 Uhr

Beginn:  04.02.2014 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 45,- Die Teilnehmerzahl ist begrenzt!
€ 5,- Materialkosten werden direkt beim Dozenten bezahlt!

Historischer Ortsrundgang |
Von der Dreifelderwirtschaft zu Mais-Monokulturen
Landwirtschaft einst und heute.
Die Teilnehmer erfahren wie die Bauern friiher wirtschafteten und sich
plagen mussten und trotzdem jedes Jahr aufs Neue bangten, ob die
Ernte auch erfolgreich sein wiirde. Der Weg fiihrt dieses Mal hinaus
in die Feldgemarkung entlang des Mittelweges. Zum Abschluss der
rund 90minutigen Fihrung gibt es eine Einkehr mit einem deftigen
Bauernschmaus.
Treffpunkt: Biicherei, Kirchstrasse 10, Klein-Krotzenburg
Referent: Dieter Distel
Termin: Freitag, den 28.05.2014, 19.00 Uhr
Gebuhr € 15,00 Die Kosten beinhalten die Fihrung und die Speisen
bei der anschlieRenden Einkehr und werden vor Ort beim Kursleiter
bezahlt! Getrdnke miissen separat bezahlt werden.
Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!
Anmeldung bis zum 25.05.2014 unter vhs@hainburg.de,
Tel. 06182 / 898551 oder FAX 06182 898549.

Historischer Ortsrundgang |l
Zigarrenindustrie und Gastronomie - Umwalzende

Veranderungen im 19. Jahrhundert
Bei der rund 90minitigen Fuhrung lernen die Teilnehmer die
Standorte der Zigarrenfabriken, aber auch die Adressen der zahlrei-
chen neuen Wirtshduser des 19. Jahrhunderts kennen. Beide
Entwicklungen stehen in einem oft sehr engen Zusammenhang. Im
Anschluss an den Rundgang gibt es einen deftigen Imbiss in einer
rustikalen Umgebung. Treffpunkt: Biicherei, Kirchstrasse 10, Klein-
Krotzenburg Referent: Dieter Distel
Termin: Freitag, den 20.06.2014, 19.00 Uhr
Gebuhr € 15,00 Die Kosten beinhalten die Fihrung und die Speisen
bei der anschliefenden Einkehr und werden vor Ort beim Kursleiter
bezahlt! Getrdnke miissen separat bezahlt werden.
Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!
Anmeldung bis zum 17.06.2014 unter vhs@hainburg.de,
Tel. 06182 / 898551 oder FAX 06182 898549.

Historischer Ortsrundgang I
Wein - Bier - Apfelwein
Die Volksgetranke im Wandel der Zeiten
Die Teilnehmer erfahren etwas tber den Weinanbau in Klein-Klein-
Krotzenburg, Uiber die &ltesten Wirtshauser und Brauereien, und wie
der Apfelwein in unsere Gegend kam. Dazu werden die entsprechen-
den Ortlichkeiten aufgesucht. Der Abschluss des rund 90miniitigen
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Rundganges ist der Gewdlbekeller unter dem Pfarrhaus von Sankt
Nikolaus, wo ein deftiges Bifett auf die Teilnehmer wartet.
Treffpunkt: Bucherei, Kirchstrasse 10, Klein-Krotzenburg

Referent: Dieter Distel

Termin: Samstag, den 19.07.2014, 19.00 Uhr

Gebiihr € 15,00 Die Kosten beinhalten die Fihrung und Imbiss mit
BegriiRungsgetrénk bei der anschlieBenden Einkehr und werden vor
Ort beim Kursleiter bezahlt! Getranke missen separat bezahlt wer-
den. Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!

Anmeldung bis zum 15.07.2014 unter vhs@hainburg.de,

Tel. 06182 / 898551 oder FAX 06182 898549.

Das ABC des Energiesparens im Haushalt
Vortrag der EVO-Energieberater in Zusammenarbeit mit der VHS
Hainburg. Die Energieberater der EVO fiihren Sie bei der
Vortragsveranstaltung "A B C des Energiesparens im Haushalt" aus-
fuhrlich durch die komplette Thematik. Betrachtet werden die
Verbraucher in den verschiedenen Haushaltsbereichen vom Eingang
Uber die Wohn- und Schlafbereiche bis zu den Arbeitsrdumen. Sie
informieren Uber das Spannungsfeld von Warmeschutz,
Energiebedarf bis hin zur Heiztechnik. Sie geben nitzliche Tipps zur
Nutzung von Haushaltsgeraten und Empfehlungen mit dem Ziel,
Strom, Wéarme und Wasser effizient zu nutzen. Stromsparen und den
Waérmeverbrauch ohne Komfortverlust zu reduzieren rechnet sich
immer. Das Besondere an diesem Vortrag ist das aktive Mitwirken
aller Teilnehmer an der Vortragsveranstaltung. Anhand einer ausge-
gebenen Themenliste wird die Reihenfolge der Vortragsabschnitte
von den Teilnehmern bestimmt. Die Kursteilnehmer erhalten nach der
Veranstaltung entsprechende Unterlagen und Broschiren. Der
Energieberater der Energieversorgung Offenbach AG steht nach der
Veranstaltung fur Fragen zur Verfigung. Die Teilnahme an dieser
Veranstaltung ist kostenlos.

Ort: Aula der Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, den 20.05.2014 von 19.30 -21.30 Uhr
Anmeldung bis zum 16.05.2014 unter vhs@hainburg.de,
Tel. 06182 / 898551 oder FAX 06182 898549.

Unser Jakobsweg nach Santiago de Compostela
Im April 2012 sind wir den Jakobsweg von der franzdsischen Grenze
nach Santiago de Compostela gegangen. Wir starteten vom franzosi-
schen Pilgerort Saint Jean Pied de Port in den Pyrenden zu einer 6-
wochigen Tour auf den mehr als 800 km langen Weg. Bei schlechten
Wetterbedingungen war es nicht einfach mit schwerem Gepéack den
ersten Gebirgspass zu iiberwinden. Uber Pamplona, der Stierkampf-
stadt ging es Uber Logrono weiter nach Burgos mit der gro3en
Kathedrale, von hier aus in das sehr schone Leon und liber Astorga,
der Gaudi Stadt nach Ponferrada mit seiner Templerburg und weiter
durch die Eukalyptuswalder von Galicien nach Santiago de
Compostela. Auf dem Weg Uber einige Passe in Nordspanien, eine
trockene Hochebene und durch viele kleine Orte hatten wir viele
Pilgerfreunde gewonnen. Nach 36 Tagen hatten wir unser Ziel
erreicht und konnten endlich den Kathedralenplatz von Santiago de
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Compostela betreten. Die Freundlichkeit der Spanier und die vielen
Pilgerfreunde aus allen méglichen Nationen werden uns immer im
Gedé&chtnis bleiben. Diese Eindriicke und die kleinen Geschichten,
die wir auf dem Weg erlebten, mdchten wir gerne mit Ihnen teilen.
Referenten: Margit und Klaus Breitenbach

Termin: Dienstag, 11.02.2014, 19.30 Uhr / Gebduhr € 3,00
Anmeldung bis zum Freitag, den 07.02.2014 erforderlich!

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

Die Hochseeinsel Helgoland
Helgoland ist die einzige Hochseeinsel Deutschlands, 70 Kilometer
vor der schleswig-holsteinischen Nordseekiste gelegen. Trotz ihrer
geringen Grof3e von nur einem Quadratkilometer besitzt Helgoland
eine einmalige Flora und Fauna, die durch die Kraft des Meeres und
das milde Golfstromklima gepragt ist. Mit 1600 Sonnenstunden z&hlt
Helgoland zu den sonnigsten Orten in Deutschland.Die 60 Meter
hohen roten Sandsteinfelsen und die benachbarte Diineninsel stellen
einen einzigartigen spektakularen Lebensraum fir 380 (!) Vogelarten,
fir Seehunde und Kegelrobben dar. Es gibt keinen anderen Platz in
Europa, an dem man so unglaublich nahe an diese Tiere heran
kommt. Das umliegende Felswatt ist Heimat der berihmten Helgo-
lander Hummer und die gro3en Unterwasser-Tangwalder sind die
Kinderstube vieler Fischarten - eine wichtige Nahrungsgrundlage fur
die einzigartigen Seevogelkolonien des legendéren "Lummenfelsens”
und der "Langen Anna". Trottellummen, Basstolpel und Dreizehen-
mowen finden hier ihren einzigen gemeinsamen Brutplatz in Deutsch-
land und kénnen zu Tausenden aus allernéchster N&he bei einem
Rundgang auf dem Klippenrandweg beobachtet werden. Kommen
Sie mit zu einem Streifzug quer Uber die Insel und entdecken Sie die
unverwechselbare Schonheit dieses Eilandes in der Nordsee.
Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth
Termin:  Dienstag, 04.02.2014, 20.00 Uhr / Gebuhr € 3,00
Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula

Der Franzésische Jura fir Wanderer und

Naturfreunde
Ein Geheimtipp fur Naturfreunde und Wanderer ist der Franzdsische
Jura, unmittelbar westlich der Schweizer Grenze etwa zwischen den
grofRen Stadten Genf, Lyon und Besancon gelegen. Der sogenannte
Ketten-Jura bildet den nordwestlichen Abschluss des Alpenbogens
mit einer Lange con 250 km und einer Breite von 60 km.GroRartige
Steilfelsen wechseln hier mit sanft gewellten Plateaus und grof3en
Waldern und malerischen Seen, mit fantastischen Karstquellen,
Hohlen und Wasserféllen ab. Diese urigen Lebensraume beherber-
gen eine seltene Tier- und Pflanzenwelt: Auf unglaublich bunten
Blumenwiesen gaukeln seltene Schmetterlinge und der Wanderfalke
findet hier noch paradiesische Brutplatze und Jagdreviere.
Gehen Sie auf Entdeckungsreise in die wunderbare Welt des
Franzdsischen Juras !
Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth
Termin:  Dienstag, 25.02.2014, 20.00 Uhr / Gebuhr € 3,00
Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula
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Allgemeine Hinweise

Katholisches Bildungswerk St. Nikolaus Klein-Krotzenburg
Auskuinfte: Pfarrbiro, KirchstraRe 10, Tel. 4320
Bildungsbeauftragter:

Reinhold Merget, Mittelweg 10, Tel. 0176 38485598

Wer glaubt, wer nicht glaubt

Die neuen Gemeinschaften des Atheismus und deren These vom
Gottenssohn

Referent: Stephan Bedel (Heusenstamm)

Termin: 09.04.2014 um 19 Uhr im Pfarrsaal

Religids - philosophischer Gesprachskreis

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

Allgemeine Hinweise

KAB Hainstadt Programm 2. Halbjahr 2013

01. Febr 17.30 Uhr Neujahrsempfang Hl.Messe, anschlieBend
im Pfarrzentrum Neujahrsempfang und 50 Jahre KAB Hainstadt
22.Marz Besinnungsnachmittag

14.-26.4. Osterferien

18.-28.5. Studienfahrt Polen

13.6. Soziale Netzwerke in Kl. Auheim/ Referent Stephan Heuser
12.7. 45 Jahre KAB Main Rodgau

28.7.-6.9. Sommerferien

1.-5.0kt. Fahrt Mecklenburgische Seenplatte

29. Nov. 16.00 Uhr  Adventsbetrachtung auf der Liebfrauenheide
sowie an den 3 folgenden Samstagen 6. Dez., 13. Dez., 20. Dez.
Wenn kein Veranstaltungsort angegeben ist, findet alles im
Pfarrzentrum in Hainstadt, Kirchplatz 3 statt.

Evangelische Familienbildung

Veranstaltungsort: Ev. Gemeindehaus Hainburg, Uhlandstra3e 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
12.03./09.04./ 14.05./ 11.06.2014

Leitung + Anmeldung: Marlis Halbritter Tel. 06182/5797

und Angelika Merz Tel. 06182/60927

Bewusstheit durch Bewegung (Feldenkrais-Methode
Gebuhr: € 33.-

Termin: Samstag 29.03.2014 von 10:00 - 17:00 Uhr
Leitung: Dr. Lang (Feldenkrais-Padagoge)
Anmeldung: Marlis Halbritter Tel. 06182/5797

Fasten fir Gesunde nach der Methode Dr. Liitzner

Gebuhr: € 39.- fur 5 Treffen

Termine: 13.03./17.03./20.03. /24.03.2014 von 19:00 Uhr bis
21:00 Uhr und am 22.03. von 9:30 Uhr bis 13:30 Uhr

Leitung + Anmeldung: Angelika Merz Tel. 06182/60927,

Marlis Halbritter Tel. 06182/5797 und Iris Klemz-Henrich
Folklore- und Meditationstanze

Gebuhr: € 2,50 je Treff/ Termine: 13.01.2014

weitere Termine 14téagig jeweils montags von 19:00 - 21:00 Uhr
Leitung + Anmeldung: Angelika Merz Tel. 06182/60927
Gymnastik auf dem Stuhl

Gebdhr: € 29.- 8 x 1 Stunde

Termine: 17.01.2014 - weitere Termine immer freitags 10-11 Uhr
Leitung: Ursula Jéanes

Anmeldung: Ev. Familienbildung Tel. 06103/3007825
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Kreisweit bieten wir erganzend ein
umfangreiches Programm in den Bereichen:
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QualitGtstestiert
bis 26.04.2014

VhS Kreis Offenbach

Informationen, Beratung und Anmeldung:

Volkshochschule Kreis Offenbach
Frankfurter Str. 160-166, 63303 Dreieich
Tel.: 06103 3131-1313

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

Wir bieten zertifizierte Bildung!

Wir bilden Zukunft!

<5

Kreis Offenbach

56

Kostenlos Bargeld ziehen.

Mit der SparkassenCard d eutschlandweit
an allen 25700 Sparkassen-Geldautomate

Telefon: D6103919-1020 5
Telefon: 061829251020 Langen-Seligenstadt
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