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EIS-CAFE COSTA
Inh. Roberto C.

Thr Eis besteht aus
naturreinen ausgewahlten

Produkten!
Geoffnet 9 bis 22 Uhr
BahnhofstraBe 21, 63165 Miihlheim/M., Tel.: 7 17 41

Wir kbuueu wehr als Bicher!

Konzerte / Theater / Events / Oper / Festivals

Kartenvorverkauf
fir Veranstaltungen

e in Muhlheim,
e dem Rhein-Main-Gebiet
® und bundesweit.

Mein Buchladen — mein Ticketladen

m mihlheimer

b buchladen gmbh

BahnhofstraBe 17-19, Mo-Fr 9.00-18.30 Uhr,
63165 MUhlheim Sa 9.00-14.00 Uhr

Telefon: 06108/726 67 www.mein-buchladen.de
info@mein-buchladen.de www.mein-ticketladen.de




Hinweise fur die
Kursteilnehmerinnen

Semester Friithjahr 2015

Beginn des Semesters istin der Woche ab dem 23.02.2015,
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

Osterferien 30.03.-10.04.2015
Tag der Arbeit 01.05.2015
Christi Himmelfahrt 14.05.2015
Pfingsmontag 25.05.2015
Fronleichnam 04.07.2015
Sommerferien 27.07. - 04.09.2015

Beginn des Semesters 11/2015 voraussichtlich
in der Woche ab 14. September 2015

Anmeldungen

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

Das Anmeldeformular muss komplett ausgeftllt 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 berucksichtigt werden, wenn der Kurs noch nicht be-
legt ist. Hinweis zum Datenschutz gemaR § 18 Absatz 2
Hess. Datenschutzgesetz (HDSG): Die Daten werden zum
Zwecke der Bearbeitung der Anmeldung gespeichert.

Die Anmeldung ist verbindlich!!!
Eine Bestitigung 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 Mindestteiinehmerzahl in den Kursen betragt 10
Personen, falls nichts anderes bei der Kursbeschrei-
bung angegeben ist. Melden sich fir einen Kurs weniger
Teilnehmerlnnen als erforderlich an, kann dieser mit einem
Parallelkurs zusammengelegt werden oder mit einer
erhdhten Kursgebiihr stattfinden. Ist dies nicht mdglich,
muss dieser Kurs ausfallen. Steht dies schon vor Kurs-
beginn fest, erhalt der/die Teilnehmerln 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 Centbetragen aus Griinden der Verwaltungsver-
einfachung auf volle Euro auf- oder abgerundet.

Fiir Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach,
die arbeitssuchend gemeldet sind o. die Leistungen
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 Gebiihren handelt es sich um eine frei-
willige Leistung des Kreises Offenbach, die jederzeit
durch Beschluss des Kreistages gestrichen werden
kann.

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

Fir zusatzliche Aufwendungen (Ausgaben fur 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 Teilnehmerinnen der
Kurs mit einer erhohten Gebuhr stattfinden.

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

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

Haftung

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

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

Hausordnung

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

Die ausfiihrlichen Hinweise fiir Kursteilnehmerinnen
sind bei der VHS erhaltlich!

Weitere Informationen unter der Rufnummer der VHS

Telefon: 06108 / 601-602,
06108 / 601-605 und
06108 / 601-606



te PAS Service

Pfaffenbrunnenstr. 158 | 63456 Hanau

Tel. +49 6181-1 80 05 90 | Fax +49 6181-1 80 05 99
info@tepas-service.de | www.tepas-service.de




Angebote fur 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. Trends wie ,Drums ali-
ve“ und ,Cross Training® flieBen, aufgrund der
Zusatzqualifikation, je nach Wunsch und Lei-
stungsfahigkeit der Teilnehmer ein.

Hochstteilnehmerzahl: 18 Personen

Dozentin: Frau Marion Mdller
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 23.02. - 06.07.2015
Tag: Montag
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
Geblhr: € 68,00
fur 17 Veranstaltungen
ErmaRigung: €61,20

Eine Decke oder groBes Handtuch und dicke
Socken mitbringen!



04.06.07 Englisch

In diesem Kurs sind gute Englischkenntnisse

Voraussetzung.
Dozentin: Frau Gwen Byrne-Roth
Ort: Haus der Jugend,
Schulungsraum 1. OG,
Rodaustraflie 16
Beginn/Ende: 11.02. - 03.06.2015
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 11.00 - 12.30 Uhr
Gebdhr: € 69,00
fur 15 Veranstaltungen
ErmaRigung: €62,10

MUHLHEIMER BESTATTUNGSUNTERNEHMEN

Frof-, tever oad Spehastattungen
Liherfihrng wnd Friedizueng sdmilicher Formalititen
Tag und Nacht corcichbar
631635 Mihlheim am Main - MarktstraBe 40
Telelon 0 61 08/6 90 G5 - Fax 0 61 08,/6 90 &0
Internet: www.glock-bestattungen.de
E-rdail: infoislock-bestattun zen.de
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PC-Basiskurse und Internet
05.01.00 Einfiihrung in die EDV

Dieser Kurs moéchte Berlhrungsangste abbau-
en und einen Einblick in die EDV geben. Zusam-
men wollen wir die Arbeitsweise des Computers
verstehen lernen und Begriffe wie Hardware und
Software klaren. Sie kénnen sich mit dem Be-
triebssystem vertraut machen und kleine Texte
schreiben, bearbeiten, drucken und speichern.
Lernen Sie Ordner zu erstellen, um sich zu struk-
turieren und lhre Daten wieder zu finden. Im Vor-
dergrund steht die praktische Anwendung von
Windows. Was kann ich mit Windows alles ma-
chen? Welche Geréate kann ich an einen Com-
puter anschliellen? Welche Programme gehéren
dazu, welche sind kostenpflichtig? Erlangen Sie
eine Basis fir 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

- Dateien speichern und wieder finden

- Ordner erstellen

Speichermedien: CD, USB-Sticks kennen lernen.

Dazu gehoren die Aspekte: Was ist zu tun, wenn

Fehlermeldungen erscheinen? Wie bekommen

Sie das Foto Ihres Enkels auf den Bildschirm?

Wie koénnen Sie Schriftsachen und Fotos auf

dem Computer unterbringen und dann auch

wieder finden? Wie schiitzen Sie lhren Compu-

ter vor Viren und anderen ,Storenfrieden“? Was

mussen Sie beim Kauf beachten?

Dozent: Herr Steffen Scholl
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 03.02. - 03.03.2015
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Gebdihr: €70,50
fir 4 Veranstaltungen
ErmaRigung: €63,00

zzgl. € 10,00 Spende an den Forderverein.



12

05.01.01 Einfiihrung in die Textverarbeitung |

Texte und Dokumente erstellen mit Word.
In diesem Kurs lernen Sie das Textverarbei-
tungsprogramm 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.

Die Kenntnisse aus dem Kurs ,Einfliihrung in die
EDV* sind nicht erforderlich.

Dozent: Herr Steffen Scholl
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 10.03. - 14.04.2015
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Gebdhr: €70,50
fur 4 Veranstaltungen
ErmaRigung: €63,00

zzgl. € 10,00 Spende an den Forderverein.
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05.01.02 Einfiihrung in Excel

Sie lernen alles rund um Excel und seine Bedie-
nung und Arbeiten mit Tabellen:

Was ist Excel

Was Sie Uber Excel wissen sollten

Erste Schritte mit Excel

Arbeitsoberflache — Grundlegende Tabellen-
bearbeitung — Mit Formeln arbeiten
Tabellenaufbau und Gestaltung
Grundlegende Zellformatierung — Ausfillen,
Kopieren, Verschieben — Tabellenstrukturen
Funktionen und Namen

Mit Funktionen arbeiten — Namen einsetzen —
Mit Datum und Uhrzeit arbeiten

Tabellen und Arbeitsmappen

Arbeitsmappen effektiv nutzen und verwalten
— Drucken — Formatvorlagen nutzen
Diagramme und Grafiken

Mit Diagrammen arbeiten — Grafiken und
Objekte verwenden

Besondere Techniken

Grof3e Tabellen bearbeiten — Spezielle
Gestaltungsmoglichkeiten — Excel individuell
anpassen

Dozent: Herr Steffen Scholl

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle

Beginn/Ende: 21.04. - 12.05.2015

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr

Geblihr: €70,50

fur 4 Veranstaltungen

ErmaRigung: €63,00
zzgl. € 10,00 Spende an den Forderverein.
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05.01.03 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 Vorfiihrung
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 Ihrem Smartphone.

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

Im kleinen Kreis wird geubt.

Dozent: Herr Steffen Scholl
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 19.05. - 09.06.2015
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Gebdihr: €70,50
flr 4 Veranstaltungen
ErmaRigung: €63,00

zzgl. € 10,00 Spende an den Forderverein.

Sofern Sie ein Smartphone haben, bitte mit-
bringen!

Die Marke das Smartphones bei der Anmel-
dung nennen!
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05.01.04 Einfiihrung ins Internet

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

- Wie funktioniert das Internet

- Welche Gefahren gehen vom Internet aus,
wie kann ich mich schutzen

- 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, Einkdufen und Schriftwechsel

per E-Mail.
Dozent: Herr Steffen Scholl
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 16.06. - 07.07.2015
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Gebdhr: €70,50
fur 4 Veranstaltungen
ErmaRigung: €63,00

zzgl. € 10,00 Spende an den Forderverein.



Workshop -
Wertschatzende Kommunikation

05.01.05 Workshop - Wertschiatzende Kommunikation

Méchten Sie lernen, wie Sie eine wertschatzende
Beziehung in lhrem privaten und geschaftlichen
Umfeld aufbauen kénnen, wie Sie ehrlich und
empathisch kommunizieren? Und auch auf Ein-
wande von der anderen Seite gelassen reagie-
ren und den Gesprachspartner nicht gleich zum
Konfliktgegner machen? Es geht nicht darum,
herauszufinden, wer ,Recht hat* oder ,Schuld
hat“, sondern mit der Sprache bewusster um-
zugehen. Dieser Workshop fihrt in die innere
Haltung der Wertschatzenden Kommunikation
(nach Marshall Rosenberg, USA) ein und ist fiir
alle jene gedacht, die lhr (Arbeits-) Leben zufrie-
dener gestalten mochten. Ziel des Kurses ist es,
den Prozess kennen zu lernen und anhand von
Ihren mitgebrachten Beispielen aus der Praxis
seine Anwendung zu uben.

Dozentin: Frau Jeannette Werner

Ort: Haus der Jugend,
Rodaustralle 16

Beginn/Ende: 09.05.2015

Tag: Samstag

Uhrzeit: 14.00 - 18.00 Uhr

Gebdhr: € 23,50

flr 1 Veranstaltung



Junge VHS

fur Kinder und Jugendliche

01.06.00 Freie Mal- und Bastelwerkstatt

Entscheidet immer wieder neu, worauf ihr Lust
habt. Malen, modellieren, Seife schnitzen oder
basteln. Die Mdglichkeiten sind groR.

Die Werkstatt ist ein geschitzter Raum ohne Lei-
stungsdruck und Vorgaben, damit die Kreativitat
auch Raum haben kann.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Kirsten Berlin

Ort: Mal- und Bastelwerkstatt,
Zimmerstralle 24

Beginn/Ende: 23.02.-18.05.2015

Tag: Montag

Uhrzeit: 15.00 - 16.30 Uhr

Geblihr: € 56,90

fur 11 Veranstaltungen
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Kreatives Arbeiten
Beauty Coaching

02.00.00 Beauty Coaching

Die Kunst des Schminkens ist es, das Beson-
dere zu betonen und die kleinen Mangel zu ka-
schieren.

Lernen Sie, wie Sie mit wenig Aufwand typge-
recht schminken.

Wir erstellen ein einfaches Tages- oder Biro-
Make-up und ein wirkungsvolles Abend-Make-
up, mit dem Sie sich gekonnt in Szene setzen.

Bitte mitbringen:

lhre vorhandenen Make-up Utensilien, Stirn-
band, ein Handtuch und einen Fotoapparat fiir
Vorher-/Nachher Fotos. Gerne auch Schmink-
pinsel, wenn vorhanden.

Spiegel und zusatzlich bendétigte Kosmetik stellt
die Dozentin zu Verfugung.

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Dozentin: Frau Yvonne Runge

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

Beginn/Ende: 28.04.2015

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 18.30 - 21.30 Uhr
Gebdhr: € 15,00

fur 1 Veranstaltungen

Die Materialkosten betragen ca. € 3,00 und
werden direkt mit der Kursleiterin abgerech-
net.
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Kalligrafie - kreativer Umgang mit Schrift

02.05.00 Kalligrafie - kreativer Umgang mit Schrift

02.05.01

Vormittagskurs

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

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

ErmaRigung:

Frau Ingeborg Herold
Haus der Jugend,
Schulungsraum 1. OG,
Rodaustraflie 16
26.02.-21.05.2015
Donnerstag

08.45 - 11.00 Uhr

€ 90,00

fur 10 Veranstaltungen
€ 81,00

Kalligrafie - kreativer Umgang mit Schrift

Abendkurs

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

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

ErmaRigung:

Frau Ingeborg Herold
Haus der Jugend,
Schulungsraum 1. OG,
Rodaustraflie 16
26.02. - 21.05.2015
Donnerstag

16.45 - 19.00 Uhr

€ 90,00

fir 10 Veranstaltungen
€ 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 Gben.
Wenn das Wetter mitspielt, bietet die Umgebung
Mdglichkeiten, auch in der Natur zu zeichnen.

Am 31.03.2015 findet kein Unterricht statt!
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
Dozentin: Frau Gudrun Wulf
Ort: Haus der Jugend,

Schulungsraum 1. OG,
RodaustralRe 16

Beginn/Ende: 10.03. - 05.05.2015
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 16.00 - 18.30 Uhr
Gebiihr: € 80,00

fur 8 Veranstaltungen
Ermafigung: €72,00

Eventuell vorhandenes Zeichen- und Aqua-
rellmaterial mitbringen.

f ;\ E Das richtige Auto fur Ihren Lebensstil.

- i
i..-- T Inr persanliches Lebensgefiihl andert sich im Laufe der Zeit.
n | 2u fi

g
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02.05.04 Freie Mal- und Bastelwerkstatt -
Fir Anfanger/innen

Verwirklichen Sie lhre Ideen, probieren Sie neue
Techniken aus. In einem geschitzten Raum gibt
es kein ,Richtig“ oder ,Falsch“. Gerne berate ich
Sie in der Wahl lhrer Materialien.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Kirsten Berlin
Ort: Mal- und Bastelwerkstatt,
Zimmerstralle 24
Beginn/Ende: 25.02. - 13.05.2015
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 17.30 - 19.00 Uhr
Gebdhr: € 80,00
fur 10 Veranstaltungen
ErmaRigung: €72,00

LAMBRECHT & MARX

Steuerberater Rechtsanwalte

Steuerberatung

v Vermdgensplanung

v’ Existenzgrindungsberatung
v Kapitalanlage

Monika Lambrecht

Unternehmensberaterin o Grljndercoaching
* Wirtschaftsmediation

Unsere Mandanten sind Sparer, Anleger und
Immobilieneigentliimer — ebenso wie Existenzgriinder,
Nachfolger oder Unternehmer .

MUhlheim am Main, BahnhofstraBe 8, Telefon 06108/9018-0,
mhl@kanzlei-lambrecht.de, www.kanzlei-lambrecht.de

DIE BERATER
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Kreativer Perlenschmuck

02.05.05

Wollten Sie sich nicht auch schon immer einmal
mal eine schéne Perlenkette selbst anfertigen?
In diesem Workshop fertigen wir zusammen un-
ter Anleitung eine Perlenkette auf Draht, ein Arm-
band sowie Ohrringe aus Kunstperlen in pep-
pigen Farben.

Das Material reicht noch fiir weiteren Schmuck,
den Sie dann durch die gelernte Technik auch
problemlos zu Hause fertigen kdénnen.

Kreativer Perlenschmuck

Dozentin: Frau Saskia Gerber

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

Beginn/Ende: 18.04.2015

Tag: Samstag

Uhrzeit: 10.00 - 12.30 Uhr
Gebiihr: €12,50

fur 1 Veranstaltung

Die Materialkosten betragen ca. € 11,00 und
werden direkt mit der Kursleiterin abgerech-
net.

DI‘lIOMEdieIII DruckzMedien, Drucks:Medien

2008

FINALIST

2009 2010

FINALIST FINALIST

klimaneutrale
Druckerzeugnisse

zertifiziert
9 Gestaltung & Druck
« SEIB"
>

www.seib-druck.de
Tel.: 06108/7930-0
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Barlauch-Event

02.05.10

Bei diesem Angebot dreht sich alles um den Béar-
lauch. Im Rumpenheimer SchloRpark wird er ge-
sammelt. Dabei lernen Sie ihn genau kennen:
Wo er gerne wachst, seine botanischen Merk-
male, um Verwechslungen zu vermeiden und Sie
erfahren etwas Uber die Inhaltsstoffe und Wir-
kung des Barlauchs.

Anschlieend verarbeiten wir den frisch ge-
sammelten Barlauch zu kulinarischen Kdstlich-
keiten, die wir teils vor Ort verzehren werden
und teils mit nach Hause nehmen. Lassen Sie
sich Uberraschen! Sie erhalten ein ausfihrliches
Skript Uber den Béarlauch und naturlich die Re-
zepte. Alle benétigten Lebensmittel werden tber
die Materialkosten abgedeckt.

Hochstteilnehmerzahl: 9 Personen

Barlauch-Event

Dozentin: Frau Natascha Jaskulla
Beginn/Ende: 22.03.2015

Tag: Sonntag

Uhrzeit: 14.30 - 17.30 Uhr
Treffpunkt: 14.30 Uhr

Rumpenheimer SchloRpark,

63075 Offenbach,

Eingang Schlo3stralle
Gebhr: €13,50

fur 1 Veranstaltung

Bitte ein Sammelkorbchen, 1 Schraubglas
(200 ml) und ein Behdltnis fir evt. tibrig ge-
bliebene SpeifRen mitbringen.

Die Materialkosten betragen ca. € 9,50 und
werden direkt mit der Kursleiterin abgerech-
net.
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Exkursion und Workshop ,, Traditionelle
Krauterzubereitungen selbstgemacht*

02.05.11

Auf ausgesuchten Wegen in Mihlheim lernen
Sie heimische Wildkrauter und Heilpflanzen im
Wald und auf der Wiese kennen. Sie erfahren,
wie man sie bestimmt, lernen deren Merkmale,
Inhaltsstoffe und Wirkweisen kennen sowie de-
ren Anwendung als bewahrte Hausmittel bei all-
taglichen Beschwerden.

Fir den praktischen Teil sammeln wir ausgewahl-
te Pflanzen und verarbeiten sie zu Essenzen,
Auszugsodlen oder -honig, Medizinalwein oder
Verreibungen und zu kleinen Leckereien aus der
Wildkrauter-Klche, die wir gemeinsam verzeh-
ren werden - je nachdem was die Natur gerade
hergibt. Ausflhrliches Info-Material und Rezepte
sind inklusive.

Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

Exkursion und Workshop ,,Traditionelle
Krauterzubereitungen selbstgemacht*

Dozentin: Frau Natascha Jaskulla

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

Beginn/Ende: 27.06.2015

Tag: Samstag

Uhrzeit: 10.00 - 14.00 Uhr

Treffpunkt: 10.00 Uhr Parkplatz am
Naherholungsgebiet

Gebdhr: € 20,00

fur 1 Veranstaltung
Bitte 2 Schraubgladser (200 ml) mitbringen.
Die Materialkosten betragen ca. € 7,00 und

werden direkt mit der Kursleiterin abgerech-
net.
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Workshop - Schneidern

(Fiir Anfangerinnen und Fortgeschrittene)

02.14.03

02.14.04

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

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff, Mallband,
Schere, Stecknadeln, Nahgarn, Schneiderkrei-
de, Bleistift, Kopierpapier, transparentes Sei-
denpapier oder Folie. Fiir weitere Informationen
steht die Dozentin Frau M. Schickling gerne zur
Verfugung. (Tel.: 069/861073)

Workshop - Schneidern |

Hochstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling
Ort: Hoffmannstraflie 17,
(Hinterhaus)
Beginn/Ende: 20.03. - 21.03.2015
Tag: Freitag und Samstag
Uhrzeit: Freitag 16.00 - 20.00 Uhr
Samstag 10.00 - 16.00 Uhr
Gebhr: €57,10
fur 2 Veranstaltungen
Ermagigung: € 51,40

Workshop - Schneidern Il

Hochstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstralte 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 08.05. - 09.05.2015

Tag: Freitag und Samstag

Uhrzeit: Freitag 16.00 - 20.00 Uhr
Samstag 09.00 - 15.00 Uhr

Gebdihr: €57,10

fur 2 Veranstaltungen
ErmaRigung: €51,40
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02.14.05 Workshop - Schneidern Il

02.14.06

Hochstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebihr:

Ermagigung:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralie 17,
(Hinterhaus)

17.07. - 18.07.2015
Freitag und Samstag
Freitag 16.00 - 20.00 Uhr
Samstag 09.00 - 15.00 Uhr
€57,10

fur 2 Veranstaltungen
€51,40

Workshop - Schneidern IV

Hochstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

ErmaRigung:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)

21.08. - 22.08.2015

Freitag und Samstag
Freitag 16.00 - 19.00 Uhr
Samstag 09.00 - 14.00 Uhr
€45,70

fur 2 Veranstaltungen
€41,10
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Intensivkurs an Freitagen
In unseren Intensivkursen nahen wir in Klein-
gruppen von 6 Teilnehmern, um eine intensive
Beratung zu erméglichen.

02.14.07 Schneidern - Intensivkurs |

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstralte 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 27.02.2015

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 20.00 Uhr

Gebdhr: € 26,70

fur 1 Veranstaltung

02.14.08 Schneidern - Intensivkurs Il

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstralie 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 17.04.2015

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 20.00 Uhr

Geblhr: € 26,70

fur 1 Veranstaltung

02.14.09 Schneidern - Intensivkurs Il

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstralte 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 12.06.2015

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 20.00 Uhr

Gebdihr: € 26,70

fur 1 Veranstaltung
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Intensivkurs an Samstagen

02.14.10 Schneidern - Intensivkurs IV

02.14.11

02.14.12

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
07.02.2015

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr

€ 26,70

flr 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs V

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
28.02.2015

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs VI

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralte 17,
(Hinterhaus)
14.03.2015

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung
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02.14.13 Schneidern - Intensivkurs VII

02.14.14

02.14.15

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
18.04.2015

Samstag

09.00 - 13.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs VI

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
23.05.2015

Samstag

09.00 - 13.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs IX

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
13.06.2015

Samstag

09.00 - 13.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung
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02.14.16 Schneidern - Intensivkurs X

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstralie 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 27.06.2015

Tag: Samstag

Uhrzeit: 09.00 - 13.00 Uhr

Gebdhr: € 26,70

fur 1 Veranstaltung

02.14.17 Schneidern - Intensivkurs XI

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 11.07.2015

Tag: Samstag

Uhrzeit: 09.00 - 13.00 Uhr

Gebdhr: € 26,70

fur 1 Veranstaltung

Inh.: Sylvia Roth
Oﬁe Offenbacher Str. 44
Q‘ 63165 MUhlheim a. M.
Telefon (06108) 75282
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Orientalischer Tanz

02.15.01

Ein Tanz speziell fur Frauen, sehr effektiv und
mit hohem Spal¥faktor. Fur jedes Alter. Auch fir
Anfanger geeignet. Trainiert werden Beckenbo-
den, Hifte, Bauch und die Wirbelsaule. AulRer-
dem verbessert man Kondition, Ausdauer und
das gesamte Herz-Kreislaufsystem.

Orientalischer Tanz

Dozentin: Frau Uschi Litzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort: Kita Biirgerpark Haus I,
RodaustralRe 14
Beginn/Ende: 23.02. - 06.07.2015
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Geblihr: € 68,00
fur 17 Veranstaltungen
ErmaRigung: €61,20

zzgl. Kosten € 5,20 fir Raumnutzung.
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Gesundheit & Fitness

Hatha

03.01.00

- Yoga

Die Kursgebiihr wird teilweise von eini-
gen Krankassen als MaBnahme 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 Anfinge-
rinnen als auch von Yogaerfahrenen besucht
werden, da die korperliche Verfassung jedes
Einzelnen ein individuelles Uben notwendig
macht.

Yoga am Vormittag

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

Am 17.02. und 26.05.2015 findet kein
Unterricht statt!

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Blilow
Yogalehrerin BYV

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

Beginn/Ende: 03.02. - 02.06.2015

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 09.15-10.45 Uhr

Geblihr: € 98,00

fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 88,20
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03.01.01 Yoga - Kurs |

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

Am 16.02.2015 findet kein Unterricht statt!

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bilow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer StralRe 90
Beginn/Ende: 02.02. - 01.06.2015
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr
Gebdhr: € 98,00
flr 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 88,20

03.01.02 Yoga - Kurs I

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

Am 17.02. und 26.05.2015 findet kein
Unterricht statt!

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bulow
Yogalehrerin BYV

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

Beginn/Ende: 03.02. - 02.06.2015

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr

Gebdihr: € 98,00

flr 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 88,20
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Die beiden nachfolgenden Yogakurse eignen
sich besonders, um nach einem arbeitsreichen
Tag Stress und Verspannungen abzubauen.
Yogalibungen kraftigen unseren Korper, erhal-
ten ihn beweglich und stérken unsere Ausdauer,
Atemubungen schenken neue Energie. Die ab-
schlieBende Tiefenentspannung bringt Korper,
Geist und Seele wieder in Harmonie.

03.01.03 Yoga - Kurs lll
Am 16.02.2015 findet kein Unterricht statt!

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bilow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer StralRe 90
Beginn/Ende: 02.02. - 01.06.2015
Tag: Montag
Uhrzeit: 20.15-21.45 Uhr
Gebdhr: € 98,00
flr 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 88,20

03.01.04 Yoga - Kurs IV

Am 17.02. und 26.05.2015 findet kein
Unterricht statt!

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bilow
Yogalehrerin BYV

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

Beginn/Ende: 03.02. - 02.06.2015

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 20.15-21.45 Uhr

Gebdihr: € 98,00

flr 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 88,20
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03.01.05 Start in die Woche mit Yoga

Yoga ist ein Weg fiir jeden, der gerne mehr Wohl-
befinden, Entspannung und Beweglichkeit in
sein Leben holen mdéchte.

Es handelt sich um ein , Training“, sowohl fiir den
Korper, als auch fur Geist und Seele, bei dem wir
korperliche und seelische Flexibilitat, Gelassen-
heit und Energie aufbauen.

Nicht zuletzt bekommen wir eine schéne Haltung
und kraftigen und dehnen aktiv die Muskulatur.
Jede Stunde beginnt mit einer Meditation oder
Atemubung und endet mit Shavasana, der
Tiefenentspannung. Die Ubungen werden zu-
meist flieBend in Atemrytmus, aber auch statisch
ausgefiihrt und werden bei Bedarf individuell an
den Ubenden angepasst.

Der Kurs richtet sich an Anfanger/innen und an
alle, die wieder in die Praxis einsteigen mdchten.

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Dozentin: Frau Leslie Perrot
Yogalehrerin
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Stralte 90
Beginn/Ende: 23.02. - 01.06.2015
Tag: Montag
Uhrzeit: 10.30 - 12.00 Uhr
Geblihr: € 84,00
fur 12 Veranstaltungen
ErmaRigung: €75,60

Eine Gymnastikmatte, ein kleines Kissen und
eine Decke mitbringen!
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,Emotionale Balance*
03.01.06 Kurs ,,Emotionale Balance*

In Schule und Universitat haben wir viel Wich-
tiges gelernt, aber selten, wie wir mit unseren
Gefluihlen umgehen. Was mache ich mit meiner
Angst? Wie gehe ich mit einer meiner Wut um?
Egal ob am Arbeitsplatz, in der Partnerschaft
oder in der Familie - wie kann ich meine Ge-
fihle und Bedirfnisse so ausdriicken, dass bei
meinem Gegenlber - sei es Vorgesetzter, Kol-
lege, Partner(in), Kind - das ankommt, was ich
wirklich sagen will?

In diesem Workshop lernen Sie mehr Uber den
konstruktiven Umgang mit lhren Gefilihlen und
Techniken zum emotionalen Gleichgewicht, da-
mit die Lebensfreude und Leichtigkeit dauerhaft
im Mittelpunkt stehen.

Seminarinhalt:

- Faktoren flr das ,emotionale Gleichgewicht"

- Entspannungsiibung: In Verbindung mit dem
Kérper kommen

- Ausléser und Ursache von Gefiihlen

- Wahrnehmung von Geflihlen und Bedurfnisse
und deren Ausdruck, z.B. in Konflikten

- Atemibung fir emotionales Gleichgewicht

- Einfache Stressabldsetechnik

- Geflihle annehmen — der Schlissel!

- Klopfen von Meridianpunkten und
Affirmationen

- Abgrenzung von Gefiihlen: Was gehért zu dir
und was zu mir?

Dozentin: Frau Jeannette Werner

Ort: Haus der Jugend,
Rodaustralle 16

Beginn/Ende: 21.03.2015

Tag: Samstag

Uhrzeit: 10.00 - 18.00 Uhr

Gebdhr: € 47,00

fur 1 Veranstaltung
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JLP

Jager Lubrich & Partner
Steuerberatungssozietdt
ludwigstrafie 6

63067 Offenbach am Main
Telefon: 069/829007-0
Telefox: 069/817223

Der richtige ,Klick" bei allen Steuerfragen

wwuw.jaeger-lubrich.de

o
FREUD
~SIEDR
WILLKO

Vereinbaren Sie lhre p ahrt

in einer unserer drei Filialen und erleben Sie
dieFreude am Fahren hautnah.

Autohaus Win

lhr personliches Autohaus

Autohaus Winter KG Winter Al bile GmbH  Autoh Winter GmbH
Dieselstr. 63-65 Carl-Zeiss-StraBe 8 Dieselstr. 14

63165 Muhlheim 63322 Rodermark 63512 Hainburg

Tel.: 06108/9073 Tel.: 06074/88699-0 Tel.: 06182/9599-0

Weitere Informationen unter: www.autowelt-winter.de
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Soulfood - Fruhjahrskur fiir Korper, Geist
und Seele: Loslassen was schwacht -
vermehren was nahrt und starkt!

03.01.07

Der Zugangsweg zu uns selbst und unserem
Koérperwissen wird Korperarbeit sein: Tanz und
Bewegung, Elemente aus dem Yoga, Bewe-
gungsmeditationen.

Mit der damit gewonnenen Selbsterfahrung fan-
gen wir an zu sortieren, welche Veranderungen
notwendig sind und gleichermalRen definieren
wir, wie diese konkret im Alltag umzusetzen sind.

Das Seminar ist integral aufgebaut: Es geht um
den Einklang von ,Kopf, Bauch und Herz" sowie
um den Einbezug unserer verschiedenen Le-
bensbereiche.

Der Kurs richtet sich an Menschen, die Verande-
rungsimpulsen in ihrem Leben folgen mdchten.
Auf spielerische und leichte Art und Weise und
gleichzeitig mit Tiefe und voller Respekt vor den
Aufgaben die das Leben an uns stellt.

Dozentin: Frau Katja Maier

Ort: Rote-Warte-Schule,
Birkenwaldstrafie 39 a

Beginn/Ende: 11.03. - 06.05.2015

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 20.00 - 21.30 Uhr

Gebuhr: €61,30

fur 7 Veranstaltung
ErmaRigung: €55,10
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bin ich mal dran®“ - Selbsterfah-

rung durch Bewegung und Tanz

03.01.08

Selbstbestimmung und das Folgen innerer Be-
dirfnisse und Impulse werden durch die zahl-
reichen Erwartungen unseres sozialen Umfeldes
oftmals vernachlassigt. Dann geht es darum,
sich das Leben wieder anzueignen und auf indi-
viduelle Art und Weise unter Einsatz unserer viel-
faltigen Qualitaten mitzugestalten.

Ausgehend von einfachen, vorgegebenen Be-
wegungsablaufen wird zur Veranderung der Be-
wegungsqualititen und dem Experimentieren
mit verschiedenen Bewegungsdynamiken an-
geleitet. Somit kann sich ein individueller Selbst-
ausdruck entsprechend der eigenen Befindlich-
keit entwickeln.

Im spielerischen Rahmen wird sich ,Fremdes*
angeeignet, ,Eigenes® erfahren uns zwischen
dem ,Eigenen und dem ,Fremden“ gewechselt.
Selbstreflektion und Austausch zum Lebensbe-
zug in der Gruppe sollen erkennen lassen:

Es ist spannend, macht Spal® und ermutigt im
Kurs Erlebtes in Alltag umzusetzen.

Dozentin: Frau Katja Maier

Ort: Rote-Warte-Schule,
Birkenwaldstralle 39 a

Beginn/Ende: 25.02. + 04.03.2015

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 20.00 - 21.30 Uhr

Gebdhr: €17,50

fur 2 Veranstaltung
Ermagigung: € 15,80
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Progressive Muskelentspannung nach
Edmund Jacobson

03.01.10

Stress, psychische Belastung, Sorgen und Ang-
ste fiihren oft, ohne dass wir es merken, zu ei-
ner erhdhten Anspannung einzelner oder sogar
aller Muskeln im Korper. Wer kennt das nicht;
den verspannten Nacken oder schmerzhaften
Ricken nach einem harten Tag. Die Progres-
sive Muskelentspannung ist eine ideale Metho-
de, um auch in belastenden Situationen schnell
und effektiv zu entspannen. Mit Hilfe von ak-
tiven Ubungen wird die Entspannung geférdert.
Es werden einzelne Muskelpartien des Korpers
nacheinander angespannt und wieder entspan-
nt. In diesem Kurs lernen Sie die muskulare Ent-
spannung bewusst und aktiv herbeizufiihren und
dadurch die Belastungen des Alltags besser be-
waltigen zu kénnen.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Eva Démling
Gesundheitsberaterin und
Entspannungstherapeutin

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,

In der Seewiese 1

Beginn/Ende: 05.05. - 23.06.2015
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr
Gebdhr: €70,00

fur 8 Veranstaltungen
Ermagigung: €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

Entspannung ist eine universelle Lebenshilfe.
Mit Hilfe von Entspannungsmethoden wie z.B.
Progressive Muskelentspannung, Autogenes
Training oder Qi-Gong, kann das Gleichgewicht
zwischen An- und Entspannung wieder herge-
stellt und somit eine tiefe korperliche und see-
lische Entspannung erreicht werden.

Sie lernen in entspannter Atmosphare, verschie-
dene Entspannungsmethoden kennen. Dieses
praktische Kennenlernen, kann lhnen dabei hel-
fen, die richtige Entspannungstechnik fir sich
selbst zu finden. Entspannung kann im Alltag
eine Quelle der inneren Kraft und Ruhe sein. Sie
erfahren, wie Sie Stress-Situationen leichter be-
waltigen und mit neuer Energie in den Alltag zu-
rickzukehren kdénnen.

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

03.01.12 Dozentin: Frau Eva Démling
Gesundheitsberaterin und
Entspannungstherapeutin
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,
In der Seewiese 1

Beginn/Ende: 10.03. - 24.03.2015
Tag: Dienstag

Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebdhr: € 22,50

fur 3 Veranstaltung

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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Qi Gong ,,Wildgans Typ | (Da Yan)“

03.01.13

Wir alle streben nach einer guten stabilen Ge-
sundheit, die wir mit dem Wildgans Qi Gong, in
Form von Erlangen eines guten Gedachtnisses,
geschmeidige, gute Beweglichkeit der Gelenke,
eines guten Immunsystems ebenso wie die Er-
haltung/Wiedererlangung einer psychisch sta-
bilen Stimmung, erhalten. Um das alles zu
erreichen sollte man diese sanften Bewegungs-
ablaufe, die aus der traditionellen chinesischen
Medizin stammen, jeden Tag nur 10 Minuten
Uben.

Der Kurs ist auch fiir Anfanger gut geeignet.
Probieren Sie es selbst aus!

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Sabine Buschbeck
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,
In der Seewiese 1
Beginn/Ende: 24.02. - 28.04.2015
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Geblihr: € 56,00
fur 8 Veranstaltungen
ErmaRigung: €50,40

Eine Gymnastikmatte und ein kleines Kissen
mitbringen!



43

Beweglicher und lebendiger
durch Feldenkrais®

03.01.15

Aus seinem Wissen als Physiker und grof3er
Meister in Bewegung schuf Moshé Feldenkrais
eine Methode, die sowohl Gesunde und Kranke
fordert, als auch flr 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 fir mehr Beweglichkeit, Lebensquali-
tat und innerer Freiheit. Wir bewegen uns mit
Leichtigkeit und ersplren dabei unser Zusam-
menspiel von Muskeln, Gelenken, Denken und
Fihlen. GewohnheitsmaRige Verhaltensweisen,
die zu Einschrankungen, Verspannungen oder
Schmerzen fiihren, kénnen erkannt und veran-
dert werden. Geeignet fiir alle, die neue Wege im
Umgang mit sich selbst suchen, unabhangig von
Alter, Beruf oder Vorerfahrung.

Angesprochen sind sowohl Menschen mit als
auch ohne Feldenkraiserfahrung.

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Dozentin: Frau Luise Kaltenbach
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer StralRe 90
Beginn/Ende: 23.02. - 27.04.2015
Tag: Montag
Uhrzeit: 17.00 - 18.15 Uhr
Gebuhr: € 58,80
fur 8 Veranstaltungen
ErmaRigung: €52,50

Tragen Sie warme Socken, kleiden sich be-
quem und bringen eine Matte oder eine De-
cke mit!
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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 unterstiitzt. Kraftigungsiibungen der
Ricken- und Schultermuskulatur, Bauch- und
Beinmuskulatur sind Schwerpunkte eines ab-
wechslungsreichen Programms, zu dem auch
Osteoporose- und Venengymnastik gehdren.
Therabander, Redondoballe, Flexi-Bars, Brasils,
Hanteln u.v.m. unterstitzen uns in der Verbesse-
rung von Koordination, Beweglichkeit und Kraft.
Dehnungstibungen und Mobilisation sorgen fiir
Ausgewogenheit und Wohlbefinden.

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Dozentin: Frau Birgit Csisko
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 12.02. - 25.06.2015
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 10.00 - 11.00 Uhr
Gebdhr: € 64,00
fur 16 Veranstaltungen
ErmaRigung: €57,60

Ein Handtuch oder eine Decke mitbringen!
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Riuckenschule -
»Wer rastet, der rostet.

03.02.02

03.02.03

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

Erganzt werden die praktischen Ubungen mit Er-
klarungen, damit jeder nachvollziehen kann, wa-
rum diese Ubungen wichtig sind!

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

Am 13.05. und 03.06.15 findet kein Unterricht
statt!

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Dozentin: Frau Sandra Eckhardt
Ort: Rote-Warte-Schule,
BirkenwaldstralRe 39 a
Beginn/Ende: 25.02. - 01.07.2015
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Geblhr: € 60,00
fur 15 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 54,00

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Dozentin: Frau Sandra Eckhardt

Ort: Rote-Warte-Schule,
Birkenwaldstralle 39 a

Beginn/Ende: 25.02. - 01.07.2015

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Gebdihr: € 60,00

fur 15 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 54,00
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Riicken-Fit

Lust auf Kkorperliche Fitness? Mit Musik
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
trainiert und erhalten.

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

03.02.05 Dozentin: Frau Irma Jung

Ort: Sporthalle

an der Anton-Dey-Stralle
Beginn/Ende: 23.02. - 29.06.2015
Tag: Montag
Uhrzeit: 09.30 - 10.30 Uhr
Geblhr: € 64,00

flr 16 Veranstaltungen
ErmaRigung: €57,60

Meisterbetrieb
Glas-und

www.gebaeudereinigung-schwebel.de

Wir fihren aus: Objekipliege/Hausmeister Thomas Schwebel
Glas- und Kehr- und Winterdienst Glas- und
Rahmenreinigung Markisenreinigung Gebdudersinigung
Unterhaltsreinigung Griinantagen Darmstédter Strafie 67
Polsterreinigung 63179 Obertshausen
Treppenhausreinigung Telefon (0 61 04) 7 30 B2
KFZ-Autbereitung Mobil (0171) 5 41 55 22

Fagssadernreinigung
Bauschlussrainigung

Teletax (0 61 04) 7 45 37
E-Mall: Th.Schwebel@t-online.de




Riicken-Fit

03.02.06

03.02.07

Die beiden Kurse sind fiir jeden geeignet der sei-
ne korperliche Fitness verbessern, erhalten und
Riickenschmerzen vorbeugen oder diese lindern
mochte. Schwerpunkt ist auf die Kraftigung von
Ricken-, Schulter- und Bauchmuskulatur gelegt.
Es wird aber auch Wert auf die Verbesserung der
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Beweglichkeit und der Koordination gelegt.
Viele der Ubungen haben den Ursprung im

Pilates und Yoga und werden liegend auf der

Matte oder mit Kleingeraten ausgefihrt.

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

ErmaRigung:

Frau Sandra Schwerber
Rote-Warte-Schule,
Birkenwaldstralle 39 a
02.03. - 22.06.2015
Montag

17.30 - 18.30 Uhr

€ 56,00

fur 14 Veranstaltungen
€50,40

Eine Matte als Unterlage mitbringen!

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

ErmafRigung:

Frau Sandra Schwerber
Rote-Warte-Schule,
Birkenwaldstrale 39 a
02.03. - 22.06.2015
Montag

18.30 - 19.30 Uhr

€ 56,00

flr 14 Veranstaltungen
€50,40

Eine Matte als Unterlage mitbringen!
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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-
nationen mit Ganzkoérper-Kraftigungsphasen
zu motivierender Musik vereint. Das Training,
welches mit und ohne Hilfsmittel ausgefiihrt wird,
ist so gestaltet das bei jedem Teilnehmer Spal
an der Bewegung geweckt wird.

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Dozentin: Frau Irma Jung
Ort: Rote-Warte-Schule,
BirkenwaldstraRe 39 a
Beginn/Ende: 24.02. - 23.06.2015
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebdhr: € 64,00
fur 16 Veranstaltungen
ErmaRigung: €57,60

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 kénnen, das wichtigste ist, sich
zur Musik zu bewegen und Spal} 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 fir ein effektives
Training. Bei der partyahnlichen Stunde werden
die Kondition geférdert, die Fettverbrennung an-
geregt und nahezu alle Muskeln gestarkt.

Hochstteilnehmerzahl: 17 Personen
Zumba-Fitness fiir Einsteiger

In diesem Kurs werden Einfiihrungen gegeben!

Dozentin: Frau Uschi Lutzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz

Ort: Kita Burgerpark Haus |,
RodaustralRe 14

Beginn/Ende: 23.02. - 06.07.2015

Tag: Montag

Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr

Geblihr: € 68,00

fur 17 Veranstaltungen
Ermagigung: €61,20
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03.02.10 Zumba-Fitness fiir Fortgeschrittene |

03.02.11

Dozentin:
Ort:
Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

ErmaRigung:

Frau Uschi Litzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Kita Burgerpark Haus |,
RodaustralRe 14

24.02. - 07.07.2015
Dienstag

19.00 - 20.00 Uhr
€72,00

fur 18 Veranstaltungen

€ 64,80

Zumba-Fitness fiir Fortgeschrittene Il

Dozentin:
Ort:
Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Geblihr:

Ermagigung:

Frau Uschi Litzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Kita Burgerpark Haus |,
RodaustraRe 14
24.02.-07.07.2015
Dienstag

20.00. - 21.00 Uhr
€72,00

fur 18 Veranstaltungen

€ 64,80
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Wirbelsaulengymnastik

03.02.12

03.02.13

Wirbelsdulengymnastik ist eine Kombination aus
korperlichem Training zur Kraftigung der RU-
ckenmuskulatur und Ubungen zur Verbesserung
der Beweglichkeit, Koordination und Korper-
wahrnehmung. Sie lernen ein Ubungsprogramm
kennen, das den Ricken starkt, die Haltung ver-
bessert, Verspannungen wohltuend lindert und
Rickenschmerzen vorbeugt.

Mit Musik und dem Einsatz von Pezziballen,
Igelballen, Therabandern, Flexibars, Brasils und
Gewichten wird jede Stunde abwechslungsreich.
Entspannungsibungen und Phantasiereisen
runden das Programm ab.

Ein Handtuch oder eine Decke mitbringen!
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Wirbelsdulengymnastik |

Dozentin: Frau Birgit Csisko
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 09.02. - 22.06.2015
Tag: Montag
Uhrzeit: 09.00 - 10.00 Uhr
Gebhr: €64,00
fur 16 Veranstaltungen
ErmaRigung: €57,60

Wirbelsdulengymnastik Il

Dozentin: Frau Birgit Csisko

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

Beginn/Ende: 09.02. - 22.06.2015

Tag: Montag

Uhrzeit: 10.15-11.15 Uhr

Gebdhr: € 64,00

fur 16 Veranstaltungen
Ermagigung: € 57,60
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Sie sind auf der Suche nach einer neuen Wohnung
in Miithlheim? Eine Wohnung, in der Sie sich wohl-
fiihlen? Wir von der Wohnbau sind Thnen gerne bei
der Wohnungssuche behilflich.

Wir bieten:

= Provisionsfreie Vermietung

= Uber 1300 Wohnungen in allen Stadtteilen
= Wohnungen in allen GréBen

= Wohnraum fiir Senioren

m Bezahlbare Mietpreise

Telefon 06108 — 91063
info@wohnbau-muehlheim.de

www.wohnbau-muehlheim.de

Wir helfen Thnen gerne!

Wohnbau
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Akupressur ganz einfach fur zu Hause

03.02.14

Riickenschmerzen, Kopfschmerzen, Ubelkeit,
Erkaltungen, Krampfe und vieles mehr, kénnen
durch Akupressur beeinflusst werden. In diesem
Workshop zeige ich Ihnen, wie Sie die Techniken
der Akupressur an sich selbst anwenden kénnen.

Akupressur wird auch ,die kleine Schwester der
Akupunktur® genannt. Sie gehoért zu den Metho-
den der Traditionellen Chinesischen Medizin und
wird bereits seit tausenden von Jahren in Chi-
na angewendet. Die Behandlung erfolgt allein
mit dem Fingerdruck, der auf bestimmte Punkte
ausgetbt wird. GemaR der Traditionellen Chine-
sischen Medizin durchzieht ein Netz von Energie-
bahnen unseren Koérper. Diese Energiebahnen
sind fir unsere Lebensenergie verantwortlich.
Durch einen geubten Fingerdruck kénnen somit
Nerven und Organe gezielt beeinflusst werden.

Intuitiv reiben wir z.B. bei Kopfschmerzen un-
seren Kopf. In diesem Workshop lernen Sie, wie
Sie den Kopfschmerz, Riickenschmerz, Ubelkeit
usw. gezielt lindern kénnen. Die Akupressur akti-
viert auBerdem unsere Selbstheilungskrafte und
fuhrt, richtig ausgefihrt, zu einer angenehmen
Entspannung.

Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Helen Fuhrlander

Ort: Haus der Jugend,
RodaustralRe 16

Beginn/Ende: 28.02.2015

Tag: Samstag

Uhrzeit: 11.00 - 15.30 Uhr

Geblhr: € 22,50

Bitte Schreibzeug und bequeme Kleidung
mitbringen!
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Fit und Fun in jedem Alter
- fir SIE und IHN -

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

Angebot: Gymnastik, Fitness — Zirkeltraining,
Ballspiele u.a.

03.02.15 Dozentin: Frau Birgit Pichon
Ort: Goetheschule,
Schulstrale 2
Beginn/Ende: 25.02. - 08.07.2015
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr
Gebdihr: €72,00
fur 18 Veranstaltungen
ErmaRigung: €64,80

~

iiéiceird

endlich selbst fahren!

Dietesheimer Strafle 9-13
Miihlheim/Main

T. 06108/76666
M. 0171/81518 31

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

Wir bilden aus: Motorrad / PKW / LKW-Anhénger
ASF-Nachschulung * ASP-Punkteabbau
Gegen Vorlage dieser Anzeige
bekommst Du je Anmeldung
K eine Fahrstunde gratis!!! J
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Drums Alive

Der neue Trend ist ein ganzheitlicher Workout
und verbindet einfache, aber dynamische Bewe-
gungen mit pulsierenden Trommelrythmus.
Drums Alive steckt voller motivierender Musik
und steigert die physische und mentale Fitness.
Der Kurs fiir jung und alt férdert die Durchblu-
tung, Sensomotorik und ist Stress und Aggressi-
ons abbauend. Getrommelt wird mit Stécken auf

Pezziballen.

Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

03.02.16 Dozentin:

Frau Uschi Litzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz

Ort: Kita Birgerpark Haus I,
Rodaustralle 14
Beginn/Ende: 12.01. - 26.01.2015
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Geblhr: € 15,00
fur 3 Veranstaltungen
ErmaRigung: €13,50

03.02.17 Dozentin:

Ort:

Beginn/Ende:

Frau Uschi Litzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Kita Birgerpark Haus I,
RodaustralRe 14
12.01.-26.01.2015

Tag: Montag
Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr
Gebdhr: € 15,00

Ermagigung:

fur 3 Veranstaltungen
€ 13,50



56

Pilates ,,Das Body & Mind Training“

03.02.18

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

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Dozentin: Frau Dorina Klein
Ort: Rote-Warte-Schule,
Birkenwaldstrale 39 a
Beginn/Ende: 24.02. - 07.07.2015
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr
Gebdhr: €72,00
fur 18 Veranstaltungen
ErmaRigung: €64,80

Eine Matte und ein Handtuch als Unterlage
mitbringen!
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Bodyforming

03.02.21

Bodyforming ist ein Ganzkdrpertraining aus
einer Kombination von Dehnungs-, Kraftigungs-
Ubungen und Stabilitatstraining. Der Schwer-
punkt setzt ,Die starke Korpermitte® und Aus-
gewogenheit zwischen Kraft und Beweglichkeit.
Dieses intensive und effektive Stabilitdts- und
Kraftprogramm schiitzt die Gelenke, formt die
Muskulatur und férdert die Leistungsfahigkeit.
Das Workout bietet eine Vielfalt von Ubungen mit
Einsatz von verschiedenen Kleingeraten, hipper
Musik und bietet den Teilnehmern viel, viel Spaf3.

Hochstteilnehmerzahl: 25 Personen

Dozentin: Frau Judith Kinzl
Ort: Rote-Warte-Schule,
BirkenwaldstralRe 39 a
Beginn/Ende: 26.02. - 09.07.2015
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Gebdhr: € 64,00
fur 16 Veranstaltungen
ErmaRigung: €57,60

Eine Matte und ein Handtuch als Unterlage
mitbringen!
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Sprachen

04.04.00 Deutsch fiir Anfangerlnnen mit geringen
A11 Vorkenntnissen

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

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: N. N.

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle

Beginn/Ende:  24.02. - 02.06.2015

Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.15 - 19.45 Uhr
Gebdhr: € 59,80

fur 13 Veranstaltungen
ErmafRigung: € 54,60

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

Fur weitere Informationen stehen wir lhnen gerne zur Verfuagung:

—=IEHDOIT

Inh. Dirk-Peter L6we
Installations- und Heizungsbaumeister

DieselstraBe 7 ¢ 63165 Muhlheim/Main  Tel. 0 61 08 / 7 89 08
email: info@schott-heizung.de, www.schott-heizung.de
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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
Europaischen Referenzrahmen® fiir Sprachen.

Englisch fiir Anfangerinnen

04.06.05
A.1.0

04.06.00
A11

Englisch fiir Anfangerinnen

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die tUber
keine Kenntnisse verfligen.

Dozentin: Frau Joyce Elaine Faber
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 23.02. - 29.06.2015
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Geblihr: €73,60
fur 16 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 66,20
Lehrbuch: Network Starter New Edition

Englisch fiir Anfangerinnen mit geringen
Vorkenntnissen

Dozentin: Frau Joyce Elaine Faber
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralie
Beginn/Ende: 23.02.-29.06.2015
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebuhr: €73,60
fur 16 Veranstaltungen
Ermagigung: € 66,20

Lehrbuch: Network Starter New Edition
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Englisch mit Vorkenntnissen

04.06.01 Englisch fiir Fortgeschrittene

A2A1

Kurzweiliger Unterricht, der Spal® macht und
motiviert. Lernen mit allen Sinnen!

Wir arbeiten in diesem Kurs mit Zeitungs-
artikeln zu aktuellen Ereignissen, Literatur, Lied-
texten, Kurzgeschichten und besuchen das
English Theatre in Frankfurt nach Vorbereitung
des Theaterstiickes im Unterricht (diesmal das
Musical ,Gost“ und/oder ,Other Desert Cities").

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Dozentin: Frau Sandra Schatz
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Stralle 90
Beginn/Ende: 26.02. - 09.07.2015
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 18.15 - 19.45 Uhr
Gebdhr: €73,60
fr 16 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 66,20

In diesem Kurs wird ohne Lehrbuch gearbeitet,
sondern individuell nach den Bedlrfnissen &
Winschen der Kursteilnehmer.
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Englisch fiir 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 litt-
le grammar and going to the English Theater in

Frankfurt.
Dozentin: Frau Gwen Byrne-Roth
Ort: Haus der Jugend,
Schulungsraum 1. OG,
Rodaustrale 16
Beginn/Ende: 11.02. - 03.06.2015
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 09.30 - 11.00 Uhr
Geblhr: € 69,00
fur 15 Veranstaltungen
ErmaRigung: €62,10

Immer bestens

beRATHen

Mitten im Zentrum

neue raths
@ apotheke

Neue Raths Apotheke Stefan Laubinger-Jorks

Bahnhofstr. 1, 63165 Mihlheim
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Franzosisch

04.08.01 Franzosisch lernen auf eine besondere Art

A1.0

Franzdsisch lernen bzw. auffrischen bei Ba-
guettes, Kase und franzdsischen Chansons
(z.B. von Edith Piaf).

Der Kurs eignet sich sowohl fir Anfanger als
auch fir Teilnehmer mit Vorkenntnissen.

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Dozentin: Frau Najah EI Aissami
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralie
Beginn/Ende: 25.02.-13.05.2015
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Gebdihr: € 38,80
fur 10 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 35,00

Bitte Teller und Besteck mitbringen!

Die Kosten fiir Speisen und Getranke werden
direkt mit der Kursleiterin abgerechnet.
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Unser Name ist Programm: Service fiir Immobilien

Die Immoservice Miithlheim am Main GmbH ist Thr
regionaler Immobilien-Partner. Mit Dienstleistungen
rund um Haus und Hof — von der Gehwegreinigung
bis zur Komplettbetreuung, ob Einfamilienhaus oder
Wohnanlage:

= Objektbetreuung / Gebdudebewirtschaftung

= Pflege von AuBenanlagen, Hausmeisterdienste
= Uberpriifung Verkehrssicherungspflicht

= Hauswirtschafts- und Reinigungsdienste

Telefon 06108 — 91063
info@immoservice-muehlheim.de
www.immoservice-muehlheim.de

Eine Tochtergesellschaft der .
Wohnbau Miihlheim am Main GmbH Immoservice
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Italienisch

04.09.00 Italienisch fiir Anfiangerinnen

A1.0

04.09.01
A11

Wenn Sie motiviert sind und Spal® am Lernen
haben, dann kommen Sie zu unserem Anfanger-
kurs. In lockerer Atmosphéare kdnnen Sie sehr
schnell in wenigen Unterrichtsstunden schon ei-
nige Satze auf ltalienisch verstehen und antwor-
ten.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Emilia Bossio
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 25.02. - 27.05.2015
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebdhr: € 69,00
flr 12 Veranstaltungen
ErmaRigung: €62,10
Lehrbuch: Chiaro A1

(Verlag - Hueber)
Italienisch fiir Teilnehmerinnen
mit Vorkenntnissen
Dieser Kurs richtet sich an Personen mit
geringen italienischen Grundkenntnissen.

A Presto.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Emilia Bossio
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralte
Beginn/Ende: 25.02. - 27.05.2015
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Gebuhr: € 69,00
fur 12 Veranstaltungen
Ermagigung: €62,10
Lehrbuch: Chiaro A1

(Verlag — Hueber)



Spanisch
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04.22.01 Spanisch fiir Anfingerinnen

A1.0

04.22.02
A11

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Geblhr:

Ermafigung:
Lehrbuch:

ISBN-NTr.:

Frau Evelyn Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
25.02. - 24.06.2015
Mittwoch

18.00 - 19.30 Uhr

€73,60

flr 16 Veranstaltungen

€ 66,20

Perspectivas i ya!,

ab Lektion 1
978-3-464-20488-7,
(Verlag - Cornelsen Verlag)

Spanisch fiir Fortgeschrittene 1

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:

ISBN-Nr.:

Frau Evelyn Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
25.02. - 24.06.2015
Mittwoch

19.30 - 21.00 Uhr

€73,60

fur 16 Veranstaltungen

€ 66,20

Perspectivas i ya!,

ab Lektion 7
978-3-464-20488-7,
(Verlag - Cornelsen Verlag)
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04.22.03 Spanisch fiir Fortgeschrittene 2

A12

04.22.04
A2A1

04.22.05
B1.1

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Ermagigung:
Lehrbuch:

Frau Lola Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralte
23.02. - 29.06.2015
Montag

18.00 - 19.00 Uhr
€49,60

fr 16 Veranstaltungen
€44,80

Caminos Neu 1,

ab Lektion 10

(Verlag - Klett Verlag)

Spanisch fiir Fortgeschrittene 3

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Ermagigung:
Lehrbuch:

ISBN-Nr.:

Frau Lola Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralte
24.02. - 23.06.2015
Dienstag

19.00 - 20.00 Uhr
€49,60

fir 16 Veranstaltungen
€44,80

Caminos Neu 2,

ab Lektion 12
3-12514-956-4,
(Verlag - Klett Verlag)

Spanisch fiir Fortgeschrittene 4

Conversacion, temas actuales, lectura.

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:

Frau Lola Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
23.02. - 29.06.2015
Montag

19.30 - 21.00 Uhr
€73,60

fur 16 Veranstaltungen
€ 66,20

Wird im Kurs bekannt
gegeben!
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Musikschule der
Stadt Muhlheim am Main

HauptstralRe 3, 63165 Mihlheim/Dietesheim
Tel.: 06108/76159
Offnungszeiten des Biiros:
Montag 8.00 - 12.00 Uhr
Mittwoch 8.00 - 12.00 Uhr
Fachbereichsleiterin: Christiane Wetzlar
Verwaltung: Marion Winter

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

Musikschulen sind o6ffentliche 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 Riickenwind aus der Wissenschaft, deren
Forschungsergebnisse die positive Wirkung von Musik
und Musikerziehung belegen. So haben die Hirnforschung
und die Entwicklungspsychologie mittlerweile ausfiihrlich
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 kénnen an der Musikschule je nach Alter in der
.Musik fir Mause®, der musikalischen Friherziehung, 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 berufsfahigen Alter und mit Menschen in
der nachberuflichen Phase als Anfanger, ,Spatberufene”
oder Wiedereinsteiger ist nicht neu. Es gibt zahlreiche
Grinde, als erwachsener Mensch Musik und musikalische
Betéatigung fur sich zu entdecken - Interesse an Musik und
Kultur, Kreativitat, Selbstbestatigung, Selbstverwirklichung
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u.a. Wissenschaftler bescheinigen &lteren Menschen
groR3es Interesse an kreativen Aufgaben und Aufgeschlos-
senheit gegenliber eigenen gestalterischen Moglichkeiten.
Musik eignet sich besonders gut fir eine aktive Lebens-
gestaltung sowie gesteigerte Lebensqualitdt 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 fir 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 fir das hausliche Musizieren zu geben.
Der Unterricht wird in den Raumen der Musikschule
erteilt und erstreckt sich iber die Dauer von zwei Jahren.

Musikalische Friiherziehung fiir 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 flur 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 weiterfliihrender
Unterricht nach der musikalischen Friherziehung fur
Kinder ab 6 Jahren, die noch keinen Instrumental-
unterricht anstreben. Neben den Unterrichtsinhalten der
Musikalischen Friherziehung 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(Blockfléte, Klavier, Gitarre,
Geige) im Mittelpunkt des Unterrichts. Sie soll die Entschei-
dung fiir einen spateren Instrumentalunterricht erleichtern.
Der Unterricht erfolgt in den Raumen der Musikschule.

Trommelgruppe fir Kinder ab 6 Jahren, auch als
weiterfuhrender Unterricht nach der Musikalischen Frih-
erziehung geeignet. Auf spielerische Weise werden die
rhythmischen Fahigkeiten geférdert 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
fur Kinder und Erwachsene bietet die
Musikschule der Stadt Miihlheim am Main
fiir folgende Instrumente:

Blockflote, (Sopran-, Alt-, Querflote
Tenor- und Bassblockfl6te) 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, Noten, Service

Pfarrer-Schwahn-Str. 23 63179 Obertshausen
Tel.06104 -7 1990

www.Musik-Renz.de Inh. Thilo Blttner

Dienstag bis Freitag: 10.00 bis 13.00 und 15.00 bis 18.30 Uhr

\ Samstag: 10.00 bis 13.00 Uhr /
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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 erhaltlich.

Vorsitzender: Thomas Schmidt
Postfach 1514
63155 Mihlheim am Main
Tel.:06108/824 18 77

Offnungszeiten der Stadtbiicherei
Miihlheim

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

Muhlheimer Vereine

Reichhaltig sind die Angebote der tuber 170 Mihlheimer
Vereine. Allein der Sportbereich gibt die Moglichkeit un-
ter 40 Vereinen Angebote von ,A“ wie Angeln bis ,W* wie
Wandern zu wahlen.

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
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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 kdonnen 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.
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Kreisweit bieten wir erganzend ein
umfangreiches Programm in den Bereichen:
| Gesellschaft | Frauen | Kunst und Kultur |

| Gesundheit | Sprachen | Arbeit und Beruf |

| Grundbildung | %9 N
v B g

1 ';I-"J"'_J'
¥
e

[l it

ualilGistestien
26042014

VhS Kreis Offenbach

Informationen, Beratung und Anmeldung:

Volkshochschule Kreis Offenbach
Frankfurter Str. 160-166, 63303 Dreieich
Tel.: 06103 3131-1313

E-Mail: vhs@kreis-offenbach.de
www.vhs-kreis-offenbach.de

Wir bieten zertifizierte Bildung!

Wir bilden Zukunft!

@5

Kreis Offenbach




