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Vorwort

Sehr geehrte Damen 
und Herren,
liebe Teilnehmerinnen 
und Teilnehmer,

die VHS Mühlheim als „örtliche Weiterbildungseinrichtung“
bietet Ihnen auch im Frühjahrssemester 2006 wieder ein
umfangreiches Angebot an Kursen und Workshops.

Nutzen Sie die Möglichkeiten „vor Ort“, und unterstützen
Sie damit unsere Bemühungen, trotz der angespannten
Haushaltslage, weiterhin attraktive Angebote in unserer
Stadt zu erhalten.

Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Besuch unserer Kurse
und verbleibe

mit freundlichen Grüssen

(Bernd Müller)
Bürgermeister
Vorsitzender der VHS-Kommission
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Volkshochschule der 
Stadt Mühlheim am Main

63165 Mühlheim am Main, Friedensstraße 20 (Rathaus)
Fachbereich IV – Sport und Kultur, Zimmer 107

Leiter: Klaus Schäfer 06108/601-600

Sachbearbeitung V olkshochschule:

Eleonore Deiss                 06108/601-602

Meike Lipps

Fax: 06108/601-611

Internet: http://www .muehlheim.de/vhs
E-Mail: vhs krathaus.muehlheim.de

Öffnungszeiten:

montags, dienstags, donnerstags  
und freitags von 8.30 - 12.00 Uhr
dienstags von 14.00 - 17.45 Uhr

Fachbereichsleitungen:

(ehrenamtlich)
Musikschule: Christiane Wetzlar
Musisches und kreatives Arbeiten: Ingeborg Herold
Gesundheitspflege und Sport: Birgit Csisko
Mathematik, 
Naturwissenschaften,  Technik: Klaus Kötterheinrich
Sprachen: Gwen Byrne Roth
Dozentensprecherin: Gwen Byrne Roth
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Unterrichtsräume/
Veranstaltungsorte

1 Seniorenwohnanlage, Fährenstraße

2 Friedrich-Ebert-Gymnasium, In der Seewiese 1
(Eingang Heinestraße)

3 Goetheschule, Schulstraße 2

4 Rote-Warte-Schule, Birkenwaldstraße 39a

5 Kita Bürgerpark Haus I, Rodaustraße

6 Haus für die Jugend, Rodaustraße 16

7 VHS-Werkstatt, Elisabethenstraße 26-28
(Dietesheim)

8 Sportzentrum/Sporthalle an der Anton-Dey-Straße

9 Musikschule, Hauptstraße 3 (Dietesheim)

10 Willy-Brandt-Halle, Dietesheimer Straße 90

Bitte beachten Sie:
Parken in Schulhöfen 

ist verboten!
Für Fahrräder sind die dafür vorgesehenen

Abstellmöglichkeiten zu benutzen.
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Hinweise für die 
Kursteilnehmer/innen
Semester Frühling/Sommer 2006
Beginn des größten Teils der Kurse in der Woche ab dem
13.02.2006, jedoch Angaben bei den Kursen beachten.
Während der Ferien, an Feiertagen und an beweglichen
Ferientagen, finden in der Regel die Kurse der VHS nicht
statt.

Ferientermine / bewegliche Ferientage

Rosenmontag 27.02. 2006
Fastnachtsdienstag 28.02. 2006
Osterferien 10.04. - 21.04. 2006
Christi Himmelfahrt 25.05. 2006
bewegl. Ferientag 26.05. 2006
Pfingstmontag 05.06. 2006
Fronleichnam 15.06. 2006
bewegl. Ferientag 16.06. 2006
Sommerferien 17.07. - 25.08. 2006

Beginn des Semesters II/2006 voraussichtlich in der
Woche ab 04. September 2006

Anmeldungen

werden schriftlich bei der VHS oder im Zentralen Bürger-
Service während der Öffnungszeiten persönlich entgegen-
genommen, können aber auch in die beiden Sammelbrief-
kästen der Stadtverwaltung die am Rathaus, Friedens-
straße 20 und in der Willy-Brandt-Halle hängen, eingewor-
fen sowie per Post zugesandt werden. Auch per Fax oder
E-mail sind Anmeldungen möglich.

Das Anmeldeformular muss komplett ausgefüllt sein. 
Telefonische Anmeldungen und Vormerkungen für die
Kurse werden nicht angenommen. Die Möglichkeit zur
Anmeldung beginnt mit Erscheinen dieses Programm-
heftes. Die entsprechende Kursnummer ist unbedingt an-
zugeben. 

Anmeldungen, die erst im Kurs direkt erfolgen, können nur
dann berücksichtigt werden, wenn der Kurs noch nicht
belegt ist. Hinweis zum Datenschutz gemäß § 18 Absatz 2
Hess. Datenschutzgesetz (HDSG): Die Daten werden zum
Zwecke der Bearbeitung der Anmeldung gespeichert.

Die Anmeldung ist verbindlich!!!
Eine Bestätigung vor Kursbeginn erfolgt nicht.
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Kursteilnahme

Hat der/die Interessent/in sein/ihr Anmeldeformular der VHS
zugesandt, ist er/sie automatisch in den Kurs aufgenommen.
Die Eintragung in die Teilnehmerliste gilt ebenso als verbind-
liche Anmeldung. Der erste Kursabend findet, wenn nicht
anders mitgeteilt, in jedem Fall statt.

Teilnehmerzahl

Die Mindestteilnehmerzahl in den Kursen beträgt 10
Personen, falls nichts anderes bei der Kursbeschreibung an-
gegeben ist. Melden sich für einen Kurs weniger
Teilnehmer/innen als erforderlich an, kann dieser mit einem
Parallelkurs zusammengelegt werden oder mit einer erhöh-
ten Kursgebühr stattfinden. Ist dies nicht möglich, muss die-
ser Kurs ausfallen. Steht dies schon vor Kursbeginn fest,
erhält der/die Teilnehmer/in eine Mitteilung der VHS.

Gebühren

1 Unterrichtsstunde (UE) 45 Min. € 2,10 - € 3,30
1 Zeitstunde 60 Min. € 2,80 - € 4,40

Die Gebühr richtet sich nach den Stoffgebieten, und wird
bei den Centbeträgen aus Gründen der Verwaltungsver-ein-
fachung auf volle Euro auf- oder abgerundet.

Für Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach,
die arbeitssuchend gemeldet sind o. die Leistungen
nach dem SGB II bzw . SGB XII beziehen, ist der Besuch
von einer V eranstaltung im Semester gebührenfrei.
Der entsprechende Nachweis ist der Anmeldung unbe -
dingt beizufügen.
Die 25% Ermäßigung für Rentner u. Auszubildende wird
nur bei den Gebühren jedoch nicht für die Umlagen
gewährt.

Für zusätzliche Aufwendungen (Ausgaben für Werkmaterial,
Raumumlage Geräte etc.) können Zuschläge zu den
Gebühren erhoben werden. 
Die Höhe der Zuschläge richtet sich nach den Selbstkosten.
In der Ankündigung zu der jeweiligen Veranstaltung ist auf
die Erhebung dieser Zuschläge hinzuweisen.

1. Wird die Mindestteilnehmer/innenzahl nicht erreicht, kann
im Einvernehmen mit allen Teilnehmer/innen der Kurs mit
einer erhöhten Gebühr stattfinden.

2. Für Sonder- und Einzelveranstaltungen (z.B. Theater,
Film, Konzerte, Führungen, Vorträge, Exkursionen) sowie
Studienfahrten, setzt die Volkshochschule die Gebühren
nach der Höhe der Aufwendungen fest.
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3. Zahlungsweise nach Erhalt der Rechnung, oder per
Lastschriftverfahren

Haftung

Die Volkshochschule übernimmt grundsätzlich keine Haf-
tung bei Sachschaden oder Diebstahl. Für die Teilneh-
mer/innen und Dozenten/innen an den VHS-Kursen besteht
beim Versicherungsverband für Gemeinden eine Unfall-
versicherung.
Teilnehmer/innen, die im Rahmen der Veranstaltungen durch
vorsätzliches oder grob fahrlässiges Verhalten Einrichtungs-
gegenstände oder Geräte beschädigen, werden für den
Schaden haftbar gemacht.

Hausordnung

Die Volkshochschule ist Gast in fremden Räumen. Wir bitten
daher, die Räume sauber und ordentlich zu hinterlassen. Die
Anordnungen des jeweiligen Hausmeisters müssen beach-
tet werden. Bitte nehmen Sie Rücksicht darauf, dass in den
Räumen auch Kinder unterrichtet werden. In den
Schulräumen besteht Rauchverbot.

Die ausführlichen Hinweise für Kursteilnehmer/innen
sind bei der VHS erhältlich !

Machen Sie anderen eine Freude mit einem 

Weitere Information unter der Rufnummer der VHS.
Telefon: 06108 / 601-602



Angebote für die 
Generation „50 plus“
Serviettentechnik für Anfänger und Fortgeschrittene

Blumentöpfe, Schachteln, Bilderrahmen und vieles 
mehr mit Servietten österlich / frühlingshaft/ sommer-
lich dekorieren.
Im Laufe des Kurses wird die Technik ausführlich 
erläutert. Es wird geschnitten und gerissen, gemalt, 
geklebt und krakeliert auf Holz, Ton und Papier.
Dieser Kurs ist auch für „Bastelanfänger“ geeignet.
Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Angela Hagen
Ort: VHS - Werkstatt
Tag: Montag
Gebühr: € 30,00 / € 22,50 erm.

für 4 Veranstaltungen
(Kosten für das benötigte
Material werden bei der 
Dozentin entrichtet)

02.05.05 Uhrzeit: 9.30 - 11.30 Uhr
Beginn/Ende: 06. - 27.03. 2006

02.05.06 Uhrzeit: 9.30 - 11.30 Uhr
Beginn/Ende: 08. - 29.05. 2006

Ganzheitliches Gedächtnistraining 
- Trainieren Sie Ihr Gedächtnis und Ihre 
geistigen Fähigkeiten -

Unser Gehirn benötigt Anforderungen, um fit zu 
bleiben. Was für den Körper die Bewegung ist, ist 
für das Gehirn das Denken bzw. das Nutzen der 
geistigen Fähigkeiten.
Regelmäßiges Gedächtnis- und Konzentrations-
training führt zu einer Steigerung der Gehirnlei-
stung und zwar unabhängig vom Alter und der 
Lebenssituation des Trainierenden.
Ganzheitliches Gedächtnistraining bedeutet, dass 
verschiedene Hirnleistungen trainiert werden.Dabei 
handelt es sich z.B. um die Trainingsfelder Wahr-
nehmung, Konzentration, Merkfähigkeit, Wortfin-
dung, Formulierung, logisches Denken und Denk-
flexibilität, etc.
Ziel des ganzheitlichen Ansatzes ist die Aktivierung 
bzw. Reaktivierung geistiger, seelischer und körper-
licher Funktionen.
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Die Kursleiterin ist ausgebildet durch den 
Bundesverband Gedächtnistraining e.V.
Ein kostenloses Schnuppern ist in der ersten 
Stunde möglich.

03.00.00 Dozentin: Barbara Heddendorp
Ort: VHS-Werkstatt
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 15.00 - 16.30 Uhr
Beginn/Ende: 22.02. - 10.05. 2006
Gebühr: € 56,00 / € 42,00 erm.

für 10 Veranstaltungen

Gesundheitstraining oder auch:
„Mollig und mobil“

Aufwärmen, mobilisieren, die Gelenke durchbewe-
gen. Gymnastik, mal mit, mal ohne Geräte. Zum
Abschluss erfolgt meistens eine entspannende
Dehnung. Abwechslungsreich wird die Stunde
nach den Bedürfnissen und Wünschen der
Teilnehmer/innen ausgerichtet, meistens mit
Musik und immer mit GUTER LAUNE. 
Bitte dicke Socken und Decke mitbringen !

03.02.18 Dozentin: Marion Müller
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Straße
Tag: Montag
Uhrzeit: 14.00 - 15.00 Uhr
Beginn/Ende: 13.02. - 03.07. 2006
Lehrbuch: Muskelschwung/Klett-Verlag
Gebühr: € 60,00 / € 45,00 erm.

für 16 Veranstaltungen

Sturzprophylaxe (Sturzvorbeugung)

Die Sturzprophylaxe ist ein Trainingsprogramm, 
dass auf ältere Menschen - Männer und Frauen - 
ausgerichtet ist. Es wurde entwickelt, um Stürzen 
vorzubeugen. Im Vordergrund steht die 
Verbesserung der motorischen Fähigkeiten.
Die Programmschwerpunkte sind:
- Gleichgewichtsschulung
- Koordination, Balancetraining u. Propriozeption
(Wahrnehmung und Kontrolle verschiedener 
Reize, wie z.B. Stolpern)

- Verbesserung des Gangs, der Kraft und der
Beweglichkeit

Das Ziel ist, Selbstvertrauen und Sicherheit im 
Alltag wieder zu erlangen.

Bitte Matte, bequeme Kleidung, rutschfeste 
Socken mitbringen !
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03.02.19 Dozentin: Maike Schröder
Ort: Rote-Warte-Schule
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 15.00 - 16.00 Uhr
Beginn/Ende: 02.03. - 18.05. 2006
Gebühr: € 37,50 / € 28,10 erm.

für 10 Veranstaltungen

Englisch für Junggebliebene - „50 plus“

„Jung geblieben, rüstig und Lust den Horizont zu
erweitern? Reisen Sie gerne und möchten sich in
Englisch verständigen können? Dann sind Sie
richtig hier! Englisch für alle, die immer noch gerne
lernen!“

04.06.06 Dozentin: Sandra Schatz
Ort: VHS - Werkstatt
Tag: Freitag
Uhrzeit: 9.30 - 11.00 Uhr
Beginn/Ende: 17.02. - 07.07. 2006
Gebühr: € 71,40 / € 53,60 erm.

für 17 Veranstaltungen
Lehrbuch: English Network Starter,

New Edition
(ISBN 3-526-50423-7)

Englisch für Senioren

In diesem vor einigen Jahren begonnenen Kurs
sind Englischkenntnisse Voraussetzung. 

04.06.09 Dozentin: Gwen Byrne-Roth
Ort: VHS - Werkstatt
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 10.30 - 12.00 Uhr
Beginn/Ende: 15.02. - 28.06. 2006
Gebühr: € 75,60 / € 56,70 erm.

für 18 Veranstaltungen
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„Erste Schritte am Computer für aktive Senioren“
- Den Computer kennen lernen
- Mit Windows beginnen
- Eine Einladung mit Word schreiben
- Ordnung bei Dateien und Ordnern
- Windows anpassen und einrichten
- Programme
- Probleme und kleine Fehler beheben

Windows für Senioren T eil I
Zwei Praxiskurse über 12 Stunden an 4 Tagen
von 18.00 - 21.00 Uhr
Gebühr je Kurs: € 52,80 / € 39,60 erm.
€ 10,00 Spende an den Förderverein
Dozent: Steffen Scholl

05.01.00 7., 14., 21. Febr. + 7. März 2006 (dienstags)
05.01.01 9., 16., 23., 30. Mai 2006 (dienstags)

„W indows für Senioren“ T eil II:
Erste Schritte in die T extverarbeitung

- Word von Anfang an
- Texte bearbeiten
- Dokumente fertig stellen und drucken
- Word einrichten und Dokumente organisieren
- Auflistungen in Dokumenten
- Ein mehrseitiges Dokument gestalten
- Zeichnen mit Word
- Weitere Möglichkeiten mit Word  

Windows für Senioren T eil II incl. W ord
Zwei Praxiskurse über 12 Stunden an 4 Tagen
von 18.00 - 21.00 Uhr
Gebühr je Kurs: € 52,80 / € 39,60 erm.
€ 10,00 Spende an den Förderverein
Dozent: Steffen Scholl

05.01.02 14., 21., 28. März + 4. April 2006 (dienstags)
05.01.03 6., 13., 20., 27. Juni 2006 (dienstags)
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„Erste Schritte im Internet für aktive Senioren“

- Den Internetzugang einrichten
- Internetseiten besuchen
- Informationen aus dem Internet verwenden
- E-Mail, die elektronische Post
- E-Mail mit Outlook Express
- Vielfalt im Internet
- Suchen und Finden im Internet
- Herunterladen aus dem Internet
- Mit Sicherheit im Internet

Ein Praxiskurs über 12 Stunden an 4 Tagen
von 18.00 - 21.00 Uhr
Gebühr je Kurs: € 52,80 / € 39,60
€ 10,00 Spende an den Förderverein
Dozent: Steffen Scholl

05.01.04 24., 26. April + 3., 8. Mai 2006 (Mo + Mi)

„Handy - Kurs für Senioren“
Funktionen im Überblick
Kalender - Spiele - Multimedia (Foto, Video, 
Sound mp3) - Nachrichten (SMS, MMS, Email)
Kamera - Telefonbuch (Speicher oder SIM)
Rufmanager (Ruflisten) - Einstellungen
Handy - Menü
Telefonie - Einrichten des Telefons - 
Hintergrundbild - Zeit / Datum - Anklopfen - 
Minutenton - Rufton & Lautstärke - Mailbox (AB) 
Infrarot - Bluetooth
SMS und MMS
Nachrichten versenden und bekommen -
Bilder machen und verschicken -
Vorlag- T9 - Zahlen - Buchstaben - 
Sonderzeichen - Groß/Kleinschreibung

Bei Anmeldung unbedingt Fabrikat & T yp des 
Handys angeben!

Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen
05.01.09Dozent: Steffen Scholl

Ort: VHS - Werkstatt
Tag: Freitag
Uhrzeit: 13.00 - 17.00 Uhr
Beginn/Ende: 31.03. 2006
Gebühr: € 18,00
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Senioren – Gesprächskreis
Über 15 Jahre besteht der Seniorengesprächskreis. Hier ist ein
Treffpunkt für Menschen ab dem 60. Lebensjahr, die Themen
des persönlichen Lebens, aber auch aktuelle, politische und
gesellschaftliche Probleme im Gespräch erörtern wollen.
Ergänzt wird das Programm durch Diavorträge und Vorträge  zu
verschiedenen Themen. 

Veranstaltungsort: 
Seniorenwohnanlage Fährenstraße
Beginn jeweils 15.00 – 16.30 Uhr
Veranstaltungstag: Montag

Angebote für Kids
Der Ton macht die Musik: 

Gutes Benehmen ist in!
- Knigge-Kurs für Kids von 10 bis 13 -

Mit gutem Benehmen, freundlichen Auftreten und 
Höflichkeit kommt man überall weiter - nicht nur in 
der Erwachsenenwelt, sondern auch untereinander, 
in der Schule, im Verein, in der Familie und im 
Freundeskreis. Dies gilt auch für Kinder und Jugend-
liche, die in vielen gsellschaftlichen Rahmen 
und Anlässen „auftreten“ und sich orientieren und 
behaupten müssen.
In diesem Kurs erfahren Kids von 10 bis 13 Jahren 
auf fröhliche und leicht verständliche Weise, warum 
gute Umgangsformen wichtig sind und wie man mit 
Stil und Gelassenheit auch schwierige Situationen 
gelassen meistern kann. Behandelt werden unter 
anderem: Begrüßung, Konversation, Umgang mit 
älteren Leuten/ Lehrern/ Fremden, Fettnäpfchen 
und Tabus, kulturelle Unterschiede, Körpersprache, 
grundlegende Tischregeln, der gute Ton am Telefon, 
Kommunikation per Handy und eMail, Verhalten auf 
offiziellen Feiern, im Theater, im Restaurant.
Die Praxis kommt dabei nicht zu kurz: In Rollen-
spielen kann das Erlernte direkt umgesetzt und 
auch probiert werden.

01.06.00Dozentin: Sylvia Hornung
Ort: VHS- Werkstatt
Beginn/Ende: 19.03. 2006
Tag: Sonntag
Uhrzeit: 10.00 - 14.30 Uhr
Gebühr: € 16,80

(Kosten für Handouts € 2,00
werden bei der Dozentin ent-
richtet)
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Yoga für Kinder (Alter 6 - 8 Jahre)

Yoga versucht den Kindern einen Weg zu eröffnen,
in harmonischer Entwicklung ihre eigene
Persönlichkeit zu entfalten. Im Mittelpunkt des
Übens steht die Erfahrung, durch einfache, sanfte
Übungen das Körper- und Raumgefühl zu erleben.
Mit Einführungen in die Stille und durch Atem-
übungen wird das bewegte Tun ergänzt.

Bitte eine Isomatte oder W olldecke mitbringen,
sowie rutschfeste Socken oder Gymnastik-
schuhe.

03.01.04 Dozentin:             Claudia Bülow 
(Yogalehrerin BYV)

Ort:                      Willy-Brandt-Halle
(Kollegraum)

Tag: Dienstag
Uhrzeit:                16.00 - 17.00 Uhr
Beginn/Ende:        07.02. - 04.04. 2006
Gebühr:                € 26,40 

für 8 Veranstaltungen

Kreatives Arbeiten
Stilberatung
Gut angezogen mit wenig Geld!

In diesem Seminar erhalten Sie eine umfassende
Stilberatung.
Inhalte sind:
• Die Figuranalyse
• Die Stilpersönlichkeit
• Der Umgang mit Accessoires
• Die Frisuren- und Brillenberatung
• Das stilvolle Tages-Make-up
• Das Zusammenstellen der Basisgarderobe
Und:
Wie Sie in Zukunft nicht mehr planlos Geld für
Kleidung ausgeben!

Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen

02.00.00 Dozentin: Martina Ruths
Ort: Atelier der Dozentin

(Rumpenheimer Str. 47)
Tag: Samstag, den 08.07. 2006

Uhrzeit: 10.00 - 17.00 Uhr
Gebühr: € 31,00

(Materialkosten sind direkt an die Dozentin 
zu entrichten).  
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Schminken

Nicht jede Frau hat den Wunsch oder die Zeit
sich viel zu schminken, aber schön möchte jede
Frau sein, und das Beste aus ihrem Typ machen.
Aber wie geht das überhaupt mit den vielen
Pinseln?
Wie weiß man welche Augenform man hat und
wie man sich schminkt, und wie können wir in 5
Minuten ein natürlich wirkendes Tages-Make-up
erzielen, das auch noch den ganzen Tag hält? In
diesem Kurs, wo jede wirklich auf ihre kosten
kommt und individuelle Tipps bekommt, lernen
Sie einfache Griffe und Techniken, sowie welche
Farben für Sie am vorteilhaftesten sind. Jede
Teilnehmerin bekommt auf Wunsch auch ihr
Vorher-Nachherfoto. Ihre Kursleiterin bringt alles
mit an Material, Farben und Unterlagen. Bitte
ungeschminkt zum Kurs kommen.

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

02.00.01 Dozentin: Elaine Hawbaker
Ort: VHS-Werkstatt

(Elisabethenstraße)
Tag: Freitag, den 10.03. 2006

Uhrzeit: 18.00 - 21.45 Uhr
Gebühr: € 15,00

(Materialkosten in Höhe von 10 € sind direkt an
die Dozentin zu entrichten).  

professio
n

Inh.: Sylvia Roth
Offenbacher Str. 44
63165 Mühlheim a. M.
Telefon (0 61 08) 7 52 82
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Kalligrafie - 
kreativer Umgang mit Schrift

(alle Kurse für Anfänger und Fortgeschrittene)

Dozentin: Ingeborg Herold
Ort: VHS-Werkstatt

(Elisabethenstraße)
Beginn/Ende: 16.02. - 04.05. 2006
Gebühr: € 84,00 / € 63,00 erm.

für 10 Veranstaltungen
Tag: Donnerstag

02.05.00 Vormittagskurs
Erlernen von klassischen Alphabeten,
Umgang mit unterschiedlichem W erkzeug und
Material .

Uhrzeit: 8.45 - 11.00 Uhr

02.05.01 Abendkurs
Gestalten mit Schrift nach gestellten
Aufgaben

Uhrzeit: 17.00 - 19.15 Uhr

Malen und Zeichnen

Es sollen die kreativen Fähigkeiten angeregt
und erweitert werden.
Stressfrei und locker unter Anleitung üben 
wir uns im Zeichnen und Aquarellieren.
Vorhandenes Zeichen- und Aquarellmaterial bitte
mitbringen.

02.05.03 Malen und Zeichnen 
für Anfänger/innen und Fortgeschrittene

Dozentin: Gudrun Wulf
Ort: VHS-Werkstatt

(Elisabethenstraße)
Beginn/Ende: 07.03. - 23.05. 2006
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 16.00 - 18.30 Uhr
Gebühr: € 93,80 / € 70,40 erm.

für 10 Veranstaltungen
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Abenteuer Zeichnen
Das Staunen über eine Linie, die auf einem weißen Blatt
Papier entsteht. 
Die Entdeckung der eigenen Phantasie.
Die Freude über die eigenen, überraschenden Erfindung-
en, dies alles und noch viel mehr ist Zeichnen.

Alles, was die Seminarteilnehmer brauchen ist ein Blatt
Papier und ein schwarzer Filzstift. Die Spielregeln lauten:
Alles ist erlaubt - jeder Strich gilt. Radieren, verwerfen,
wegwischen, „verbessern“ gilt nicht! Das Ziel ist hier nicht
das Antrainieren bestimmter, begrenzter Fähigkeiten - 
( „Wie zeichne ich Bäume“, „Portraitzeichnen für
Anfänger“ o.ä. ). Es gibt hier keine „gute“ oder „schlechte“
Zeichnung, kein Gelingen oder Misslingen.

Wir wollen vielmehr herausfinden, was in jedem von uns
an Kreativität steckt. Und mit Verwunderung stellen wir
fest: Es ist unglaublich viel!

Die Karikatur ist dafür der beste Einstieg. Karikieren heißt
übertreiben, überzeichnen, auch loslassen und gewohnte
Wege verlassen.

Ausgehend von ersten Schritten werden in der Folge
unterschiedliche Zeichentechniken vorgestellt. Feder,
Tusche, Kreide, Kohle bis hin zur farbigen Gestaltung mit
Buntstiften, farbigen Kreiden oder Aquarellfarben.

Ergänzt werden kann der Kurs mit einem Besuch meines
Ateliers und dem Kennenlernen unterschiedlicher
Zeichentechniken in der praktischen Anwendung.

02.05.04 Dozent: Klaus Puth
Ort: VHS-Werkstatt

(Elisabethenstraße)
Beginn/Ende: 11./18./25.03. 2006
Tag: Samstag
Uhrzeit: 13.00 - 18.00 Uhr
Gebühr: € 56,30
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Nähkurse für Anfänger/innen 
und Fortgeschrittene

Zum Nähen braucht man kein Talent!

Erlernen Sie die nötigen Nähtechniken und Sie ent-
decken ein kreatives Hobby, mit dem Sie ihre
Modeideen verwirklichen können. Die Anleitung, ob
schwierig oder einfach, erhalten Sie individuell nach
Ihren Kenntnissen im Nähkurs.
Bitte mitbringen: Stoff, Maßband, Schere,
Stecknadeln, Schneiderkreide, Bleistift, Kopier-
papier, transparentes Seidenpapier oder Folie.
Höchstteilnehmerzahl: 9 Personen

Veranstaltungsort: VHS-Werkstatt
Elisabethenstraße 26-28

Dozentin: Monika Schickling

02.14.00 Nähkurs I
Tag: Donnerstag - vormittags
Uhrzeit: 8.30 - 11.30 Uhr
Beginn/Ende: 19.01 - 02.03. 2006
Gebühr: € 87,60 / € 65,70 erm.

für 7 Veranstaltungen

02.14.01 Nähkurs II
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 20.00 - 22.00 Uhr
Beginn/Ende: 17.01. - 28.03. 2006
Gebühr: € 83,50 / € 62,60 erm.

für 10 Veranstaltungen

02.14.02 Nähkurs III
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 19.30 - 21.30 Uhr
Beginn/Ende: 18.01. - 22.03. 2006
Gebühr: € 83,50 / € 62,60 erm.

für 10 Veranstaltungen

02.14.03 Nähkurs IV - Schnupperkurs
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 19.30 - 21.30 Uhr
Beginn/Ende: 21./28.06 + 05.07. 2006
Gebühr: € 25,00 / € 18,80 erm.

für 3 Veranstaltungen

02.14.04 Nähkurs V - Schnupperkurs 
Tag: Donnerstag - vormittags
Uhrzeit: 8.30 - 11.30 Uhr
Beginn/Ende: 04./11./18.05. 2006
Gebühr: € 37,60 / € 28,20 erm.

für 3 Veranstaltungen
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Workshop-Nähen

(Für Anfänger/innen und Fortgeschrittene)

Vom Zuschnitt bis zum fertigen Kleidungsstück - 
ein Workshop, der die Möglichkeit bietet, das 
Nähen zu erlernen oder auch bereits vorhande
nes Können unter fachkundiger Anleitung zu ver
tiefen.
Höchstteilnehmerzahl: 9 Personen

Dozentin: Monika Schickling

02.14.05 Tage: Fr. 03.02. 2006 und
Sa.04.02. 2006

Uhrzeit: Fr. 16.00 – 20.00 Uhr
Sa.10.00 – 16.00 Uhr

Gebühr: € 41,70 für den Workshop

02.14.06 Tage: Fr. 03.03. 2006 und
Sa.04.03. 2006

Uhrzeit: Fr. 16.00 – 20.00 Uhr
Sa.10.00 – 16.00 Uhr

Gebühr: € 41,70 für den Workshop

02.14.07 Tage: Fr. 05.05. 2006 und
Sa.06.05. 2006

Uhrzeit: Fr. 16.00 – 20.00 Uhr
Sa.10.00 – 16.00 Uhr

Gebühr: € 41,70 für den Workshop

02.14.08 Tage: Fr. 23.06. 2006 und
Sa.24.06. 2006

Uhrzeit: Fr. 16.00 – 20.00 Uhr
Sa.10.00 – 16.00 Uhr

Gebühr: € 41,70 für den Workshop

02.14.09 Tage: Fr. 07.07. 2006 und
Sa.08.07. 2006

Uhrzeit: Fr. 16.00 – 20.00 Uhr
Sa.10.00 – 16.00 Uhr

Gebühr: € 41,70 für den Workshop
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Orientalischer T anz
Der orientalische Tanz ist längst nicht mehr nur 
im Orient zu Hause. Ursprünglich ein 
Fruchtbarkeitsritual, ist längst bekannt, wie wohl-
tuend sich die weichen , fließenden 
Bewegungen auf unser Körperbewusstsein aus-
wirken. Der Bauchtanz vermittelt jeder Frau, 
egal ob jung oder alt, dick oder dünn, ein tiefes 
Verständnis für den eigenen Körper. Das 
Zusammensein unter Frauen, der Spaß am 
Tanzen soll das Ziel der Kurse sein!
Jede Stunde wird mit Rücken-u. Bauchmusku-
latur aufbauenden Übungen begonnen.

Dozentin: Uschi Lützenkirchen
Ort: Kita Bürgerpark I

02.15.00 Schnupperkurs

An diesen 3 Abenden lernen Frauen ohne  
Vorkenntnisse die Grundsteine des Tanzes.
Bei Interesse wird die Möglichkeit zum 
Weitertanzen gegeben.

Tag: Montag - Mittwoch
Uhrzeit: 19.00 -  20.30 Uhr
Beginn/Ende: 06.02. - 08.02. 2006
Gebühr:                 € 16,80 / € 12,60 erm.

für 3 Veranstaltungen
(ant. Kosten € 2,00
für Raumnutzung)

02.15.01 Leicht Fortgeschrittene

Dieser Kurs eignet sich für Frauen mit etwas 
Vorkenntnissen, z.B. aus dem Anfängerkurs vom 
1. Semester, oder aus dem davor stattgefundenen 
Schnupperkurs.

Tag: Montag 
Uhrzeit: 19.00 -  20.30 Uhr
Beginn/Ende: 13.02. - 26.06. 2006
Gebühr:                 € 84,00 / € 63,00 erm.

für 15 Veranstaltungen
(ant. Kosten € 5,20
für Raumnutzung)
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02.15.02 Fortgeschrittene

Dieser Kurs eignet sich für Frauen, denen
Grundschritte und Figuren des Tanzes vertraut
sind. Es werden weniger neue Schritte eingeübt,
sondern das bereits Erlernte in den Tanz umge-
setzt, und Schrittfolgen und Choreographie
erstellt.
Auch der Umgang mit Schleier, Zimbeln und
Stock können erlernt werden.

Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.00 - 20.30 Uhr
Beginn/Ende: 14.02. - 27.06. 2006
Gebühr: € 84,00 / € 63,00 erm.

für 15 Veranstaltungen
2. Mai und 6. Juni entfallen
(ant. Kosten € 5,20
für Raumnutzung)
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Krankenkassen können Maßnahmen zur Primärprävention, 
also zur gesundheitlichen V orbeugung, unterstützen.
Sprechen Sie bitte Ihre Kasse an.

Gesundheit & Fitness
Hatha - Yoga
Von jeher erfüllt den Menschen eine tiefe Sehnsucht nach
einem gesunden und sinnerfüllten Dasein. Ein Wegweiser
auf der Suche danach ist Yoga.
Yoga bedeutet Harmonie zwischen den Kräften im körper-
lichen und im geistig seelischen Bereich. Yoga mit seinen
sanften Körperübungen und den wohltuenden Atem- und
Entspannungsübungen bewirkt, dass wir unsere Gesundheit
erhalten und festigen.

● Lebenskraft und Lebensfreude ent-     
wickeln

● Ausgeglichenheit und Konzen-
trationsfähigkeit erlangen.

Hören Sie dazu Yehudi Menuhin: 
"Yoga ist eine der größten Lehren der Welt!"

Bitte Decke, Matte, Sitzkissen und bequeme Kleidung
mitbringen!

03.01.00 Yoga am Vormittag I

Dozentin:                Claudia Bülow
(Yogalehrerin BYV)

Ort: Willy-Brandt-Halle
(Kollegraum)

Tag: Dienstag
Uhrzeit: 9.15 - 10.45 Uhr
Beginn/Ende: 07.02. - 30.05. 2006
Gebühr: € 92,40 / € 69,30 erm.

für 14 Veranstaltungen

03.01.01 Yoga am Vormittag II

Besonders für Teilnehmer/innen geeignet, die in
einer kleinen Gruppe sanfte Yogaübungen aus-
führen wollen. Durch die geringe Teilnehmerzahl
(8) ist es möglich auf die persönlichen Bedürfnisse
des/ der Einzelnen einzugehen und somit ein ganz
individuelles Üben zu ermöglichen.
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Dozentin:             Claudia Bülow
(Yogalehrerin BYV)

Ort:                      Willy-Brandt-Halle
(Kollegraum)

Tag: Mittwoch
Uhrzeit:                9.30 - 11.00 Uhr
Beginn/Ende:        08.02. - 10.05. 2006
Gebühr:                € 99,00 / € 74,30 erm.

für12 Veranstaltungen

03.01.02 Yoga Aufbaukurs I

Dieser Kurs ist auch für Anfänger/innen geeignet.
Es werden einfache Übungen erlernt, die zur
Entspannung verhelfen und das allgemeine
Wohlbefinden erhöhen können.
Bitte 2-3 Stunden vor Beginn der Kurse nichts
Schweres mehr essen.
Bitte 2 Decken oder 1 Decke und 1 Isomatte, 
1 Sitzkissen bzw. ein anderes Kissen mitbringen,
bequeme Kleidung und dicke Socken.

Dozentin: Claudia Bülow
(Yogalehrerin BYV)

Ort: Willy-Brandt-Halle
(Kollegraum)

Tag: Dienstag
Uhrzeit: 20.15 - 21.45 Uhr
Beginn/Ende: 07.02. - 30.05. 2006
Gebühr: € 92,40 / € 69,30 erm.

für 14 Veranstaltungen

03.01.03 Yoga Aufbaukurs II

Der Kurs ist für Teilnehmer/innen gedacht, die
bereits Erfahrung haben im Praktizieren von
Asanas und Atemübungen, die auf sanfte Weise
erweitert und vertieft werden und Körper, Geist und
Seele harmonisch miteinander verbinden.

Dozentin:             Claudia Bülow
(Yogalehrerin BYV)

Ort:                      Willy-Brandt-Halle
(Kollegraum)

Tag: Dienstag
Uhrzeit:                18.30 - 20.00 Uhr
Beginn/Ende:        07.02. - 30.05. 2006
Gebühr:                € 92,40 / € 69,30 erm.

für 14 Veranstaltungen

03.01.04 Yoga für Kinder (Alter 6 - 8 Jahre)
Diesen Kurs finden Sie jetzt unter der Rubrik
„Angebote für Kids“ auf Seite 18.



Einführung in die Alexander - T echnik 
- mehr Leichtigkeit im Alltag - 

Verspannungen, Schmerzen und Stress beglei-
ten uns oft im Alltag. Wenn Sie Fehlbelastungen 
vorbeugen möchten oder einen bewussten 
Umgang mit vorhandenen Beschwerden suchen, 
ist die Alexandertechnik durch ihren ganzheitli
chen Ansatz ein effektiver Weg zu mehr 
Leichtigkeit. Anhand alltäglicher Bewegungen 
(aufstehen, hinsetzen, gehen, bücken) werden 
Sie die Grundlagen der Alexandertechnik kennen-
lernen. Im Verlauf des Kurses erfahren Sie, wie 
Sie die Alexandertechnik z.B. beim Schreiben, 
Telefonieren oder bei der Arbeit am PC anwen
den können. Bitte bringen Sie bequeme Kleidung,
warme Socken, eine Decke und drei Taschen-
bücher als Kopfunterlage mit.

03.01.05Dozentin:              Tanja Fay
Ort:                      Willy-Brandt-Halle

(Kollegraum)
Tag: Donnerstag
Uhrzeit:                19.30 - 21.00 Uhr
Beginn/Ende:        09.03. - 01.06. 2006
Gebühr:                € 66,00 / € 49,50 erm.

für 10 Veranstaltungen
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Kinesiologie
Dozentin:              Ursula Eiselstein
Ort: VHS - Werkstatt

(Elisabethenstr. 26-28)

03.01.06„Selbstbewußtsein und Selbstvertrauen 
gewinnen“
Die eigene Person und das eigene Können zu 
erkennnen und in das richtige Licht zu rücken ist 
das Ziel des Seminars.
Mit einer Methode aus dem Bereich der speziali-
sierten Kinesiologie werden alte Glaubenssätze 
zu einem neuen Bewußtsein geführt.
Erfüllt davon werden Sie den Alltag in einer 
neuen Lebensqualität erleben.

Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen

Tage: Sa. 01.04. 2006 und
So. 02.04. 2006

Uhrzeit: 10.00 – 17.00 Uhr
Gebühr: € 77,00 für das Seminar

03.01.07„Flugangst“
Das Seminar wird Ihre Lebensqualität wieder 
erheblich verbessern. Sie können wieder angst
frei fliegen und sich entspannt auf Ihren nächsten
Urlaub freuen. 

Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen

Tag: Sa. 01.07. 2006 
Uhrzeit: 10.00 – 17.00 Uhr
Gebühr: € 38,50 für das Seminar

Autogenes T raining 
Immer größer wird die Zahl derer, die unter nerv-
lichen und muskulären Verspannungen,
Schlaf- und Konzentrationsstörungen leiden.
Diese Beschwerden sind häufig die Folgen von
Daueranspannungen im Alltag. In diesem Kurs
lernen die Teilnehmenden eine Methode der
systematischen Tiefenentspannung, die in vielen
Alltagssituationen angewendet werden kann.
Eine gelassene Einstellung zu den Alltags-
problemen und die Bewältigung von Stress,
Nervosität, Kopfschmerzen, Angst etc. werden
angestrebt. Ein lebendiger Gruppenprozess
ermöglicht den Erfahrungsaustausch. Das
Autogene Training ist eine gesundheitsfördernde
und gesundheitserhaltende Methode zur Selbst-
entspannung. 
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Ein späterer Einstieg ist nicht möglich!
Bitte Gymnastikmatte und bequeme 
Kleidung mitbringen.

03.01.08 Für Anfänger/innen 

Dozentin: Heidemarie Erbe
Ort: Willy-Brandt-Halle

(Kollegraum)
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr
Beginn/Ende: 15.02. - 05.04. 2006
Gebühr: € 66,00 / € 49,50 erm.

für 10 Veranstaltungen

Fitness zum W ohlfühlen
Mit Musik beginnen wir ein leichtes Herz-
Kreislauftraining, das auch das Erwärmen unserer
Muskulatur unterstützt. Kräftigungsübungen der
Rücken- und Schultermuskulatur, Bauch- und
Beinmuskulatur sind nur ein Schwerpunkt eines
abwechslungsreichen Programms, in dem
Dehnungs- Mobilisierungs- und
Entspannungsübungen für Ausgewogenheit sorgen.
Therabänder, Hanteln u.v.m. unterstützen uns in der
Verbesserung von Beweglichkeit und Kraft. Eine
gesteigerte Durchblutung fördert unser Wohlbefinden.
Auch Ungeübte und Neueinsteiger sind herzlich will-
kommen!
Lehrbuch: Fitmacher Gymnastik für Einsteiger

Klett - Verlag

Bitte eine Matte, Decke oder Handtuch 
mitbringen!

Dozentin: Birgit Csisko

03.02.00 Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.
Tag: Donnerstag 
Uhrzeit: 10.00 - 11.00 Uhr
Beginn/Ende: 16.02. - 06.07. 2006
Gebühr: € 63,80 / € 47,80 erm.

für 17 Veranstaltungen

03.02.01 Ort: Rote-Warte-Schule
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Beginn/Ende: 14.02. - 04.07. 2006
Gebühr: € 67,50 / € 50,60 erm.

für 18 Veranstaltungen
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Bewegung-Therapie-Prävention-
Rückenschule

Gezeigt und geübt werden Wege zur minimalen
Rückenbelastung und zu maximalem Bewegungs-
fluss, verbunden mit wertvollen Tipps, wie man den
Rücken in Alltagssituationen am besten schützt. Mit
Musik wird das Training fast zum Spaß.

Dozentin: Edith Hofmann
Ort: Rote-Warte-Schule

03.02.02 Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Beginn/Ende: 15.02. - 05.07. 2006
Gebühr: € 63,80 / € 47,80 erm.

für 17 Veranstaltungen

03.02.03 Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Beginn/Ende: 15.02. - 05.07. 2006
Gebühr: € 63,80 / € 47,80 erm.

für 17 Veranstaltungen
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Fit mit funktioneller Gymnastik
Lust auf körperliche Fitness?

Mit Musik trainieren wir unsere Kondition und beu-
gen durch Kräftigungs- und Dehnungsübungen
Verspannungen im Schulter- und Nackenbereich
vor. Zusätzlich wird durch reaktives Muskeltraining
das Zusammenspiel der Muskeln funktionell trainiert
und erhalten.

Dozentin: Monika Daube

03.02.04 Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.
Tag: Montag
Uhrzeit: 9.00 - 10.00 Uhr
Beginn/Ende: 13.02. - 03.07. 2006
Gebühr: € 60,00 / € 45,00 erm.

für 16 Veranstaltungen

03.02.05 Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.
Tag: Montag
Uhrzeit: 10.00 - 11.00 Uhr
Beginn/Ende: 13.02. - 03.07. 2006
Gebühr: € 60,00 / € 45,00 erm.

für 16 Veranstaltungen

03.02.06 Ort: Rote-Warte-Schule 
Tag: Montag
Uhrzeit: 17.30 - 18.30 Uhr
Beginn/Ende: 13.02. - 03.07. 2006
Gebühr: € 60,00 / € 45,00 erm.

für 16 Veranstaltungen
Matte als Unterlage mitbringen.

03.02.07 Ort: Rote-Warte-Schule
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Beginn/Ende: 13.02. - 03.07. 2006
Gebühr: € 60,00 / € 45,00 erm.

für 16 Veranstaltungen
Matte als Unterlage mitbringen.

03.02.08 Ort: Rote-Warte-Schule
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.30 - 20.30 Uhr
Beginn/Ende: 13.02. - 03.07. 2006
Gebühr: € 60,00 / € 45,00 erm.

für 16 Veranstaltungen
Matte als Unterlage mitbringen.
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Aerobic - auch für „Ihn“
Aerobic, richtig und regelmäßig betrieben, inten-
siviert Herz und Kreislauf, verstärkt die Sauer-
stoffzufuhr und beugt so Zivilisationskrankheiten, wie
Herzkreislauferkrankungen und Herzinfarkten vor.
Die gezielte Gymnastik kräftigt vernachlässigte
Muskelpartien, lockert und dehnt verspannte und ver-
kürzte Muskeln und beugt somit den Schmerzen im
Nacken- und Schulterbereich sowie der Wirbelsäule
vor. Aerobic ist eine dynamische, intensive Gymnastik
nach moderner Musik. Wer sich körperlich nicht fit
fühlt, sollte vor der Anmeldung den Arzt zu Rate zie-
hen. Vor allem bei Herzbeschwerden oder extremem
Übergewicht sollte unbedingt auf Aerobic-Training
verzichtet werden.

Kleidung
Die Kleidung sollte nicht beengen, möglichst aus 
Naturfasern (Baumwolle) sein, denn synthetische 
Kleidung verhindert die Schweißverdunstung. 
Gymnastikschuhe mit grober, rutschsicherer Sohle
sind unbedingt erforderlich.

Matte als Unterlage mitbringen.

03.02.09 Dozentin: Irma Jung
Ort: Gymnastikhalle Gymnasium
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Beginn/Ende: 14.02. - 04.07. 2006
Gebühr: € 67,50 / € 50,60 erm.

für 18 Veranstaltungen

BBP - Bauch - Beine - Po
In diesem Kurs wird Dir das absolute Power
Training für Deine Problemzonen geboten. Der
Schwerpunkt dieses Trainings ist der Bauch , die
Beine sowie der Po, aber auch andere
Muskelgruppen werden mit einbezogen. Die
Muskulatur wird gekräftigt, gedehnt und durch die
Bewegung wird die Durchblutung gefördert, so dass
das Bindegewebe, bei regelmäßiger Training ein
besseres Erscheinungsbild erhält. Unser allgemei-
nes Wohlbefinden wird dadurch gesteigert da wir
unseren Körper mögen. Wir trainieren zu hipper
Musik mit und ohne Hilfsmittel sowie mit viel Spaß.
Denn der nächste SOMMER kommt bestimmt !!!
Bequeme Kleidung und feste Turnschuhe sind emp-
fehlenswert.



34

03.02.10 Dozentin: Irma Jung
Ort: Rote-Warte-Schule
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Beginn/Ende: 16.02. - 06.07. 2006
Gebühr: € 63,80 / € 47,80 erm.

für 17 Veranstaltungen

Krankenkassen können Maßnahmen zur
Primärprävention, also zur gesundheitlichen
Vorbeugung, unterstützen.
Sprechen Sie bitte Ihre Kasse an.

Wirbelsäulengymnastik
Wie kann ich meinem Rücken etwas Gutes tun?
Wir kann ich Rückenbeschwerden vorbeugen?
Warum habe ich Rückenschmerzen?
Mit diesen Fragen wollen wir in der Wirbelsäulen-
gymnastik umgehen und uns aktiv bemühen um 
- Kräftigung schwacher Muskulatur
- Dehnung verkürzter Muskulatur
- Behutsame Mobilisierung der W irbelsäule
- Lockerung und Entspannung verkrampfter 

Muskulatur
- Erlernen rückenfreundlichen 

Alltagsverhaltens. 

Mit Musik und dem Einsatz von Pezzibällen,
Igelbällen, Therabändern u.v.m. wird jede Stunde
abwechslungsreich. Verschiedene Entspannungs-
möglichkeiten runden das Programm ab.
Lehrbuch: Rückhalt / Klettverlag

Bitte Gymnastikmatte, Handtuch oder Decke,
eventuell kleines Kissen mitbringen.

Dozentin: Birgit Csisko

Ort: Sporthalle Anton-Dey-Straße
Tag: Montag
Beginn/Ende: 13.02. - 03.07. 2006
Gebühr: € 60,00 / € 45,00 erm.

für 16 Veranstaltungen

03.02.11 Wirbelsäulengymnastik I
Uhrzeit: 9.00 – 10.00 Uhr

03.02.12 Wirbelsäulengymnastik II
Uhrzeit: 10.15 – 11.15 Uhr
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03.02.13 Wirbelsäulengymnastik III
Ort: Rote-Warte-Schule
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 17.30 - 18.30 Uhr
Beginn/Ende: 14.02. - 04.07. 2006
Gebühr: € 67,50 / € 50,60 erm.

für 18 Veranstaltungen

Fit und Fun in jedem Alter 
- für SIE und IHN -

Gegen Haltungsschäden und Verkrampfung.
Erhaltung der Leistungsfähigkeit ohne Leistungs-
anspruch und Leistungsdruck.
Angebot: Gymnastik, Fitness – Zirkeltraining,
Ballspiele u.a.

03.02.14 Dozentin: Birgit Pichon
Ort: Goetheschule
Tag: Mittwoch  
Uhrzeit: 19.45 - 21.15 Uhr
Beginn/Ende: 15.02. - 05.07. 2006
Gebühr: € 95,20 / € 71,40 erm.

für 17 Veranstaltungen

Die Anmeldung ist verbindlich -
eine Bestätigung erfolgt nicht!

Aerobic-Body & Mind-Fitn ess

In diesem Kurs wollen wir Körper, Sinne und
Seele in Bewegung bringen und dabei innere u.
äußere Balance, Harmonie und Lebensfreude
erleben.
Das Training setzt sich aus den kraftvollen
Bewegungen des Aerobic sowie den Atem- und
Bewegungsübungen aus dem Tai Chi, Yoga und
Pilates zusammen.

03.02.15 Dozentin: Irma Jung
Ort: Rote-Warte-Schule
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 19.30 - 20.30 Uhr
Beginn/Ende: 16.02. - 06.07. 2006
Gebühr: € 63,80 / € 47,80 erm. 

für 17 Veranstaltungen



Fit und Gesund
Sportler, Untrainierte und Wiedereinsteiger wer-
den in diesem Kurs gleichermaßen angespro-
chen. Mit viel Spaß und Musik arbeiten wir gezielt
an unserer Leistungsfähigkeit. Dabei bolzen wir
nicht Kondition, sondern trainieren effektiv und
gesundheitsbewusst.
Ziel dieses Kurses ist der Aufbau und die
Verbesserung der allgemeinen Fitness.

03.02.16 Dozentin: Ute Prauser
Ort: Rote-Warte-Schule
Tag: Montag
Uhrzeit: 20.30 - 21.30 Uhr
Beginn/Ende: 13.02. - 03.07. 2006
Gebühr: € 60,00 / € 45,00 erm. 

für 16 Veranstaltungen

Das FormFit - Konzept 
- Mein Weg zum Wunschgewicht -
- Schlank und fit ohne Diät
- Ernährungsberatung kombiniert mit gezieltem
Ausdauertraining

Beim FormFit - Kurs erlernen Sie, wie man mit 
gesunder und abwechslungsreicher Ernährung 
lästige Pfunde verliert und sein persönliches 
„Wohlfühlgewicht“ erlangt, ohne zu hungern.
Viele praktische Tipps sollen Ihnen helfen, nach 
dem Kurs das Erlernte in den Alltag zu integrieren 
und somit langfristig den Erfolg zu sichern.

Der Praxisteil Walking führt gleich direkt in die 
Materie „Bewegung“ ein. Ein regelmäßiges 
Ausdauertraining in Form von Walking unterstützt 
Ihren Weg zum Wunschgewicht.

- Jeder Kurstag beinhaltet einen Theorieteil, 
Gruppengespräch, Fragen klären etc. sowie ca. 
45 Minuten Praxisteil Walking.

- Jede/r Teilnehmer/in erhält Infobroschüren sowie 
schriftliche Infos.

Bitte Sportschuhe und wetterfeste Kleidung mitbringen.

03.02.17 Dozentin: Simone Rach
Ort: Willy - Brandt - Halle

(Kollegraum)
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 9.30 - 11.30 Uhr
Beginn/Ende 23.02. - 06.04. 2006
Gebühr: € 52,50 / € 39,40 erm. 

für 7 Veranstaltungen
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03.02.18 Gesundheitstraining
03.02.19 Sturzprophylaxe

Diese Kurse finden Sie jetzt unter der Rubrik 
„50 plus“ auf Seite 12.

Cross Over T asting
- Irische Whiskeys im V ergleich zu schottischen 

Whiskys -

Inhalt des Seminars ist:

Sechs verschiedene Whisk(e)ys in der Verkostung, 
(je 3 irische und schottische Whisk(e)ys).

Informationen - zum „Nosing“, also dem Erkennen 
des Geruchs,

- zum „Körper, Geschmack, Abgang“
der Whisk(e)ys,

- zu gewählter Glasform,
- zu den einzelnen Destillen,

Viel Informationen rund um das Thema.

03.07.00 Dozenten: Petra und Stephan Buschhaus
Ort: VHS-Werkstatt
Tag: Freitag
Beginn: 24.03. 2006
Uhrzeit: 20.00 - 22.30 Uhr
Gebühr: € 32,00

Wilh. Glock
MÜHLHEIMER BESTATTUNGSUNTERNEHMEN

63165 Mühlheim am Main . Marktstraße 40

Telefon (06108) 690 68 . Fax (06108) 69060



Sprachen 

Rhetorik

Reden vor einer Gruppe - nein danke,
lieber sterben!
„Wenn man von mir verlangt, aufzustehen und zu 
sprechen, werde ich so befangen, so unsicher, dass
ich nicht mehr klar denken und mich nicht mehr kon
zentrieren kann. Ich möchte Selbstvertrauen gewin
nen und die Fähigkeit klar zu formulieren, was ich 
denke. Ich möchte imstande sein, präzise und über
zeugend im Geschäftsleben oder im privaten Kreis 
zu sprechen.“
Wenn Sie sich mit diesen Gedanken identifizieren 
können, so ist dieser Rhetorikkurs „mit Herz“ für Sie.

04.05.01 Dozentin: Elaine Hawbaker
Ort: VHS-Werkstatt
Tag: Samstag
Beginn: 11.02. 2006
Uhrzeit: 9.30 - 17.30 Uhr
Gebühr: € 35,20

Image - Seminar

Wir haben keine zweite Chance einen ersten
Eindruck zu machen

Was bedeutet Image? Welche Auswirkungen hat
ein positives bzw. negatives Image im Geschäfts-
und Privatleben? Was kann ich verändern, damit
ich doch eine zweite Chance bekomme? Lernen
wir aktives Hinhören, konstruktive Kritik geben
und Freunde gewinnen. Was verrät unsere
Körpersprache? - Eine schöne Stimme kann trai-
niert werden. Wie mache ich das Beste aus mei-
nem Aussehen? - Die richtige Kleidung für jeden
Anlass. Das Seminar gibt wertvolle Tipps für den
Alltag.

Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen

04.05.02 Dozentin: Elaine Hawbaker
Ort: VHS-Werkstatt
Tag: Samstag
Beginn: 17.06. 2006
Uhrzeit: 9.30 - 14.00 Uhr
Gebühr: € 24,80
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Englisch
In den nachfolgenden Kursen wird vorwiegend
mit dem Lehrwerk ‘Network - neue Ausgabe von
Langenscheidt’ gearbeitet, entsprechend den 
vhs Lernstufen nach dem „Gemeinsamen
Europäischen Referenzrahmen für Sprachen.

Erstmals im Sprachbereich hat die Vhs Mühlheim
mit dieser Klassifizierung im Bereich Englisch
begonnen. Ziel ist es, sich zukünftig in sämtli-
chen Sprachkursen nach den Lernstufen zu ori-
entieren. Die Einteilung ist wie folgt gekennzeich-
net, z. Bsp. AAAA 1111.

04.06.00 Englisch für Anfänger/innen 
AAAA 1111

Dozentin: Catriona MacPherson
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.00 - 20.30 Uhr
Beginn/Ende:      13.02. - 03.07. 2006
Gebühr:              € 67,20 / € 50,40 erm. 

für 16 Veranstaltungen
Lehrbuch:           Engl. Network Starter

New Edition
(ISBN 3-526-50423-7)

Englisch mit Vorkenntnissen

04.06.01 Englisch für Anfänger/innen mit V orkenntnissen
AAAA 1111....2222

Dozentin: Sandra Schatz
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.15 - 19.45 Uhr
Beginn/Ende: 14.02. - 27.06. 2006
Gebühr: € 71,40 / € 53,60 erm.

für 17 Veranstaltungen
Lehrbuch: Engl. Network 1, 

New Edition
(ISBN 3-526-50427-X)

04.06.02 Englisch für Fortgeschrittene 1
AAAA 2222....1111    

Ergänzend zum Lehrbuch: Zeitungsartikel,
Literatur, Liedtexte, Filme.

Dozentin: Sandra Schatz
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Beginn/Ende: 13.02. - 03.07. 2006
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Gebühr: € 67,20 / € 50,40 erm.
für 16 Veranstaltungen

Lehrbuch: Engl. Network 2, Unit 4
New Edition
(ISBN 3-526-50429-6)

Englisch für Fortgeschrittene

Für den Besuch dieser Kurse sollten die Kenntnisse
mindestens dem Abschluß von ‘Network 2’ entspre-
chen.

04.06.03 Englisch für Fortgeschrittene 2
AAAA 2222 .... 2222

Dozentin: Catriona MacPherson
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.00 - 20.30 Uhr
Beginn/Ende: 14.02. - 27.06. 2006
Gebühr: € 71,40 / € 53,60 erm. 

für 17 Veranstaltungen
Lehrbuch: Engl. Network 3, 

New Edition
(ISBN 3-526-50431-8)

04.06.04 Englisch für Fortgeschrittene 2
AAAA 2222 .... 2222

Dozentin: Gwen Byrne-Roth
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Beginn/Ende: 14.02. - 27.06. 2006
Gebühr: € 71,40 / € 53,60 erm. 

für 17 Veranstaltungen
Lehrbuch: Engl. Network 3, Unit 2

New Edition
(ISBN 3-526-50431-8)

04.06.05 Englisch für Fortgeschrittene 3
AAAA 2222    ////     BBBB 1111

Dozentin: Gwen Byrne-Roth
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Beginn/Ende: 15.02.- 05.07. 2006
Gebühr: € 67,20 / € 50,40 erm.

für 16 Veranstaltungen
Lehrbuch: Engl. Network Connection

(ISBN 3-526-50448-2
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Englisch am V ormittag

04.06.06 Englisch für Junggebliebene - „50 plus“
Diesen Kurs finden Sie jetzt unter der Rubrik 
„50 plus“ auf Seite 13.

04.06.07 Englisch für T eilnehmer/innen mit guten 
Grundkenntnissen
Konversation, Erweiterung des Vokabulars und der
Grammatikkenntnisse, Urlaubs- und Alltagsgespräche,
Telefontraining und ‘Englisch für’s Büro’ in netter
Runde.

Dozentin: Gudrun Kindling
Ort: VHS-Werkstatt
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 10.30 - 12.00 Uhr
Beginn/Ende: 14.02. - 27.06. 2006
Gebühr: € 71,40 / € 53,60 erm. 

für 17 Veranstaltungen
Lehrbuch: wird im Kurs bekannt gegeben 

04.06.08 Englisch für Fortgeschrittene 3
Kursbeschreibung wie Kursnr. 04.06.07

Dozentin: Gudrun Kindling
Ort: VHS-Werkstatt
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 9.00 - 10.30 Uhr  
Beginn/Ende: 14.02. - 27.06. 2006
Gebühr: € 71,40 / € 53,60 erm.

für 17 Veranstaltungen
Lehrbuch: wird im Kurs bekannt gegeben

04.06.09 Englisch für Senioren
Diesen Kurs finden Sie jetzt unter der Rubrik 
„50 plus“ auf Seite 13.

04.06.10 Conversation

Keep on talking. That is the way to maintain the
efficiency of your English. Once a week you have
the opportunity to do so in this course. Keep in tune
by discussing current topics, practising a little gram-
mar and going to the English Theater in Frankfurt.

Dozentin: Gwen Byrne-Roth
Ort: VHS-Werkstatt
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 08.45 - 10.15 Uhr
Beginn/Ende: 15.02. - 28.06. 2006
Gebühr: € 75,60 / € 56,70 erm.

für 18 Veranstaltungen
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04.06.11 English Business W eekend

This course uses typical office situations / topics
to improve your English, i.e. telephone calls, e-
mails, letters, small talk, C,V’s, and useful office
vocabulary.

Dozentin: Catriona MacPherson
Ort: VHS-Werkstatt
Tag: Samstag u. Sonntag
Uhrzeit: 09.00 - 12.00 Uhr
Beginn/Ende: 18./19.03. 2006
Gebühr: € 16,80

04.06.12 Englisch Grammatik am Samstag
Vorkenntnisse erforderlich

1. Samstag: 25.03. 2006 
The Basics - Schwerpunkt: Gegenwart und
Verlaufsform Gegenwart
2. Samstag: 29.04. 2006
Intermediate - Schwerpunkt: Vergangenheit und
Verlaufsform Vergangenheit 
3. Samstag: 20.05. 2006
Advanced - Schwerpunkt: Zukunft und Verlaufs-
form Zukunft 

Dozentin: Catriona MacPherson
Ort: VHS-Werkstatt
Tag: Samstag 
Uhrzeit: 09.00 - 12.30 Uhr
Gebühr: € 29,40 

Französisch

04.08.00 Französisch für Anfänger/innen

In diesem Kurs wird die französische Sprache von 
Grund auf erlernt.

Dozentin: Sandra Schatz
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Beginn/Ende: 13.02. - 03.07. 2006
Gebühr: € 44,80 / € 33,60 erm.

für 16 Veranstaltungen
Lehrbuch: wird im Kurs besprochen
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Bieberer Straße  21

63165 Mühlheim am Main

Tel.: 0 6108 -79 40 34

Fax: 0 6108 -79 44 40

Öffnungszeiten:

Donnerstag 17.00 - 20.00 Uhr

Samstag 12.00 - 15.00 Uhr

und nach telefonischer

Vereinbarung.

...Erlesenes aus dem Herzen Italiens

  
 
Salvatore In graffia  

 
IT + DT-Unterricht, sowie  Übersetz ungen  

 u. Dolmet scher -Service in 14 Sprachen  
 

Uhlandstr. 10  -  63110 Rodgau 
Tel.: (06106) 826633 
Fax: (06106) 826634 

http://www.ingraffia.de 
 

ITALIENISCH im Main -Gebie t un d in Italien  
 

Bildungsurlaub in Dreieich :  26. – 30. Juni 2006 
Bildungsurlaub in der Toscana:   4. – 6. September 2006 

  

...wir wollen, dass Ihr Führerschein erschwinglich bleibt!

BAM

FAHRSCHULE

R. WEIGELT
Wir bilden aus: AD / A / A1 / M / B / BE / C / CE / S
Dietesheimer Straße 9-13 Bürgeler Straße 24
63165 Mühlheim/Main 63075 OF-Rumpenheim

Tel. 06108-7 66 66 • Fax 06108-79 55 66
Mobil: 01 71 / 81 51 831

e-mail: fahrschule-weigelt@t-online.de



Italienisch 
04.09.00 Italienisch für Anfänger/innen ohne

Vorkenntnisse 

Dass die Italiener - bis auf einige Ausnahmen - 
nicht gerade sehr gut in Englisch sind, ist schon 
längst bekannt. und darauf hoffen, dass in Italien 
Deutsch gesprochen wird, wollen Sie nicht mehr. 
Fazit: jetzt wird Italienisch gelernt. Und diesmal 
richtig!.... Und wer weiß? Vielleicht möchten Sie -
später - sogar die Prüfung für das Europäische 
Zertifikat Italienisch ablegen...

Dozent: Salvatore Ingraffia
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 17.50 - 19.20 Uhr
Beginn/Ende: 15.02. - 28.06. 2006
Gebühr: € 67,20 / € 50,40 erm.

für 16 Veranstaltungen
Lehrbuch: Espresso I

(ISBN 3-19-005325-1)

04.09.01 Italienisch mit Power

Fortsetzung des Kurses 04.09.01 aus Sem. II/2005.

Dozent: Luigi Aquilone
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium 
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Beginn/Ende: 15.02. - 28.06. 2006
Gebühr: € 67,20 / € 50,40 erm.

für 16 Veranstaltungen
Lehrbuch: Lehrbuch: Linea diretta 1,

Lektion 7
(ISBN-3-19-005174-7)
Arbeitsbuch: Linea diretta 1
(ISBN-3-19-015174-1)
Kassetten, CD
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04.09.02 Italienisch für Anfänger/innen mit
Vorkenntnissen 

Fortsetzung des Kurses 04.09.02, der im 
September 2005 begonnen hat. Hier werden wir 
unsere Sprachkenntnisse festigen und mit neuen 
Redewendungen erweitern. Dazu werden wir 
auch über weitere, interessante, menschliche 
Leidenschaften, sowie Sitten einiger italienischer 
Regionen erfahren.
Dozent: Salvatore Ingraffia
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Beginn/Ende: 15.02. - 28.06. 2006
Gebühr: € 67,20 / € 50,40 erm.

für 16 Veranstaltungen
Lehrbuch: Linea diretta 1, ab Lekt. 7

(ISBN-3-19-005174-7)
Arbeitsbuch: Linea diretta 1
(ISBN-3-19-015174-1)
Kassette/CD

04.09.03 Italienisch für T eilnehmer/innen mit
Vorkenntnissen 

Continuazione del corso 04.09.03, cominicato nel 
settembre 2005. Forse, non tutti desiderano 
sostenere (= fare) l’esame per l’Europäische 
Zertifikat Italienisch. Non fa niente: un giorno, però, 
sarete così bravi come quelli che hanno superato 
questo esame. Allora, che aspettate ancora? Da noi 
siete sempre „in prima fila“.

Insegnante: Salvatore Ingraffia
Scuola: VHS - Werkstatt
Giorno: Venerdi
Ora: 19.30 - 21.00 Uhr
Inizio/Fine: 17.02. - 30.06. 2006
Tassa: € 67,20 / € 50,40 erm.

für 16 Veranstaltungen
Libri: Linea diretta 1, dalla lezione 10

(ISBN-3-19-005174-7)
Arbeitsbuch: Linea diretta 1
(ISBN-3-19-015174-1)
Kassetten/ CDs



Spanisch

04.22.00 Spanisch für Anfänger/innen
ohne Vorkenntnisse

Dozent: Santiago Garcia Ares
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Beginn: 14.02. - 27.06. 2006
Gebühr: € 71,40 / € 53,60 erm.

für 17 Veranstaltungen
Lehrbuch: „Caminos neu 1“ 

(ISBN 3-12-514906-1)

04.22.01 Spanisch für T eilnehmer/innen
mit Vorkenntnissen I

Dozentin: Lola Bart (Ruiz Torres)
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 19.00 - 20.30 Uhr
Beginn: 15.02. - 05.07. 2006
Gebühr: € 71,40 / € 53,60 erm.

für 17 Veranstaltungen
Lehrbuch: „Caminos neu 1“, 

ab Lektion 5 
(ISBN 3-12-514906-1)

04.22.02 Spanisch mit Power

Fortsetzung des Anfängerkurses 04.22.01 aus 
Semster II/2005.

Dozent: Luigi Aquilone
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Beginn: 14.02. - 27.06. 2006
Gebühr: € 71,40 / € 53,60 erm.

für 17 Veranstaltungen
Lehrbuch: „Caminos neu 1“, 

ab Lektion 5
(ISBN 3-12-514906-1)
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04.22.03 Spanisch für T eilnehmer/innen
mit Vorkenntnissen II

Dozentin: Lola Bart (Ruiz Torres)
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Beginn: 13.02. - 03.07. 2006
Gebühr: € 67,20 / € 50,40 erm.

für 16 Veranstaltungen
Lehrbuch: „Espanol actual 1, 

ab Lektion 11
(ISBN 3-88-264381-1)

04.22.04 Spanisch für T eilnehmer/innen
mit Vorkenntnissen III

Dozent: Santiago Garcia Ares
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr 
Beginn: 14.02. - 27.06. 2006
Gebühr: € 71,40 / € 53,60 erm.

für 17 Veranstaltungen
Lehrbuch: „Espanol actual 1",

ab Lektion 17
(ISBN 3-88-264381-1)

04.22.05 Spanisch für Fortgeschrittene 

Dozentin: Lola Bart (Ruiz Torres)
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Beginn: 13.02. - 03.07. 2006
Gebühr: € 67,20 / € 50,40 erm.

für 16 Veranstaltungen
Lehrbuch: „Espanol actual 2“, 

ab Lektion 13, conversacion, 
lecturas, temas actuales, arti
culos del periodico
(ISBN 3-88-264390-0)



PC - KURSE

Im Semester I/2006 bietet die VHS ein breites
Kursangebot im PC-Bereich mit den Themen 

Windows - W ord - Excel - W indows für
Senioren (Kurse für Senioren finden Sie auf den
Seiten ...... unter „50 plus“)

Die Kurse finden im Friedrich-Ebert-Gymnasium in
Zusammenarbeit mit dem Förderverein des FEG
statt.
Aus diesem Grund erbittet der Förderverein eine
Spende von € 10,- pro Kurs, die im Kurs direkt
abgerechnet werden. Die maximale Teilnehmer-
zahl beträgt 12.
Alle Termine und Inhalte sind unter
http://www .muehlheim.de/vhs/ im Internet einzu-
sehen, herunter zu laden und zu buchen .

Beschreibungen und V oraussetzungen:

● “Windows für Anfänger und Anfänger mit
Grundkenntnissen

Voraussetzungen: keine
Inhalt:
• Tastatur und Maus, Fenster
• Aufbau, Funktion und Bedienung von

Windows XP (Desktop)
• Arbeiten mit Dateien und Verzeichnissen,

(Explorer), Startleiste, Ordner, Symbole, 
Hilfefunktion

• Textschreiben und Arbeiten mit Fenstern wird 
geübt

• Einführung in die wichtigsten Office Programme: 
Schreiben, Rechnen, Drucken
(Grundlagen von Word und Excel)

Sie erhalten zu diesem Seminar Unterlagen auf
Diskette.
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● “Ihre Digitalkamera“:

• Die Technik und ihre Bedienung
- Sucher, Display, Pixelauflösung,

Einstellmenüs, Belichtungszeit, Blende
Automatik, Blitz, Chipkarte, Unterschiede zum
fotografieren mit Film.

• Gute und interessante Bilder machen, 
Motivwahl, Schnappschüsse, Licht und 
Schatten...

• Bearbeitung Ihrer Bilder mit dem Bildbearbei-
tungsprogramm „Paint-Shop-Pro“
- Programmbedienung

• Drucken Ihrer Bilder auf Ihren Drucker und 
beim  Fotodienst auf Fotopapier.

Wichtig: bitte bringen Sie Ihre Kamera mit falls Sie
schon eine haben!

● “W ord”

Voraussetzungen: Windows - Kenntnisse
Inhalt:
• Arbeiten und Bedienen der Oberfläche
• Erstellen, Ändern, Gestalten von Texten
• Formatierung, Tabulatoren
• Tabellen, ClipArts
• Kopf- und Fußzeilen
• Standardbrief, Vorlagen, geschützte Dokumente
• Dateiorganisation: Ordnung in Ihren
Dokumenten

● “Excel”

Voraussetzungen: Windows - Kenntnisse
Inhalt:
• Grundlagen einer Tabellenkalkulation
• Daten, Formatierungen, Bearbeiten von Tabellen,

Formeln und Funktionen
• Verknüpfungen, Berechnungen über mehrere

Arbeitsblätter
• Drucken, Speichern, Seitenansicht, Dateischutz
• Diagramme, Bedingungen und Verweise
• Datenlisten, Sortieren, Filtern, Suchen und 

Ersetzen
• Benutzerdefinierte Programmanpassung

Sie erhalten zu diesem Seminar Unterlagen auf 
Diskette.

Für alle Seminare wird kursbegleitendes
Lehrmaterial vom Herdt - V erlag empfohlen.
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05.01.05Windows 1: für Anfänger und Anfänger mit 
Grundkenntnissen
Ein Praxiskurs für Anfänger, 15 Stunden 
an 5 Tagen, von 18.00 - 21.00 Uhr
8., 13., 15., 20., 22. Febr. 2006
(Mo + Mi)
Dozent: K. Kötterheinrich
Gebühr: € 66,00 + € 10,00 Spende 

€ 49,50 erm.

05.01.06Word für W indows
Ein Praxiskurs Microsoft-Word, 15 Stunden 
an 5 Tagen, von 18.00 - 21.00 Uhr
6., 8., 13., 15., 20. März 2006
(Mo + Mi)
Dozent: K. Kötterheinrich
Gebühr: € 66,00 + € 10,00 Spende

€ 49,50 erm.

05.01.07Excel  - Tabellenkalkulation
Ein Praxiskurs Microsoft-Excel, 15 Stunden 
an 5 Tagen, von 18.00 - 21.00 Uhr
22., 27., 29. März, 3. + 5. April 2006
(Mo + Mi)
Dozent: K. Kötterheinrich
Gebühr: € 66,00 + € 10,00 Spende

€ 49,50 erm.

05.01.08 Ihre Digitalkamera
Vom Motiv über Kamerabedienung, Bildbearbei-
tung bis zum Foto
Ein Praxiskurs, 12 Stunden an 4 Tagen,
von 18.00 - 21.00 Uhr, 
19., 21., 26., 28., Juni 2006
(Mo + Mi)
Dozent: K. Kötterheinrich
Gebühr: € 52,80 + € 10,00 Spende

€ 39,60 erm. 

Bitte beachten !
Für Personen mit Hauptwohnsitz im KreisOffenbach, 
die arbeitssuchend gemeldet sind o. die Leistungen nach 
dem SGB II bzw . SGB XII beziehen, ist der Besuch von einer
Veranstaltung im Semester gebührenfrei. 
Der entsprechende Nachweis ist der Anmeldung unbedingt
beizufügen.
Die 25% Ermäßigung für Rentner u. Auszubildende wird nur
bei den Gebühren jedoch nicht für die Umlagen gewährt.
Die Anmeldung ist verbindlich !!!



Hauptstraße 3, 63165 Mühlheim/Dietesheim
Tel.: 06108/76159

Fachbereichsleiterin: Christiane Wetzlar   
Verwaltung: Helga Trageser

„Bildung ist die beste und rentabelste 
Investition in ein V olk“.

Die 1975 gegründete Musikschule ist als Bildungs- und
Kulturträger aus dem Leben der Stadt Mühlheim am Main
nicht mehr wegzudenken. 
Infolge der Pisa-Studie wird man sich wieder bewusster,
dass Bildung nicht nur allein auf die Entwicklung der ratio-
nalen Intelligenz beschränkt, sondern auch der Förderung
der emotionalen Intelligenz bedarf. Musik als Sprache des
Gefühls ist dafür prädestiniert. 
Aktuelle Studien beweisen, dass das Musizieren, vor allem
das gemeinsame Musizieren in einer Gruppe, einen positi-
ven Einfluss auf die allgemeine Intelligenzentwicklung und
das soziale Verhalten hat, sowie wichtige Schlüssel-
kompetenzen schult. Kreativität, Koordinationsfähigkeiten,
Konzentration und Fingerfertigkeiten werden entwickelt.
Erste Erfahrungen mit Musik können je nach Alter in der
“Musik für Mäuse”, der Musikalischen Früherziehung oder
der Musikalischen Frühausbildung gemacht werden. Im
Instrumentalunterricht, der von qualifizierten Musikpäda-
gogen erteilt wird, haben Kinder, Jugendliche und
Erwachsene die Wahl zwischen Einzel- und Gruppen-
unterricht. Darüberhinaus erfolgt eine Unterweisung im
Ensemblespiel. 
Im begrenzten Umfang stehen Leihinstrumente zur Ver-
fügung.

Musikalische Bildung vermittelt nicht nur W issen, 
sie bereichert das Leben, schafft somit mehr 

Lebensqualität.
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Unser Unterrichtsangebot:

Musik für Mäuse für Kinder ab 2 Jahren und deren
Bezugspersonen. Durch Singen, Tanzen und Musizieren
auf elementaren Instrumenten soll Musik mit allen Sinnen
erlebt werden. Ziel des Unterrichtes ist es auch,
Anregungen für das häusliche Musizieren zu geben. Der
Unterricht wird in den Räumen der Musikschule erteilt und
erstreckt sich über die Dauer von zwei Jahren. 

Musikalische Früherziehung für Kinder ab dem vollende-
ten 4.- bis zum vollendeten 6. Lebensjahr. In dem über die
Dauer von zwei Jahren angelegten Unterricht sollen die
musikalischen Fähigkeiten und Fertigkeiten der Kinder auf
spielerische Art geweckt und entwickelt werden. Neben der
Freude an Musik werden auch Grundlagen für den späte-
ren Instrumentalunterricht vermittelt. 
Der Unterricht wird in den Räumen der Musikschule, in den
städtischen Kindertageseinrichtungen Lämmerspiel und
Markwald, sowie im Kindergarten der Pfarrgemeinde St.
Lucia in Lämmerspiel erteilt.

Musikalische Grundausbildung als weiterführender
Unterricht nach der musikalischen Früherziehung für
Kinder ab 6 Jahren, die noch keinen Instrumentalunterricht
anstreben. Neben den Unterrichtsinhalten der Musika-
lischen Früherziehung bilden die Noten und Rhythmus-
lehre und der Umgang mit dem Glockenspiel einen beson-
deren Schwerpunkt. In der zweiten Hälfte des Unter-
richtsjahres steht die Beschäftigung mit verschiedenen
Instrumenten(Blockflöte, Klavier, Gitarre, Geige) im
Mittelpunkt des Unterrichts. Sie soll die Entscheidung für
einen späteren Instrumentalunterricht erleichtern.
Der Unterricht erfolgt in den Räumen der Musikschule.

Trommelgruppe für Kinder ab 6 Jahren, auch als weiter-
führender Unterricht nach der Musikalischen Früh-
erziehung geeignet. Auf spielerische Weise werden die
rhythmischen Fähigkeiten gefördert und das Spiel auf ver-
schiedenen Percussionsinstrumenten (Bongo, Djembe
etc.) vermittelt. Dabei werden auch lateinamerikanische
und afrikanische Rhythmen erlernt. Der Unterricht wird in
den Räumen der Musikschule über die Dauer eines Jahres
erteilt.
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Instrumentalunterricht

Blockflöte

Querflöte

Klarinette, Saxophon

Schlagwerk

(alle gängigen Schlaginstrumente 
wie große und kleine Trommel, Pauken etc.)

Gitarre / E-Gitarre / E-Bass

Keyboard

Klavier

Violine / V ioloncello

Gesang / Stimmbildung

Für weitere Instrumente versuchen wir 
je nach Bedarf Unterricht anzubieten.

Zu den einzelnen Unterrichtsangeboten liegen für Sie
im Verwaltungsbüro der Musikschule
Informationsblätter zur Erstinformation bereit.
Unsere Gebühren für Unterrichtsstunden können Sie
bei der V erwaltung erfragen.

Telefon: 06108/76159

Sollten Sie Interesse an dem Erlernen eines Instrumentes
haben, bitten wir Sie sich mit der Musikschule in Verbindung
zu setzen.

Ein Einstieg in das laufende Schuljahr ist jederzeit
möglich.
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Öffnungszeiten der
Büchereien Mühlheim 
und Lämmerspiel

Stadtbücherei Mühlheim am Main
Dietesheimer Str . 90, Tel.: 06108/794080

Montag geschlossen
Dienstag 09.00 - 12.00 Uhr

14.00 - 19.00 Uhr
Mittwoch 10.00 - 12.00 Uhr

14.00 - 16.00 Uhr
Donnerstag 14.00 - 19.00 Uhr
Freitag geschlossen
Samstag 10.00 - 12.00 Uhr

Stadtbücherei, Zweigstelle Lämmerspiel,
Bischof-Ketteler-Str . 42, Tel. 06108/794009

Montag 15.00 - 18.00 Uhr
Dienstag 10.00 - 12.00 Uhr
Donnerstag 15.00 - 19.00 Uhr
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Mühlheimer V ereine

Reichhaltig sind die Angebote der über 150 Mühlheimer
Vereine. Allein der Sportbereich gibt die Möglichkeit unter
40 Vereinen Angebote von „A“ wie Angeln bis „W“ wie
Wandern zu wählen.
Jedoch auch nicht Sportinteressierte finden bei den ande-
ren Organisationen und Interessengruppen eine breite
Palette von Freizeitmöglichkeiten. Nur einige seien hier
erwähnt:

Singen / Musizieren / Theaterspielen
Briefmarkensammeln
Kleintierzucht

Nicht zu vergessen sind die Vereine und Hilfsorga-
nisationen unserer Stadt, die es sich zur Aufgabe gestellt
haben, anderen Menschen zu helfen.
In allen Vereinen sind Interessenten/Interessentinnen
herzlich willkommen.
Wenn Sie sich jedoch erst einmal über die Aktivitäten der
Mühlheimer Vereine informieren wollen, so können Sie
sich gerne an den

Fachbereich IV , Sport und Kultur , 
der Stadt Mühlheim, 
im Rathaus, Zimmer 107 – 1 10, 
Telefon: 06108/601/600-605 

wenden, bzw. Prospektmaterial gegen Übersendung eines
frankierten Briefumschlages zuschicken lassen.



Programm für Frauen 
Deutsch- und Integrationskurse

Deutsch als Fremdsprache für Anfängerinnen und
Fortgeschrittene; Kinderbetreuung während der Kurszei-
ten. Ab 9. Januar, jeweils montags und mittwochs, 
9.00 bis 11.45 Uhr, Begegnungsstätte der
Seniorenwohnanlage Thomas-Mann-Straße 35-37,
Mühlheim-Dietesheim.

Neuer Start für alleinerziehende Frauen
Der Gesprächskreis bietet Gelegenheit, Frauen in gleicher
Situation kennen zu lernen, Erfahrungen auszutauschen
und Perspektiven für den weiteren Lebensweg zu ent-
wickeln; mit Kinderbetreuung.
Ab 21. Januar, jeden dritten Samstag im Monat, jeweils
15.00 bis 17.00 Uhr; Mütterzentrum, Lessingstraße 25.

Die Jahressteuererklärung
Wie können alleinerziehende Mütter erfolgreich
Einkommenssteuer, Solidariätszuschlag und evtl. auch
Kirchensteuer sparen? Workshop mit Kinderbetreuung.
Samstag, 4. Februar, 15.00 bis 18.00 Uhr, Mütterzentrum,
Lessingstraße 25. Kosten: 10,00 €. 
Anmeldeschluss: 25. Januar 2006. In Kooperation mit dem Büro
für Staatsbürgerliche Frauenarbeit, Wiesbaden.

Unternehmerinnen -
und Gründerinnen-Stammtisch

am letzten Dienstag der Monate Februar, April und Juni
um 20.00 Uhr. Ort wird jeweils in der Presse und im
Internet bekannt gegeben.
http://www.professionet.de . Kontakt über das Frauenbüro
oder professioNet, Tel. 06108/708139, 
heikekrueger@t-online.de .

Weitere Informationen erhalten Sie im Büro für
Gleichberechtigung und Integration der 

Stadt Mühlheim am Main,Friedensstraße 20
Fon 06108/ 601-105/ -106 (Anrfb.), Fax 601-125,

e-Mail: d.globig@rathaus.muehlheim.de
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Arbeit und Leben
Die Arbeitsgemeinschaft „Arbeit und Leben“ ist eine
Einrichtung der Erwachsenenbildung, und führt hier
Veranstaltungen zu Problemen des Alltags und des
Arbeitslebens durch.

Informationen und nähere Einzelheiten hierzu werden
in der Presse veröffentlicht oder sind beim DGB-
Ortsverband erhältlich.

Vorsitzender: Thomas Schmidt
Zimmerstraße 45
63165 Mühlheim am Main
Tel.: 06108/71148
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Stickerei Ghadere GmbH
Dieselstraße 6-8 . 63165 Mühlheim am Main

Tel.: 0 61 08 / 79 84 84 . Fax: 0 61 08 / 79 84 85
E-Mail: info@stickerei-ghadere.de

STICKEREIEN AUF ALLEN TEXTILIEN

T-SHIRTS • SWEATS • JACKEN

CAPS • FROTTEE und vieles mehr...



Anschriften und 
Telefonnummern der
Nachbarvolkshochschulen

Kreisvolkshochschule Offenbach
Werner-Hilpert-Straße 1
63128 Dietzenbach
Tel.: 06074/ 81805450

Volkshochschule Offenbach
Haus der VHS
Berliner Straße 77
069/ 8065-3141

Volksbildungswerk Obertshausen e.V.
Beethovenstraße 2-8 (Rathaus)
63179 Obertshausen
Tel.: 06104/ 703264

Volksbildungswerk 
der Stadt Heusenstamm
Im Herrngarten 1
63150 Heusenstamm
Tel.: 06104/ 607-264 u. -107

Volkshochschule 
der Stadt Hanau
Ulanenplatz 4
63452 Hanau
Tel.: 06181/ 92380-0

Kreisvolkshochschule
Main-Kinzig
Barbarossa Straße 16
63571 Gelnhausen
Tel.: 06051/ 85493
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