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Wir machen das.
Ihre Stadtwerke

Schön, wenn man weiß, dass es etwas gibt, worauf
man sich verlassen kann.

Die städtischen Busse in Mühlheim etwa. Den ganzen
Tag über verbinden sie Ziele in Mühlheim und bieten
Umsteigemöglichkeiten nach Frankfurt und Hanau
sowie zu den Offenbacher Verkehrsbetrieben.

Und wenn sie mal nicht fahren: 
dann macht das eben unser Anruf-Sammel-Taxi.

www.stadtwerke-muehlheim.de

So nah, so gut.
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Volkshochschule der 
Stadt Mühlheim am Main
63165 Mühlheim am Main, Friedensstraße 20 (Rathaus)
Fachbereich IV – Sport und Kultur, Zimmer 107

Leiter: Klaus Schäfer  06108/601-600

Sachbearbeitung Volkshochschule: 

 Alexandra Hanke 06108/601-602
 Robin Kaiser            06108/601-605
 Meike Lipps 06108/601-606
    
Fax: 06108/ 601-84611

Internet: www.muehlheim.de
E-Mail: vhs@stadt-muehlheim.de

Öffnungszeiten:

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

Fachbereichsleitungen (ehrenamtlich): 

Musikschule:   Christiane Wetzlar
Musisches und kreatives Arbeiten: Ingeborg Herold
Gesundheitspflege	und	Sport:	 Birgit	Csisko	
Sprachen:   Gwen Byrne Roth
Dozentensprecherin:  Gwen Byrne Roth

Impressum
Herausgeber:  Magistrat der Stadt Mühlheim,
 Fachbereich IV - Sport und Kultur
 Volkshochschule
Redaktion/Gestaltung:  Klaus Schäfer, Robin Kaiser,
 Alexandra Hanke
Druck/Herstellung:        Gestaltung & Druck SEIB GmbH
 Mühlheim, Tel. 06108/7930-0
 www.seib-druck.de
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Wir können mehr als Bücher!
Konzerte / Theater / Events / Oper / Festivals

Bahnhofstraße 17-19, 
63165 Mühlheim
Telefon: 0 6108/726 67

info@mein-buchladen.de

Kartenvorverkauf 
für Veranstaltungen 
● in Mühlheim, 
● dem Rhein-Main-Gebiet
● und bundesweit.

Mein Buchladen – mein Ticketladen

Mo-Fr 9.00-18.30 Uhr, 
Sa 9.00-14.00 Uhr

www.mein-buchladen.de
www.mein-ticketladen.de Wir können mehr als Bücher!
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Hinweise für die 
KursteilnehmerInnen
Semester Frühjahr 2015
Beginn des Semesters ist in der Woche ab dem 23.02.2015, 
jedoch Angaben bei den Kursen beachten. Während der 
Ferien, an Feiertagen und an beweglichen Ferientagen, 
finden	in	der	Regel	die	Kurse	der	VHS	nicht	statt.

Ferientermine / bewegliche Ferientage

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 II/2015 voraussichtlich   
in der Woche ab 14. September 2015

Anmeldungen
Anmeldungen werden schriftlich bei der VHS oder im Zen-
tralen Bürger-Service während der Öffnungszeiten persön-
lich entgegengenommen, können aber auch in die beiden 
Sammelbriefkästen der Stadtverwaltung die am Rathaus, 
Friedensstraße 20 und in der Willy-Brandt-Halle hängen, 
eingeworfen sowie per Post zugesandt werden. Auch per 
Fax oder E-mail sind Anmeldungen möglich.

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

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

Die Anmeldung ist verbindlich!!!
Eine Bestätigung vor Kursbeginn erfolgt nicht.
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Kursteilnahme
Hat der/die 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 beträgt 10 
Personen, falls nichts anderes bei der Kursbeschrei-
bung angegeben ist. Melden sich für einen Kurs weniger 
TeilnehmerInnen als erforderlich an, kann dieser mit einem 
Parallelkurs zusammengelegt werden oder mit einer 
erhöhten	 Kursgebühr	 stattfinden.	 Ist	 dies	 nicht	 möglich,	
muss dieser Kurs ausfallen. Steht dies schon vor Kurs-
beginn fest, erhält der/die TeilnehmerIn eine Mitteilung der 
VHS.

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

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

Für Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, 
die arbeitssuchend gemeldet sind o. die Leistungen 
nach dem SGB II / Hartz IV und nach dem SGB XII 
beziehen, ist der Besuch von einer Veranstaltung im 
Semester gebührenfrei. Der entsprechende Nachweis 
ist der Anmeldung unbedingt beizufügen. Bei der Über-
nahme dieser Gebühren handelt es sich um eine frei-
willige Leistung des Kreises Offenbach, die jederzeit 
durch Beschluss des Kreistages gestrichen werden 
kann.

Die 10% Ermäßigungsregelungen für Rentner, Auszu-
bildende und InhaberInnen der Ehrenamtscard werden 
nur bei den Gebühren jedoch nicht für die Umlagen ge-
währt (Weitere Informationen erhalten Sie bei der Ver-
waltung der VHS).

Für zusätzliche Aufwendungen (Ausgaben für Werk-
material, Raumumlage, Geräte etc.) können Zuschläge zu 
den Gebühren erhoben werden. 

Die Höhe der Zuschläge richtet sich nach den Selbst-
kosten. In der Ankündigung zu der jeweiligen Veranstal-
tung ist auf die Erhebung dieser Zuschläge hinzuweisen.
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1. Wird die MindestteilnehmerInnenzahl nicht erreicht,
 kann im Einvernehmen mit allen TeilnehmerInnen der 

Kurs	mit	einer	erhöhten	Gebühr	stattfinden.

2. Für Sonder- und Einzelveranstaltungen (z.B. Führungen, 
Vorträge, Exkursionen), setzt die Volkshochschule die 
Gebühren nach der Höhe der Aufwendungen fest.

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

Haftung
Die Volkshochschule übernimmt grundsätzlich keine 
Haftung bei Sachschaden oder Diebstahl. Für die Teil-
nehmerInnen und Dozenten/innen an den VHS-Kursen 
besteht beim Versicherungsverband für Gemeinden eine 
Unfallversicherung.

TeilnehmerInnen, die im Rahmen der Veranstaltungen 
durch vorsätzliches oder grob fahrlässiges Verhalten 
Einrichtungsgegenstände oder Geräte beschädigen, 
werden für den Schaden haftbar gemacht.

Hausordnung
Die Volkshochschule ist Gast in fremden Räumen. Wir 
bitten daher, die Räume sauber und ordentlich zu hinter-
lassen. Die Anordnungen des jeweiligen Hausmeisters 
müssen beachtet werden. Bitte nehmen Sie Rücksicht 
darauf, dass in den Räumen auch Kinder unterrichtet 
werden. In den Schulräumen besteht Rauchverbot. In öf-
fentlichen Gebäuden besteht grundsätzlich Rauchverbot.

Die ausführlichen Hinweise für KursteilnehmerInnen 
sind bei der VHS erhältlich!

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

          06108 / 601-605 und
              06108 / 601-606
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Angebote für 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 Körper gepumpt wird und 
Kräftigungsübungen sowie Funktionsgymnastik 
sollen unseren Muskeln gut tun. Dysbalancen 
werden ausgeglichen, zur Verkürzung neigende 
Muskeln werden gedehnt, die anderen ge-
kräftigt. Abwechslungsreich, mal mit und auch 
häufig	ohne	Handgeräte.	Trends	wie	„Drums	ali-
ve“	 und	 „Cross	 Training“	 fließen,	 aufgrund	 der	
Zusatzqualifikation,	 je	 nach	 Wunsch	 und	 Lei-
stungsfähigkeit der Teilnehmer ein. 

Höchstteilnehmerzahl: 18 Personen

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

 Eine Decke oder großes Handtuch und dicke  
 Socken mitbringen!
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04.06.07  Englisch 

In diesem Kurs sind gute Englischkenntnisse 
Voraussetzung.

  Dozentin:     Frau Gwen Byrne-Roth
Ort:  Haus der Jugend,
   Schulungsraum 1. OG,
       Rodaustraße 16
Beginn/Ende:  11.02. - 03.06.2015
Tag:  Mittwoch
Uhrzeit:  11.00 - 12.30 Uhr 
Gebühr:      € 69,00
    für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 62,10
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PC-Basiskurse und Internet
05.01.00 Einführung in die EDV

Dieser Kurs möchte Berührungsängste 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 klären. Sie können 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	Ihre	Daten	wieder	zu	finden.		Im	Vor-
dergrund steht die praktische Anwendung von 
Windows. Was kann ich mit Windows alles ma-
chen? Welche Geräte kann ich an einen Com-
puter anschließen? Welche Programme gehören 
dazu,	welche	sind	kostenpflichtig?	Erlangen	Sie	
eine Basis für die verschiedenen Anwenderpro-
gramme.

Die Lernziele sind: 
- Den Computer und seine Bestandteile kennen 
-	 Die	Bildschirmoberfläche	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 gehören die Aspekte: Was ist zu tun, wenn 
Fehlermeldungen erscheinen? Wie bekommen 
Sie das Foto Ihres Enkels auf den Bildschirm? 
Wie können Sie Schriftsachen und Fotos auf 
dem Computer unterbringen und dann auch 
wieder	finden?	Wie	schützen	Sie	Ihren	Compu-
ter vor Viren und anderen „Störenfrieden“? Was 
müssen Sie beim Kauf beachten?

 Dozent:      Herr Steffen Scholl
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
   Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  03.02. - 03.03.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  18.00 - 21.00 Uhr 
Gebühr:      € 70,50
   für 4 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 63,00
zzgl. € 10,00 Spende an den Förderverein.
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05.01.01  Einführung in die Textverarbeitung I

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 Üben und Fragen stellen 

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

Die Kenntnisse aus dem Kurs „Einführung in die 
EDV“ sind nicht erforderlich.

   Dozent:      Herr Steffen Scholl
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
   Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  10.03. - 14.04.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  18.00 - 21.00 Uhr 
Gebühr:      € 70,50
   für 4 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 63,00
zzgl. € 10,00 Spende an den Förderverein.
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05.01.02  Einführung in Excel

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

- Was ist Excel 
- Was Sie über Excel wissen sollten
- Erste Schritte mit Excel 
	 Arbeitsoberfläche	–	Grundlegende	Tabellen-	
 bearbeitung – Mit Formeln arbeiten
- Tabellenaufbau und Gestaltung 
 Grundlegende Zellformatierung – Ausfüllen,     
 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 
 Große Tabellen bearbeiten – Spezielle 
 Gestaltungsmöglichkeiten – Excel individuell  
 anpassen 

   Dozent:      Herr Steffen Scholl
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
   Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  21.04. - 12.05.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  18.00 - 21.00 Uhr 
Gebühr:      € 70,50
   für 4 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 63,00
zzgl. € 10,00 Spende an den Förderverein.
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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 Vorführung 
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 Ihres 
Smartphones ohne Fachchinesisch erklärt.

Sie bekommen einen Überblick über die Arbeits-
weise ihres Geräts 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 Mög-
lichkeiten eines solchen Gerätes visualisiert.
Im kleinen Kreis wird geübt.

Dozent:  Herr Steffen Scholl
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
   Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  19.05. - 09.06.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  18.00 - 21.00 Uhr
Gebühr:      € 70,50
   für 4 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 63,00
zzgl. € 10,00 Spende an den Förderverein.

Sofern Sie ein Smartphone haben, bitte mit-
bringen!

Die Marke das Smartphones bei der Anmel-
dung nennen!
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05.01.04  Einführung 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 schützen
-  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. öffnen 
-  Internetseiten besuchen 
-  Suchen und Finden im Internet 
-  Programme herunterladen und installieren 
-  Sicherheitsfragen beachten und umsetzen 

Internet-Kenntnisse helfen Ihnen bei den unter-
schiedlichsten organisatorischen Belangen des 
Alltags, z. B. bei der Informationsbeschaffung, 
Reisebuchungen, Einkäufen und Schriftwechsel 
per E-Mail. 

Dozent:  Herr Steffen Scholl
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
   Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  16.06. - 07.07.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  18.00 - 21.00 Uhr
Gebühr:      € 70,50
   für 4 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 63,00
zzgl. € 10,00 Spende an den Förderverein.
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Workshop -
Wertschätzende Kommunikation
05.01.05  Workshop - Wertschätzende Kommunikation

Möchten Sie lernen, wie Sie eine wertschätzende 
Beziehung in Ihrem privaten und geschäftlichen
Umfeld aufbauen können, wie Sie ehrlich und 
empathisch kommunizieren? Und auch auf Ein-
wände von der anderen Seite gelassen reagie-
ren und den Gesprächspartner 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 führt in die innere 
Haltung der Wertschätzenden Kommunikation 
(nach Marshall Rosenberg, USA) ein und ist für 
alle jene gedacht, die Ihr (Arbeits-) Leben zufrie-
dener gestalten möchten. Ziel des Kurses ist es, 
den Prozess kennen zu lernen und anhand von 
Ihren mitgebrachten Beispielen aus der Praxis 
seine Anwendung zu üben.

Dozentin:  Frau Jeannette Werner
Ort:  Haus der Jugend,
       Rodaustraße 16
Beginn/Ende:  09.05.2015
Tag:  Samstag
Uhrzeit:  14.00 - 18.00 Uhr
Gebühr:      € 23,50
   für 1 Veranstaltung
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Junge VHS
für 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 Möglichkeiten sind groß.
Die Werkstatt ist ein geschützter Raum ohne Lei-
stungsdruck und Vorgaben, damit die Kreativität 
auch Raum haben kann.

 Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin:  Frau Kirsten Berlin
Ort:  Mal- und Bastelwerkstatt,
   Zimmerstraße 24
Beginn/Ende:  23.02. - 18.05.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  15.00 - 16.30 Uhr
Gebühr:      € 56,90
   für 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 Mängel zu ka-
schieren.
Lernen Sie, wie Sie mit wenig Aufwand typge-
recht schminken.
Wir erstellen ein einfaches Tages- oder Büro- 
Make-up und ein wirkungsvolles Abend-Make-
up, mit dem Sie sich gekonnt in Szene setzen.

Bitte mitbringen:

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

Spiegel und zusätzlich benötigte Kosmetik stellt 
die Dozentin zu Verfügung. 

Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Dozentin:  Frau Yvonne Runge
Ort:  Haus der Jugend,
   Schulungsraum 1. OG,
       Rodaustraße 16
Beginn/Ende:  28.04.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  18.30 - 21.30 Uhr
Gebühr:      € 15,00 
   für 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 
                Vormittagskurs

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

  Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin:  Frau Ingeborg Herold
Ort:                      Haus der Jugend,
   Schulungsraum 1. OG,
       Rodaustraße 16
Beginn/Ende:       26.02. - 21.05.2015
Tag: Donnerstag
Uhrzeit:  08.45 - 11.00 Uhr
Gebühr:      € 90,00 
   für 10 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 81,00

02.05.01  Kalligrafie - kreativer Umgang mit Schrift  
 Abendkurs

Gestalten mit Schrift nach gestellten Aufgaben.    
(Kurs für AnfängerInnen und Fortgeschrittene)

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin:  Frau Ingeborg Herold
Ort:  Haus der Jugend,
   Schulungsraum 1. OG,
       Rodaustraße 16
Beginn/Ende:  26.02. - 21.05.2015
Tag:  Donnerstag
Uhrzeit:  16.45 - 19.00 Uhr
Gebühr:     € 90,00 
   für 10 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 81,00
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Malen und Zeichnen
02.05.03  Malen und Zeichnen für  Fortgeschrittene

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

Am 31.03.2015 findet kein Unterricht statt!

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin:  Frau Gudrun Wulf
Ort:  Haus der Jugend,
   Schulungsraum 1. OG,
       Rodaustraße 16
Beginn/Ende:  10.03. - 05.05.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  16.00 - 18.30 Uhr
Gebühr:      € 80,00 
   für 8 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 72,00

Eventuell vorhandenes Zeichen- und Aqua-
rellmaterial mitbringen.  

Audi und VW in Mühlheim | Dieselstraße 61 | 63165 Mühlheim am Main | Telefon (0 61 08) 60 02-0 | www.autohaus-best.de 
Skoda in Offenbach | Untere Grenzstraße 4-6 | 63075 Offenbach | Telefon (069) 80 90 96-0 | www.autohaus-best.de

Das richtige Auto für Ihren Lebensstil.
Ihr persönliches Lebensgefühl ändert sich im Laufe der Zeit.  

Und manchmal wird es einfach Zeit für Neues. Zum Beispiel für ein Auto, das genau zu Ihrem Gefühl 

passt. Bei einer ständigen Auswahl aus mehr als 160 Neuwagen, 130 Dienst- und Vorführwagen und 

sagenhaften 330 Gebrauchtwagen, die alle sofort verfügbar sind, garantieren wir Ihnen: Wir haben 

das Auto, das am besten zu Ihrer Lebenssituation passt. Fordern Sie uns heraus.
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02.05.04  Freie Mal- und Bastelwerkstatt -
 Für Anfänger/innen

Verwirklichen Sie Ihre Ideen, probieren Sie neue 
Techniken aus. In einem geschützten Raum gibt 
es kein „Richtig“ oder „Falsch“. Gerne berate ich 
Sie in der Wahl Ihrer Materialien.

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen 

Dozentin:  Frau Kirsten Berlin
Ort:  Mal- und Bastelwerkstatt,
   Zimmerstraße 24
Beginn/Ende:  25.02. - 13.05.2015
Tag:  Mittwoch
Uhrzeit:  17.30 - 19.00 Uhr
Gebühr:      € 80,00 
   für 10 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 72,00

Steuerberatung 

 Vermögensplanung

 Existenzgründungsberatung

 Kapitalanlage

•  Gründercoaching  

•  Wirtschaftsmediation

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

DIE BERATER

Unsere Mandanten sind Sparer, Anleger und 
Immobilieneigentümer – ebenso wie Existenzgründer, 

Nachfolger oder Unternehmer .

Monika Lambrecht

Unternehmensberaterin

ENTWURF II
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Kreativer Perlenschmuck
Wollten Sie sich nicht auch schon immer einmal 
mal eine schöne 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 für weiteren Schmuck, 
den Sie dann durch die gelernte Technik auch 
problemlos zu Hause fertigen können.

02.05.05  Kreativer Perlenschmuck   

Dozentin:  Frau Saskia Gerber
Ort:  Haus der Jugend,
   Schulungsraum 1. OG,
   Rodaustraße 16
Beginn/Ende:  18.04.2015
Tag:  Samstag
Uhrzeit:  10.00 - 12.30 Uhr
Gebühr:      € 12,50
   für 1 Veranstaltung

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

 www.seib-druck.de
Tel.: 0 61 08 / 79 30-0 

klimaneutrale
Druckerzeugnisse

zertifiziert

9 1
F I N A L I S T
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Bärlauch-Event

Bei diesem Angebot dreht sich alles um den Bär-
lauch. Im Rumpenheimer Schloßpark wird er ge-
sammelt. Dabei lernen Sie ihn genau kennen: 
Wo er gerne wächst, seine botanischen Merk-
male, um Verwechslungen zu vermeiden und Sie 
erfahren etwas über die Inhaltsstoffe und Wir-
kung des Bärlauchs.
Anschließend verarbeiten wir den frisch ge-
sammelten Bärlauch zu kulinarischen Köstlich-
keiten, die wir teils vor Ort verzehren werden 
und teils mit nach Hause nehmen. Lassen Sie 
sich überraschen! Sie erhalten ein ausführliches 
Skript über den Bärlauch und natürlich die Re-
zepte. Alle benötigten Lebensmittel werden über 
die Materialkosten abgedeckt.

Höchstteilnehmerzahl: 9 Personen

02.05.10  Bärlauch-Event

Dozentin:  Frau Natascha Jaskulla
Beginn/Ende:  22.03.2015
Tag:  Sonntag
Uhrzeit:  14.30 - 17.30 Uhr
Treffpunkt: 14.30 Uhr   
   Rumpenheimer Schloßpark,  
   63075 Offenbach,
   Eingang Schloßstraße
Gebühr:      € 13,50
   für 1 Veranstaltung

Bitte ein Sammelkörbchen, 1 Schraubglas 
(200 ml) und ein Behältnis für evt. übrig ge-
bliebene Speißen mitbringen.

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

Auf ausgesuchten Wegen in Mühlheim lernen 
Sie	 heimische	Wildkräuter	 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 bewährte Hausmittel bei all-
täglichen Beschwerden.

Für den praktischen Teil sammeln wir ausgewähl-
te	 Pflanzen	 und	 verarbeiten	 sie	 zu	 Essenzen,	
Auszugsölen oder -honig, Medizinalwein oder 
Verreibungen und zu kleinen Leckereien aus der 
Wildkräuter-Küche, die wir gemeinsam verzeh-
ren werden - je nachdem was die Natur gerade 
hergibt. Ausführliches Info-Material und Rezepte 
sind inklusive.

Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen

02.05.11  Exkursion und Workshop „Traditionelle 
 Kräuterzubereitungen selbstgemacht“

Dozentin:  Frau Natascha Jaskulla
Ort:  Naherholungsgebiet und
   Haus der Jugend,
   Schulungsraum 1. OG,
       Rodaustraße 16
Beginn/Ende:  27.06.2015
Tag:  Samstag
Uhrzeit:  10.00 - 14.00 Uhr
Treffpunkt: 10.00 Uhr Parkplatz am  
   Naherholungsgebiet
Gebühr:      € 20,00
   für 1 Veranstaltung

Bitte 2 Schraubgläser (200 ml) mitbringen.

Die Materialkosten betragen ca. € 7,00 und 
werden direkt mit der Kursleiterin abgerech-
net.
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Workshop - Schneidern
(Für AnfängerInnen und Fortgeschrittene)

Vom Zuschnitt bis zum fertigen Kleidungsstück 
ein Workshop, der die Möglichkeit bietet, das 
Nähen zu erlernen oder auch bereits vorhan-
denes Können unter  fachkundiger  Anleitung zu 
vertiefen.

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

02.14.03  Workshop - Schneidern I

Höchstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 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
Gebühr:      € 57,10
   für 2 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 51,40

02.14.04  Workshop - Schneidern II

Höchstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 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
Gebühr:      € 57,10
   für 2 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 51,40
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02.14.05  Workshop - Schneidern III

Höchstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 17,
   (Hinterhaus)
Beginn/Ende:  17.07. - 18.07.2015
Tag:  Freitag und Samstag 
Uhrzeit:  Freitag 16.00 - 20.00 Uhr 
             Samstag 09.00 - 15.00 Uhr
Gebühr:     € 57,10
   für 2 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 51,40

02.14.06  Workshop - Schneidern IV

Höchstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 17,
   (Hinterhaus)
Beginn/Ende:  21.08. - 22.08.2015
Tag:  Freitag und Samstag 
Uhrzeit:  Freitag 16.00 - 19.00 Uhr 
             Samstag 09.00 - 14.00 Uhr
Gebühr:     € 45,70
   für 2 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 41,10
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Intensivkurs an Freitagen
In unseren Intensivkursen nähen wir in Klein-
gruppen von 6 Teilnehmern, um eine intensive 
Beratung zu ermöglichen. 

02.14.07  Schneidern - Intensivkurs I

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 17,
   (Hinterhaus)
Beginn/Ende:  27.02.2015
Tag:  Freitag
Uhrzeit:  16.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:      € 26,70
   für 1 Veranstaltung

02.14.08  Schneidern - Intensivkurs II

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 17,
   (Hinterhaus)
Beginn/Ende:  17.04.2015
Tag:  Freitag
Uhrzeit:  16.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:      € 26,70
   für 1 Veranstaltung

02.14.09  Schneidern - Intensivkurs III

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 17,
   (Hinterhaus)
Beginn/Ende:  12.06.2015
Tag:  Freitag
Uhrzeit:  16.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:      € 26,70
   für 1 Veranstaltung
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Intensivkurs an Samstagen

02.14.10  Schneidern - Intensivkurs IV

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 17,
   (Hinterhaus)
Beginn/Ende:  07.02.2015
Tag:  Samstag
Uhrzeit:  10.00 - 14.00 Uhr
Gebühr:      € 26,70
   für 1 Veranstaltung

02.14.11  Schneidern - Intensivkurs V

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 17,
   (Hinterhaus)
Beginn/Ende:  28.02.2015
Tag:  Samstag
Uhrzeit:  10.00 - 14.00 Uhr
Gebühr:      € 26,70
   für 1 Veranstaltung

02.14.12  Schneidern - Intensivkurs VI

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 17,
   (Hinterhaus)
Beginn/Ende:  14.03.2015
Tag:  Samstag
Uhrzeit:  10.00 - 14.00 Uhr
Gebühr:      € 26,70
   für 1 Veranstaltung
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02.14.13  Schneidern - Intensivkurs VII

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 17,
   (Hinterhaus)
Beginn/Ende:  18.04.2015
Tag:  Samstag
Uhrzeit:  09.00 - 13.00 Uhr
Gebühr:      € 26,70
   für 1 Veranstaltung

02.14.14  Schneidern - Intensivkurs VIII

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 17,
   (Hinterhaus)
Beginn/Ende:  23.05.2015
Tag:  Samstag
Uhrzeit:  09.00 - 13.00 Uhr
Gebühr:      € 26,70
   für 1 Veranstaltung

02.14.15  Schneidern - Intensivkurs IX

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 17,
   (Hinterhaus)
Beginn/Ende:  13.06.2015
Tag:  Samstag
Uhrzeit:  09.00 - 13.00 Uhr
Gebühr:      € 26,70
   für 1 Veranstaltung
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02.14.16  Schneidern - Intensivkurs X

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 17,
   (Hinterhaus)
Beginn/Ende:  27.06.2015
Tag:  Samstag
Uhrzeit:  09.00 - 13.00 Uhr
Gebühr:      € 26,70
   für 1 Veranstaltung

02.14.17  Schneidern - Intensivkurs XI

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:  Frau Monika Schickling
Ort:  Hoffmannstraße 17,
   (Hinterhaus)
Beginn/Ende:  11.07.2015
Tag:  Samstag
Uhrzeit:  09.00 - 13.00 Uhr
Gebühr:      € 26,70
   für 1 Veranstaltung

professio
n

Inh.: Sylvia Roth
Offenbacher Str. 44
63165 Mühlheim a. M.
Telefon (0 6108) 7 52 82
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Orientalischer Tanz

Ein Tanz speziell für Frauen, sehr effektiv und 
mit hohem Spaßfaktor. Für jedes Alter. Auch für 
Anfänger geeignet. Trainiert werden Beckenbo-
den, Hüfte, Bauch und die Wirbelsäule. Außer-
dem verbessert man Kondition, Ausdauer und 
das gesamte Herz-Kreislaufsystem. 

02.15.01  Orientalischer Tanz

Dozentin:  Frau Uschi Lützenkirchen
   Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort:  Kita Bürgerpark Haus I,
       Rodaustraße 14
Beginn/Ende:  23.02. - 06.07.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  19.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:      € 68,00
   für 17 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 61,20
zzgl. Kosten € 5,20 für Raumnutzung. 



32

Gesundheit & Fitness

Hatha - Yoga
Die Kursgebühr wird teilweise von eini-
gen Krankassen als Maßnahme zur Primär-
prävention erstattet. Bitte sprechen Sie Ihre 
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 können sowohl von Anfänge-
rInnen als auch von Yogaerfahrenen besucht 
werden, da die körperliche Verfassung jedes 
Einzelnen ein individuelles Üben notwendig 
macht.

03.01.00  Yoga am Vormittag

Sanfte Yogaübungen, verbunden mit wirksamen 
Atem- und Entspannungsübungen schenken uns 
Energie und Lebensfreude für den ganzen Tag.

Am 17.02. und 26.05.2015 findet kein 
Unterricht statt!

Höchstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin:  Frau Claudia Bülow
   Yogalehrerin BYV
Ort:  Willy-Brandt-Halle,
   Kollegraum,
       Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende:  03.02. - 02.06.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  09.15 - 10.45 Uhr
Gebühr:      € 98,00
   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 88,20
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03.01.01  Yoga - Kurs I

In diesem Kurs widmen wir dem Rücken 
besondere Beachtung. Wir stärken unsere 
Muskulatur  und erfahren die Wirksamkeit 
einfacher Yogastellungen. Atemübungen und 
Tiefenentspannung helfen uns loszulassen 
- eine Wohltat für Körper, Geist und Seele!

Am 16.02.2015 findet kein Unterricht statt!

Höchstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin:  Frau Claudia Bülow
   Yogalehrerin BYV
Ort:  Willy-Brandt-Halle,
   Kollegraum,
      Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende:  02.02. - 01.06.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  18.30 - 20.00 Uhr
Gebühr:      € 98,00
   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 88,20

03.01.02  Yoga - Kurs II

Körper- und Atemübungen werden auf sanfte 
Weise ausgeübt, können so leicht erlernt oder 
auch vertieft werden. Eine kurze Meditation 
schließt sich der Tiefenentspannung an, um   
Körper, Geist und Seele harmonisch miteinander 
zu verbinden.

Am 17.02. und 26.05.2015 findet kein 
Unterricht statt!

Höchstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin:  Frau Claudia Bülow
   Yogalehrerin BYV
Ort:  Willy-Brandt-Halle,
   Kollegraum,
       Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende:  03.02. - 02.06.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  18.30 - 20.00 Uhr
Gebühr:      € 98,00
   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 88,20
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Die beiden nachfolgenden Yogakurse eignen 
sich besonders, um nach einem arbeitsreichen 
Tag Stress und Verspannungen abzubauen.
Yogaübungen kräftigen unseren Körper, erhal-
ten ihn beweglich und stärken unsere Ausdauer, 
Atemübungen schenken neue Energie. Die ab-
schließende Tiefenentspannung bringt Körper, 
Geist und Seele wieder in Harmonie.

03.01.03  Yoga - Kurs III

Am 16.02.2015 findet kein Unterricht statt!

Höchstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin:  Frau Claudia Bülow
   Yogalehrerin BYV
Ort:  Willy-Brandt-Halle,
   Kollegraum,
       Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende:  02.02. - 01.06.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  20.15 - 21.45 Uhr
Gebühr:      € 98,00
   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 88,20

03.01.04 Yoga - Kurs IV

Am 17.02. und 26.05.2015 findet kein 
Unterricht statt!

Höchstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin:  Frau Claudia Bülow
   Yogalehrerin BYV
Ort:  Willy-Brandt-Halle,
   Kollegraum,
       Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende:  03.02. - 02.06.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  20.15 - 21.45 Uhr
Gebühr:     € 98,00 
   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 88,20
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03.01.05  Start in die Woche mit Yoga

Yoga ist ein Weg für jeden, der gerne mehr Wohl-
befinden,	 Entspannung	 und	 Beweglichkeit	 in	
sein Leben holen möchte.
Es handelt sich um ein „Training“, sowohl für den 
Körper, als auch für Geist und Seele, bei dem wir 
körperliche und seelische Flexibilität, Gelassen-
heit und Energie aufbauen.
Nicht zuletzt bekommen wir eine schöne Haltung 
und kräftigen und dehnen aktiv die Muskulatur.
Jede Stunde beginnt mit einer Meditation oder 
Atemübung und endet mit Shavasana, der 
Tiefenentspannung. Die Übungen werden zu-
meist	fließend	in	Atemrytmus,	aber	auch	statisch	
ausgeführt und werden bei Bedarf individuell an 
den Übenden angepasst.
Der Kurs richtet sich an Anfänger/innen und an 
alle, die wieder in die Praxis einsteigen möchten.

Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Dozentin:  Frau Leslie Perrot
   Yogalehrerin 
Ort:  Willy-Brandt-Halle,
   Kollegraum,
       Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende:  23.02. - 01.06.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  10.30 - 12.00 Uhr
Gebühr:      € 84,00
   für 12 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 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 Universität haben wir viel Wich-
tiges gelernt, aber selten, wie wir mit unseren 
Gefühlen 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-
fühle und Bedürfnisse so ausdrücken, dass bei 
meinem Gegenüber - sei es Vorgesetzter, Kol-
lege, Partner(in), Kind - das ankommt, was ich 
wirklich sagen will?
In diesem Workshop lernen Sie mehr über den 
konstruktiven Umgang mit Ihren Gefühlen und 
Techniken zum emotionalen Gleichgewicht, da-
mit die Lebensfreude und Leichtigkeit dauerhaft 
im Mittelpunkt stehen. 

Seminarinhalt: 

- Faktoren für das „emotionale Gleichgewicht“
- Entspannungsübung: In Verbindung mit dem  
 Körper kommen
- Auslöser und Ursache von Gefühlen
- Wahrnehmung von Gefühlen und Bedürfnisse  
	 und	deren	Ausdruck,	z.B.	in	Konflikten	
- Atemübung für emotionales Gleichgewicht
- Einfache Stressablösetechnik
- Gefühle annehmen – der Schlüssel!
- Klopfen von Meridianpunkten und   
	 Affirmationen
- Abgrenzung von Gefühlen: Was gehört zu dir        
 und was zu mir?

Dozentin:  Frau Jeannette Werner
Ort:  Haus der Jugend,
       Rodaustraße 16
Beginn/Ende:  21.03.2015
Tag:  Samstag
Uhrzeit:  10.00 - 18.00 Uhr
Gebühr:      € 47,00
   für 1 Veranstaltung
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www.jaeger-lubrich.de

Jäger Lubrich & Partner
Steuerberatungssozietät

Ludwigstraße 6
63067 Offenbach am Main

Telefon: 0 69 / 82 90 07 - 0
Telefax: 0 69 / 81 72 23

Der richtige „Klick“ bei allen Steuerfragen

JLP&

Weitere Informationen unter:  www.autowelt-winter.de

Autohaus Winter GmbH
Dieselstr. 14
63512 Hainburg
Tel.: 06182/9599-0

Winter Automobile GmbH
Carl-Zeiss-Straße 8
63322 Rödermark
Tel.: 06074/88699-0

Autohaus Winter KG 
Dieselstr. 63-65
63165 Mühlheim
Tel.: 06108/9073

Vereinbaren Sie Ihre persönliche Probefahrt 
in einer unserer drei Filialen und erleben Sie 
die Freude am Fahren hautnah.

Freude Heisst 
sie dreimAl HerzlicH 
WillKommen.

Imageanzeige AT 85x90.indd   1 01.12.14   12:36
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Soulfood - Frühjahrskur für Körper, Geist 
und Seele: Loslassen was schwächt - 
vermehren was nährt und stärkt!

Der Zugangsweg zu uns selbst und unserem 
Körperwissen wird Körperarbeit sein: Tanz und 
Bewegung, Elemente aus dem Yoga, Bewe-
gungsmeditationen.
Mit der damit gewonnenen Selbsterfahrung fan-
gen wir an zu sortieren, welche Veränderungen 
notwendig	 sind	 und	 gleichermaßen	 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 Verände-
rungsimpulsen in ihrem Leben folgen möchten. 
Auf spielerische und leichte Art und Weise und 
gleichzeitig mit Tiefe und voller Respekt vor den 
Aufgaben die das Leben an uns stellt.

03.01.07  Dozentin:      Frau Katja Maier
Ort: Rote-Warte-Schule,
       Birkenwaldstraße 39 a
Beginn/Ende: 11.03. - 06.05.2015
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 20.00 - 21.30 Uhr 
Gebühr: € 61,30
   für 7 Veranstaltung
Ermäßigung: € 55,10
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„Jetzt bin ich mal dran“ - Selbsterfah-
rung durch Bewegung und Tanz

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

Ausgehend von einfachen, vorgegebenen Be-
wegungsabläufen wird zur Veränderung der Be-
wegungsqualitäten 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 Spaß und ermutigt im 
Kurs Erlebtes in Alltag umzusetzen. 

03.01.08  Dozentin:      Frau Katja Maier
Ort: Rote-Warte-Schule,
       Birkenwaldstraße 39 a
Beginn/Ende: 25.02. + 04.03.2015
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 20.00 - 21.30 Uhr 
Gebühr: € 17,50
   für 2 Veranstaltung
Ermäßigung: € 15,80
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Progressive Muskelentspannung nach 
Edmund Jacobson

Stress, psychische Belastung, Sorgen und Äng-
ste führen oft, ohne dass wir es merken, zu ei-
ner erhöhten Anspannung einzelner oder sogar 
aller Muskeln im Körper. Wer kennt das nicht; 
den verspannten Nacken oder schmerzhaften 
Rücken 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 Übungen wird die Entspannung gefördert. 
Es werden einzelne Muskelpartien des Körpers 
nacheinander angespannt und wieder entspan-
nt. In diesem Kurs lernen Sie die muskuläre Ent-
spannung bewusst und aktiv herbeizuführen und 
dadurch die Belastungen des Alltags besser be-
wältigen zu können.

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

03.01.10  Dozentin:      Frau Eva Dömling
       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 
Gebühr: € 70,00
   für 8 Veranstaltungen
Ermäßigung: € 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 körperliche und see-
lische Entspannung erreicht werden.
Sie lernen in entspannter Atmosphäre, verschie-
dene Entspannungsmethoden kennen. Dieses 
praktische Kennenlernen, kann Ihnen dabei hel-
fen, die richtige Entspannungstechnik für sich 
selbst	 zu	 finden.	 Entspannung	 kann	 im	 Alltag	
eine Quelle der inneren Kraft und Ruhe sein. Sie 
erfahren, wie Sie Stress-Situationen leichter be-
wältigen und mit neuer Energie in den Alltag zu-
rückzukehren können.

Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen

03.01.12  Dozentin:      Frau Eva Dömling
       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 
Gebühr: € 22,50
   für 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 I (Da Yan)“

Wir alle streben nach einer guten stabilen Ge-
sundheit, die wir mit dem Wildgans Qi Gong, in 
Form von Erlangen eines guten Gedächtnisses, 
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-
abläufe, die aus der traditionellen chinesischen 
Medizin stammen, jeden Tag nur 10 Minuten 
üben.
Der Kurs ist auch für Anfänger gut geeignet.
Probieren Sie es selbst aus! 

Höchstteilnehmerzahl: 13 Personen

03.01.13  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
Gebühr:      € 56,00
   für 8 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 50,40

Eine Gymnastikmatte und ein kleines Kissen 
mitbringen!
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Beweglicher und lebendiger  
durch Feldenkrais®

Aus seinem Wissen als Physiker und großer 
Meister in Bewegung schuf Moshé Feldenkrais 
eine Methode, die sowohl Gesunde und Kranke 
fördert, als auch für 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 für mehr Beweglichkeit, Lebensquali-
tät und innerer Freiheit. Wir bewegen uns mit 
Leichtigkeit und erspüren dabei unser Zusam-
menspiel von Muskeln, Gelenken, Denken und 
Fühlen. Gewohnheitsmäßige Verhaltensweisen, 
die zu Einschränkungen, Verspannungen oder 
Schmerzen führen, können erkannt und verän-
dert werden. Geeignet für alle, die neue Wege im 
Umgang mit sich selbst suchen, unabhängig von 
Alter, Beruf oder Vorerfahrung.

Angesprochen sind sowohl Menschen mit als 
auch ohne Feldenkraiserfahrung.

Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen

03.01.15  Dozentin:      Frau Luise Kaltenbach
Ort:  Willy-Brandt-Halle,
   Kollegraum,
       Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende:  23.02. - 27.04.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  17.00 - 18.15 Uhr
Gebühr:      € 58,80
   für 8 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 52,50

Tragen Sie warme Socken, kleiden sich be-
quem und bringen eine Matte oder eine De-
cke mit!
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Fit für den Alltag - 
Ganzkörpertraining

Mit Musik beginnen wir ein leichtes Herz-Kreis-
lauftraining, das auch die Erwärmung unserer  
Muskulatur unterstützt. Kräftigungsübungen der  
Rücken- und Schultermuskulatur, Bauch- und 
Beinmuskulatur sind Schwerpunkte eines  ab-
wechslungsreichen Programms, zu dem auch 
Osteoporose- und Venengymnastik gehören.
Therabänder, Redondobälle, Flexi-Bars, Brasils, 
Hanteln u.v.m. unterstützen uns in der Verbesse-
rung von Koordination, Beweglichkeit und Kraft. 
Dehnungsübungen und Mobilisation sorgen für 
Ausgewogenheit	und	Wohlbefinden.

Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen

03.02.00 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
Gebühr:      € 64,00
   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 57,60

Ein Handtuch oder eine Decke mitbringen!
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Rückenschule - 
„Wer rastet, der rostet.“

Gezeigt und geübt werden Wege zur mini-
malen  Rückenbelastung und zu maximalem 
Bewegungsfluss,	 verbunden	 mit	 wertvollen	
Tipps, wie man den Rücken in Alltagssituationen 
am besten schützt. Mit Musik wird das Training 
fast zum Spaß.
Ergänzt werden die praktischen Übungen mit Er-
klärungen, damit jeder nachvollziehen kann, wa-
rum diese Übungen 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!

Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen

03.02.02  Dozentin:      Frau Sandra Eckhardt
Ort:  Rote-Warte-Schule,
       Birkenwaldstraße 39 a
Beginn/Ende:  25.02. - 01.07.2015
Tag:  Mittwoch
Uhrzeit:  18.00 - 19.00 Uhr
Gebühr:      € 60,00
   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 54,00

Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen

03.02.03  Dozentin:      Frau Sandra Eckhardt
Ort:  Rote-Warte-Schule,
       Birkenwaldstraße 39 a
Beginn/Ende:  25.02. - 01.07.2015
Tag:  Mittwoch
Uhrzeit:  19.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:     € 60,00
   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 54,00
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Rücken-Fit
Lust auf körperliche Fitness? Mit Musik 
trainieren wir unsere Kondition und beugen durch 
Kräftigungs- und Dehnungsübungen Verspan-
nungen im Schulter- und Nackenbereich vor. 
Zusätzlich wird durch reaktives Muskeltraining 
das Zusammenspiel der Muskeln funktionell 
trainiert und erhalten.

Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen

03.02.05  Dozentin:      Frau Irma Jung
Ort:  Sporthalle 
   an der Anton-Dey-Straße
Beginn/Ende:  23.02. - 29.06.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  09.30 - 10.30 Uhr
Gebühr:      € 64,00
   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 57,60
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Rücken-Fit

Die beiden Kurse sind für jeden geeignet der sei-
ne körperliche Fitness verbessern, erhalten und 
Rückenschmerzen vorbeugen oder diese lindern 
möchte. Schwerpunkt ist auf die Kräftigung von 
Rücken-, Schulter- und Bauchmuskulatur gelegt. 
Es wird aber auch Wert auf die Verbesserung der 
Beweglichkeit und der Koordination gelegt.
Viele der Übungen haben den Ursprung im 
Pilates und Yoga und werden liegend auf der 
Matte oder mit Kleingeräten ausgeführt.

03.02.06  Dozentin:      Frau Sandra Schwerber
Ort:  Rote-Warte-Schule,
       Birkenwaldstraße 39 a
Beginn/Ende:  02.03. - 22.06.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  17.30 - 18.30 Uhr
Gebühr:     € 56,00
   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 50,40

Eine Matte als Unterlage mitbringen!

03.02.07  Dozentin:      Frau Sandra Schwerber
Ort:  Rote-Warte-Schule,
       Birkenwaldstraße 39 a
Beginn/Ende:  02.03. - 22.06.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  18.30 - 19.30 Uhr
Gebühr:      € 56,00
   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 50,40

Eine Matte als Unterlage mitbringen!
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Fatburner - auch für Ihn

Das zeitgemäße Aerobictraining, dass sich aus 
einem Workout und Konditionstraining zusam-
men setzt, ist effektiv, individuell und motivierend. 
In diesem Kurs werden einfache Schrittkombi-
nationen mit Ganzkörper-Kräftigungsphasen 
zu motivierender Musik vereint. Das Training, 
welches mit und ohne Hilfsmittel ausgeführt wird, 
ist so gestaltet das bei jedem Teilnehmer Spaß 
an der  Bewegung geweckt wird.

Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen

03.02.08  Dozentin:     Frau Irma Jung
Ort:  Rote-Warte-Schule,
       Birkenwaldstraße 39 a
Beginn/Ende:  24.02. - 23.06.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  19.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:      € 64,00
   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 57,60

Eine Matte als Unterlage mitbringen!
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Zumba-Fitness 
Ein Kult, der Tanz und Fitness vereint und alle 
Altersklassen ansteckt. Für Zumba muss man 
nicht tanzen können, das wichtigste ist, sich 
zur Musik zu bewegen und Spaß 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 für ein effektives 
Training.  Bei der partyähnlichen Stunde werden 
die Kondition gefördert, die Fettverbrennung an-
geregt und nahezu alle Muskeln gestärkt.

Höchstteilnehmerzahl: 17 Personen

03.02.09  Zumba-Fitness für Einsteiger

In diesem Kurs werden Einführungen gegeben!

Dozentin:  Frau Uschi Lützenkirchen
   Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort:  Kita Bürgerpark Haus I,
       Rodaustraße 14
Beginn/Ende:  23.02. - 06.07.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  20.00 - 21.00 Uhr
Gebühr:      € 68,00
   für 17 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 61,20
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03.02.10  Zumba-Fitness für Fortgeschrittene I

 Dozentin:      Frau Uschi Lützenkirchen
   Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort:  Kita Bürgerpark Haus I,
       Rodaustraße 14
Beginn/Ende:  24.02. - 07.07.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  19.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:      € 72,00
   für 18 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 64,80

03.02.11  Zumba-Fitness für Fortgeschrittene II

 Dozentin:      Frau Uschi Lützenkirchen
   Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort:  Kita Bürgerpark Haus I,
       Rodaustraße 14
Beginn/Ende:  24.02. - 07.07.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  20.00. - 21.00 Uhr
Gebühr:      € 72,00
   für 18 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 64,80
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Wirbelsäulengymnastik
Wirbelsäulengymnastik ist eine Kombination aus 
körperlichem Training zur Kräftigung der Rü-
ckenmuskulatur und Übungen zur Verbesserung 
der Beweglichkeit, Koordination und Körper-
wahrnehmung. Sie lernen ein Übungsprogramm 
kennen, das den Rücken stärkt, die Haltung ver-
bessert, Verspannungen wohltuend lindert und 
Rückenschmerzen vorbeugt.
Mit Musik und dem Einsatz von Pezzibällen, 
Igelbällen, Therabändern, Flexibars, Brasils und 
Gewichten wird jede Stunde abwechslungsreich. 
Entspannungsübungen und Phantasiereisen 
runden das Programm ab.

Ein Handtuch oder eine Decke mitbringen!

Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen

03.02.12  Wirbelsäulengymnastik I

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
Gebühr:     € 64,00
   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 57,60

03.02.13  Wirbelsäulengymnastik II

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
Gebühr:      € 64,00
   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 57,60
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Sie sind auf der Suche nach einer neuen Wohnung 
in Mühlheim? Eine Wohnung, in der Sie sich wohl
fühlen? Wir von der Wohnbau sind Ihnen gerne bei 
der Wohnungssuche behilflich.

Wir bieten: 

▪ Provisionsfreie Vermietung

▪ Über 1300 Wohnungen in allen Stadtteilen

▪ Wohnungen in allen Größen

▪ Wohnraum für Senioren

▪ Bezahlbare Mietpreise

Telefon 06108 – 91063 
info@wohnbaumuehlheim.de 
www. wohnbaumuehlheim.de

Wir helfen Ihnen gerne!

Wohnbau
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Akupressur ganz einfach für zu Hause

Rückenschmerzen, Kopfschmerzen, Übelkeit, 
Erkältungen, Krämpfe und vieles mehr, können 
durch	Akupressur	beeinflusst	werden.	In	diesem	
Workshop zeige ich Ihnen, wie Sie die Techniken 
der Akupressur an sich selbst anwenden können.

Akupressur wird auch „die kleine Schwester der 
Akupunktur“ genannt. Sie gehört 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 
ausgeübt wird. Gemäß der Traditionellen Chine-
sischen Medizin durchzieht ein Netz von Energie-
bahnen unseren Körper. Diese Energiebahnen 
sind  für unsere Lebensenergie verantwortlich. 
Durch einen geübten Fingerdruck können 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, Rückenschmerz, Übelkeit 
usw. gezielt lindern können. Die Akupressur akti-
viert außerdem unsere Selbstheilungskräfte und 
führt, richtig ausgeführt, zu einer angenehmen 
Entspannung. 

Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen

03.02.14  Dozentin:      Frau Helen Fuhrländer
Ort:  Haus der Jugend,
   Rodaustraße 16
Beginn/Ende:  28.02.2015
Tag:  Samstag
Uhrzeit:  11.00 - 15.30 Uhr
Gebühr:      € 22,50

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

Gemischte Gruppe mit Spaß an Fitness, Sport 
und Spiel. Gezieltes Muskeltraining und Deh-
nungsübungen sowie Förderung der Koordina-
tion.  

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

03.02.15  Dozentin:      Frau Birgit Pichon
Ort:  Goetheschule,
       Schulstraße 2
Beginn/Ende:  25.02. - 08.07.2015
Tag:  Mittwoch
Uhrzeit:  20.00 - 21.00 Uhr
Gebühr:      € 72,00
   für 18 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 64,80

Dietesheimer Straße 9-13
Mühlheim/Main 

T.  0 61 08 / 7 66 66
M. 01 71 / 815 18 31

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

Wir bilden aus: Motorrad / PKW / LKW-Anhänger
ASF-Nachschulung • ASP-Punkteabbau

Gegen Vorlage dieser Anzeige 
bekommst Du je Anmeldung 

eine Fahrstunde gratis!!!
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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 für jung und alt fördert die Durchblu-
tung, Sensomotorik und ist Stress und Aggressi-
ons abbauend. Getrommelt wird mit Stöcken auf 
Pezzibällen.

Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen

03.02.16 Dozentin:      Frau Uschi Lützenkirchen
   Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort:  Kita Bürgerpark Haus I,
       Rodaustraße 14
Beginn/Ende:  12.01. - 26.01.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  19.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:      € 15,00
   für 3 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 13,50

03.02.17 Dozentin:      Frau Uschi Lützenkirchen
   Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort:  Kita Bürgerpark Haus I,
       Rodaustraße 14
Beginn/Ende:  12.01. - 26.01.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  20.00 - 21.00 Uhr
Gebühr:      € 15,00
   für 3 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 13,50



56

Pilates „Das Body & Mind Training“
Pilates ist ein sanftes und schonendes Ganzkör-
pertraining. Eine Mixtur aus ruhig und konzen-
triert ausgeführten Kräftigungs- und Dehnungsü-
bungen. Die Qualität der Bewegungsausführung, 
das Zusammenspiel bewusst eingesetzter 
Atmung	 und	 fließender	 Bewegungen	 steht	 im	
Vordergrund. Angepasst an die individuellen 
Fähigkeiten kann  unabhängig vom Alter und 
Fitnesslevel trainiert werden. Durch sensibilisie-
ren	 der	 Körperwahrnehmung	 fließt	 Erlerntes	 in	
Alltagsbewegungen ein.

Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen

03.02.18  Dozentin:      Frau Dorina Klein
Ort:  Rote-Warte-Schule,
   Birkenwaldstraße 39 a
Beginn/Ende:  24.02. - 07.07.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  20.00 - 21.00 Uhr
Gebühr:      € 72,00
   für 18 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 64,80

Eine Matte und ein Handtuch als Unterlage 
mitbringen!
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Bodyforming 
Bodyforming ist ein Ganzkörpertraining aus 
einer Kombination von Dehnungs-, Kräftigungs-
übungen und Stabilitätstraining. Der Schwer-
punkt setzt „Die starke Körpermitte“ und Aus-
gewogenheit zwischen Kraft und Beweglichkeit. 
Dieses intensive und effektive Stabilitäts- und 
Kraftprogramm schützt die Gelenke, formt die 
Muskulatur und fördert die Leistungsfähigkeit. 
Das Workout bietet eine Vielfalt von Übungen mit 
Einsatz von verschiedenen Kleingeräten, hipper 
Musik und bietet den Teilnehmern viel, viel Spaß.

Höchstteilnehmerzahl: 25 Personen

03.02.21 Dozentin:      Frau Judith Kinzl 
Ort:  Rote-Warte-Schule,
       Birkenwaldstraße 39 a
Beginn/Ende:  26.02. - 09.07.2015
Tag:  Donnerstag
Uhrzeit:  18.30 - 19.30 Uhr
Gebühr:      € 64,00
   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 57,60

Eine Matte und ein Handtuch als Unterlage 
mitbringen!



58

Sprachen
04.04.00 Deutsch für AnfängerInnen mit geringen
A 1.1 Vorkenntnissen

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

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: N. N.
Ort:   Friedrich-Ebert-Gymnasium,
       Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  24.02. - 02.06.2015
Tag:   Dienstag
Uhrzeit:  18.15 - 19.45 Uhr
Gebühr:      € 59,80
   für 13 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 54,60

Inh. Dirk-Peter Löwe
Installations- und Heizungsbaumeister

Für weitere Informationen stehen wir Ihnen gerne zur Verfügung:

SolarSolaranlageanlage,, Pelletsheizung,Pelletsheizung,

Öl- oder GasbrÖl- oder Gasbrennwerennwertt ????
Wir berWir beraten Sie gerne!aten Sie gerne!

Dieselstraße 7 • 63165 Mühlheim/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 
Europäischen Referenzrahmen“ für Sprachen. 

Englisch für AnfängerInnen
04.06.05  Englisch für AnfängerInnen 
A.1.0 
 Dieser Kurs richtet sich an Personen, die über  
 keine Kenntnisse verfügen.

Dozentin: Frau Joyce Elaine Faber 
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
       Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  23.02. - 29.06.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  18.00 - 19.30 Uhr
Gebühr:      € 73,60
   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 66,20

 Lehrbuch:      Network Starter New Edition

04.06.00  Englisch für AnfängerInnen mit geringen 
A 1.1 Vorkenntnissen

Dozentin: Frau Joyce Elaine Faber 
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
       Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  23.02. - 29.06.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  19.30 - 21.00 Uhr
Gebühr:      € 73,60
   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 66,20
Lehrbuch: Network Starter New Edition
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Englisch mit Vorkenntnissen
04.06.01  Englisch für Fortgeschrittene  
A 2.1 

Kurzweiliger Unterricht, der Spaß 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 Theaterstückes im Unterricht (diesmal das 
Musical „Gost“ und/oder „Other Desert Cities“).

Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen

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

In diesem Kurs wird ohne Lehrbuch gearbeitet, 
sondern individuell nach den Bedürfnissen & 
Wünschen der Kursteilnehmer.
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Englisch für 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,
       Rodaustraße 16
Beginn/Ende:  11.02. - 03.06.2015
Tag:  Mittwoch
Uhrzeit:  09.30 - 11.00 Uhr 
Gebühr:      € 69,00
   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 62,10

 

Mitten im Zentrum

neue raths 
apotheke
Neue Raths Apotheke Stefan Laubinger-Jorks
Bahnhofstr. 1, 63165 Mühlheim

Immer bestens 
beRATHen
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Französisch
04.08.01 Französisch lernen auf eine besondere Art
A 1.0

Französisch lernen bzw. auffrischen bei Ba-
guettes, Käse und französischen Chansons 
(z.B. von Edith Piaf). 
Der Kurs eignet sich sowohl für Anfänger als 
auch für Teilnehmer mit Vorkenntnissen.

Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Dozentin:  Frau Najah El Aissami
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
       Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  25.02. - 13.05.2015
Tag:  Mittwoch
Uhrzeit:  18.30 - 19.30 Uhr 
Gebühr:      € 38,80
   für 10 Veranstaltungen
Ermäßigung: € 35,00

Bitte Teller und Besteck mitbringen!

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

Die Immoservice Mühlheim am Main GmbH ist Ihr 
regionaler Immobilien-Partner. Mit Dienstleistungen 
rund um Haus und Hof – von der Gehweg reinigung 
bis zur Komplettbetreuung, ob Einfamilienhaus oder 
Wohnanlage:

▪ Objektbetreuung / Gebäudebewirtschaftung
▪ Pflege von Außenanlagen, Hausmeisterdienste
▪ Überprüfung Verkehrssicherungspflicht
▪ Hauswirtschafts- und Reinigungsdienste

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

Immoservice
Eine Tochtergesellschaft der  
Wohnbau Mühlheim am Main GmbH 
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Italienisch
04.09.00 Italienisch für AnfängerInnen
A 1.0

Wenn Sie motiviert sind und Spaß am Lernen 
haben, dann kommen Sie zu unserem Anfänger-
kurs. In lockerer Atmosphäre können Sie sehr 
schnell in wenigen Unterrichtsstunden schon ei-
nige Sätze auf Italienisch verstehen und antwor-
ten.

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin:  Frau Emilia Bossio
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
       Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  25.02. - 27.05.2015
Tag:  Mittwoch
Uhrzeit:  19.30 - 21.00 Uhr 
Gebühr:      € 69,00
   für 12 Veranstaltungen
Ermäßigung: € 62,10
Lehrbuch: Chiaro A 1
   (Verlag - Hueber)

04.09.01 Italienisch für TeilnehmerInnen 
A 1.1 mit Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Personen mit 
geringen italienischen Grundkenntnissen. 
A Presto.

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin:  Frau Emilia Bossio
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
       Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  25.02. - 27.05.2015
Tag:  Mittwoch
Uhrzeit:  18.00 - 19.30 Uhr 
Gebühr:      € 69,00
   für 12 Veranstaltungen
Ermäßigung: € 62,10
Lehrbuch: Chiaro A 1 
   (Verlag – Hueber)



65

Spanisch
04.22.01  Spanisch für AnfängerInnen 
A 1.0

Dozentin:  Frau Evelyn Bart
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
       Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  25.02. - 24.06.2015
Tag:  Mittwoch
Uhrzeit:  18.00 - 19.30 Uhr
Gebühr:      € 73,60
   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 66,20
Lehrbuch:  Perspectivas i ya!, 
   ab Lektion 1
ISBN-Nr.:  978-3-464-20488-7,
   (Verlag - Cornelsen Verlag)

04.22.02  Spanisch für Fortgeschrittene 1
A 1.1

Dozentin:  Frau Evelyn Bart
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
       Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  25.02. - 24.06.2015
Tag:  Mittwoch
Uhrzeit:  19.30 - 21.00 Uhr
Gebühr:      € 73,60
   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 66,20
Lehrbuch:  Perspectivas i ya!, 
   ab Lektion 7
ISBN-Nr.:  978-3-464-20488-7,
   (Verlag - Cornelsen Verlag)
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04.22.03  Spanisch für Fortgeschrittene 2
A 1.2

Dozentin:  Frau Lola Bart
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
       Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  23.02. - 29.06.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  18.00 - 19.00 Uhr
Gebühr:      € 49,60
   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 44,80
Lehrbuch:  Caminos Neu 1,
   ab Lektion 10
   (Verlag - Klett Verlag)

04.22.04  Spanisch für Fortgeschrittene 3
A 2.1 

Dozentin:  Frau Lola Bart
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
       Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  24.02. - 23.06.2015
Tag:  Dienstag
Uhrzeit:  19.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:      € 49,60
   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 44,80
Lehrbuch:  Caminos Neu 2,
   ab Lektion 12
ISBN-Nr.:  3-12514-956-4,
   (Verlag - Klett Verlag)

04.22.05  Spanisch für Fortgeschrittene 4
B 1.1 

Conversación, temas actuales, lectura.

Dozentin:  Frau Lola Bart
Ort:  Friedrich-Ebert-Gymnasium,
       Eingang Heinestraße
Beginn/Ende:  23.02. - 29.06.2015
Tag:  Montag
Uhrzeit:  19.30 - 21.00 Uhr
Gebühr:      € 73,60
   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung:  € 66,20
Lehrbuch:  Wird im Kurs bekannt 
   gegeben!
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Musikschule der
Stadt Mühlheim am Main
 Hauptstraße 3, 63165 Mühlheim/Dietesheim

Tel.: 06108/76159
Öffnungszeiten des Büros:
   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 öffentliche Bildungs- und Kultur-
einrichtungen, deren Arbeit in den Kommunen und über 
den Grenzen hinaus wirksam ist. So ist auch die 1975 
gegründete Musikschule als Bildungs- und Kulturträger 
aus dem Leben der Stadt Mühlheim am Main nicht mehr 
wegzudenken. In den letzten Jahren bekam die Arbeit der 
Musikschulen Rückenwind aus der Wissenschaft, deren 
Forschungsergebnisse die positive Wirkung von Musik 
und Musikerziehung belegen. So haben die Hirnforschung 
und die Entwicklungspsychologie mittlerweile ausführlich 
belegt, dass sowohl die aktive als auch passive 
Beschäftigung mit Musik die Entwicklung kognitiver, 
motorischer, kreativer und sozialer Fähigkeiten positiv 
beeinflusst.	 Ein	 Instrument	 zu	 spielen,	 ist	 eine	 der	 kom-
plexesten menschlichen Tätigkeiten. Intellekt, Grob- und 
Feinmechanik und die präzise Koordination von gezielt 
„bespielten“ Emotionen werden gleichzeitig gefordert. 
Wissenschaftler und Experten betonen daher die 
Bedeutung einer frühen musikalischen Erziehung für 
die Entwicklung von Kindern. Erste Erfahrungen mit 
Musik können an der Musikschule je nach Alter in der 
„Musik für Mäuse“, der musikalischen Früherziehung, der 
musikalischen Grundausbildung oder in der „Trommel-
gruppe“ gemacht werden. Im Instrumentalunterricht, der 
von	 qualifizierten	Musikpädagogen	 erteilt	 und	 als	Einzel-	
oder Gruppenunterricht angeboten wird, erhalten Kinder, 
Jugendliche und Erwachsene die Möglichkeit, ein Instrument 
zu erlernen. Musikalisches Erleben von 0-3 aber auch von 
60-100 zu ermöglichen, gehört zum Bestandteil der Musik-
schularbeit. Musikunterricht oder einfach nur Musizieren mit 
Erwachsenen im berufsfähigen Alter und mit Menschen in
der	 nachberuflichen	 Phase	 als	Anfänger,	 „Spätberufene“	
oder Wiedereinsteiger ist nicht neu. Es gibt zahlreiche 
Gründe, als erwachsener Mensch Musik und musikalische 
Betätigung für sich zu entdecken - Interesse an Musik und 
Kultur, Kreativität, Selbstbestätigung, Selbstverwirklichung 
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u.a. Wissenschaftler bescheinigen älteren Menschen 
großes Interesse an kreativen Aufgaben und Aufgeschlos-
senheit gegenüber eigenen gestalterischen Möglichkeiten. 
Musik eignet sich besonders gut für eine aktive Lebens-
gestaltung sowie gesteigerte Lebensqualität und 
Lebenszufriedenheit. Musik kennt keine (Alters-)Grenzen!  

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

Lebensqualität.
Unser Unterrichtsangebot:

Musik für Mäuse für 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 für das häusliche Musizieren zu geben. 
Der Unterricht wird in den Räumen der Musikschule 
erteilt und erstreckt sich über die Dauer von zwei Jahren.

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

Musikalische Grundausbildung als weiterführender 
Unterricht nach der musikalischen Früherziehung für 
Kinder ab 6 Jahren, die noch keinen Instrumental-
unterricht anstreben. Neben den Unterrichtsinhalten der 
Musikalischen Früherziehung bilden die Noten und 
Rhythmuslehre und der Umgang mit dem Glockenspiel 
einen besonderen Schwerpunkt. In der zweiten 
Hälfte des Unterrichtsjahres steht die Beschäftigung mit 
verschiedenen	 Instrumenten(Blockflöte,	 Klavier,	 Gitarre,	
Geige) im Mittelpunkt des Unterrichts. Sie soll die Entschei-
dung für einen späteren Instrumentalunterricht erleichtern. 
Der Unterricht erfolgt in den Räumen der Musikschule.

Trommelgruppe für Kinder ab 6 Jahren, auch als 
weiterführender Unterricht nach der Musikalischen Früh-
erziehung geeignet. Auf spielerische Weise werden die 
rhythmischen Fähigkeiten gefördert und das Spiel auf 
verschiedenen Percussionsinstrumenten (Bongo, 
Djembe etc.) vermittelt. Dabei werden auch lateinamerika-
nische und afrikanische Rhythmen erlernt. Der Unterricht 
wird über die Dauer eines Jahres erteilt.
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Qualifizierter  Musikunterricht
für Kinder und Erwachsene bietet die 

Musikschule der Stadt Mühlheim am Main
für folgende Instrumente:

Blockflöte,	(Sopran-,	Alt-,	 	 Querflöte
Tenor-	und	Bassblockflöte)		 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 
möglich.

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

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

Vorsitzender:  Thomas Schmidt
  Postfach 1514
  63155 Mühlheim am Main
  Tel.: 0 61 08 / 8 24 18 77

Öffnungszeiten der Stadtbücherei 
Mühlheim
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

Mühlheimer Vereine
Reichhaltig sind die Angebote der über 170 Mühlheimer 
Vereine. Allein der Sportbereich gibt die Möglichkeit un-
ter 40 Vereinen Angebote von „A“ wie Angeln bis „W“ wie 
Wandern zu wählen.
Jedoch	 auch	 nicht	 Sportinteressierte	 finden	 bei	 den	
anderen Organisationen und Interessengruppen eine 
breite Palette von Freizeitmöglichkeiten. Nur einige seien 
hier erwähnt:
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 über die Aktivitäten der 
Mühlheimer Vereine informieren wollen, so können Sie 
sich gerne an den

Fachbereich IV, Sport und Kultur,
der Stadt Mühlheim,
im Rathaus, Zimmer 107 – 110,
Telefon: 06108/601/ 600-605

wenden, bzw. Prospektmaterial gegen Übersendung eines 
frankierten Briefumschlages zuschicken lassen.
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Wir bilden Zukunft!

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!

vhsKreis Offenbach

Kreisweit bieten wir ergänzend ein 
umfangreiches Programm in den Bereichen:
| Gesellschaft | Frauen | Kunst und Kultur | 
| Gesundheit | Sprachen | Arbeit und Beruf | 
| Grundbildung |


