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Dies ist ein durch die Zentrale Prüfstelle Prä-
vention (ZPP) zertifizierter Qigongkurs, der 
von den meisten Krankenkassen anerkannt 
wird. Voraussetzung hierfür ist eine Teilnahme 
von mindestens 80 Prozent an den Gesamt-
stunden.

Duft-Qigong – die besondere 
chinesische Heilgymnastik
Ein einfacher Weg zu innerer Harmonie.
Die chinesischen Schriftzeichen bedeuten 
auch rein und klar, kraftvoll und reichhaltige, 
frei fließende Energie. 
Wichtig für Allergiker, wir benutzen keine 
Räucherstäbchen oder ähnliches.
Duft-Qigong ist sehr einfach zu erlernen und 
auszuführen und stellt daher für uns West-
europäer einen leichten Einstieg in Qigong 
Übungen dar. Die Natürlichkeit der Bewegun-
gen ist harmonisch und hat einen positiven 
Effekt auf unseren Körper und Geist.
Duft Qigong hilft uns von der Kopflastig-
keit weg zukommen und wieder ein gutes 
Körpergefühl zu entwickeln. Die Übungen 
dienen der Entgiftung, helfen Blockaden zu 

mung, wirkt gegen Stress und Erschöpfung. 
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit erfahren 
und in kleinen Schritten im Leben umsetzen, 
einfach mal zur Ruhe kommen, Loslassen.
Mögliche Übungen sind z.B. Ursprung des 
Lichts, Begrüße den Tag (Abend), Augen- 
Qigong, Qigong für den Rücken, Meridian-
dehn-Übungen, Fingerübungen, Teetassen- 
Übung, Übungen aus der Wudan Reihe, oder 
aus den 18 Bewegungen des Taiji Qigong.  
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung, dicke 
Socken oder Gymnastikschuhe. Eine Isomat-
te oder Decke ist für die abschließende Stille-
übung hilfreich, es geht aber auch im Sitzen.
Hinweis: Treffpunkt vor der Alten Schule, die 
Kurse werden im Freien stattfinden.
HE 3.01.02A / HE 3.01.02B
Renate Sattler, Qigong-Lehrerin
Alte Schule, Hauptstraße 23, Heusenstamm-
Rembrücken 
Kurs A: Di, 17:45 – 18:45 Uhr, 
ab 18.05.2021
Kurs B: Do, 19:00 – 20:00 Uhr, 
ab 20.05.2021
12 Termine, 16 UE
51,20 € /ab 10 Teilnehmer 
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Entspannung
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Qigong für den Alltag
Mit Qigong lernen wir unser „QI“(unsere 
Lebensenergie) wahrzunehmen, zu erleben.
Wir erspüren, was uns gut tut und was nicht, 
die Eigenwahrnehmung wird gestärkt.
Qigong fördert die Beweglichkeit des Körpers 
und des Geistes. Muskeln und Sehnen wer-
den gedehnt, geschmeidig, beweglicher.
Für mich selbst sorgen und mein rechtes 
Maß finden ist mir ein wichtiger Aspekt im 
Üben.
Qigong stärkt unser Immunsystem, fördert 
die Konzentrationsfähigkeit, hebt die Stim-

lösen und regen den Energiefluss (Qi) in un-
seren Meridianen an. Nur wenn die Energie 
frei fließen kann ist der Mensch gesund. (tra-
ditionelle chin. Medizin)
Qigong wirkt gegen Stress, löst Verspannun-
gen, schenkt Leichtigkeit.
Kleine Übungen wie: Ursprung des Lichts, 
Begrüße den Tag (Abend), Finger Übungen,
Teetassen Übung, Qigong für die Augen usw. 
lasse ich einfließen, um die Vielfalt erahnen 
zu können. Ich arbeite situationsorientiert 
und versuche auf die jeweiligen Bedürfnisse 
der Gruppe einzugehen.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung, dicke 
Socken oder Gymnastikschuhe.
Eine Isomatte oder Decke ist für die ab-
schließende Stilleübung hilfreich, es geht 
aber auch im Sitzen.
Hinweis: Treffpunkt vor der Alten Schule, die 
Kurse werden im Freien stattfinden.
HE 3.01.03A, HE 3.01.03B, HE 3.01.03C 
HE 3.01.03D, HE 3.01.03E, HE 3.01.03F
Renate Sattler, Qigong-Lehrerin
Alte Schule, Hauptstraße 23, Heusenstamm-
Rembrücken 
Kurs A: Di, 9:45 – 10:45 Uhr, 

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

    Teilnehmer	 1 - Politik, Gesellschaft / 2 - Kultur		  5 - Beruf, EDV
	 3 - Gesundheit, Entspannung, Bewegung	
	 3.4 - Heilmethoden / 3.7 - Ernährung 
	 4 - Sprachen	

	 6	 EUR 5,30		  EUR 6,00
	 8	 EUR 4,00		  -
	 10 und mehr	 EUR 3,20		  -

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

Informationen

VHS-Geschäftsstelle
Magistrats der Stadt Heusenstamm
Im Herrngarten 1, Rathaus
63150 Heusenstamm

Informationen, Kursanmeldungen
Mo, Di, Do und Fr 8.30 – 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

Verwaltung: Stephanie Gietzen
Geschäftsführung: Giovanni Longhitano

Teilnahmebedingungen der VHS
Die Teilnahme an allen Veranstaltungen ist 
von einer vorherigen Anmeldung abhängig. 
Diese ist über unsere Internet-Seite  www.
vhs-heusenstamm.de oder über das Anmel-
deformular im Programmheft möglich. Die 
Anmeldung ist in jedem Fall verbindlich. 
Auch der Eintrag in die Teilnehmerliste ist 
eine verbindliche Anmeldung. Sollte die Min-
destteilnehmerzahl vor Kursbeginn nicht er-
reicht werden, so werden die Kursteilnehmer 
über den Kursausfall per E-Mail, telefonisch 
oder schriftlich informiert. Bei allen Kur-
sen (ausgenommen Sprachkurse) ist eine 
schriftliche Abmeldung der angemeldeten 
Personen bis 14 Wochentage vor Veranstal-
tungstermin möglich. Es gilt das Datum des 
Eingangsstempels. Nach Verstreichen dieser 
Frist ist die volle Kursgebühr zu entrichten. 
Eine Abmeldung nach Ablauf dieser Frist 
kann nur in besonders begründeten Ausnah-
mefällen, mit einem entsprechenden Nach-
weis, anerkannt werden. 

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 Gebühren-
aufschlag (s. Gebühren) einverstanden sind. 
Das Nichteinverständnis für den entspre-
chenden Gebührenaufschlag muss bei 
der Anmeldung vermerkt werden. Auf den 
Gebührenaufschlag ist keine Ermäßigung 
möglich.

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

tung 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 un-
verzüglich zu erbringen. 

Semesterbeginn: 10. Mai 2021
Semesterende: 5. September 2021

Eine Haftung für Teilnehmer, insbesondere 
bei Unfällen oder Verlusten von Eigentums-
gegenständen, wird von der Stadt Heu-
senstamm und dem Landkreis Offenbach 
(Schulträger) nicht übernommen.

Kursgebühren: 
Die in der Kursbeschreibung aufgeführte 
Gebühr bezieht sich überwiegend auf 10 
Kursteilnehmer. 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 Erhöhung der Gebühren bei 
weniger als 10 Teilnehmern nicht einver-
standen ist, muss dieses auf der Anmel-
dekarte kenntlich machen.  
Die Teilnahmebescheinigung ist 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 Befreiung liegt eine Teilnehmerzahl von 
10 zu Grunde. Die darüber hinaus anfallen-
den Aufschläge sind nach Kursbeginn zu 
entrichten. 
Gebührenbefreiungen bedürfen des Nach-
weises durch die Antragstellerin bzw. den 

Antragsteller. Der Nachweis ist der Anmel-
dung beizufügen; nachträglich eingereichte 
Nachweise können nicht anerkannt werden. 
Für Materialzuschläge o. ä. Zusatzkosten 
kann keine Befreiung gewährt werden. Ge-
bührenbefreiungen können für bestimmte 
Veranstaltungen ausgeschlossen werden. 
Bei dieser Befreiung der Kursgebühr 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, 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 Musik, Schlossstraße 10
Otto-Hahn-Schule, Philipp-Reis-Str. 52 – 54
Saal für Vereine, Rembrücker Straße 2 – 4
Schulungsräume VHS, Eisenbahnstr. 11, 
1. Obergeschoss
Kultur- und Sportzentrum Martinsee, 
Martinseestr. 2
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Bewegung
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Ausgleichsgymnastik
Schonhaltungen, die man sich im Alltag an-
gewöhnt hat, führen häufig zu Schmerzen 
in Rücken, Schultern und anderen Körper-
teilen. Mit speziellen Kräftigungs- Koordina-
tions- und Entspannungsübungen soll der 
Körper ins Gleichgewicht gebracht werden 
mit dem Ziel, sich schmerzfrei und gut ko-
ordiniert bewegen zu können. Die Übungen 
erfolgen mit und ohne Handgeräten.
Bitte bringen Sie eine Gymnastikmatte mit.
HE 3.02.02
Dorothea Klüsche-Hudson, 
Gymnasiallehrerin für Sport
Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm, 
Gymnastikhalle
Mi, 18:00-19:00 Uhr, ab 12.05.2021
10 Termine, 13,33 UE 
42,66 € /ab 10 Teilnehmer  

Fitnessgymnastik
Fitnesstraining führt zur Verbesserung des 
Wohlbefindens durch Steigerung der Beweg-
lichkeit, Kraft, Koordination und Ausdauer. 
Die Beweglichkeit wird mit gezielten Deh-
nungsübungen gefördert. Das Arbeiten mit 
Handgeräten dient der Steigerung von Kraft 
Koordination und Ausdauer. Gezielte Ent-
spannungsübungen bringen den Körper ins 
Gleichgewicht und wirken Stress entgegen.
Bitte bringen Sie eine Gymnastikmatte mit.
HE 3.02.01
Dorothea Klüsche-Hudson, 
Gymnasiallehrerin für Sport
Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm, 
Gymnastikhalle
Mi, 19:00-20:00 Uhr, ab 12.05.2021
10 Termine, 13,33 UE 
42,66 € /ab 10 Teilnehmer  

Wirbelsäulengymnastik
Aufbautraining unter Berücksichtigung der 
langen Corona Wartezeit. Durch Muskelauf-
bau und Dehnungsübungen des ganzen 
Körpers soll die Bewegungsqualität ökono-
mischer werden. Die funktionelle Ganzkör-
pergymnastik wird mit Gleichgewichts- und 
Koordinationsübungen kombiniert. Hiermit 
werden vorhandene Dysbalancen kompen-
siert und durch die Kombination mit der 
Sturzprophylaxe das Körpergefühl verbes-
sert. Mit diesem Kursus sollen die Teilneh-
mer eine ökonomische Bewegungsqualität 
und mehr Sicherheit in den Alltagsbewegun-
gen erhalten.
Bitte eine Gymnastikmatte mitbringen 
HE 3.02.03
Barbara Föller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin
Adolf-Reichwein-Schule Heusenstamm

ab 18.05.2021
Kurs B: Di, 11:00 – 12:00 Uhr, 
ab 18.05.2021
Kurs C: Di, 16:30 – 17:30 Uhr, 
ab 18.05.2021
Kurs D: Do, 9:45 – 10:45 Uhr, 
ab 20.05.2021
Kurs E: Do, 11:00 – 12:00 Uhr, 
ab 20.05.2021
Kurs F: Do, 17:45 – 18:45 Uhr, 
ab 20.05.2021
12 Termine, 16 UE
51,20 € /ab 10 Teilnehmer 
Dies ist ein durch die Zentrale Prüfstelle Prä-
vention (ZPP) zertifizierter Qigongkurs, der 
von den meisten Krankenkassen anerkannt 
wird. Voraussetzung hierfür ist eine Teilnahme 
von mindestens 80 Prozent an den Gesamt-
stunden.

NEU 
„Stressbewältigung im Alltag“
Stresserleben ist von einer Vielzahl indivi-
dueller und situationsspezifischer Merkma-
le abhängig. Durch ein gezieltes Training 
können Stressbewältigungs- und Erholungs-
kompetenzen aufgebaut und damit die 
Stressverarbeitung positiv verändert werden. 
Auf diese Weise wird langfristig eine Steige-
rung der individuellen Belastbarkeit und des 
Wohlbefindens ermöglicht.
Ziel dieses Kurses ist die Verbesserung des 
Umgangs mit alltäglichen Belastungen im 
privaten und beruflichen Bereich, sowie im 
sonstigen sozialen Kontext. Die Teilnehmen-
den erlernen Problemlösungs- und Stressbe-
wältigungsstrategien und probieren diese in 
der Praxis aus.
Inhalte des Kurses sind:
•	Information über Stress, Erkennen dys-

funktionaler Gedanken und Verhaltenswei-
sen

• 	Erarbeitung und Training förderlicher Kog-
nitionen

• 	Erlernen von systematischen Entspan-
nungsverfahren und Stressbewältigungs-
strategien und deren Transfer in den Alltag

Das Kurskonzept basiert auf dem Stress-
impfungstraining (SIT) von D. Meichen-
baum. Alle Teilnehmenden erhalten für ihre 
eigenen Übungen ein Theorieskript und ein 
Übungstagebuch.
Hinweis: Der Kurs ist aktuell als Präsenz-
kurs geplant. 
HE 3.01.04
Sylvia Hornung, Lehrerin, Übungsleiterin 
B „Sport in der Prävention“, zertifizierte 
Stressmanagement-Trainerin und Kurs-
leiterin für Progressive Muskelrelaxation
Ort wird noch bekant gegeben. 
10. und 11. Juli 2021, 10:00-17:00 Uhr, 
16 UE und Pausen
51,20 € /ab 10 Teilnehmer 
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GESUNDHEIT
Mo, 18:00 – 19:00 Uhr, ab 10.05.2021
15 Termine, 20 UE
64,00 €/ ab 10 Teilnehmer 

Wirbelsäulengymnastik am 
Vormittag - Stuhlgymnastik
Aufbautraining unter Berücksichtigung der 
langen Corona Wartezeit. Muskeldysfunktio-
nen werden durch die funktionelle Ganzkör-
pergymnastik kompensiert und damit die 
Leistung gesteigert.
Stuhlgymnastik für Teilnehmer, die Herz-
Kreislaufprobleme haben. Zudem ist diese 
Gymnastik in ihrem Ablauf gelenk-und kräf-
teschonend aufgebaut.
HE 3.02.04
Barbara Föller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin
Haus der Begegnung, Heusenstamm- 
Rembrücken
Di: 09:30 – 10:15Uhr, ab 11.05.2021 
15 Termine, 15 UE
48,00 €/ ab 10 Teilnehmer 

Wirbelsäulengymnastik am 
Vormittag - funktionelle Ganz-
körpergymnastik auf der Matte
Aufbautraining unter Berücksichtigung der 
langen Corona Wartezeit. Muskeldysfunkti-
onen werden durch die funktionelle Ganz-
körpergymnastik kompensiert und damit die 
Leistung gesteigert. Bitte eine Gymnastik-
matte mitbringen
Kurs A: 
HE 3.02.05A
Barbara Föller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin
Haus der Begegnung, Heusenstamm- 
Rembrücken
Di: 10:30 – 11:15Uhr, ab 11.05.2021 
15 Termine, 15 UE
48,00 €/ ab 10 Teilnehmer 

Kurs B:
HE 3.02.05B
Barbara Föller, staatl. gepr. Gymnastikleh-
rerin
Saal für Vereine, Heusenstamm
Mi: 11:00 – 11:45Uhr, ab 12.05.2021 
15 Termine, 15 UE
48,00 €/ ab 10 Teilnehmer 

Rücken-Fit – für Frauen
Wirbelsäulengymnastik unter Berücksichti-
gung der langen Corona Wartezeit. Alltags-
beschwerden, die durch Bewegungsmangel 
oder einseitiger Belastung entstanden sind, 
sollen durch die gezielte funktionelle Ganz-
körpergymnastik reduziert werden.
Bitte eine Gymnastikmatte mitbringen.
HE 3.02.10
Barbara Föller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin
Otto-Hahn-Schule, Gymnastikhalle 
Di, 19:00 – 20:00 Uhr, ab 11.05.2021 
15 Termine, 20 UE
64,00 €/ ab 10 Teilnehmer  

Alle Kurse werden unter Vorbehalt, 
in Abhängigkeit der jeweils aktuellen 
Präventionsvorgaben angeboten.

	

 Eine Anmeldung ist 
über unsere Internet-Seite 
www.vhs-heusenstamm.de 

möglich.

	
		

Rücken-Fit – für Männer und 
Frauen
Wirbelsäulengymnastik unter Berücksichti-
gung der langen Corona Wartezeit. Alltags-
beschwerden, die durch Bewegungsmangel 
oder einseitiger Belastung entstanden sind, 
sollen durch die gezielte funktionelle Ganz-
körpergymnastik reduziert werden.
Bitte eine Gymnastikmatte mitbringen.
HE 3.02.11
Barbara Föller, staatl. gepr. Gymnastik-
lehrerin
Otto-Hahn-Schule, Gymnastikhalle 
Mi, 20:00 – 21:00 Uhr, ab 12.05.2021 
15 Termine, 20 UE
64,00 €/ ab 10 Teilnehmer  

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 bun-
ten 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 
Knochendichte auswirken kann.
HE 3.02.07
Simone Dörr, DTB-Trainer Osteoporose--
Prävention
Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm, 
Gymnastikhalle
Di, 17:00 – 18:00 Uhr, ab 11.05.2021
10 Termine, 13,33 UE 
42,66 € /ab 10 Teilnehmer  

© Sabine Hürdler – AdobeStock.com

Fit durch Ausgleichsgymnastik
Mit einem Mix aus präventiver Gymnastik 
erlernen Sie auf sanfte Weise, wie Sie Ver-
spannungen und Verschleißerscheinungen 
vorbeugen. Gleichgewichtstraining hilft im 
Alltag die Sturzgefahr zu verringern. Auf-
wärmübungen am Anfang, sowie Dehnungs- 
und Entspannungsübungen am Ende run-
den die Stunde ab.
Bitte Gymnastikmatte mitbringen.
HE 3.02.08
Simone Dörr, Dt. Sportbund Lizenz Sport in 
der Prävention
Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm, 
Gymnastikhalle
Di, 18:00 – 19:00 Uhr, ab 11.05.2021
10 Termine, 13,33 UE 
42,66 € /ab 10 Teilnehmer 



Kochen
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Trotz Corona werden die Männer 
wieder löffeln
Koch-Crashkurs für Männer, die sich an 
den Löffel trauen und das Kochen erlernen 
möchten. Hier können die Grundlagen er-
worben und gefestigt werden.
HE 3.05.01
Ute Kinsky
Ort und Termin werden noch bekannt gege-
ben Weitere Informationen folgen auf unse-
rer Homepage www.vhs-heusenstamm.de. 

NEU
Gesunde Ernährung für Kinder
Kinder wachsen schnell und lernen in dieser 
Zeit sehr viel. All das braucht eine Menge 
Energie. Auch die Abwehr von Krankheits-
erregern kann maßgeblich davon abhängen, 
wie gut wir uns ernähren.
Die notwendigen Nährstoffe nehmen die Kin-
der beim Essen auf. Doch viele Eltern sind 
sich unsicher, wie sie ihre Kinder ausgewo-
gen ernähren können. 
Folgende Themen sehen wir uns genauer 
an:
•	Nährstoffe in den versch. Lebensphasen 

unserer Kinder
•	Wie sehen die Empfehlungen der Deut-

schen Gesellschaft für Ernährung (DGE) 
aus?

•	Welche Folgen hat eine Mangelversorgung?
•	Was passiert bei einer Überversorgung?
Es bleibt zudem ausreichend Zeit für Ihre 
Fragen.
Hinweis: Der Kurs ist aktuell als Präsenz-
kurs geplant. 
HE 3.05.02
Nicole Pawollek, Ernährungsberaterin, 
Veganscout, Resilienztrainerin
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 1.OG
Samstag, 19.06.2021, 
von 10:00 – 13:00 Uhr
1 Termin, 4,00 UE
12,80 € / ab 10 Teilnehmer

Gesund und Fit
Durch eine vielseitige Stundengestaltung 
wollen wir mit funktioneller und Rücken 
schonender Gymnastik muskuläre Dysba-
lancen ausgleichen; vernachlässigte Muskel-
partien kräftigen, verspannte und verkürzte 
Muskeln lockern und dehnen. Die Schulung 
des Herzkreislaufsystems mit Musik sowie 
Entspannung ist ebenfalls Teil jeder Stunde.
Bitte eine Gymnastikmatte mitbringen.
HE 3.02.09
Simone Dörr, Dt. Sportbund Lizenz Sport in 
der Prävention
Otto-Hahn-Schule, Heusenstamm, 
Gymnastikhalle
Do, 18:15 – 19:15 Uhr, ab 20.05.2021
8 Termine, 10,67 UE 
34,14 € /ab 10 Teilnehmer 

Immer in Bewegung bleiben – 
Fit durch den Alltag
Gymnastik kräftigt die einzelnen Muskeln im 
Körper, macht sie beweglicher und fördert 
das Zusammenspiel zwischen den verschie-
denen Muskelgruppen, zudem hält sie die 
Gelenke schmeidig. Bei unaktiven Muskel-
gruppen kann sich die wenig beanspruchte 
Muskulatur verkürzen. Die Folge sind Mus-
kelverspannungen oder Rückenschmerzen.
Ziel ist es mit speziellen Kräftigungs- und 
Dehnübungen diesen vorzubeugen. Spiele 
mit Geräten, Atem- und Entspannungsübun-
gen runden die Übungsstunde ab.
Bitte eine Gymnastikmatte und bequeme 
Sportkleidung mitbringen.
HE 3.02.15A, HE 3.02.15B
Ursula Feldpausch-Herbert, 
staatl. Geprüfte Gymnastiklehrerin
Evangelisches Gemeindehaus, 
Heusenstamm
Kurs A: Mi, 16:00- 17:00 Uhr, 
ab 12.05.2021
Kurs B: Mi, 17:15- 18:15 Uhr, 
ab 12.05.2021
10 Termine, 13,33 UE 
42,66€ /ab 10 Teilnehmer 

Spezial-Workshop: 	      NEU
Faszientraining für den Rücken
Sie möchten sich im unteren Rückenbereich 
flexibler, entspannter und ausgeglichener 
fühlen? Dazu erkunden Sie zunächst mit ge-
zielten Übungen die Hauptfaszie im Lenden-
bereich und erfahren Wissenswertes über 
ihre Rolle für mehr Bewegungsfreiheit. Faszi-
entraining schulte die Körperwahrnehmung, 
macht geschmeidig und schmerzfreier, er-
möglicht Bewegungen und verbessert diese. 
Bitte Gymnastikmatte, ein kleines und ein 
großes Handtuch mitbringen.
HE 3.01.05
Alexandra Settler, 
Pilates & Power- Fit-Yoga-Trainerin
Alte Schule Rembrücken
Sonntag, 29.08.2021, 9:30- 13:00 Uhr
1 Termin, 4,67 UE 
14,94 € /ab 10 Teilnehmer

Alle Kurse werden unter Vorbehalt, 
in Abhängigkeit der jeweils aktuellen 
Präventionsvorgaben angeboten.

GESUNDHEIT
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Pilates für Fortgeschrittene
Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches 
Körpertraining, in dem vor allem die tieflie-
genden, kleinen, aber meist schwächeren 
Muskelgruppen angesprochen werden, die 
für eine korrekte und gesunde Körperhaltung 
sorgen sollen. Das Training schließt Kraft-
übungen, Stretching und bewusste Atmung 
ein. Durch ruhige und bewusste Bewegungs-
führung wird das Zusammenspiel 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 Bewegungen werden 
langsam und fließend ausgeführt und sind 
für alle Altersgruppen geeignet.
Bitte eine Gymnastikmatte mitbringen.

Kurs A:
HE 3.02.12A
Alexandra Settler, 
Pilates & Power- Fit-Yoga-Trainerin
Kultur- und Sportzentrum Martinsee 
- Gesellschaftsraum
Mi, 8:30 – 9:45 Uhr, ab 12.05.2021
11 Termine, 18,33 UE 
58,66 € /ab 10 Teilnehmer 

Kurs B:
HE 3.02.12B
Alexandra Settler, 
Pilates & Power-Fit-Yoga-Trainerin
Alte Schule, Hauptstraße 23, Heusenstamm-
Rembrücken
Mi, 16:40 – 17:40 Uhr, ab 12.05.2021
11 Termine, 14,67 UE 
46,94 € /ab 10 Teilnehmer 

60-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 eine Gymnastikmatte mitbringen.
HE 3.02.14
Alexandra Settler, 
Body & Mind-Balance-Trainerin
Alte Schule, Hauptstraße 23, Heusenstamm-
Rembrücken
Mi, 15:40 – 16:40 Uhr, ab 12.05.2021
11 Termine, 14,67 UE 
46,94 € /ab 10 Teilnehmer 

60-plus- Rollator-Fit                NEU
Der Rollator kann mehr als eine Gehunter-
stützung sein. Lernen Sie den Rollator neu 
kennen, als Wegbegleiter und neues Trai-
ningsgerät. Gymnastik und Tanz mit dem 
Rollator zeigt, wie Sie sich trotz körperlicher 
Einschränkung bewegen können. Ihre Aus-
dauer, Kraft und Reaktionsfähigkeit werden 
trainiert. So werden die für den Alltag und 
zur Selbständigkeit benötigten Fähigkeiten 
verbessert. Wir gehen, walken oder tanzen 
gemeinsam mit dem Rollator, die Freude da-
ran soll dabei vorne stehen. Während den 
Stunden wappnen wir uns für den Rollator-
Führerschein, der am Ende zu erwerben 
geht. Die Alltagskleidung reicht völlig aus, 
festes Schuhwerk ist erforderlich. Bringen 
Sie gerne auch andere Menschen mit, die 
noch keinen Rollator haben, aber dennoch 

teilnehmen möchten, um gut vorbereitet zu 
sein. 
HE 3.02.16
Verena Heier, M.A. Sport und Bewegungs-
gerontologie
Ort wird noch bekannt gegeben.
06. und 07.08., 9:00-10:00 Uhr/ 
13. und 14.08., 9:00-10:00 Uhr
4 Termine, 5,33 UE 
17,06 € /ab 10 Teilnehmer 

60- plus- Bewegter Alltag        NEU 
Schon länger oder noch nie Sport gemacht? 
Dann sind Sie hier genau richtig! Mit zuneh-
mendem Alter können mehr körperliche 
Beschwerden dazu kommen, das ist ein na-
türlicher Alterungsprozess, dem man nicht 
ganz entkommen kann. Aber wir können 
ihn verzögern und erträglicher machen. Wie? 
In dem wir den Alltag und die Alltagssitua-
tionen als Bewegungslandschaft erkennen. 
Lernen Sie wie man mit einfachen Gegen-
ständen, die in jedem Haushalt zu finden 
sind, seine Muskeln trainieren kann. Wie 
man in Haushaltstätigkeiten Beweglichkeits-
übungen einbauen kann. Zukünftige Spazier-
gänge können aktiver gestaltet werden. Dies 
alles und mit viel Freude an der Bewegung, 
gemeinsam in der Gruppe, können Sie in All-
tagskleidung erleben.
HE 3.02.17
Verena Heier, M.A. Sport und Bewegungs-
gerontologie
Ort wird noch bekannt gegeben.
01.07. bis 19.08. 
donnerstags 9:30 bis 10:30 Uhr 
8 Termine, 10,67 UE 
34,14 € /ab 10 Teilnehmer 

 

Kursangebote im 
Bad Heusenstamm
Wassergymnastik in 
Bad Heusenstamm – 
Nur wenn das Schwimmbad geöffnet ist
Energieaufwendige aber gelenkschonende 
Gymnastik im Wasser für alle Altersklassen.
Bitte vorher an der Kasse Bändchen abho-
len, da die Anzahl der Teilnehmer wegen Co-
rona limitiert ist! Außer Schwimmbadeintritt 
keine zusätzlichen Kosten. 
Barbara Föller, staatl. geprüfte Gymnastik-
lehrerin
Ab 20.05.2021 – 
Kurs A: 09:30 – 10:00 Uhr
Kurs B: 10:15 – 10:45 Uhr

Weitere Kursangebote werden auf unserer 
Homepage www.vhs-heusenstamm.de be-
kanntgegeben. 

 
	

 Eine Anmeldung ist 
über unsere Internet-Seite 
www.vhs-heusenstamm.de 

möglich.
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Gesunde vegane Ernährung    NEU
Die vegane Kost liegt voll im Trend und im-
mer mehr Menschen entscheiden sich für 
eine tierleidfreie Ernährung. Dennoch gibt es 
weiterhin viele Vorurteile hinsichtlich einer 
Mangelernährung.
Wir besprechen in diesem Kurs daher:
•	Welche Vorteile hat eine pflanzlich voll-

wertige Ernährung für unsere Umwelt?
•	Welche Vorteile hat eine pflanzlich voll-

wertige Ernährung für mich?
•	Wie sieht eine gesunde vegane Ernährung 

aus?
•	Welche Nährstoffe muss ich unbedingt 

supplementieren? 
•	Welche Vorurteile gibt es? Wie lassen sich 

diese ggfs. entkräften?
Gerne besprechen wir auch Ihre individuel-
len Fragen zu dieser Ernährungsform.
Hinweis: Der Kurs ist aktuell als Präsenz-
kurs geplant. 
HE 3.05.03
Nicole Pawollek, Ernährungsberaterin, 
Veganscout, Resilienztrainerin
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 1.OG
Samstag, 14.8.2021, 
von 14:00 – 17:00 Uhr
1 Termin, 4,00 UE
12,80 € / ab 10 Teilnehmer

© free-fotos / pixabay

Abnehmen durch vegane         NEU
Ernährung
Die Deutschen werden immer schwerer. 
Übergewicht und Adipositas entwickeln im-
mer mehr zu Volkskrankheiten. Dabei möch-
te jeder 2. Deutsche Gewicht verlieren und 
versucht es mit Diäten oder „Hungerkuren“.
Der Fokus liegt oft auf Verzicht, Regeln und 
Verboten. 
Eine vollwertig pflanzliche Ernährung kann 
dabei helfen, unnötige Pfunde zu verlieren. 
In einem gesunden Tempo und ohne Jojo-
Effekt.
Wir sprechen über eine pflanzlich vollwertige 
Ernährung und der Gewichtsabnahme, die 
damit erfolgen kann. 
Da eine vegane Ernährung nicht per se ge-
sund sein muss, gehen wir auf mögliche 
„Essensfallen“ ein und wie diese vermieden 
werden können.
Tipps & Tricks rund ums gesunde Abneh-
men runden unseren Workshop ab.
Hinweis: Der Kurs ist aktuell als Präsenz-
kurs geplant. 
HE 3.05.04
Nicole Pawollek, Ernährungsberaterin, 
Veganscout, Resilienztrainerin
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 1.OG
Samstag, 21.8.2021, 
von 10:00 – 11:30 Uhr
1 Termin, 2,00 UE
6,40 € / ab 10 Teilnehmer

Spanisch 

Español – Conversación 
Lernstufe C 
El objetivo de este curso es repasar, profun-
dizar, complementar, nuestros conocimien-
tos de español, en base a la conversación y 
la gramática. 
Lehrbuch: Apúntate! Paso al bachillerato, 
Cornelsen Apúntate! Paso al bachillerato. 
Cuaderno de ejercicios, Cornelsen, Lektion 6
HE 4.22.02
Carmen Rosa Schmieder-Mendoza
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 
1. Obergeschoss, Raum 1+2 
Mo, 11.00 – 12.30, ab 10.05.2021 
15 Termine, 30,00 UE 
96,00 € /ab 10 Teilnehmer 

Spanisch – Lernstufe A1.6 
- Teilnehmer mit Vorkenntnissen 
El fin de este curso es continuar aprendi-
endo nuevas formas gramaticales además 
del repaso de las formas del pasado para 
integrarlas en la conversación práctica del 
diario vivir. 
Lehrbuch: Das neue Lehrwerk wird im Kurs 
bekannt gegeben.
HE 4.22.01
Carmen Rosa Schmieder-Mendoza 
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 
1. Obergeschoss rechts, Raum 1+2 
Fr, 18.30 – 20.00 Uhr, ab 14.05.2021 
15 Termine, 30,00 UE 
96,00 € /ab 10 Teilnehmer 

Kultur – Gestalten

© Uwe Baumnann / pixabay

Eltern-Kind Workshop             NEU 
Kunst(geschichte) (er)leben 
Ein Nachmittag, der das Kreativsein von 
Jung und Alt anregt und Kunstgeschichte für 
Kinder greif- und erlebbar macht. Mit den 
Lebens- und Werkgeschichten der Künstle-
rinnen und Künstler malen, zeichnen, bas-
teln und collagieren wir uns durch ihre be-
rühmtesten Gemälde, die man sonst nur im 
Museum zu sehen bekommt – ein bunter, 
fröhlicher und spannender Nachmittag mit 
Vincent van Gogh, Frida Kahlo, Roy Lichten-
stein, James Rizzi und einigen anderen. 
Altersgruppe: 6 - 12 Jahre, Kinder nur in Be-
gleitung mit einem Elternteil. 
HE 2.06.01
Natascha Reitz, Ghostwriterin, Übersetzerin 
und freie Lektorin
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 1.OG,
Samstag, 15. Mai 2021, 
11:00 – 16:30 Uhr 
1 Termin, 7,33 UE
23,46 € /ab 10 Teilnehmer 

Kreatives und achtsames         NEU
Schreiben: Das Reisetagebuch 
Jede Reise hat ihren eigenen Duft, ihren 
besonderen Geschmack und ihre eigenen 
Farben. Gemeinsam wollen wir lernen und 
üben, unsere Erinnerungen, Erlebnisse 
und jene besonderen Momente in Worte 
zu fassen und sie festzuhalten – wie ein 
Fotoalbum aus den Worten unserer Reiseer-
innerungen. Wir schauen uns an, was das 
Schreiben über Reisen so besonders macht 
und was wir von bekannten Reisenden wie 
Mark Twain oder Bill Bryson lernen können. 
Schließlich gehen wir selbst auf eine Reise, 
machen einen kleinen Spaziergang und 
üben uns im (Be-)schreiben wertvoller Be-
gegnungen und flüchtiger Momente. 
HE 2.00.01
Natascha Reitz, Ghostwriterin, Übersetzerin 
und freie Lektorin
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 1.OG,
Samstag, 19.06.2021, 10.00 – 16:30 Uhr 
1 Termin, 8,67 UE
27,74 € /ab 10 Teilnehmer 

Alle Kurse werden unter Vorbehalt, 
in Abhängigkeit der jeweils aktuellen 
Präventionsvorgaben angeboten.

Anfänger-Fotoworkshop          NEU 
„Fotografie-Grundwissen I“
Um kreativ seine Ideen, Gedanken und Be-
obachtungen schnell und mit den gewünsch-
ten Effekten umsetzen zu können ist es 
unbedingt wichtig ... nein ... es ist absolute 
Voraussetzung ... sein „Arbeitsgerät“ bis 
ins Detail zu beherrschen. Es ist wichtig die 
Möglichkeiten seiner Kamera zu erkennen 
um sie „blind“ steuern zu können. Nur so 
können sie sich zu 100% auf ihre Kreativität 
konzentrieren. 
Eine moderne Kamera (System-, Spiegel-
reflex-, Bridge- oder eine Kompaktkamera 
mit manuellen Einstellmöglichkeiten) besitzt 
heute diverse intelligente Automatik- und 
Programmeinstellungen die ohne Zweifel 
brillanten Ergebnisse liefern … doch können 
diese Kameras noch viel mehr … Unsere 
Aufgabe ist es Schärfe, Blende, Zeit, ISO, 
HDR, Farbtemperatur, etc. zu verstehen und 
bewusst für unsere Bild-Ideen / Bild-Gestal-
tung einzusetzen … hier fängt Fotografie erst 
richtig an … Wir werden die Theorie jeweils 
direkt in die Praxis umsetzen. 
Mitbringen/Voraussetzung Spiegelreflexka-
mera (DSLR) oder Systemkamera (DSLM), 
Bridgekamera oder Kompaktkamera mit 
manuellen Einstellmöglichkeiten (hier bitte 
vorab nachfragen ob ihre Kamera geeignet 
ist). Nicht geeignet für Handys. Bitte bei An-
meldung genauen Kamera-Typ bzw. Ausrüs-
tung angeben und Grundkenntnisse in der 
Kamerabedienung sollten vorhanden sein. 
HE 2.11.01
Andreas Pöhnl, Fotograf
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 1.OG, 
Raum 1-2
Samstag, 26. Juni 2021, 10.00 – 17.00 Uhr
1 Termin, 9,33 UE
29,86 €/ ab 10 Teilnehmer 

GESUNDHEIT | SPRACHEN | KULTUR – GESTALTEN

Sprachen
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Bitte beachten Sie: 
Die erste Sprachkursstunde kann als 
Probestunde besucht werden. Ab der 
2. Stunde verpflichtet die Teilnahme zur 
Beitragszahlung. 

Deutsch
NEU 

Spezial-Sprachkurs (Deutsch-Tag)
Einen ganzen Tag mit Übungen zur A2-B1-
Prüfung.
HE 4.04.03
Petra Burkhard-Ost, Lehrerin für 
Integrationskurse
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 1.OG, 
Raum 1-2
Samstag, 04.09.2021, 
10:00 – 16:00 Uhr, inkl. 1 Std. Pause
1 Termin, 6,67 UE
21,34 € / ab 10 Teilnehmer

Englisch
Englisch für (Wieder-)Einsteiger, 
A1/A2 
Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen, 
die Englisch von Grund auf (wieder) erlernen 
möchten. Sie reaktivieren oder erwerben 
einen ersten Wortschatz und machen sich 
mit den wichtigsten grammatischen Regeln, 
Zeiten und Worten der englischen Sprache 
vertraut. Wir arbeiten mit Übungsblättern, 
aber auch das freie Sprechen soll im Vorder-
grund stehen. 
HE 4.06.01
Natascha Reitz, Ghostwriterin, Übersetze-
rin und freie Lektorin
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 1.OG
Montag, 10.05. – 30.08.2021,
17:30 – 19:00 Uhr 
Am 12.07. findet kein Unterricht statt.
15 Termine, 30,00 UE 
96,00 € /ab 10 Teilnehmer 

Kursleiter/innen gesucht

Sie möchten sich in der Weiterbildung  
engagieren und haben neue Kurs-
ideen? Sie haben Erfahrungen im 
Unterrichten und Freude am Umgang 
mit Menschen? 
Dann senden Sie uns eine E-Mail an 
vhs@heusenstamm.de .
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fluencer und alle, die Freude an Instagram 
haben und ihrem Instagram Feed das höchst-
mögliche Potential entlocken möchten.
HE 1.11.01
Michaela Faber, Diplom Designerin 
(Kommunikationsdesign)
Online
Samstag, 22. Mai 2021, 11:00-16:30 Uhr
1 Termin, 7,33 UE
43,98 €

Online
Website-Check              NEU
Die eigene Website ist das Schaufenster Ihres 
Unternehmens im Internet und Grundlage 
für alle weiteren Online-Marketing Aktivitäten. 
Aus diesem Grund ist eine bestmöglich aufbe-
reitete Internetpräsenz unverzichtbar. 
Im Kurs Website-Check nehmen wir Ihre Web-
site genau unter die Lupe. Wir besprechen, 
welche Inhalte für Sie und Ihre Kunden kon-
kret wichtig sind und wie Sie Informationen 
am besten bereitstellen. Layout und Farben 
gehören dabei ebenso zum Thema wie die 
richtige Zielgruppenansprache. Ebenso wer-
den wir uns intensiv mit der Erstellung von 
Bildmaterial befassen und Sie erhalten Ein-
blicke in hilfreiche Gestaltungstools. 
Ihre Website wird im Vorfeld analysiert und 
während des Kurses besprochen. Nach etwa 
4 Wochen erhalten Sie zusätzlich ein Feed-
back zu den bisherigen Anpassungen Ihrer 
Internetpräsenz.
HE 1.11.02
Michaela Faber, Diplom Designerin 
(Kommunikationsdesign)
Online
Mittwoch, 12. Mai 2021, 9:00-11:30 Uhr
Mittwoch, 19. Mai 2021, 10:00-11:30 Uhr
2 Termine, 5,33 UE
31,98 €

Schnupperkurs ein. Hier stellt er sein bei 
Acoustic Music Books erschienenes Noten-
heft Melody-Chor-Concept vor. Vorkenntnis-
se erwünscht, aber nicht unbedingt nötig. 
HE 2.13.01
Patrick Steinbach, Musikschullehrkraft der 
Musikschule Heusenstamm
Haus der Musik, Schlossstraße 10
Samstag, 28.08.2021 von 10:00 bis 13: 00
1 Termin, 4,00 UE
12,80 € /ab 10 Teilnehmer 

Arbeit, Beruf, EDV
Smartphone und Tablet           NEU
„Einsteiger“
Tablet/Smartphone/TV mit Android und 
höher sind inzwischen wahre Alleskönner. 
Sie lassen sich in den Grundfunktionen sehr 
leicht und intuitiv bedienen. Doch das ist 
noch nicht alles, sie müssen auch alltags-
tauglich eingerichtet werden. Wir erarbei-
ten uns in entspannter Atmosphäre und in 
Ruhe: Gerät verbinden mit WLAN und/oder 
mobilen Daten, Kontakte anlegen, Kalender 
verwenden, Telefonieren, Internetsurfen, Fo-
tos erstellen und versenden.
Bitte bringen Sie Ihr eigenes Tablet bzw. 
Smartphone mit. Kein iPhone oder iPad!
HE 5.01.01
Josef Weber
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 1.OG, 
EDV-Raum
Dienstags, 11.05.2021 bis 25.05.2021,
16:30 – 18:30 Uhr
3 Termine, 8,00 UE
48,00 €

Alle Kurse werden unter Vorbehalt, 
in Abhängigkeit der jeweils aktuellen 
Präventionsvorgaben angeboten.
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NEU
Fotoworkshop „Nachtaufnahmen“
Von der Blauen Stunde bis in die dunkle 
Nacht … Dieser Kurs richtet sich an alle, die 
mehr über das Fotografieren zur „Blauen 
Stunde“ und die Möglichkeiten der Nacht-
fotografie wissen möchten. Lernen sie die 
wichtigsten Regeln und Belichtungseinstel-
lungen für Nachtaufnahmen kennen. Wir 
fotografieren mit allen Einstellungen die 
eine Kamera bietet: Zeit-, Blenden- und Pro-
gramm-Automatik, manuelle Einstellungen, 
mit und ohne „Live-View“. 
Mitbringen: Spiegelreflexkamera (DSLR), 
Systemkamera (DSLM), Bridgekamera oder 
Kompaktkamera mit manuellen Einstellmög-
lichkeiten (hier bitte vorab nachfragen, ob 
ihre Kamera geeignet ist). - Nicht geeignet für 
Handys - Geladene Akkus, leere Speicherkar-
ten, Wechsel-Objektive (sofern vorhanden), 
Bedienungsanleitung der Kamera, Stativ (so-
fern vorhanden) … Wettergerechte Kleidung! 
Zielgruppe: Einsteiger / Anfänger / Neugie-
rige / Fortgeschrittene (Sie sollten mit allen 
Einstellungen ihrer Kamera vertraut sein)
HE 2.11.02
Andreas Pöhnl, Fotograf
Treffpunkt Hinteres Schlösschen
Freitag, 13. August 2021 19:00- 23:00 Uhr
1 Termin, 5,33 UE
17,06 €/ ab 10 Teilnehmer 

NEU
UKULELE-Schnupperworkshop
Die Ukulele erfreut sich immer größerer Be-
liebtheit. Oft als kleine Schwester der Gitarre 
belächelt, ist sie doch ein absolut ernst zu 
nehmendes Instrument, auf dem man mit 
wenigen Griffen schon tolle Klänge erzeugen 
kann. 
Patrick Steinbach unterrichtet seit vielen Jah-
ren neben der Gitarre auch Ukulele und lädt 
alle Interessierten zu einem kurzweiligen 

Erleben Sie die Vielfältigkeit der Onleihe.
Dort werden langweilige Sonntage oder erholsame Urlaube zu einem spannenden Erlebnis, wenn Sie aus 
einem Pool eBooks, eAudios, eMusik, eVideos, ePaper Ihren Favoriten auswählen und auf Ihr Tablet bzw. 
Smartphon, eReader oder PC laden. Und das 24 Stunden am Tag, die Rückgabe erfolgt automatisch. Sie 
benötigen Ihrer Lesenummer und Ihr Geburtsdatum.  Lassen Sie sich überraschen!

http://www.onleiheverbundhessen.de

TIPP:
Statten Sie dem Online-Katalog der Bücherei 
einen Besuch ab: 
https://sb-heusenstamm.Imscloud.net
Hier können Sie ganz bequem von Zuhause aus 
online Medien vormerken- egal, ob diese entliehen 
sind oder nicht. Sie werden von uns benachrichtigt, 
sobald Ihre Reservierung für Sie abholbereit ist.

Smartphone und Tablet           NEU
„Nützliche Apps“
Mit dem Smartphone im Alltag unterweg. 
Navigation fürs Auto (mit Autohalterung), 
Fußgänger, Fahrradfahrer und öffentlicher 
Verkehr. Finden von Hotels, Restaurants, 
Geldautomaten, Tankstellen uvm. Sprachen 
lernen, Einkaufen, Banking, E-Mail, Notiz-
buch und WhatsApp. QR-Code, Schreiben 
und Rechnen, Sprachsteuerung und vieles 
Nützliche mehr. Dafür brauchen wir die 
nützlichen Apps, die wir auch herunterladen 
und installieren.
Bitte bringen Sie Ihr eigenes Tablet bzw. 
Smartphone mit. Kein iPhone oder iPad!
HE 5.01.02
Josef Weber
Eisenbahnstraße 11, Heusenstamm, 1.OG, 
EDV-Raum
Dienstags, 01.06.2021 bis 15.06.2021,
16:30 – 18:30 Uhr
3 Termine, 8,00 UE
48,00 €

Online
Instagram-Designkurs   NEU
Instagram ist einer der wichtigsten Marke-
tingkanäle für Selbstständige und Unterneh-
men. Richtig eingesetzt, bringt das Soziale 
Netzwerk zahlreiche neue Kunden, stärkt die 
Kundenbindung und fördert den Umsatz. 
Im Kurs Instagram Design wird Ihr Profil 
einem visuellen Rundumcheck unterzogen 
und der Ist-Zustand ermittelt. In 3 Modulen 
werden die umfangreichen Möglichkeiten 
von Instagram - insbesondere in Bezug auf 
Ihr Unternehmen - besprochen. Sie erhal-
ten Einblicke in die Contenterstellung und 
-bearbeitung, lernen, Ihren Instagram Feed 
entsprechend Ihrer Zielgruppe zu gestalten 
und eigene professionelle Inhalte zu erstellen. 
Der Kurs richtet sich in erster Linie an Selbst-
ständige und Unternehmen, aber auch In-
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Musikschule 
Heusenstamm

   
Informationen und Anmeldungen:
Magistrat der Stadt Heusenstamm
Geschäftsstelle
Im Herrngarten 1
63150 Heusenstamm
Tel.: 06104 607-1122
E-Mail: musikschule@heusenstamm.de
Internet: 
www.vhs-musikschule-heusenstamm.de 
(Dort stehen Formulare zum Download 
bereit)

Instrumentalausbildung
Es wird Unterricht auf folgenden Instrumen-
ten von folgenden Dozentinnen und Dozenten 
erteilt: 
•	Kurt Herdt – Klavier
•	Anette Hofmann – Blockflöte, Klavier 
	 & Querflöte
•	Christoph Horz – Keyboard, Klavier, 
	 Akkordeon
• Markus Hoßner – Klarinette & Saxophon
• Andreas Keim – Gitarre, Schlagzeug & 
	 Klavier
• Andrea Kniedel – Musikalische Früh-
	 erziehung
• Boris Kottmann – Violine
• Wolfgang Löll – Klavier
• Leonard Melcher – Violine
• Cecilia Nieva-Bittermann – Gitarre
• Maria Carolina Pardo Reyes – Cello
• Sabine Pollmeier – Gitarre, Mandoline 
	 & Ukulele
• Angelika Schaffar-Kottmann – Violine
• Michael Schnadt – Klavier & Stimmbildung
• Wolfgang Schneider – Klavier
• Patrick Steinbach – Gitarre, Mandoline 
	 & Ukulele
• Bettina Weber – Violine & Bratsche

Der Unterricht findet 
im Haus der Musik, Schlossstraße 10, 
in der Adolf-Reichwein-Schule (Haupt- und 
Realschule), Leibnizstraße 61 oder 
im Kultur- und Sportzentrum Martinsee, 
Martinseestr. 2
statt. 

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

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 Grundla-
ge zu einem späteren Instrumentalunterricht 
zu schaffen. Der Unterricht ist so aufgebaut, 
dass die Kinder nach zweijähriger Teilnahme 
über die wichtigsten musikalischen Grund-
kenntnisse verfügen. Inhalt und Form des 
Unterrichts sind auf Entwicklungsstand und 
Psyche der Kinder dieser Altersstufe abge-
stimmt.
Musikschullehrkraft: 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 Ele-
menten der Musik vertraut zu machen. Die 
Ausbildungszeit 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 durchge-
führt.
Musikschullehrkraft: Frau Anette Hofmann

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 Block-
flöte, Cello, Klarinette und Gitarre.
Die Instrumente werden von der Musikschule 
zur Verfügung gestellt. 

Gebührenordnung
Siehe www.vhs-musikschule-heusenstamm.
de

vhs Heusenstamm 61

Magistrat der Stadt Heusenstamm, 
Frauenbeauftragte HGO, Petra Beißel
Im Herrngarten 1, 63150 Heusenstamm
Anmeldungen zu allen Veranstaltungen unter: 
06104 607-1717 oder 
familienbuero@heusenstamm.de

AKTIONSTAG!
Tagesmütter aus Heusenstamm 
stellen ihre Arbeit vor!
Kindertagespflege ist eine großartige Betreu-
ungsform für Kinder und hat viele Vorteile 
für die Eltern – das soll jeder wissen.
•	Professionelle und kompetente Tagesmüt-

ter- oder -väter.
•	Kindertagespflege ist nicht teurer als Krip-

pe oder Kindergarten.
•	Eine Kindertagespflegeperson betreut eine 

sehr kleine Gruppe. Maximal 5 Kinder 
gleichzeitig.

•	Im eigenen Wohnumfeld mit familiärer An-
bindung.

•	Tagesmütter und -väter bieten individuelle 
und flexible Betreuungszeiten an.

Die Förderung der Kinder orientiert sich 
nach dem Hessischen Erziehungs-und Bil-
dungsplan. Der Fokus liegt auf dem Entwick-
lungsstand der Kinder. Es wird ermöglicht, 
spielend zu lernen! 
Geplant ist ein Wochenende im August 2021 
Das Datum und der Standort sind noch nicht 
festgelegt. Wird in der Presse bekannt gege-
ben.

Öffnungszeiten Jugendzentrum 
(Rembrücker Str.3) :

Jugendtreff (für alle ab 13 Jahren): 
Montag: 17.00 – 20.00 Uhr
Mittwoch: 17.00 – 20.00 Uhr
Freitag: 17.00 – 21.00 Uhr

Teenie Tag 
(für alle Kinder von 8-12 Jahren):
Mittwoch: 15.00 – 18.00 Uhr
Freitag: 14.00 – 16.30 Uhr

Mittwochs zwischen 17.00 und 18.00 Uhr 
treffen die Kids des Teenie-Tages und die 
Jugendlichen des Jugendtreffs aufeinander.

JUZ ist Online auf Facebook und Instagram 
auffindbar. www.facebook.com/juzhst und 
www.instagram.com/juzheusenstamm/.
Oder man erreicht uns über jugend@heusen-
stamm.de sowie über die JUZ Handynummer 
0176 21 50 50 32. 
Online bieten wir Mo und Mi von 17:30 bis 
20 Uhr Digitale Jugendtreffs ab 13 Jahren 
und Fr von 18 bis 21 Uhr für über 18-jährige 
den Ü18 Treff, über die Plattform Discord 
(Zugang muss über Insta oder Email erfragt 
werden), an. Mi und Fr haben wir von 14 bis 
16 Uhr Sprechstunde, wir nennen es ‚offenes 
Ohr‘. Man erreicht und über das JUZ Handy, 
auf Wunsch auch über andere soziale Me-
dien.

Stadtbücherei 
Heusenstamm                                               
im Haus der Literatur, 
Schlossstraße 10

Die aktuellen Corona Regeln und aktuelle 
Öffnungszeiten entnehmen Sie bitte der 
Homepage https://www.heusenstamm.de/
de/freizeit-und-kultur/kulturangebote/stadt-
buecherei 
Es besteht die Möglichkeit, Medien online 
oder telefonisch vorzubestellen und in einem 
Zeitfenster abzuholen.
Kontakt: Telefon 06104 643615, 
stadtbuecherei@heusenstamm.de.

Bis auf weiteres sind keine Veranstaltungen 
geplant. Es wird aber wie jedes Jahr ein Feri-
enrätsel der Stadtbücherei geben.

Ferienrätsel Sommer 2021 der 
Stadtbücherei Heusenstamm
In diesem Jahr nicht nur für unsere Leser!
In diesem Jahr steht das Ferienrätsel ab 
dem 18. Juni 2021 nicht nur als Ausdruck 
in der Bücherei, sondern auch online auf 
der Internetseite der Stadtbücherei Heusen-
stamm zur Verfügung.
Neu ist dieses Jahr auch, dass das Ferienrät-
sel nicht nur unseren Lesern zur Verfügung 
stehen wird, sondern jeder, der möchte, 
kann mit raten.
Einfach das PDF-Dokument ausdrucken, die 
Lösungen eintragen und das Ferienrätsel in 
der Stadtbücherei zu den Öffnungszeiten ab-
geben oder in den Briefkasten der Bücherei 
einwerfen.
Da die Buchpreise so individuell wie möglich 
sein sollen, sollten nicht nur Name und Ad-
resse genannt, sondern auch Altersangaben 
gemacht werden. Die Daten werden nicht ge-
speichert, aber in der Presse veröffentlicht. 
Wer das nicht möchte, notiert das bitte auf 
seinem Rätsel.
Gibt es mehr Gewinner als Preise, wird das 
Los entscheiden.
Der Abgabetermin ist am 
Freitag, 27. August 2021
Die Preisvergabe ist voraussichtlich am 
Dienstag, 7. Sept. 2021 um 18:00 Uhr in 
der Stadtbücherei Heusenstamm, Schloss-
straße 10
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❑
 vhs Kreis O
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vhs D

reieich/
vhs Röderm

ark 
    (Kreiskasse O

ffenbach, G
läubiger-ID

 D
E84ZZZ00000096815)

❑
 vhs D

ietzenbach e.V. (G
läubiger-ID

 D
E81VH

S00000564312)

❑
 vhs Rodgau (Stadt Rodgau, G

läubiger-ID
 D

E04ZZZ00000026669)

Ihre M
andatsreferenznum

m
er w

ird Ihnen noch m
itgeteilt.

Ich erm
ächtige die veranstaltende vhs (bitte oben ankreuzen) Zahlungen von m

einem
 Konto m

ittels Lastschrift 
einzuziehen. Zugleich w

eise ich m
ein Kreditinstitut an, die von der veranstaltenden vhs auf m

ein Konto gezo-
genen Lastschriften einzulösen. 
H

inw
eis: Ich kann innerhalb von acht W

ochen, beginnend m
it dem

 Belastungsdatum
, die Erstattung des belas-

teten Betrages verlangen. Es gelten dabei die m
it m

einem
 Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

N
am

e und Vornam
e (Kontoinhaber)

Straße und H
ausnum

m
er

Postleitzahl und W
ohnort

Kreditinstitut (N
am

e)	
 BIC: __ __ __ __ __ __ __ __I__ __ __ __

IBA
N

: D
E __ __I__ __ __ __I__ __ __ __I__ __ __ __I__ __ __ __I__ __

D
atum

/
O

rt	
                                U

nter schrift

Bitte beachten Sie:
D

as SEPA
-Lastschriftm

andat ist nur im
 O

riginal gültig, daher bitte per Post schicken oder 
persönlich abgeben! 

 

Erteilung eines SEPA
-Lastschriftm

andats					
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ein Kreditinstitut an, die von der veranstaltenden vhs auf m

ein Konto gezo-
genen Lastschriften einzulösen. 
H

inw
eis: Ich kann innerhalb von acht W

ochen, beginnend m
it dem

 Belastungsdatum
, die Erstattung des belas-

teten Betrages verlangen. Es gelten dabei die m
it m

einem
 Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

N
am

e und Vornam
e (Kontoinhaber)

Straße und H
ausnum

m
er

Postleitzahl und W
ohnort

Kreditinstitut (N
am

e)	
 BIC: __ __ __ __ __ __ __ __I__ __ __ __

IBA
N

: D
E __ __I__ __ __ __I__ __ __ __I__ __ __ __I__ __ __ __I__ __

D
atum

/
O

rt	
                                U

nter schrift

Bitte beachten Sie:
D

as SEPA
-Lastschriftm

andat ist nur im
 O

riginal gültig, daher bitte per Post schicken oder 
persönlich abgeben! 

 

Erteilung eines SEPA
-Lastschriftm

andats					
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