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Hinweise fur die
Kursteilnehmerinnen

Semester Herbst 2013

Beginn des Semesters istin der Woche ab dem 02.09.2013,
jedoch Angaben bei den Kursen beachten. Wahrend der
Ferien, an Feiertagen und an beweglichen Ferientagen,
finden in der Regel die Kurse der VHS nicht statt.

Ferientermine / bewegliche Ferientage

Tag der Deutschen Einheit 03.10.2013
Herbstferien 14.10. - 25.10.2013
Weihnachtsferien 23.12.-10.01.2014

Beginn des Semesters 1/2014 voraussichtlich in der
Woche ab 10. Februar 2014

Anmeldungen

Anmeldungen werden schriftlich bei der VHS oder im Zen-
tralen Biirger-Service wahrend der Offnungszeiten person-
lich entgegengenommen, kdnnen aber auch in die beiden
Sammelbriefkasten der Stadtverwaltung die am Rathaus,
FriedensstraBe 20 und in der Willy-Brandt-Halle hangen,
eingeworfen sowie per Post zugesandt werden. Auch per
Fax oder E-mail sind Anmeldungen moglich.

Das Anmeldeformular muss komplett ausgefullt sein.
Telefonische Anmeldungen und Vormerkungen fir die Kur-
se werden nicht angenommen. Die Mdéglichkeit zur Anmel-
dung beginnt mit Erscheinen dieses Programmheftes. Die
entsprechende Kursnummer ist unbedingt anzugeben.

Anmeldungen, die erst im Kurs direkt erfolgen, kénnen nur
dann berticksichtigt werden, wenn der Kurs noch nicht be-
legt ist. Hinweis zum Datenschutz gemafR § 18 Absatz 2
Hess. Datenschutzgesetz (HDSG): Die Daten werden zum
Zwecke der Bearbeitung der Anmeldung gespeichert.

Die Anmeldung ist verbindlich!!!
Eine Bestidtigung vor Kursbeginn erfolgt nicht.

Kursteilnahme

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



Teilnehmerzahl

Die Mindestteilnehmerzahl in den Kursen betragt 10
Personen, falls nichts anderes bei der Kursbeschrei-
bung angegeben ist. Melden sich fiir einen Kurs weniger
Teilnehmerinnen als erforderlich an, kann dieser mit einem
Parallelkurs zusammengelegt werden oder mit einer
erhdhten Kursgebuhr stattfinden. Ist dies nicht mdglich,
muss dieser Kurs ausfallen. Steht dies schon vor Kurs-
beginn fest, erhélt der/die Teilnehmerin eine Mitteilung der
VHS.

Gebiihren
1 Unterrichtsstunde (UE) 45 Min.  Euro 2,30 - 3,50
1 Zeitstunde 60 Min. Euro 3,10 - 4,70

Die Gebuhr richtet sich nach den Stoffgebieten, und wird
bei den Centbetrdagen aus Griinden der Verwaltungsver-
einfachung auf volle Euro auf- oder abgerundet.

Fiir Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach,
die arbeitssuchend gemeldet sind o. die Leistun-
gen nach dem SGB Il / Hartz IV und nach dem SGB XII
beziehen, ist der Besuch von einer Veranstaltung im
Semester gebiihrenfrei. Der entsprechende Nachweis
ist der Anmeldung unbedingt beizufiigen. Bei der Uber-
nahme dieser Gebuhren handelt es sich um eine frei-
willige Leistung des Kreises Offenbach, die jederzeit
durch Beschluss des Kreistages gestrichen werden
kann.

Die 10% ErmaRigungsregelungen fiir Rentner, Auszu-
bildende und Inhaberlnnen der Ehrenamtscard werden
nur bei den Gebiihren jedoch nicht fiir die Umlagen ge-
wahrt (Weitere Informationen erhalten Sie bei der Ver-
waltung der VHS).

Fir zusatzliche Aufwendungen (Ausgaben fir Werk-
material, Raumumlage, Gerate etc.) kbnnen Zuschlage zu
den Gebuhren erhoben werden.

Die Hohe der Zuschlage richtet sich nach den Selbst-
kosten. In der Ankiindigung zu der jeweiligen Veranstal-
tung ist auf die Erhebung dieser Zuschlage hinzuweisen.

1. Wird die Mindestteilnehmerinnenzahl nicht erreicht,
kann im Einvernehmen mit allen Teilnehmerlnnen der
Kurs mit einer erhohten Gebuhr stattfinden.

2. Fur Sonder- und Einzelveranstaltungen (z.B. Fiihrungen,
Vortrage, Exkursionen), setzt die Volkshochschule die
Gebihren nach der Hohe der Aufwendungen fest.



3. Zahlungsweise nach Erhalt der Rechnung, oder per
Lastschriftverfahren.

Haftung

Die Volkshochschule dbernimmt grundsétzlich keine
Haftung bei Sachschaden oder Diebstahl. Fiur die Teil-
nehmerinnen und Dozenten/innen an den VHS-Kursen
besteht beim Versicherungsverband fiir Gemeinden eine
Unfallversicherung.

Teilnehmerinnen, die im Rahmen der Veranstaltungen
durch vorsatzliches oder grob fahrlassiges Verhalten
Einrichtungsgegenstande oder Gerate beschadigen,
werden fir den Schaden haftbar gemacht.

Hausordnung

Die Volkshochschule ist Gast in fremden Raumen. Wir
bitten daher, die Raume sauber und ordentlich zu hinter-
lassen. Die Anordnungen des jeweiligen Hausmeisters
missen beachtet werden. Bitte nehmen Sie Ricksicht
darauf, dass in den Raumen auch Kinder unterrichtet
werden. In den Schulraumen besteht Rauchverbot. In 6f-
fentlichen Gebauden besteht grundsatzlich Rauchverbot.

Die ausfiihrlichen Hinweise fiir Kursteilnehmerinnen
sind bei der VHS erhéltlich!

Weitere Informationen unter der Rufnummer der VHS
Telefon: 06108 / 601-602 und
06108 / 601-606



Angebote fiur die
Generation ,,50 plus®
03.02.20 Kreislaufaktiv & Muskelkraft

Mit guter Laune wollen wir uns eine Stunde ge-
sundheitsorientiert bewegen und die Zeit soll wie
im Fluge vergehen. Herzkreislauftraining damit
das Blut durch unseren Kérper gepumpt wird und
Kraftigungsibungen sowie Funktionsgymnastik
sollen unseren Muskeln gut tun. Dysbalancen
werden ausgeglichen, zur Verkiirzung neigende
Muskeln werden gedehnt, die anderen ge-
kraftigt. Abwechslungsreich, mal mit und auch
haufig ohne Handgerate. Interessante Trends,
wie z.B. ,Drums alive* werden aufgrund der vor-
handenen Zusatzqualifikationen dem Fitness-
stand und dem Interesse der Gruppe nach an-
gepasst, angeboten und auf Wunsch integriert.

Hochstteilnehmerzahl: 17 Personen

Dozentin: Frau Marion Muller
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 02.09. - 20.01.2014
Tag: Montag
Uhrzeit: 14.00 - 15.00 Uhr
Gebiihr: € 64,00
fir 16 Veranstaltungen
Ermafigung: € 57,60

Eine Decke oder grofes Handtuch und dicke
Socken mitbringen!
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Herzwoche - 2013

Auch in diesem Jahr findet wieder im Rahmen
des Herzmonats ein Vortrag zum Thema ,Das
schwache Herz" statt.

Ort: Feuerwehrhaus Mihlheim,
Schulungsraum 1. OG,
Anton-Dey-Straf3e 58

Beginn/Ende: 21.11.2013
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 19.00 Uhr

04.06.07 Englisch fiir Senioren

In diesem Kurs sind gute Englischkenntnisse

Voraussetzung.
Dozentin: Frau Gwen Byrne-Roth
Ort: Haus der Jugend,
Schulungsraum 1. OG,
Rodaustral3e 16
Beginn/Ende: 04.09. - 15.01.2014
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 10.30 - 12.00 Uhr
Gebihr: € 69,00
fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: €62,10

/—”»%««*—\

MUHLHEIMER BESTATTUNGSUNTERNEHMEN

Wik, Gtoek

Erd-, Feuer- und Seebestattungen
Uberfiihrung und Erledigung sémtlicher Formalititen
Tag und Nacht erreichbar

63165 Miihlheim am Main - MarktstralRe 40
Telefon 0 61 08/6 90 68 - Fax 0 61 08/6 90 60
Internet: www.glock-bestattungen.de
E-Mail: muehlheimer-bestattungen-glock@t-online.de
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05.01.00 Einfiihrung in die EDV

Keine Angst vor dem Computer! Dieser Kurs
mochte Beriihrungséngste abbauen und einen
Einblick in die EDV geben. Zusammen wollen
wir die Arbeitsweise des Computers verstehen
lernen und Begriffe wie Hardware und Software
klaren. Sie kdnnen sich mit dem Betriebssy-
stem vertraut machen und kleine Texte schrei-
ben, bearbeiten, drucken und speichern. Lernen
Sie Ordner zu erstellen, um sich zu strukturie-
ren und lhre Daten wieder zu finden. Im Vor-
dergrund steht die praktische Anwendung von
Windows. Was kann ich mit Windows alles ma-
chen? Welche Geréte kann ich an einen Com-
puter anschlie3en? Welche Programme gehodren
dazu, welche sind kostenpflichtig? Erlangen Sie
eine Basis flur die verschiedenen Anwenderpro-
gramme.
Die Lernziele sind:
- Den Computer und seine Bestandteile kennen
- Die Bildschirmoberflache und wesentliche
Symbole kennen
- Die Computermaus und -tastatur bedienen
- Umgang mit den Programmfenstern
- Programme 6ffnen und schlieRen
- Dateien speichern und wieder finden
- Ordner erstellen
Spelchermedlen CD, USB-Sticks kennen lernen.
Dazu gehoren die Aspekte: Was ist zu tun, wenn
Fehlermeldungen erscheinen? Wie bekommen
Sie das Foto lhres Enkels auf den Bildschirm?
Wie kdnnen Sie Schriftsachen und Fotos auf
dem Computer unterbringen und dann auch
wieder finden? Wie schiitzen Sie |hren Compu-
ter vor Viren und anderen ,Storenfrieden“? Was
missen Sie beim Kauf eines neuen Computers
oder Druckers beachten?

Dozent: Herr Steffen Scholl
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 03.09. - 24.09.2013
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Gebiihr: € 70,50
fur 4 Veranstaltungen
Ermafigung: € 63,00

zzgl. € 10,00 Spende an den Forderverein.
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05.01.01 Einfiihrung in die Textverarbeitung |

Texte und Dokumente erstellen mit Word.
In diesem Kurs lernen Sie das Textver-
arbeitungsprogramm Word kennen:

- Briefe schreiben, bearbeiten, speichern,
drucken

- Mehrseitige Texte erstellen
(z. B. Reisebericht und Memoiren)

- Bilder in Texte einbauen

- Seite einrichten

- Visitenkarten erstellen

- Kalender erstellen.

- Gestaltete Einladungen schreiben

- Malen und gestalten mit Word

- Viel Zeit zum Uben und Fragen stellen

Sie arbeiten mit dem Word-Programm aus dem
Microsoft-Office Paket.

Dozent: Herr Steffen Scholl
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 01.10. - 05.11.2013
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Gebihr: € 70,50
fur 4 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 63,00

zzgl. € 10,00 Spende an den Fdrderverein.
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05.01.02 Smartphone - noch Handy oder schon
Computer?

Sie haben ein Smartphone, das auch einen Inter-
netzugang hat und E-Mails versenden und emp-
fangen kann?

Sie tragen sich mit dem Gedanken, von Handy
zum Smartphone zu wechseln?

Sie lernen anhang einer praktischen Vorfihrung
die Vorteile eines Smartphones kennen.

Was ist ein App? Was bringt mir ein Smartphone
mit GPS? Wie funktioniert so ein Handy generell?
Was kann ich alles damit machen?

In diesem Kurs werden alle Funktionen lhres
Smartphones ohne Fachchinesisch erklart.

Sie bekommen einen Uberblick iiber die Arbeits-
weise ihres Gerats und Antworten auf alle Fra-
gen rund um den Mobilfunk und Kommunikation
mit lhrem Smartphone.

Zudem werden diverse und spannende Zusatz-
funktionen und Apps vorgestellt, welche die M6g-
lichkeiten eines solchen Gerates visualisiert.

Im kleinen Kreis wird gelibt.

Dozent: Herr Steffen Scholl
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 12.11. - 03.12.2013
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Gebiihr: € 70,50
fur 4 Veranstaltungen
Ermafigung: € 63,00

zzgl. € 10,00 Spende an den Forderverein.

Sofern Sie ein Smartphone haben bitte mit-
bringen!

Marke das Smartphones bei der Anmeldung
nennen.
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05.01.03 Einfiihrung ins Internet

Sie lernen alles rund ums Internet und seine Be-
dienung:

Wie funktioniert das Internet

Welche Gefahren gehen vom Internet aus,
wie kann ich mich schiitzen

Welche Kostenfallen gibt es

Eine eigene kostenlose E-Mail-Adresse
einrichten

Briefe (E-Mails) schreiben, versenden und
erhalten

E-Mails mit Anhang (z.B. Fotos) versenden
bzw. 6ffnen

Internetseiten besuchen

Suchen und Finden im Internet
Programme herunterladen und installieren
Sicherheitsfragen beachten und umsetzen

Internet-Kenntnisse helfen lhnen bei den unter-
schiedlichsten organisatorischen Belangen des
Alltags, z. B. bei der Informationsbeschaffung,
Reisebuchungen, Einkaufen und Schriftwechsel

per E-Mail.
Dozent: Herr Steffen Scholl
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestral3e
Beginn/Ende: 14.01. - 04.02.2014
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Gebihr: € 70,50
fur 4 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 63,00

zzgl. € 10,00 Spende an den Fdrderverein.
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Kreatives Arbeiten

Kalligrafie - kreativer Umgang mit Schrift

02.05.00 Kalligrafie - kreativer Umgang mit Schrift
Vormittagskurs

Erlernen von klassischen Alphabeten, Umgang
mit unterschiedlichem Werkzeug und Material.
(Kurs fur Anfangerinnen und Fortgeschrittene)

Am 03.10.2013 findet kein Unterricht statt!
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
Dozentin: Frau Ingeborg Herold
Ort: Haus der Jugend,

Schulungsraum 1. OG,
RodaustralRe 16

Beginn/Ende: 05.09. - 28.11.2013
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 08.45 - 11.00 Uhr
Gebiihr: € 90,00

fur 10 Veranstaltungen
Ermafigung: €81,00

02.05.01 Kalligrafie - kreativer Umgang mit Schrift
Abendkurs

Gestalten mit Schrift nach gestellten Aufgaben.
(Kurs fiir Anfangerinnen und Fortgeschrittene)

Am 03.10.2013 findet kein Unterricht statt!
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
Dozentin: Frau Ingeborg Herold
Ort: Haus der Jugend,

Schulungsraum 1. OG,
RodaustralRe 16

Beginn/Ende: 05.09. - 28.11.2013
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 16.45 - 19.00 Uhr
Gebdhr: €90,00

fur 10 Veranstaltungen
Ermafigung: €81,00
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Malen und Zeichnen
02.05.03 Malen und Zeichnen fiir Fortgeschrittene

Wir wollen kreative Fahigkeiten erweitern, uns
gegenseitig anregen, sowie uns stressfrei unter
Anleitung im Zeichnen und Aquarellieren Uben.
Wenn das Wetter mitspielt, bietet die Umgebung
Mdoglichkeiten auch in der Natur zu zeichnen.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Gudrun Wulf

Ort: Haus der Jugend,
Schulungsraum 1. OG,
RodaustralRe 16

Beginn/Ende: 24.09. - 26.11.2013
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 16.00 - 18.30 Uhr
Gebihr: € 80,00

fur 8 Veranstaltungen
ErmaRigung: €72,00

Eventuell vorhandenes Zeichen- und Aqua-
rellmaterial mitbringen.

solaranlage, Pelletsheizung,
Ol1- oder Gasbrennwert??
Wir beraten Sie gerne!

Fur weitere Informationen stehen wir lhnen gerne zur Verfiigung:

e EHOT T

Inh. Dirk-Peter Lowe
Installations- und Heizungsbaumeister

DieselstraBBe 7 ¢ 63165 Muhlheim/Main ¢ Tel. 0 61 08 / 7 89 08
email: info@schott-heizung.de, www.schott-heizung.de
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02.05.04 QUADRATOLOGO®

QUADRATOLOGO® ist ein einzigartiges Malsy-
stem, das den Einstieg in die Malerei ganz leicht
macht. Eine in kleine Quadrate unterteilte Lein-
wand und leuchtende, aufeinander abgestimmte
Farben sind die Grundelemente von QUADRA-
TOLOGO®.

Kinder, Erwachsene und auch Menschen in so-
zialen, padagogischen und therapeutischen Ein-
richtungen finden mit QUADRATOLOGO® ihre
personliche Ausdrucksweise. Es entstehen im-
mer individuelle Kunstwerke mit einer starken
Aussagekraft.

QUADRATOLOGO® macht sowohl allein als
auch in der Gruppe Freude. Viele Einzelbilder
kénnen zu einem Gesamtkunstwerk zusammen-
gefugt werden. So fordert QUADRATOLOGO®
Gemeinschaftsgefiihl und Toleranz, denn jedes
Bild tragt zum gemeinsamen Ganzen bei, ist ein-
zigartig und schén.

Dozentin: Frau Kirsten Berlin

Ort: Atelier der Dozentin,
Hausener Weg 16

Beginn/Ende: 07.09.2013

Tag: Samstag

Uhrzeit: 11.00 - 13.00 Uhr

Gebihr: € 13,30

fur 1 Veranstaltung

Die Materialkosten betragen ca. € 5,00 (klei-
ne Leinwand) / € 10,00 (groBe Leinwand) und
werden direkt mit der Kursleiterin abgerech-
net.
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Modellieren mit lufttrocknender
Kinstlermodelliermasse

02.05.05

Ihr wiirdet euch gerne mal im Topfern versuchen
und eigene schone Skulpturen modellieren? Mit
der lufttrocknenden Modelliermasse braucht ihr
keinen Brennofen und kénnt ganz einfach wun-
derschdne Figuren formen.

Den lufttrocknenden Hobbyton gibt es in ver-
schiedenen Farben (z.B. Terracotta oder WeilR3),
er ist elastisch, schén weich und klebt nicht an
den Handen.

Nach dem Modellieren trocknet die Masse von
ganz alleine an der Luft. Die Form ist ziemlich
bruchfest und dank der elastischen Zusammen-
setzung sehr stabil. Nach dem Trocknen konnt
ihr sogar noch Feinheiten ausbessern, indem ihr
die Teile mit etwas Wasser befeuchtet, oder rau-
he Stellen mit Schmirgelpapier bearbeitet.

Die Modelliermasse lasst sich au3erdem wun-
derbar bemalen oder lackieren. Mit einer Lack-
schicht ist die Kreation sogar wasserfest versie-
gelt!

Modellieren

Dozentin: Frau Kirsten Berlin

Ort: Atelier der Dozentin,
Hausener Weg 16

Beginn/Ende: 21.09.2013

Tag: Samstag

Uhrzeit: 11.00 - 13.00 Uhr

Gebdhr: € 13,30

fur 1 Veranstaltung

Die Materialkosten betragen ca. € 4,00 und
werden direkt mit der Kursleiterin abgerech-
net.
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Tassen und Teller bemalen mit
Porzellanfarben

Haben Sie einen Morgenmuffel in der Familie?
Oder sind Sie vielleicht sogar selbst einer? Stel-
len Sie sich vor, um wie viel schéner der Tag be-
ginnen wiirde, wenn Sie den ersten Schluck Kaf-
fee aus einer selbst bemalten Tasse schliirfen
kénnten? Dazu brauchen Sie lediglich ein biss-
chen Kreativitat und eine ruhige Hand.

Also, los geht's!

02.05.06 Tassen und Teller bemalen mit
Porzellanfarben

Dozentin: Frau Kirsten Berlin

Ort: Atelier der Dozentin,
Hausener Weg 16

Beginn/Ende: 05.10.2013

Tag: Samstag

Uhrzeit: 11.00 - 13.00 Uhr

Geblhr: € 13,30

fur 1 Veranstaltung

Sie konnen gerne weisses Geschirr mitbrin-
gen oder bei der Kursleiterin zum Selbstko-
stenpreis erwerben.

Die Materialkosten betragen ca. € 4,00 und
werden direkt mit der Kursleiterin abgerech-
net.
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Speckstein

02.05.07

Mit Speckstein lassen sich wunderschéne kleine
Skulpturen, Schmuckstiicke, Schalen und Dosen
herstellen. Das Besondere ist: Speckstein bear-
beiten ist ganz einfach, denn Speckstein ist sehr
weich. Mit einem Loffel und Schleifpapier sind
die Tore zur Fantasie schon weit gedffnet.

Speckstein oder Seifenstein, wie er auch ge-
nannt wird, ist der Renner fiir Kinder und Er-
wachsene, die gerne mal Bildhauer sein wollen.
Und dazu braucht es keine groRe Kraftanstren-
gung. Es entsteht kaum Materialstaub und ist
auch sonst recht “sauber” in der Handhabung.
Einfach mal nebenbei ein bisschen formen, ist
mit Speckstein moglich. Tiere, Kdpfe, Schmuck-
stlicke und abstrakte Skulpturen im Kleinformat
ist fir Jeden leicht zu machen.

Speckstein

Dozentin: Frau Kirsten Berlin

Ort: Atelier der Dozentin,
Hausener Weg 16

Beginn/Ende: 02.11.2013

Tag: Samstag

Uhrzeit: 11.00 - 13.00 Uhr

Gebihr: € 13,30

fur 1 Veranstaltung

Die Materialkosten betragen ca. € 5,00 und
werden direkt mit der Kursleiterin abgerech-
net.



21

Geschenke aus Kiiche und Natur

Wollen Sie einem lieben Menschen mit einem
selbstgemachten Geschenk eine Freude berei-
ten?

Der Garten von Mutter Natur bietet uns eine
reichhaltige Fulle an.

Mit einem Wildkrautersalz, Blltenzucker, Hage-
buttenessig, Gomasio ,Natur* und einem Likor
,Novemberleuten“ holen wir uns die Sonne ein
wenig zuruck.

Fur die Wildvogel fertigen wir noch einen Futter-
zapfen an.

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
02.05.08 Geschenke aus Kiiche und Natur

Dozentin: Frau Andrea Zdger

Ort: Haus der Jugend,

Schulungsraum 1. OG,
RodaustralRe 16

Beginn/Ende: 03.12.2013

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Gebhr: € 15,00

fur 1 Veranstaltung
Bitte 2 Schraubglaser (200 ml) mitbringen.
Die Materialkosten betragen ca. € 12,00 und

werden direkt mit der Kursleiterin abgerech-
net.
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Naturkosmetik selber herstellen

02.05.09

Gemeinsam werden wir pflegende Kosmetikpro-
dukte mit hochwertigen Naturstoffen herstellen.

Mit selbstgemachten Badepralinen, Badesalz,
einer Korpersahne, einem Lippenpflegestift und
einem Balsam wollen wir unserer Haut Gutes zu-
kommen lassen.

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Naturkosmetik selber herstellen
Dozentin: Frau Andrea Zdger
Ort: Haus der Jugend,

Schulungsraum 1. OG,
RodaustralRe 16

Beginn/Ende: 14.01.2014

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Gebihr: € 15,00

fur 1 Veranstaltung

Die Materialkosten betragen ca. € 12,00 und
werden direkt mit der Kursleiterin abgerech-
net.

hair

\(
‘O Offenbacher Str. 44

Inh.: Sylvia Roth

63165 MUhlheim a. M.
Telefon (06108) 75282
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Textiles Gestalten
02.13.02 Sitzkissen filzen

Sie haben einen Lieblingsplatz und fir diesen
héatten Sie noch gerne etwas Besonderes?

In diesem Kurs kdnnen Sie sich ein eigenes Sitz-
kissen herstellen. Wir erarbeiten dieses nach Ih-
ren eigenen Farb- und Gestaltungswiinschen
und setzen diese um.

Der Kurs kann mit und ohne Vorkenntnisse be-
sucht werden.

Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Taija Vetter

Ort: Atelier der Dozentin,
LessingstralRe 30

Beginn/Ende: 05.10.2013

Tag: Samstag

Uhrzeit: 11.00 - 15.00 Uhr

Gebihr: € 20,00

fur 1 Veranstaltung

Material kann bei der Dozentin erworben wer-
den. Die Materialkosten richten sich nach
dem Verbrauch.



02.13.03

02.13.04
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Weihnachtswichtel und kleine Geschenke

Wir fertigen aus Wolle ausgefallene Weihnachts-
dekoration, Christbaumkugeln und kleine Ge-
schenke. Dazu verwenden wir die Techniken des
Nadelfilzens und des Nassfilzens.

Der Kurs kann mit und ohne Vorkenntnisse be-
sucht werden.

Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Taija Vetter

Ort: Atelier der Dozentin,
LessingstralRe 30

Beginn/Ende: 02.11.2013

Tag: Samstag

Uhrzeit: 11.00 - 15.00 Uhr

Gebiuhr: € 20,00

fur 1 Veranstaltung

Material kann bei der Dozentin erworben wer-
den. Die Materialkosten richten sich nach
dem Verbrauch.

Basic-Kurs filzen

Filzen bietet eine gute Mdglichkeit, der eigenen
Kreativitat freien Lauf zu lassen. In diesem Kurs
lernen Sie den Werkstoff Wolle und die Tech-
niken des Nadelfilzen und Nassfilzens kennen.
Er richtet sich an alle die neugierig darauf sind,
mit Wolle zu Experimentieren und Lust haben mit
lhren Handen zu arbeiten.

Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Taija Vetter

Ort: Atelier der Dozentin,
LessingstralRe 30

Beginn/Ende: 18.01.2014

Tag: Samstag

Uhrzeit: 11.00 - 16.00 Uhr

Gebdhr: € 25,00

fur 1 Veranstaltung

Material kann bei der Dozentin erworben wer-
den. Die Materialkosten richten sich nach
dem Verbrauch.
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02.13.05 Grundkurs Stricken

Stricken ist wieder Trend: Ob Mitze, Schal oder
auch ein Accessoire im Landhaus-Stil fir die
Wohnung - selbstgestrickt ist einfach schoner!
Aber auch ein noch so gutes Video bei YouTube
kann keinen Strickkurs ersetzen.

In diesem Grundkurs werden der Maschenan-
schlag, rechte und linke Maschen sowie das Ab-
ketten an einem Loop-Schal gelibt.

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Chris Bodner

Ort: Laden ,Create”,
Marktstral3e 48

Beginn/Ende: 07.09. - 28.09.2013

Tag: Samstag

Uhrzeit: 14.00 - 16.00 Uhr

Geblhr: € 64,00

fur 4 Veranstaltungen

Material kann bei der Dozentin erworben wer-
den oder selbst mitgemacht werden.

Das richtige Auto fur lhren Lebensstil.

Ihr persinliches Lebensgefiihl andert sich im Laufe der Zeit.
Und manchmal wird es einfach Zeit fr Neues. Zum Beispiel fir ein Auto, das genau zu Ihrem Gefahl
passt. Bei einer standigen Auswahl aus mehr als 160 Neuwagen, 130 Dienst- und Vorfuhrwagen und
sagenhaften 330 Gebrauchtwagen, die alle sofort verfighar sind, garantieren wir Ihnen: Wir haben
das Auto, das am besten zu Ihrer Lebenssituation passt. Fordern Sie uns heraus.

I

61

Dieseistrage 61

Teleon (0
5 Offenbach | Teefon (069) 80
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02.13.06 Socken stricken

Nicht nur zu Weihnachten sind selbstgestrick-
te Socken ein beliebtes Geschenk - tiber warme
FuRe freut man sich das ganze Jahr. In diesem
Kurs wird zunéchst das Stricken mit dem Na-
delspiel gelibt. Wir stricken verschiedene Bind-
chen-Varianten sowie je zwei Versionen fur die
Ferse (,Kappchen“ und ,Bumerang“) und die
Spitze.

Wie man Socken von der Spitze ab stricken kann
(sog. , Toe-up“) und welche Vorteile dies hat, wird
aulRerdem gezeigt.

Fur den Kurs sollten Grundkenntnisse des Stri-
ckens vorhanden sein.

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Chris Bodner

Ort: Laden ,Create”,
Marktstral3e 48

Beginn/Ende: 05.10. - 26.10.2013

Tag: Samstag

Uhrzeit: 13.30 - 16.30 Uhr

Gebhr: € 96,00

fur 4 Veranstaltungen

Material kann bei der Dozentin erworben
werden oder selbst mitgemacht werden.
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02.13.07 Granny Squares hakeln

.Granny Squares” die kleinen Héakelquadrate
sind wieder unglaublich beliebt. Ob als Tagesde-
cke, Tasche oder sogar als Schal — Ihrer Kreati-
vitat sind keine Grenzen gesetzt.

In diesem Kurs Uiben wir das Hakeln von Formen,
es werden verschiedene Maschenversionen wie
Popcorn, Cluster und Bobble erklart sowie Vari-
anten flr das Zusammennahen und Umranden
des fertigen Stiicks.

Fur den Kurs sollten Grundkenntnisse des
Hakelns vorhanden sein.

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Chris Bodner

Ort: Laden ,Create”,
MarktstraRe 48

Beginn/Ende: 06.10. - 13.10.2013

Tag: Sonntag

Uhrzeit: 14.00 - 17.00 Uhr

Gebluhr: € 48,00

fur 2 Veranstaltungen

Material kann bei der Dozentin erworben
werden oder selbst mitgemacht werden.

www party-nainz. de

Partyzeltverleih 3

Uwe Hainz
Chermainsir. 23, §316% Muhlherm o
ToRan O &1 08 )6 08 03 Gote

Varmialung won:

Bartyrrten, Fatrancror Bahrsan, Todalieagwager und Hiplburgen
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02.13.08 Grundkurs Hékeln

Langst hat Hakeln sein verstaubtes Image abge-
legt und immer mehr Menschen entdecken, wie
kreativ man mit einer Nadel und einem Knauel
Wolle sein kann.

In diesem Kurs werden die Grundtechniken des
Hakelns wie Luftmaschen, feste Maschen und
Stabchen vermittelt. AuRerdem lernen wir das
Hakeln in Runden und machen kleine Korbchen,
Mutzen und lustige Applikationen.

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Chris Bodner
Ort: Laden ,Create”,

MarktstraRe 48
Beginn/Ende: 17.10. - 31.10.2013
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 19.00 - 21.00 Uhr
Geblhr: € 48,00

fur 3 Veranstaltungen

Material kann bei der Dozentin erworben
werden oder selbst mitgemacht werden.

4 N

endlich selbst fahren!

Dietesheimer Strafle 9-13
Muhlheim/Main

T. 06108/76666
M. 0171/8151831

fahrschule-weigelt@t-online.de * www.fahrschule-weigelt-4you.de

Wir bilden aus: Motorrad / PKW / LKW-Anhanger
ASF-Nachschulung * ASP-Punkteabbau
Gegen Vorlage dieser Anzeige
bekommst Du je Anmeldung
K eine Fahrstunde gratis!!! J
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Kreatives Schneidern fur Anfangerinnen
und Fortgeschrittene

02.14.01

02.14.02

In einer Zeit, in der alles immer schneller, besser
und dem Trend entsprechen muss - und sich alle
Damen immer mehr gleichen - denken wir: Es ist
Zeit, wieder seinen eigenen Stil zu zeigen. Und
wie wiirde das besser funktionieren, als sich et-
was Einmaliges, Einzigartiges selbst zu schnei-
dern? Mit dem Stoff der mir geféllt, der ganz be-
sonderen Farbe... etwas zu besitzen, was nur
ich habe, weil ich es selbst geschaffen habe, hat
eine besondere Qualitat.

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff, Mal3band,
Schere, Stecknadeln, Schneiderkreide, Bleistift,
Kopierpapier, transparentes Seidenpapier oder
Folie. Fur weitere Informationen steht die Do-
zentin Frau M. Schickling gerne zur Verfugung.
(Tel.: 069/861073)

Schneidern - Kurs |

Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling
Ort: Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
Beginn/Ende: 28.08. - 09.10.2013
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 19.30 - 21.30 Uhr
Gebhr: €70,00
fur 7 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 63,00

Schneidern - Kurs |l

Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: HoffmannstraRe 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 30.10. - 11.12.2013

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 19.30 - 21.30 Uhr

Gebdhr: €70,00

fur 7 Veranstaltungen
Ermafigung: €63,00
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Workshop - Schneidern

(Fiir Anfangerinnen und Fortgeschrittene)

02.14.03

02.14.04

Vom Zuschnitt bis zum fertigen Kleidungsstuick
ein Workshop, der die Mdoglichkeit bietet, das
Nahen zu erlernen oder auch bereits vorhan-
denes Kdnnen unter fachkundiger Anleitung zu
vertiefen.

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff, Ma3band,
Schere, Stecknadeln, Schneiderkreide, Bleistift,
Kopierpapier, transparentes Seidenpapier oder
Folie. Fur weitere Informationen steht die Do-
zentin Frau M. Schickling gerne zur Verfiigung.
(Tel.: 069/861073)

Der Workshop findet erstmals mit nur 7 Teilneh-
mer statt, um eine bessere Beratung zu ermdg-
lichen.

Workshop - Schneidern |

Hochstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling
Ort: Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
Beginn/Ende: 27.09. - 28.09.2013
Tag: Freitag und Samstag
Uhrzeit: Freitag 16.00 - 20.00 Uhr
Samstag 10.00 - 16.00 Uhr
Geblhr: €57,10
fur 2 Veranstaltungen
ErmaRigung: €51,40

Workshop - Schneidern Il

Hochstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 01.11. - 02.11.2013

Tag: Freitag und Samstag

Uhrzeit: Freitag 16.00 - 20.00 Uhr
Samstag 10.00 - 16.00 Uhr

Geblhr: €57,10

fur 2 Veranstaltungen
Ermafigung: €51,40
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02.14.05 Workshop - Schneidern lli

02.14.06

Hochstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Geblhr:

ErmaRigung:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)

06.12. - 07.12.2013
Freitag und Samstag
Freitag 16.00 - 20.00 Uhr
Samstag 10.00 - 16.00 Uhr
€57,10

fur 2 Veranstaltungen
€51,40

Workshop - Schneidern IV

Hochstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebihr:

ErmaRigung:

Frau Monika Schickling
HoffmannstraRe 17,
(Hinterhaus)

24.01. - 25.01.2014
Freitag und Samstag
Freitag 16.00 - 20.00 Uhr
Samstag 09.00 - 15.00 Uhr
€57,10

fur 2 Veranstaltungen
€51,40
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Intensivkurs - Schneidern

02.14.07

02.14.08

02.14.09

In unseren Intensivkursen néhen wir in Klein-
gruppen von 6 Teilnehmern, um eine intensive
Beratung zu ermdglichen.

Schneidern - Intensivkurs |

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
31.08.2013

Samstag

09.00 - 13.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs Il

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
14.09.2013

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs lll

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
05.10.2013

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung
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02.14.10 Schneidern - Intensivkurs IV

02.14.11

02.14.12

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
30.11.2013

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs V

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
14.12.2013

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs VI

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Geblhr:

Frau Monika Schickling
HoffmannstraRe 17,
(Hinterhaus)
18.01.2014

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung
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Kreativ-Events

02.14.13

02.14.14

Ob fiir die Geburtstagsparty, den Freundeskreis
oder die Familie: Eine ,N&hparty“ ist fur jede Al-
tersgruppe geeignet.

Fur weitere Informationen steht die Dozentin

Frau M. Schickling gerne zur Verfiigung.
(Tel.: 069/861073)

Kreativ-Event |

Teilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 20.09.2013

Tag: Freitag

Uhrzeit: 17.00 - 19.30 Uhr

Gebihr: € 20,00

fur 1 Veranstaltung

Kreativ-Event Il

Teilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: HoffmannstralRe 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 22.11.2013

Tag: Freitag

Uhrzeit: 17.00 - 19.30 Uhr

Gebihr: € 20,00

fur 1 Veranstaltung

Weitere Termine auf Anfrage bei der Volks-
hochschule Mihlheim moglich!
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Orientalischer Tanz

02.15.01 Orientalischer Tanz

Ein Tanz speziell fur Frauen, sehr effek-
tiv . und mit hohem SpaRfaktor. Fir jedes Al-
ter. Auch fur Anféanger geeignet. Trainiert
werden Beckenboden (gut far
wahrend oder nach  Schwangerschaft),
Hufte, Bauch und die Wirbelsaule. AulRer-
dem verbessert man Kondition, Ausdauer
und das gesamte Herz-Kreislaufsystem.

Am 30.09.2013 und 07.10.2013 findet kein Un-
terricht statt!

Der Unterricht wird in den Herbstferien am
14.10.2013 und 21.10.2013 nachgeholt.

Dozentin: Frau Uschi Litzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort: Kita Birgerpark Haus I,
RodaustralRe 14
Beginn/Ende: 19.08. - 16.12.2013
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebihr: € 64,00
fr 16 Veranstaltungen
ErmaRigung: €57,60

zzgl. Kosten € 5,20 fur Raumnutzung.
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Gesundheit & Fithess

Hatha

03.01.00

- Yoga

Die Kursgebiihr wird teilweise von einigen
Krankassen als MaBRnahme zur Primar-
pravention erstattet. Bitte sprechen Sie lhre
Kasse darauf an.

Bitte 2-3 Stunden vor Kursbeginn nichts
Schweres mehr essen und eine Decke, eine
rutschfeste Matte und ein kleines Kissen
mitbringen, ebenso bequeme Kleidung und
dicke Socken!

Alle Yogakurse kdnnen sowohl von Anfénge-
rinnen als auch von Yogaerfahrenen besucht
werden, auBer Yogakurs Ill, da die koérper-
liche Verfassung jedes Einzelnen ein indivi-
duelles Uben notwendig macht.

Yoga am Vormittag

Sanfte Yogalibungen, verbunden mit wirksamen
Atem- und Entspannungstibungen schenken uns
Energie und Lebensfreude fir den ganzen Tag.

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bllow
Yogalehrerin BYV

Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90

Beginn/Ende: 03.09. -17.12.2013

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 09.15 - 10.45 Uhr

Gebduhr: € 98,00

fur 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 88,20



03.01.01

03.01.02
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Yoga - Kurs |

In diesem Kurs widmen wir dem Rucken
besondere Beachtung. Wir starken unsere
Muskulatur ~ und erfahren die Wirksamkeit
einfacher Yogastellungen. Atemibungen und
Tiefenentspannung helfen uns loszulassen
- eine Wohltat fur Korper, Geist und Seele!

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bulow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90
Beginn/Ende: 02.09. - 16.12.2013
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr
Geblhr: €98,00
fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 88,20
Yoga - Kurs Il

Korper- und Atemibungen werden auf sanfte
Weise ausgeiibt, kénnen so leicht erlernt oder
auch vertieft werden. Eine kurze Meditation
schlie3t sich der Tiefenentspannung an, um
Korper, Geist und Seele harmonisch miteinander
zu verbinden.

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bulow
Yogalehrerin BYV

Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90

Beginn/Ende: 03.09. - 17.12.2013

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr

Gebihr: € 98,00

fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 88,20
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03.01.03 Yoga - Kurs Il

Fortgeschrittener Yogakurs fir Teilnehmerinnen
die intensiver Pranayama (Atemibungen) und
Asanas (Yoga-Stellungen) tben wollen. Die ab-
schlieBende Tiefenentspannung fuhrt zurtick zur
inneren Ruhe.

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bilow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90
Beginn/Ende: 02.09. - 16.12.2013
Tag: Montag
Uhrzeit: 20.15 - 21.45 Uhr
Gebuhr: € 98,00
fir 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 88,20

03.01.04 Yoga - Kurs IV

Der nachfolgende Yogakurs eignet sich beson-
ders, um nach einem arbeitsreichen Tag Stress
und Verspannungen abzubauen.

Yogallbungen kréaftigen unseren Korper, erhal-
ten ihn beweglich und starken unsere Ausdauer,
Atemibungen schenken neue Energie. Die ab-
schlieBende Tiefenentspannung bringt Kdorper,
Geist und Seele wieder in Harmonie.

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bulow
Yogalehrerin BYV

Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90

Beginn/Ende: 03.09. - 17.12.2013

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 20.15 - 21.45 Uhr

Gebihr: € 98,00

fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 88,20



40

Progressive Muskelentspannung nach
Edmund Jacobson

03.01.10

Stress, psychische Belastung, Sorgen und Ang-
ste fihren oft, ohne dass wir es merken, zu ei-
ner erhéhten Anspannung einzelner oder sogar
aller Muskeln im Korper. Wer kennt das nicht;
den verspannten Nacken oder schmerzhaften
Rucken nach einem harten Tag. Die Progressive
Muskelentspannung nach Edmund Jacobson ist
eine ideale Methode, um auch in belastenden
Situationen schnell und effektiv zu entspannen.
Durch das Einuben des Wechsels von Anspan-
nung und Entspannung bestimmter Muskelgrup-
pen und dem dabei in den eigenen Korper hinein
spuren, ermdglichen es, einen angenehmen Ent-
spannungszustand zu erreichen. Dies unter-
stutzt Sie bei dabei, die Belastungen des Alltags,
Sorgen und Angste besser bewaltigen zu kon-
nen. Zudem kann die PME u. a. Kopfschmerz,
Bluthochdruck, Konzentrations- und Schlafsto-
rungen positiv beeinflussen.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Eva Démling
Gesundheitsberaterin und
Entspannungstherapeutin

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,

In der Seewiese 1

Beginn/Ende: 20.08. - 08.10.2013
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebhr: €70,00

fur 8 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 63,00

Hinweis: Die 1. Veranstaltung findet im Kol-
legraum der Willy-Brandt-Halle, Dietesheimer
Strale 90, statt!

Tragen Sie zum Entspannungstraining be-
queme Kleidung und bringen eine Gymna-
stikmatte, Decke, warme Socken und evtl. ein
kleines Kissen mit!
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Progressive Muskelentspannung nach
Edmund Jacobson - Vertiefungskurs

03.01.11

Die Progressive Muskelentspannung ist bekannt
als eine heilsame und wirkungsvolle Methode,
um negativen Stress abzubauen, Konzentra-
tions- und Schlafstérungen, psychische Bela-
stung, Sorgen und Angste positiv zu beeinflus-
sen. Sie beruht auf der Erkenntnis, dass durch
wechselseitige An- und Entspannung einzelner
Muskelgruppen eine tiefe kérperliche und damit
auch geistig-seelische Entspannung miuhelos
erreicht werden kann. In diesem Kurs wird die
Methode vertieft und gefestigt. Wir werden be-
kanntes auffrischen und neue Variationen ken-
nen lernen. Dies kann Sie noch besser dabei un-
terstlitzen, die Belastungen des Alltags, Sorgen
und Angste besser zu bewaltigen. Sie kénnen
selbst positiven Einfluss, auf |hre personlichen
Befindlichkeiten, wie Kopfschmerz, Bluthoch-
druck, Konzentrations- und Schlafstérungen u.a.
nehmen.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Eva Démling
Gesundheitsberaterin und
Entspannungstherapeutin

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,

In der Seewiese 1

Beginn/Ende: 29.10.-17.12.2013
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebhr: €70,00

fur 8 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 63,00

Tragen Sie zum Entspannungstraining be-
queme Kleidung und bringen eine Gymna-
stikmatte, Decke, warme Socken und evtl. ein
kleines Kissen mit!
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Entspannungs-Mix -
Entspannung kennenlernen

03.01.12

Entspannungsmethoden sind universelle Le-
benshilfen, Sie kénnen im Alltag als Quellen der
inneren Kraft und Ruhe genutzt werden. Be-
wahrte Entspannungsmethoden, wie Progres-
sive Muskelentspannung, Autogenes Training,
Qi-Gong, Phantasiereisen, Meditation, kénnen
das Gleichgewicht zwischen An- und Entspan-
nung wieder herstellen.

In entspannter Atmosphére, werden Sie in die
verschiedenen Methoden eingefuihrt. Dabei kon-
nen Sie einen Zustand kdrperlicher Entspannung
erreichen und so die innere Balance wieder her-
zustellen. Mit zunehmendem Training lernen
Sie, sich immer schneller und wirkungsvoller zu
entspannen. Sie bekommen praktische Anre-
gungen, die Sie auch leicht im Alltag umsetzen
kénnen. Sie erfahren, wie Sie Stress-Situationen
leichter bewéltigen und mit neuer Energie in den
Alltag zurtickzukehren kdnnen.

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Dozentin: Frau Eva Démling
Gesundheitsberaterin und
Entspannungstherapeutin

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,

In der Seewiese 1

Beginn/Ende: 26.08. - 17.09.2013
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Gebhr: €23,50

fur 4 Veranstaltungen
ErmaRigung: €21,00

Tragen Sie zum Entspannungstraining be-
queme Kleidung und bringen eine Gymna-
stikmatte, Decke, warme Socken und evtl. ein
kleines Kissen mit!
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Taiji Qi Gong

03.01.13

Qi Gong bedeutet ,die Fertigkeit mit der Lebens-
energie (Atem) zu arbeiten* und ist eine traditio-
nelle, chinesische Heilgymnastik.

Wir machen eine Ubungsreihe aus dem Taiji Qi
Gong und steigern so unsere Vitalitdt und stér-
ken gleichzeitig das Immunsystem. Finden Sie
Ruhe und génnen sich dabei auch mal ein in-
neres Lacheln. Diese bewegte Ubungsreihe ist
fur jede(n) gut erlernbar. Probieren Sie es ein-
mal aus!

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Dozentin: Frau Sabine Buschbeck
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,
In der Seewiese 1
Beginn/Ende: 24.09. - 10.12.2013
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Gebuhr: € 70,00
fur 10 Veranstaltungen
Ermafigung: € 63,00

Eine Gymnastikmatte und ein kleines Kissen
mitbringen!
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Qi Gong - Entspannung, Gesundheit und
Vitalitat im Alltag

03.01.14

Stilles und bewegtes Qigong sind Teil der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin (TCM) und wir-
kungsvolle Techniken zur Erhaltung und Wieder-
herstellung einer guten Gesundheit.

In diesem Kurs erfahren wir, wie mit einfachen
Qigonglibungen unsere Lebensenergie (Qi) ge-
starkt und unsere Konstitution und Selbsthei-
lungskréfte verbessert werden. Die Ubungen
fuhren zu innerer Balance und Ruhe. Sanfte Be-
wegungen werden kombiniert mit Atemtechniken
und taoistischer Meditation.

Kursinhalte sind: Das Innere Lacheln zum Ab-
bau von Stress und der Umwandlung negativer
Gefiihle in positive Lebenskraft; Kraft der Mitte
zur Starkung der inneren Balance und Zentriert-
heit; Bewegungslibungen zur Verbesserung
unserer kérperlichen Konstitution und Stimulie-
rung von Meridiansystem und Energiefluss.

Dieser Kurs bietet neben Freude an sanften Be-
wegungen und Meditation Raum zum Entspan-
nen und Kraft tanken.

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Dozent: Herr Dieter Bund
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90
Beginn/Ende: 04.09. - 18.12.2013
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr
Gebiuhr: € 98,00
fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 88,20

Bequeme Kleidung und Turnschuhe werden
empfohlen!
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Beweglicher und lebendiger
durch Feldenkrais®

03.01.15

Aus seinem Wissen als Physiker und groRer
Meister in Bewegung schuf Moshé Feldenkrais
eine Methode, die sowohl Gesunde und Kranke
fordert, als auch fir junge und alte Menschen ge-
eignet ist.

Die Feldenkrais-Methode ist zum einen als Hil-
fe zur Selbsthilfe und zum anderen als ein wun-
derbarer Baustein innerhalb einer ganzheitlichen
Arbeit fur mehr Beweglichkeit, Lebensquali-
tat und innerer Freiheit. Wir bewegen uns mit
Leichtigkeit und erspiren dabei unser Zusam-
menspiel von Muskeln, Gelenken, Denken und
Fihlen. GewohnheitsméaRige Verhaltensweisen,
die zu Einschrankungen, Verspannungen oder
Schmerzen fiihren, kénnen erkannt und veran-
dert werden. Geeignet fur alle, die neue Wege im
Umgang mit sich selbst suchen, unabhéngig von
Alter, Beruf oder Vorerfahrung.

Angesprochen sind sowohl Menschen mit als
auch ohne Feldenkraiserfahrung.

Tragen Sie warme Socken, kleiden sich be-
quem und bringen eine Matte oder eine De-
cke mit!

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Dozentin: Frau Luise Kaltenbach

Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90

Beginn/Ende: 30.09. - 20.01.2014

Tag: Montag

Uhrzeit: 17.00 - 18.15 Uhr

Gebdihr: € 70,50

fir 12 Veranstaltungen
Ermafigung: € 63,00
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Fit fur den Alltag -
Ganzkorpertraining

03.02.00

Mit Musik beginnen wir ein leichtes Herz-Kreis-
lauftraining, das auch die Erwarmung unserer
Muskulatur unterstitzt. Kraftigungsiibungen der
Ricken- und Schultermuskulatur, Bauch- und
Beinmuskulatur sind Schwerpunkte eines ab-
wechslungsreichen Programms, zu dem auch
Osteoporose- und Venengymnastik gehdren.
Therabander, Redondobélle, Flexi-Bars, Brasils,
Hanteln u.v.m. unterstiitzen uns in der Verbesse-
rung von Koordination, Beweglichkeit und Kraft.
Dehnungstbungen und Mobilisation sorgen fiir
Ausgewogenheit und Wohlbefinden.

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Dozentin: Frau Birgit Csisko
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 05.09. - 23.01.2014
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 10.00 - 11.00 Uhr
Gebiuhr: € 60,00
fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: € 54,00

Ein Handtuch oder eine Decke mitbringen!
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Riickenschule -
,Das Kreuz mit dem Kreuz“

03.02.02

03.02.03

Gezeigt und geubt werden Wege zur mini-
malen Rlckenbelastung und zu maximalem
Bewegungsfluss, verbunden mit wertvollen
Tipps, wie man den Rucken in Alltagssituationen
am besten schitzt. Mit Musik wird das Training
fast zum Spal3.

Eine Matte und ein Handtuch mitbringen!
Nach Absprache mit der Dozentin soll/kann
ein Schal und ein Pezziball mitgebracht wer-

den.

Hochstteilnehmerzahl: 22 Personen

Dozentin: Frau Sandra Eckhardt
Ort: Rote-Warte-Schule,
BirkenwaldstraRe 39 a
Beginn/Ende: 28.08. - 18.12.2013
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Gebiuhr: € 60,00
fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: € 54,00

Hochstteilnehmerzahl: 22 Personen

Dozentin: Frau Sandra Eckhardt

Ort: Rote-Warte-Schule,
BirkenwaldstraRe 39 a

Beginn/Ende: 28.08. - 18.12.2013

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Geblhr: € 60,00

fur 15 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 54,00



Riicken-Fit

03.02.04

03.02.05

03.02.06

Lust auf korperliche Fitness? Mit
trainieren wir unsere Kondition und beugen durch
Kraftigungs- und Dehnungsiibungen Verspan-
nungen im Schulter- und Nackenbereich vor.
Zuséatzlich wird durch reaktives Muskeltraining
das Zusammenspiel der Muskeln funktionell
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trainiert und erhalten.

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Ermafigung:

Frau Lucia Ockel

Sporthalle

an der Anton-Dey-Stralle

02.09. - 20.01.2014
Montag

09.00 - 10.00 Uhr
€60,00

fur 15 Veranstaltungen
€54,00

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Ermafigung:

Frau Irma Jung
Sporthalle

an der Anton-Dey-Stral3e

02.09. - 13.01.2014
Montag

10.00 - 11.00 Uhr

€ 60,00

fur 15 Veranstaltungen
€ 54,00

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebhr:

ErmaRigung:

Frau Sandra Bell
Rote-Warte-Schule,
Birkenwaldstrale 39 a
09.09. - 20.01.2014
Montag

17.30 - 18.30 Uhr

€ 60,00

fur 15 Veranstaltungen
€ 54,00

Eine Matte als Unterlage mitbringen!

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Musik



03.02.07

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

ErmaRigung:
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Frau Sandra Bell
Rote-Warte-Schule,
Birkenwaldstrale 39 a
09.09. - 20.01.2014
Montag

18.30 - 19.30 Uhr

€ 60,00

fur 15 Veranstaltungen
€ 54,00

Eine Matte als Unterlage mitbringen!

Fatburner - auch fiir lhn

03.02.08

Das zeitgemalRe Aerobictraining, dass sich aus
einem Workout und Konditionstraining zusam-
men setzt, ist effektiv, individuell und motivierend.
In diesem Kurs werden einfache Schrittkombi-
Ganzkorper-Kraftigungsphasen
zu motivierender Musik vereint. Das Training,
welches mit und ohne Hilfsmittel ausgefiihrt wird,
ist so gestaltet das bei jedem Teilnehmer Spaf3

nationen mit

an der Bewegung geweckt wird.

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Ermafigung:

Frau Irma Jung
Rote-Warte-Schule,
Birkenwaldstral3e 39 a
03.09. - 14.01.2014
Dienstag

19.00 - 20.00 Uhr
€60,00

fur 15 Veranstaltungen
€ 54,00

Eine Matte als Unterlage mitbringen!
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Zumba-Fitness

03.02.09

Ein Kult, der Tanz und Fitness vereint und alle
Altersklassen ansteckt. Fir Zumba muss man
nicht tanzen koénnen, das wichtigste ist, sich
zur Musik zu bewegen und SpalR daran zu
haben. Die feurigen lateinamerikanischen
Rhythmen basieren auf Grundschritten von
Salsa, Samba, Cha - Cha, Rumba oder
Merenque sowie Elementen aus der Aerobic.
Die Schritte sind leicht nach zu tanzen, werden
einfach aufgebaut und sorgen fiir ein effektives
Training. Bei der partydhnlichen Stunde werden
die Kondition gefordert, die Fettverbrennung an-
geregt und nahezu alle Muskeln gestarkt.

Hochstteilnehmerzahl: 17 Personen
Zumba-Fitness fir Anfangerinnen

Am 30.09.2013 und 07.10.2013 findet kein Un-
terricht statt!

Der Unterricht wird in den Herbstferien am
14.10.2013 und 21.10.2013 nachgeholt.

Dozentin: Frau Uschi Lutzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz

Ort: Kita Burgerpark Haus I,
RodaustralRe 14

Beginn/Ende: 19.08. - 16.12.2013

Tag: Montag

Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr

Gebluhr: € 64,00

fur 16 Veranstaltungen
ErmaRigung: €57,40
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03.02.10 Zumba-Fitness fiir Fortgeschrittene |

03.02.11

Am 01.10.2013 und 08.10.2013 findet kein Un-

terricht statt!

Der Unterricht wird in den Herbstferien am
15.10.2013 und 22.10.2013 nachgeholt.

Dozentin:
Ort:
Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebhr:

Ermafigung:

Frau Uschi Lutzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Kita Burgerpark Haus I,
Rodaustrafie 14
20.08.-17.12.2013
Dienstag

19.00 - 20.00 Uhr

€ 64,00

fir 16 Veranstaltungen

€ 57,60

Zumba-Fitness fiir Fortgeschrittene I

Am 01.10.2013 und 08.10.2013 findet kein Un-

terricht statt!

Der Unterricht wird in den Herbstferien am
15.10.2013 und 22.10.2013 nachgeholt.

Dozentin:
Ort:
Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdihr:

Ermafigung:

Frau Uschi Litzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Kita Burgerpark Haus I,
RodaustralBe 14
20.08.-17.12.2013
Dienstag

20.00 - 21.00 Uhr

€ 64,00

fur 16 Veranstaltungen

€ 57,60
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Ruckenschule - Wirbelsaulengymnastik

03.02.12

03.02.13

Moéchten Sie lernen auf angenehme und effek-
tive Weise, Ihren Ricken zu starken? Mit funk-
tioneller Ruckengymnastik, Wahrnehmungs-
Ubungen und wohltuender Entspannung schaffen
Sie den notwendigen Ausgleich fur einen den
Rucken strapazierenden Alltag oder beugen Ru-
ckenbeschwerden vor.

Sie erhalten praxisnahe Tipps, um sich im Alltag
ruckengerechter und 6konomischer zu bewegen.
Mit Musik und dem Einsatz von Pezzibéllen,
Igelbéllen, Therabéndern, Flexibars und Brasils
wird jede Stunde abwechslungsreich und leben-
dig. Entspannungsiibungen und Phantasierei-
sen runden das Programm ab.

Ein Handtuch oder eine Decke mitbringen!
Am 13.01.2013 findet kein Unterricht statt!
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Riickenschule - Wirbelsaulengymnastik |

Dozentin: Frau Birgit Csisko
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 02.09. -20.01.2014
Tag: Montag
Uhrzeit: 09.00 - 10.00 Uhr
Gebdihr: € 60,00
fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: € 54,00

Riickenschule - Wirbelsaulengymnastik Il

Dozentin: Frau Birgit Csisko

Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock

Beginn/Ende: 02.09. - 20.01.2014

Tag: Montag

Uhrzeit: 10.15 - 11.15 Uhr

Gebuhr: €60,00

fur 15 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 54,00
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03.02.14 Riickenschule - Wirbelsaulengymnastik Ili

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Geblhr:

ErmaRigung:

Frau Irma Jung
Rote-Warte-Schule,
BirkenwaldstralRe 39 a
03.09. - 14.01.2014
Dienstag

17.45 - 18.45 Uhr
€60,00

fur 15 Veranstaltungen
€ 54,00

Fit und Fun in jedem Alter

- fur SIE und IHN -

Gemischte Gruppe mit Spal3 an Fitness, Sport
und Spiel. Gezieltes Muskeltraining und Deh-
nungsubungen sowie Forderung der Koordina-

03.02.15

tion.

Angebot: Gymnastik, Fitness — Zirkeltraining,

Ballspiele u.a.

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Ermafigung:

Frau Birgit Pichon
Goetheschule,
Schulstral3e 2

04.09. - 22.01.2014
Mittwoch

20.00 - 21.00 Uhr

€ 64,00

fir 16 Veranstaltungen
€57,60
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Pilates ,,Das Body & Mind Training“

Pilates ist ein sanftes und schonendes Ganzkor-
pertraining. Eine Mixtur aus ruhig und konzen-
triert ausgefiihrten Kraftigungs- und Dehnungsu-
bungen. Die Qualitat der Bewegungsausfiihrung,
das Zusammenspiel bewusst eingesetzter
Atmung und flieBender Bewegungen steht im
Vordergrund. Angepasst an die individuellen
Fahigkeiten kann unabhéngig vom Alter und
Fitnesslevel trainiert werden. Durch sensibilisie-
ren der Korperwahrnehmung flieRt Erlerntes in
Alltagsbewegungen ein.

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

03.02.18 Dozentin: Frau Dorina Klein
Ort: Rote-Warte-Schule,
BirkenwaldstraRe 39 a
Beginn/Ende: 03.09. - 21.01.2014
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 20.15-21.15 Uhr
Gebihr: € 64,00
fur 16 Veranstaltungen
ErmaRigung: €57,60

Eine Matte und ein Handtuch als Unterlage
mitbringen!
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Bodyforming

03.02.21

Bodyforming ist ein Ganzkoérpertraining aus
einer Kombination von Dehnungs-, Kraftigungsu-
bungen und Stabilitétstraining. Der Schwerpunkt
setzt ,Die starke Kérpermitte* und Ausgewogen-
heit zwischen Kraft und Beweglichkeit. Dieses
intensive und effektive Stabilitats- und Kraftpro-
gramm schiitzt die Gelenke, formt die Muskula-
tur und fordert die Leistungsféhigkeit. Das Work-
out bietet eine Vielfalt von Ubungen mit Einsatz
von verschiedenen Kleingeraten, hipper Musik
und bietet den Teilnehmern viel, viel Spal3.

Hochstteilnehmerzahl: 25 Personen

Dozentin: Frau Judith Kinzl
Ort: Rote-Warte-Schule,
BirkenwaldstraRe 39 a
Beginn/Ende: 05.09. - 16.01.2014
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Gebihr: € 56,00
fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: €50,40

Eine Matte und ein Handtuch als Unterlage
mitbringen!
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Sprachen

04.04.00 Deutsch fiir Anfangerlnnen mit geringen

A1.0

04.04.01
B 1.0

Vorkenntnissen

In diesem Kurs lernen Sie Deutsch durch Lese-
und Schreiblibungen, Partneraufgaben, Rollen-
spiele sowie grammatikalische Ubungen.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Cornelia Coy
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 03.09. - 17.12.2013
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.15 - 20.45 Uhr
Gebluhr: €64,40
fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 58,00
Lehrbuch: Wird im Kurs

bekannt gegeben.

Deutsch fiir Fortgeschrittene

Sie mochten lhre Deutschkenntnisse weiter ver-
bessern und Fehler korrigieren?

Wir wiederholen Grammatik, lesen aktuelle Texte
und machen viele Sprachlibungen.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Cornelia Coy
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 03.09.-17.12.2013
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 17.30 - 19.00 Uhr
Gebiihr: € 64,40
fur 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 58,00
Lehrbuch: Wird im Kurs

bekannt gegeben.
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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
Européischen Referenzrahmen® fir Sprachen.

Englisch fur Anfangerinnen

04.06.00 Englisch fiir Anfangerinnen
A1.0

Englisch im PPP (Presentation, Practice, Pro-
duction) Prinzip. Einsteiger lernen in der Ziel-
sprache durch Hoéren, Schreiben und Sprechen.
Das Klassenzimmer wird zum Land. Grundbe-
griffe, Vokabeln und Grammatik werden in der
Zielsprache vermittelt.

Dozentin: Anette Hein
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 03.09.-21.01.2014
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.00 - 20.30 Uhr
Geblihr: € 73,60
fur 16 Veranstaltungen
Ermafigung: € 66,20
Lehrbuch: Power Grammatik,
ISBN-Nr.: 978-3-19-502719-9,

(Verlag - Hueber)
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Englisch mit Vorkenntnissen

04.06.01 Englisch fiir Fortgeschrittene 1

A1.2

Kurzweiliger Unterricht, der Spaf? macht und
motiviert. Lernen mit allen Sinnen!

Wir arbeiten in diesem Kurs mit Zeitungsarti-
keln zu aktuellen Ereignissen, Literatur, Liedtex-
ten, Kurzgeschichten und besuchen das English
Theatre in frankfurt (nach Vorbereitung des The-
aterstlickes im Unterricht).

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Dozentin: Frau Sandra Schatz
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 02.09. - 20.01.2013
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebdhr: €49,60
fur 16 Veranstaltungen
Ermafigung: € 44,80

In diesem Kurs wird ohne Lehrbuch gearbeitet,
sondern individuell nach den Bedirfnissen &
Wiinschen der Kursteilnehmer.
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04.06.02 Englisch fiir Fortgeschrittene 2
A22

In diesem Kurs geht es um den weiteren Aus-
bau der englischen Sprachkenntnisse. Die Teil-
nehmer/Wiedereinsteiger werden im Horen,
Sprechen, Lesen und Schreiben dazulernen und
ebenfalls bereits erworbene Kenntnisse festigen
und auffrischen.

Dozentin: Frau Marion Roosen

Ort: Haus der Jugend,
Schulungsraum 1. OG,
Rodaustraflie 16

Beginn/Ende: 05.09. - 19.12.2013
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 19.15 - 20.45 Uhr
Geblhr: € 59,80

fur 13 Veranstaltungen
Ermafigung: €53,80
Lehrbuch: English Network 3,

ab Lektion 1,

New Edition

(Verlag - Langenscheidt)

Druck:Medien Druck:Medien| Druck::Medien

klimaneutrale
Druckerzeugnisse

zertifiziert

SEIBI:

www.seib-druck.de
Tel.: 06108/7930-0
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04.06.03 Englisch fir Fortgeschrittene 2

A2A1

Kurzweiliger Unterricht, der Spa? macht und
motiviert. Lernen mit allen Sinnen!

Wir arbeiten in diesem Kurs mit Zeitungsartikeln
zu aktuellen Ereignissen, Literatur, Liedtexten,
Kurzgeschichten und besuchen regelmafiig das
English Theatre in Frankfurt (nach Vorbereitung
des jeweiligen Stiickes im Unterricht).

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Dozentin: Frau Sandra Schatz
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Strafl3e 90
Beginn/Ende: 05.09. - 23.01.2014
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr
Gebihr: € 69,00
fur 15 Veranstaltungen
ErmaRigung: €62,10

In diesem Kurs wird ohne Lehrbuch gearbeitet,
sondern individuell nach den Bedirfnissen &
Wiinschen der Kursteilnehmer.

Englisch fur Fortgeschrittene

04.06.08 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
litle grammar and going to the English Thea-
ter in Frankfurt.

Dozentin: Frau Gwen Byrne-Roth

Ort: Haus der Jugend,
Schulungsraum 1. OG,
RodaustralRe 16

Beginn/Ende: 04.09. - 15.01.2014
Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 08.45 - 10.15 Uhr
Gebihr: € 69,00

fur 15 Veranstaltungen
ErmaRigung: €62,10
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Crashkurs Sprachenlernen

04.08.01

Wir lernen eine Fremdsprache genau so, wie Sie
Ihre Muttersprache gelernt haben - durch Horen
und Imitieren, ohne Vokabelpauken und Auswen-
diglernen von Grammatik. Dabei wenden wir die
Lernmethode von Vera F. Birkenbihl an. Unsere
Texte sind anspruchsvoll und enthalten viel Wort-
schatz und Grammatik. Beides lernen wir durch
Horen. Langsam besprochene Muttersprach-
ler-CDs erleichtern das mutige, akzentfreie
Sprechen, Lesen bzw. Schreiben werden geibt.
Mit der Birkenbihl-Methode kann mit relativ ge-
ringem Zeitaufwand ein hoher Lernerfolg erzielt
werden.

Crashkurs Sprachenlernen nach der Birken-
bihl-Methode. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich. Bitte wahlen Sie eine Sprache, die
Sie lernen mochten: Englisch - Franzésisch -
Italienisch. Auch geeignet fir ,Schiler mit
einem Elternteil, im Jahr vor Beginn der
neuen Sprache sowie im 1. und 2. Lernjahr".

Sie lernen in dem Kurs:

* Basiskenntnisse der Sprache

* Birkenbihl-Methode

* Fahigkeit, selbststandig und zeitlich flexibel
weiter zu lernen

Wenn Sie eine sehr ausgefallene Sprache lernen
mochten, kontaktieren Sie bitte 10 Tage vor dem
Kurs die Dozentin.

Sprachenlernen nach Birkenbihl
- kein Vokabelpauken -

Hochstteilnehmerzahl: 9 Personen

Dozentin: Frau Nicole Bonifer

Ort: Haus der Jugend,
Schulungsraum 1. OG,
RodaustralRe 16

Beginn/Ende: 09.11.2013
Anmeldeschluss: 25.10.2013

Tag: Samstag

Uhrzeit: 10.00 - 17.15 Uhr
Gebdhr: € 27,80

fur 1 Veranstaltung
Sie erhalten bei der Anmeldung die Materialliste.
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Italienisch

04.09.00 Italienisch fiir Anfangerinnen
A1.0

Wenn Sie motiviert sind und Spall am Lernen
haben, dann kommen Sie zu unserem Anfanger-
kurs. In lockerer Atmosphére kénnen Sie sehr
schnell in wenigen Unterrichtsstunden schon ei-
nige Satze auf Italienisch verstehen und antwor-
ten.

Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Emilia Bossio
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 04.09. - 11.12.2013
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebihr: €74,80
fur 13 Veranstaltungen
Ermafigung: €67,30
Lehrbuch: Espresso 1

(Verlag - Hueber)

ITALIENISCH- + DEUTSCHUNTERRICHT

7 Ubersetzungen u. Dolmetscher-Service,

.' durch Muttersprachler, in 14 Sprachen
Sl

Darmstadter Str. 73 « 63322 Rédermark-Ur.

Salvatore Ingraffia Tel.: (06074) 919.7161 « Fax: 919.7162
WBT-/TELC-Priifer http://www.ingraffia.de
Skype: ingraffia-fremdsprachen

ITALIENISCH im Main-Gebiet (auch online)
und in Italien

Sprachreisen in Italien: Turin (Piemont) September 2013 (siehe Website)
Antignano/Livorno (Toscana) 23.-29. Juni 2013
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04.09.01 lItalienisch fiir Teilnehmerinnen

A1.2 mit Vorkenntnissen
Dieser Kurs richtet sich an Personen mit
geringen italienischen Grundkenntnissen.
Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen
Dozentin: Frau Emilia Bossio
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestral3e
Beginn/Ende: 04.09. - 11.12.2013
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Geblhr: €74,80
fur 13 Veranstaltungen
ErmaRigung: €67,30
Lehrbuch: Espresso 1
(Verlag — Hueber)
Spanisch
04.22.01 Spanisch fiir Anfangerinnen
A1.0
Dozentin: Frau Lola Bart
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestral3e
Beginn/Ende: 02.09. - 20.01.2014
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Gebihr: € 73,60
fur 16 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 66,20
Lehrbuch: Caminos Neu 1,
ab Lektion 1
(Verlag - Klett Verlag)
04.22.02 Spanisch fiir Fortgeschrittene 1
A1.0

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Frau Lola Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestral3e

04.09. - 22.01.2014
Mittwoch



04.22.03
A20

04.22.04
A20

Uhrzeit:
Gebiihr:

Ermafigung:
Lehrbuch:
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19.00 - 20.30 Uhr

€ 73,60

fir 16 Veranstaltungen
€ 66,20

Caminos Neu 1,

ab Lektion 9

(Verlag - Klett Verlag)

Spanisch fiir Fortgeschrittene 2

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:

Frau Lola Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestral3e
03.09. - 21.01.2014
Dienstag

19.00 - 20.30 Uhr

€ 73,60

fur 16 Veranstaltungen
€ 66,20

Caminos Neu 2,

ab Lektion 3

(Verlag - Klett Verlag)

Spanisch fiir Fortgeschrittene 3

Conversacion, temas actuales, lectura.

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Ermafigung:
Lehrbuch:

Frau Lola Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
02.09. - 20.01.2014
Montag

19.30 - 21.00 Uhr

€ 73,60

fir 16 Veranstaltungen

€ 66,20

Das Lehrbuch wird im Kurs
bekannt gegeben.
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Musikschule der
Stadt Muhlheim am Main

HauptstraBe 3, 63165 Mihlheim/Dietesheim
Tel.: 06108/76159

Fachbereichsleiterin: Christiane Wetzlar
Verwaltung: Nathalie Mrvos

»Bildung ist die beste und rentabelste
Investition in ein Volk*“.

Musikschulen sind 6ffentliche Bildungs- und Kultur-
einrichtungen, deren Arbeit in den Kommunen und Uber
den Grenzen hinaus wirksam ist. So ist auch die 1975
gegrindete Musikschule als Bildungs- und Kulturtrager
aus dem Leben der Stadt Mihlheim am Main nicht mehr
wegzudenken. In den letzten Jahren bekam die Arbeit der
Musikschulen Ruckenwind aus der Wissenschaft, deren
Forschungsergebnisse die positive Wirkung von Musik
und Musikerziehung belegen. So haben die Hirnforschung
und die Entwicklungspsychologie mittlerweile ausfuhrlich
belegt, dass sowohl die aktive als auch passive
Beschaftigung mit Musik die Entwicklung kognitiver,
motorischer, kreativer und sozialer Fahigkeiten positiv
beeinflusst. Ein Instrument zu spielen, ist eine der kom-
plexesten menschlichen Tatigkeiten. Intellekt, Grob- und
Feinmechanik und die prazise Koordination von gezielt
.bespielten” Emotionen werden gleichzeitig gefordert.
Wissenschaftler und Experten betonen daher die
Bedeutung einer frihen musikalischen Erziehung fur
die Entwicklung von Kindern. Erste Erfahrungen mit
Musik kdénnen an der Musikschule je nach Alter in der
.Musik fir Mause*, der musikalischen Friiherziehung, der
musikalischen Grundausbildung oder in der ,Trommel-
gruppe”“ gemacht werden. Im Instrumentalunterricht, der
von qualifizierten Musikpadagogen erteilt und als Einzel-
oder Gruppenunterricht angeboten wird, erhalten Kinder,
Jugendliche und Erwachsene die Méglichkeit, ein Instrument
zu erlernen. Musikalisches Erleben von 0-3 aber auch von
60-100 zu erméglichen, gehort zum Bestandteil der Musik-
schularbeit. Musikunterricht oder einfach nur Musizieren mit
Erwachsenen im berufsféahigen Alter und mit Menschen in
der nachberuflichen Phase als Anfanger, ,Spatberufene”
oder Wiedereinsteiger ist nicht neu. Es gibt zahlreiche
Griunde, als erwachsener Mensch Musik und musikalische
Betétigung fur sich zu entdecken - Interesse an Musik und
Kultur, Kreativitat, Selbstbestatigung, Selbstverwirklichung
u.a. Wissenschaftler bescheinigen &lteren Menschen
groRRes Interesse an kreativen Aufgaben und Aufgeschlos-
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senheit gegenuber eigenen gestalterischen Moglichkeiten.
Musik eignet sich besonders gut fir eine aktive Lebens-
gestaltung sowie gesteigerte Lebensqualitat und
Lebenszufriedenheit. Musik kennt keine (Alters-)Grenzen!

Musikalische Bildung vermittelt nicht nur Wissen,
sie bereichert das Leben, schafft somit mehr
Lebensqualitat.

Unser Unterrichtsangebot:

Musik fiir Mause fur Kinder ab 2 Jahren und deren
Bezugspersonen. Durch Singen, Tanzen und Musizie-
ren auf elementaren Instrumenten soll Musik mit allen
Sinnen erlebt werden. Ziel des Unterrichtes ist es auch,
Anregungen fur das héausliche Musizieren zu geben.
Der Unterricht wird in den Raumen der Musikschule
erteilt und erstreckt sich Uber die Dauer von zwei Jahren.

Musikalische Friherziehung fur Kinder ab dem vollende-
ten 4.- bis zum vollendeten 6. Lebensjahr. In dem Uber die
Dauer von zwei Jahren angelegten Unterricht sollen die
musikalischen Fahigkeiten und Fertigkeiten der Kinder auf
spielerische Art geweckt und entwickelt werden. Neben
der Freude an Musik werden auch Grundlagen fir den
spateren Instrumentalunterricht vermittelt. Der Unterricht
wird in den Raumen der Musikschule, in der stadtischen
Kindertageseinrichtung Markwald, sowie im Kindergarten
der Pfarrgemeinde St. Lucia in Lammerspiel erteilt.

Musikalische Grundausbildung als weiterfuhrender
Unterricht nach der musikalischen Friherziehung fir
Kinder ab 6 Jahren, die noch keinen Instrumental-
unterricht anstreben. Neben den Unterrichtsinhalten der
Musikalischen Fruherziehung bilden die Noten und
Rhythmuslehre und der Umgang mit dem Glockenspiel
einen besonderen Schwerpunkt. In der zweiten
Halfte des Unterrichtsjahres steht die Beschaftigung mit
verschiedenen Instrumenten(Blockflote, Klavier, Gitarre,
Geige) im Mittelpunkt des Unterrichts. Sie soll die Entschei-
dung fiir einen spéteren Instrumentalunterricht erleichtern.
Der Unterricht erfolgt in den Raumen der Musikschule.

Trommelgruppe fir Kinder ab 6 Jahren, auch als
weiterflhrender Unterricht nach der Musikalischen Frih-
erziehung geeignet. Auf spielerische Weise werden die
rhythmischen Fahigkeiten gefordert und das Spiel auf
verschiedenen Percussionsinstrumenten (Bongo,
Djembe etc.) vermittelt. Dabei werden auch lateinamerika-
nische und afrikanische Rhythmen erlernt. Der Unterricht
wird Uber die Dauer eines Jahres erteilt.
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Qualifizierter Musikunterricht
fir Kinder und Erwachsene bietet die
Musikschule der Stadt Mihlheim am Main
fur folgende Instrumente:

Blockflote, (Sopran-, Alt-, Querflote
Tenor- und Bassblockflote) Klavier
Schlagwerk Keyboard
Violine, Violoncello Gesang
Gitarre, E-Gitarre, E-Bass Stimmbildung

Klarinette, Saxophon

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
moglich.

Musikinstrumente, Nofen, Service

Ffarrer-Schwahn-Str 23 63178 Obertzehausen

Tel. 06104 -7 19 80
wasnwy Busik-R de Inh Thile Bittner

Duratgabos Frelag 1002 s 12000 "2 30 s 1S 200

N Sarvetia (000 bes 300 LIk v

Arbeit und Leben

Die Arbeitsgemeinschaft ,Arbeit und Leben“ ist eine
Einrichtung der Erwachsenenbildung, und fihrt hier
Veranstaltungen zu Problemen des Alltags und des
Arbeitslebens durch.

Informationen und nahere Einzelheiten hierzu werden
in der Presse veroffentlicht oder sind beim
DGB-Ortsverband erhéltlich.

Vorsitzender: Thomas Schmidt
Postfach 1514
63155 Mihlheim am Main
Tel.:.06108/8241877
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Offnungszeiten der Stadtbiicherei
Muhlheim

Dietesheimer Str. 90, Tel.: 06108/794080

Montag geschlossen

Dienstag 10.00 - 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 - 13.00 Uhr

Mihlheimer Vereine

Reichhaltig sind die Angebote der Gber 160 Muhlheimer
Vereine. Allein der Sportbereich gibt die Mdglichkeit un-
ter 40 Vereinen Angebote von ,A* wie Angeln bis ,W* wie
Wandern zu wéahlen.

Jedoch auch nicht Sportinteressierte finden bei den
anderen Organisationen und Interessengruppen eine
breite Palette von Freizeitmoglichkeiten. Nur einige seien
hier erwahnt:

Singen / Musizieren / Theaterspielen
Briefmarkensammeln
Kleintierzucht

Nicht zu vergessen sind die Vereine und Hilfs-
organisationen 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 Uber die Aktivitaten der
Mihlheimer Vereine informieren wollen, so kénnen Sie
sich gerne an den

Fachbereich IV, Sport und Kultur,
der Stadt Miihlheim,

im Rathaus, Zimmer 107 — 110,
Telefon: 06108/601/ 600-605

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





