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Wenn man seine Zeit
den wichtigen Dingen
im Leben widmet.

Um ihre finanziellen
Ziele und Wiinsche
kiimmern wir uns in
der Zwischenzeit.

Lassen Sie sich
persdnlich beraten.

5 Sparkasse
Langen-Seligenstadt



Liebe Mitbiirgerinnen und Mitbirger,

der neue Arbeitsplan fiir das Herbstsemester 2021 liegt Ihnen vor.
Das neue Programm beriicksichtigt mégliche Einschrankungen
wegen der Pandemie und macht dennoch deutlich, dass es in der
VHS-Hainburg weiterhin ein breitgefdchertes Kursprogramm geben
wird.

Neben einem vielféltigen Angebot an Gesundheits- Sprach- und
Kreativkursen bietet die VHS weitere Veranstaltungen und Vortrage
fir Sie an.

Endlich diirfen wieder VHS-Kurse in Présenz stattfinden.
In den Gebauden gilt weiterhin das Tragen einer Mund-Nasen-
Bedeckung. Im Unterricht gilt keine Pflicht zum Tragen einer Maske.

Hier bitten wir aber schon jetzt um Ihr Versténdnis, dass wir gegebe-
nenfalls auf Anderungen bei den gesetzlichen Verordnungen kurzfri-
stig reagieren miissen. Zusatzlich haben wir ein ausreichendes
Hygienekonzept vorliegen, welches bei Bedarf angepasst wird.

Ich hoffe, dass Ihnen unser Kursangebot Anregungen fir die
Weiterbildung und Freizeitgestaltung bietet und wiinsche |hnen viel

Freude und Erfolg beim Besuch der VHS-Kurse.
Bleiben Sie gesund!

Ihr

N 0moedn &Lk,

Alexander Béhn
Birgermeister




VHS-Hinweise

2. Halbjahr 2021 Beginn 06.09.2021
Ende des Semesters am 31.01.2022

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

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

Wenn Sie das Biiro der VHS aufsuchen mochten, vereinbaren
Sie bitte vorher einen Termin und tragen Sie unbedingt eine
OP- oder FFP 2 Schutzmaske.

Geschiftsbedingungen fiir Kurse
Kursanmeldungen werden sofort nach Erscheinen des
Programmheftes schriftlich entgegengenommen und sind fiir
Sie und fiir uns damit verbindlich.

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

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

Eine Bestitigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten keine Rechnung!!!

Bezahlung: Die Kursgebiihr muss spitestestens
8 Tage vor Kursbeginn tiberwiesen werden auf das
Konto der Sparkasse Langen-Seligenstadt
IBAN DE80 5065 2124 0007 1168 33
BIC HELADEF1SLS

Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns erhalten, fin-
den Sie sich am ersten Veranstaltungstag am

Veranstaltungsort ein.

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

Es diirfen in der Regel hochstens 15 Teilnehmer
an einem VHS-Kurs teilnehmen!/

Achtung: Die VHS-Kurse wurden im 2. Semester 2020
wegen Corona eingestelit.

Unter www.vhs-hainburg.de kénnen Sie einen Antrag auf
anteilige Erstattung der Kursgebiihr stellen.

Eine Verrechnung der Kursgebiihr fiir das 2. Semester
2021 ist nicht méglich!




VHS-Hinweise
Mahnung

Fir Mahnungen erhebt die VHS eine Gebuihr von jeweils
5,00 Euro

Abmeldung

Kursabmeldungen mussen der VHS-Hainburg schriftlich vor
dem zweiten Kurstermin vorliegen. Bei Wochenend- und
Einzelveranstaltungen ist eine schriftliche Abmeldung bis 10
Tage vor dem Kurstermin moglich. Erfolgt keine schriftliche
Abmeldung, werden Gebihren erhoben!

Gebiihrenriickerstattung:

Kursgebuhren werden erstattet,

a) in voller Héhe, wenn eine Veranstaltung abgesagt werden
muss,

b) anteilig, wenn vorgesehene Veranstaltungstermine ausfal-
len und keine Nachholtermine vereinbart werden. Werden
angebotene Nachholtermine nicht wahrgenommen, besteht
kein Anspruch auf Rickerstattung!

Kursgebuhren werden auf schriftlichen Antrag in voller Hohe
oder anteilig erstattet, wenn der Teilnehmer aus
Krankheitsgriinden nicht in der Lage ist, am Kurs teilzuneh-
men. Ein entsprechender Nachweis ist vorzulegen. Kann ein
Teilnehmer aus anderen Grinden nicht an der Kursveranstal-
tung teilnehmen, besteht kein Rechtsanpruch auf
Ruckerstattung der Kursgebuhr.

GebiihrenermiafRigung:

ErmaRigung erhalten: Schuler, Auszubildende, Studenten, Rentner
sowie Familienmitglieder, die in einem Haushalt wohnen.
Die ErmaRigungen gelten sowohl fiir die Semesterkarte als auch fiir
die Gebihrenkurse.

Die ErmaRigung betragt € 4,00.
Kurse unter € 50,-- kdnnen nicht ermaRigt werden.

Gebiihrenbefreiung

Fir 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 gebiihren-
frei. Der Nachweis ist der Anmeldung beizufiigen. Bei dieser Uber-
nahme dieser Geblhren handelt es sich um eine freiwillige Leistung
des Kreises Offenbach, die jederzeit durch Beschluss des Kreistages
gestrichen werden kann!

Haftung:
Die Volkshochschule Hainburg libernimmt keine Haftung

bei Unfall, Sachschaden und Diebstahl.




VHS-Hinweise/Datenschutz

Unterrichtsorte:
Klein-Krotzenburg: Kreuzburg-Schule, Kanalstr. 45,
Kreuzburghalle Wilh.-Leuschner-Str. 50,
weitere Unterrichtsorte siehe Kursbeschreibung!

Hausordnung:
Die Hausordnung ist fir die Kursteilnehmer verbindlich.

Mindestalter
Das Mindestalter betragt in der Regel 14 Jahre.

In der Regel finden in den Schulferien keine Kurse statt.
Weitere Ausnahmen siehe Kursbeschreibung.

Datenschutz

Die europaische Datenschutzgrundverordnung sieht eine Aufklarung
Uber die Datenerhebung und eine Benachrichtigung aller Betroffenen
vor, deren personenbezogene Daten automatisiert gespeichert wer-

den.

Wir geben lhnen daher Folgendes zur Kenntnis:

Die VHS-Hainburg bedient sich zur Verwaltung ihrer Veranstaltungen
einer automatisierten Datenverarbeitung. Dabei werden die Daten der
Teilnehmerinnen und Teilnehmer entsprechend ihrer Anmeldung
erfasst. Name, Vorname, Anschrift, Angaben zur Telekommunikation,
die Einteilung in eine Altersgruppe, beantragter Ermaligungsgrund
(mit Nachweis) sowie im Falle des Zahlungsverkehrs, die
Bankverbindung werden in einer Datei gespeichert und mit den Daten
zur gebuchten Veranstaltung verknupft. Sie werden im Rahmen der
Teilnahme an der von lhnen belegten Veranstaltung von uns genutzt.
Die Daten werden aufbereitet und anonym fir die Statistik des
Deutschen Volkshochschulverbandes verarbeitet. Im Falle des
Zahlungsverkehrs werden Name, Vorname, Bankverbindung,
Zahlungssumme und Zahlgrund an die Sparkasse Langen-
Seligenstadt (ibermittelt. Weitere Ubermittlungen an Dritte finden nicht
statt. Wir weisen ausdricklich darauf hin, dass Sie lhre Angaben frei-
willig machen. Sie kénnen sie ganz oder teilweise verweigern, mus-
sen jedoch damit rechnen, dass wir Ihre Anmeldung dann nicht bear-
beiten kénnen. Durch lhre Unterschrift auf der Anmeldekarte bestati-
gen Sie auch die Freiwilligkeit Ihrer Angaben und stimmen der
Verarbeitung dieser Daten zu. Sofern Ihre Daten fiir den ordnungsge-
mafen Betrieb unserer Einrichtung nicht mehr benétigt werden, wer-
den Sie von uns geldscht. Dies ist in der Regel 10 Jahre nach der
letzten Teilnahme an einer Veranstaltung der Fall. Sollten Sie eine
vorherige Loschung wiinschen, so setzen Sie sich bitte mit uns in
Verbindung.




VHS-Hinweise/Hygieneregeln

Gemeinsam gesund bleiben!
Sehr geehrte Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer,

fiir den Besuch von Kursen der VHS gelten die Empfehlungen
des Robert-Koch-Instituts und die behordlichen Verordnungen.

Fiir den Kursbesuch gelten folgende MaRnahmen:

Bitte halten Sie auf dem Geldande, im Gebaude und im Kursraum
einen Abstand von mindestens 1,5 Metern zu anderen Personen
ein.

In allen Gebauden, in denen die VHS-Veranstaltungen durchge-
fiihrt werden, besteht die Pflicht, eine medizinische Mund-Nasen-
Bedeckung (OP-oder FFP2 Maske) zu tragen.

Am Platz im Unterrichtsraum gilt keine Maskenpflicht.
Die Tischordnung darf nicht verandert werden.

Jacken und Méntel sind von den TN und der KL unbedingt an
ihren Sitzplatzen zu halten.

Die maximale Teilnehmerzahl betragt in der Regel 15.

Teilnehmer erscheinen piinktlich zum Kurs und verlassen das
Gebaude ziigig nach Kursende. Bilden Sie keine Gruppen!
Beachten Sie Aushdnge/Markierungen.

Personliche Hygiene:

Bei Atemwegssymptomen oder Fieber zuhause bleiben,
griindliches und haufiges Handewaschen

Nies- und Hustenetikette beachten.

Offentlich zugéngliche Gegenstinde wie Tiirklinken, Handlaufe

usw. nicht mit der vollen Hand anfassen! (Ellenbogen nutzen).

Wenn Sie das Biiro der VHS aufsuchen moéchten, vereinbaren
Sie bitte vorher einen Termin und tragen Sie beim Besuch einen
Mund-Nasen-Schutz (OP-oder FFP2 Maske).

Mit der Einhaltung dieser Regelungen leisten Sie einen Beitrag,
damit die Ausbreitung des Virus weiter eingedammt wird.

Wir wiinschen lhnen trotz der besonderen Umsténde einen ange-
nehmen und erfolgreichen Kursbesuch.

Danke, dass Sie sich an die Regeln halten. Bleiben Sie gesund.

lhre VHS-Hainburg




VHS-Hinweise/Hygieneregeln

Bewegungskurse

Liebe Kursteilnehmer, bitte beachten Sie folgende Regeln
im Umgang mit COVID 19 bei der Teilnahme von
Bewegungskursen:

=> Auf dem gesamten Geldande, der Hallen und
Sportstéitten beim Ankommen und Verlassen des
Kurses besteht Maskenpflicht(OP- oder FFP2-
Maske!
Wahrend des Sportbetriebes ist das Tragen von
Mundschutzmasken nicht erforderlich.

=> Halten Sie einen Abstand von mindestens 1,5
Metern zu anderen Personen bei allen
Bewegungsablaufen ein.

=> Sanitdre Vorrichtungen zur Einhaltung der
Handhygiene sind vorhanden!

=> Teilnehmer bringen ihre Matten, Handtiicher und
ggf. ihre eigenen Sportgerate mit.

=> Teilnehmende kommen und gehen in
Sportkleidung.

Teilnehmer erscheinen piinktlich zum Kurs und verlassen
das Gebaude ziigig nach Kursende.
Bilden Sie keine Gruppen!

Aufgrund der aktuellen Situation konnen sich die
Kursbeginnzeiten etwas verschieben.

Bitte warten Sie in Ruhe drauBen, bis alle Kursteilnehmer
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen
haben! Halten Sie bitte dabei den nétigen
Sicherheitsabstand von 1,5 m ein!

Die Kursleitung holt Sie bei Kursbeginn ab!

Das StoBliiften von einigen Minuten Dauer geschieht
regelmaBig vor und nach Beginn des Unterrichts, wir
empfehlen eine Zwischenliiftung nach 20 Minuten.

Im Unterricht gilt keine Maskenpflicht - unabhéngig ob
normaler Unterricht oder Sport!




Gesellschaft/ Kultur

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 Moglichkeit, Hindernisse in Starken umzuwandeln und es
erbffnet die Gelegenheit, den Reichtum der Sinne zu erleben. Die
Begriinder des NLP sind der Ansicht, dass man mit NLP alles lernen
kann: Prifungsangste 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 Fiihrungskrafteschulung (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-OG-03
Termin: Samstag, 9.00 - 17.00 Uhr inkl. Mittagspause
Beginn:  18.09.2021 (10 UE a 45 Minuten)
Gebuhr: 32,00 €
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 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 Mdglichkeit, das Spektrum ihrer NLP-Kenntnisse
und - fertigkeiten zu erweitern. Neben fortgeschrittenen Anwendungen
und Verfahren, die es erlauben, gezielt Kommunikationsprozesse (mit
sich und den anderen) zu beeinflussen, dient dieser Kurs auch dazu,
die sehr powervollen Méglichkeiten des NLP durch die Einbeziehung
von hypnotischen Sprachmustern kennen und anwenden zu lernen.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-OG-03
Termin: Samstag, 9.00 - 17.00 Uhr inkl. Mittagspause
Beginn: 13.11.2021 (10 UE a 45 Minuten)
Gebuhr: 32,00 €
Die Teilnehmerzahl ist auf 12 Personen begrenzt.

Alle Kursveranstaltungen miissen schriftlich angemeldet
werden.

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




Gestalten

2.07.01 Malen mit Kindern fiir Anfénger

Alter: 6 - 14 Jahre
Leitung: Esther Keller, Vizeweltmeisterin im Bodypainting
Kursinhalt: "Mit Farben und Pinseln der eigenen Kreativitat freien Lauf
lassen und dabei ein paar grundlegende Techniken erlernen.”
Gemeinsam wollen wir uns an verschiedene Materialien wagen, mit
ihnen experimentieren und sie kennenlernen. Dabei kénnen sowohl
eigene Ideen als auch Inspirationen von der Kursleitung umgesetzt
werden.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin: Samstag, 10.00 - 11.30 Uhr (7 Doppelstunden)
Beginn: 04.09.2021, weitere Termine:
Samstag, 11.09., 18.09., 25.09., 02.10., 09.10., 06.11.2021
Gebuhr: € 35,00 Materialkosten entfallen.
Mitzubringen sind: Pinsel, Aquarelifarben, Block Aquarellpapier,
Wasserbehalter. Wer hat, sollte bitte das Materialpaket von den
Kunstfreunden mitbringen.
Bei weiteren Riickfragen: Esther Keller Tel. 0151-24501718 anrufen!
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.07.02 Malen mit Kindern fiir Fortgeschrittene

Alter: 6 - 14 Jahre
Leitung: Esther Keller, Vizeweltmeisterin im Bodypainting
Kursinhalt: "Mit Farben und Pinseln der eigenen Kreativitat freien Lauf
lassen und dabei ein paar grundlegende Techniken erlernen.”
Gemeinsam wollen wir uns an verschiedene Materialien wagen, mit
ihnen experimentieren und sie kennenlernen. Dabei kénnen sowohl
eigene Ideen als auch Inspirationen von der Kursleitung umgesetzt
werden.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-04
Termin:  Samstag, 11.30 - 13.00 Uhr (7 Doppelstunden)
Beginn: 04.09.2021, weitere Termine:
Samstag, 11.09., 18.09., 25.09., 02.10., 09.10., 06.11.2021
Gebuhr: € 35,00 Materialkosten entfallen.
Mitzubringen sind: Pinsel, Aquarelifarben, Block Aquarellpapier,
Wasserbehalter. Wer hat, sollte bitte das Materialpaket von den
Kunstfreunden mitbringen.
Bei weiteren Riickfragen: Esther Keller Tel. 0151-24501718 anrufen!
Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

2.07.09 Aquarell + Pastell fiir Anfanger und Fortgeschr.
Leitung  Heidi Schwab

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

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Donnerstag, 17.30 - 19.30 Uhr

Beginn:  09.09.2021 (9 x 2 Std.)

Gebuhr: € 52,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.
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Gestalten/Nahen

2.07.10 Kalligraphie - Schrift und mehr

Leitung: Gudrun Manus

Kursinhalt: In diesem Kurs erwerben Sie Kenntnisse und Techniken
verschiedener Kunstschriften bis hin zur Gestaltung eines
Schriftbildes.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 04-EG-03
Termin:  Montag, 17.30 - 19.30 Uhr

Beginn: 13.09.2021 (9 x 2 Std.)

Gebuhr: € 52,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

2.07.11 Acrymalen/ Workshop fiir Anfanger u. Fortgeschrittene
Von Null zum kleinen Meisterwerk in drei Stunden

Leitung  Kirsten Berlin

Erschaffen Sie innerhalb von 3 Zeitstunden lhr eigenes kleines

Meisterwerk. Gerne kdnnen Sie eigene Vorlagen, am besten ausge-

druckt oder als Foto, mitbringen. Die Kursleiterin hat eine Auswahl an

Vorschlagen und Anregungen dabei! Technisch gibt es keinerlei

Einschrankungen. Sie kdnnen Zeichnen, Aquarellieren, Collagieren,

Spachteln, Tupfen, Spritzen... Lassen Sie lhrer Phantasie freien Lauf!

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

Termin: Samstag, 11.00 - 14.00 Uhr (3 x 60 Minuten)

Beginn: 27.11.2021

Die Teilnehmerzahl wird auf 8 begrenzt!

Gebuhr: € 12,00 (+ Materialkosten von € 10,00, wird bei der KL ent-

richtet. Leinwand, Pinsel, Farben werden v. der KL gestellt!)

2.09.01 Nahen fur Anfanger und Fortgeschrittene

Leitung: Helga Holzgreve

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

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB, 1. Stock
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin:  Montag, 17.00 Uhr

Beginn:  06.09.2021 (9 x 120 Minuten)

Gebuhr: € 57,00

Mitzubringen sind: Eigene Nahmaschine, Verlangerungskabel, Stoff,
Schnitt, Schere, Maliband, Stecknadeln, Bleistift und Schneiderkreide.
Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

Kursveranstaltungen mit begrenzter Teilnehmerzahl
miissen schriftlich angemeldet werden.

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

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

2.09.02 Nahen fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung: Helga Holzgreve

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

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB, 1. Stock
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin:  Montag, 19.15 Uhr

Beginn:  06.09.2021 (9 x 120 Minuten)

Gebuhr: € 57,00

Mitzubringen sind: Eigene Nahmaschine, Verlangerungskabel, Stoff,
Schnitt, Schere, Maliband, Stecknadeln, Bleistift und Schneiderkreide.
Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

2.09.03 Nahen fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Leitung:  Maria Degen

Kursinhalt: siehe Kurs 2.09.01

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB, 1. Stock
Eingang gegeniber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin: Mittwoch, 18.30 Uhr

Beginn:  08.09.2021 (9 x 120 Minuten)

Geblhr: € 57,00

Mitzubringen sind: Eigene Nahmaschine, Verlangerungskabel, Stoff,
Schnitt, Schere, MalRband, Stecknadeln, Bleistift und Schneiderkreide.
Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

Anderungen bei der Krankenkassenférderung
Teilnahmebescheinigung

Fir 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, klaren Sie bitte
direkt mit lhrer Krankenkasse

3.01.03 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Yoga fihrt, regelmaRig angewandt, zur Harmonisierung
von Korper, Seele und Geist. Wier lernen leicht auszufiihrende Ubun-
gen kennen. Durch Kérperibungen (Asanas), Atemfihrung und
Entspannung wollen wir lernen, Verspannungen zu I8sen, ein besse-
res Korpergefiihl zu bekommen und zu unserer inneren Ruhe zu fin-
den. Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.
Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin:  Mittwoch, 14.45 Uhr

Beginn:  08.09.2021 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 65,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.
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Gesundheit

3.01.04 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Kursbeschreibung siehe 3.01.03

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin:  Mittwoch, 16.30 Uhr

Beginn: 08.09.2021 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 65,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.05 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.01.03

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin: Dienstag, 16.15 Uhr

Beginn: 07.09.2021 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 65,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.06 Hatha-Yoga

Leitung: Sigi Schwab

Kursinhalt: Siehe Kursbeschreibung 3.01.03

Mitzubringen sind: Bequeme Kleidung, eine dicke Wolldecke.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin:  Dienstag, 18.00 Uhr

Beginn: 07.09.2021 (12 Doppelstunden)

Gebuhr: € 65,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 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 Korper, 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: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Beginn: Montag, 27.09.2021, 9.00 - 10.30 Uhr (12 Doppelstunden)
Gebuhr: € 65,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

In den Herbstferien findet der Unterricht statt.
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3.01.10 Stuhl Yoga

Leitung: Astrid Honer (Yoga-Lehrerin BYV)

Kursinhalt: Diese Art des Hatha-Yoga ist fir Menschen geeignet, die
etwas fiur 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 Riickens, 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, aulRer der Freude am Bewegen.
Mitbringen: Warme Decke, bequeme Kleidung und Wasser.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Beginn: Montag, 27.09.2021, 10.45 - 11.45 Uhr (12 Stunden)
Gebulhr: € 45,00 (keine ErmaRigung!)

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

In den Herbstferien findet der Unterricht statt.

3.01.12 Yin Yoga

Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Yin Yoga ist ein eher passiver Yogastil, bei dem die
Asanas (Positionen) ca. 3 - 5 Minuten gehalten werden. Beim
YinYoga liegt der Fokus mehr auf den tieferen Kérperschichten wie
Gelenken, Bandern, Sehnen und vor allem auf den Faszien, weniger
auf den Muskeln. Man versucht dabei méglichst passiv zu bleiben und
ohne grofle muskulare Anspannung in die Postionen zu gehen. Dabei
gibt man sich ganz der Schwerkraft hin, mit dem Ziel des Loslassens
auf allen Ebenen, korperlich, geistig und seelisch. Deshalb ist es
sowohl fur Anfanger als auch fur Fortgeschrittene geeignet.
Mitzubringen: Matte, 2 Kissen, 1-2 Decken, Yogakissen/ Yogablocke,
wenn vorhanden.

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

Beginn:  07.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr:  45,--€  (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

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

Voraussetzung: Sie haben bereits am Qi-Gong Grundkurs
teilgenommen.

In diesem Kurs werden die Ubungen und Organlaute der fiinf
Elemente vertieft. Sie werden die Meridian-Dehnlibungen kennen ler-
nen. Diese Ubungen sind eine Abfolge von Dehniibungen, wobei der
Fokus hauptsachlich auf dem dehnen der Meridianverlaufe am gan-
zen Korper und weniger auf Dehnung der Muskulatur liegt. Hinzu
kommen Qi Gong Atem- und Achtsamkeitsiibungen. All diese Qi Gong
Ubungen regen den Kreislauf an, Herz und Muskeln arbeiten, das
Gliicks Hormon Dopamin wird ausgeschuttet und starkt die
Abwehrkrafte z.B. gegen Stress. Zusatzlich wirkt Qi Gong durch die
flieRende Atmung und die Konzentration mediativ, starkt und aktiviert
die Selbstheilungskrafte, Selbstwahrnehmung und Mitgefiihl.

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

14



Gesundheit

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!
Eingang gegeniiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54

Termin:  Freitag, 9.00 -10.00 Uhr

Beginn:  10.09.2021 (12 Stunden a 60 Minuten)

Gebuhr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.14 Qi-Gong nach den fiinf Elementen/ Grundkurs
Leitung: Eva Démling, Entspannungstherapeutin

Kursinhalt: Qi-Gong ist ein wichtiger Bestandteil der traditionellen chi-
nesischen Medizin, nach der die Lebensenergie, auch das Qi
genannt, in einem System von Leitbahnen im Kérper stromt. Der freie
Fluss des Qi ist die Grundlage fiir unser korperliches und seelisches
Wohlbefinden. Qi-Gong Ubungen der fiinf Elemente (Wasser, Holz,
Feuer, Erde und Metall) unterstiitzen den harmonischen Fluss des Qi
im Menschen. Diese sanften, flieRenden Bewegungen kénnen dabei
helfen, unsere Gesundheit zu erhalten und Heilungsprozesse zu
unterstutzen.

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: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!
Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock
Termin:  Freitag, 10.15 -11.15 Uhr

Beginn:  10.09.2021 (12 x 60 Minuten

Gebuhr: € 45,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.15 Achtfaches Achtsamkeitstraining fiir Einsteiger
Gelassenheit kann man trainieren

Leitung: Stefan Barthmann, Achtsamkeitstrainer & Touchlife Praktiker

Die Neurowissenschaft belegt: Innere Ruhe, Zufriedenheit,

Gelassenheit und gesunden Umgang mit Stress kann man lernen und

trainieren - durch Achtsamkeit.

Ob beruflich oder privat: Sorgen und Angste sind groRe Stressoren

und kommen meist ungefragt. Sie missen aber nicht Dein Schicksal

sein. Es gibt eine leicht erlernbare Gebrauchsanweisung zum bewus-

sten Umgang damit: Stressbewaltigung durch Achtsamkeit.

Innehalten, gegenwartig sein, ins Hier & Jetzt hinein entspannen.

Im Achtsamkeitstraining lernst Du das Meditieren und die Ubungen fiir

zu Hause kdnnen Dein Erlebtes vertiefen.

Das Achtsamkeitstraining vermittelt Dir das frei zugangliche

Geistestraining zur Selbstvorsorge, Selbsterforschung und Selbsthilfe.

Mitzubringen: Bequeme und warme Kleidung, Block und Stift, Matte

und Meditationskissen oder Meditationsbank (wenn vorhanden)

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB

Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock

Termin:  Dienstag, 19.45 - 21.15 Uhr (8 x 90 Minuten)

Beginn:  14.09.2021

weitere Termine: 21.09./28.09./05.10./12.10./19.10./26.10./02.11.21

Gebuhr: 45,-- €

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

Dieser Kurs findet in den Herbstferien statt!
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3.01.17 Entspannungskurs fiir Kinder - Happy Kids
Alter: 7 - 9 Jahre NEUER KURS!!!

Leitung: Kathrin Reiber, Entspannungspadagogin

Kursinhalt: Kinder sind grundsatzlich sehr gut in der Lage zu entspan-

nen. Das was sie hemmt und blockiert kommt meistens von aul3en.

Entspannung ist so wichtig, damit sich Korper, Geist und Seele rege-

nerieren kénnen. In diesem Kurs steht der spielerische Umgang mit

Entspannung im Vordergrund. Dabei werden Elemente aus der

bewegten Entspannung in Fantasiereisen und Geschichten eingebet-

tet. Ubungen aus der Progressiven Muskelentspannung und dem

Autogenen Training werden kindgerecht vermittelt. Dehn- und

Atemiibungen helfen dabei, Anspannungen zu beseitigen.

Die Kinder lernen ihren Kérper noch besser kennen und die

Konzentrationsfahigkeit sowie das korperliche Wohlbefinden werden

dabei gestarkt.

Mitzubringen: Bequeme Kleidung, Matte, Decke und ein Getrank.

Ort: Vereinsheim Musikgesellschaft Eintracht, KKB NEU!!!

Eingang gegentiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54, 1. Stock

Termin:  Donnerstag, 16.00-17.00 Uhr

Beginn:  09.09.2021 (8 x 60 Minuten)

Gebuhr: € 35,00

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt.

3.01.18 Mental Balance

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 fir 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:  06.09.2021 (12 x 60 Minuten),
Gebuhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe, Socken
Der Unterricht findet in den Herbstferien statt!
Kein Kurs am 27.09./04.10.21

3.01.19 Entspannungsgymnastik

Leitung: Vittoria Schénthal

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

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

Beginn:  09.09.2021 (12 x 60 Minuten),

Gebulhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrank

3.01.36 Workshop Klangreise- Entspannung mit
Klangschalen fiir Erwachsene
Leitung: Irene Niehoff, Heilpraktikerin, Psychoonkologische
Therapeutin, Burn-out-Therapeutin, Entspannungsmethoden
Kursinhalt: Wenn wir den stimmigen Rhythmus zwischen Aktivitat und
Entspannung finden, wird unsere Vitalitat, Gesundheit und Lebens-
freude gefordert. 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 zurtckkehren.

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Beginn: Samstag, den 06.11.2021, 15.30 - 17.30 Uhr (2 Std.)
Gebuhr: € 15,00 Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt.

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

3.02.01 Fruhsport

Leitung: Sybille Althéhn

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

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

Beginn:  13.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.02 Ganzkérpertraining

Leitung: Heike Freund

Kursinhalt: Gelenkschonende Ubungen sind Inhalt dieses Kurses.
Bei ruhiger Musik erwartet Sie ein Rundumprogramm an
Ausgleichsubungen fur Nacken und Ricken. 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:  09.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine Ermafigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen! Bitte Matte mitbringen!
Der Unterricht findet in den Herbstferien statt und geht bis Januar 22.
Kein Kurs am 23.09./30.09./07.10./04.11./18.11./16.12. und 23.12.21
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3.02.03 Gymnastik fur den Riicken/ Beckenboden/Bauch
Leitung: Heike Freund

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

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

Beginn:  09.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuihr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen! Bitte Matte mitbringen!
Der Unterricht findet in den Herbstferien statt und geht bis Januar 22.
Kein Kurs am 23.09./30.09./07.10./04.11./18.11./16.12. und 23.12.21

3.02.06 Bodystyling

Leitung: Sybille Althdhn

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 Korperhaltung.

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

Beginn:  13.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuiihr: 45,-- € (keine Ermafigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: Matte, feste Turnschuhe

3.02.08 Bodyfit - Ganzkorperworkout

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 abgeschwéachten
Muskulatur von Riicken, Bauch, Beinbeugern und Armstreckern
sowie dem Beckenboden. AbschlieRend folgt ein ausgiebiges
Stretching.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe

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

Beginn:  06.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebihr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Kein Unterricht am 13.09.2021

3.02.10 Bodytoning (Ganzkorpertraining)

Leitung: Vittoria Schénthal

Kursinhalt: Mit Cardio-Aufwarmuibungen werden Muskeln

gelockert, Gelenke mobilisiert und der Kreislauf in Schwung gebracht.
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Ein anschlieRendes Ganzkorpertraining mit und ohne Verwendung
von Hilfsmitteln (leichten Gewichten und Bandern) kraftigt und strafft
die Muskulatur.

Mitzubringen: Sportschuhe, Matte, Getrank, Handtuch

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

Beginn:  08.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebulhr:  45,--€  (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.11 Bodyfit und BBP fiir Frauen und Manner NEU!!!
Leitung: Alice Sahota, Fitnesstrainerin

Kursinhalt: Ein abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining, das durch
Zuhilfenahme von verschiedenen Hilfsmitteln wie Tubs und
Kurszhanteln sehr fordernd wird und schnellen Erfolg bringt!
Mitzubringen: Matte, Handtuch, feste Turnschuhe, Getrank

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

Beginn: 07.09.2021 (12 x 60 Minuten),

Gebuhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.12 Zumba ® NEU!!!

Leitung: Alice Sahota, Fitnesstrainerin

Kursinhalt: Zu tollen Rhythmen sich fit Tanzen! Denn genau darum
geht es beim Zumba Programm. Es ist eine Tanzfitnessparty zu
lateinamerikanischer Musik, und bringt jeden ins Schwitzen. Dieser
Kurs macht Spal, bringt Freude und steigert ihre Kondition!
Mitzubringen: Matte, Turnschuhe, Handtuch, Decke und Getrank.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Dienstag, 20.00 - 21.00 Uhr

Beginn: 07.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebulhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.13 Body-Art - Ganzkorpertraining

Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Fit for life! Das anspruchsvolle und effektivste “Body &
Mind” Ganzkérpertraining: 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, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Montag, 17.00-18.00 Uhr

Beginn: 06.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
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3.02.14 Power-Aerobic - Ganzkorpertraining mit Musik
Leitung: H. Bergmann, Yogalehrerin

Kursinhalt: Ein anspruchvolles multifunktionales Ganzkérpertraining
von uberragendem gesundheitlichem Wert basierend auf den
Hauptaspekten korperlicher Beanspruchung: Koordination, Ausdauer,
Kraft, Flexibilitat und Schnelligkeit. Die Koordinationsiibungen umfas-
sen die intensive Wiederholung gegebener Bewegungsablaufe. Sie
wirken einer Degeneration der Verschaltungen im Gehirn entgegen.
Die Ausdaueriibungen steigern die Leistungsfahigkeit des Herz-
Kreislaufsystems und beeinflussen den Stoffwechsel positiv. Die
nachfolgenden Kraftiibungen wirken einem Muskelabbau und der
Osteoporose entgegen.

Das gesamte Trainingsprogramm wird auf relativ hohem
Schnelligkeitsniveau durchgefiihrt. Bitte feste Turnschuhe und Matte,
Handtuch und Getrank mitbringen.

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

Beginn:  10.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.15 Ganzkorpertraining & Dehnung

Leitung: Heike Freund

Kursinhalt: Gelenkschonende Ubungen sind Inhalt dieses Kurses.
Bei ruhiger Musik erwartet Sie ein Rundumprogramm an
Ausgleichsubungen fur Nacken und Ricken. Es folgt ein
Kraftigungsteil fur Bauch- Beine- Po- und Rumpfmuskulatur. Ein
Dehn- und Entspannungsteil beendet die Stunde.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte

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

Beginn: 07.09.2021 (12 x 60 Min.)

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

In den Herbstferien findet der Unterricht statt.

Kein Kurs am 28.09./05.10.21

3.02.16 Bodytoning - Ganzkoérpertraining

Leitung: Vittoria Schénthal

Kursinhalt: Siehe Kurs 3.02.10

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

Beginn:  09.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebulhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank

3.02.17 Bodyfit - Ganzkorperworkout

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 abgeschwéachten
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Muskulatur von Riicken, Bauch, Beinbeugern und Armstreckern sowie
dem Beckenboden. Abschliefend folgt ein ausgiebiges Stretching.
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Turnschuhe
Ort: Johannes Gutenberg-Schule,
Turnhalle, OT Hainstadt, Schulstraie 5
Termin: Donnerstag, 20.00-21.00 Uhr
Beginn: 09.09.2021 (12 x 60 Minuten)
Geblhr: 45-€ (keine Ermaiigung!)
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
Kein Unterricht am 16.09.2021!

3.02.18 Pilates fiir Manner und Frauen
Leitung: Susanne Dey, Pilates Trainerin
Kursinhalt: Pilates ist eine gelenkschonende, effektive und ganzheitli-
che Trainingsmethode, die den Kérper unabhangig von Alter und
Leistungsstand trainiert. Diese Technik ist eine sanfte, aber liberaus
wirkungsvolle Trainingsmethode fiir den Kérper und auch den Geist -
eine systematisches Kérpertraining, erfunden und entwickelt Anfang
des 20. Jahrhunderts von Joseph H. Pilates.
Durch das Zusammenspiel von bewusster Atmung und
Bewegungsfluss, Konzentration und Prézision bleibt das Training
immer abwechslungsreich und vermittelt ein intensives Kérpergefihl.
Einzelne Muskeln oder Muskelpartien werden ganz gezielt aktiviert,
entspannt oder gedehnt. Pilates bringt Muskeln und Gelenke in
Schwung, ohne sie zu belasten.
Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrénk
Ort: Johannes Gutenberg-Schule, Turnhalle,

OT Hainstadt, Schulstralte 5
Termin: Donnerstag, 19.00-20.00 Uhr
Beginn: 09.09.2021 (12 x 60 Minuten)
Geblhr; 45-€ (keine Ermafigung!)
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
Kein Unterricht am 16.09.2021!

@) ROSEN APOTHEKE

e
Apotheker Jochen Batz
Wilhelm-Leuschner-Str. 42
63512 Hainburg
Tel. 06182/4191 www.rosenapo.net

-
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Gemeinsam gesund bleiben!
Sehr geehrte Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer,

fiir den Besuch von Kursen der VHS gelten die Empfehlungen
des Robert-Koch-Instituts und die behordlichen Verordnungen.

Wir mochten Sie fiir die Teilnahme an unseren Veranstaltungen
besonders auf Folgendes hinweisen:

Bitte halten Sie auf dem Geldande, im Gebaude und im Kursraum
einen Abstand von mindestens 1,5 Metern zu anderen Personen
ein.

Das Tragen einer OP- oder FFP-Maske ist im gesamten Geldnde
und Gebaude vorgeschrieben.

Die Mund-Nasen-Bedeckung darf in den Unterrichtsraumen auf
dem jeweiligen Sitzplatz abgenommen werden.

Die maximale Teilnehmerzahl betragt in der Regel 15.

Beriihrungen, Handeschiitteln und sonstiger Kérperkontakt sind
zu unterlassen.

Teilnehmer erscheinen piinktlich zum Kurs und verlassen das
Gebdaude ziigig nach Kursende. Fiir die Pause gilt: Bilden Sie
keine Gruppen! Beachten Sie Aushdnge und Markierungen.

Sanitére Vorrichtungen zur Einhaltung der Handhygiene sind
vorhanden! Handhygiene erfolgt durch griindliches
Handewaschen oder Handedesinfektion!

Bitte beachten Sie die Nies- und Hustenetikette!

Sollten Sie bei sich Krankheitssymptome verspiiren, bleiben
Sie dem Kurs bitte unbedingt fern.

Wenn Sie das Biiro der VHS aufsuchen moéchten, vereinbaren
Sie bitte vorher einen Termin und tragen Sie beim Besuch einen
Mund-Nasen-Schutz.

Mit der Einhaltung dieser Regelungen leisten Sie einen Beitrag,
damit die Ausbreitung des Virus verhindert wird.

Wir wiinschen lhnen trotz der besonderen Umsténde einen ange-
nehmen und erfolgreichen Kursbesuch.

Danke, dass Sie sich an die Regeln halten. Bleiben Sie gesund.

lhre VHS-Hainburg
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3.02.19 Pilates fiir Sie und lhn

Leitung: Heike Freund

Kursinhalt: Pilates, Ein MUSS fur 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 Kdrper zu héren. Atemtechniken und
Entspannungsiibungen runden das Training ab. Folge ist mehr
Gelassenheit, Ruhe, innere Starke, hohere Leistungsfahigkeit im
Alltag, Stressbewaltigung, Beweglichkeit und eine gute Kérperhaltung!
Erlebe eine Stunde, die Du nicht mehr missen méchtest!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg

Termin: Montag, 18.00 - 19.00 Uhr

Beginn: 06.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Geblhr: 45,00 € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen.
Der Unterricht findet in den Herbsiferien statt!

Kein Kurs am 27.09./04.10.21

Bitte warten Sie in Ruhe drauBen, bis alle Kursteilnehmer
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum
verlassen haben!

Halten Sie bitte dabei den nétigen
Sicherheitsabstand ein!

Medikamente — Didtetika — Kosmetika — Kérperpflegemittel

sonnen
I'IPO'I.'IIEI(E

Gila Aufhammer-Ochmann

Konigsberger StraRe 75 63512 Hainburg

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

Teilnahmebescheinigungen und Kosteniibernahme
durch die Krankenkassen

werden auf Wunsch am Ende des Semesters ausgestelit,
wenn der Teilnehmer zu 80% am Kurs teilgenommen hat.
Die Gebiihren fiir bestimmte Gesundheitskurse werden
von machen Krankenkassen teilweise erstattet, aller-
dings nach den Kriterien der Krankenkassen.

3.02.20 Pilates

Leitung: Vittoria Schénthal

Kursinhalt: Pilates ist ein figurformendes Ganzkérpertraining, bei dem
ganze Muskelketten angesprochen werden. Es verbindet in einzigar-
tiger Weise Kraft mit Beweglichkeit und die ganze Korpersilhouette
wird gestrafft und gekraftigt. Es fihrt zu einer besseren Haltung und
harmonisiert Bewegungsablaufe im Alltag sowie bei anderen
Sportarten.

Abgerundet wird diese Stunde durch das Training fiir unser
Bindegewebe - die Faszien. Einerseits wird die Elastizitat der
Faszien erhéht und andererseits I6sen wir gezielt Verspannungen
und Verklebungen mit speziellen Ubungen. Je elastischer das
Gewebe ist, desto mehr Bewegungsenergie kénnen unsere Faszien
speichern.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Getrank, Turnschuhe nicht erforder-
lich!

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

Beginn:  10.09.2021 (12 x 60 Minuten),

Gebulhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.21 Pilates fiir Méanner und Frauen

Leitung: H. Bergmann, Yogalehrerin

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

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/
Turnschlappchen

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

Beginn:  08.09.2021 (12 x 60 Minuten),

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
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3.02.22 Power-Yoga fiir Manner und Frauen

Leitung: H. Bergmann, Yogalehrerin

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

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

Beginn:  08.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Auf dem gesamten Gelande, der Hallen und Sportstatten
beim Ankommen und Verlassen des Kurses besteht
Maskenpflicht!

Tragen Sie eine OP-oder FFP 2-Maske!

Wahrend des Sportbetriebes ist das Tragen von
Mundschutzmasken nicht erforderlich.

3.02.23 Yoga & Pilates Mix NEU!!!

Leitung: H. Bergmann, Yogalehrerin

Kursinhalt: Der Kurs besteht aus einer Kombination von Yoga und
Pilates Elementen und umfasst den gesamten Kérper. Es geht um
Kraft, Dehnung, Bewegungskontrolle, Koordination, Atemtechnik und
Zentrierung.

Yoga konzentriert sich auf bewusste Atmung, Ruhe und
Beweglichkeit, wahrend Pilates Kraft vermittelt sowie den Kérper
starkt und strafft.

Sowohl Yoga als auch Pilates zentrieren den Kérper und verleihen
ihm Kraft aus der Kérpermitte (Power House) und dem Riicken her-
aus. Die Muskeln kénnen bei regelmafigem Training kréaftiger, schlan-
ker und effektiver werden als bei jedem anderen Training. So kénnen
die Ubungen letztendlich zu einem gesunden und ausgewogenen
Korper verhelfen.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, rutschfeste Socken/ Turnschlappchen
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 17.00 - 18.00 Uhr

Beginn:  10.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
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3.02.25 Bauch, Beine, Po & Stretching

Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Nach einem "Warm up" Teil werden durch abwechslungs-
reiche Ubungen die Problemzonen Bauch, Beine und Po gekraftigt.
Dadurch werden diese Korperregionen gestrafft und geformt.
Abgerundet wird dieser Kurs durch einige Ubungen, die die
Muskulatur, Sehnen und Bander strecken, dehnen, geschmeidiger
und damit leistungsfahiger machen.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte/Handtuch und Getrank

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

Beginn:  07.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.27 Bauch, Beine, Po & Stretching

Leitung: Anke Koradin

Kursinhalt: Nach einem "Warm up" Teil werden durch abwechslungs-
reiche Ubungen die Problemzonen Bauch, Beine und Po gekraftigt.
Dadurch werden diese Korperregionen gestrafft und geformt.
Abgerundet wird dieser Kurs durch einige Ubungen, die die
Muskulatur, Sehnen und Bander strecken, dehnen, geschmeidiger
und damit leistungsfahiger machen.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte/Handtuch und Getrank

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

Beginn:  08.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.28 Bauch, Beine, Po und Arme

Leitung: Ute Wich

Kursinhalt: Nach einer flotten Aufwarmphase werden samtliche
Muskelgruppen auch unter Zuhilfenahme von bereit gestellten
Kleingeraten gezielt und effektiv trainiert. Das Kraft- Ausdauertraining
kommt in dieser Stunde nicht zu kurz. Ein kurzer Entspannungs- und
Stretchingteil beendet die Stunde.

Mitzubringen: Feste Turnschuhe/ Matte, Handtuch, Getrank

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

Beginn:  08.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- €  (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.02.29 BBP - Bauch, Beine, Po Plus Stretch

Leitung: Vittoria Schénthal

Kursinhalt: Training zur Straffung der gesamten Kérpermuskulatur
- besonders der von Bauch, Beinen und Po unter Verwendung von
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Hilfsmitteln.

Mitzubringen: Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank

Die Dehnung der Muskulatur am Ende rundet den Kurs ab.
Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin:  Freitag, 9.00 - 10.00 Uhr

Beginn:  10.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebulhr:  45,--€  (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Aufgrund der aktuellen Situation kénnen sich die
Kursbeginnzeiten verschieben.

Bitte warten Sie in Ruhe drauBen, bis alle Kursteilnehmer
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen
haben! Halten Sie bitte dabei den nétigen
Sicherheitsabstand ein!

Die Kursleitung holt Sie bei Kursbeginn ab!

3.02.33 Tanzfitness

Leitung: Vasilika Kerkhoff

Tanzen ist ein Ganzkoérpertraining, das die gesamte Muskulatur
starkt und die Korperhaltung verbessert. Tanzen ist der ideale Sport,
um sich fit zu halten und dabei Spaf} zu haben. Verschiedene
Schrittkombinationen, begleitet mit unterschiedlicher Musik, sind
leicht zu lernen und férdert das Wohlbefinden.

Dieser Kurs ist fir alle Altergruppen geeignet!

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Mitzubringen: Sportschuhe, Handtuch, Getrank

Termin:  Freitag, 16.00 - 17.00 Uhr

Beginn:  10.09.2021 (9 x 60 Minuten),

Gebuhr: 35,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

3.02.36 Nordic Walking - Seniorenkurs
Leitung: Klaus Pannek
Kursinhalt: Nordic Walking entstand aus dem Sommertraining der
Skilanglaufer. Hinter dem Bewegungsablauf, der dem Skilanglauf
ahnlicher 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 Oberkérpermuskulatur
Beginn: Donnerstag, 09.09.2021, 9.00 - 10.00 Uhr (12 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Gebuhr: € 45,00 (keine ErmaRigung!)
Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt
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Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe, Walkingstocke.
3.02.37 Nordic Walking - Seniorenkurs

Leitung: Klaus Pannek

Kursinhalt: siehe Kursbeschreibung 3.02.36

Beginn: Donnerstag, 09.09.2021, 10.15 - 11.15 Uhr (12 x)
Ort: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT Kl.-Krotzenburg
Gebuhr: € 45,00 (keine ErmaRigung!)

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt
Mitzubringen: Walkingschuhe, Wanderschuhe, Walkingstocke.

3.03.18 Aroha - Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen
fiir Frauen und Manner

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 stdndiges kon-

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

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

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

allgemeines Wohlbefinden sorgt!

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

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

Termin: Montag, 17.15-18.15 Uhr

Beginn: 06.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe

Gebuhr: 45,-- € (keine Ermafigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.03.19 Gesundheitsgymnastik u. Dehnungen

fiir Frauen und Manner
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 muskuléare Stabilisierung der Wirbelsaule und der
Ausgleich von muskularen Dysbalancen im Vordergrund.
Mitzubringen: Matte, Handtuch und feste Turnschuhe
Ort: Kreuzburg-Schule, Schulturnhalle, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Montag, 18.30-19.30 Uhr
Beginn:  06.09.2021 (12 x 60 Minuten)
Gebuhr: 45,-- €  (keine ErmaRigung!)
Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.03.20 Stuhlgymnastik fiir Frauen u. Manner

Leitung: Petra Himmel

Kursinhalt: Der Stuhl als Gymnastikgerat ersetzt die Bodenmatte. Alle
Bewegungen werden im Sitzen, Stehen oder Gehen ausgefiihrt.
Neben Kraftigungsiibungen fir den ganzen Kérper trainieren wir
gezielt das Gleichgewicht und die Koordination. Dieser Kurs ist ideal
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auch fir Neueinsteiger. Entdecken Sie die Freude an der Bewegung!
Mitzubringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Handtuch, Getrank

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Montag, 15:00-16:00 Uhr

Beginn:  06.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine Ermafigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.03.21 Osteoporosegymnastik 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
Kraftigung der Muskulatur und verschiedene koordinative Ubungen
wird die allgemeine Beweglichkeit verbessert und die Knochenstruktur
systematisch gestérkt. Ergénzend kommen Ubungen zum
Gleichgewicht, die das Sturzrisiko vermindern, hinzu.

Mitzubringen: Sportkleidung, Turnschuhe, Isomatte, Getrank

Ort: Kreuzburghalle, Kleiner Saal, OT Klein-Krotzenburg
Termin: Montag, 16:00-17:00 Uhr

Beginn:  06.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

3.03.22 Ganzkorpergymnastik & Relax

Leitung: Ute Wich

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

Neben gezielten Kraftigungsiibungen fir Bauch, Beine, Po, Rumpf,
Schultern und Arme stehen naturlich 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.

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

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

Beginn:  08.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Die Anmeldung fiir alle Kurse werden sofort nach
Erscheinen dieses Programmbheftes schriftlich entgegen-
genommen und sind fiir Sie und fiir uns damit
verbindlich.

Mit der Anmeldung werden unsere allgemeinen
Anmeldebedingungen anerkannt.
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3.03.24 Riickenfitness

Leitung: Susanne Dey

Kursinhalt: Tagliche Fehlbelastung und Haltungsschaden lassen
unseren Ricken schmerzen. Durch gezielte Aufbautibungen der
Haltemuskulatur (oberer + unterer Riicken und Bauch) im Rahmen
abwechslungsreicher, manchmal flieRend ineinander tibergehender
Bewegungen und Bewegungsablaufe geben wir unserem Kérper die
Mdaglichkeit, trotz dieser Belastungen schmerzfrei durch den Alltag zu
kommen. Ein Entspannungs-oder Stretchingteil rundet die Stunde ab.
Mitzubringen: Matte, Handtuch, Schlappchen oder dicke Socken

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

Beginn:  06.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

Gebuhr: 45,00 €  (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Kein Unterricht am 13.09.2021

3.03.25 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Heike Freund

Kursinhalt: Ruckenprobleme? Lass es erst gar nicht soweit kommen!
Bei diesem Kurs tun wir alles mit und ohne Hilfsmittel wie Tubes &
Hanteln, fir eine gute Haltung und fiir den Aufbau der Ruicken-
muskulatur. Elemente aus Yoga, Power Chi, Atemtechniken & ver-
schiedene Entspannungsiibungen runden das Programm ab. Wie
immer bertcksichtigen wir dabei ein korrektes anatomisches
Bewegungsverhalten. Dehnung, gezielte Ubungen gegen
Beschwerden und Verspannungen sowie Tipps fur den Alltag gibts
naturlich auch! Vorbeugen ist besser als Heilen!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

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

Beginn:  07.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

In den Herbstferien findet der Unterricht statt.

Kein Kurs am 28.09./05.10.21

3.03.26 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Anke Koradin

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

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Getrank

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

Beginn: 07.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr: 45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!
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3.03.27 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Vittoria Schénthal

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

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

Beginn:  08.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebulhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

3.03.28 Wirbelsaulengymnastik Neuer Kurs!!!

Leitung: Vittoria Schénthal

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

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

Beginn:  10.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebuhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Turnschuhe, Getrank

3.03.30 Wirbelsaulengymnastik

Leitung: Anke Koradin

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

Abgerundet wird jede Stunde mit einer Entspannungsphase.

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

Beginn:  07.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebulhr:  45,-- € (keine ErmaRigung!)

Mitzubringen: Sportschuhe, Matte, Getrank, warme Kleidung fur die
Entspannung.

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
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Gesundheit

Sie erhalten auch keine Rechnung.

3.03.31 Riickenfit & Schulter Spezial

Leitung: Vittoria Schénthal

Kursinhalt: Ein gesunder Ricken und ein riickengerechtes Verhalten
im Alltag sind der Schlussel zum Wohlbefinden!

Dem "Volksleiden Nr. 1"- dem Rucken - folgt auf dem Ful3e das neue
"Volksleiden Nr 2" - die Schultern.

Wir runden unser Programm rund um die Wirbelsaule mit gezielten
Kraftigungs- und Dehnungsiibungen der Schultern und des
Nackens ab.

Das Ergebnis - Belastbarkeit und Beweglichkeit fir Riicken und
Schultern werden optimiert!

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

Beginn:  09.09.2021 (12 x 60 Minuten)

Gebulhr:  45,--€  (keine ErmaRigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 15 Personen!

Mitzubringen: 1 Matte, Handtuch, Sportschuhe, Getrank

3.03.40 Wild- und Heilkrauterfiihrung

Leitung: Natascha Jaskula, Gesundheitsberaterin (IHK),

zertifizierte Krauterfachfrau und NABU Naturfiihrerin i.A.

Rund um den Tannenhof in Klein-Krotzenburg gibt es fast vergessene
Schatze im Wald und auf der Wiese, die darauf warten, wiederent-
deckt zu werden: Unsere heimischen Wildkrauter und Heilpflanzen.
Erfahren Sie auf der Fiihrung, an welchen Merkmalen Sie die
Pflanzen erkennen, die uns je nach Jahreszeit begegnen, ob es dazu
giftige Doppelganger gibt und worin sie sich unterscheiden. Sie lernen
deren Wirkung kennen sowie verschiedene
Anwendungsmoglichkeiten aus dem Bereich der traditionellen und
modernen Pflanzenheilkunde. Zusatzlich gibt es Tipps zur
Verwendung in der Wildkrauterkuche.

Der Kurs findet auch bei leichtem Regen statt.

Bitte wettergerecht anziehen und auf bequeme Schuhe achten!
Mitzubringen: Getrank, evtl. Sonnenschutz und Mickenspray.
Treffpunkt: Parkplatz Waldlokal Tannenhof, OT KI.-Krotzenburg
Termin:  Sonntag, 19.09.2021 von 14.30 - 17.30 Uhr (3 Std.)
Gebuhr: € 15,-

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt.

Im Unterricht gilt keine Maskenpflicht - unabhéngig
ob normaler Unterricht oder Sport! Aufgrund der
aktuellen Situation kénnen sich die ursbeginnzeiten
verschieben. Bitte warten Sie in Ruhe drau8en, bis
alle Kursteilnehmer des vorherigen Kurses den
Unterrichtsraum verlassen haben! Halten Sie bitte
dabei den nétigen Sicherheitsabstand ein!

Die Kursleitung holt Sie bei Kursbeginn ab!

Nach jedem Kurs muss griindlich geliiftet werden.
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Kochen

Parkplatz Kochkurse
Achtung!!!
Liebe Teilnehmer der Kochkurse,
bitte parken sie auf dem Parkplatz KanalstraRe 45,
der Eingang der Kiiche ist direkt dort im Flachbau!!!

Hygienekonzept Kochkurse:

Beim Betreten der Kiiche desinfizieren sich alle
Teilnehmer die Hande. Jeder hantiert ausschlieBlich mit
den Utensilien der eigenen Kiichenzeile. Handtiicher,
Schiirzen oder Behaltnisse bringen Sie von zuhause mit.
Geschirr und Besteck werden maschinell bei mindestens
60 Grad gereinigt.

3.05.01 Peppig-scharfe Leckereien aus dem
Schmelztiegel von Texas und Mexico

Leitung: Gabriele Andresen

Was besonders in Texas und Kalifornien gern gekocht wird, ist auch
hier beliebt: Tortillas, Enchiladas, Salsa oder Burritos. Freuen Sie sie
auf Inka-Salat mit Quinoa und Avocado, gefiillte Maisfladen zu
Guacamole und feuriges Chili. HeiRe Aztekensuppe und "Chiles en
nogada" - geflllte Paprika in den Nationalfarben Mexikos! Zum
Dessert gibt es "Mole" - scharf-stiRe SchokoladensofRe und wiirziges
Bier zu frittierten "Churros". "Viva la mexico!"

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

Termin: Dienstag, 28.09.2021, 18.00 - 21.30 Uhr

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

Mitbringen: 3 Geschirrtuicher, Schiirze, 6 - 8 Behalter fir Reste,
Getranke.

Hochstteilnehmerzahl 12

3.05.02 Hessische Kostlichkeiten

Leitung: Gabriele Andresen

Man musste mal was Klassisches neu interpretieren und aufgepeppt
auf den hessischen Teller bringen - das ware doch mal was
Besonderes! Wie wére es mit deftigem Appelwoi-Gulasch oder
Kochkas-Schnitzel an Kirbis-Apfel-Stampf? Auch Handkas-Carpaccio
an Sahne-Cognac-Creme zu Rote-Bete-Salat oder Griine-SolRe-
Krauter-Pfannkuchen mit Orangen-Kohlrabi schmecken lecker! Ein
Glaschen "Frankfurter Sprizz" zum Apfelwein-Schiffchen versiiRen
den hessischen Abend!

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

Termin:  Donnerstag, 28.10.2021, 18.00 - 21.30 Uhr

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

Mitbringen: 3 Geschirrtuicher, Schiirze, 6 - 8 Behalter firr Reste,
Getranke. Hochstteilnehmerzahl 12

33



Kochen

3.05.03 Vegane Kiiche/ Gerichte ohne tierische Produkte
Daflr mit viel frischem Gemise und allerlei leckeren Alternativen oder
besonderen Zutaten und Gewlirzen! Lassen Sie sich verfihren von
Avocado-Orangen-Salat zu Spitzkohl-Walnuss-Lasagne und Rote-
Bete-Risotto. Auch SiiRkartoffel-Pfannkuchen mit asiatischem
Wokgemdtise, ein Veganes Chili und peppige Pilz-Burger schmecken
lecker! Zum stien Abschluss gibt es Blaubeer-Strudel zu fruchtigem
Pfirsich-Ingwer-Smoothie.

Leitung: Gabriele Andresen

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

Termin:  Donnerstag, 16.12.2021, 18.00 - 21.30 Uhr

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

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, 6 - 8 Behalter fur Reste,
Getranke. Hochstteilnehmerzahl 12

3.05.04 Die Thailandische Kiiche verfiihrt

mit besonderen Aromen und Gewiirzen

Leitung: Gabriele Andresen

Ein thailandisches MenU besteht typischerweise aus einer Suppe,
scharf gewlrztem Salat und einer Sauce mit Fisch und Gemise. Mit
herrlich frischen Zutaten werden wir allerlei exotische Késtlichkeiten
zaubern! Wir bereiten wiirzige Pilzsuppe zu scharfem Huhnchen mit
Wirsing, buntes Wok-Gemuse und pikante Fleischballchen zu Kokos-
Reis. Wirzig panierter Fisch an Karottensalat und griinen Bohnen
machen Appetit auf stiRe Mandarinen-Litschi-Creme und fruchtigen
Ingwer-Lassi...

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

Termin: Dienstag, 18.01.2022 von 18.00 - 21.30 Uhr

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

Mitbringen: 3 Geschirrtiicher, Schiirze, 6 - 8 Behalter fur Reste,
Getranke.

Hochstteilnehmerzahl 12

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

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

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen
ist die vorherige Anmeldung.

Die Anmeldungen fiir alle Kurse werden sofort nach
Erscheinen dieses Programmbheftes schriftlich entgegen-
genommen und sind fiir Sie und fiir uns damit
verbindlich.

34



Sprachen - Deutsch

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

Am Ende der jeweiligen Stufe kénnen Sie:

B2  1angeren Redebeitragen und komplexer
Argumentation in der Standartsprache sowie den meisten
Nachrichtensendungen folgen. Sie kénnen sich im privaten
und beruflichen Bereich so spontan und flieRend verstandi-
gen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern
madglich ist und kénnen sich an Diskussionen beteiligen.
Daruberhinaus kénnen Sie klare detaillierte Texte Gber eine
Vielzahl von Themen schreiben, Aufsétze verfassen,
personliche 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 kénnen
die meisten alltaglichen Situationen sprachlich bewéltigen
und sich zusammenhangend zu vertrauten Themen, z.B.
Familie, Hobbies und Beruf dulern. Sie kénnen Uber
Erfahrungen und Ereignisse berichten und Meinungen und
Ansichten begriinden.

A 2 Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke/\Worter
verstehen, wenn es z.B. um einfache Informationen zur
Person, zu Familie, Einkaufen oder Arbeit geht. Sie kénnen
sich in einfachen, routinemaBigen Situationen versténdigen
und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung,
die direkte Umgebung und alltégliche Dinge beschreiben.

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

4.04.01 Deutsch als Fremdsprache - Anfanger A 1
Leitung: Jackelin Fuentes-Rivera

Kursinhalt: In diesem Kurs sind keine Vorkenntnisse notwendig. Wir
beginnen ganz am Anfang und versuchen gemeinsam die Deutsche
Sprache kennenzulernen. Das Lehrbuch bietet die Méglichkeit auch
tiber das Horverstehen sich der Sprache vertraut zu machen und ist
somit die optimale Starthilfe fiir jeden, der noch Schwierigkeiten hat.
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-04
Beginn: 16.09.2021 (10 Doppelstunden)

Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

Termin: Donnerstag, 18.00 -19.30 Uhr

Gebiihr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!
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Sprachen - Deutsch -Englisch

4.04.02 Deutsch als Fremdsprache/ Vorkenntnisse A 2
Leitung: Jackelin Fuentes-Rivera

Kursinhalt: Sie kédnnen sich, nachdem Sie an einem Anfangerkurs teil-
genommen haben, schon gut auf Deutsch verstandigen und mdchten
weiter an |hrer Sprache arbeiten - 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 Hérverstehen, Grammatik und
Aussprache. Das Buch wird im Kurs bekannt gegeben!

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-04
Beginn:  16.09.2021 (10 Doppelstunden)

Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

Termin:  Donnerstag, 19.30 -21.00 Uhr

Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.06.01 Englisch fir Anfanger mit Vorkenntnissen A 2
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Nun haben wir einige Semester Englisch gekonnt gemei-
stert und kénnen schon etwas Englisch. Méchten Sie ihre
Englischkenntnisse auffrischen? Ideal fur Einsteiger!

Sie bestimmen das Tempo - kein Druck, kein Stress, nur Ihr
Interesse? Versuchen Sie es.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-02
Termin:  Montag, 18.30 Uhr

Beginn: 06.09.2021 (10 Doppelstunden)

Buch: wird bekanntgegeben

Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.06.02 Englisch f. Anfanger/leichte Vorkenntnisse A1.3
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Wir haben erst zwei Semester Englisch gelernt.
Neueinsteiger sind herzlich willkommen! Wenn Sie wenig
Vorkenntnisse haben, dann sind Sie bei diesem Kurs richtig! Sie
bestimmen das Tempo! Neueinsteiger sind herzlich willkommen.
Wir freuen uns auf Sie!

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

Beginn: 07.09.2021 (10 Doppelstunden)

Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

Eine Bestatigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht,
Sie erhalten auch keine Rechnung.
Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung, spatestens jedoch 8
Tage vor Kursbeginn zu iiberweisen.
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Sprachen - Englisch

4.06.03 Englisch A 2.2
Leitung: Anette Hein (ehemaliger Kurs von Frau Kazda)
Kursinhalt: Wenn Sie bereits Vorkenntnisse besitzen und Ihre
Englischkenntnisse auffrischen méchten, dann sind Sie hier richtig!
Wir beginnen mit einem neuen Buch. Ideal fur Einsteiger!
Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg,
Raum 03-EG-02
Termin: Dienstag, 18.30 Uhr
Beginn: 07.09.2021 (10 Doppelstunden)
Buch: die neue Power Grammatik Englisch von Hueber
ISBN 978-3-19-502719-9
Gebuhr: 58,00 €
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.06.04 Englisch Konversation B 1

Leitung: Anette Hein

Kursinhalt: Dieser Kurs ist konzipiert fur Teilnehmende, die ihr
Sprechen verbessern méchten. Wir diskutieren interessante Themen,
die dem B1-Level angepasst sind und schaffen eine solide Basis, auf
der Sie Ihre Fahigkeiten weiter entwickeln kénnen.

Daruberhinaus Uberprifen wir die erforderlichen Grammatikkennt-
nisse, damit Sie lhre erlernten Fahigkeiten selbstbewusst anwenden
kénnen.

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-EG-02
Termin:  Dienstag, 20.00 Uhr

Beginn: 07.09.2021 (10 Doppelstunden)

Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.06.07 Englisch fiur Anfanger mit Vorkenntnissen A 2
Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Wenn Sie nur wenige Vorkenntnisse besitzen und lhre
Englischkenntnisse auffrischen méchten, 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 gegeniiber der Kreuzburgschule, Kanalstr. 54
Termin:  Donnerstag, 9.00 Uhr - 10:30 Uhr

Buch: Buch wird im Kurs bekannt gegeben!

Beginn: 09.09.2021 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

Bitte warten Sie in Ruhe drauBen, bis alle Kursteilnehmer
des vorherigen Kurses den Unterrichtsraum verlassen
haben! Halten Sie bitte dabei den nétigen
Sicherheitsabstand ein!

Die Kursleitung holt Sie bei Kursbeginn ab!

Nach jedem Kurs muss griindlich geliiftet werden.
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Sprachen - Englisch

4.06.13 English -4 - YOU

Voraussetzung: Intermediate Standard of English (B 2)

Leitung: H. Bergmann

Kursinhalt: Der Unterricht ist darauf ausgerichtet, in einem angemes-
senen Lerntempo und mit Spal die englische Sprache zu dben und
zu verbessern. Die verschiedenen Sprachanlésse 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 04-0G-03
Termin:  Montag, 19.00 Uhr
Beginn: 06.09.2021 (10 Doppelstunden) Kapitel 4/5

Buch: Key B 2/2, Cornelsen Verlag, ISBN 978-3-06-02856-2
Gebihr: 58,00 €
Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.06.14 English Conversation A2

Leitung: Rhonda Kilb

Kursinhalt: Englisch ist heutzutage nicht mehr wegzudenken!
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 03-0G-02
Termin:  Montag, 20.00 Uhr

Beginn: 06.09.2021 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

wortimbild-druckerei.de

Ilhr Druckpartner in Altenstadt/waldsiediung
sichert Arbeitsplatze in der Region
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8 Inkl. MWSt, und Lieferung 3.000 179,00 €
100 Ex. Poster A3 72,45 € 4000 192,90 €
Ikl MSE. und Lieferung . 5.000 206,75 €
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Sprachen - Franzosisch - Italienisch

4.08.01 Franzosisch A2

Leitung: Géraldine Herold

Kursinhalt: Les bases du frangais sont connues et vous voulez com-
muniquer sur des thémes authentiques, partager vos expériences.
Vous voulez faire face aux situations de de la vie quotidienne. Tout
simplement parler en frangais ! Ce cours s’adresse aux personnes
qui veulent perfectionner ses connaissances et son vocabulaire, au
travers de textes faciles sans oublier bien sdr quelques révisions de
grammaire.

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

Beginn:  07.09.2021 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.08.03 Franzosisch Conversation

Leitung: Géraldine Herold

Kursinhalt: Améliorez votre frangais et vos compétences a l'oral. Ce
cours vous offre la possibilité de parler de fagon fluide et autonome
autour de thémes variés. Niveau avancé

Ort: Kreuzburg-Schule, OT Klein-Krotzenburg, Raum 03-OG-04
Termin: Dienstag, 20.00 - 21.00 Uhr

Beginn: 07.09.2021 (10 Stunden a 60 Minuten)

Gebuhr: 38,00 € (keine Ermafigung!)

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.09.01 Italienisch A 2

Leitung: Dr. Ferdinando Tallarico

Kursinhalt: Dieser Kurs richtet sich an Italienliebhaber/innen mit gerin-
gen Grundkenntnissen. In lockerer Atmosphéare erkunden wir die
Sprache, die Kultur und die Gastronomie Italiens.

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

Beginn:  09.09.2021 (10 Doppelstunden)

Buch: Espresso Nuovo ISBN 987-3-19-205439-6 Lektion 8
Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.09.02 Italienisch B 1

Leitung: Dr. Ferdinando Tallarico

Kursinhalt: Fir alle mit guten Kenntnissen in Italienisch, die ihre vor-
handenen Italienischkenntnisse ausbauen wollen. In lockerer
Atmosphare erkunden wir die Sprache, die Kultur und die Gastronmie
Italiens.

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

Buch: Passo dopo passo Lektion 1

Beginn:  09.09.2021 (10 Doppelstunden)

Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!
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Sprachen - Italienisch - Spanisch

4.09.03 ltalienisch B 1

Per rinfrescare I'italiano dopo una sosta cosi lunga.

Leitung: Paolalberta Vidi-Cortelli

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

Beginn: 14.09.2021 (10 Doppelstunden)

Gebihr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 10 Personen!

4.22.01 Spanisch A 2

Leitung: Nieves Espallargas-Sanz

In diesem Kurs werden wir unsere Kenntnisse vertiefen. Neben der
Grammatik ist die Konversation ein wichtiger Aspekt dieses Kurses!
Bienvenidos!

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

Beginn: 06.09.2021 (10 Doppelstunden)

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

Gebihr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

Im Unterricht gilt keine Maskenpflicht - unabhéangig ob
normaler Unterricht oder Sport! Aufgrund der aktuellen
Situation kénnen sich die Kursbeginnzeiten verschieben.

DIE LOIRE - Schlésser und Giarten

7-tidgige Reise 12.05. bis 18.05.2022

die wilde Loire - der langste und der letzte ungezahmte Fluss Europas
UNESCO-Weltkultur erbe - grolbartige Natur, Winzerdorfer, Abteien
Héhlenwohnungen, geschichtstrachtige Orte und prachtvolle
Lustschlésser mit wunderschénen Gartenanlagen

Eingeschlossene Leistungen:

= Bahnfahrt TGV Frankfurt - Paris  + das Hohlendorf Rochemenier

« Ausflige: komfortabler Reisebus « Maulevriere: Besuch des

+ 6 Uim sehr schonen 4" " Hotel Japanischen Gartens

= 6 X HP: Frohstuck, 5 Abe ndessen « Ausf lug Chinon u. Spaziergang
im Hotel, 1 X 3-Gange Menue im Marchengarten Burg Le Riveau
Chateau La Bourdaisiere * Besuch d. Abte i von Fontevraud

= Besuch Chocolaterie mit Probe die Schlosser Chenonceau und

= Picknick Garten Schloss L'slette Chambord und das Chateau La

Stadtfuhrung Orlean + Bourdaisiere mit Tomatenzucht
* Besichtigung vom Wasserschloss  und berohmtem Dahliengarten
Azay-le Rideau = deutschsprachige Reiseleitung

=« Besuch der Garten von Villandry -« alle Eintritte laut Programm
Preis pro Person im DZ: 1499 C
Ausfiihrliche Informationen und das Jahresprogramm
kénnen Sie anfordern bei:
TTP, Eichenstralle 1, 63512 Hainburg, Tel.: 06182-68776
www ttp-travel.de, e-mail: doreen.mifsud@msis.de

p-travel, touvism & promotions
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Sprachen - Spanisch

4.22.02 Spanisch A 1.5

Leitung: Nieves Espallargas-Sanz

Kursinhalt: Fir Anfanger mit leichten Vorkenntnissen.

In diesem Kurs werden wir den Grundwortschatz mit einfachen
Satzstrukturen lernen. Die Teilnehmer lernen mit alltaglichen
Situationen umzugehen.

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

Beginn: 06.09.2021 (10 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto A1, Lektion 3  Klett-Verlag

Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.22.03 Spanisch fiir Anfanger mit Vorkenntnissen A 1.2
Leitung: Maria Rocandio

Kursinhalt: fir Anfanger mit Vorkenntnissen. Wiedereinsteiger sind
hertzlich willkommen!

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

Beginn: 14.09.2021 (10 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto nuevo Band | A1, von Klett Verlag Lektion 8
Gebuhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

4.22.04 Spanisch fir Anfanger ohne Vorkenntnisse A 1
Leitung: Maria Rocandio

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

Beginn:  14.09.2021 (10 Doppelstunden)

Buch: Con Gusto neu Band | von Klett-Verlag

Geblhr: 58,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl von 12 Personen!

Alle Kursveranstaltungen miissen
schriftlich angemeldet werden.
Wegen der aktuellen Situation kdnnen sich die
Kursbeginnzeiten verschieben.

AUFGRUND DER STRENGEN
HYGIENEREGELN IN UMGANG MIT
COVID 19 KONNEN IN DIESEM
SEMESTER KEINE COMPUTERKURSE
STATTFINDEN!
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Sprachen - Spanisch

1.01.01 Historischer Ortsrundgang |
Wein - Bier - Apfelwein

Die Teilnehmer erfahren etwas tber den Weinanbau in Klein-
Klein-Krotzenburg, tUber die altesten Wirtshauser und
Brauereien, und wie der Apfelwein in unsere Gegend kam.
Dazu werden die entsprechenden Ortlichkeiten aufgesucht.
An drei Stationen werden die dazu passenden Getranke mit
einem kleinen Imbiss verkostet. Der Abschluss findet in einer
rustikalen Umgebung statt!

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

Termin: Freitag, den 10.09.2021, 19.00 - 22.00 Uhr
Gebuhr: € 20,00 Die Kosten beinhalten die Fuhrung und die
Speisen bei der anschlieRenden Einkehr. Getranke miissen
separat vor Ort bezahlt werden.

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

Die Gebihr wird auf das Konto der VHS (iberwiesen
Anmeldung bis zum 08.09.2021 beim VHS-Bdro.

1.01.02 Historischer Ortsrundgang
Die Gnadenkapelle der Liebfrauenheide

- Eine Wallfahrtsgeschichte im Wandel der Zeiten -

Der Referent nimmt die Teilnehmer mit auf eine Reise durch
die Vergangenheit. Man erfahrt die wechselvolle Geschichte
der Wallfahrt zur Liebfrauenheide von der Auffindung des
Gnadenbildes bis zum erzwungenen Abriss der steinernen
Kapelle 1755.

Treffpunkt: Parkplatz Waldlokal Tannenhof
Referent: Dieter Distel

Termin: Samstag, den 25.09.2021, 14.00 - 16.00 Uhr
Gebuhr € 12,00 Die Kosten beinhalten die Fihrung mit
anschlieBendem Imbiss mit Getrank.

Die Gebiihr wird auf das Konto der VHS {iberwiesen

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!
Schriftliche Anmeldung bis zum 23.09.2021 erforderlich!
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Vortrage

1.01.03 Historischer Ortsrundgang Il
Gerstenkorn und Hopfendolde

Die Teilnehmer lernen alte, langst nicht mehr existierende
Gaststatten kennen. Aber auch die heutige Gastronomie
kommt nicht zu kurz. Es gibt Geschichten und Anekdoten
Uber die Wirtshauser und ihre Gaste. Im Anschluss an die
Flhrung erwartet Sie ein Imbiss und ein kiihles Getrank!

Treffpunkt: Blcherei St. Nikolaus, Kirchstrasse 10, Klein-
Krotzenburg
Referent: Dieter Distel

Termin: Freitag, den 08.10.2021, 19.00 - 22.00 Uhr
Gebuhr: € 18,00

Die Kosten beinhalten die Fiihrung mit anschlielendem
Imbiss mit Getrank.

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

Die Gebiihr wird auf das Konto der VHS (iberwiesen.
Schriftliche Anmeldung bis zum 06.10.2021erforderlich!

1.01.04 Historischer Ortsrundgang IV
November im Totenmonat, Brauchtum und Aberglaube

"Der Totenmonat November" - Allerheiligen, Allerseelen,
Volkstrauertag und Totensonntag, die christlichen Gedenktage
aber auch volkstimliches Brauchtum und Aberglaube zum
Thema Tod werden die Teilnehmer bei diesem Rundgang der
etwas anderen Art kennen lernen.

Im Anschluss gibt es einen deftigen Imbiss in den Rdumen
des Heimatvereins.

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

Termin: Freitag, den 04.11.2021, 19.00 - 22.00 Uhr
Gebuhr € 18,00 Die Kosten beinhalten die Fihrung und die
Speisen bei der anschlieRenden Einkehr. Getranke miissen
separat vor Ort bezahlt werden.

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

Die Gebuhr wird auf das Konto der VHS (iberwiesen
Schriftliche Anmeldung bis zum 02.11.2021beim VHS-Bdro.
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Vortrage

1.01.05 Historischer Ortsrundgang V
Mit dem Nachtwachter unterwegs
Eine Nachtwanderung durch das alte Klein-Krotzenburg

In friherer Zeit gab es fast Gberall einen Nachtwachter. 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 21.01.2022, 19.00 Uhr

Gebuhr € 18,00 Die Kosten beinhalten die Fihrung und die
Speisen bei der anschlieRenden Einkehr.

Getranke miissen separat vor Ort bezahlt werden.

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

Die Gebihr wird auf das Konto der VHS (iberwiesen
Schriftliche Anmeldung bis zum 19.01.2022 beim VHS-Biiro.

1.01.06 Vortrag Organspende - Transplantation
Die verschwiegene Wahrheit
“Was Sie hierzu unbedingt wissen sollten!”

Um eine eigenverantwortliche, freie Entscheidung treffen zu
kénnen, sollten Sie unbedingt wissen: Wann ist der Mensch
wirklich tot? Warum werden Organspender vor der
Organentnahme narkotisiert?

Wird nur die Pragung eines Organes transplantiert oder auch
die Eigenschaften des Spenders?

Wie reagieren Geist und Seele von Spender und Empfanger?
Warum sollte ein Leichnam komplett beerdigt werden? Wie
gestaltet sich Trauer? Corona-Pandemie und Organspende
Referent: Bernd Krammig, Heilpraktiker, Sportphysiotherapeut

Termin: Dienstag, 28.09.2021, 18.30 Uhr - 20.00 Uhr
Gebuhr € 4,00

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

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!
Schriftliche oder telefonische Anmeldung bis 24.09.2021 im
VHS-Biro erforderlich! Tel. 898551
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Vortrage

1.01.07 Digitale Fotoschau:

Namibia - farbenprachtige Wildnis
Namibia besitzt die wohl schdnste und alteste Wuste der
Welt, den zweitgrofRten Canyon und eine unglaublich reiche
Wildtierfauna. Auf einer Rundreise erleben wir die moderne
Hauptstadt Windhoek, den Charme von Swakopmund, den
Etosha-Nationalpark, den Fish River Canyon und die
Namibwiuste. Auch alte Siedlungsplatze der Buschmanner und
das sehr urspriingliche Volk der Himba werden vorgestellt.
Das Uberwaltigendste Erlebnis liegt aber im hautnahen
Kontakt mit der endlosen Weite der Savannen mit ihren spe-
ziell angepassten gro3en und kleinen Tieren und Pflanzen!
Out of Africa. Lassen Sie sich verzaubern...
Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth

Termin: Dienstag, 02.11.2021, 20.00 Uhr / Gebdihr € 4,00
Ort: Kreuzburgschule, OT Kl.-Krotzenburg, Aula

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

Schriftliche oder telefonische Anmeldung bis 01.11.21 im
VHS-Biro erforderlich! Tel. 898551

1.01.08 Digitale Fotoschau:

Naturreise durch Deutschlands Osten
Naturfreunde finden in den neuen Bundeslandern fantastische
Landschaften, in denen wilde, urspriingliche Lebensraume
reichlich vorhanden sind. Die Reise fihrt in die Auen der Elbe
und Mulde bei Dessau zur Oranienbaumer Heide. In
Brandenburg besuchen wir die seltenen Grof3trappen, die
schwersten flugfahigen Végel Europas. Durch die Uckermark
mit dem berthmten Stechlin, einem Klarwassersee, wechseln
wir hiniber nach Mecklenburg-Vorpommern zur wunderbaren
Feldberger Seenlandschaft und dem Kummerower See.

Der Vortrag zeigt viele Details aus der reichhaltigen Tier - und
Pflanzenwelt und regt dazu an, diese Naturschatze mit eige-
nen Augen zu erleben.

Referent: Dipl. Biologe Martin Schroth

Termin: Dienstag, 18.01.2022, 20.00 Uhr / Gebuhr € 4,00
Ort: Kreuzburgschule, OT Kl.-Krotzenburg, Aula

Die Teilnehmerzahl ist auf 15 Personen begrenzt!

Schriftliche oder telefonische Anmeldung bis 17.01.2022 im
VHS-Biro erforderlich! Tel. 898551
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Allgemeine Hinweise

Kursleiter/innen gesucht!
Sie mochten sich in der Weiterbildung engagieren?
Sie haben neue Kursideen?
Sie haben Erfahrung im Unterrichten?
Sie haben Freude am Umgang mit Menschen?
Dann rufen Sie uns an unter 06182 898551 VHS-Hainburg
oder senden uns eine Mail: vhs@hainburg.de und
vereinbaren ein Gespriach mit uns.
Wir freuen uns auf Sie!

Teilnahmebedingungen fiir Kurse

Voraussetzung fiir die Teilnahme an Kursen ist die vorhe-
rige Anmeldung. Die Anmeldung fiir alle Kurse werden
sofort nach Erscheinen dieses Programmbheftes schrift-

lich entgegengenommen und sind fiir Sie und fir uns
damit verbindlich.

Bitte verwenden Sie das Anmeldeformular auf der letzten

Seite dieses Programmheftes. Mit der Anmeldung werden

unsere allgemeinen Anmeldebedingungen anerkannt.

Eine Bestitigung lhrer Anmeldung erfolgt nicht
Sie erhalten keine Rechnung!!!

VOLKS-
HOCHSCHULE
HAINBURG

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

Email: vhs@hainburg.de

Online:  www.vhs-hainburg.de
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VHS-Hygienekonzept vom 12.07.21

Das vorliegende Konzept regelt die Bedingungen fiir
Beratungen und Prasenzunterricht an der VHS-Hainburg
in der COVID-19-Pandemie. Sie dienen dem Schutz aller
Beteiligten und beziehen sich auf die Verordnung des
Landes Hessen zur Kontakt-und Betriebsbeschrankung
vom 22. Juni 2021 in der jeweils aktuellen Fassung sowie
die Empfehlungen des Robert-Koch-Instituts.

Fiir den Kursbesuch gelten folgende MaBnahmen:

Auf dem Gelande, im Gebaude und im Kursraum muss in
jeder Situation ein Abstand von mindestens 1,5 m zwi-
schen Personen eingehalten werden. Die maximale
Teilnehmerzahl betragt in der Regel 15.

In allen Gebauden, in denen die VHS Veranstaltungen
durchfiihrt, besteht die Pflicht, eine medizinische Mund-
Nasen-Bedeckung (OP- oder FFP2-Maske) zu tragen. Am
Platz im Unterrichtsraum gilt keine Pflicht zum Tragen
einer Mund-Nasen-Bedeckung.

Die maximale Belegungszahl richtet sich nach den
Voraussetzungen der jeweiligen Raumlichkeiten unter
Einhaltung des Mindestabstandes von 1,5 m. Die
Teilnehmer finden eine Bestuhlung vor, die diesen
Mindestabstand garantiert. Die Tischordnung darf nicht
verandert werden.Sanitéare Vorrichtungen zur Einhaltung
der Handehygiene sind vorhanden. Es besteht eine
Liiftungsmoglichkeit in den Raumen.

Das StoBliiften von einigen Minuten Dauer geschieht
regelmaBig vor und nach Beginn des Unterrichts. Eine
Zwischenliiftung nach 20 Minuten wird empfohlen.

Bitte betreten und verlassen Sie einzeln den
Unterrichtsraum! Beriihrungen, Handeschiitteln sind zu
vermeiden!"

Bewegungskurse: Eine Maskenpflicht besteht nur vor
und nach Beendigung der Ubungsstunde. Der
Mindestabstand wird bei allen Bewegungsablaufen einge-
halten.Teilnehmende und Kursleitung bringen eigene
Matten, Handtiicher und ggf. Sportgerate mit. Sie kom-
men und gehen in Sportkleidung.

Bei Atemwegsymptomen oder Fieber zuhause bleiben -
Griindliches und haufiges Handewaschen

Mit den Handen nicht ins Gesicht fassen -

Nies- und Hustenetikette beachten

Offentlich zugingliche Gegenstinde wie Tiirklinken,
Handlaufe o. &. moglichst nicht mit der vollen Hand
anfassen (Ellbogen nutzen)

VHS-Hainburg, den 12.07.2021
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Vhs @ . 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-offenb

www.vhs-kreis-o

e
<5
Kreis Offenbach




VHS-Hainburg
Wilhelm-Leuschner-
Strae 10

63512 Hainburg

Tel.: 06182 / 898551

Bankverbindung:

Sparkasse Langen-

Seligenstadt

Konto Nr. 7116833

BLZ 506 521 24

IBAN: DE80 5065 2124
0007 1168 33

BIC: HELADEF1SLS

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

s
v

ABSENDER/IN (in Blockbuchstaben ausfiillen)

NAME

VORNAME

STRASSE/HAUSNUMMER

PLZ/WOHNORT

TELEFON

EMAIL

An die
Volkshochschule Hainburg
Wilhelm-Leuschner-Str. 10

63512 Hainburg



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 Unlerschrift sines Erziehungsberechliglen)

Mit der Unterschrift werden die Teilnahmebedingungen der Volkshochschule Hainburg anerkannt.

Die Anmeldung ist verbindlich. Es erfolgt keine Bestiitigung 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.:

itter t
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.



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 Unlerschrift sines Erziehungsberechliglen)

Mit der Unterschrift werden die Teilnahmebedingungen der Volkshochschule Hainburg anerkannt.

Die Anmeldung ist verbindlich. Es erfolgt keine Bestiitigung 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.:

itter t
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.
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