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Hinweise für die 
KursteilnehmerInnen
Semester Herbst 2016
Beginn des Semesters ist in der Woche ab dem 05.09.2016, 
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

Tag der Deutschen Einheit		 03.10.2016
Herbstferien			   17.10. - 28.10.2016
Weihnachtsferien			  22.12. - 06.01.2017

Beginn des Semesters I/2017 voraussichtlich 		
in der Woche ab 13. Februar 2017

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 Nach-
weis ist der Anmeldung unbedingt beizufügen. Bei der 
Übernahme dieser Gebühren handelt es sich um eine 
freiwillige Leistung des Kreises Offenbach, die jeder-
zeit durch Beschluss des Kreistages gestrichen wer-
den 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: 	 05.09. - 23.01.2017
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 15.30 - 16.30 Uhr
Gebühr:     	 € 60,00
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 54,00

	 Eine Decke oder großes Handtuch und dicke 	
	 Socken mitbringen!
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Herzwoche - 2016
Auch in diesem Jahr findet wieder im Rahmen 
der Herzwochen ein Vortrag zum Thema „Herz 
unter Stress“ statt.

Ort: 	 Rathaus Mühlheim,
			   gr. Sitzungssaal 1. OG,
			   Friedensstraße 20
Beginn/Ende: 	 17.11.2016
Tag: 	 Donnerstag
Uhrzeit: 	 19.00 - 21.00 Uhr

04.06.07  Englisch 

In diesem Kurs sind gute Englischkenntnisse 
Voraussetzung.

 	 Dozentin:	     Frau Gwen Byrne-Roth
Ort: 	 Rathaus Mühlheim,
			   Sitzungssaal 1. OG,
			   Friedensstraße 20
Beginn/Ende: 	 07.09. - 14.12.2016
Tag: 	 Mittwoch
Uhrzeit: 	 11.00 - 12.30 Uhr 
Gebühr:     	 € 59,80
 			   für 13 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 53,80
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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: 	 30.08. - 20.09.2016
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: 	 27.09. - 01.11.2016
Tag: 	 Dienstag
Uhrzeit: 	 18.00 - 21.00 Uhr 
Gebühr:     	 € 70,50
			   für 4 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 63,00
zzgl. € 10,00 Spende an den Förderverein.

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

Und manchmal wird es einfach Zeit für Neues. Zum Beispiel für ein Auto, das genau zu Ihrem 
Gefühl passt. Das Auto, das Sie dafür brauchen, finden Sie bei uns: in einer ständigen Auswahl 
von mehr als 1.000 sofort verfügbaren Fahrzeugen an 6 Standorten im Rhein-Main-Gebiet. 
Gönnen Sie sich Komfort und Zuverlässigkeit - damit Sie auf Ihren Fahrten ein bisschen zur 
Ruhe kommen können. Wir haben das Auto, das am besten zu Ihrer Lebenssituation passt. 
Fordern Sie uns heraus.

Ihr persönliches Lebensgefühl ändert sich im Laufe der Zeit.

Das richtige Auto für Ihren Lebensstil.
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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: 	 08.11. - 29.11.2016
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: 	 06.12. - 10.01.2017
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!



13

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., 17., 23. und 24.01.2017
Tag: 	 Montag + 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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Junge VHS
für Kinder und Jugendliche

02.05.06  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: 	 05.09. - 05.12.2016
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 15.00 - 16.30 Uhr
Gebühr:     	 € 56,90
			   für 11 Veranstaltungen

Steuerberatung
ü Unternehmer
ü Gesellschaften
ü Selbstständige
• Steueroptimierung
• Existenzgründungsberatung

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

DIE BERATER

Unsere Mandanten sind Existenzgründer,
Nachfolger oder Unternehmer – ebenso wie
Sparer, Anleger und Immobilieneigentümer.

Dipl.-Kfm.
Gerhard Lambrecht,
Steuerberater
Fachberater für Unternehmens-
nachfolge (DStV e.V.)
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Kreatives Nähevent für Kinder und 
Jugendliche

Als Geburtsgeschenk oder für einen anderen 
besonderen Anlass, bieten wir ein Nähevent 
für Kinder und Jungendliche ab 10 Jahren an.

Für  weitere Informationen steht die Dozentin 
Frau M. Schickling gerne zur Verfügung. 
(Tel.: 069/861073)

	 Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen
	
02.14.18  Dozentin: 	     Frau Monika Schickling

Ort: 	 Hoffmannstraße 17,
			   (Hinterhaus)
Termin:	 Auf Anfrage!
Gebühr:	 € 125,00
			   (6 Personen / 3 Stunden)

Stoff, Maßband, Schere, Stecknadeln, Schnei-
derkreide, Nähnadeln, Bleistift, Nähgarn und 
wenn vorhanden eigene Nähmaschine mit-
bringen!

...auf den Punkt gebracht.

ER
ImmobIlIenmanagement

Verkauf und Vermietung von ETW, EFH und MFH 
Finanzierungsvermittlung . Anlageberatung

Kapitalanlagen . Vermögensverwaltung
Hausverwaltung . Mietverwaltung . Hausmeisterservice

Auslandsaufenthalts-Wohnungs-Sitting

Ewald REnnER 
Bürgermeister-Hainz-Straße 21 . 63165 Mühlheim am Main

Telefon: 0 61 08 / 99 03 84 . Telefax: 0 61 08 / 99 03 85
Mobil: 01 75 / 4 35 23 79 . ewald.renner@t-online.de
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Kreatives Arbeiten
Kalligrafie - kreativer Umgang mit Schrift
	 Erlernen von klassischen Alphabeten, Umgang 	
	 mit unterschiedlichem Werkzeug und Material.    	
	 (Kurs für AnfängerInnen und Fortgeschrittene)

02.05.00  Kalligrafie - kreativer Umgang mit Schrift 
                Vormittagskurs

 	 Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: 	 Frau Ingeborg Herold
Ort:                     	 Pfarrgemeinde St. Sebastian,
			   Hanauer Straße 23 
Beginn/Ende:      	 05.09. - 28.11.2016
Tag:	 Montag
Uhrzeit: 	 08.45 - 11.00 Uhr
Gebühr:     	 € 90,00 
			   für 10 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 81,00

02.05.01  Kalligrafie - kreativer Umgang mit Schrift 	
	 Intensivkurs

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: 	 Frau Ingeborg Herold
Ort:                     	 Pfarrgemeinde St. Sebastian,
			   Hanauer Straße 23 
Beginn/Ende:      	 08.09. - 24.11.2016
Tag:	 Donnerstag
Uhrzeit: 	 08.45 - 11.00 Uhr
Gebühr:     	 € 90,00 
			   für 10 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 81,00
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02.05.04  Freie Mal- und Bastelwerkstatt -
	 Für Anfänger/innen

Verwirklichen sie Ihre Ideen und probieren sie 
neue Techniken aus. In einem geschützten 
Raum gibt es kein „Richtig“ oder „Falsch“. Gerne 
berät die Dozentin in der Wahl der Materialien.

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen 

Dozentin: 	 Frau Kirsten Berlin
Ort: 	 Mal- und Bastelwerkstatt,
			   Zimmerstraße 24
Beginn/Ende: 	 07.09. - 23.11.2016
Tag: 	 Mittwoch
Uhrzeit: 	 17.30 - 19.00 Uhr
Gebühr:     	 € 75,00 
			   für 10 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 67,50

02.05.05  Energiebilder/Kraftbilder stärken und heilen 	
	 Ihre inneren und äußeren Räume
	

Energiebilder berühren Körper, Geist und Seele. 
Sie erzeugen eine positive Schwingung in Ihrem 
Zuhause und in Ihren Arbeitsräumen.
Sie spüren die gute Energie im Raum, sorgen für 
gutes Feng Shui und stärken Ihre Lebensener-
gie. Gestalten sie Ihr Lebensumfeld bewusst und 
werden sie erfolgreich, gesund und glücklich!
Bilder wirken auf Ihr Unterbewusstsein, wirken 
auf mehreren Ebenen und sind eine positive En-
ergiequelle.

Im Atelier der Künstlerin fertigen Sie Ihr eigenes 
Energiebild für Ihre Wohnung oder Arbeitsplatz, 
unter Berücksichtigung von Farb-, Form- und 
Symbolwirkung.

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen 

Dozentin: 	 Frau Kirsten Berlin
Ort: 	 Mal- und Bastelwerkstatt,
			   Zimmerstraße 24
Beginn/Ende: 	 08.10.2016
Tag: 	 Samstag
Uhrzeit: 	 15.30 - 18.30 Uhr
Gebühr:     	 € 15,00 
			   für 1 Veranstaltung
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Kreatives Nähevent für Erwachsene

Für  weitere Informationen steht die Dozentin 
Frau M. Schickling gerne zur Verfügung. 
(Tel.: 069/861073)

	 Höchstteilnehmerzahl: 5 Personen
	
02.14.01  Dozentin: 	     Frau Monika Schickling

Ort: 	 Hoffmannstraße 17,
			   (Hinterhaus)
Termin:	 Auf Anfrage!
Uhrzeit: 	 16.00 - 19.00 Uhr
Gebühr:	 € 135,00
			   (5 Personen / 3 Stunden)

Stoff, Maßband, Schere, Stecknadeln, Schnei-
derkreide, Nähnadeln, Bleistift, Nähgarn und 
wenn vorhanden eigene Nähmaschine mit-
bringen!

Weitere Informationen unter:  www.autowelt-winter.de

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

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

Autohaus Winter GmbH & Co. KG 
Firmensitz:
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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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: 	 07.10. - 08.10.2016
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

02.14.04  Workshop - Schneidern II

Höchstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin: 	 Frau Monika Schickling
Ort: 	 Hoffmannstraße 17,
			   (Hinterhaus)
Beginn/Ende: 	 09.12. - 10.12.2016
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
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Intensivkurse an Freitagen

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)

02.14.05  Schneidern - Intensivkurs I

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: 	 Frau Monika Schickling
Ort: 	 Hoffmannstraße 17,
			   (Hinterhaus)
Beginn/Ende: 	 23.09.2016
Tag: 	 Freitag
Uhrzeit: 	 16.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:     	 € 26,70
			   für 1 Veranstaltung

02.14.06  Schneidern - Intensivkurs II

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: 	 Frau Monika Schickling
Ort: 	 Hoffmannstraße 17,
			   (Hinterhaus)
Beginn/Ende: 	 27.01.2017
Tag: 	 Freitag
Uhrzeit: 	 16.00 - 20.00 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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Intensivkurse an Samstagen

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)

02.14.07  Schneidern - Intensivkurs III

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: 	 Frau Monika Schickling
Ort: 	 Hoffmannstraße 17,
			   (Hinterhaus)
Beginn/Ende: 	 10.09.2016
Tag: 	 Samstag
Uhrzeit: 	 09.00 - 13.00 Uhr
Gebühr:     	 € 26,70
			   für 1 Veranstaltung

02.14.08  Schneidern - Intensivkurs IV

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: 	 Frau Monika Schickling
Ort: 	 Hoffmannstraße 17,
			   (Hinterhaus)
Beginn/Ende: 	 24.09.2016
Tag: 	 Samstag
Uhrzeit: 	 09.00 - 13.00 Uhr
Gebühr:     	 € 26,70
			   für 1 Veranstaltung

02.14.09  Schneidern - Intensivkurs V

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: 	 Frau Monika Schickling
Ort: 	 Hoffmannstraße 17,
			   (Hinterhaus)
Beginn/Ende: 	 15.10.2016
Tag: 	 Samstag
Uhrzeit: 	 10.00 - 14.00 Uhr
Gebühr:     	 € 26,70
			   für 1 Veranstaltung
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02.14.10  Schneidern - Intensivkurs VI

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: 	 Frau Monika Schickling
Ort: 	 Hoffmannstraße 17,
			   (Hinterhaus)
Beginn/Ende: 	 05.11.2016
Tag: 	 Samstag
Uhrzeit: 	 10.00 - 14.00 Uhr
Gebühr:     	 € 26,70
			   für 1 Veranstaltung

02.14.11  Schneidern - Intensivkurs VII

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: 	 Frau Monika Schickling
Ort: 	 Hoffmannstraße 17,
			   (Hinterhaus)
Beginn/Ende: 	 19.11.2016
Tag: 	 Samstag
Uhrzeit: 	 09.00 - 15.00 Uhr
Gebühr:     	 € 40,00
			   für 1 Veranstaltung

02.14.12  Schneidern - Intensivkurs VIII

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: 	 Frau Monika Schickling
Ort: 	 Hoffmannstraße 17,
			   (Hinterhaus)
Beginn/Ende: 	 03.12.2016
Tag: 	 Samstag
Uhrzeit: 	 10.00 - 16.00 Uhr
Gebühr:     	 € 40,00
			   für 1 Veranstaltung
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02.14.13  Schneidern - Intensivkurs IX

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: 	 Frau Monika Schickling
Ort: 	 Hoffmannstraße 17,
			   (Hinterhaus)
Beginn/Ende: 	 21.01.2017
Tag: 	 Samstag
Uhrzeit: 	 10.00 - 16.00 Uhr
Gebühr:     	 € 40,00
			   für 1 Veranstaltung

02.14.14  Schneidern - Intensivkurs X

Höchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: 	 Frau Monika Schickling
Ort: 	 Hoffmannstraße 17,
			   (Hinterhaus)
Beginn/Ende: 	 28.01.2017
Tag: 	 Samstag
Uhrzeit: 	 10.00 - 16.00 Uhr
Gebühr:     	 € 40,00
			   für 1 Veranstaltung



24

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: 	 05.09. - 23.01.2017
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 19.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:     	 € 60,00
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 54,00
zzgl. Kosten € 5,20 für Raumnutzung. 

 

Mitten im Zentrum

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

Immer bestens 
beRATHen
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Gesundheit & Fitness

Hatha - Yoga
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.

Höchstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: 	 Frau Claudia Bülow
			   Yogalehrerin BYV
Ort: 	 Willy-Brandt-Halle,
			   Kollegraum,
     		 Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende: 	 06.09. - 10.01.2017
Tag: 	 Dienstag
Uhrzeit: 	 09.15 - 10.45 Uhr
Gebühr:     	 € 98,00
			   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 88,20



26

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!

Höchstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: 	 Frau Claudia Bülow
			   Yogalehrerin BYV
Ort: 	 Willy-Brandt-Halle,
			   Kollegraum,
    		  Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende: 	 05.09. - 16.01.2017
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.

Höchstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: 	 Frau Claudia Bülow
			   Yogalehrerin BYV
Ort: 	 Willy-Brandt-Halle,
			   Kollegraum,
     		 Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende: 	 06.09. - 10.01.2017
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

Höchstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: 	 Frau Claudia Bülow
			   Yogalehrerin BYV
Ort: 	 Willy-Brandt-Halle,
			   Kollegraum,
     		 Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende: 	 05.09. - 16.01.2017
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 20.15 - 21.45 Uhr
Gebühr:     	 € 98,00
			   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 88,20

03.01.04 Yoga - Kurs IV

Höchstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: 	 Frau Claudia Bülow
			   Yogalehrerin BYV
Ort: 	 Willy-Brandt-Halle,
			   Kollegraum,
     		 Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende: 	 06.09. - 10.01.2017
Tag: 	 Dienstag
Uhrzeit: 	 20.15 - 21.45 Uhr
Gebühr:    	 € 98,00 
			   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 88,20
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Ein doppeltes Training mit Laufen 
und Yoga im Freien

Laufen oder Gehen an der frischen Luft verbes-
sert die körperliche und geistige Lebensqualität. 
Laufen und Yoga kombiniert ein Herz-Kreislauf 
Training mit der Achtsamkeit auf die Atmung und 
die Natur um uns herum, bzw. in uns.
So „auf Trapp gebracht“ kommen auch die medi-
tativen Elemente nicht zu kurz: schweigend lau-
schen und sehen wir, Luft und Licht, Wind und 
Wetter wecken alle unsere Sinne und der Tag 
kann lächelnd beginnen.

03.01.06  Dozentin: 	     Frau Alice de Bruyn
Treffpunkt:	 Parkbucht am Ende der 	
			   Mainstraße in Mühlheim
			   (außer bei strömendem 
			   Regen)	
Termine:	 13.09., 20.09., 27.09., 4.10. 
			   und 11.10.2016
Tag:	 Dienstag
Uhrzeit:	 09.00 - 10.00 Uhr 
Gebühr:	 € 29,40
			   für 5 Veranstaltungen
Ermäßigung:	 € 26,30

Bitte wetterfeste und bequeme Kleidung, 
Laufschuhe und ggf. vorhandene Walkingstö-
cke mitbringen!
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„Kleine Auszeit vom Alltag“
Zeit für mich, entspannen, zur Ruhe kommen, 
keine Arbeit und Hektik, meine Zeit zum Innehal-
ten, weg vom Alltagsstress. 
In harmonischer Atmosphäre werden Sie erle-
ben, wie es ist, sich wieder ganz bewusst wahr-
zunehmen und verschiedene Entspannungs-
methoden wie Autogenes Training, Progressive 
Muskelentspannung, Qi-Gong, Phantasiereisen 
und vieles mehr kennenlernen. Sich zu entspan-
nen, ist im Alltag eine Quelle der inneren Kraft 
und Ruhe, es stärkt und bringt neue Energie.

Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen

03.01.09  Dozentin: 	     Frau Eva Dömling
			       Gesundheitsberaterin und 	
			       Entspannungstherapeutin

Ort:	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Kleine Gymnastikhalle,
			   In der Seewiese 1
Beginn/Ende:	 15.11. - 29.11.2016
Tag:	 Dienstag
Uhrzeit:	 18.00 - 19.30 Uhr 
Gebühr:	 € 26,30
			   für 3 Veranstaltungen
Ermäßigung:	 € 23,60

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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Autogenes Training
Autogenes Training ist eine Entspannungsme-
thode, bei der die Konzentration auf bestimmte 
Körperteile und die Suggestion bestimmter Ge-
fühlszustände zu einer tiefen Entspannung führt 
(Mein rechter Arm wird schwer).
Die Selbstentspannung umfasst Schwereü-
bungen zur Muskelentspannung, Wärmeü-
bungen zur Entspannung, Herz-, Atem- und 
Kopfübungen sowie den formelhaften Vorsatz. 
Die bewusste Konzentration auf den eigenen 
Körper führt beim Autogenen Training über eine 
intensive Körperwahrnehmung zu tiefer innerer 
Entspannung, Ruhe und Ausgeglichenheit. See-
lische Spannungszustände können ausgegli-
chen, Verkrampfungen gelöst und Schmerzen 
gelindert werden. So verhilft Autogenes Training 
zur allgemeinen Verbesserung des Wohlbefin-
dens.

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:	 06.09. - 08.11.2016
Tag:	 Dienstag
Uhrzeit:	 18.00 - 19.00 Uhr 
Gebühr:	 € 47,00
			   für 8 Veranstaltungen
Ermäßigung:	 € 42,00

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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Progressive Muskelentspannung nach 
Edmund Jacobson

Stress, psychische Belastung, Sorgen und Äng-
ste führen oft, ohne dass wir es merken, zu ei-
ner erhöhten Muskelanspannung des Körpers. 
Durch das Auflösen dieser muskulären Span-
nungszustände erlangt man geistige und körper-
liche Ruhe und Erholung. Das Prinzip der Pro-
gressiven Muskelentspannung beruht darauf 
die Muskeln zunächst anzuspannen, die An-
spannung kurz zu halten und dann zu entspan-
nen. Das Ziel ist durch aktives Anspannen ver-
schiedener Muskelgruppen und anschließender 
Lösung der Spannung, das sich die Muskula-
tur über das Ausgangsniveau hinaus entspannt, 
dies bewirkt die Aktivierung der Selbstheilungs-
kräfte. Sie lernen sich gezielt zu entspannen, 
damit können körperliche und seelische Bela-
stungen gemindert und das Immunsystem ge-
stärkt werden.

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

03.01.11  Dozentin: 	     Frau Eva Dömling
			       Gesundheitsberaterin und 	
			       Entspannungstherapeutin

Ort:	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Kleine Gymnastikhalle,
			   In der Seewiese 1
Beginn/Ende:	 06.09. - 08.11.2016
Tag:	 Dienstag
Uhrzeit:	 19.15 - 20.45 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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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: 	 Willy-Brandt-Halle,
			   Kollegraum,
     		 Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende: 	 28.09. - 30.11.2016
Tag: 	 Mittwoch
Uhrzeit: 	 18.00 - 19.30 Uhr
Gebühr:     	 € 87,50
			   für 10 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 78,80

Eine Gymnastikmatte und ein kleines Kissen 
mitbringen!
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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: 	 08.09. - 19.01.2017
Tag: 	 Donnerstag
Uhrzeit: 	 10.00 - 11.00 Uhr
Gebühr:     	 € 56,00
			   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 50,40

Ein Handtuch oder eine Decke mitbringen!

T.
R.

A
.N

.C
.E

.
T.

R.
A

.N
.C

.E
.

Hypnose
Balance
Coaching

Ewald Renner
Bürgermeister-Hainz-Str. 21
63165 Mühlhein am Main
Telefon: 06108-990384
www.hypnose-muehlheim.de
kontakt@hypnose-muehlheim.de

Stressbewältigung

Rauchentwöhnung

Gewichtsreduktion
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Rückenschule - 
Beweglichkeit fördern für jung und alt!

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.

Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen

03.02.02  Dozentin: 	     Frau Sandra Eckhardt
Ort: 	 Rote-Warte-Schule,
     		 Birkenwaldstraße 39 a
Beginn/Ende: 	 07.09. - 18.01.2017
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: 	 07.09. - 18.01.2017
Tag: 	 Mittwoch
Uhrzeit: 	 19.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:    	 € 60,00
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 54,00



35

Schlank in die Weihnachtszeit und 
darüber hinaus auch bleiben!

Gesund + Entschlackt + Wohlgeformt starten wir 
in ein neues Wohlfühlgewicht.

- Warum dies so KLASSE funktioniert?
- Wie wir dauerhaft schlank bleiben können, 
  ohne JOJO-Effekt?
- Warum wir keine Sportliche Höchstleistungen         
  vollbringen müssen? 
- Wann funktioniert unser Stoffwechsel optimal?
- Was ist danach und wie halten wir unser 
  Traumgewicht?

Ein kostenloser Infoabend findet am Mittwoch, 
31. August 2016, um 19.00 Uhr statt. 

Am Dienstag, 6. September 2016, um 19 Uhr, 
sprechen wir über den richtige Einstieg ins Pro-
gramm, mit praktischen Tipps für den Alltag und 
Rezeptvorschlägen.

Am Donnerstag, 29. September 2016, um 19.00 
Uhr findet der dritte Abend statt. An diesem 
Abend werden alle offenen Fragen besprochen 
und wie Sie zukünftig eine optimale gesundheit-
liche Versorgung erreichen können, um nicht 
mehr in alte und schlechte Gewohnheiten zu-
rückzufallen. 

Weiterhin gehört zu diesem Kurs ein leichtes 
sportliches Angebot mit 4 Nordic Walking Ein-
heiten, in denen wir die Technik erlernen oder 
verfeinern können.

Wir freuen uns gemeinsam mit Ihnen Ihre Pfunde 
- mit Spaß und ohne groß hungern zu müssen -  
an den Kragen zu gehen.

03.02.04  Dozentin: 	     Frau Sandra Eckhardt
Ort: 	 Rathaus Mühlheim,
			   Sitzungssaal 1. OG,
			   Friedensstraße 20
Gebühr:    	 € 40,00

Über die benötigten Produkte sprechen wir eine 
Empfehlung aus, die Kosten hierfür trägt jeder 
Teilnehmer selbst.
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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.

03.02.05  Dozentin: 	      Frau Sandra Schwerber
Ort: 	 Sporthalle 
			   an der Anton-Dey-Straße
Beginn/Ende: 	 05.09. - 16.01.2017
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 09.30 - 10.30 Uhr
Gebühr:     	 € 56,00
			   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 50,40
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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&
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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: 	 05.09. - 16.01.2017
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: 	 05.09. - 16.01.2017
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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Gesundheits- und Ganzkörpertraining

Wer träumt nicht von einer Wohlproportionierten
Figur, einen flachen Bauch und einer stabilen 
Mitte.
In diesem Kurs geht es darum, mit stimmiger 
Musik Herz und Kreislauf zu trainieren und au-
ßerdem die Muskeln für Bauch und Rücken zu 
stärken. Sie lernen die Bewegungen aus der 
Körpermitte zu starten und bewegen sich somit 
natürlich, aufrecht und gelenkschonend.

Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen

03.02.08  Dozentin:	     Frau Gilda Traser
Ort: 	 Rote-Warte-Schule,
     		 Birkenwaldstraße 39 a
Beginn/Ende: 	 13.09. - 24.01.2017
Tag: 	 Dienstag
Uhrzeit: 	 18.45 - 19.45 Uhr
Gebühr:     	 € 60,00
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 54,00

Eine Matte als Unterlage mitbringen!

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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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 	Dozentin: 	     Frau Uschi Lützenkirchen
			   Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort: 	 Kita Bürgerpark Haus I,
     		 Rodaustraße 14
Beginn/Ende: 	 05.09. - 23.01.2017
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 20.00 - 21.00 Uhr
Gebühr:     	 € 60,00
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 54,00

03.02.10 	Dozentin: 	     Frau Uschi Lützenkirchen
			   Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort: 	 Kita Bürgerpark Haus I,
     		 Rodaustraße 14
Beginn/Ende: 	 06.09. - 24.01.2017
Tag: 	 Dienstag
Uhrzeit: 	 19.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:     	 € 56,00
			   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 50,40

Am 11.10. und 08.11.2016 findet kein 
Unterricht statt!
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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: 	 05.09. - 23.01.2017
Tag: 	 Montag 
Uhrzeit: 	 09.00 - 10.00 Uhr
Gebühr:    	 € 56,00
			   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 50,40

03.02.13  Wirbelsäulengymnastik II

Dozentin: 	 Frau Birgit Csisko
Ort: 	 Sporthalle Anton-Dey-Str.,	
	  		 Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 	 05.09. - 23.01.2017
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 10.15 - 11.15 Uhr
Gebühr:     	 € 56,00
			   für 14 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 50,40
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Fit und Fun in jedem Alter
- für SIE und IHN -

Wir sind eine gut gelaunte Gruppe gemischten 
Alters, die ohne Leistungszwang daran interes-
siert ist, Trainingselemente mit Spaß umzuset-
zen.
Wir bieten in unserem Programm Aufwärmtrai-
ning, Koordinationstraining, Gymnastik sowie 
Mannschaftssport an, um ohne Zwang die Ge-
sundheit und Fitness zu fördern und zu erhalten.
Unsere Übungen sind auch für Anfänger und 
Wiedereinsteiger  oder körperlich beeinträchtigte 
Personen geeignet. In unserem Sportprogramm 
kann jeder seine persönliche Leistungsgrenze 
selbstbestimmen und anpassen.
Egal ob Jung ob Alt, männlich oder weiblich, je-
der ist in unserer geselligen Sportrunde herzlich 
Willkommen.

03.02.15  Dozentin: 	     Frau Birgit Pichon
Ort: 	 Goetheschule,
     		 Schulstraße 2
Beginn/Ende: 	 07.09. - 25.01.2017
Tag: 	 Mittwoch
Uhrzeit: 	 20.00 - 21.00 Uhr
Gebühr:     	 € 64,00
			   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 57,60
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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 At-
mung und fließender Bewegungen steht im Vor-
dergrund. Angepasst an die individuellen Fä-
higkeiten 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: 	 06.09. - 24.01.2017
Tag: 	 Dienstag
Uhrzeit: 	 20.00 - 21.00 Uhr
Gebühr:     	 € 64,00
			   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 57,60

Eine Matte und ein Handtuch 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: 20 Personen

03.02.21	 Dozentin: 	     Frau Judith Kinzl 
Ort: 	 Rote-Warte-Schule,
     		 Birkenwaldstraße 39 a
Beginn/Ende: 	 08.09. - 26.01.2017
Tag: 	 Donnerstag
Uhrzeit: 	 18.30 - 19.30 Uhr
Gebühr:     	 € 64,00
			   für 16 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 57,60

Eine Matte und ein Handtuch mitbringen!
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Sprachen
04.04.00 	Deutsch für AnfängerInnen 
A.1.0	
	 In diesem Kurs werden wir:
	 Viel sprechen, ein wenig schreiben und ein 
	 bisschen lesen. Im Unterricht lernen und 
	 Zuhause wiederholen.

Dozentin:	 Frau Luisa Bodi
Ort: 	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Eingang Heinestraße
Beginn/Ende: 	 06.09. - 17.01.2017
Tag: 	 Dienstag
Uhrzeit: 	 18.15 - 19.45 Uhr
Gebühr:     	 € 69,00
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 62,10

	 Lehrbuch: 	     Erste Schritte plus, 
ISBN-Nr.: 	 978-3-19-351911-5,
			   (Verlag - Hueber)

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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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. 

04.06.05 	Englisch für AnfängerInnen mit geringen 
A.1.1	 Vorkenntnissen
	
	 Dozentin:	     Frau Joyce Elaine Faber 

Ort: 	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Eingang Heinestraße
Beginn/Ende: 	 05.09. - 23.01.2017
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 18.00 - 19.30 Uhr
Gebühr:     	 € 69,00
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 62,10

	 Lehrbuch: 	     Network Now Starter, 
ISBN-Nr.: 	 978-3-12-606585-6,
			   (Verlag - Langenscheidt)

04.06.00 	Englisch für AnfängerInnen mit 
A 1.2	 Vorkenntnissen

Dozentin:	 Frau Joyce Elaine Faber 
Ort: 	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Eingang Heinestraße
Beginn/Ende: 	 05.09. - 23.01.2017
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 19.30 - 21.00 Uhr
Gebühr:     	 € 69,00
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 62,10

	 Lehrbuch: 	     Network Now A 1, 
ISBN-Nr.: 	 978-3-12-606588-7,
			   (Verlag - Langenscheidt)
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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 Zeitungsartikeln 
zu aktuellen Ereignissen, Literatur, Liedtexten, 
Kurzgeschichten und besuchen das English The-
atre in Frankfurt nach Vorbereitung des Theater-
stückes im Unterricht.

Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Dozentin: 	 Frau Sandra Schatz
Ort: 	 Willy-Brandt-Halle,
			   Kollegraum,
     		 Dietesheimer Straße 90
Beginn/Ende: 	 08.09. - 26.01.2017
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: 	 Rathaus Mühlheim,
			   Sitzungssaal 1. OG,
			   Friedensstraße 20
Beginn/Ende: 	 07.09. - 14.12.2016
Tag: 	 Mittwoch
Uhrzeit: 	 09.30 - 11.00 Uhr 
Gebühr:     	 € 59,80
			   für 13 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 53,80
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Italienisch

Wenn Sie motiviert sind und Spaß am Lernen 
haben, dann kommen Sie in einen unserer An-
fängerkurse. In lockerer Atmosphäre können 
Sie sehr schnell in wenigen Unterrichtsstunden 
schon einige Sätze auf Italienisch verstehen und 
antworten.

04.09.00	 Italienisch für AnfängerInnen
A 1.0

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozent: 	 Herr Emanuele Isabella
Ort: 	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Eingang Heinestraße
Beginn/Ende: 	 26.09. - 19.12.2016
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 18.00 - 19.00 Uhr 
Gebühr:     	 € 38,80
			   für 10 Veranstaltungen
Ermäßigung:	 € 35,00
Lehrbuch:	 Con piacere A 1
			   (Verlag - Klett)

04.09.01	 Italienisch für AnfängerInnen
A 1.0

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: 	 Frau Emilia Bossio
Ort: 	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Eingang Heinestraße
Beginn/Ende: 	 28.09. - 14.12.2016
Tag: 	 Mittwoch
Uhrzeit: 	 18.00 - 19.30 Uhr 
Gebühr:     	 € 57,50
			   für 10 Veranstaltungen
Ermäßigung:	 € 51,80
Lehrbuch:	 Chiaro A 1
			   (Verlag - Hueber)
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04.09.02	 Conversazione 
A 1.1	

Da alcuni anni imparate l italiano ma cercate un 
occasione in piu per chiaccherare  con altre per-
sone che condividono la passione per la lingua 
e cultura italiana e condividono le diverse men-
talita italiane.

Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozent: 	 Herr Emanuele Isabella
Ort: 	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Eingang Heinestraße
Beginn/Ende: 	 26.09. - 19.12.2016
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 19.00 - 20.00 Uhr 
Gebühr:     	 € 38,80
			   für 10 Veranstaltungen
Ermäßigung:	 € 35,00
Lehrbuch:	 Stampa quotidiana
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Spanisch

04.22.01  Spanisch für AnfängerInnen 
A 1.0

Dozentin: 	 Frau Anna-Lena Hofmann
Ort: 	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Eingang Heinestraße
Beginn/Ende: 	 05.09. - 23.01.2017
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 19.00 - 20.30 Uhr
Gebühr:     	 € 69,00
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 62,10
Lehrbuch: 	 Perspectivas i ya!, 
			   ab Lektion 1
ISBN-Nr.: 	 978-3-464-20488-7,
			   (Cornelsen Verlag)

04.22.02  Spanisch für Fortgeschrittene 1
A 1.1

Dozentin: 	 Frau Evelyn Bart
Ort: 	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Eingang Heinestraße
Beginn/Ende: 	 07.09. - 18.01.2017
Tag: 	 Mittwoch
Uhrzeit: 	 19.30 - 21.00 Uhr
Gebühr:     	 € 69,00
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 62,10
Lehrbuch: 	 Perspectivas i ya!, 
			   ab Lektion 7
ISBN-Nr.: 	 978-3-464-20488-7,
			   (Cornelsen Verlag)

04.22.03  Spanisch für Fortgeschrittene 2
A 1.2

Dozentin: 	 Frau Anna-Lena Hofmann
Ort: 	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Eingang Heinestraße
Beginn/Ende: 	 06.09. - 17.01.2017
Tag: 	 Dienstag
Uhrzeit: 	 19.00 - 20.30 Uhr
Gebühr:     	 € 69,00
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 62,10
Lehrbuch: 	 Perspectivas i ya! A2, 
			   ab Lektion 11
ISBN-Nr.: 	 978-3-464-20488-7,
			   (Cornelsen Verlag)
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04.22.04  Spanisch für Fortgeschrittene 3
A 2.0

Dozentin: 	 Frau Lola Bart
Ort: 	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Eingang Heinestraße
Beginn/Ende: 	 05.09. - 23.01.2017
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 18.30 - 19.30 Uhr
Gebühr:     	 € 46,50
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 42,00
Lehrbuch: 	 Perspectivas i ya! A2, 
			   ab Lektion 6
ISBN-Nr.: 	 978-3-464-20489-4,
			   (Cornelsen Verlag)

04.22.05  Spanisch für Fortgeschrittene 4
B 1.0	

Dozentin: 	 Frau Lola Bart
Ort: 	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Eingang Heinestraße
Beginn/Ende: 	 06.09. - 17.01.2017
Tag: 	 Dienstag
Uhrzeit: 	 19.00 - 20.00 Uhr
Gebühr:     	 € 46,50
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 42,00
Lehrbuch: 	 Perspectivas i ya! B1, 
			   ab Lektion 5

04.22.06  Spanisch für Fortgeschrittene 5
B 1.1	

Conversación, temas actuales, lectura.

Dozentin: 	 Frau Lola Bart
Ort: 	 Friedrich-Ebert-Gymnasium,
     		 Eingang Heinestraße
Beginn/Ende: 	 05.09. - 23.01.2017
Tag: 	 Montag
Uhrzeit: 	 19.30 - 21.00 Uhr
Gebühr:     	 € 69,00
			   für 15 Veranstaltungen
Ermäßigung: 	 € 62,10
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 - 12.30 Uhr
Mittwoch  9.30 - 14.00 Uhr

Sprechzeiten im Rathaus (06108/601-601):
   Dienstag, Donnerstag und Freitag  8.30 - 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
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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 
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.
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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.

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

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

Vorsitzender: 	 Thomas Schmidt
		  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
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Mühlheimer Vereine
Reichhaltig sind die Angebote der über 180 Mühlheimer Ver-
eine. Allein der Sportbereich gibt es die Möglichkeit, unter 
45 Vereinen aus Angeboten 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
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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	  Bildung
  für alle! 

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

Volkshochschule
Kreis Offenbach

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


