


Die Feldenkrais-Methode  -  
Bewusstheit durch Bewegung
Diese Methode ist eine in ihrer Art einzigartige 
körperorientierte Methode, die von Dr. Moshe 
Feldenkrais (1904 – 1984) entwickelt wurde. 
Ziel dieser Methode ist der bessere, d. h. ein-
fühlsame und ganzheitliche Umgang mit dem 
Körper und das Erspüren, dass Körper und Be-
wusstsein nicht voneinander zu trennen sind.
Durch leichte behutsame Bewegungen, die 
jede Person in ihrer eigenen Art und Weise 
ausführt, werden gewohnte Bewegungsmus-
ter und Verspannungen bewusst gemacht. 
Die Veränderung und Erweiterung der Bewe-
gungsmöglichkeiten führen zu einem besseren 
Umgang mit sich selbst und mehr Wohlbefin-
den. Diese Methode ist für alle Altersgruppen 
geeignet.
Bitte Gymnastikmatte, kleines, flaches Kissen, 
bequeme Kleidung und Socken mitbringen. 
Höchstteilnehmerzahl: 13
He 3.01.03 
Brigitte Ziemdorf, Feldenkrais-Lehrerin
Alte Schule, Hauptstraße 23, Heusenstamm-
Rembrücken 
Di, 19.00 – 20.00 Uhr, ab 19.09.2017
11  Termine, 15 UE
e 45,50 / ab 10 Teilnehmer 

Literatur
Literaturtreff für Senioren
Für alle Literatur-Interessierten gibt es ein bunt 
gemischtes Programm in alle Richtungen der 
deutschsprachigen Literatur.
He 2.01.01
Im Kaminzimmer des Horst-Schmidt-Hauses, 
Herderstraße 85, Heusenstamm 
Mi,  16.00 - 17.30 Uhr, ab 06.09.2017 
(jeweils am 1. und 3. Mittwoch im Monat)        
Gebührenfrei 

Yoga / Autogenes 
Training / 
Entspannung
Hatha-Yoga für leicht 
Fortgeschrittene                                  
Mit statischen und dynamischen Körperübun-
gen halten wir unseren Körper beweglich. 
Durch diese Bewegungsabläufe wird der Ab-
bau von Verspannungen bewirkt, sowie eine 
Kräftigung der Wirbelsäule, Muskulatur und 
der Gelenke erreicht. Bewusste Atemführung 
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Informationen
VHS-Geschäftsstelle
des Magistrats der Stadt Heusenstamm
Im Herrngarten 1, Rathaus
63150 Heusenstamm

Informationen, Kursanmeldungen
Dienstags und donnerstags
jeweils von 10.00-12.00 Uhr, 14.30-17.00 Uhr
Tel.: 06104/607-1661, Fax: 06104/607-1662
E-Mail: vhs@heusenstamm.de
Internet: www.vhs-heusenstamm.de
Geschäftsführung: Jessica Sabine Meyer
Sachbearbeitung: Julia Meier

Teilnahmebedingungen der VHS
Die Teilnahme an allen Veranstaltungen ist von 
einer vorherigen Anmeldung abhängig. Diese 
ist per Postkarte (der Broschüre beigeheftet), 
per Fax oder per E-Mail möglich. Die Anmel-
dung gilt als verbindlich. Bitte finden Sie sich 
zum ersten Veranstaltungstermin ein, wie er 
mit Ort, Tag und Zeit im Programm ausge-
schrieben ist. Sollte die Mindestteilnehmerzahl 
von 6 vor Kursbeginn nicht erreicht werden, so 
werden die Kursteilnehmer über den Kursaus-
fall per Email, telefonisch oder schriftlich 
informiert. Bei allen Kursen (ausgenommen 
Sprachkurse) ist eine schriftliche Abmeldung 
der angemeldeten Personen bis 14 Wochen-
tage vor Veranstaltungstermin möglich. Es gilt 
das Datum des Eingangsstempels. Nach Ver-
streichen dieser Frist ist die volle Kursgebühr 
zu entrichten. Eine Abmeldung nach Ablauf 
dieser Frist kann nur in besonders begründe-
ten Ausnahmefällen anerkannt werden; ein 
entsprechender Nachweis ist unverzüglich zu 
führen. Die Kursgebühr wird per Rechnung 
mit Überweisungsträger angefordert und 
ist innerhalb von 14 Tagen zu überweisen. 
Die Geschäftsstelle nimmt keine Kursgebüh-
ren entgegen.  

Mindestteilnehmer/innenzahl 
und Zuschlag
Für die Durchführung eines Kurses ist in der 
Regel eine Mindestteilnehmer/innenzahl von 
10 erforderlich. Bei weniger als 10 bis mind. 
6 Teilnehmer/innen kann der Kurs dennoch 
stattfinden, wenn die Teilnehmer/innen mit 
dem entsprechenden Gebührenaufschlag (s. 
Gebühren) einverstanden sind. Das Nichtein-
verständnis für den entsprechenden Ge-
bührenaufschlag muss bei der Anmeldung 
vermerkt werden. Auf den Gebührenauf-
schlag ist keine Ermäßigung möglich.

Gebührenrückerstattung:
1.)  Kursgebühren werden zurückerstattet
     a) in voller Höhe, wenn eine Veranstaltung 

abgesagt werden muss;
 b) anteilig, wenn mindestens ein Fünftel 

der vorgesehenen Veranstaltungsabschnit-
te ausfällt.

2.)  Kursgebühren werden auf schriftlichen 
Antrag  in voller Höhe oder anteilig er-
stattet, wenn in der ersten Hälfte einer 
Kursveranstaltung eine Teilnehmerin / 
ein Teilnehmer aus von ihr / ihm nicht 
zu vertretendem Grund (insbesondere 
längere Krankheit, Wohnortwechsel aus 
beruflichen Gründen) nicht in der Lage ist, 
weiter an der Veranstaltung teilzunehmen; 
ein entsprechender Nachweis ist unver-
züglich zu erbringen. 

Ferien:  
Am Rosenmontag und Fastnachtdienstag 
(27.02. und 28.02.2017), während der Oster-
ferien (03.04. bis 15.04.2017) und Sommer-
ferien (03.07. – 11.08.2017) sowie an  beweg-
lichen Ferientagen findet  kein Unterricht statt.  
Am letzten Schultag vor den Ferien stehen die 
Unterrichtsräume in den Schulen nicht zur 
Verfügung.    

Eine Haftung für Teilnehmer, insbesondere bei 
Unfällen oder Verlusten von Eigentumsgegen-
ständen, wird von der Stadt Heusenstamm 
und dem Landkreis Offenbach (Schulträger) 
nicht übernommen.

Kursgebühren: 
Die in der Kursbeschreibung aufgeführte Ge-
bühr bezieht sich überwiegend auf 10 Kurs-
teilnehmer. Sollte die Teilnehmerzahl von 10 
nicht erreicht werden, kann der Kurs mit einer 
erhöhten Kursgebühr stattfinden. Bei mehr 
als 10 Teilnehmern reduziert sich die Gebühr 
entsprechend. (s. Tabelle) Wer mit einer Er-
höhung der Gebühren bei weniger als 10 
Teilnehmern nicht einverstanden ist, muss 
dieses auf der Anmeldekarte kenntlich 
machen.  
Teilnahmebescheinigung gebührenfrei

Gebührenbefreiung:
Für Personen, mit Hauptwohnsitz im Kreis 
Offenbach, die Arbeit suchend gemeldet sind 
oder die Leistungen nach dem SGB II bzw. 
SGB XII beziehen, ist der Besuch von einer 
Veranstaltung  teilweise gebührenfrei. Der Be-
freiung liegt eine Teilnehmerzahl von 10  zu 
Grunde. Die darüber hinaus anfallenden Auf-
schläge sind nach Kursbeginn zu entrichten. 

Gebührenbefreiungen bedürfen des Nachwei-
ses durch die Antragstellerin bzw. den Antrag-
steller. Der Nachweis ist der Anmeldung bei-
zufügen; nachträglich eingereichte Nachweise 
können nicht anerkannt werden. 
Für Materialzuschläge o. ä. Zusatzkosten kann 
keine Befreiung gewährt werden. Gebührenbe-
freiungen können für bestimmte Veranstaltun-
gen ausgeschlossen werden. Bei dieser Befrei-
ung der Kursgebühr nach SGB XII handelt es 
sich um eine freiwillige Leistung des Kreises 
Offenbach. Diese Leistung kann jederzeit vom 
Kreis Offenbach widerrufen werden. 

Ort der Veranstaltungen:
Adalbert-Stifter-Schule, Schulstraße 2 - 4
Adolf-Reichwein-Schule (Haupt- und Real-
schule), Leibnizstraße 61
Alte Schule Rembrücken, Hauptstraße 23
Bad Heusenstamm, Jahnstraße 50
Evang. Gemeindehaus,  Leibnizstr.57
Haus der Begegnung, Obertshäuser Str. 30 
(Stadtteil Rembrücken)
Haus der Stadtgeschichte, Eckgasse 5
Otto-Hahn-Schule, Philipp-Reis-Str. 52 – 54
Saal für Vereine, Rembrücker Str. 2 - 4
Schulungsräume VHS, Eisenbahnstr. 11, 
1. Obergeschoss

 Die Kursgebühr beträgt  für eine Unterrichtseinheit von 45 Min. für die jeweiligen 
 Programmbereiche:  

 Teilnehmer 1 - Politik, Gesellschaft 2 - Kultur 5 - Beruf, EDV
 3 - Gesundheit,  3.4 - Heilmethoden
 Entspannung, Bewegung 3.7 - Ernährung
 4 - Sprachen 
 6 EUR 5,00 EUR 5,30 EUR 6,00
 8 EUR 3,75 EUR 4,00 -
 10 EUR 3,10 EUR 3,20 -
 12 und mehr EUR 2,50 EUR 2,65 -

 Bei Kinderkursen wird eine Ermäßigung von 30 % auf die Kursgebühr gewährt (bis 14 Jahre).

 
Recht      
                                                           NEU
Recht des Reisenden im Pauschal-
reiserecht und als Fluggast
•	Welche	Reisearten	gibt	es?
•	Fallstricke	bei	der	Buchung
•	Ihr	Recht	am	Urlaubsort
•	Reisemangel	&	Reklamation
•	Das	neue	Reiserecht	ab	2018
•	Flugausfall	 und	 Flugverspätung,	 welche	

Rechte habe ich?
Anschließend allgemeine Diskussion und Fra-
gen.
He 1.05.01
Ulf Köper, Rechtsanwalt
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 1. Ober-
geschoss rechts, Raum 1+2        
Do, den 09.11.2017, 19 - 21 Uhr
Gebührenfrei, vorherige Anmeldung erforder-
lich

•	Streicherensemble
•	Gitarrenensemble	
•	Musikschulband
•	Akkordeonorchester

und Entspannungsübungen wirken sich beru-
higend auf unseren Körper, die Gefühle und 
Gedanken aus. Die Yogaübungen beeinflussen 
die Haltung, die Organfunktion, die Konzentrati-
onsfähigkeit und die Entspannung positiv. Bitte 
Decke, bequeme Kleidung, dicke Socken und 
ggf. ein Sitz- oder Nackenkissen mitbringen.   
Höchstteilnehmerzahl: 12    
He 3.01.01
Britta Herrmann, Yogalehrerin
Alte Schule, Hauptstraße 23, Heusenstamm-
Rembrücken
Mo, 17.50 - 19.20 Uhr, ab 18.09.2017 
(nicht am 09.10., 02.10., 16.10.) 
8 Termine, 16 UE    
e 50,00 / ab 12 Teilnehmer

Hatha-Yoga für Fortgeschrittene
Kursbeschreibung siehe 3.01.01
Höchstteilnehmerzahl: 14
He 3.01.02 
Hildegard Erbar, Yogalehrerin GGF / BDY /
EYU
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 1. Ober-
geschoss rechts, Raum 1+2        
Di, 9.00 – 10.30 Uhr, ab 05.09.2017         
12 Termine, 24 UE
e 74,40 / ab 10 Teilnehmer

	
Sie	finden	uns	

auch	im	Internet:
www.vhs-heusenstamm.de
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Osteoporose in der Prävention       
Fit sein und fit bleiben. – Stetige und regel-
mäßige Bewegung hält die Knochen fit und 
verbessert die Haltung. Auf dieser Grundlage 
aufbauend, beinhaltet der Kurs einen bunten 
Mix aus Ausdauer, Kräftigung, Dehnung und 
entspannenden Übungen. Im Rahmen des 
Osteoporose-Sports werden möglichst viele 
Muskelgruppen beansprucht, was sich positiv 
auf den Knochenstoffwechsel und die Kno-
chendichte auswirken kann.
He 3.02.04
Simone Dörr, DTB-Trainer Osteoporose-
Prävention
Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm, Gymnastik-
halle 
Di, 17.00 – 18.00 Uhr, ab 05.09.2017  
13 Termine, 17 UE
e 43,35 / ab 12 Teilnehmer 

Fit durch Ausgleichsgymnastik
Mit einem Mix aus präventiver Gymnastik erler-
nen Sie auf sanfte Weise, wie Sie Verspannun-
gen und Verschleißerscheinungen vorbeugen. 
Gleichgewichtstraining hilft im Alltag die Sturz-
gefahr zu verringern. Aufwärmübungen am 
Anfang, sowie Dehnungs- und Entspannungs-
übungen am Ende runden die Stunde ab.
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
He 3.02.05
Simone Dörr, Dt. Sportbund Lizenz Sport in 
der Prävention 
Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm, Gymnastik-
halle 
Di, 18.00 – 19.00 Uhr, ab 05.09.2017
13 Termine, 17 UE
e 43,35 / ab 12 Teilnehmer   

Qigong für den Alltag                    
Mit Qigong können wir lernen unser „Qi“ (un-
sere Lebensenergie)  wahrzunehmen und so 
auch zu spüren, was im Moment für uns wich-
tig und richtig ist. Für sich selbst sorgen, das 
rechte Maß wieder entdecken und erspüren.
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit erfahren, 
erleben und in kleinen Schritten umsetzen. 
Übungssequenzen  (z. B. Ursprung des Lichts 
und die 18 Bewegungen des Taiji-Qigong) hel-
fen uns, zur Ruhe zu kommen, durchzuatmen, 
gelassener zu werden und ausgeglichener. 
Aber auch unsere Lebensgeister wieder zu we-
cken, wenn wir müde und abgeschlagen sind. 
Entspannen, loslassen und Kraft schöpfen.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und brin-
gen Sie eine Decke, Iso- oder Yogamatte und 
evtl. ein kleines Kissen mit, für die abschlie-
ßende Entspannungsübung.
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen 
He 3.01.04 
Renate Sattler, Qigong-Lehrerin
Kurs A: Do, 19.00 – 20.00 Uhr, 
ab 31.08.2017 
Alte Schule, Hauptstraße 23, Heusenstamm-
Rembrücken 
Kurs B: DI, 16.30 – 17.30 Uhr, 
ab 29.08.2017 
12 Termine, 16 UE
e  40,00 / ab 12 Teilnehmer     

     

Duft-Qigong – die besondere 
chinesische Heilgymnastik  
Ein einfacher Weg zu innerer Harmonie.
Das chinesische Schriftzeichen für Duft bedeu-
tet auch rein und klar, kraftvoll und reichhaltig. 
Wichtig für Allergiker: Wir benutzen keine Räu-
cherstäbchen o. ä. 
Duft-Qigong ist sehr einfach zu erlernen und 
auszuführen und stellt daher für uns Westeu-
ropäer einen leichten Einstieg in die asiatische 
Heilgymnastik dar. Die Natürlichkeit der Bewe-
gungen garantiert uns, dass  Duft-Qigong rich-
tig ausgeübt wird und einen positiven Effekt 
auf unseren Körper und Geist hat. Duft-Qigong 
hilft uns, von unserer Kopflastigkeit wegzu-
kommen, und wieder ein gutes Körpergefühlt 
zu entwickeln. Die Übungen dienen der Ent-
giftung, helfen Blockaden zu lösen und regen 
den Energiefluss (das Qi) in unseren Meridia-
nen an. Nur wenn die Energie (das Qi) in den 
Meridianen ungehindert fließen kann, ist der 
Mensch gesund (traditionelle chinesische Me-
dizin).
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und brin-
gen Sie eine Decke, Iso- oder Yogamatte und 
evtl. ein kleines Kissen mit, für die abschlie-
ßende Entspannungsübung.
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen 
He 3.01.05
Renate Sattler, Qigong-Lehrerin
Alte Schule, Hauptstraße 23, Heusenstamm-
Rembrücken 

Rücken-fit /  Wirbelsäulen-
gymnastik für Frauen
Alltagsbeschwerden, die durch Bewegungs-
mangel oder einseitiger Belastung entstanden 
sind, werden durch die gezielte Schongymnas-
tik reduziert 
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
He 3.02.06
Barbara Föller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin
Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm, Gymnastik-
halle 
Di, 19.00 – 20.00 Uhr, ab 05.09.2017
15 Termine, 20 UE
e 50,00 / ab 12 Teilnehmerinnen 

Pilates    
Bitte Gymnastikmatte mitbringen
Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Kör-
pertraining, in dem vor allem die tief liegenden, 
kleinen, aber meist schwächeren Muskelgrup-
pen angesprochen werden, die für eine korrek-
te und gesunde Körperhaltung sorgen sollen. 
Das Training schließt Kraftübungen, Stretching 
und bewusste Atmung ein. Durch ruhige und 
bewusste Bewegungsführung wird das Zusam-
menspiel zwischen Körper und Geist trainiert. 
Diese Methode beugt Rückenschmerzen vor, 
kräftigt die Muskeln des Beckenbodens und 
der tiefen Rumpfmuskulatur und lässt den 
Bauch flach und fest werden. Alle Bewegun-
gen werden langsam und fließend ausgeführt 
und sind für alle Altersgruppen geeignet. 
He 3.02.07
Alexandra Settler, Pilates & Power-Vit-Yoga-
Trainerin
Alte Schule, Hauptstraße 23, Heusenstamm-
Rembrücken
MI , 8.45 – 10.00 Uhr, ab 13.09.2017 
12 Termine, 20 UE
e 50,00 / ab 12 Teilnehmer

50-plus-Fitness für das 
Wohlbefinden 
Einfache, altersgerechte Übungen zur Kräfti-
gung des ganzen Körpers und zur Verbesse-
rung des eigenen Körpergefühls verbunden 
mit Entspannungsübungen. 
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.  
 
He 3.02.08
Alexandra Settler, Body & Mind-Balance-
Trainerin
Alte Schule, Hauptstraße 23, Heusenstamm-
Rembrücken
Mi, 15.40 – 16.40 Uhr, ab 13.09.2017
12 Termine, 16 UE
e 40,00 / ab 12 Teilnehmer

GESuNDHEIt

≠≠

Kurs A: Di, 11.00 – 12.00 Uhr, 
ab 29.08.2017
10 Termine, 13 UE
e  33,35  / ab 12 Teilnehmer          
Kurs B: Di, 16.30 – 17.30 Uhr, 
ab 29.08.2017
8 Termine, 11 UE
e 26,70 ab 12 Teilnehmer
Kurs C: Di, 17.45 – 18.45 Uhr, 
ab 29.08.2017
7 Termine, 9 UE
e 23,35 ab 12 Teilnehmer
Kurs D: Do, 17.45 – 18.45 Uhr, 
ab 31.08.2017
9 Termine, 12 UE
e 30,00/ ab 12 Teilnehmer

Bewegung
Wirbelsäulengymnastik
Die funktionelle Ganzkörpergymnastik wird mit 
Gleichgewichts- und Koordinationsübungen 
kombiniert. Hiermit werden vorhandene Dys-
balancen kompensiert und durch die Kombi-
nation mit der Sturzprophylaxe das Körperge-
fühl verbessert. Mit diesem Kursus sollen die 
Teilnehmer eine ökonomische Bewegungsqua-
lität und mehr Sicherheit in den Alltagsbewe-
gungen erhalten.
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
He 3.02.01
Barbara Föller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin
Adolf-Reichwein-Schule Turnhalle, Heusen-
stamm
Mo, 18.00 – 19.00 Uhr, ab 04.09.2017   
15 Termine, 20 UE
e 50,00 / ab 12 Teilnehmer 

Stuhlgymnastik                           NEU       
Zur Herz-Kreislaufentlastung, sowie Gelenk- 
und Kräfteschonung
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
He 3.02.02
Barbara Föller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin
Haus der Begegnung, Heusenstamm-
Rembrücken 
Di, 9.30 – 10.15 Uhr, ab 05.09.2017   
15 Termine, 15 UE
e 46,50 / ab 10 Teilnehmer 

Funktionelle Ganzkörpergymnastik 
auf der Matte                                NEU       
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
He 3.02.03
Barbara Föller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin
Haus der Begegnung,  Heusenstamm-
Rembrücken 
Di, 10.30 – 11.15 Uhr, ab 05.09.2017   
15 Termine, 15 UE
e 46,50 / ab 10 Teilnehmer 

	

Eine	Anmeldung	
ist	auch	per	

E-Mail	möglich:	
vhs@heusenstamm.de

	

Stadtbücherei 
Heusenstamm
im Haus der Literatur
Schlossstr. 10 • Tel.: 0 61 04 / 64 36 15

Öffnungszeiten:
Di.: 10.00 – 12.00 u. 15.00 – 19.00 Uhr
Mi. u. Do.: 15.00 – 18.00 Uhr
Fr.: 10.00 – 12.30 Uhr
Einmal monatlich – jeweils am
2. Samstag:  11.00 –13.00 Uhr

vhs Heusenstamm60   



Wirbelsäulengymnastik mit 
Entspannung
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
He 3.02.12
Elke Stern, Fachübungsleiterin für Fitness 
und Gesundheit und Sport in der Prävention
Adolf-Reichwein-Haupt- und Realschule, Turn-
halle
Kurs A: Do, 17.30 – 18.30 Uhr, 
ab 14.09.2017
Kurs B: Do, 18.30 – 19.30 Uhr, 
ab 14.09.2017             
11 Termine, 15 UE
e 36,70 / ab 12 Teilnehmer     

Gesund und fit?
Durch eine vielseitige Stundengestaltung 
wollen wir mit funktioneller und Rücken scho-
nender Gymnastik muskuläre Dysbalancen 
ausgleichen; vernachlässigte Muskelpartien 
kräftigen, verspannte und verkürzte Muskeln 
lockern und dehnen. Die Schulung des Herz-
kreislaufsystems mit Musik sowie Entspan-
nung ist ebenfalls Teil jeder Stunde. 
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
He 3.02.13
Simone Dörr, Dt. Sportbund Lizenz Sport in 
der Prävention
Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm, Gymnastik-
halle 
Do, 18.15 – 19.15 Uhr, ab 07.09.2017
15 Termine, 20 UE
e 50,00 / ab 12 Teilnehmer   

Öffnungszeiten Bad  Heusenstamm
www.bad-heusenstamm.de

Montag 13.00 bis 21.00 Uhr
Dienstag 08.00 bis 21.00 Uhr
Mittwoch 08.00 bis 21.00 Uhr
Donnerstag 08.00 bis 21.00 Uhr
Freitag 08.00 bis 21.00 Uhr
Samstag 10.00 bis 18.00 Uhr
Sonn-/Feiertage* 10.00 bis 18.00 Uhr
* Geschlossen am 24., 25. und 31. Dezember
sowie am 1. Januar.   

Kassenschluss ist eine Stunde vor Beendigung 
der allgemeinen Öffnungszeiten. Die Badezeit 
beginnt mit Öffnung des Bades und endet 30 
Minuten vor Beendigung der allgemeinen Öff-
nungszeit.

Kursangebote im 
Bad Heusenstamm  

Wassergymnastik im 
Bad Heusenstamm
Energieaufwendige aber gelenkschonende 
Gymnastik für alle Altersklassen
Barbara Föller, staatl. geprüfte Gymnastik-
lehrerin
Beginn:  07.09.2017 (außer Schulferien)
Kurs A: Do, 9.30 – 10.00 Uhr 
Kurs B: Do, 10.15 – 10.45 Uhr
Bitte vorher an der Kasse Bändchen abholen, 
da die Kurse auf 30 Teilnehmer begrenzt sind! 
Außer Schwimmbadeintritt keine zusätzlichen 
Kosten.  

Weitere aktuelle Kursangebote. wie z. B. 
Aquafitness, Kinderschwimmkurse werden 
über die Homepage
www.vhs-heusenstamm.de veröffentlicht. 

Sprachen
Die erste Kursstunde kann als Probestunde 
besucht werden. Ab der 2. Stunde verpflichtet 
die Teilnahme zur Beitragszahlung. 
Die Lernstufen unserer Sprachkurse ent-
sprechen dem „Gemeinsamen Europäischen 
Referenzrahmen für Sprachen“. Genauere 
Informationen siehe Seite …..

Französisch für Fortgeschrittene / 
Niveau B2/C1 
Conversation, approfondissement des points 
les plus compliqués de la grammaire, des idio-
mes en tenant compte des différences de style 
de la langue selon les situations, chansons, 
littérature, articles de la revue « Ecoute ». Les 
participants peuvent effectuer intensivement 
l’exercice oral de ma langue maternelle dans 
une ambiance décontractée.    
He 4.08.01
Francoise Delphin-Bünnemeyer,  
Gymnasiallehrerin i. R. 
Adolf-Reichwein-Schule Heusenstamm
Di, 19.00 – 20.30 Uhr, ab 29.08.2017
12 Termine / 24 UE
e 60,00 / ab 12 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 12

Spanisch 
Spanisch – Grundstufe / für An-
fänger/innen mit Vorkenntnissen / 
Lernstufe A 1 
(nicht geeignet für Teilnehmer ohne 
Vorkenntnisse)
Dieser Anfängerkurs wendet sich an alle, die in 
kurzer Zeit die sprachlichen Grundlagen erler-
nen möchten. Neben einem Basiswortschatz 
werden Ausdrücke für Alltagssituationen im 
Urlaub oder für das tägliche Leben in Spanien 
/ Lateinamerika erarbeitet.
He 4.22.01
Carmen Rosa Schmieder-Mendoza
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 1. Ober-
geschoss rechts, Raum 4   
Fr,  18.30 – 20.00 Uhr, ab 08.09.2017
Lehrbuch: Perspektivas Ya A1,  ab Lektion 5,  
Kurs- und Übungsbuch, Cornelsen-Verlag 
12 Termine, 24 UE 
e  74,40 / ab 10 Teilnehmer

Ein starker Rücken
Zum Sitzen, Stehen, Laufen, Tragen und He-
ben brauchen wir Kraft. Wieviel wir davon 
haben, hängt vom Zustand unserer Muskula-
tur ab, die für die Stabilität der Wirbelsäule 
zuständig ist. Neben Kraft ist aber auch Be-
weglichkeit, Dehnung und Koordination ein 
wichtiger Bestandteil der Trainingsstunde. 
Ergänzende Atem-, Konzentrations- sowie Ent-
spannungsübungen werden in der Gymnastik-
stunde durchgeführt.                                                     
Bitte Gymnastikmatte mitbringen
He 3.02.09
Ursula Feldpausch-Herbert, 
staatl. geprüfte Gymnastiklehrerin
Evangelisches Gemeindehaus, Heusenstamm
Kurs A: Mi, 16.00 – 17.00 Uhr, 
ab 06.09.2017      
Kurs B: MI, 17.00 – 18.00 Uhr, 
ab 06.09.2017
15 Termine, 20 UE
e 50,00 / ab 12 Teilnehmer (zzgl. Reinigungs-
umlage – im Kurs zu entrichten)

Wirbelsäulengymnastik mit 
Entspannung
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
He 3.02.10
Elke Stern, Fachübungsleiterin für Fitness und 
Gesundheit und Sport in der Prävention
Alte Schule, Hauptstraße 23, Heusenstamm-
Rembrücken 
Kurs A: Mi,  18.00 – 19.00 Uhr, 
ab 13.09.2017
Kurs B: Mi,  19.00 – 20.00 Uhr, 
ab 13.09.2017                       
Kurs C: Mi,  20.00 – 21.00 Uhr, 
ab 13.09.2017
11 Termine, 15 UE   
e 36,70 / ab 12 Teilnehmer                                              

Rücken-fit
Wirbelsäulengymnastik für Männer 
und Frauen
Durch eine funktionelle Ganzkörpergymnastik 
wird die gesamte Muskulatur leistungsfähiger, 
und damit Rückenproblemen entgegenge-
wirkt.
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
He 3.02.11
Barbara Föller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin
Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm, Gymnastik-
halle 
Mi, 20.00 – 21.00 Uhr, ab 06.09.2017
15 Termine, 20 UE
e 50,00 / ab 12 Teilnehmerinnen 
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oder Fahrradfahren mit Routing und Ansage, 
Geocaching in der Umgebung, Speichern in 
Google-Drive oder Dropbox, E-Books lesen, 
Hören von Online-Radio und MP3, soziale 
Netzwerke wie Facebook, Google+ und Twitter, 
Videotelefonie mit Skype und vieles mehr.
Dabei werden alle Übungen während der Ver-
anstaltung auf Ihrem eigenen Android-Smart-
phone oder Tablet durchgeführt.
Zur Sicherheit bitte Netzteil mitbringen. – Keine 
Apple- oder Microsoft-Geräte! 
He 5.03.03
Josef Weber, EDV-Trainer
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 
1. Obergeschoss rechts
Mi,  18.00 - 21.00 Uhr, 
am 18.10. und 25.10.2017 
8 UE, Termine: 2
e 63,00 ( inkl. Gerätegebühr)
Rücktritt möglich bis 04.10.2017

Öffnungszeiten Jugendzentrum 
(Rembrücker Str. 3) :

Jugendtreff (ab 13 Jahren): 
Montag 18.00 – 20.00 Uhr
Mittwoch 16.00 – 20.00 Uhr

11Funny Club (11 – 15 Jahre):: 
Montag 16.00 – 20.00 Uhr 
Donnerstag 16.00 –18.30 Uhr

Teenie Tag: (8 – 13 Jahre): 
Freitag: 14.00 – 16.30 Uhr

  

Spanisch – Fortgeschritten / 
Lernstufe C 2  
He 4.22.02
Carmen Rosa Schmieder-Mendoza
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 
1. Obergeschoss, Raum 4   
Mo , 09.30 – 11.00, ab 04.09.2017
Lehrbuch: Qué pasa? 4, ab Lektion 4, 
Diesterweg-Verlag, ISBN 978-3-425-16004-7: 
ab Lektion 5 
12 Termine, 24 UE
e 74,40 / ab 10 Teilnehmer

Spanisch – Fortgeschritten / 
Lernstufe C 1  
He 4.22.03
Carmen Rosa Schmieder-Mendoza
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 
1. Obergeschoss, Raum 4   
Mo , 11.00 – 12.30, ab 04.09.2017
Lehrbuch: Qué pasa? 4, ab Lektion 4, 
Diesterweg-Verlag, ISBN 978-3-425-16004-7: 
ab Lektion 5 
12 Termine, 24 UE
e 74,40 / ab 10 Teilnehmer

EDV-Seminare

Der EDV-Raum in der Eisenbahnstraße 11 
ist ausgestattet mit Windows 7. Neben den 
neuen Arbeitsstationen, Flachbildschirmen 
etc. wurde zur besseren Präsentation und 
Unterstützung des Unterrichtes ein großer 
LCD-Fernseher installiert. 

Die Mindest- und Höchstteilnehmerzahl 
beträgt bei allen PC-Kursen 6 Personen. 
Pro Teilnehmer steht ein Arbeitsplatz zur 
Verfügung.

Stadtbücherei 
Heusenstamm                                              
im Haus der Literatur, Schlossstraße 10

Öffnungszeiten 
der Heusenstammer Stadtbücherei, 
Schlossstraße 10 
Telefon: 06104/643615
E-Mail: stadtbuecherei@heusenstamm.de 

Öffnungszeiten: 
Di: 10.00 – 12.00 Uhr u. 15.00 – 19.00 Uhr
Mi: 15.00 – 18.00 Uhr
Do: 15.00 – 18.00 Uhr
Fr: 10.00 – 12.30 Uhr
Einmal monatlich – jeweils am 2. Sa:  
11.00 – 13.00 Uhr
(mit einem Bücherflohmarkt zugunsten des 
Projekts „Hilfe für Eritrea“) 

Besuchen Sie die Stadtbücherei Heusen-
stamm während der Sommerferien zu den 
bekannten Öffnungszeiten.

Einzel-
veranstaltungen:

AUGUST

Mo. 07.08.2017
Bilderbuchkino mit dem Titel 
„Das Abenteuer“
von R. S. Berner
Das mutige Katzenmädchen Tanja freundet 
sich mit einem Hund an: Sie verliert ihren neu-
en Ball an einen grimmigen Hund. Der will ihn 
erst wieder hergeben, wenn sie etwas dafür 
tut. Von ihren Judokünsten ist er so begeistert, 
dass sie Freundschaft schließen.
Im Anschluss darf gemalt und gebastelt wer-
den.
ab 4 Jahren
Beginn: 15.30 Uhr, in der Stadtbücherei 
Anmeldung in der Stadtbücherei Heusen-
stamm ab dem 25.07.2017

Fr. 11.08.2017 
Letzter Abgabetermin für das 
Ferienrätsel 2017 . 
Die Preisverleihung findet am Montag, den 
21.08.2017 in der Stadtbücherei statt.

SPracHEN | EDV | KINDEr- uND JuGENDförDEruNG DEr StaDt HEuSENStaMM

Welches Smartphone oder Tablet 
sollen wir uns kaufen?
Dieser Kurs ist für diejenigen gedacht, die noch 
kein Gerät haben, sich aber ein Smartphone 
oder Tablet zulegen möchten und noch unsi-
cher sind, welches dieser technischen Geräte 
das geeignete für ihre Bedürfnisse sein könnte 
und welcher Tarif zu ihnen passt. Sie haben 
sogar die Möglichkeit, einige Geräte selbst in 
die Hand zu nehmen und auszuprobieren.
Keine Vorkenntnisse notwendig.
He 5.03.01
Josef Weber, EDV-Trainer
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 
1. Obergeschoss rechts
Mi,  18.00 - 21.00 Uhr, am 13.09.2017 
4 UE, Termine: 1
e 24,00 
Rücktritt möglich bis 30.08.2017

Einsteiger mit Smartphones – 
Tablets mit Android                                            
Gerät gekauft, was nun? Schneller Einstieg 
und viele Informationen über Navigation, E-
Mail, Kalender, Aufgabenliste, Adressbuch, 
Notizbuch, SMS, MP3, Internetzugang, Funkti-
onserweiterungen durch Apps, Spiele, Sprach-
steuerung, Headset und Bluetooth, Fotogra-
fieren, Filmen, Synchronisation mit anderen 
Diensten, Autohalterungen und vieles Nützli-
ches mehr bekommen Sie hier im Kurs.
Bitte Handy bzw. Tablet  mit dazugehörigem 
Netzteil mitbringen. Keine Apple- oder Mi-
crosoft-Geräte!
He 5.03.02
Josef Weber, EDV-Trainer
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 
1. Obergeschoss rechts
Mi,  18.00 - 21.00 Uhr, 
am 27.09. und 04.10.2017 
8 UE, Termine: 2
e 63,00 ( inkl. Gerätegebühr)
Rücktritt möglich bis 13.09.2017

Smartphone-  und Tablet-Fortge-
schrittenen-Kurs  / 
für Teilnehmerinnen mit Vorkenntnissen                                                            
Voraussetzung: Eigenes Smartphone oder Ta-
blet mit dem Google Android Betriebssystem 
(nicht für Apple-Geräte geeignet).
Ihr Smartphone oder Tablet ist betriebsbereit 
und mit dem Internet verbunden. Sie können 
auch schon Apps aus dem Playstore herun-
terladen. Nur der Gebrauch der vorhandenen 
Apps macht noch Probleme. Hier setzt der 
Kurs an:  Richtiges Telefonieren mit vorhan-
denen Kontakten, Protokoll und Favoriten, 
Navigation mit Alternativrouten und Stauwar-
nungen, Fotoapparat mit seinen Einstellungen, 
Panoramafotos und GPS-Tag, Filmkamera, 
Fotobearbeitung, WhatsApp Einzel- und Grup-
pennachrichten, Evernote Notizbuch anlegen 
und mit dem PC synchronisieren, Fahrpläne 
und online buchen von Fahrkarten, Wandern 
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Sa. 12.08.2017 
Kinosommer 
in Heusenstamm mit dem Film „La La Land“ 
Freigelände Bad Heusenstamm
Einlass: 20.00 Uhr
Eintritt: 6,00 e
Beginn: bei Einbruch der Dunkelheit

 
Sa. 12.08.2017
Samstagsausleihe 
Die Samstagsausleihe findet am 12.08.2017 
von 11.00. bis 13.00 Uhr mit einem Bücher-
flohmarkt zugunsten des Projekts „Hilfe für 
Eritrea“ Heusenstamm statt.

Sa. 19.08.2017 
Kinosommer 
in Heusenstamm „Vaiana“ Das Paradies hat 
einen Namen
Freigelände Bad Heusenstamm
Einlass: 20.00 Uhr
Eintritt: 6,00 e
Beginn: bei Einbruch der Dunkelheit

Mo. 21.08.2017  
Preisvergabe an die Gewinner des 
Ferienrätsels 2017
Beginn: 15.00 Uhr  
Stadtbücherei Heusenstamm

Mi. 23.08. bis Mo. 28.08.2017 
Weinfest am Schloss 
Täglich wechselndes musikalisches Rahmen-
programm

SEPTEMBER

Mo. 04.09.2017 
Bilderbuchkino mit dem Titel 
„Kein Tag für Juli“ 
von Kirsten Boie. 
Schon morgens glaubt Juli, dass heute nicht 
sein Tag ist: Mama hat verschlafen und auch 
im Kindergarten gibt’s Ärger.
Im Anschluss darf gemalt und gebastelt wer-
den.
ab 4 Jahren
Beginn: 15.30 Uhr, in der Stadtbücherei 
Anmeldung in der Stadtbücherei Heusen-
stamm ab dem 22.08.2017

Sa. 09.09.2017
Samstagsausleihe 
Die Samstagsausleihe findet am 09.09.2017 
von 11.00. bis 13.00 Uhr mit einem Bücher-
flohmarkt zugunsten des Projekts „Hilfe für 
Eritrea“ Heusenstamm statt.

Sa. 09.09. bis Mo. 11.09.2017
Kerb in Rembrücken

Sa. 16.09. bis Di. 19.09.2017
Kerb in Heusenstamm

Mo. 18.09.2017
Interkulturelle Woche
Bilderbuchkino mehrsprachig
Das Bilderbuch „Frederick“ von Leo Lionni 
wird in verschiedenen Sprachen vorgelesen. 
U.a. Deutsch, Englisch, Französisch…
Im Anschluss darf gemalt und gebastelt wer-
den.
Beginn: 15.30 Uhr, in der Stadtbücherei 
Anmeldung in der Stadtbücherei Heusen-
stamm ab dem 05.09.2017
In Zusammenarbeit mit der Frauenbeauftrag-
ten Petra Beißel.

OKTOBER

Sa. 07.10. und So. 08.10.2017      
Mittelalter-Markt in Heusenstamm

Sa. 14.10.2017
Samstagsausleihe 
Die Samstagsausleihe findet am 14.10.2017 
von 11.00. bis 13.00 Uhr mit einem Bücher-
flohmarkt zugunsten des Projekts „Hilfe für 
Eritrea“ Heusenstamm statt.

Sa. 11.11.2017
Samstagsausleihe 
Die Samstagsausleihe findet am 11.11.2017 
von 11.00. bis 13.00 Uhr mit einem Bücher-
flohmarkt zugunsten des Projekts „Hilfe für 
Eritrea“ Heusenstamm statt.

 
DEZEMBER

So. 03.12.2017
Spielenachmittag unter dem 
Motto: Heusenstamm spielt!!!
Verschiedene Spiele werden vorgestellt und 
gespielt.
14.30 – 17.00 Uhr
Ort: N.N. 

Mo. 04.12.2017
Puppentheater Gugelhupf  
kommt nach Heusenstamm mit dem Stück „O 
Tannenbaum“  Weihnachten bei Kasper und 
Gretel“ Kasper und Gretel stecken mitten in 
den Vorbereitungen fürs Weihnachtsfest. Auch 
der Räuber bereitet sich auf seine Weihnachts-
feier vor und so verschwinden Kasper und 
Gretels Weihnachts-Geschenke im Räubersack 
und wandern huckepack Richtung Räuber-
Höhle.
Ab 4 Jahren 
Einlass 15.25 Uhr, Beginn 15.30 Uhr
im Hinteren Schlösschen  
Eintrittskarten sind ab dem 21.11.2017 in 
der Stadtbücherei Heusenstamm erhältlich 
zu 2,00 e pro Person und 5,00 e die 
Familienkarte.

Sa. 09.12.2017
Samstagsausleihe 
Die Samstagsausleihe findet am 09.12.2017 
von 11.00. bis 13.00 Uhr mit einem Bücher-
flohmarkt zugunsten des Projekts „Hilfe für 
Eritrea“ Heusenstamm statt.

Sa. 09.12. und So. 10.12.2017
Nikolausmarkt in der 
Heusenstammer Altstadt
Bücherflohmarkt zugunsten des Projekts „Hilfe 
für Eritrea“ am Stand auf dem Kirchplatz St. 
Cäcilia.

 StaDtBÜcHErEI

Mo. 23.10.2017 
Puppentheater Pusteblume 
kommt mit  dem Stück „Der Kartoffelkönig“ 
Eine Kartoffel, die König wird, das gibt’s doch 
gar nicht. Eine Kartoffel gehört doch in den 
Keller, in die Kartoffelkiste.
Der Kartoffelfritz aber hat einen Traum. Er will 
König werden von der Insel Bili-Bili. Und so be-
ginnt eine lustige und aufregende Reise.
Ab 3 Jahren
Einlass 15.25 Uhr, Beginn 15.30 Uhr, 
Hinteres Schlösschen
Eintrittskarten sind ab dem 10.10.2017 in der 
Stadtbücherei Heusenstamm 
zu 2,00 e pro Person und 5,00 e die 
Familienkarte erhältlich.

Mi. 25.10.2017 
Lesung mit Herrn Winfried Sahm
Der Abend trägt den Titel: „Lyrik und Lieder 
zu historischem Geschehen: Verdichtete Ge-
schichte“ vom Bauernkrieg des frühen 16. 
Jahrhunderts bis nahe an die Gegenwart.
Beginn: 19.30 Uhr, Eintritt frei
Hinteres Schlösschen   
Eine gemeinsame Veranstaltung von der vhs 
Kreis Offenbach und der Stadtbücherei.

NOVEMBER

Mo. 06.11.2017  
Kamishibai mit dem Titel 
„Sankt Martin ritt durch Schnee 
und Wind“
Bildkarten zu einem musikalischen Erzähl-
theater. 
ab 3 Jahren  
um 15.30 Uhr
in der Stadtbücherei  
Im Anschluss darf gemalt und gebastelt 
werden.
Anmeldung in der Stadtbücherei Heusen-
stamm ab dem 24.10.2017
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Musikschule 
Heusenstamm
   

Informationen und Anmeldungen:
Stadtbücherei Heusenstamm 
im Haus der Literatur, Schlossstraße 10

Telefon 0 61 04 / 64 36 15
Fax: 06104/607-1662

E-Mail: vhs@heusenstamm.de, 
Internet: www.vhs-heusenstamm.de
(Formulare stehen dort zum Download 
bereit)

Musikschulleitung: 
Jessica Sabine Meyer
 
Instrumentalausbildung
Es wird Unterricht auf folgenden Instrumen-
ten erteilt: Akkordeon, Banjo, Blockflöte 
(barocke Griffweise), Cello, Fagott elektri-
sche Gitarre, Geige, Klassische Gitarre / 
Bass, Keyboard, Klarinette, Klavier, Man-
doline, Orgel (nach Absprache), Querflöte, 
Schlagzeug, Ukulele und Zither.  

Der Unterricht findet überwiegend im Haus 
der Musik, Schlossstraße 10, statt. 

Ensemblespiel / Spielkreis
Spielkreise sind eingerichtet für Schüler, die 
bereits das Musikinstrument beherrschen 
und zusammen mit anderen Instrumentalis-
ten musizieren wollen.
Folgender Spielkreis ist zur Zeit eingerichtet: 
Blockflöte

Fachbereich 
„Musikalische Früherziehung“ 
Für nicht schulpflichtige Kinder (4.,5. und ggf. 
6. Lebensjahr)
Ziel der musikalischen Früherziehung ist es, 
die Kinder mit den Elementen der Musik in 
spielerischer Art und Weise vertraut zu ma-
chen, sie zu sensibilisieren und die Grundlage 
zu einem späteren Instrumentalunterricht zu 
schaffen. Der Unterricht ist so aufgebaut, dass 
die Kinder nach zweijähriger Teilnahme über 
die wichtigsten musikalischen Grundkenntnis-
se verfügen. Inhalt und Form des Unterrichts 
sind auf Entwicklungsstand und Psyche der 
Kinder dieser Altersstufe abgestimmt.

Zur Zeit bestehen folgende Gruppen:
Kindertagesstätten Leibnizstraße, Berliner 
Straße, Goethestraße, Wiesenbornweg, 
Kinderhaus Murmel und Kita Rembrücken:  
Frau Andrea Kniedel

Fachbereich 
„Musikalische Grundausbildung“
Für schulpflichtige Kinder im 1. und ggf. 2. 
Schuljahr der Otto-Hahn-Schule
Ziel der Musikalischen Grundausbildung ist es, 
schulpflichtige Kinder mit den Elementen der
Musik vertraut zu machen.Die Ausbildungs-
zeit beträgt 1 Jahr, und läuft automatisch  
nach dieser Zeit von Seiten der Musikschule 
aus. Der Unterricht wird bei entsprechendem 
Bedarf in den Schulen im Anschluss an den 
Schulunterricht durchgeführt.

Instrumentenkarussell                                  
Das Instrumentenkarussell ermöglicht Kin-
dern ab 6 Jahren einen spielerischen Einstieg 
in den Instrumentalunterricht, in dem sie 
über einen Zeitraum von einem ganzen Jahr 
verschiedene Instrumente kennen lernen. Die 
Kinder erhalten dabei in Vierergruppen für 
die Dauer von je sechs Wochen Unterricht in 
Klavier, Schlagzeug, Querflöte und Blockflöte, 
Cello, Klarinette und Gitarre. Die Instrumente 
werden von der Musikschule zur Verfügung 
gestellt. Die nächste Unterrichtsstaffel beginnt 
in der zweiten Woche nach den Sommerferien 
(Ende August 2017).  

Gebührenordnung
Siehe www.vhs-heusenstamm.de
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