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Informationen

VHS-Geschaftsstelle

des Magistrats der Stadt Heusenstamm
Im Herrngarten 1, Rathaus

63150 Heusenstamm

Informationen, Kursanmeldungen
Mo, Di, Do und Fr 8.00 — 12.30 Uhr und

Di und Do 14.00 - 16.00 Uhr, Mi geschlossen
Tel.: 06104/607-1122

Fax: 06104/607-1662

E-Mail: vhs@heusenstamm.de

Internet: www.vhs-heusenstamm.de
Geschaftsfiihrung: Giovanni Longhitano

Teilnahmebedingungen der VHS
Die Teilnahme an allen Veranstaltungen ist
von einer vorherigen Anmeldung abhangig.
Diese ist per Postkarte (der Broschiire bei-
geheftet), per Fax oder per E-Mail moglich.
Die Anmeldung gilt als verbindlich. Bitte
finden Sie sich zum ersten Veranstaltungs-
termin ein, wie er mit Ort, Tag und Zeit im
Programm ausgeschrieben ist. Sollte die
Mindestteilnehmerzahl von 6 vor Kursbe-
ginn nicht erreicht werden, so werden die
Kursteilnehmer ber den Kursausfall per
Email, telefonisch oder schriftlich informiert.
Bei allen Kursen (ausgenommen Sprachkur-
se) ist eine schriftliche Abmeldung der ange-
meldeten Personen bis 14 Wochentage vor
Veranstaltungstermin moglich. Es gilt das
Datum des Eingangsstempels. Nach Ver-
streichen dieser Frist ist die volle Kursgebuhr
zu entrichten. Eine Abmeldung nach Ablauf
dieser Frist kann nur in besonders begriinde-
ten Ausnahmefallen anerkannt werden; ein
entsprechender Nachweis ist unverziiglich
zu flhren.

Kurse fiir Frauen

Magistrat der Stadt Heusenstamm,
Frauenbeauftragte HGO

Petra BeiBel, Im Herrngarten 1,
63150 Heusenstamm
Anmeldungen zu allen Veranstaltungen
unter: 06104 607-1717 oder
familienbuero@heusenstamm.de

Atmen - Aufladen - Loslegen
Stress im Alltag souverdn meistern

Wir brauchen im Alltag eine Menge Energie,
da wir haufig das Management fiir Familie,
Job und die eigenen Bediirfnisse (iberneh-
men missen. Diesen Spagat zu meistern
und dabei die eigenen Beduirfnisse nicht aus
den Augen zu verlieren, kann mitunter als

Volkshochschule
Heusenstamm

Die Kursgebiihr wird per Rechnung mit
Uberweisungstriger angefordert und ist
innerhalb von 14 Tagen zu iiberweisen.
Die Geschaftsstelle nimmt keine Kursgebiih-
ren entgegen.

Mindestteilnehmer/innenzahl

und Zuschlag

Fiir die Durchfiihrung 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 Gebiihren-
aufschlag (s. Geblihren) einverstanden sind.
Das Nichteinverstandnis fiir den entspre-
chenden Gebiihrenaufschlag muss bei
der Anmeldung vermerkt werden. Auf den
Gebiihrenaufschlag ist keine ErmaBigung
moglich.

Gebiihrenriickerstattung:

1.) Kursgeblihren werden zurlickerstattet
a) in voller Hohe, wenn eine Veranstal-
tung abgesagt werden muss;

b) anteilig, wenn mindestens ein Fiinftel
der vorgesehenen Veranstaltungsabschnit-
te ausfallt.

2.) Kursgebiihren werden auf schriftlichen
Antrag in voller Hohe oder anteilig er-
stattet, wenn in der ersten Halfte einer
Kursveranstaltung eine Teilnehmerin /
ein Teilnehmer aus von ihr / ihm nicht
zu vertretendem Grund (insbesondere
langere Krankheit, Wohnortwechsel aus
beruflichen Griinden) nicht in der Lage ist,
weiter an der Veranstaltung teilzunehmen;
ein entsprechender Nachweis ist un-
verziiglich zu erbringen.

anstrengend erlebt werden. Dieses Seminar
richtet sich an Frauen, die weniger Stress
daflir mehr Energie, Achtsamkeit und Ge-
sundheit in ihr Leben integrieren wollen. Sie
lernen im Seminar bewusstes Wahrnehmen,
identifizieren lhre ,Energierauber” und er-
fahren, wie Sie diese in Energiequellen um-
wandeln kénnen.

Durch den Einsatz des ,inneren Lachelns"
werden negative Emotionen wie Arger, Trau-
er, Furcht und Sorgen) nach und nach in po-
sitive Lebenskraft umgewandelt. Es erreicht
alle Organe, Driisen, Muskeln, Gehirn und
Nervensystem. Lacheln ist ein Ausdruck
personlicher Kraft und (bertragt liebende
Energie.

Referentin: Kathrin Laborda, Mental-
trainerin und Speakerin, zertifizierte NLP
Trainerin, Hofheim

Samstag, 08. Februar 2020,

10.00 - 16.00 Uhr

Ort: Volkshochschule Heusenstamm,
EisenbahnstraBe 11

Teilnahmebeitrag: 10, Euro
Anmeldeschluss: 31. Januar 2020

Ferien:

Wahrend der Osterferien (06.04-18.04.2020)
sowie an beweglichen Ferientagen findet kein
Unterricht statt. Am letzten Schultag vor den
Ferien stehen die Unterrichtsraume in den
Schulen nicht zur Verfiigung.

Eine Haftung fiir Teilnehmer, insbesondere
bei Unféllen oder Verlusten von Eigentums-
gegenstanden, wird von der Stadt Heu-
senstamm und dem Landkreis Offenbach
(Schultrager) nicht Gibernommen.

Kursgebiihren:

Die in der Kursbeschreibung aufgefiihrte
Gebtihr bezieht sich tberwiegend auf 10
Kursteilnehmer. Sollte die Teilnehmerzahl
von 10 nicht erreicht werden, kann der Kurs
mit einer erhohten Kursgebiihr stattfinden.
Bei mehr als 10 Teilnehmern reduziert sich
die Gebihr entsprechend. (s. Tabelle) Wer
mit einer Erhohung der Gebiihren bei
weniger als 10 Teilnehmern nicht einver-
standen ist, muss dieses auf der Anmel-
dekarte kenntlich machen.

Die Teilnahmebescheinigung ist gebiihrenfrei

Gebiihrenbefreiung:

Fir Personen, mit Hauptwohnsitz im Kreis
Offenbach, die Arbeit suchend gemeldet
sind oder die Leistungen nach dem SGB I
bzw. SGB Xl beziehen, ist der Besuch von
einer Veranstaltung teilweise gebiihrenfrei.

Der Befteiung liegt eine Teilnehmerzahl von
10 zu Grunde. Die dariiber hinaus anfallen-
den Aufschlage sind nach Kursbeginn zu
entrichten.

Gebtihrenbefreiungen bediirfen des Nach-
weises durch die Antragstellerin bzw. den
Antragsteller. Der Nachweis ist der Anmel-
dung beizufligen; nachtraglich eingereichte
Nachweise kénnen nicht anerkannt werden.
Fir Materialzuschldge o. & Zusatzkosten
kann keine Befreiung gewahrt werden. Ge-
blihrenbefreiungen konnen fiir bestimmte
Veranstaltungen ausgeschlossen werden.
Bei dieser Befreiung der Kursgebiihr nach
SGB XII handelt es sich um eine freiwillige
Leistung des Kreises Offenbach. Diese Leis-
tung kann jederzeit vom Kreis Offenbach
widerrufen werden.

Ort der Veranstaltungen:
Adalbert-Stifter-Schule, SchulstraBe 2 - 4
Adolf-Reichwein-Schule (Haupt- und Real-
schule), LeibnizstraBe 61

Alte Schule Rembriicken, HauptstraBe 23
Bad Heusenstamm, JahnstraBe 50

Evang. Gemeindehaus, Leibnizstr. 57
Haus der Begegnung, Obertshauser Str. 30
(Stadtteil Rembriicken)

Haus der Musik, SchlossstraBe 10
Otto-Hahn-Schule, Philipp-Reis-Str. 52 — 54
Saal fiir Vereine, Rembriicker Str. 2 - 4
Schulungsraume VHS, Eisenbahnstr. 11,

1. Obergeschoss

Programmbereiche:

Die Kursgebiihr betragt fiir eine Unterrichtseinheit von 45 Min. fiir die jeweiligen

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

Bei Kinderkursen wird eine ErmaBigung von 30 % auf die Kursgebiihr gewahrt (bis 14 Jahre),

o HEUSENSTATIN

FRAUVENBEAUFTRAGTE HEUSENITAMM

Miteinander statt Gegeneinander
Konfliktsituation in der Pflege von
Angehdrigen

Hausliche Pflege von Familienmitgliedern ist
eine sehr anspruchsvolle Arbeit. Alle Beteilig-
ten bringen Vorstellungen, Erwartungen und
Wiinsche in diese Situation ein. Es gibt sehr
viele Moglichkeiten wie Konfliktursachen in
der héauslichen Pflege entstehen. Manche
Pflegebediirftigen schaffen es nicht ihre
Pflegebediirftigkeit und damit auch ihre
Abhangigkeit zu akzeptieren. Dann kann es
extrem schwierig werden professionelle Hilfe
in die Versorgung der Pflegebeddirftigen ein-
zubeziehen.

Aber auch bei den pflegenden Angehérigen
gibt es sehr unterschiedliche Gruppen: Es
gibt Pflegepersonen, die bis an ihre abso-
luten Grenzen Hilfe- und Pflegeleistungen
erbringen und von anderen Familienmit-
gliedern nur mit Kritik konfrontiert werden.
Dann gibt es die Gruppe von Angehorigen,
die nur am Sonntag oder an bestimmten Ta-
gen zum Kaffeetrinken vorbeikommen, wenn
die ganze Arbeit erledigt ist.
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GESUNDHEIT

Es gibt aber auch die Gruppe von Angeho-
rigen, die sich (iberhaupt nicht um pflege-
beddirftige Familienmitglieder kimmern und
den Kontakt abbrechen.

Wie kdnnen sich pflegende Frauen in solchen

Konfliktsituationen verhalten? Welche Losun-

gen konnen ein Miteinander in der Pflege

bewirken? Welche Hilfen kdnnen organisiert

werden?

Inhalte:

- Konfliktursachen in der Pflege

- Auswirkungen von Konflikten auf die
Situation pflegender Frauen/Angehorigen

- Verschiedene Familienkonstellation in
Pflegesituationen

- Regeln zur Konfliktlosung

- Professionelle Hilfen bei Konflikten in der
Pflegesituation

Referentin: Dr. phil. Regina Becker,

Krankenschwester, Diplom-Padagogin,

Wiesbaden

Dienstag, 24. Mdrz 2020,

19.30 - 21.30 Uhr

Ort: Volkshochschule Heusenstamm,

EisenbahnstraBe 11

Teilnahmebeitrag: kostenfrei, Anmeldung

erforderlich

Anmeldeschluss: 13. Marz 2020

»lch bin gut!“

In Freundschaft mit der inneren

Kritikerin

»lch bin nicht gut genug!”. Dies ist ein inne-

rer Refrain, der viele Frauen peinigt. Schlie-

Ben Sie lieber Frieden mit sich und lhrer

inneren Kritikerin! Trainieren Sie, sich selbst

eine ermutigende Freundin zu sein! Mit die-

ser Selbstakzeptanz und Freundlichkeit sich

selbst gegeniiber kénnen Sie |Ihr Geflihlsle-

ben besser steuern, erfolgreicher werden

und vorhandene Grenzen leichter erweitern.

Dieses Seminar richtet sich an Frauen, die

aus dem energieraubenden Gedankenkarus-

sell aussteigen und mit inneren Antreibern

konstruktiv umgehen wollen.

Inhalte:

- Reflexion — Was ist die Absicht und die Wir-
kung der inneren Stimme?

- Antreiber — Wie sieht die fiir Sie richtige
Dosierung aus?

- Knigge — Wie pflegen Sie freundschaftliche
Umgangsformen?

- Umschulung — Wie wird Ihr innerer Dialog
ermutigend?

- Selbstakzeptanz — Wie machen Sie sich un-
abhangig von der Wertschatzung anderer?

- Diat — Wie verzichten Sie auf Selbstzweifel,
Vergleiche & Co?

- Perspektivenwechsel — Was sorgt fiir eine
dauerhafte Musterunterbrechung?

Referentin: Elke Kammerer, Integrativer

Coach, NLP-Lehrtrainerin (DVNLP) und

Diplom- Kauffrau, Frankfurt

Samstag, 25. April 2020,

10.00 - 16.00 Uhr

Ort: Volkshochschule Heusenstamm,

EisenbahnstraBe 11

Teilnahmebeitrag: 10,- Euro

Anmeldeschluss: 15. April 2020

Anmeldungen zu allen Veranstaltungen
bei der Frauenbeauftragten Petra BeiBel
unter: 06104 607-1717 oder per Mail
familienbuero@heusenstamm.de
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Entspannung

Die Feldenkrais-Methode -
Bewusstheit durch Bewegung

Diese Methode ist eine in ihrer Art einzigartige
korperorientierte Methode, die von Dr. Moshe
Feldenkrais (1904 - 1984) entwickelt wurde.
Ziel dieser Methode ist der bessere, d. h. ein-
flihlsame und ganzheitliche Umgang mit dem
Korper und das Erspiren, dass Korper und
Bewusstsein nicht voneinander zu trennen
sind.

Durch leichte behutsame Bewegungen, die
jede Person in ihrer eigenen Art und Weise
ausfiihrt, werden gewohnte Bewegungsmus-
ter und Verspannungen bewusst gemacht.
Die Veranderung und Erweiterung der Be-
wegungsmoglichkeiten fiilhren zu einem
besseren Umgang mit sich selbst und mehr
Wohlbefinden. Diese Methode ist fir alle Al-
tersgruppen geeignet.

Bitte Gymnastikmatte, kleines, flaches Kis-
sen, bequeme Kleidung und Socken mitbrin-
gen.

HE 3.01.01

Brigitte Ziemdorf, Feldenkrais-Lehrerin
Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Di, 19.00 - 20.00 Uhr, ab 04.02.2020

12 Termine, 16 UE maximal 13 Teilnehmer
€ 51,20/ab 10 Teilnehmer

Qigong fiir den Alltag

Mit Qigong lernen wir unser ,Ql"(unsere
Lebensenergie) wahrzunehmen, zu erleben.
Wir erspiiren, was uns gut tut und was nicht,
die Eigenwahrnehmung wird gestarkt.
Qigong fordert die Beweglichkeit des Korpers
und des Geistes. Muskeln und Sehnen wer-
den gedehnt, geschmeidig, beweglicher.

Fir mich selbst sorgen und mein rechtes
MaB finden ist mir ein wichtiger Aspekt im
Uben.

Qigong starkt unser Immunsystem, fordert
die Konzentrationsfahigkeit, hebt die Stim-
mung, wirkt gegen Stress und Erschopfung.
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit erfahren
und in kleinen Schritten im Leben umsetzen,
einfach mal zur Ruhe kommen, Loslassen.
Mégliche Ubungen sind, z.B. Ursprung des
Lichts, BegriiBe den Tag (Abend), Augen-
Qigong, Qigong fiir den Riicken, Meridian-
dehn-Ubungen, Fingeriibungen, Teetassen-
Ubung, Ubungen aus der Wudan Reihe, oder
aus den 18 Bewegungen des Taiji Qigong.
Sowie ein Ausblick in Duft-Qigong. Je nach
Bedarf der Gruppe, ich arbeite situations-
orientiert.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung, dicke
Socken oder Gymnastikschuhe. Eine Iso-

matte oder Decke ist fiir die abschlieBende
Stilletibung hilfreich, es geht aber auch im
Sitzen.

Hochstteilnehmerzahl: 12

HE 3.01.02

Renate Sattler, Qigong-Lehrerin

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Kurs A: Do, 19.00 - 20.00 Uhr,

ab 05.03.2020

Kurs B: Di, 17.45 - 18.45 Uhr,

ab 10.03.2020

12 Termine, 16 UE

€ 51,20/ab 10 Teilnehmer

Duft-Qigong - die besondere
chinesische Heilgymnastik

Ein einfacher Weg zu innerer Harmonie.

Die chinesischen Schriftzeichen bedeuten
auch rein und klar, kraftvoll und reichhaltige,
frei flieBende Energie.

Wichtig fur Allergiker, wir benutzen keine
Raucherstabchen oder dhnliches.
Duft-Qigong ist sehr einfach zu erlernen und
auszufithren und stellt daher fir uns West-
europder einen leichten Einstieg in Qigong
Ubungen dar. Die Natiirlichkeit der Bewegun-
gen ist harmonisch und hat einen positiven
Effekt auf unseren Korper und Geist.

Duft Qigong hilft uns von der Kopflastig-
keit weg zukommen und wieder ein gutes
Korpergefiihl zu entwickeln. Die Ubungen
dienen der Entgiftung, helfen Blockaden zu
|6sen und regen den Energiefluss (Qi) in un-
seren Meridianen an. Nur wenn die Energie
frei flieBen kann ist der Mensch gesund. (tra-
ditionelle chin. Medizin)

Qigong wirkt gegen Stress, 16st Verspannun-
gen, schenkt Leichtigkeit.

Kleine Ubungen wie: Ursprung des Lichts,
BegriiBe den Tag (Abend), Finger Ubungen,
Teetassen Ubung, Qigong fiir die Augen usw.
lasse ich einflieBen um die Vielfalt erahnen
zu konnen. Ich arbeite Situationsorientiert
und versuche auf die jeweiligen Bediirfnisse
der Gruppe einzugehen.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung, dicke
Socken oder Gymnastikschuhe.

Eine Isomatte oder Decke ist fiir die ab-
schlieBende Stilletibung hilfreich,

es geht aber auch im Sitzen.
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

HE 3.01.03

Renate Sattler, Qigong-Lehrerin

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Kurs A: Do, 9.45 - 10.45 Uhr,

ab 05.03.2020

Kurs B: Do, 11.00 - 12.00 Uhtr,
ab 05.03.2020

Kurs C: Do, 17.45 - 18.45 Uhr,
ab 05.03.2020

Kurs D: Di, 9.45 - 10.45 Uhr,
ab 10.03.2020

Kurs E: Di, 11.00 - 12.00 Uhr,
ab 10.03.2020

Kurs F: Di, 16.30 - 17.30 Uhr,
ab 10.03.2020

12 Termine, 16 UE
€ 51,20/ab 10 Teilnehmer

Bewegung

Fitnessgymnastik

Mit speziellen Fitnessprogrammen wird die
Leistungsfahigkeit gesteigert. Gezielte Deh-
nungsiibungen fordern die Beweglichkeit
des gesamten Korpers. Zur Verbesserung
der Koordination werden die unterschied-
lichsten Handgerate eingesetzt.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
Hochstteilnehmerzahl 20 Personen

HE 3.02.01

Dorothea Kliische-Hudson, Gymnasial-
lehrerin flir Sport

Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm,
Gymnastikhalle

Mi, 19:00-20:00 Uhr, ab 05.02.2020

15 Termine, 20 UE,

€ 64,00/ab 10 Teilnehmer

Ausgleichsgymnastik

Gezielte Kréaftigungsiibungen wirken Schon-
haltungen entgegen. Schmerzen in Riicken,
Schulter oder Knie wird so gezielt entgegen-
gewirkt. Unter Einbeziehungen von Hand-
geraten wird die Koordination verbessert.
Gezielte Entspannungsiibungen fordern ein
stressfreies Leben.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen
Hochstteilnehmerzahl 20 Personen

HE 3.02.02

Dorothea Kliische-Hudson, Gymnasial-
lehrerin flir Sport

Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm,
Gymnastikhalle

Mi, 18:00-19:00 Uhr, ab 05.02.2020

15 Termine, 20 UE

€ 64,00/ab 10 Teilnehmer

Wirbelsdulengymnastik

Die funktionelle Ganzkorpergymnastik wird
mit Gleichgewichts- und Koordinationsiibun-
gen kombiniert. Hiermit werden vorhandene
Dysbalancen kompensiert und durch die
Kombination mit der Sturzprophylaxe das
Korpergefihl verbessert. Mit diesem Kursus
sollen die Teilnehmer eine ékonomische Be-
wegungsqualitat und mehr Sicherheit in den
Alltagsbewegungen erhalten.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
Hochstteilnehmerzahl 20 Personen

HE 3.02.03

Barbara Foller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin

Adolf-Reichwein-Schule, Heusenstamm

Mo, 18.00 - 19.00 Uhr, ab 03.02.2020
15 Termine, 20 UE

€ 64,00/ab 10 Teilnehmer




Wirbelsdulengymnastik am
Vormittag-Stuhlgymnastik
Muskeldysfunktionen werden durch die funk-
tionelle Ganzkorpergymnastik kompensiert
und damit die Leistung gesteigert.
Stuhlgymnastik fir Teilnehmer, die Herz-
Kreislaufprobleme haben. Zudem ist diese
Gymnastik in ihrem Ablauf gelenk- und kréaf-
teschonend aufgebaut.
Hochstteilnehmerzahl 12 Personen

HE 3.02.04

Barbara Foller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin

Haus der Begegnung, Heusenstamm-
Rembriicken

Di, 09.30 - 10.15 Uhr, ab 04.02.2020

15 Stunden, 15 UE

€ 43,00/ab 10 Teilnehmer

Wirbelsaulengymnastik

am Vormittag - Funktionelle Ganz-
korpergymnastik auf der Matte
Muskeldysfunktionen werden durch die funk-
tionelle Ganzkérpergymnastik kompensiert
und damit die Leistung gesteigert.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
Hochstteilnehmerzahl 12 Personen

HE 3.02.05

Barbara Foller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin

Haus der Begegnung, Heusenstamm-
Rembriicken

Di, 10.30 - 11.15 Uhr, ab 04.02.2020

15 Stunden, 15 UE

€ 48,00/ab 10 Teilnehmer

Osteoporose in der Pravention

Fit sein und fit bleiben. - Stetige und regel-
méaBige Bewegung halt die Knochen fit und
verbessert die Haltung. Auf dieser Grundlage
aufbauend, beinhaltet der Kurs einen bun-
ten Mix aus Ausdauer, Kraftigung, Dehnung
und entspannenden Ubungen. Im Rahmen
des Osteoporose-Sports werden moglichst
viele Muskelgruppen beansprucht, was sich
positiv auf den Knochenstoffwechsel und die
Knochendichte auswirken kann.
Hochstteilnehmerzahl 20 Personen

HE 3.02.07

Simone Dorr, DTB-Trainer Osteoporose-
Pravention

Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm,
Gymnastikhalle

Di, 17.00 - 18.00 Uhr, ab 04.02.2020

15 Termine, 20 UE

€ 64,00/ab 10 Teilnehmer

Fit durch Ausgleichsgymnastik

Mit einem Mix aus préaventiver Gymnastik
erlernen Sie auf sanfte Weise, wie Sie Ver-
spannungen und VerschleiBerscheinungen
vorbeugen. Gleichgewichtstraining hilft im
Alltag die Sturzgefahr zu verringern. Auf-

warmibungen am Anfang, sowie Dehnungs- W

und Entspannungsiibungen am Ende run-
den die Stunde ab.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
Hochstteilnehmerzahl 20 Personen

HE 3.02.08

Simone Dérr, Dt. Sportbund Lizenz Sport
in der Pravention

Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm,
Gymnastikhalle

Di, 18.00 - 19.00 Uhr, ab 04.02.2020
15 Termine, 20 UE

€ 64,00/ab 10 Teilnehmer

Gesund und Fit

Durch eine Vvielseitige Stundengestaltung
wollen wir mit funktioneller und Riicken
schonender Gymnastik muskulare Dysba-
lancen ausgleichen; vernachlassigte Muskel-
partien kréaftigen, verspannte und verkiirzte
Muskeln lockern und dehnen. Die Schulung
des Herzkreislaufsystems mit Musik sowie
Entspannung ist ebenfalls Teil jeder Stunde.
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
Hochstteilenehmerzahl 20 Personen

HE 3.02.09

Simone Dérr, Dt. Sportbund Lizenz Sport
in der Pravention

Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm,
Gymnastikhalle

Do, 18.15 - 19.15 Uhr, ab 06.02.2020
15 Termine, 20 UE

€ 64,00/ab 10 Teilnehmer

Riicken-fit / Wirbelsdulen-
gymnastik fiir Frauen
Alltagsbeschwerden, die durch Bewegungs-
mangel oder einseitiger Belastung entstan-
den sind, werden durch die gezielte Schon-
gymnastik reduziert

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
Hochstteilnehmerzahl 18 Personen

HE 3.02.10

Barbara Foller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin

Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm,
Gymnastikhalle

Di, 19.00 - 20.00 Uhr, ab 04.02.2020

15 Stunden, 20 UE

€ 64,00/ab 10 Teilnehmer

Riicken-fit / Wirbelsdulen-
gymnastik fiir Manner und Frauen
Durch eine funktionelle Ganzkorpergymnas-
tik wird die gesamte Muskulatur leistungsfa-
higer, und damit Riickenproblemen entge-
gengewirkt.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
Hochstteilnehmerzahl 18 Personen

HE 3.02.11

Barbara Foller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin

Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm,
Gymnastikhalle

Mi, 20.00 - 21.00 Uhr, ab 05.02.2020

15 Termine, 20 UE

€ 64,00/ab 10 Teilnehmer

Pilates fiir Fortgeschrittene

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches
Korpertraining, in dem vor allem die tief
liegenden, kleinen, aber meist schwacheren
Muskelgruppen angesprochen werden, die
fiir eine korrekte und gesunde Korperhaltung
sorgen sollen. Das Training schlieBt Kraft-
Gibungen, Stretching und bewusste Atmung
ein. Durch ruhige und bewusste Bewegungs-
fihrung wird das Zusammenspiel zwischen
Korper und Geist trainiert. Diese Methode
beugt Riickenschmerzen vor, kraftigt die
Muskeln des Beckenbodens und der tiefen
Rumpfmuskulatur und Iasst den Bauch flach
und fest werden. Alle Bewegungen werden
langsam und flieBend ausgefiihrt und sind
fiir alle Altersgruppen geeignet.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
Hochstteilnehmerzahl 12 Personen

HE 3.02.12

Alexandra Settler, Pilates & Power-Vit-Yoga-
Trainerin

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Mi, 8.45 - 10.00 Uhr, ab 26.02.2020

17 Termine, UE 28

€ 89,60/ab 10 Teilnehmer

Pilates

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches
Korpertraining, in dem vor allem die tief
liegenden, kleinen, aber meist schwacheren
Muskelgruppen angesprochen werden, die
fiir eine korrekte und gesunde Kérperhaltung
sorgen sollen. Das Training schlieBt Kraft-
libungen, Stretching und bewusste Atmung
ein. Durch ruhige und bewusste Bewegungs-
fiihrung wird das Zusammenspiel zwischen
Korper und Geist trainiert. Diese Methode
beugt Riickenschmerzen vor, kraftigt die
Muskeln des Beckenbodens und der tiefen
Rumpfmuskulatur und lasst den Bauch flach
und fest werden. Alle Bewegungen werden
langsam und flieBend ausgefithrt und sind
fir alle Altersgruppen geeignet.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
Hochstteilnehmerzahl 12 Personen

HE 3.02.13

Alexandra Settler, Pilates & Power-Fit-Yoga-
Trainerin

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Mi, 16.40 - 17.40 Uhr, ab 26.02.2020

17 Termine, 23 UE

€ 73,60/ab 10 Teilnehmer

(ns

IHRE BEHORDENNUMMER
Wir lieben Fragen

GESUNDHEIT

60-plus-Fitness

fiir das Wohlbefinden

Einfache, altersgerechte Ubungen zur Krafti-
gung des ganzen Korpers und zur Verbesse-
rung des eigenen Korpergefiihls verbunden
mit Entspannungsiibungen.

Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
Hochstteilnehmerzahl 14 Personen

HE 3.02.14

Alexandra Settler, Body & Mind-Balance-
Trainerin

Alte Schule, HauptstraBe 23, Heusenstamm-
Rembriicken

Mi, 15.40 - 16.40 Uhr, ab 26.02.2020

17 Termine, 23 UE

€ 73,60/ab 10 Personen

Immer in Bewegung bleiben!

Fit durch den Alltag

Gymnastik kraftigt die einzelnen Muskeln im
Korper, macht sie beweglicher und fordert
das Zusammenspiel zwischen den verschie-
denen Muskelgruppen, zudem halt sie die
Gelenke geschmeidig.

Bei unaktiveren Menschen kann sich die zu
wenig beanspruchte Muskulatur verkirzen.
Die Folge sind Muskelverspannungen oder
Riickenschmerzen.

Ziel ist es mit speziellen Kraftigungs- und
Dehnungsiibungen dem vorzubeugen. Spie-
le mit Geraten, Atem- und Entspannungs-
tibungen runden die Ubungsstunde ab.

Bitte Gymnastikmatte und bequeme Sport-
kleidung mitbringen.

Hochstteilnehmerzahl 15 Personen

HE 3.02.15

Ursula Feldpausch-Herbert,

staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin
Evangelisches Gemeindehaus,

Heusenstamm

Kurs A: Mi, 16.00 - 17.00 Uhr,
ab 05.02.2020

Kurs B: MI, 17.00 - 18.00 Uhr,
ab 05.02.2020

15 Termine, 20 UE
€ 64,00/ab 10 Teilnehmer (zzgl. Reinigungs-
umlage — im Kurs zu entrichten)

Stadtbiicherei
Heusenstamm

im Haus der Literatur

Schlossstr. 10 « Tel.: 0 61 04 / 64 36 15

&

Offnungszeiten:

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
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Kursangebote im
Bad Heusenstamm

Wassergymnastik im
Bad Heusenstamm
Energieaufwendige aber gelenkschonende
Gymnastik fir alle Altersklassen

Barbara Foller, staatl. gepriifte Gymnastik-
lehrerin

Beginn: 16.01.2020

Kurs A: Do, 9.30 - 10.00 Uhr

Kurs B: Do, 10.15 - 10.45 Uhr

Bitte vorher an der Kasse Bandchen ab-
holen, da die Kurse auf 30 Teilnehmer be-
grenzt sind! AuBer Schwimmbadeintritt kei-
ne zuséatzlichen Kosten.

Weitere aktuelle Kursangebote. wie z. B.
Kinderschwimmkurse werden tiber die
Homepage www.vhs-heusenstamm.de
verdffentlicht.

Offnungszeiten 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., 26. und 31.
Dezember sowie am 1. Januar.

Kassenschluss ist eine Stunde vor Beendi-
gung der allgemeinen Offnungszeiten. Die
Badezeit beginnt mit Offnung des Bades
und endet 30 Minuten vor Beendigung der
allgemeinen Offnungszeit.
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Kochen

Mannerkochkurs fiir Anfanger
Crashkurs fiir Manner, die sich an den Loffel
trauen und das Kochen erlernen mochten.

gefestigt werden.
Hochstteilnehmerzahl 15 Personen

Ute Kinsky

Adolf-Reichwein-Schule, Heusenstamm
Do 18.00-21.00 Uhr, ab 07.05.2020
3 Termine, 12 UE

€ 38,40/ab 10 Teilnehmer

Sprachen

Die erste Kursstunde kann als Probe-
stunde besucht werden. Ab der 2. Stunde
verpflichtet die Teilnahme zur Beitrags-
zahlung.

Deutsch

Deutsch fiir Anfanger

- Niveau Al1.2

Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmer, die
bereits ber Vorkenntnisse der deutschen
Sprache verfiigen, oder die bereits den vor-
hergehenden Kurs des letzten Halbjahres
besucht haben.

HE 4.01.01

Petra Burkhard-Ost, Lehrerin fiir
Integrationskurse

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss, Raum 3

Mo. und Mi., 18:00 - 19:30 Uhr,

ab 03.02.2020

Lehrbuch: Schritte Plus Neu 2, Niveau
A.1.2, Lektion 1-2, Kurs- und Arbeitsbuch,
Hueber-Verlag

24 Termine, 48 UE

€ 153,60/ab 10 Teilnehmer

Salvatore
Ingraffia

gl
She
TELE-Priifer

ITALIENISCH / DEUTSCH
als Fremdsprache (auch via SKYPE)
Telefon : 069 86006 430
SKYPE: ingraffia-fremdsprachen

www,ingraffia.de

Deutsch fiir Anfanger, Niveau A1.1
Dieser Kurs wendet sich an Personen, die
einige Kenntnisse der deutschen Sprache
besitzen oder den vorhergehenden Kurs des
letzten Halbjahres besucht haben.

HE 4.01.02

Petra Burkhard-Ost, Lehrerin fiir
Integrationskurse

EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss, Raum 3

Mo. und Mi., 19:30 - 21:00 Uhr,

ab 03.02.2020

Lehrbuch: Schritte Plus Neu 1, Lektion

5 -6, Niveau Al.1, Kurs- und Arbeitsbuch,
Hueber Verlag

24 Termine, 48 UE

€ 153,60/ab 10 Teilnehmer

Englisch

Englisch - Konversation
Fortgeschritten B2/C1

Das freie Sprechen, Zuhéren und Reagieren
in Berufs- und Alltagssituationen sowie der
Einsatz der richtigen Grammatik stehen im
Vordergrund dieser Kurse. Themenspezifisch
sollen der Wortschatz und das Horverstehen
aufgebaut und gefestigt werden. Nach Ab-
sprache mit den Kursteilnehmern werden
relevante Themen aus Politik, Geschichte,
Kultur und Literatur des englischsprachigen
Raumes Gegenstand des Kurses.

HE 4.02.01

Natascha Reitz, Ghostwriterin, Ubersetzerin
und freie Lektorin

Eisenbahnstr. 11, Heusenstamm

1. Obergeschoss, Raum 1

Do, 16 - 18 Uhr, ab 20.02.2020

11 Termine, 29 UE

€ 92,80/ab 10 Teilnehmer

Englisch - Konversation -

Business Englisch & Business
Correspondence B2/C1

“Business Correspondence” - das sind E-
Mails, Briefverkehr, Telefon- und Verhand-
lungsgesprache, geschéftliche Mitteilungen,
Angebote und Einladungen. Fiir diese Mittel
und den beruflichen Alltag mit Kunden, Ge-
schaftspartnern und Kollegen soll der Wort-
schatz gefestigt und aufgebaut werden. Aber
auch Prasentationen und Smalltalk stehen
auf dem Programm und das freie Reden ste-
hen im Mittelpunkt dieser Kurse.

HE 4.02.02

Natascha Reitz, Ghostwriterin, Ubersetzerin
und freie Lektorin

Eisenbahnstr. 11, Heusenstamm

1. Obergeschoss, Raum 1

Do, 18 - 20 Uhr, ab 20.02.2020
11 Termine, 29 UE

€ 92,80/ab 10 Teilnehmer

Franzosisch

Franzosisch fiir Fortgeschrittene /
Niveau B2/C1

Conversation, approfondissement des points
les plus compliqués de la grammaire, des
idiomes en tenant compte des différences
de style de la langue selon les situations,
chansons, littérature, articles de la revue
« Ecoute ». Les participants peuvent effec-
tuer intensivement I'exercice oral de ma
langue maternelle dans une ambiance dé-
contractée.

Hochstteilnehmerzahl 12 Personen

HE 4.03.02

Francoise Delphin-Biinnemeyer,
Gymnasiallehrerin i. R.
Adolf-Reichwein-Schule Heusenstamm

Di, 18.30-20.00 Uhr, ab 04.02.2020

12 Termine /24 UE

€76,80 / ab 10 Teilnehmer

Spanisch

Espanol -

Conversacion Lernstufe C

Este curso esta dirigido a personas que quie-
ran complementar, intensificar, profundizar,
sus conocimientos de espafiol en base a la
conversacion y ejercicios gramaticales.

HE 4.04.02

Carmen Rosa Schmieder-Mendoza
EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss, Raum 4

Mo, 11.00 - 12.30, ab 03.02.2020
Lehrbuch: Apuntate! Paso al bachillerato,
Cornelsen Apuntate! Paso al bachillerato.
Cuaderno de ejercicios, Cornelsen Lektion 3.
15 Termine, 30 UE

€ 96,00/ab 10 Teilnehmer




Spanisch - Lernstufe A1.6 -
Teilnehmer mit Vorkenntnissen

Este curso esta dirigido a personas con una
base inicial del espafiol.

Al decir base inicial queremos decir, tener
conocimientos de los tiempos del presen-
te, pretérito perfecto e indefinido desde el
punto de vista gramatical como orientacion.
Por lo demas, ejercitamos las formas practi-
cas de conversacion del diario vivir.

HE 4.04.01

Carmen Rosa Schmieder-Mendoza
EisenbahnstraBe 11, Heusenstamm,

1. Obergeschoss rechts, Raum 4

Fr, 18.30 - 20.00 Uhr, ab 07.02.2020
Lehrbuch: Perspectivas. Ya! Al Sprachtrai-
ning, Mata Majén, Maria del Carmen, Cornel-
sen Verlag, Lektion 15

15 Termine, 30 UE

€ 96,00/ab 10 Teilnehmer

Neue Kursformate
fur Semseter 1/2020

e

Kreatives Schreiben - Grundlagen
des kreativen Schreibens

Wenn wir anfangen zu schreiben, dann
brauchen wir vor allem eines: Mut. Mut,
Fehler zu machen, nicht perfekt zu sein und
kritisch mit dem eigenen Werk umzugehen.
Wir brauchen Mut, dieses neue HandWERK
erlernen und erleben zu wollen. Den ersten
Schritt haben Sie bereits getan. Herzlichen
Gluckwunsch! Lassen Sie uns die anderen
Schritte gemeinsam gehen.

Gemeinsam besprechen wir diverse Quellen
die eigene Kreativitat zu entdecken, erlernen
die Grundlagen und Merkmale der wichtigs-
ten literarischen Gattungen zu erkennen,
wie man Spannung aufbaut, einen Dialog
ausarbeitet sowie den Einsatz von Stilmit-
teln und den Charakteraufbau und seine
Entwicklung.

HE 2.01.01

Natascha Reitz, Ghostwriterin, Ubersetzerin
und freie Lektorin

Eisenbahnstr. 11, 63150 Heusenstamm

1. Obergeschoss, Raum 4

Sa 10.00-16.00, 8 UE am 07.3.2020

€ 25,60/ab 10 Teilnehmer

Eine Anmeldung
ist auch per
E-Mail moglich:
vhs@heusenstamm.de

Krebs ansprechen, aber das Leben
und Lachen nicht vergessen!

In diesem Kurs mochte ich Betroffenen und
deren Angehorigen Mut geben sich aktiv mit
der Krankheit zu beschéftigen, aber das Le-
ben nicht zu vergessen.

Selbstaktiv handeln und die Therapie zu hin-
terfragen, trotzdem weiterhin aktiv am Leben
teilhaben. Da die Psyche bei einer lebensbe-
drohenden Erkrankung unglaubliches leisten
kann und positiven Einfluss auf die Heilung
hat, sollten wir sie nicht auBer Acht lassen.
Wie gehe ich mit dem Betroffenen um, wie
sage ich es den Kindern, wie erschaffe ich
Erleichterung im Alltag und wie finde ich Zeit
fir schone, unbeschwerte Momente?

In einem geschitzten Raum in einem offe-
nen Gesprach konnen Sie lhre Erfahrungen
und Angste erzahlen und ich gebe Ihnen
Ideen und Mechanismen an die Hand da-
mit umzugehen. Bitte Isomatte und Kissen
mitbringen. Wer einen USB-Stick dabei hat,
kann die abschlieBende Traumreise auch
gerne mitnehmen.

HE 1.71.01

Merle Heidenreich, Psychoonkologin
Eisenbahnstr. 11, Heusenstamm

1. Obergeschoss, Raum 1+2

Sa. 10.00 - 14.00 Uhr, 5 UE

am 28.03.2020

€ 16,00/ab 10 Teilnehmer

FRDERUNG

Stadt Heusenstamm

Offnungszeiten Jugendzentrum
(Rembriicker 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

Stadtbiicherei
Heusenstamm

im Haus der Literatur, SchlossstraBe 10

Offnungszeiten

der Heusenstammer Stadtbiicherei,
SchlossstraBe 10

Telefon: 06104/643615)

E-Mail: stadtbuecherei@heusenstamm.de

Di.:  10.00 - 12.00 Uhr und

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. Samstag:
11.00 -13.00 Uhr
Besuchen Sie die Stadtbiicherei Heusen-
stamm wdhrend der Sommerferien zu den
bekannten Offnungszeiten.
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Blicherwuirmer
Stadtbiicherei
Heusenstamm

1. Halbjahr 2020

JANUAR

Samstagsausleihe mit
Biicherflohmarkt

Die Samstagsausleihe findet am 11.01.
2020 von 11.00.bis 13.00 Uhr mit einem
Biicherflohmarkt zugunsten des Projekts
,Hilfe fiir Eritrea” Heusenstamm statt.

Vorlesewettbewerb der Stiftung
Sparkasse Langen-Seligenstadt
in der Stadtbiicherei

Di. 28.01.2020, Beginn: 15.00 Uhr

FEBRUAR

Kamishibai

~Abenteuer mit Karlchen“
Kamishibai mit dem Titel , Abenteuer mit
Karlchen“ Jeden Mittwoch Nachmittag fah-
ren Karlchen und seine kleine Schwester mit
Mama in die Stadt zum Einkaufen. Heute
treffen sie dort Karlchens Freund Ole und
seine Mutter. Wahrend die Mutter schwat-
zen, wollen die beiden Freunde lieber spielen
und setzen sich ab...

Mo. 03.02.2020, Beginn: 15.30 Uhr

in der Stadtblcherei

ab 2 Jahren, Eintritt frei

Im Anschluss darf gemalt und gebastelt wer-
den. Anmeldungen sind ab dem 21.01.2020
in der Stadtblicherei moglich.

Samstagsausleihe mit
Biicherflohmarkt

Die Samstagsausleihe findet am 08.02.
2020 von 11.00.bis 13.00 Uhr mit einem
Biicherflohmarkt zugunsten des Projekts
,Hilfe fiir Eritrea” Heusenstamm statt.

MARZ

Figurentheater Pantaleon

zeigt das Figurentheater-Stiick
.S0 weit oben®

Hier unten ist der Bar, er hat Hunger. Da
oben ist der Kuchen. Schén, siiB und uner-
reichbar.- Die Kleinsten erfassen das ganze
Drama mit einem Blick. Nicht heranreichen
— das ist doch ihr taglicher Kummer.

im Hinteren Schlésschen

Mo. 02.03.2020, Beginn: 15.30 Uhr
Dauer: ca. 45 Min., ab 3 Jahre
Eintrittskarten zu 2,00 € pro Person bzw.
5,00 € fiir eine Familienkarte sind ab dem
18.02.2020 in der Stadtbiicherei Heusen-
stamm erhéltlich.

Frauenfriihstiick mit Kabarett
Leckeres Friihstlicks-Buffet und kostliche
Unterhaltung mit dem Frauenkabarett ,Duo
Uffschnitt”

Saal fiir Vereine

So0.08.03.2020, Beginn: 10.00 Uhr
Tickets nur im Vorverkauf ab 18.11.2019 an
der Information im Rathaus Heusenstamm:
18,00 € incl. Frihstiicksbuffet.

Eine Veranstaltung der Frauenbeauftragten
sowie der Gleichstellungsbeauftragten der
Stadt Heusenstamm.

Samstagsausleihe mit
Biicherflohmarkt

Die Samstagsausleihe findet am 14.03.
2020 von 11.00.bis 13.00 Uhr mit einem
Biicherflohmarkt zugunsten des Projekts
,Hilfe fiir Eritrea“ Heusenstamm statt.

Lesung mit Herrn Winfried Sahm
zum Thema: ,,Mach’s gut, farewell,
adieu!” - Lyrische Abschiede
Zwischen tréanenreich und schnodderig gibt
es viele Nuancen des Abschiednehmens
und ebenso vielféltig sind die Anlasse und
Situationen der kurzfristigen bis immer-
wahrenden Trennung. Lyrik und Lied haben
sich dem von jeher gern gewidmet, handelt
es sich doch um eine Grundsituation sozialen
Lebens. Der Abend bringt eine variantenrei-
che Auswahl von Beispielen mit psychologi-
schen und literaturhistorischen Anmerkun-
gen.

Mi. 18.03.2020, Beginn: 19.30 Uhr,

1 Eintritt frei

Hinteres Schlésschen
Eine gemeinsame Veranstaltung von der vhs
Kreis Offenbach und der Stadtbticherei.

Lesung mit dem Autor Fred Bauer
Der Titel seines Tatsachenromans: ,Fried-
rich Girtler- Das Leben eines Frankfurter
Ganoven“ ein Buch, das bei aller Kurzweil
auBergewohnliche und aufschlussreiche Ein-
sichten in gesellschaftliche Entwicklungen,
verschiedene Kriminalitatsformen sowie in
die Polizeiarbeit und Strafverfolgung in vier
verschiedene Epochen ermoglicht.

Mo. 23.03.2020, Beginn: 19.00 Uhr
Hinteres Schlésschen, Eintritt frei

Eine gemeinsame Veranstaltung der Buch-
handlung ,,Das Buch* und der Stadtbiicherei.
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APRIL

Kamishibai ,Die Jahreszeiten
erleben mit Emma und Paul®

Den Wechsel der Jahreszeiten entdecken die
Kinder beim Spielen in der Natur: Wenn im
Herbst die Drachen steigen. Im Winter die
Pfiitzen festfrieren, im Friihling die Krokusse
durch den Schnee blitzen und im Sommer
das kihle Nass im Planschbecken erfrischt.
in der Stadtbiicherei

Mo. 06.04.2020, Beginn: 15.30 Uhr
Eintritt frei, ab 2 Jahren

Im Anschluss darf gemalt und gebastelt wer-
den.

Anmeldungen sind ab dem 24.03.2020 in
der Stadtblcherei moglich.

MAI

Kamishibai ,Langsam, langsam,
Emma Ungeduld®

Emma hat bald Geburtstag, doch die letzten
Stunden vor dem groBen Fest wollen einfach
nicht voriibergehen.Da helfen auch alle Be-
schaftigungsversuche nichts, die sich die Fa-
milie der kleinen Elfe flr sie iberlegt hat....
in der Stadtbiicherei

Mo. 04.05.2020, Beginn: 15.30 Uhr,
Eintritt frei, ab 3 Jahren

Im Anschluss darf gemalt und gebastelt
werden

Anmeldungen sind ab dem 21.04.2020 in
der Stadtblcherei moglich.

Samstagsausleihe mit
Biicherflohmarkt

Die Samstagsausleihe findet am 09.05.
2020 von 11.00.bis 13.00 Uhr mit einem
Biicherflohmarkt zugunsten des Projekts
,Hilfe flr Eritrea” Heusenstamm statt.

Per Mausklick ins Biicherregal.

leihe_2y

Die

Erinnerung an den 87. Jahrestag
der Biicherverbrennung 10. Mai
1933

Sonntag, 10.05.2020

JUNI

TAG DER OFFENEN TUR -

Stadtbiicherei & Musikschule

Die Musikschule stellt sich und ihre Dozen-

ten vor.

Am Sonntag, 07.06.2020,

von 11.00. bis 16.00 Uhr mit:

- Ausleihe und Neuanmeldung

- Biicherflohmarkt - gegen eine Spende

- Frische Waffeln, selbstgebackenen Kuchen,
Kaffee, Mineralwasser - gegen eine Spende

- 14.00 Uhr Kamishibai , Der dicke fette
Pfannkuchen” fiir Kinder ab 2 Jahren

- Hipfburg und Maltische

Alle Spenden gehen zugunsten des Projekts

,Hilfe fir Eritrea" Heusenstamm

Samstagsausleihe mit
Biicherflohmarkt

Die Samstagsausleihe findet am 13.06.
2020 von 11.00.bis 13.00 Uhr mit einem
Biicherflohmarkt zugunsten des Projekts
Hilfe flr Eritrea” Heusenstamm statt.

Ferienratsel in der Biicherei

Ab Freitag, den 19.06.2020 liegt das be-
liebte Ferienratsel in der Biicherei aus, sor-
tiert nach Altersgruppen.

Start in den Kultursommer 2020
Samstag, 20.06.2020

JuLl

Kamishibai

»Die drei kleinen Schweinchen*

3 kleine Schweinchen ziehen in die Welt hi-
naus, um ihr Glick zu suchen. Aus Stroh,
Reisig und Stein bauen sie sich jeweils ein
Hauschen, aus dem ein hungriger Wolf sie
vertreibt. Alle? Nein, denn er hat nicht mit
der Schlaue des 3. Schweinchens gerech-
net, das kurzerhand den SpieB umdreht!

in der StadtbUcherei

Mo. 06.07.2020, Beginn: 15.30 Uhr,
Eintritt frei, ab 2 Jahren

Im Anschluss darf gemalt und gebastelt wer-
den.

Anmeldungen sind ab dem 23.06.2020 in
der Stadtbiicherei moglich.

Samstagsausleihe mit
Biicherflohmarkt

Die Samstagsausleine findet am 11.07.
2020 von 11.00. bis 13.00 Uhr mit einem
Biicherflohmarkt zugunsten des Projekts
Hilfe fur Eritrea” Heusenstamm statt.

Die Stadtbiicherei Heusenstamm hat
auch wdahrend der Sommerferien fiir
Sie gedffnet.

Stadtbiicherei Heusenstamm
Schlossstr. 10, 63150 Heusenstamm
Telefon: 06104-643615

e-Mail: stadtbuecherei@heusenstamm.de
Alle Anmeldungen konnen auch telefonisch
oder per e-Mail erfolgen.

Veranstaltungstipps

Kinosommer im Schwimmbad
Heusenstamm

Freigelande Bad Heusenstamm
Freitag, 14.08.2020 und

Samstag, 15.08.2020

Beginn: bei Einbruch der Dunkelheit

Weinfest am Schloss

Taglich wechselndes musikalisches Rahmen-
programm

Mittwoch, 19.08.2020 bis

Montag, 24.08.2020

Weif3es Dinner im Schlossgarten
Samstag, 29.08.2020, Beginn 20.00 Uhr

2010 - 2020: Die Onleihe feiert Jubilaum!

Erleben Sie die Vielfaltigkeit der Onleihe.
Dort werden langweilige Sonntage oder erholsame Urlaube zu einem spannenden Erlebnis, wenn Sie aus
einem Pool eBooks, eAudios, eMusik, eVideos, ePaper lhren Favoriten auswéhlen und auf lhr Tablet bzw.

Smartphon, eReader oder PC laden. Und das 24 Stunden am Tag, die Riickgabe erfolgt automatisch. Sie
bendtigen lhre Lesenummer und das Geburtsdatum. Lassen Sie sich tiberraschen!

http://www.onleiheverbundhessen.de

24-Stunden
Bibliothek

* Rund um die Uhr digitale Medien ausleihen

» Auswahlen, einloggen, herunterladen

» Uber 90.000 eBooks, eMusic, eVideos & ePaper
* Kostenlos fiir Leser mit giltigem Leseausweis

= S0 einfach wie online shoppen
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HEUSENSTA®M

TIPP:

Staditbiicherel
im Haus
der Literatur

Statten Sie dem Online-Katalog der Blicherei
einen Besuch ab:
https.//sb-heusenstamm.Imscloud.net




MUSIK

Musikschule
Heusenstamm

Informationen und Anmeldungen:
Stadtbiicherei Heusenstamm
im Haus der Literatur, SchlossstraBe 10

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

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

Musikschulleitung:
Giovanni Longhitano

Instrumentalausbildung

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

Der Unterricht findet tiberwiegend im Haus
der Musik, SchlossstraBe 10, statt.

Ensemblespiel / Spielkreis
Spielkreise sind eingerichtet fiir Schiler, die
bereits das Musikinstrument beherrschen
und zusammen mit anderen Instrumentalis-
ten musizieren wollen.

Folgender Spielkreis ist zur Zeit eingerichtet:
Blockflote

CHULE

Heusenstamm

Fachbereich

»Musikalische Friiherziehung*

Fiir nicht schulpflichtige Kinder (4.,5. und ggf.
6. Lebensjahr)

Ziel der musikalischen Friiherziehung ist es,
die Kinder mit den Elementen der Musik in
spielerischer Art und Weise vertraut zu ma-
chen, sie zu sensibilisieren und die Grundla-
ge zu einem spateren Instrumentalunterricht
zu schaffen. Der Unterricht ist so aufgebaut,
dass die Kinder nach zweijahriger Teilnahme
Uiber die wichtigsten musikalischen Grund-
kenntnisse verfiigen. Inhalt und Form des
Unterrichts sind auf Entwicklungsstand und
Psyche der Kinder dieser Altersstufe abge-
stimmt.

Zur Zeit bestehen folgende Gruppen:
Kindertagesstatten LeibnizstraBe, Berliner
StraBe, GoethestraBe, Wiesenbornweg,
Kinderhaus Murmel und Kita Rembriicken:
Frau Andrea Kniedel

MUSIKSCHULE @

Fachbereich

»Musikalische Grundausbildung“
Fiir schulpflichtige Kinder im 1. und ggf. 2.
Schuljahr der Otto-Hahn-Schule

Ziel der Musikalischen Grundausbildung
ist es, schulpflichtige Kinder mit den Ele-
menten der Musik vertraut zu machen.Die
Ausbildungszeit betragt 1 Jahr, und lauft
automatisch nach dieser Zeit von Seiten
der Musikschule aus. Der Unterricht wird bei
entsprechendem Bedarf in den Schulen im
Anschluss an den Schulunterricht durchge-
fihrt.

Instrumentenkarussell

Das Instrumentenkarussell erméglicht Kin-
dern ab 6 Jahren einen spielerischen Einstieg
in den Instrumentalunterricht, in dem sie
liber einen Zeitraum von einem ganzen Jahr
verschiedene Instrumente kennen lernen.
Die Kinder erhalten dabei in Vierergruppen
fiir die Dauer von je sechs Wochen Unterricht
in Klavier, Querfléte und Blockfléte, Cello,
Klarinette und Gitarre. Die Instrumente wer-
den von der Musikschule zur Verfiigung ge-
stellt. Die néachste Unterrichtsstaffel beginnt
in der zweiten Woche nach den Winterferien.

Gebiihrenordnung
Siehe www.vhs-heusenstamm.de

59

vhs Heusenstamm




“Yd1|puIqiaA §si mr__.__u_OE—._< 9531 'S|NYISYDO0YSHY|OA UBPUSY|DISUDISA 18P m__wttEO._DO‘_m sap cE@@ﬂ wo m__®>>®_ m::._ﬂ_v_._w
-Zjnydsusyp 8ip pun 8ssip USPUlY 3IG *JUUDIBUD SYA USPUSYDISUDIDA 19p EQW:DOC_vvndQEr_UC__Q._. 3Ip UspJam HLIYdsIBjuN 13p W

(‘usiBlyoaiagsBunyeizig sauls HuydsIauN UBIYD[ g| Jajun UsuOsIay 1og)

(ewpunz pun -10A) HlyosIaun wnjoQ

‘uspuswyau|ie] 0| s|o Jebluem
19q Ua1yngas) usyjeyoisab aip 1aqop 81§ UsjydDaq slIq }jypzag Bunuydey Jod Joww USPIOM WIIBISUISNIH SYA Jop osIny

(onasyPNY Y3Is) IPPUDWIHILYISISDT-JTS Ule 8|19ie pun us|yozaq yuydsisoT Jad ajypow yd| O
(Bunypysubisp oid ayngabsbunyomiap 06’z 3 |62zz) us|yozaq Bunuyosy Jed sjydQw yo| O

{US|YRM HID|YDZ SHIq JIPWISPQY SYA pun nbBpoy SYA ‘Yapquaziaiq sYA ‘YapquayQ SISIY| SYA 1ap 19q asiny in4

(usBnyiaq Bunpjawuy sap jBuipaqun syiq slemydpy) ‘Buniaiyeq- /Bunbigowisusiyngqes sboyunaq yo| O

REILNN SAN-SAMI
13111 SAN-SAMI
(uayoamz uayosisypys nz uaqoBuy abijjmiely) yrgrem [ yoljuugw M) uyosjyosesy — “mccmt_u_.

(tepusmian BiBupiioa usgeBabup uuam piim) [IDW-3

(+oqnsbBny) uoyejsl

Houyopm /71d

JawwnusnoH /a¢oug

(ua4BlyoaiagsBunyeizi] sauId BWDUIOA /SWDN YoND 84iq ‘UBIYD[ 8| JBjun UBUOSIaY 18q)

BWDUIOA /BWDN|

Y HwjuuiBeq aN-siny oy jw juuiBaq uN-siny e Hw juuiBaq uN-siny 1q Hw juuiBaq aN-sany M Hw juuiBaq aN-siny
AIPUWISPOY £CEEQ noBpoy 011€9 WuIbsUSsNSH OG1LEQ yopquezidlq 8eLe? Yorereig €0€€9
1l-6 4S hmmh:mm_o G| ossoBisjuiy | uspoBuuey w| ¢g ug 18UYdSNaT-WIBY|IA 99| -09| “M4S JounpubIy

youLsapoy syr ) nobpoy sya 1) wwnjsuasnay syr ) *Ad yoquaziaiqg sy ) poquagQ sieay sya )

“Ydl|pulqiaA §si m-._:mv_UE:< 8531 '9|NYISYOOYSH|OA USPUSYDISUDIBA J8p w__maEEC._mO._n_ sep Cc_mmm wo m__wgm_ m::‘_@_v_._m
-ZJNYPSUSID( SIP PUN BS3IP USPUYY SIS *JUUDISUD SYA USPUSJ|DISUDISA J9P UsBunBuIpagaWYDU|IS] 1P USPISM HUYISISJUN JaP W

(rusiBuyoaiaqsBunyaizig saule YLUYDSISIUM USIYD[ G| Jo4un USUOSI] 1og)

(ewpunz pun -10A) Yuyosiaun wnjoQ

‘uspuswyau|ig] 0| s|o Jeblusm
19q Ua1ynqge9) usyjaypisab aip leqop 8IS UsiYIPaq alIq ‘{|ypzag Bunuyday Jod Jowwi USpIOM WIWDISUSSNOH SYA 19p sIn}y

(enesyoNY 8Yals) IOPUDWIHLYDSISDT-JIS Ule a|1ajia pun us|yozag yuydsisoT Jad sjyoow Yo O
(Bunypssupisp oid 1yngqabsbunyomisp 06’z 3 |62zz) us|yozeq Bunuyosy Jad sjydQw yo| O

1UB|YDM HD|YDZ SHIq JIPWISPQY SYA pun NbBpoy sYA ‘Yopquaziaiq sYA ‘YorquayyQ S1ad)| SYA Jap 19q asiny| ing

(usBnyiaq Bunpjswuy Jep yBulpaqun ayiq slemyopp|) ‘Buniaiyeq- /Bunbigpwisusiynges sbpiyuoaq yo| O

131l SUN-SAMI
131l SUAN-SAMI
(uaypamz uayosisypys nz uaqoBuy oBijImiay) yolqem [0 yorjuupw [ ayosjyssesy — “mccm\_;cﬁ

(tepusmian BiBupiion usgababup uuam piim) IPW-3

(+eqnsbBoy) uoyes|

Houyom /714

JawwnusnoH /a¢pug

(ua4ByoaiegsBunyaizi] sauId BWDUIOA /BWDN| Y2ND S4IqG ‘UBIYD[ G| JB4un UBUOSIdY 194)

BWDPUIOA /oWDN

NON 1sqIap/1yplynay yuypsqosyagly ONNAIIWNY .

¥ Hw juuiBaq uN-sIny oy Hw juuiBaq uN-sany S 4w juuiBaq IN-siny 1q #w yuuiBaq IN-siny S Hw juuiBag uN-sny
AIoUIspey ZZEE9 noBpoy O11€9 wuinjsussnay OGLEQ yorquazidlq 8¢le? Yarereiq £0€E9
11-6 “4S 40Bingaig G| esspBiajuiy | UspPBULIBH W| g€ 4G JOUYISNST-WIBYIAA  9O[-09| "G JaHnpuDLy
pouiepey syr ) nobpoy sya ) wwnjsuasnay syr ) ‘A yoquaziaiq sy ) poquapQ siexy sya )

NON 1sQual /1yplyny4 wiuypsqospagqly mu Z Nnai3j << Z "4 .




M Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

U vhs Kreis Offenbach/vhs Rédermark (Kreiskasse Offenbach, Gléubiger-ID DE84ZZZ00000096815)
U vhs Dietzenbach e.V. (Glaubiger-ID DE81VHS00000564312)
U vhs Rodgau (Stadt Rodgau, Gléubiger-ID DE04ZZZ00000026669)

Ihre Mandatsreferenznummer wird lhnen noch mitgeteilt.

Ich erméchtige die veranstaltende vhs (bitte oben ankreuzen) Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der veranstaltenden vhs auf mein Konto gezo-
genen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belas-
teten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Name und Vorname (Kontoinhaber)

StraBBe und Hausnummer

Postleitzahl und Wohnort

BIC: I

Kreditinstitut (Name)

IBAN: DE I | I | |

Datum/Ort Unterschrift

Bitte beachten Sie:
Das SEPA-Lastschriftmandat ist nur im Original giiltig, daher bitte per Post schicken oder
personlich abgeben!

M Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

U vhs Kreis Offenbach/vhs Rédermark (Kreiskasse Offenbach, Gléubiger-ID DE84ZZZ00000096815)
U vhs Dietzenbach e.V. (Glaubiger-ID DE81VHS00000564312)
U vhs Rodgau (Stadt Rodgau, Gléubiger-ID DE04ZZZ00000026669)

Ihre Mandatsreferenznummer wird lhnen noch mitgeteilt.

Ich erméchtige die veranstaltende vhs (bitte oben ankreuzen) Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der veranstaltenden vhs auf mein Konto gezo-
genen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belas-
teten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Name und Vorname (Kontoinhaber)

StraBe und Hausnummer

Postleitzahl und Wohnort

BIC: I

Kreditinstitut (Name)

Datum/Ort Unterschrift

Bitte beachten Sie:
Das SEPA-Lastschriftmandat ist nur im Original giiltig, daher bitte per Post schicken oder
personlich abgeben!





