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Konto zur Sparkasse wechseln in nur 8 Minuten -
einfach, schnell und kostenfrei.

Lernen Sie uns jetzt kennen!

Wenn's um Geld geht

L)
— Sparkasse
Langen-Seligenstadt




Liebe Mitbirgerinnen und Mitblrger,

gerne Uberreichen wir Ihnen heute das neue VHS-Programm fiir das
1.Semester 2018. Die Kursangebote werden standig aktualisiert und
erweitert und den Anregungen und Wiinschen unserer Teilnehmer
angepasst.

Uberzeugen Sie sich von der Vielseitigkeit unseres VHS-Programms
und besuchen Sie unsere Kurse. Wir freuen uns auf Sie!

Auf folgende neue Angebote mochte ich besonders hinweisen:

- Kommunikation ist erlernbar

- Basteln mit Kindern in der Osterzeit

- Kreatives Gestalten mit Kindern

- Stuhlgymnastik fir Frauen und Manner
- Rundum fit fiir Kérper und Geist

- Neue Kurse Wirbelsaulengymnastik

- Neue Tenniskurse

- Anfangerkurse Englisch und Spanisch
- PC-Grundlagen, Internet, Excel fiir Anfanger
- Praxisfragen Smartphone und EDV

- Neue Kochkurse und Vortrage

Der Leitung unserer VHS und allen Kursleiterinnen und Kursleitern
danke ich fiir ihre hervorragende Arbeit und winsche Ihnen viel
Freude und Erfolg beim Besuch der Kurse.

lhr

NS

Alexander Boéhn
Blrgermeister




VHS-Hinweise
1. Halbjahr 2018 Beginn 05. Februar 2018

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

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

Teilnahmebedingungen fiir Kurse

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

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

Eine Bestéatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,

Sie erhalten auch keine Rechnung.
Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung, spéatestens

jedoch 8 Tage vor Kursbeginn zu liberweisen auf
das Konto der

Sparkasse Langen-Seligenstadt
BLZ 50652124
Konto Nr.7116833
IBAN DE80 5065 2124 0007 1168 33
BIC HELADEF1SLS

Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns erhalten, finden Sie
sich am ersten Veranstaltungstag am Veranstaltungsort 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 63.-- €
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.

Der Preis fiir die Semesterkarte betragt € 63,00
Der ermaBigte Preis betragt € 59,00

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




VHS-Hinweise

Riickerstattungen der Gebiihren:
Sie erhalten die Gebiihren zuriick, wenn der Kurs ausfal-

len muss, nicht aber, wenn Sie vorzeitig abbrechen.

GebiihrenermaBigung
ErmafRigung erhalten: Schiuler, Auszubildende, Studenten, Rentner

sowie Familienmitglieder, die in einem Haushalt wohnen.
Die Ermafigungen gelten sowohl fir die Semesterkarte als auch fir
die GebUhrenkurse.

Die ErmaBigung betragt € 4,00.
Kurse unter € 50,-- konnen nicht ermaBigt werden.

Gebiihrenbefreiung
Flr Personen, mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die arbeits-
suchend gemeldet sind oder die Leistungen nach dem SGB Il bzw
SGB Il beziehen, ist der Besuch von einer Veranstaltung gebtihren-
frei. Der Nachweis ist der Anmeldung beizufiigen. Gebihrenbefrei-
ungen kdénnen fir bestimmte Veranstaltungen ausgeschlossen wer-
den. Bei dieser Ubernahme dieser Gebiihren handelt es sich um eine
freiwillige Leistung des Kreises Offenbach, die jederzeit durch
Beschluss des Kreistages gestrichen werden kann!

Mindestalter
Das Mindestalter betragt in der Regel 14 Jahre.

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

Klein-Krotzenburg: Kreuzburg-Schule, Kanalstr. 45,
Kreuzburghalle Wilh.-Leuschner-Str. 50
Hausordnung: Die Hausordnung ist fir die Kursteilnehmer verbindlich.

In der Regel finden in den Schulferien keine Kurse statt.
Ausnahmen: siehe Kursbeschreibung.
Keine Kurse am Rosenmontag und Fastnachtdienstag

Teilnahmebescheinigungen und

Kosteniibernahme durch die Krankenkassen
werden auf Wunsch am Ende des Semesters ausgestellt, wenn
der Teilnehmer zu 80% anwesend war.
Die Gebiihren fiir bestimmte Gesundheitskurse werden von man-
chen Krankenkassen teilweise erstattet, allerdings nach den
Kriterien der Krankenkassen. Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer
Krankenkasse.

&3]

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

VOLKS- Fax: 06182 898549

HOCHSCHULE Email:  vhs@hainburg.de

HAINBURG Online:  www.vhs-hainburg.de




Psychologie

1.06.01 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 Méglichkeit, Hindernisse in Starken 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 Uberwinden 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 Fihrungskrafteschulung (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 ausgewahlten Ubungen kén-
nen sie vielleicht schon erste Veranderungen bewirken.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-0OG-04
Termin: Samstag, 9.00 - 17.00 Uhr inkl. Mittagspause
Beginn: 10.03.2018 (10 UE a 45 Minuten)
Gebuhr: 32,--€ Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt.

1.06.02 Psychologie - NLP - Schnupperkurs Il

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 Méglichkeit, 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: 05.05.2018 (10 UE a 45 Minuten)
Gebuhr: 32,--€ Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt.

1.06.03 Umgang mit schwierigen Zeitgenossen

Leitung: Klaus Linten, Coach und Trainer

Kursinhalt: Egal, ob Nachbarn, Vereinsmitglieder, Vorgesetzte,
Kollegen, Kunden ... lhnen fallen sicherlich auf Anhieb mehrere
Personen ein, die es durch ihr Verhalten immer wieder schaffen, bei
Ihnen Geflihle wie Wut, Frust oder zumindest Stress auszulésen?
Aber warum verhalten sich diese Personen so? Und warum reagieren
Sie auf diese Personen letztendlich so allergisch? Am heutigen Abend
bekommen Sie Antworten auf diese beiden Fragen. Dariber hinaus
werden Sie Strategien erlernen, die lhnen helfen werden, in Zukunft
deutlich entspannter mit derartigen Personen und die durch sie her-
vorgerufenen Situationen umgehen zu kénnen.
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Pychologie - Gestalten

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Aula
Termin: Dienstag, 18.30 - 21.30 Uhr

Beginn: 13.03.2018 (3 Stunden a 60 Minuten)

Gebuhr: 22,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 16 Personen begrenzt.

1.11.01 Kommunikation ist erlernbar

Leitung: Klaus Linten, Coach und Trainer

Kursinhalt: Beim Kommunizieren im Hinblick auf den Gesprachserfolg
kénnen uns sehr viele unerwiinschte Fehler unterlaufen. Diese flihren
im Endeffekt dazu, dass wir aneinander vorbeireden oder auch ein
Gesprach abrupt und komplett zum Erliegen bringen. Hierflr reichen
oftmals Kleinigkeiten aus, die dann aber eine verheerende Wirkung
haben. In diesem Workshop lernen Sie, worauf es beim
Kommunizieren letztendlich ankommt, damit ein Gesprach den
gewunschten Verlauf nimmt. Erfolgreiche Gesprachsfihrung ist durch-
aus erlernbar und mit etwas Ubung werden Sie jedes Gesprach kon-
fliktfrei fihren kdnnen und somit zu einem konstruktiven Gesprach
machen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03 OG-01
Termin:  Montag, 18.30 - 21.30 Uhr (2 x 3 Std)

Beginn:  16.04.2018 und am 23.04.2018

Gebuhr: € 32,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 16 Personen begrenzt.

2.05.01 Tanzen fiir Erwachsene m/w

fur Anfanger und Wiedereinsteiger
Leitung: Wolfgang Hempfling und Ute Buchberger
Kursinhalt: Sie haben schon einmal einen Tanzkurs besucht, hatten
aber wenig Gelegenheit zum Tanzen und wollen lhre Kenntnisse wie-
der auffrischen? Oder méchten Sie ganz neu anfangen und bei uns
Standardtéanze erlernen? Bei uns kénnen Sie mit lhrer Partnerin oder
lhrem Partner ein paar schone Stunden beim Tanzen verbringen.
Tanzen bringt Freude, fordert die Beweglichkeit, Konzentration und
Koordination. Hier lernen Sie Standard- und Lateinamerikanische
Tanze wie Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Cha-Cha-Cha,
Foxtrott, Jive, Rumba usw.
Die Teilnahme ist nur mit Tanzpartner méglich!
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 Paare begrenzt!
Ort: Turnhalle der TKK, Jahnstral’e 16, OT KIl.-Krotzenburg
Termine: Freitag, 09.02.2018 / 16.02./ 23.02./ 02.03.2018

jeweils von 18.00 - 19.00 Uhr
Beginn: 09.02.2018 (4 x 60 Minuten)
Gebuhr: € 22,00 pro Person
Mitzubringen: lockere Kleidung, Schuhe mit méglichst glatten Sohlen

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miussen schriftlich angemeldet werden.

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




Kultur - Gestalten

2.07.01 Malen mit Kindern fiir Anfanger

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 ausdrucken. Bei Rickfragen: K. Erben Tel. 0157 58185440
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin: Samstag, 10.00 - 11.30 Uhr
Beginn:  10.02.2018 (10 Doppelstunden)
Gebuhr: € 48,00 + Materialkosten ca. € 30,-
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

2.07.02 Malen mit Kindern fiir 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 ausdrucken.Bei Rickfragen: K. Erben Tel. 0157 58185440
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin: Samstag, 11.30 - 13.00 Uhr
Beginn: 10.02.2018 (10 Doppelstunden)
Gebuhr: € 48,00 + Materialkosten ca. € 30,-
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

2.07.07 Acrylmalerei fiir 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.

Bei Ruckfragen: K. Erben Tel. 0157 58185440 kar.erben@gmx.de
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin:  Donnerstag, 16.30 - 19.30 Uhr

Beginn: 08.03.2018 (5 x 3 Stunden)

Gebuhr: 52,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.07.09 Aquarell + Pastell fiir Anfanger und Fortgeschr.
Leitung  Robert Klein

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

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-02
Termin:  Donnerstag, 17.30 - 19.30 Uhr

Beginn: 08.02.2018 (9 x 2 Std.)

Gebuhr: 52,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

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




Kultur - Gestalten

2.07.10 Kalligraphie fiir Anfanger u. Fortgeschr.

Leitung: Robert Klein

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

bis hin zur Gestaltung eines Schriftbildes.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-02
Termin:  Montag, 17.30 - 19.30 Uhr

Beginn:  05.02.2018 (9 x 2 Std.)

Gebuhr: 52,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

2.08.01 Kreatives Gestalten in der Osterzeit
Basteln mit Kindern (6-12 Jahre)
Leitung: Silvia Muhlhauser
In diesem Kurs basteln wir flir die Osterzeit.
Schone Dinge mit Kunstoff- Ostereiern, aus Papier, mit Federn, wir
basteln Tiere, Mobile oder wir bemalen Steine.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 02-EG-11
Termin: Samstag, 10.00 - 12.15 Uhr (3 UE a 45 Min.)
Beginn: 10.03.2018
Gebuhr: € 10,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
Mitzubringen: kleine spitze Schere,Kleber, Tonpapier- gelb, Bleistift u
Radierer, Pinsel u Wasserbehalter und Schneidunterlage.

2.08.02 Kreatives Gestalten in der Osterzeit
Basteln mit Kindern (6-12 Jahre)
Leitung: Silvia Muhlhauser
Hier lernen wir die 3 D-Papierkunst kennen. Wir gestalten Karten oder
kleine Bilder fur Ostern oder fur den Muttertag
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 02-EG-11
Termin: Samstag, 10.00 - 12.15 Uhr (3 UE a 45 Min.)
Beginn: 17.03.2018
Gebuhr: € 10,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
Mitzubringen: Kleine spitze Schere, Kleber, Tonpapier- gelb, Bleistift u
Radierer, Pinsel u Wasserbehalter und Schneidunterlage.
Farbe und 3-D Motive sind bei der Kursleiterin erhaltlich.

2.09.01 Nahen fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung: Helga Holzgreve

Kursinhalt: Anfanger erlernen Grundkenntnisse im Zuschneiden und
Nahen einfacher Kleidungsstuicke, Fortgeschrittene erweitern ihre
Kenntnisse bis hin zum selbststdndigen Zuschneiden und Nahen.
Auf Winsche der Kursteilnehmer wird eingegangen.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht. KKB

Eingang gegeniber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54
Termin:  Montag, 17.00 Uhr

Beginn:  26.02.2018 (9 x 120 Minuten)

Gebuhr: € 57,00

Mitzubringen sind: Stoff, Schnitt, Schere, Malband, Stecknadeln,
Bleistift und Schneiderkreide.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.




Gestalten

2.09.02 Nahen fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung: Helga Holzgreve

Kursinhalt: Anfanger erlernen Grundkenntnisse im Zuschneiden und
Nahen einfacher Kleidungsstuicke, Fortgeschrittene erweitern ihre
Kenntnisse bis hin zum selbststdndigen Zuschneiden und Nahen.
Auf Winsche der Kursteilnehmer wird eingegangen.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht. KKB

Eingang gegeniber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54
Termin:  Montag, 19.00 Uhr

Beginn:  26.02.2018 (9 x 120 Minuten)
Gebuhr: € 57,00
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

2.09.03 Nahen fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung:  Maria Degen

Kursinhalt: siehe Kurs 2.14.01

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB
Eingang gegeniber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54
Termin: Mittwoch, 18.30 Uhr

Beginn: 14.02.2018 (9 x 120 Minuten)

Gebuhr: € 57,00

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Anderungen bei der Krankenkassenférderung

Sehr geehrte Teilnehmerin, sehr geehrter Teilnehmer,

Mit der Aktualisierung des Leitfadens vom 10. Dezember 2014
miussen die Krankenkassen nun bundesweit die
Kursuberpriifung und die Entscheidung liber die Forderfahigkeit
an die Zentrale Priifstelle Pravention (ZPP) in Essen libertragen.
Ob ein Kurs gefordert wird, entscheidet allein die jeweilige
Krankenkasse. Danach soll die VHS jeden einzelnen Kurs, den
sie fur forderfahig halt, durch die ZPP priifen und bestéatigen las-
sen. Dazu miisste die Volkshochschule:

Samtliche Kursleiterqualifikationen nachweisen und einreichen,
zu jedem Kurs und jedem Kurstermin einen Unterrichtsplan mit
Inhalt und Zielen vorlegen, pro Kurs ein Kurshandbuch im Kurs
auslegen, das von der ZPP gebilligt wurde, einen wissenschaft-
lichen Nachweis der Wirksamkeit auf die Gesundheit erbringen.
Die forderfahigen Kurse generell auf maximal 12 Unterrichtster-
mine a 90 Minuten mit maximal 15 Teilnehmern eingrenzen, eine
Teilnahmebestitigung der ZPP benutzen, in der sie erklart, dass
alle Vorgaben des Leitfadens erfiillt sind.

Aus oben genannten Griinden wird die VHS aus Zeit- Personal-
und Kostengriinden die Gesundheitskurse nicht bei der ZPP
registrieren lassen und auch keine Teilnahmebestéitigungen der
ZPP ausfiillen oder unterschreiben. Kursleiterdaten unterliegen
dem Datenschutz.

Eiir Teilnehmer.die 80% der Unterrichtszeit anwesend waren
stellt die VHS weiterhin kostenlos eine Teilnahmebescheinigung

aus mit Angaben der Kursdauer und der gezahlten Kursgebiihr.
Ob und wie lhre Kursteilnahme geférdert wird, kldren Sie bitte
direkt mit lhrer Krankenkasse. Wir hoffen auf Ihr Verstandnis.
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Gesundheit

3.01.01 Hatha-Yoga

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

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

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

Beginn: 05.02.2018 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.02 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Yoga fuhrt, regelmaRig angewandt, zur Harmonisierung
von Kérper, Seele und Geist. Wier lernen leicht auszufiihrende Ubun-
gen kennen. Durch Kérperubungen (Asanas), Atemfuhrung und
Entspannung wollen wir lernen, Verspannungen zu Isen, ein besse-
res Korpergefiihl zu bekommen und zu unserer inneren Ruhe zu fin-
den. Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 16.30 Uhr

Beginn: 07.02.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 61,00

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: 06.02.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 61,00 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: 06.02.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 61,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miussen schriftlich angemeldet werden.
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Gesundheit

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: 08.02.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 61,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.06 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Kursinhalt siehe 3.01.02

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

Beginn: 08.02.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 61,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.07 Hatha-Yoga

Leitung: Ute Keim, heilkundlich orientierte Yogalehrerin

Kursinhalt: Die Yoga-Ubungen werden in Ruhe und Konzentration
ausgeflihrt, was zu einer Regeneration des Nerven-Sinnes-Systems
fuhrt. Der Atem wird leicht und frei erlebt. Die Wirbelsaule und die
Gelenke werden gestarkt und unsere Haltung aufgerichtet. Durch die
Konzentration erleben wir unseren Korper auf neue Weise, werden
beweglicher und lernen bewusst zu entspannen.

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 17.00 Uhr

Beginn: 09.02.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 61,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.09 Yoga Sanft

Leitung: Astrid Honer (Yoga-Lehrerin BYV)

Kursinhalt: Eine Ubungsreihe besteht aus Kérperhaltungen,
Atem- und Konzentrationsiibungen aus dem Hatha-Yoga.
Sie entspannen und starken Kérper, Geist und Seele.

Die Ubungen werden so variiert, dass eventuelle
koérperliche Einschrankungen nicht am Praktizieren
hindern. Sie werden auf das aktuelle Empfinden
entsprechend abgestimmt. Bereits nach kurzer Zeit
werden neue Energiequellen des Kérpers entdeckt, das
allgemeine Wohlbefinden verbessert sich, Kraft und
Ausdauer werden gestarkt.

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

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Montag, 05.02.2018, 9.00 - 10.30 Uhr (15 Doppelstunden)
Gebuhr: € 75,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
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Gesundheit

3.01.10 Stuhl Yoga

Leitung: Astrid Honer (Yoga-Lehrerin BYV)

Kursinhalt: Diese Art des Hatha-Yoga ist fir Menschen geeignet, die
etwas fur ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden tun méchten, aber
nicht mehr auf einer Matte sitzen oder knien kénnen oder wollen. So
gibt es Ubungen zur Aktivierung der FiiRe, der Beine, der Arme und
Hande, des Rickens, des Nackenbereiches, ja sogar des Gehirns.
Ein Mensch, der in seiner Bewegungsfreiheit eingeschrankt ist, muss
also nicht mehr auf Yoga verzichten. Stuhlyoga bedarf keinerlei
besonderer Voraussetzung, auBer der Freude am Bewegen.
Mitbringen: warme Decke, bequeme Kleidung, und Wasser.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Montag, 05.02.2018, 10.45 - 11.45 Uhr (15 Stunden)
Gebuhr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.11 Hatha-Yoga (Riicken und Gelenke)

Leitung: Gabriele Kaufmann, Yogalehrerin BYV

Kursinhalt: Anfangsentspannung um vom Alltag abzuschalten. Nach
Atem- und Aufwarmiibungen machen wir Ubungen (Asanas) fiir die
Gelenke und den Rucken, die den Koérper elastisch machen. Fur die
Flexibilitat kommen Faszienibungen hinzu. Durch die Atemfiihrung
und das Faszientraining I6sen sich Verspannungen. In der
Endentspannung mit An- und Entspannung der Muskeln, korperlich
wie geistig, sowie einer Fantasiereise werden die Ubungen in den
Korper integriert. Korper, Geist und Seele kommen zur Ruhe und in
die Einheit, um fit fir den Alltag zu sein.

Mitbringen: Matte, Decke, ein Kissen, dicke Socken.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Donnerstag, 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn: 08.02.2018 (12 Doppelstunden)

Gebihr: € 61,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

3.01.12 Hatha-Yoga (Riicken und Gelenke)

Leitung: Gabriele Kaufmann, Yogalehrerin BYV

Kursinhalt: siehe Kurs 3.01.11

Mitbringen: Matte, Decke, ein Kissen, dicke Socken.

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

Beginn: 08.02.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 61,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

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

Ob und wie lhre Kursteilnahme geférdert wird, kldren Sie
bitte direkt mit lhrer Krankenkasse.

13



Gesundheit

3.01.13 Qi-Gong nach den fiinf Elementen/ Vertiefung
Leitung: Eva Doémling, Entspannungstherapeutin

Kursinhalt: In diesem Kurs werden die Ubungen und Organlaute der
funf Elemente vertieft. Sie werden die Meridian-Dehnibungen und
das organstarkende Gehen kennen lernen. Das Qi Gong-Gehen ist
ein bewusstes, langsames Gehen. Sie lernen hier eine abgewandelte
Gehform des Guo-Lin Qi Gong mit der Windatmung Xixihu (zweimal
Ein- und einmal Ausatmen) kennen. Dieses meditative Gehen, insbe-
sondere das nierenstarkende Gehen, wirkt organstarkend, regenerie-
rend, unterstltzt Heilungsprozesse und starkt die intensive
Konzentration auf unsere Mitte.

Tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste Socken oder
Gymnastikschlappchen und ein Getrank mit!

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 9.00 -10.30 Uhr

Beginn: 16.02.2018 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 52,00 D Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.14 Qi-Gong nach den fiinf Elementen/ Vertiefung
Leitung: Eva Doémling, Entspannungstherapeutin

Kursinhalt: siehe Kurs 3.01.13

Tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste Socken oder
Gymnastikschlappchen und ein Getrank mit!

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 10.45 -12.15 Uhr

Beginn: 16.02.2018 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.15 Qi-Gong nach den fiinf Elementen/ Grundkurs
Leitung: Eva Doémling, Entspannungstherapeutin

Kursinhalt: Qi Gong ist neben der Akupunktur ein wichtiger
Bestandteil der traditionellen chinesischen Medizin (TCM), wonach
die Lebensenergie, auch das Qi genannt, durch ein System von
Leitbahnen im Koérper stromt. Der freie Fluss des Qi ist die Grundlage
fiir unser kérperliches und seelisches Wohlbefinden. Ubungen des Qi
Gong der funf Elemente Wasser, Holz, Feuer, Erde und Metall unter-
stlitzen den harmonischen Fluss des Qi und halten den menschlichen
Funktionskreislauf im Gleichgewicht. Sie verbinden Aufmerksamkeit,
Atmung und Bewegung und starken das korperliche und geistige
Wohlbefinden auf nachhaltige Weise. Sie wirken praventiv aber auch
unterstutzend bei Heilungs-und Genesungsprozessen, z.B. nach
Operationen oder langer Krankheit zur Regeneration,
Gleichgewichtsstorungen, Stressabbau, Herz-Kreislauf Problemen.
Ziel ist es, den Fluss und die Verteilung des Qi im Korper zu verbes-
sern und somit Kérper und Geist in Einklang zu bringen.

Die Ubungen sind fiir jedes Alter und jeden Gesundheitszustand
geeignet, da man sie im Stehen und Sitzen praktizieren kann.

Tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste Socken oder
Gymnastikschlappchen und ein Getrank mit!

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

Beginn: 17.02.2018 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
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3.01.17 Zeit fur mich

Leitung: Gaby Schumacher, Entspannungspadagogin

Kursinhalt: Zwischen Arbeit und Hektik 90 Minuten Zeit zum
Innehalten, zur Ruhe kommen und sich entspannen. In harmonischer
Atmosphare werden Sie lernen, sich wieder bewusster wahrzuneh-
men und verschiedene Entspannungstechniken wie Autogenes
Training, Progressive Muskelentspannung, Eutonische Ubungen,
Phantasiereisen und vieles mehr kennenlernen.

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

Beginn: 07.02.2018 (12 x 90 Minuten)

Gebuhr: 61,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Mitzubringen: Gymnastikmatte, kl. Kissen, evtl. Decke, rutschfeste
Socken, bequeme Kleidung

3.01.18 Mental Balance [S]
Entspannung und Stretching fiir Sie und lhn

Leitung: Heike Freund

Kursinhalt: Finde zur Achtsamkeit - sanfte Ubungen fiir Kérper &

Geist zum Beispiel aus dem Qigong, Tai Chi und der Zen Gymnastik,

kombiniert mit bewusster Atmung helfen fir sich selbst und das eige-

ne Umfeld zu sensibilisieren, aufmerksamer durch die Welt zu gehen

und sie vielleicht sogar neu zu entdecken, den Kérper zu entspannen

und den Geist zur Ruhe kommen zu lassen.

Kraft tanken, die innere Balance finden, zur Ruhe kommen, einfach

entspannen und die Seele baumeln lassen - mit sanften Dehn- und

Stretchinglibungen fiir eine bessere Flexibilitdt und Beweglichkeit. Mit

einer Tiefenentspannung mit Hilfe von Kérper- oder Traumreisen wird

die Stunde abgerundet

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 19.00 - 20.00 Uhr

Beginn:  12.02.2018 (13 x 60 Minuten),

Gebuhr:  Semesterkarte 63,-- € Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe, Socken

Es finden keine Kurse am 19.02./19.03./26.03./02.04/.30.04. und am

21.05.2018 statt.

3.01.19 Entspannungsgymnastik [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

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

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

Beginn:  08.02.2018 (15 x 60 Minuten),

Gebulhr: Semesterkarte 63,-- €.

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrank.

Der Kurs findet auch in den Osterferien statt!
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3.01.35 Workshop Klangschalen mit allen Sinnen spielen,
lernen, entspannen fiir Kinder von 6-11 Jahren

Leitung: Irene Niehoff, Kinderheilpraktikerin,Entspannungsmethoden
Kursinhalt: Ein Klangschalen-Workshop nur fiir Kinder - Zeit zum
Experimentieren und kreativen Spielen.

Gefiihrte Entspannungsreisen lassen rasch zur Ruhe und
Gelassenheit kommen, férdern die Wahrnehmung und Konzentration.
Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Beginn Samstag, den 03.03.2018, 15.30 - 17.30 Uhr (2 Std.)
Gebuhr: € 18,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

Mitzubringen: Isomatte, Kissen, Decke, Socken, bequeme Kleidung

3.01.36 Workshop Klangreise- Entspannung mit
Klangschalen fir Erwachsene

Leitung: Irene Niehoff, Heilpraktikerin, Psychoonkologische

Therapeutin, Burn-out-Therapeutin, Entspannungsmethoden

Kursinhalt: Wenn wir den stimmigen Rhythmus zwischen Aktivitat und

Entspannung finden, wird unsere Vitalitdt, Gesundheit und Lebens-

freude gefdrdert. Klangschalen helfen, in die eigene Mitte zu kom-

men. Sie entfalten wohltuende Wirkungen, wir kénnen zu innerer

Ruhe und Entspannung gelangen und mit neu gewonnener Energie

gestarkt in den Alltag zurtickkehren.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg

Beginn: Samstag, den 03.03.2018, 17.30 - 19.30 Uhr (2 Std.)

Gebuhr: € 18,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Mitzubringen: Isomatte, Kissen, Decke, Socken, bequeme Kleidung

3.01.37 Workshop Klangreise- Entspannung mit
Klangschalen fir Erwachsene

Leitung: Irene Niehoff, Heilpraktikerin, Psychoonkologische

Therapeutin, Burn-out-Therapeutin, Entspannungsmethoden

Kursinhalt: siehe Kurs 3.01.36

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg

Beginn: Sonntag, den 04.03.2018, 17.30 - 19.30 Uhr (2 Std.)

Gebuhr: € 18,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Mitzubringen: Isomatte, Kissen, Decke, Socken, bequeme Kleidung

3.02.01 Friihsport [S]
Leitung: Sybille Althdhn

Kursinhalt: Ausgleichende Fitness ist Ziel dieses Kurses. Alle
Hauptmuskelgruppen, wie Schulter - Rucken, 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, 8.30-9.30 Uhr

Beginn:  05.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: Semesterkarte € 63,--
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Gesundheit

3.02.02 Ganzkorpertraining [S]
Leitung: Irene Pfragner

Kursinhalt: Gelenkschonende Ubungen sind Inhalt dieses Kurses. Er
bietet bei ruhiger Musik ein Rundumprogramm an Ausgleichsiibungen
fur Nacken und Rucken. Es folgt ein Kraftigungsteil fur 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:  15.02.2018 (12 x 60 Minuten)

Gebulhr: Semesterkarte 63,-- €

3.02.03 Callanetics-Pilates [S]
Leitung: Irene Pfragner

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

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

Beginn:  15.02.2018 (12 x 60 Minuten)

Gebihr: Semesterkarte 63,-- €

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

Kursinhalt: Wo genau befindet sich der Beckenboden? Ein schwacher
Beckenboden kann Ursache fur Riickenschmerzen, Knieprobleme
und erschlaffte Muskeln an Oberschenkeln, Po und Bauch sein. Mit
gezielten Atem- und Kraftigungsubungen 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:  15.02.2018 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

3.02.06 Fatburner - Workout [S]

Leitung: Sybille Althdhn

Kursinhalt: Nach einem grindlichen "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 fiir Anfanger geeignet!

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

Beginn: 05.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €. Mitzubringen: Feste Turnschuhe
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3.02.07 Bodystyling [S]
Leitung: Sybille Althéhn

Kursinhalt: Durch effektive Kraftigungsubungen wird Muskulatur auf-
gebaut und somit die Muskelkraft des ganzen Korpers verbessert.
Neben den Problemzonen Bauch, Beine, Po, werden auch die Ubri-
gen Hauptmuskelgruppen trainiert, zum Teil unter Zuhilfenahme von
Hanteln, Tubes, Steps und dem Fit-Ball. Inhalt der Stunde ist auch die
Verbesserung der Kérperwahrnehmung sowie der Koérperhaltung.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 10.30 - 11.30 Uhr

Beginn:  05.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebulhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: eine Matte, Turnschuhe

3.02.08 Functional Training [S]
Leitung: Bianka Kittler, Physiotherapeutin

Kursinhalt: In einer Trainingseinheit den kompletten Korper trainieren.
In Kleingruppen wird ein intensives Bodyweight Training an verschie-
denen Stationen absolviert. Zum Training mit dem eigenen Korper-
gewicht kommen noch verschiedene Tools wie z.B. Step, Wider-
standsbénder und Medizinbélle. Die Ubungen werden dem individuel-
len Schwierigkeitsgrad angepasst. Der Spall kommt in keinem Fall zu
kurz: denn keiner trainiert allein, sondern miteinander gegen den
"Inneren Schweinehund".

Begrenzte Teilnehmerzahl von 20 Personen!

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

Beginn:  05.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebulhr: Semesterkarte 63,- €

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Sport- oder BarfuRschuhe oder barful3.

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.09 Pilardio [S]
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 Rickenmuskulatur, verbessert Gleichgewicht
und Koordination sowie Kraft und Ausdauer. Die neue Kombination
aus Haltungsuibungen sowie Herz-/Kreislauftraining starkt nicht nur
das Immunsystem, sondern baut auch Stress ab.

Mitzubringen: Matte, Turnschuhe, Handtuch, Getrank

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

Beginn:  09.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebulhr:  Semesterkarte 63,-- €.

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!
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3.02.10 Bodytoning (Ganzkorpertraining) [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Leitung: Vittoria Schénthal

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

Mitzubringen: Feste Turnschuhe, Matte, Getrank, Handtuch

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

Beginn: 07.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: Semesterkarte 63, €

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.02.12 Ganzkorperworkout fiir Frauen und Manner [S]
Leitung: Leyla von Thimen

Kursinhalt: Zu motivierender Musik findet ein Trainingsprogramm
statt, dessen Inhalte den ganzen Kdrper 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 Kérpers.

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

Beginn: 06.02.2018 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Teilnehmerzahl begrenzt!

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

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

Ob und wie Ihre Kursteilnahme gefordert wird, kldren Sie
bitte direkt mit lhrer Krankenkasse.
Wir hoffen auf lhr Verstandnis.

ROSEN APOTHEKE

Apotheker Jochen Baiz
%’”& Withelm-Leuschner-Str. 42
63512 Hainbuwr g
Tel. 06182/4191 Fax: 958520

WwwwW.rose napo.net
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3.02.13 Bauch-Beine-Po-Workout [S]
Leitung: Leyla von Thimen

Kursinhalt: Der nachste Sommer kommt und wir werden kraftig an
den Problemzonen arbeiten. Gezielte Ubungen fiir Bauch, Beine und
Po werden hier angeboten, allerdings wird auch der Riicken nicht
auler Acht gelassen.

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

Beginn:  06.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebulhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Matte, Turnschuhe oder Socken

3.02.14 Body-Art - Ganzkorpertraining

Leitung: H. Bergmann

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

Bitte Matte und Turnsocken o. &. mitbringen.

Ort: Kreuzburghalle, Gymnastikraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 17.15-18.15 Uhr

Beginn:  05.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!

3.02.15 Kraft und Dehnung [S]
Leitung: Meike Bergmann

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

Die muskularen Dysbalancen, d.h. Muskeln, die zur Verklrzung nei-
gen, werden bearbeitet und ausgeglichen. Nebenbei wird die schwa-
che Muskulatur gekréaftigt.

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

Beginn:  20.02.2018 (15 x 60 Min.)

Gebulhr: Semesterkarte 63,--€

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

3.02.16 Bodytoning - Ganzkérpertraining [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Siehe Kurs 3.02.10

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

Beginn: 08.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

Der Kurs findet auch in den Osterferien statt!
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3.02.18 Bodyfit - Ganzkoérperworkout [S]
Leitung: Susanne Dey
Kursinhalt: In dieser Stunde werden nach einem kreislaufanregenden
Warm-up samtliche Muskelgruppen unseres Korpers gekraftigt und
gedehnt. Besonders widmen wir uns hier der abgeschwachten
Muskulatur von Ricken, Bauch, Beinbeugern und Armstreckern sowie
dem Beckenboden. AbschlieRend folgt ein ausgiebiges Stretching.
Ort: Johannes Gutenberg-Schule,

Turnhalle, OT Hainstadt, SchulstralRe 5
Termin:  Donnerstag, 20.00-21.00 Uhr
Beginn:  08.02.2018 (15 x 60 Minuten)
Gebulhr: Semesterkarte 63,-- €
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe

3.02.19 Pilates fiir Sie und lhn [S]
Leitung: Heike Freund

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

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

Beginn:  12.02.2018 (13 x 60 Minuten)

Gebulhr:  Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen
Es finden keine Kurse am 19.02./19.03./26.03./02.04/.30.04. und am
21.05.2018 statt.

3.02.20 Pilates & Faszientraining [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: siehe Kurs 3.02.19 und Kurs 3.01.28

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

Beginn:  09.02.2018 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrénk

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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Medikamente — Didtetika — Kosmetika — Korperpflegemittel

SOonnen
I'IPO'I"IIEI(E

Gila Aufhammer-Ochmann
Konigsberger StraBe 75 63512 Hainburg

Telefon: 06182 5284 — Fax 6 51 63
Info@sonnenapotheke.tv — www.Sonnenapotheke.tv

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

Kursinhalt: Pilates, das Super-Workout flr einen straffen, starken und
gesunden Kdrper! Es basiert auf einem ganzheitlichen Fitness-
System mit langsamen, aber préazisen Ubungen und einer speziellen
Atemtechnik. Die intensiven Dehn- und Kraftigungslibungen bewirken
eine Starkung der Tiefenmuskulatur und stabilisieren gleichzeitig die
Karpermitte (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 flir den optimalen, schlanken
Muskelaufbau. Pilates ist flr alle Altersgruppen flir Frauen und
Manner gleichermalien geeignet.

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

Beginn: 07.02.2018 (15 x 60 Minuten),

Geblhr:  Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen

3.02.22 Power-Yoga fiir Manner und Frauen [S]
Leitung: H. Bergmann, Yogalehrerin

Kursinhalt: Das jahrtausende alte ganzheitliche Energie-Training flr
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
s0g. “Sonnengrul®” mit integrierten Yoga-Positionen (Asanas). Uber
diesen Weg finden Korper und Geist ihre innere Mitte und der Stress
wird abgebaut. Der Kérper beginnt zu entgiften. Power-Yoga ist flir
alle Altersgruppen, fir Frauen und Manner bestens zu empfehlen.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 07.02.2018 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr:  Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen
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3.02.23 Power-Aerobic - Ganzkorpertraining mit Musik
Leitung: H. Bergmann, Yogalehrerin [S]
Kursinhalt: Ein anspruchvolles multifunktionales Ganzkérpertraining
von Uberragendem gesundheitlichem Wert basierend auf den
Hauptaspekten korperlicher Beanspruchung: Koordination, Ausdauer,
Kraft, Flexibilitat und Schnelligkeit. Die Koordinationsibungen 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 Kraftlibungen wirken einem Muskelabbau und der
Osteoporose entgegen.

Das gesamte Trainingsprogramm wird auf relativ hohem
Schnelligkeitsniveau durchgefuhrt. Hilfsmittel wie Step, Hantel oder
Tubes unterstlitzen den progressiven Aufbau.

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

Beginn:  09.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr:  Semesterkarte 63,-- €.

3.02.24 Bauch-Beine-Po [S]
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 gestarkt und gekraf-
tigt, sodass wir die Stunde nach einem abschlieRenden Stretching-
Part mit dem guten Geflhl verlassen kénnen, den Kampf gegen Uber-
schussige Pfunde und ungewollte Schwachstellen unseres Korpers
aufgenommen zu haben!
Ort: Johannes Gutenberg-Schule, Turnhalle,

OT Hainstadt, Schulstralle 5
Termin:  Donnerstag, 19.00-20.00 Uhr
Beginn:  08.02.2018 (15 x 60 Minuten)
Gebulhr: Semesterkarte 63,-- €
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

3.02.25 Bauch, Beine, Po & Faszientraining [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Nach einem "Warm up" Teil werden durch abwechslungs-
reiche Ubungen die Problemzonen Bauch, Beine und Po gekréftigt.
Dadurch werden diese Kdrperregionen gestrafft und geformt.
Abgerundet wird dieser Kurs durch einige Ubungen, die die Elastizitat
der Faszien trainieren und die Verspannungen lésen.

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

Beginn: 06.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte/Handtuch und Getrank

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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3.02.26 Step & Style [S]
Leitung: Meike Bergmann

Kursinhalt: Step & Style ist ein aerobes Ganzkdrpertraining im
Wechsel mit Kraftausdaueriibungen. Mit viel Spal® bieten die
Stepsequenzen ein ideales Herz/ Kreislauftraining und trainieren opti
mal die Beinmuskulatur, wahrend im Kraftteil Oberkdrper-Po- Bauch
gekraftigt 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:  20.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

3.02.27 Bauch, Beine, Po [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Nach einem "Warm up" Teil werden durch abwechslungs-
reiche Ubungen die Problemzonen Bauch, Beine und Po gekréftigt.
Durch verschiedene Ubungen werden diese Kérperregionen gestrafft
und geformt. Abgerundet wird dieser Kurs durch einen Stretchingteil.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 10.15-11.15 Uhr

Beginn: 07.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte, Getrank

3.02.28 Bauch, Beine, Po [S]
Leitung: Ute Wich

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung Kur. 3.02.27

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

Beginn: 07.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte, Handtuch, Getrank

3.02.29 BBP - Bauch, Beine, Po Plus Stretch [S]
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 rundet den Kurs ab.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 09.30 - 10.30 Uhr

Beginn:  09.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, feste Turnschuhe, Getrank

Der Kurs findet in den Osterferien statt!

Ob und wie lhre Kursteilnahme geférdert wird, kldren Sie
bitte direkt mit lhrer Krankenkasse.
Wir hoffen auf Ihr Verstandnis.
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3.02.30 Zumba ® [S]
Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Zumba® ist ein Tanz-Fitness Programm, das sich aus lei-
denschaftlichen und explosiven Rhythmen der lateinamerikanischen
und internationalen Musik und Tanzbewegungen zusammensetzt.
Join the Party! Zumba basiert auf dem Prinzip "FUN AND EASY TO
DO". Fir Zumba Fitness® muss man nicht tanzen kénnen, das
WICHTIGSTE ist, sich zur Musik zu bewegen und Spal} daran zu
haben. Die heil3en lateinamerikanischen und exotischen Rhythmen
wirken dabei sehr motivierend.

Die Musik bei diesem Kurs wird etwas lauter gespielt !

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

Beginn:  06.02.2018 (15 x 63 Minuten),

Gebulhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

3.02.32 Zumba Gold ® [S]
Leitung: Vasilika Kerkhoff, Instruktor fir Zumba Fitness, Zumba Gold
Kursinhalt: Zumba® Gold ist die einfachste Form von Zumba®
Fitness und eignet sich daher sehr gut fir Neueinsteiger und altere
aktive Menschen, Menschen mit Riicken- oder Knieproblemen,
Menschen mit Ubergewicht oder nach einer Rehabilitation. Fiir
Zumba-Fitness muss man nicht unbedingt tanzen kénnen, das wich-
tigste ist, sich zur Musik zu bewegen und Spal zu haben.
Energiegeladene und motivierende Musik mit einzigartigen
Bewegungen und einfachen Schrittkombinationen, die dem ZUMBA
Gold Teilnehmer ermdglichen zu tanzen und langsam wieder in sport-
liche Aktivitaten hinein zu finden.

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

Beginn:  09.02.2018 (10 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

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 Spaf und ist
auch fur Anfanger die noch nie getanzt haben oder eine ZUMBA
Stunde besucht haben, eine tolle Moglichkeit einzusteigen!
Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

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

Beginn: 10.02.2018 (15 x 60 Minuten),

Gebuhr: Semesterkarte 63,--€

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!
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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: 10.02.2018 (15 x 60 Minuten),

Gebulhr: Semesterkarte 63,--€

3.02.36 Nordic Walking - Seniorenkurs
Leitung: Klaus Pannek
Kursinhalt: Nordic Walking entstand aus dem Sommertraining der
Skilanglaufer. Hinter dem Bewegungsablauf, der dem Skilanglauf &hn-
licher ist als dem Walking, verbirgt sich Ausdauer, Kraft und
Koordination.
-ist unter Anleitung leicht und schnell erlernbar
-entlastet den Bewegungsapparat bis zu 30 %
-geeignet fur Personen mit Knie- u. Riickenproblemen
-16st 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: Donnerstag, 08.02.2018, 10.00 - 11.00 Uhr (15 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Gebuhr: € 52,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt
Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe, Walkingstécke.

3.02.37 Einfiihrungskurs Tennis fiir Erwachsene (m/w)

Leitung: Walter Sommer, staatl. geprifter Tennislehrer

Kursinhalt: Wenn Sie sich mit Freude sportlich betatigen mochten und

dabei nicht nur das Ubliche Fitnessprogramm absolvieren wollen, sind

Sie beim Tennis genau richtig. Lernen Sie in diesem Kurs die Sportart

Tennis spielerisch mit all ihren technischen und taktischen Finessen

kennen. Die Trainingsschwerpunkte sind Grundschlage, Volleys,

Aufschlag, Beinarbeit und Koordination. Im Vordergrund steht der

Spall am Tennissport und diesen mit anderen zu teilen.

Tennisschlager kdnnen gestellt werden!

Ort: Clubanlage der Abteilung Turnerschaft Tennis
Kl.-Krotzenburg, Zum Kénigsee, 63512 Hainburg

Termine: Montag, 30.04.18/ Donnerstag, 03.05.18/ Montag,07.05.18,

Donnerstag, 14.05.18 jeweils von 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn: 30.04.2018 (4 x 90 Minuten)

Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 4 begrenzt.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.
Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmbheftes !!!
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3.02.38 Tennis fiir Wiedereinsteiger/Erwachsene (m/w)

Leitung: Walter Sommer, staatl. geprufter Tennislehrer

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon Erfahrungen im

Tennissport gesammelt haben und nach einer Pause wieder einstei-

gen wollen. Mit Gleichgesinnten unter fachlicher Anleitung eines

Trainers die Kenntnisse in Vorhand, Riickhand, Volley und Aufschlag

auffrischen und dabei SpaR haben ist Ziel des Kurses.

Tennisschlager kdnnen gestellt werden!

Ort: Clubanlage der Abteilung Turnerschaft Tennis
Kl.-Krotzenburg, Zum Koénigsee, 63512 Hainburg

Termine: Montag, 30.04.18/ Donnerstag, 03.05.18/ Montag,07.05.18,

Donnerstag, 14.05.18 jeweils von 19.30 - 21.00 Uhr

Beginn: 30.04.2018 (4 x 90 Minuten)

Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 4 begrenzt.

3.02.39 Einfiihrungskurs Tennis fiir Erwachsene (m/w)
Leitung: Cornelia Fricker, Tennistrainerin HTV

Kursinhalt: Die Vermittlung grundlegender Tennistechniken wie
Vorhand, Ruckhand und Aufschlag sind Bestandteile dieses VHS-
Kurses. Durch das Lernen in der Gruppe sind soziale Kontakte und
das Kennenlernen von Spielpartnern garantiert!

Tennisschlager werden gestellt.

Ort: Clubanlage 1.TC KI.-Krotzenburg, Sportzentrum/Triebweg
Termine: Montag, 11.06.18/ Dienstag, 12.06.18/ Montag, 18.06.18,
Dienstag, 19.06.18 jeweils von 19.30 - 21.00 Uhr

Beginn: 11.06.2018 (4 x 90 Minuten)

Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 4 begrenzt.

3.02.40 Tennis fiir Wiedereinsteiger (m/w)

Leitung: Cornelia Fricker, Tennistrainerin HTV

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

Ort: Clubanlage 1.TC KI.-Krotzenburg, Sportzentrum/Triebweg
Termine: Montag, 11.06.18/ Dienstag, 12.06.18/ Montag, 18.06.18,
Dienstag, 19.06.18 jeweils von 18.00 - 19.30 Uhr

Beginn: 11.06.2018 (4 x 90 Minuten) Tennisschlager sind vorhanden
Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 4 begrenzt.

Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns erhalten,
finden Sie sich am ersten Veranstaltungstag am
Veranstaltungsort ein.

Sollte ein Kurs ausgebucht sein, werden Sie umgehend
schriftlich informiert!
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Sommer VHS - Gesundheit

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

3.02.50 Bauch Beine Po & Stretch

Leitung: Vittoria Schonthal

Beginn: Mittwoch, 25.07.2018, 8.00 - 9.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebdihr: € 18,00

3.03.51 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Vittoria Schonthal

Beginn: Mittwoch, 25.07.2018, 9.00 - 10.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebduhr: € 18,00

3.02.52 Bauch, Beine, Po & Faszientraining

Leitung: Anke Koradin

Beginn: Samstag, 28.07.2018, 10.00 - 11.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebduhr: € 18,00

3.02.53 Zumba

Leitung: Anke Koradin

Beginn: Samstag, 28.07.2018, 11.00 - 12.00 Uhr (4 x 60 Min.)
Gebuhr: € 18,00

3.03.18 Aroha - Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen
fiir Frauen und Manner [S]

Leitung: Astrid Wolf

Kursinhalt: Aroha ist ein Mix aus kontrollierten, ausdruckstarken, kraft-

vollen und entspannenden Bewegungen und Elementen aus der

Kampfkunst, die mit einem einfachen Grundschritt, ein standiges kon-

trolliertes Beugen und Strecken im Huft- und Kniegelenk am Platz,

nach links, rechts, vorne und hinten verbunden werden. Ein neuer

Gesundheitskurs, der den Kérper und den Geist trainiert und fir ein

allgemeines Wohlbefinden sorgt!

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

Termin:  Montag, 17.30-18.30 Uhr

Beginn:  05.02.2018 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miussen schriftlich angemeldet werden
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3.03.19 Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen [S]
fur Frauen und Méanner

Leitung: Astrid Wolf

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, 18.30-19.30 Uhr

Beginn:  05.02.2018 (12 x 60 Minuten)

Gebulhr: Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

3.03.20 Stuhlgymnastik fiir Frauen u. Manner NEU!!! [S]
Leitung: Petra Himmel

Kursinhalt: Der Stuhl als Gymnastikgerat ersetzt die Bodenmatte. Alle
Bewegungen werden im Sitzen, Stehen oder Gehen ausgefuhrt.
Neben Kraftigungsibungen fiir den ganzen Koérper trainieren wir
gezielt das Gleichgewicht und die Koordination. Dieser Kurs ist ideal
auch fur Neueinsteiger. Entdecken Sie die Freude an der Bewegung!
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 15:00-16:00 Uhr

Beginn:  05.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebulhr: Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Handtuch, Getrank

3.03.21 Osteoporosegymnastik [S]
fiir Frauen und Manner

Leitung: Petra Himmel

Kursinhalt: Osteoporose ist eine stoffwechselbedingte, mit einem

Abbau von Knochensubstanz einhergehende Erkrankung der

Knochen, an der immer mehr Menschen leiden. Bewegung spielt in

der Vorbeugung von Knochenschwund eine wichtige Rolle und ist ein

unverzichtbarer Baustein in der Osteoporosetherapie. Durch optimale

Kréaftigung der Muskulatur und verschiedene koordinative Ubungen

wird die allgemeine Beweglichkeit verbessert und die Knochenstruktur

systematisch gestéarkt. Ergdnzend kommen Ubungen zum

Gleichgewicht, die das Sturzrisiko vermindern, hinzu.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 16:00-17:00 Uhr

Beginn:  05.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebulhr: Semesterkarte 63,-- €

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Mitzubringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Isomatte, Getrank

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
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Stadtereise

Hansestadt Bremen & Seestadt
Bremerhaven, Kiinstlerkolonie

Worpswede
vom 31. Mai — 03. Juni 2018

Erleben Sie Hanseatenflair und Natur pur, mitten in der Stadt und
genielRen Sie mit uns ein paar entspannte Tage an der Weser. Die
alte Hansestadt Bremen begeistert mit vielen Sehenswurdigkeiten aus
der Zeit der groRen Kaffeebarone, mit romantischen Stadtvierteln,
herrlichen Parks, Shoppingpassagen und einem ansteckenden sym-
pathischen Flair. Auf einer Flache von 46 Hektar lassen Sie sich von
einer der groRten Rhododendron-Sammlungen der Welt begeistern.
Hier sind auch der Botanische Garten und das erste Griine Science
Center von Deutschland, die Botanika, zuhause.

1. Tag: Anreise zur freien Hansestadt Bremen

Im Herzen der Stadt, wohnen Sie 3 Nachte im 4****-BestWestern-
Hotel "Zur Post”. Die umfangreiche Gastronomie bietet leckere
Gerichte und, gegen Geblihr, einen 1600 gm grof3en
Wellnessbereich, mit Saunen, Dampfbad, Whirlpool, Fithessraum und
Indoor-Pool. Die Innenstadt und ihre Sehenswiirdigkeiten, erreichen
Sie in wenigen Gehminuten.

2. Tag: Weltkulturerbe Bremen & Rhododendronpark

Mit der ortlichen Gasteflhrung werden Sie die Sehenswurdigkeiten
der schénen Hansestadt, das UNESCO-Weltkulturerbe an der Weser,
mit dem zweitgréf3ten Seehafen Deutschlands, kennenlernen. Sie
sehen den malerischen Marktplatz, das gotische Rathaus, den 98 m
hohen St. Petri-Dom, das alte Gildehaus u.v.m. Der Nachmittag bietet
Gelegenheit fur eigene Unternehmungen. Nirgendwo wird z.B. die
Pflanzengattung Rhododendron so vollstéandig und abwechslungs-
reich prasentiert wie im Rhododendron-Park von Bremen. Bewundern
Sie eine botanische Schatztruhe ersten Ranges, denn zur Hauptblite,
von April bis Ende Juni, verwandeln Tausende von Rhododendron
und Azaleen die Anlage in ein aulRergewdhnliches Farbenmeer.
Danach besteht Gelegenheit zum Bummel durch die schmale
BottcherstralRe, die auf Kosten von Dr. L. Roselius (Kaffee Hag) aus
einer alten Handwerkergasse eigenartig umgestaltet wurde und ent-
decken das Haus des Glockenspiels, das Robinson-Crusoe-Haus . . .

3. Tag: Seestadt Bremerhaven

Beim heutigen Ausflug erwartet Sie maritimes Flair mit alter
Seefahrertradition und moderner Hafentechnologie.

Nach der Stadtfihrung empfehlen wir das Auswanderermuseum, das
sehr informativ die spannende Geschichte der mehr als 7 Millionen
Menschen dokumentiert, die zwischen 1830 und den 1960er Jahren
in die Neue Welt ausgewandert sind. Mit dem Erwerb lhres Tickets
tauchen Sie ein in die Identitat eines Auswanderers.

Auch fir eine interessante Hafenrundfahrt haben Sie Gelegenheit.
Oder Sie entscheiden Sie sich fir "eine Reise um die Welt", im lima-
haus entdecken Sie die Klimazonen unseres Planeten hautnah.
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Stadtereise

4. Tag: Kiinstlerkolonie Worpswede - Kunst & Kultur

Die Landschaft hat diesem Ort das Besondere gegeben, die Kunst
aber etwas Einmaliges. Maler haben den Ort berihmt gemacht. Seit
mehr als 120 Jahren ist Worpswede Kinstlerkolonie.

Mit der Reiseleitung wandeln wir auf den Spuren des alten, im wah-
ren Sinne "malerischen" Worpswede, vorbei an Reet gedeckten
Bauernhausern und vorbei an der alten Windmihle, die wie einst
ihre Fligel dreht. Idyllische, mit alten Eichen, Linden und Birken
gesaumte Wege, fuhren uns zu Museen sowie Kunstgalerien und
Ateliers.

Wahrend einer Fahrt mit dem Torfkahn auf der Hamme kénnen Sie
die einzigartige Weite der Teufelsmoor-Landschaft erleben, die
schon damals viele Kiinstler nach Worpswede zog und beeindruckt
hat. Diese Verbindung von Kunst, Kultur und Landschaft - genau das
macht Worpswede zum besonderen Erlebnis!

AnschlieRend bequeme Riickreise.

Leistungen:

Diese Reise erfolgt im Fernreisebus der Premium-Kategorie.
3 Ubernachtungen im schénen 4****.BestWestern Zur Post
im Zentrum der Hansestadt Bremen.

Alle Zimmer Du./Bad-WC, TV, usw.

3x reichhaltiges Friihstiicksbuffet.
Stadtrundfahrt/-rundgang in Bremen und Tagesfahrt nach
Bremerhaven, mit jeweils Stadtrundfahrt/-rundgang in
Begleitung der ortlichen Gastefiihrung.

Kiinstlerkolonie Worpswede mit Fiihrung.
Reise-Sicherungsschein.

Gesamtpreis pro Person im Doppelzimmer: € 378,-
Einzelzimmer-Zuschlag: € 72,-

Zusatzleistungen:

3-Gang-Abendessen oder Buffet: pro Person/Tag: € 23,-

Eventuell anfallende Eintrittsgeblihren oder Bootsfahrten.
Schifffahrtsgebiihren und eventuell anfallende Eintrittsgebihren sind
exklusive und sind extra zu zahlen.

Kleine Anderungen vorbehalten.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reiserlcktrittsversicherung

Veranstalter: Miiller Tours GroBostheim,
Vermittler: VHS-Hainburg

Informationen und Anmeldung bei VHS-Hainburg
Birgit Hofmeister Tel. 06182 898551

Der Anzahlungsbetrag von € 50,-- wird bei Anmeldung féllig.
Restzahlung: Innerhalb 8 Wochen vor Anreise auf das Konto der
VHS-Hainburg - Sparkasse Langen-Seligenstadt

IBAN DEB80 5065 2124 0007 1168 33 BIC HELADEF1SLS
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Gesundheit

3.03.22 Ganzkoérpergymnastik & Relax [S]
Leitung: Ute Wich

Kursinhalt: In diesem Kurs wird der Koérper ganzheitlich trainiert. Das
Ziel liegt darin, die allgemeine Fitness, die Leistungsfahigkeit und
auch das persoénliche Wohlbefinden zu verbessern.

Neben gezielten Kraftigungsiibungen flir Bauch, Beine, Po, Rumpf,
Schultern und Arme stehen natirlich auch Dehnungs- und
Lockerungsiibungen mit auf dem Plan.

Ein abwechslungsreiches Training ist durch eine Vielfalt von Ubungen
garantiert, bei denen besonderer Wert auf einen sanften und gelenk-
schonenden Bewegungsablauf gelegt wird. Je nach
Themenschwerpunkt werden unterschiedliche Hilfsmittel wie
Handgewichte, Thera-Bander, Pezzi-Balle u.v.m. eingesetzt.

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

Beginn: 07.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €. Begrenzte Teilnehmerzahl!
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

3.03.23 Riickenfitness Plus fiir Sie und lhn [S]
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 fur den Aufbau der Ruicken-
muskulatur. Elemente aus Yoga, Power Chi, Atemtechniken & ver-
schiedene Entspannungsubungen runden das Programm ab. Wie
immer bericksichtigen wir dabei ein korrektes anatomisches
Bewegungsverhalten. Dehnung, gezielte Ubungen gegen
Beschwerden und Verspannungen sowie Tipps fur 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 Begrenzte Teilnehmerzahl!
Beginn:  12.02.2018 (13 x 60 Minuten)

Gebihr: Semesterkarte € 63,--

Mitzubringen: Matte, Handtuch

Es finden keine Kurse am 19.02./19.03./26.03./02.04/.30.04. und am
21.05.2018 statt!

3.03.24 Riickenfitness & Relax

Leitung: Bianka Kittler, Physiotherapeutin

Kursinhalt: Ein ganzheitliches Training um den Ricken 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 Mobilisations- und
Entspannungsprogramm ist fester Bestandteil jeder Trainingseinheit.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 21.00 - 22.00 Uhr

Beginn:  05.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 52,00 Die Teilnehmerzahl ist begenzt!
Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Sport-oder BarfuRschuhe
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Gesundheit

3.03.25 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Meike Bergmann

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

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

Beginn: 20.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 52,00

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

3.03.26 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Christopher Bodensohn

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

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

Beginn: 06.03.2018 (13 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 50,00

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Mitzubringen: 1 Matte

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt!

3.03.27 Wirbelsaulengymnastik [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

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

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

Beginn: 07.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebihr: Semesterkarte 63,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

Ob und wie lhre Kursteilnahme gefoérdert wird, kldaren Sie
bitte direkt mit lhrer Krankenkasse.

Wir hoffen auf Ihr Verstandnis.
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Gesundheit

3.03.28 Riickenfitness & Faszientraining [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: Die perfekte Mischung - ein gesunder Riicken und ein ent-
spanntes Bindegewebe: Verbesserung der physiologischen Haltung
durch Kraftigung und Dehnung mit Schwerpunkten auf der Rucken-
und Bauchmuskulatur und Verbesserung der Tiefensensibilitat.
Abgerundet wird diese Stunde durch das Training fur unser
Bindegewebe - die Faszien. Einerseits wird die Elastizitat der Faszien
erhdht und andererseits 16sen wir gezielt Verspannungen und
Verklebungen mit speziellen Ubungen und Hilfsmitteln. Je elastischer
das Gewebe ist, desto mehr Bewegungsenergie kénnen unsere
Faszien speichern.

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

Beginn:  09.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebulhr: Semesterkarte 63,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

3.03.29 Wirbelsdulengymnastik [S]

Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Dieser Kurs bietet ein funktionelles Kraftigungs- und
Dehnungsprogramm zur Verbesserung der Wirbelsaulenmuskulatur
und Stabilisierung der Kérperhaltung.

Abgerundet wird jede Stunde mit einer Entspannungsphase.

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

Beginn:  06.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,--€  Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
Mitzubringen: Sportschuhe, Sportkleidung, Matte, warme Kleidung fur
die Entspannung.

3.03.30 Wirbelsaulengymnastik NEU!!! [S]
Leitung: Vittoria Schonthal

Kursinhalt: siehe Kurs 3.01.27

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

Beginn:  08.02.2018 (15 x 60 Minuten)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

Dieser Kurs findet auch in den Osterferien statt.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

Teilnahmebescheinigungen und
Kosteniibernahme durch die Krankenkassen
werden auf Wunsch am Ende des Semesters ausgestellt, wenn
der Teilnehmer zu 80% anwesend war.

Die Gebiihren fiir bestimmte Gesundheitskurse werden von man-
chen Krankenkassen teilweise erstattet, allerdings nach den
Kriterien der Krankenkassen. Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer
Krankenkasse.
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Gesundheit

3.03.38 Selbstverteidigung fiir Frauen
Intensiv-Crashkurs
Leitung: Maja Kuhn, Selbstverteidigungscoach
Kursinhalt: Dieser Kurs ist fur Frauen ab 16 bis 99 Jahren geeignet!
Es bedarf keiner besonderen sportlichen Leistungen. Wir beginnen
mit einer kurzen, aber durchaus wichtigen theoretischen Einleitung,
bei der mehr auf die praktischen Angriffe und Verteidigungsmdglich-
keiten eingegangen wird. In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie gezielt
den Tater verletzen und Uberwaltigen kénnen. Unter Beachtung der
gesetzlichen Bestimmungen lernen Sie sich gegen Kontaktangriffe
vielerlei Art mit und ohne Alltagsgegenstéanden zur Wehr zu setzen.
Sie entwickeln ein starkeres und selbstsicheres Auftreten, was allein
schon den Tater davon abbringen kann, Sie anzugreifen. Selbst bei
einer geringen Gegenwehr lassen die Tater in den meisten Fallen von
Ihrer Tat ab.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Samstag, den 24.02.2018, 14.00 - 18.00 Uhr (4 Std.)
Gebuhr: € 32,00
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
Mitzubringen: eigene Tagesverpflegung, Schreibutensilien fur den
theoretischen Teil, legere Sportkleidung und Gymnastikschlappchen
oder ABS-Socken (keine Schuhe mit fester Sohle)

3.03.39 Rundum fit fiir Kérper und Geist
Gedachtnistraining

Leitung: Susanne Dey

Kursinhalt: Dass regelmaBiges Training der Muskulatur und des Herz-

Kreislauf-Systems notwendig ist, um den Kérper bis ins hohe Alter fit

und gesund zu erhalten, ist bekannt. Auch, dass das Gehirn wie ein

Muskel trainiert werden kann - und muss! - wissen inzwischen viele.

Dass jedoch koérperliche Aktivitat unmittelbaren Einfluss auf die

Leistungsfahigkeit unseres Gehirns hat, ist bislang weitgehend unbe-

kannt. Bereits moderate Bewegung bewirkt eine sofortige, messbare

Steigerung der Gehirndurchblutung!

Wir werden uns in unserem 3-tdgigen Seminar mit der

Wissensvermittlung zur Funktionsweise unseres Gehirns, mit den 12

Trainingszielen des ganzheitlichen Gedachtnistrainings in Theorie und

Praxis sowie verschiedenen Fitness-Einheiten befassen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Kl.-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
und von 13 - 14 Uhr Training in der Kreuzburghalle,
Gymnastikraum, OT KI.-Krotzenburg

Termin:  Samstag, 10.00 - 14.00 Uhr (1/2 Std. Mittagspause)

Beginn: 17.02.2018, 24.02. und 03.03.2018 (3 x 4 Stunden)

Gebuhr: € 45,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

Mitzubringen: Bequeme Kleidung, eine Matte, Getrank, Verpflegung,

Handtuch, feste Turnschuhe, Schlappchen oder Noppensocken,

Schreibzeug

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
missen schriftlich angemeldet werden.
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Kochen

3.03.40 Krauterfiihrung und Workshop

“Herstellung traditioneller Krauterzubereitungen”

Leitung: Natascha Jaskula, Gesundheitsberaterin

Rund um den Tannenhof gibt es fast vergessene Schatze im Wald
und auf der Wiese, die darauf warten, wiederentdeckt zu werden:
Unsere heimischen Wildkrauter und Heilpflanzen. Sie erfahren, wie
man sie erkennt, wie sie wirken und lernen verschiedene Anwen-
dungsmadglichkeiten kennen.Wahrend des praktischen Teils verarbei-
ten wir unser Sammelgut zu traditionellen Krauterzubereitungen wie
Tinkturen, Auszugsol oder Auszugshonig, Medizinalwein und kleinen
Leckereien aus der Wildkrauterkiiche, die wir gemeinsam verkosten.
Teilnehmerlnnen, die mehrmals mitlaufen, erhalten ein weiterfiihren-
des Skript, sodass das Wissen vertieft und die Entwicklung der
Pflanzen im Lauf der Jahreszeiten beobachtet werden kann.

Dauer des Kurses 4 Std., davon ca. 2,5 Std., Krauterspaziergang.
Bitte Wetter gerecht anziehen!

Mitbringen: Zwei ca. 200 ml Glaser mit Schraubverschluss, eine Lupe,
falls vorhanden und ein Messerchen oder kleine Schere.
Materialkosten fur die Krauterzubereitungen, Snack und Skript betra-
gen 7,- €, die bei der Kursleiterin zu bezahlen sind.

Treffpunkt: Waldlokal Tannenhof, OT Kl.-Krotzenburg

und nach der Exkursion Kreuzburg-Schule, Kiiche

Termin:  Samstag, von 10.00 - 14.00 Uhr

Beginn:  05.05.2018 ( 4 Stunden)

Gebuhr: € 20,-

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

3.04.01 Homoopathie - Rundum darmgesund Teil | + I
Ein Seminar fiir Frauen und Manner

Leitung: Simone Matiasovski, Heilpraktikerin

Kursinhalt: Unser Darm ist ein groRartiges und geheimnisvolles

Organ. Ein gesunder und funktionsfahiger Darm ist von fundamentaler

Bedeutung fiir unsere Gesundheit. Ein Grof3teil des Immunsystems

sitzt im Darm. Dieses Seminar vermittelt Einblicke in unsere

Verdauung und erlautert die Ursachen zahlreicher

Verdauungsprobleme. In diesem Seminar werden folgende Themen

besprochen: Darmgesundheit und Erndhrung, praktische Tipps und

DenkanstoRe zur gesunden Erndhrung allgemein, die richtige

Kombination von Lebensmitteln, die Kraft der Krauter, Sadure-Basen-

Haushalt, Entgiftung, Reinigung. Wie wirken sich die "griinen

Lebenselixiere" und die "tolle Knolle fur den Darm" auf die Darmflora

aus? Fitnessubungen fir den Darm, Trockenbursten, Wickel und

Bader und Fulreflexzonenmassage unterstiitzen auf angenehme

Weise unsere Darmgesundheit.

Ort: Kreuzburgschule Raum 04-0OG-01

Termin:  Donnerstag, 01.03.2018 von 17.00 - 19.00 Uhr

Gebuhr: € 18,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
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Kochen

3.05.01 Low Carb - Leicht und gesund genieBRen!

Leitung: Gabriele Andresen

Kursinhalt: Hier erleben Sie Koch-Genuss pur! Freuen Sie sich auf
kohlehydratarme Gerichte wie Asiatischer Avocado-Salat mit Quark-
Brot zur Grline-Spargel-Suppe, Zucchini-Carpaccio an Fenchel-
Himbeer-Salat und Lachsspiefl’e mit knusprigen StRkartoffel-Pommes
auf buntem Frihlingsgemuse Ein Flammkuchen ohne Mehl und
Lachstaler auf Sellerie-Puffern mit Feta-Dip laden zum Schlemmen
ein! GenieRRen Sie Erdbeer-Melonen-Salat und Quinoa-Pancakes zum
Rhabarber-Erdbeer-Smoothie. Schlemmen Sie mit!

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

Termin: Dienstag, 06.03.2018, 18.00 - 21.30 Uhr

Gebuhr: € 20,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitzubringen: 3 Geschirrtlicher, Schirze, mehrere Behalter fir Reste
und Getranke.

3.05.02 Alpenlandische Kiiche

Leitung: Toni Godde, Koch und Ausbilder

In diesem Kochkurs mdchten wir lhnen die gastronomischen Leistun-
gen der Alpenlandische Kuche vor Augen fuhren. Sie lernen eine klei-
ne Auswahl an Gerichten wie Schweizer Kdsewahe, Steierisches
Waurzelfleisch oder Germknédel kennen. Lassen Sie sich von der
Vielfalt dieser Kuche verzaubern!

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

Termin: Donnerstag, 15.03.2018, 18.00 - 21.30 Uhr

Gebuhr: € 20,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitzubringen: 3 Geschirrtlicher, Schirze, mehrere Behalter fir Reste
und Getranke.

3.05.03 Thaildndisch-Vietnamesische Kiiche

Leitung: Gabriele Andresen

Diese Kiiche verfuhrt mit besonderen Aromen und Gewiirzen!

Mit herrlich frischen Zutaten werden allerlei exotische Kostlichkeiten
gezaubert! Freuen Sie sich auf vietnamesische Nudel-Suppe, vegeta-
rische Glucksroélichen und knusprige Erdnuss-Hackfleisch-Kérbchen
an buntem Paprikasalat. Auch Hahnchenpfanne mit Mango an
Zitronen-Jasminreis und gegrillter Lachs mit Kokos-CurrysoRe zu thai-
landischen Nudel-Résti und Griine-Bohnen-Curry werden Sie begei-
stern! Zum Dessert backen wir Karamell-Apfel mit Sesam und mixen
einen fruchtigen Mango-Kokos-Smoothie!

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

Termin: Dienstag, 10.04.2018, 18.00 - 21.30 Uhr

Gebuhr: € 20,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitzubringen: 3 Geschirrtlicher, Schirze, mehrere Behalter fir Reste
und Getranke.

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
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Kochen

3.05.04 Deutsche Klassiker - neu interpretiert!

Leitung: Toni Godde, Koch und Ausbilder

Wer kennt sie nicht - Unsere deutschen Klassiker wie Braten,
Schnitzel und Rouladen? Kartoffelsuppe und Kompott. Kennen Sie
auch Caesar-Salad-Soup, Sauerbraten vom Kalbsfilet oder ein
Orangen-Gurken-Kompott? Ein gefiilites Schnitzel mit Schafskase
und Spinat oder Roulade mit Zwiebel-Chutney-Fullung? Lassen Sie
sich inspirieren von alten Rezepten auf neue Art!

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

Termin: Donnerstag, 26.04.2018, 18.00 - 21.30 Uhr

Gebuhr: € 20,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitzubringen: 3 Geschirrtlicher, Schirze, mehrere Behalter fir Reste
und Getranke.

3.05.05 Italienische Kostlichkeiten zum Traumen

Leitung: Gabriele Andresen

Kursinhalt: Zur traditionellen Minestrone servieren wir Brokkoli in
Sahnesauce an Lachs-Polenta, "Saltimbocca alla Romana" mit wirzi-
ger "Peperonata" zu frischen bunten Bandnudeln oder Piemonteser
Paprika zum Rémischen Lambrusco-Hihnchen. Auch Spargel auf
Mailander Art, eine besondere Pizza oder Genueser Spinat werden
Sie begeistern! Eine Portion Tiramisu oder hei}e Zabaglione und ein
Tasschen italienischer Espresso machen Appetit auf mehr! Das sind
die Zutaten fur einen traumhaften italienischen Abend!

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

Termin: Dienstag, 08.05.2018 von 18.00 - 21.30 Uhr

Gebuhr: € 20,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitzubringen: 3 Geschirrtlicher, Schirze, mehrere Behalter fir Reste
und Getranke.

3.05.06 Schnitzel - klassisch oder mal ganz anders?
Leitung: Gabriele Andresen

Ob groR, ob klein, jeder liebt sein Schnitzel! Doch was ist, wenn man
endlich mal etwas anderes kochen mochte? Lassen Sie sich inspirie-
ren vom klassisch panierten Kalbsschnitzel Gber Schnitzel "natur" bis
zu lecker gefiillten Schnitzel-Rouladen. Auch uberbacken, gegrillt, mit
Fruchten oder "geschnitzelt" in SahnesoRe schmeckt es prima und
muss nicht immer vom Schwein sein! Dazu gibt es Spargel-Erdbeer-
Salat, knusprige SuRkartoffel-Pommes, frische Kroketten und allerlei
knackiges Gemise. Sufes Erdbeer-Tiramisu und Espresso verzau-
bern bis zum Schluss!

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

Termin: Dienstag, 29.05.2018, 18.00 - 21.30 Uhr

Gebuhr: € 20,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitzubringen: 3 Geschirrtlicher, Schirze, mehrere Behalter fir Reste
und Getranke.

3.05.07 Spanische Kiiche mit Tapas und mehr

Leitung: Gabriele Andresen

Kursinhalt: Spaniens Kiche ist so vielfaltig wie seine Bewohner!
Gemeinsam kochen wir traditionelle Gerichte wie Tortilla, allerlei herz-
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hafte Tapas und eine schnelle Puten-Paella. Auch Katalanische
Tomatensuppe oder Baskische Gemusepfanne, ein Meseta-Topf und
grine Bohnen zum Mandel-Huhn in Sherrysauce locken an den Herd!
Zum sufien Abschluss verwohnen Sie Erdbeeren auf andalusische
Art, frittierte sile Maisrollchen und heilRer Anis-Kaffee!

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

Termin: Dienstag, 05.06.2018, 18.00 - 21.30 Uhr

Gebuhr: € 20,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitzubringen: 3 Geschirrtlicher, Schirze, mehrere Behalter fir Reste
und Getranke.

3.05.08 Sommerliche Geschenke aus der Kiiche

Leitung: Gabriele Andresen

Kursinhalt: Bewahren Sie die Friichte des Sommers als fruchtiges
Gelee, leckere Marmelade, herzhaftes Chutney, frisches Pesto, suffi-
gen Likor oder wirzige Antipasti im Glas bis in die kalte Jahreszeit
hinein! Freuen Sie sich auf Rhabarber-Himbeer-Aufstrich und
Erdbeer-Pfirsich-Konfitlire, Zucchini-Knoblauch-Relish und Mango-
Rosinen-Chutney. Auch eingelegte Ingwer-Mohren oder Senffriichte
und wirziges Krauterdl werden Sie begeistern! Alle Kdstlichkeiten
werden wir zu frisch gebackenem Joghurt-Baguette verkosten!
Termin: Dienstag, 19.06.2018, 18.00 - 21.30 Uhr

Gebuhr: € 20,00 (zuzuglich Lebensmittelkosten von 12,- Euro, die
direkt beim Kursleiter bezahlt werden.)

Mitzubringen: 3 Geschirrtlicher, Schiirze, 3 kleine Flaschen und 8
Glaser (fur je etwa 250 - 500 ml), Getranke

3.05.20 Erndhrungsberatung zum Abnehmen
Leitung: Maja Kuhn, Personal- und Fitnesscoach
Viele Personen versuchen alle moglichen Diaten und Mdéglichkeiten
um ihr Wunschgewicht zu erreichen. Meist vergeblich, da man oft wie-
der in das gleiche Essverhalten wie vor der Diat verfallt. Ohne die rich-
tige Motivation und der Willen zur Anderung des Essverhaltens ist
eine dauerhafte und gesunde Abnahme kaum mdglich.
Kursinhalt: Aufzeigen von Speisen mit viel und weniger

Kohlenhydraten (Sattigung)

Trinken

Errechnung des individuellen Grundumsatzes

BMI" Was darf ich essen?

Gesundes Abnehmen - Wie fange ich an?

Motivation, warum méchte ich abnehmen?

Wie erreiche ich mein Ziel?

Wie halte ich mein Gewicht?

Bewegung/Sport und allgemeine Tipps
Ziel: Gesundes und langfristiges Abnehmen ohne Jojo-Effekt durch
mehr Bewusstsein flr seinen Kérper und das Essen/Kohlenhydrate
ermdglichen.
Mitbringen: Schreibutensilien
Ort: Kreuzburgschule Raum 03-0G-02
Termin: Dienstag, den 20.02.2018 von 18.30 - 20.30 Uhr
Gebuhr: € 20,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 15 begrenzt.
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Sprachen lernen in Europa
VHS-Lernstufen nach dem gemeinsamen Europaischen
Referenzrahmen fiir Sprachen
(von unten nach oben lesen!)
Am Ende der jeweiligen Stufe kdnnen Sie:

B2  Iangeren Redebeitragen und komplexer
Argumentation in der Standartsprache sowie den meisten
Nachrichtensendungen folgen. Sie kdnnen sich im privaten
und beruflichen Bereich so spontan und flieRend verstandi-
gen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern mog-
lich ist und kénnen sich an Diskussionen beteiligen.
Dartiberhinaus kénnen Sie klare detaillierte Texte tber eine
Vielzahl von Themen schreiben, Aufsatze verfassen, personli-
che und formelle Briefe schreiben und deutlich machen, was
wichtig ist.

A 1 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 aufdern. Sie kdnnen Uber Erfahrungen und
Ereignisse berichten und Meinungen und Ansichten begrin-
den.

A 2 Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke/Worter ver-
stehen, wenn es z.B. um einfache Informationen zur Person,
zu Familie, Einkaufen oder Arbeit geht. Sie kdnnen sich in ein-
fachen, routinemaRigen Situationen verstandigen und mit ein-
fachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die direkte
Umgebung und alltdgliche Dinge beschreiben.

A 1 vertraute, alltagliche Ausdriicke und ganz einfache
Satze verstehen und verwenden. Sie kdnnen sich und andere
vorstellen, Fragen zu lhrer Person stellen und Fragen hierzu
beantworten. Sie kdnnen sich auf einfache Art verstandigen,
wenn die Gesprachspartner langsam und deutlich sprechen.

4.04.01 Deutsch als Fremdsprache - Anfinger A1 [S]
Leitung: Michael Lauth

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

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Beginn:  06.02.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: Erste Schritte plus

Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.
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4.04.02 Deutsch als Fremdsprache/Fortgeschrittene B1
Leitung: Michael Lauth [S]
Kursinhalt: Sie kénnen sich gut auf Deutsch verstandigen, aber Sie
madchten gerne weiter kommen - dann sind Sie hier richtig!
Zusammen wollen wir lernen in angenehmer Atmosphare 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: 06.02.2018 (12 Doppelstunden)

Termin: Dienstag, 20.00 Uhr

Geblhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.05.01 Krotzebojerisch fer Krotzebojer unn
Zougezoochene (fiir Einheimische und Zugezogene)
Leitung: Dieter Distel

Kursinhalt: Mundart und Dialekt finden wieder Gefallen und gelten
nicht langer als riickstandig, sondern vielmehr oft als liebenswert und
charmant. Wir befassen uns mit der Mundart die vor 70 Jahren noch
in den meisten Krotzenburger Haushalten ziemlich unverfalscht
gesprochen wurde. Sie unterscheidet sich vom heute gesprochenen
Dialekt, sowohl in der Aussprache, als auch im Wortschatz. Und dies
zum Teil erheblich! Die Mundart war nicht einfach nur eine Sprache,
sie wurde von den Menschen gelebt. Deshalb werden wir auch vieles
Uber das Alltagsleben und das Brauchtum der damaligen Zeit erfah-
ren. Zum Kursinhalt zahlt deshalb auch ein Ortsrundgang und ein
Abschlussabend in einer Klein-Krotzenburger Gaststatte. Hier haben
die Kursteilnehmer die Gelegenheit, das Gelernte anzuwenden.

Ort: Vereinsheim Heimatverein Kl.-Krotzenburg, Kirchstralte 1
Beginn:  06.03, 20.03, 27.03, 03.04., 17.04 und 24.04.2018
Termin: Dienstag, 19.00- 20.30 Uhr (6 Doppelstunden)

Gebuhr: 35,00-- € begrenzte Teilnehmerzahl!

Dieser Kurs kann nicht mit der Semesterkarte besucht werden!

Der Kurs findet auch in den Osterferien statt.

wortimbild-druckerei.de

Ihr Druckpartner in Altenstadt/waldsiedlung
sichert Arbeitsplatze in der Region

| Flyer A4

Stiick Preis inkl. MWSE.
100 67,00 €
200 78,55 €
500 113,20 €

Weitere Formate 4/0 farbig: 1.000 151,30 €

bis 100 Ex. Poster A2 93,45 € 2.000 165,20 €
= Inkl. MWSt. und Lieferung 3.000 179,00 €

100 Ex. Poster A3 72,45 € 4.000 192,90 €
Inkl. MWSL. und Lieferung X 5.000 206,75 €
oder25/49,35 € 50/55,65€  Wir drucken s.000 219,45 ¢€
Wort im Bild-Druckerei 75/66,15 € 150/87,15 €

Eichbaumstr, 17b w0a0,80¢  so0/1130¢ (fast) alles! ;g% ii;':g g
Altenstadt-Waldsiedlung Fragen Sie uns: 9000 261.00€
email: info@wortimbild.de 06047/9646-0 . '

Veranstaltungsposter
A1/59,2x84 cm

135 gr, Bilderdruck, glanzend
vierfarbig bedruckt

bis 100 Ex. 102,90 €
Inkl. MWSt. und Lieferung

41



Sprachen - Englisch

4.06.01 Englisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen A1.2

Leitung: Rhonda Kilb [S]
Kursinhalt: Nun haben wir einige Semester Englisch gekonnt gemei-
stert und besitzen bereits Vorkenntnisse. Méchten Sie Englisch erneut
lernen aber trauen sich nicht? Sie bestimmen das Tempo - kein
Druck, kein Stress, nur lhr Interesse? Versuchen Sie es.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin: Montag, 18.30 Uhr

Beginn: 05.02.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: wird bekanntgegeben

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.06.02 Englisch f. Anfinger ohne Vorkenntnisse A1 [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Mdchten Sie Englisch lernen und ganz von vorne anfan-
gen? Dann Sind Sie bei diesem Kurs richtig! Sie bestimmen das
Tempo ohne Druck und ohne Stress. Wir freuen uns auf Sie!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin: Dienstag, 20.00 Uhr

Beginn: 06.02.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.06.03 Englisch A2 [S]
Leitung: Gerlinde Kazda
Kursinhalt: Wenn Sie bereits 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: 06.02.2018 (12 Doppelstunden)
Buch: face 2 face Intermediate, Second Edition Unit 8 A

ISBN 978-3-12-540076-4
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.06.04 Englisch B 1 [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Erwecken Sie lhre eingeschlummerten Englischkennt-
nisse. Anhand von Texten, Situationen und Grammatikiibungen wer-
den Sie wieder FIT! Newcomers welcome - give it a try!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr

Beginn: 06.02.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: face2face Upper Intermediate

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
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4.06.07 Englisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Wenn Sie nur wenige Vorkenntnisse besitzen und Ihre
Englischkenntnisse auffrischen mochten, dann sind Sie hier richtig!
Dieser Kurs bietet die Moglichkeit wieder einzusteigen. Es macht
Spal}, in einer kleinen Gruppe zu arbeiten. Probieren Sie es aus!

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenuber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin:  Donnerstag, 9.00 Uhr

Buch: face2face Elementary
Beginn: 08.02.2018 (12 Doppelstunden)
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €. Begrenzte Teilnehmerzahl!

4.06.09 Englisch fiir Fortgeschrittene - Konversation- [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegenulber der Kreuzburgschule Kanalstr. 54

Termin:  Mittwoch, 10.30-12.00 Uhr

Beginn: 07.02.2018 (12 Doppelstunden)

Inhalt: The course will give you the chance to improve your English
communication. Let us sit together and talk about the week, intere-
sting topics and your interests. Newcomers welcome - trust yourself!
Geblihr: Semesterkarte 63,-- €. Begrenzte Teilnehmerzahl!

Donau-Kénigin der Fliisse

Flusskreuzfahrt 29.04. - 06.05.2018
die Landschaft der Wachau/Melk - Kléster und Burgen
Schlégener Schlinge - die Stadte Wien, Esztergom
Budapest mit Burgberg und Parlament, Bratislava
liebliche Weinberge, Auen und Tallandschaften

Eingeschlossene Leistungen:

* gem. Anreise nach Passau e Stadtrundfahrten in Wien,
* 8-tagige AROSA PREMIUM Budapest, Bratislava,

Flussfahrt All-inklusiv ¢ Ausflug in Melk
* Kabinen Kategorie C mit «Nutzung der Saunabereiche
franzdsischem Balkon s Teilnahme Bordprogramm

« Vollpension in Buffetform staglich Mineralwasser in
» ganztags alkoholische und der Kabine INKLUSIVE
nichtalkoholoische Getrdnke deutschsprachige Reise-

an Bord INKLUSIVE leitung bei den Ausfliigen
* Ausflugspaket mit vier *Begleitung und Betreuung
Ausfligen INKLUSIVE durch D. Mifsud

Preis pro Person Kabine Kat. C: € 1899
Ausfiihrliche Informationen und das Jahresprogramm
kénnen Sie anfordern bei:

TTP, EichenstraBe 1, 63512 Hainburg, Tel.: 06182-68776
www.ttp-travel.de, e-mail: doreen.mifsud@msis.de

Fip—travel, fourvism & promotions
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Franzosisch - Englisch - Franzosisch

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

Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Der Unterricht ist darauf ausgerichtet, in einem angemes-
senen Lerntempo und mit Spal} die englische Sprache zu Gben 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 kénnen - privat, beruflich und im Ausland.

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

Beginn: 05.02.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: Key B 2/1, Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-06-020814-2
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.06.14 English Conversation [S]
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Englisch ist in der Berufswelt unverzichtbar!

Business trips, meetings, or the planned telephone conference will no
longer be a problem. One small step can change so much so let us
laugh and learn together!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-01
Termin:  Montag, 20.00 Uhr

Beginn: 05.02.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.08.01 Franzosisch A2 [S]
Leitung: Christine Klotz
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-01

Kursinhalt: Avec Voyages 1 et 2, nous avons appris les bases du fra-
ncais. Nous faisons maintenant une pause pour lire des articles (faci-
les) sur des themes actuels parus dans la presse frangaise, faire des
exercices de révision de grammaire et ... parler, parler, parler ... en
frangais bien sar !

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-0G-04
Termin: Dienstag 18.30 Uhr

Beginn: 06.02.2018 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.08.03 Franzosisch Conversation f. Fortgeschrittene [S]
Leitung: Rosemary Luksch

Kursinhalt: Bonjour! Vous aimez parler frangais? Moi aussi!

Et j'aime partager ma passion avec des gens sympathiques. Nos inté-
réts n'ont pas de limites. Nous parlons de tout, nous lisons, nous
réfléchissons, nous essayons d'étre créatifs. En passant, nous abor-
dons un point de grammaire ou de vocabulaire utile a la conversation.
Et tout ¢a, dans la bonne humeur ! Si vous avez envie de nous rejoin-
dre, alors rendez-vous en février!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-0G-04
Termin: Dienstag, 20.00 Uhr

Beginn: 06.02.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.
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4.09.01 Italienisch A 2 [S]
Leitung: Cristina Lehmann-Vegetti

Kursinhalt: Sie haben schon einmal Italienisch gelernt, haben bereits
einige Kenntnisse in Italienisch und méchten diese erweitern.

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

Beginn: 08.02.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: Espresso Nuovo ISBN 987-3-19-205439-6 Lektion 4
Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.09.02 Italienisch B 1 [S]
Leitung: Cristina Lehmann-Vegetti

Kursinhalt: Far alle mit guten Kenntnissen in Italienisch.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Donnerstag, 19.00 Uhr

Buch: Allegro B 1 Lektion 9

Beginn: 08.02.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

4.09.03 Italienisch B 1 [S]
Grammatica, giochi e molta conversazione.

Leitung: Paolalberta Vidi-Cortelli

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

Beginn: 06.02.2018 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

4.22.01 Spanisch A 2 [S]
Leitung: Silvia Bernhard-Sassadeck

Neben der Grammatik ist Konversation ein wichtiger Aspekt dieses
Kurses! Bienvenidos!

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

Beginn:  19.02.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto 2, Klett-Verlag, Lektion 3

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €

4.22.02 Spanisch f. Anfanger ohne Vorkenntnisse A1 [S]
Leitung: Silvia Bernhard-Sassadeck

Kursinhalt: Dieser Kurs ist fur alle Teilnehmer, die Spanisch zielorien-
tiert, abwechslungsreich und effizient lernen méchten. Unser Ziel ist
es, mit Spal, Freude und Erfolg in alltdglichen Situationen zurecht
zukommen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin:  Montag, 19.00 Uhr

Beginn: 19.02.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto A1, Lektion 1 Klett-Verlag

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.
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4.22.03 Spanisch fiir den Urlaub 2. Semester A1.2 [S]
Leitung: Maria Rocandio

Kursinhalt: Fur Teilnehmer mit geringen Vorkenntnissen!

Ort: Kreuzhurg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-0G-03
Termin: Dienstag, 18.15 Uhr

Beginn: 06.02.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: Spanisch fur den Urlaub, Band 1, Klett Verlag

Gebuhr: Semesterkarte 63,-- €.

4.22.04 Spanisch Fortgeschrittene Konversation B1 [S]
Leitung: Maria Rocandio

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

Beginn: 06.02.2018 (12 Doppelstunden)

Buch: Toma la palabra von Klett ab Mdédulo 3

Gebihr: Semesterkarte 63,-- €.

63762 GroRostheim - Babenhauser Strafle 20 - Telefon: 06026-1407

20.-25. Marz 2018 - Saison-Eréffnungsreise nach Tirol

REITH IM ALPBACHTAL

im 4****-S-\Verwohn- & Tanzhotel "Der Kirchenwirt” in Reith
Unsere Leistungen: Wilkommenscocktail. 5x reichh. Friihstiicksbuffet.
Ab 15.00 Uhr erwartet Sie hausgemachter Kuchen im Hotel. Salatbuffet u.
4-Gang-Menu zum Abendessen. Bademantel und Badeschuhe am Zimmer.
Nutzung der groBzigig gestalteten 800 gm-Wellnesswelt, mit Hallenbad,
Saunen und Fitnessraum. Tanz- und Unterhaltungsabende. Ausflug nach
Innsbruck und Rattenberg in Tirol. Alpbachtal-Card und Kurtaxe inklusi-
ve! Sicherungsschein. Pro Person im Doppelz.: € 585,-, EZ-Zuschl.: € 50,-

9.-18. Juni 2018 - ZI..I den Hohepunkten in Frankreichs Norden!
Normandie - Bretagne - Insel Jersey

Unsere Leistungen: Sie reisen im mod. Fernreisebus der Premium-
klasse und wohnen in unseren bewahrten Hotels in Rouen, Saint Malo,
Quimper, Vannes und Chartres. Transfer zum/vom Mont-S-Michel mit
Eintrittsgebiihr. Samtliche Ausflige It. Programm, z.B. Hafenstadt Hon-
fleur, Kreidefelsen von Etrétat, Bayeux. Ausflug zum Kap Fréhel, mit
Kiistenwanderung. Fahrpassage Saint Malo-Jersey. Mietbus u. Reiselei-
tung auf der Insel. Besuch der Calvaires St. Thégonnec, Guimiliau,
Plougonven und Pleyben. Wir besuchen die Pointe du Raz, Concarneau
und Pont Aven. Kathedralfiihrung in Chartres, Saint Malo und Vannes.
Durchgehende Reiseleitung durch Lillian Kapraun.

Pro Person im Doppelz. u. Halbpension: € 1.460,-, EZ-Zuschl.: € 290,-

www.muellertours.de - E-Mail: info@muellertours.de
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EDV - Arbeit - Beruf

EDV - ARBEIT - BERUF
DER COMPUTERRAUM IST MIT
ALL-IN-ONE GERATEN AUSGESTATTET
UND BEFINDET SICH IN DER
KREUZBURGHALLE.
ES GIBT 8 COMPUTERARBEITSPLATZE,
FUR JEDEN KURSTEILNEHMER STEHT EIN PC
ZUR VERFUGUNG.

5.01.01 Windows 10 und Office 2013

Grundkenntnisse fiir Jedermann
Leitung: Sebastian Brehm
Seminarziele: Sie lernen den Umgang mit dem Betriebssystem
Windows 10, kdnnen 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.
Kursinhalt: Windows starten und beenden

Mit der Maus und der Tastatur arbeiten

Der Umgang mit Fenstern, Ordnern und Dateien

Ments und Symbolleisten

Die Multifunktionsleiste in Microsoft Office 2013

Der Windows Explorer

Word starten und Dokumente erstellen

Texte eingeben und korrigieren

Dokumente drucken und speichern

Excel Tabellen erstellen und bearbeiten

Grafische Aufbereitung von Dokumenten
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 17.00 - 21.00 Uhr
Beginn:  13.03.2018, 20.03. u. 27.03.2018 (3 Abende je 4 Std.)
Gebuhr: € 52,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

Teilnahmebedingungen fiir Kurse

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

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

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht.

Sie erhalten auch keine Rechnung.
Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung, spatestens jedoch 8 Tage vor

Kursbeginn zu GberweisenKursveranstaltungen mit begrenzter
Teilnehmerzahl miissen schriftlich angemeldet werden.
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5.01.02 PC-Grundlagen fiir aktive Altere

Windows 10 und Office 2013
Leitung: Helga Peters
Endlich auf dem PC das Schreibprogramm Word nutzen kénnen :
Sie lernen alles: Umgang mit der Maus, die Tastatur, die Symbole fur
die Nutzung von Word. Sie schreiben, korrigieren, gestalten ihren
Text: Schriftart, SchriftgrofRe, Schriftfarbe.
Es wird auch gespeichert (USB-Stick bitte mitbringen) und gedruckt.
Gearbeitet wird mit Word 2013 unter Windows 10.
Voraussetzung: Neugier
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 9.30 - 12.30 Uhr
Beginn: 13.03.2018, (3 Vormittage je 3 Std.)
weitere Termine: Mittwoch, 14.03.und Donnerstag, 15.03.2018
Gebuhr: € 40,00

5.01.03 Internet fiir Einsteiger

Leitung: Helga Peters

Immer noch haben viele Menschen Vorbehalte gegenuber dem
Computer und kénnen sich nicht vorstellen, mit der Computerwelt
zurecht zu kommen. Doch - ohne Internet geht bald nichts mehr!
Ohne Fachchinesisch probieren Sie das Internet aus: Sie surfen,
suchen Antworten auf jede Frage, schauen Bilder von Urlaubszielen
und Hotels an. Sie hoéren ihre Lieblingsmusik, aber auch eine
Anleitung zum Sport. Sie finden ein neues Kochrezept und auch den
Fahrplan des RMV und der Bahn...

Es wird speziell auf Ihre Fragen eingegangen.

Voraussetzung: Neugier.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 9.30 - 12.30 Uhr

Beginn: 15.05.2018, (3 Vormittage je 3 Std.)

weitere Termine: Mittwoch, 16.05.und Donnerstag, 17.05.2018
Gebuhr: € 40,00

5.01.04 Excel 2013 fur Einsteiger

Leitung: Helga Peters

Hier lernen Sie, wie Sie Excel, das Tabellenkalkulationsprogramm,
zu ihrem Werkzeug machen kénnen. Wir fangen mit den Grundele-
menten der Arbeitsumgebung an, gestalten Tabellen, definieren
Datentypen, wenden einfache Formeln an und stellen Zahlenmaterial
in Diagrammen dar. An einfachen Beispielen wird gemeinsam gelbt.
Voraussetzung: geringe Computer-Kenntnisse

Gearbeitet wird mit Excel 2013 unter Windows 10.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Dienstag, 9.30 - 12.30 Uhr

Beginn: 12.06.2018, (3 Vormittage je 3 Std.)

weitere Termine: Mittwoch, 13.06.und Donnerstag, 14.06.2018
Gebuhr: € 40,00

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten
Seite dieses Programmheftes !!!
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5.01.05 Arbeiten mit iPad, iPhone, Tablet, Smartphone
fiir Einsteiger

Leitung: Florian Brehm

Dieser Kurs richtet sich an alle iPad, iPhone, Tablet oder Smartphone
Besitzer, die sich mit ihrem Gerat 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 gelbt. 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 Ihr
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 Endgerat optimal nutzen.
Sie bedienen Apps und nutzen die Vorteile solcher Endgerate.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 17.00 - 21.00 Uhr

Beginn:  19.02.2018 und 26.02.2018 (2 x 4 Stunden)

Gebuhr: € 37,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

5.01.08 Arbeiten mit iPad, iPhone, Tablet, Smartphone
fur Fortgeschrittene

Leitung:  Florian Brehm

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an alle iPad, iPhone, Tablet oder

Smartphone Besitzer, die Ihre Kenntnisse vertiefen und ausbauen

wollen. Sie festigen Ihr Wissen, bauen es aus und lernen weitere

Einsatzmdglichkeiten, die Uber die Grundkenntnisse hinausgehen.

Bringen Sie bitte lhr eigenes Gerat zum Kurs mit. Eine

Internetverbindung ist vorhanden.

Voraussetzung: Arbeiten mit dem iPad, iPhone, Tablet oder

Smartphone - Einstieg leicht gemacht oder Grundlagenkenntnisse im

Bereich des Endgerates

Seminarziele: Sie bauen die Bedienung mit lnrem Endgerat aus. Sie

kénnen erweiterte Einstellungen vornehmen und lernen neue Apps

und Anwendungen kennen.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Montag, 17.00 - 21.00 Uhr

Beginn:  16.04.2018 und 23.04.2018 (2 x 4 Stunden)

Gebuhr: € 37,00/+ € 5,- fur Unterlagen, die beim KL bezahlt werden

Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns erhalten,
finden Sie sich am ersten Veranstaltungstag am
Veranstaltungsort ein.

Sollte ein Kurs ausgebucht sein, werden Sie umgehend
schriftlich informiert!

Ein Kurs kommt zustande, wenn verbindliche
Anmeldungen von mindestens 8 zahlenden Teilnehmern
vorliegen.
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5.01.09 Praxis Fragen in der EDV - Probleme und Fragen
rund um Windows fiir Senioren

Leitung: Michael Och

In der Computerwelt sind Anfanger und Profi sich in einem Punkt

identisch. Ratlose Gesichter kennen die PC's beider Nutzertypen,

denn beide besitzen Fragen und Probleme, die im Umgang mit dem

Computer entstehen. Der Profi geht souveran mit diesem Umstand

um, denn er weifld wen er fragen muss und das sich schon eine

Lésung finden wird.

Dieser PC Kurs stellt genau diese Probleme und Fragen in den

Mittelpunkt des Geschehens, denn Ihre Fragen sind das Kursthema

und werden von Herrn Och verstandlich beantwortet. Fragen wie:

Mein Antivirenprogramm lauft ab -was mache ich denn?, oder Mein

PC ist langsam - was kann ich tun?; oder was brauche ich fur

Homebanking? Und Wie benutze ich einen USB Stick - Sind nur

Beispiele fir das, was moglich ist.

lhre eigenen Fragen werden beantwortet und Sie lernen nattrlich

auch durch die Fragen der anderen Teilnehmer, deren Fragen auch

immer interessant sind.

Wenn Sie also Fragen oder Probleme am Computer haben, notieren

Sie sich Ihre Fragen schon heute damit Sie die Notizen zu den

Kurstreffen mitbringen kénnen. Kommen Sie vorbei, lhre Fragen freu-

en sich schon auf die Antworten, die sie bekommen werden.

Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg

Termin:  Mittwoch, 18.45 - 21.15 Uhr

Beginn: 07.02.2018 (6 Abende je 2 1/2 Std.)

Gebuhr: € 63,00

5.01.10 Praxis Fragen Smartphone - Probleme und
Fragen rund um’s Smartphone fiir Senioren
Leitung: Michael Och
Nicht nur in der Computerwelt sind die Fragen und Probleme vielfal-
tig, nein auch in dem Smartphone Universum gibt es viele fragende
dreinblickende Gesichter. Thematisch ist dieser Kurs identisch mit
dem fur Computer, auRer dass der Schwerpunkt des Kurses auf dem
Smartphone und/oder Tablet liegt. Dieser Kurs stellt genau diese
Probleme und Fragen in den Mittelpunkt des Geschehens, denn lhre
Fragen sind das Kursthema und werden von Herrn Och verstandlich
beantwortet. Fragen wie: Mein Smartphonevertrag lauft ab -was
mache ich denn?, oder Mein Speicher ist voll - was kann ich tun?;
oder wie kaufe ich eine App? Wie versende ich Fotos? - Sind nur
Beispiele fir das, was moglich ist.
lhre eigenen Fragen werden beantwortet und Sie lernen nattrlich
auch durch die Fragen der anderen Teilnehmer, deren Fragen auch
immer interessant sind.
Wenn Sie also Fragen oder Probleme am Tablett oder Smartphone
haben, notieren Sie sich lhre Fragen schon heute, damit Sie die
Notizen zu den Kurstreffen mitbringen kdnnen. Kommen Sie vorbei,
lhre Fragen freuen sich schon auf die Antworten die sie bekommen
werden.
Ort: Kreuzburghalle, Konferenzraum, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Mittwoch, 18.45 - 21.15 Uhr
Beginn: 18.04.2018 (6 Abende je 2 1/2 Std.)
Gebuhr: € 63,00
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Historischer Ortsrundgang |
Mit dem Nachtwachter unterwegs

Eine Nachtwanderung durch das alte Klein-Krotzenburg

In friherer Zeit gab es fast Giberall einen Nachtwéchter. Er
sagte die Uhrzeit an, da ja kaum jemand eine Uhr hatte, und
er erlebte auch Dinge die den braven, weil schlafenden,
Burgern verborgen blieben. Die Teilnehmer werden mitgenom-
men auf eine Tour zu den dunklen Orten von Kilein-
Krotzenburg. Im Anschluss gibt es ein deftiges
"Nachtwachtermahl" in einer historischen Umgebung.
Treffpunkt: Blcherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, KKB
Referent: Dieter Distel

Termin: Freitag, den 23.02.2018, 19.00 Uhr

Geblihr € 16,00 Die Kosten beinhalten die Fiihrung und die
Speisen bei der anschlieRenden Einkehr. Getranke miissen
separat vor Ort bezahlt werden.

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Die Gebiihr wird auf das Konto der VHS iiberwiesen
Anmeldung bis zum 16.02.2018 beim VHS-Buro

Historischer Ortsrundgang Il
Mit dem Nachtwachter unterwegs

Eine Nachtwanderung durch das alte Klein-Krotzenburg

Kursbeschreibung: siehe Ortsrundgang |

Treffpunkt: Blcherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, KKB
Referent: Dieter Distel

Termin: Freitag, den 23.03.2018, 19.00 Uhr

Gebiihr € 16,00 Die Kosten beinhalten die Fiihrung und die
Speisen bei der anschlieRenden Einkehr. Getranke miissen
separat vor Ort bezahlt werden.

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Die Gebiihr wird auf das Konto der VHS iiberwiesen
Anmeldung bis zum 16.03.2018 beim VHS-Buro

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

51



Vortrage

Historischer Ortsrundgang Il
Wein-Bier-Apfelwein

Orte der Gastlichkeit in Klein-Krotzenburg

Die Teilnehmer lernen alte, 1angst nicht mehr existierende
Gaststatten kennen. Aber auch die heutige Gastronomie
kommt nicht zu kurz. Man erfahrt viele Anekdoten und
Geschichten Uber die Wirtshauser und ihre Gaste, aber auch
Uber die Getranke die zum Ausschank kamen. Im Anschluss
an die FUhrung erwartet Sie ein deftiger Imbiss an einem lau-
schigen Ort!

Treffpunkt: Blcherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, KKB
Referent: Dieter Distel

Termin: Freitag, den 22.06.2018, 19.00 Uhr

Gebuihr € 16,00 Die Kosten beinhalten die Fihrung und die
Speisen bei der anschlieBenden Einkehr. Getranke miissen
separat vor Ort bezahlt werden. Begrenzte Teilnehmerzahl!

Die Gebiihr wird auf das Konto der VHS iiberwiesen
Anmeldung bis zum 15.06.2018 beim VHS-Bdro.

Franzosisch, Jiddisch, Rotwelsch und Latein
Fremdsprachige Einfliisse auf Mundart und
Umgangssprache

Tagein, Tagaus benutzen wir in unserer Umgangssprache, im
Dialekt, aber auch im Hochdeutschen, franzdsische, jiddische
und lateinische Ausdriicke; oftmals ohne dass wir es wissen.
Ganz zu Schweigen von dem Wortschatz der aus dem
Rotwelschen, einer Gauner- und Handlersprache, stammt.
Dieser Wortschatz, im wahrsten Sinne, wird den Zuhorern an
diesem Abend naher gebracht. Auf unterhaltsame Weise
erfahrt man die eigentliche Herkunft von Wortern, von denen
man dachte, dass man sie schon kannte.

Referent: Dieter Distel, 1. Vorsitzender Heimatverein
Termin: Dienstag, 29.05.2018, 19.30 Uhr / Gebuhr € 4,00

Ort: Vereinsheim Heimatverein Kl.-Krotzenb., Kirchstr. 1
Bitte vorher anmelden beim VHS-Biiro Tel. 898551!

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der
letzten Seite dieses Programmbheftes !!!
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Liebliches Taubertal
Die Tauber schlangelt sich von ihrer Mindung von Wertheim
am Main durch wunderschéne Landschaften tUber Bad
Mergentheim bis hinauf ins berihmte Rothenburg ob der
Tauber. Nicht nur einzigartige Kulturschatze sind hier zu fin-
den, sondern besonders auch unglaublich artenreiche Natur-
Lebensraume, die so vielfaltig und farbenpréachtig sind, dass
der Naturfreund sich oft in mediterrane Regionen versetzt
flihit. Der Vortrag zeigt lohnende Urlaubs- und Wandertipps
zu den Naturschatzen und Raritaten dieser Region.
Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth
Termin: Dienstag, 27.02.2018, 20.00 Uhr / Gebihr € 4,00
Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula

Wilde Berge im italienischen Friaul
Die italienische Region Friaul im Dreilandereck ltalien - Oster-
reich - Slowenien gehort zu den grofRartigsten und zugleich
einsamsten Regionen der Ost-Alpen. Nur wenige Bergwan-
derer haben bisher diese wunderschone Region entdeckt.
In den abgelegenen und nur wenig besiedelten Talern leben
heute wieder Baren und Luchse. Hier ist ein Paradies fir sel-
tene Pflanzen und prachtige Schmetterlinge.
Sehr eindrucksvoll ist der wildeste Fluss des gesamten
Alpenraumes, der berihmt - berlichtigte Tagliamento.
Kommen Sie mit zu einer begeisternden Tour durch diese
Bergwelt und holen Sie sich Tipps fir eigene Urlaubsplane.
Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth
Termin: Dienstag, 13.03.2018, 20.00 Uhr / Gebuhr € 4,00
Ort: Kreuzburg-Schule. OT Klein-Krotzenburg, Aula

Teilnahmebedingungen fiir Kurse

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen ist die vorhe-
rige Anmeldung. Die Anmeldung fiir alle Kurse werden
sofort nach Erscheinen dieses Programmheftes schrift-
lich entgegengenommen und sind fiir Sie und fiir uns
damit verbindlich.

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

S‘J Wilhelm-Leuschner-Strate 10, 63512 Hainburg
3 Telefon: 06182 898551

Fax: 06182 898549

VOLKS- Email: vhs@hainburg.de

HOCHSCHULE Online:  www.vhs-hainburg.de

HAINBURG
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Allgemeine Hinweise

Allgemeine Hinweise und Termine

Evangelische Kirchengemeinde Hainburg
Christiane Braatz, Koordinatorin

Café "MainTreff"

Immer dienstags ab 14.30 Uhr

im Nebenraum der Ev. Kirche in Klein-Krotzenburg
Kontakt: Petra Glattbach, Tel: 60130

Fastnacht im Café MainTreff

Fastnachtsdienstag, 13. Februar 2018. Es wird wieder geschunkelt
und gelacht. Wir laden ein zum Kreppelkaffee und hoffen, die
Prinzenpaare wieder begrifen zu durfen.

Elterncafé

Mittwochs, 15.30 Uhr im Ev. Gemeindehaus

Kontakt: Sabine Aha, Mail: sabine@die-ahas.de

Donnerstags, 09.30 Uhr

Kontakt: Sabine Aha und Sabrina Scholz, Tel: 0160/91750753, Mail:
scholz-sabrina@gmx.de

In Kooperation mit der Hospizgruppe Seligenstadt u. Umgebung
Am Ende wissen, wie es geht! LETZTE HILFE Kurs

Das Lebensende und Sterben macht uns oft hilflos. Im Kurs lernen
Interessierte, was sie am Ende des Lebens tun kdnnen. Auch
Gedanken um die eigene Sterblichkeit und Vorsorge
(Patientenverfligung und Vollimachten) werden angesprochen.

Am Dienstag, 13.03. 2018, 17 bis 21 Uhr im Gemeindehaus Hainstadt
Kursleitung: Petra und Hartmut Ehrich (Sterbe-u. Trauerbegleiter der
Hospizgruppe Seligenstadt u. Umgebung)

Eintritt frei, um eine Spende flr die Hospizarbeit wird gebeten.
Anmeldung u. Infos bei Hartmut Ehrich Tel: 0170-460 53 55,

Mail: Hartmut.Ehrich@gmx.de

Katholisches Bildungswerk St. Nikolaus Klein-Krotzenburg

Auskunfte: Pfarrbiro, Kirchstrale 10, Tel. 4320
Bildungsbeauftragter:
Reiner Bauer, Sudring 21, 63512 Hainburg Telefon: 65875

Themenreihe Ethik bei der Erwachsenenbildung Klein-
Krotzenburg:

Darf man alles, was man kann. Nutzen oder Menschenwirde?
Einfuhrung in die Fragestellungen der Bioethik

Mittwoch, den 21.02.2018 um 19:30 Uhr im Pfarrsaal,
KirchstralRe 28, 63512 Hainburg

Referent: Stephan Bedel, Heusenstamm

Gemeinsam mit Grenzen leben! -Menschliches Leben ist begrenzt
Mittwoch, den 14.03.2018 um 19:30 Uhr im Pfarrsaal,

Kirchstralle 28, 63512 Hainburg

Referent: Stephan Bedel, Heusenstamm
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KAB Hainstadt Programm 1. Halbjahr 2018
Ansprechpartner: Gerhard Dassinger Hainstadt, 1. Vorsitzender

13. Jan. 17.30 Uhr Neujahrsempfang
HI. Messe St. Wendelinus
Anschl. im Pfarrzentrum
Neujahrsempfang

10. Marz Studientag Thema: Uberlebensmittel
Wasser Ref. Hams-Peter Greiner

29.Marz 19.00 Uhr Abendmesse am Grindonnerstag
danach Betstunde in der Barbarakapelle
anschl. Agapefeier im Pfarrzentrum

12.April 20.00 Uhr Vortrag "Betrug im Netz"
Ref.:Kriminalhauptkommissar M. Wortmann
Bei der Veranstaltung geht es um
Computer- und Internetkriminalitat.

29. April  17.00 Ubr Betstunde zum Grolten Gebet
Pfarrkirche St. Wendelinus

24, Mai  20.00 Uhr Vortrag" Vorsorge im Alter und
Betreuungsrecht" Ref.: Herr Kolimus
31.5.-8.6. Studienreise nach Holland

8. Juli Frihstlickswallfahrt zur Liebfrauenheide
Pfr. Dieter Bockholt

Wenn kein Veranstaltungsort angegeben ist, findet alles im
Pfarrzentrum in Hainstadt, Kirchplatz 3 statt.

Volkshochschule Hainburg
Wilhelm-Leuschner-Strafe 10,
63512 Hainburg

Telefon: 06182 898551

Fax: 06182 898549
Email: vhs@hainburg.de
Online: www.vhs-hainburg.de

VOLKS-
HOCHSCHULE
HAINBURG
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Vh s .' ~ Volkshochschule
". Kreis Offenbach
Kreisweit bieten wir ein umfangreiches Programm

in den Bereichen: Gesellschaft | Kunst und Kultur |
Gesundheit | Sprachen | Arbeit und Beruf | Spezial |

Bildung
fur alle!

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

7
@

Kreis Offenbach




VHS-Hainburg
Wilhelm-Leuschner-
StralRe 10

63512 Hainburg

Tel.: 06182 / 898551
Fax: 06182 / 898549

Bankverbindung:

Sparkasse Langen-

Seligenstadt

Konto Nr. 7116833

BLZ 506 521 24

IBAN: DE80 5065 2124
0007 1168 33

BIC: HELADEF1SLS

Die Kursgeblhr ist spatestens bis
8 Tage vor Kursbeginn fallig !!

Y

ABSENDER/IN (in Blockbuchstaben ausfiillen)

NAME

VORNAME

STRASSE/HAUSNUMMER

PLZ/WOHNORT

TELEFON

EMAIL

An die
Volkshochschule Hainburg
Wilhelm-Leuschner-Str. 10

63512 Hainburg
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Anmeldung bitte in Blockschrift ausfiillen!

Hiermit melde ich mich fir folgende Kurse verbindlich an:

Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:
Kursus: Kurs-Nr. Beginn:

Alter: bis 18, 18-25, 25-35, 35-50, 50-65, Uiber 65 Jahre (freiwillige Angaben zu statistischen Zwecken)

Datum Unterschrift (Vor- und Zuname)

(Bei Personen unter 18 Jahren Unterschrift sines Erziehungsberechtigten)
Mit der Unterschrift werden die Teilnahmebedingungen der Volkshochschule Hainburg anerkannt.
Die Anmeldung ist verbindlich. Es erfolgt keine Bestétigung durch die VHS.

Kontrollabschnitt
Zum Verbleib bei lhnen
Bitte notieren Sie hier, zu welchen
Kursen Sie sich angemeldet ha-
ben, bevor Sie die Anmeldung
absenden:

Kurs-Nr.:

Bitte beachten

Nach der Anmeldung erhalten
Sie keine weitere Benachrichti-
gung. Sie finden sich bitte zum
ersten Veranstaltungstermin ein,
wie er mit Ort, Tag und Zeit im
Programm ausgeschrieben ist.






