Volkshochschule

.muhl
heim
am .
main

2017

1. Halbjahr

www.muehlheim.de/vhs



Was finde ich wo?

Allgemeine Hinweise fir
Kursteilnehmer/Impressum  3-6
Angebote ,,50 plus*

Gesundheit und Fitness 7
Englisch

PC-Excelkurse und Smartphone

PC-Kurse 9-12
Junge Vhs

Nahevent fur Kinder

und Jugendliche 13

Musisches und kreatives Arbeiten

Kalligrafie 14
Kreatives Schneidern 15-19
Orientalischer Tanz 20
Gesundheit & Fitness

Yoga 21-25
Auszeit vom Alltag 26
Autogenes Training 27
Progressive Entspannung 28

Qi Gong 29
Fit fur den Alltag 30
Riickenschule 32
Ricken-Fit 34-35
Kraftigungstraining 36
Zumba-Fitness 37
Wirbelsaulengymnastik 38
Fit und Fun 39
Pilates ,Body & Mind Training“ 40
Bodyforming 41
Fir ein gutes Bauchgefiihl  42-43
Sprachen

Deutsch 44
Englisch 45-46
Italienisch 47
Spanisch 48-49
Musikschule 51-53
Arbeit und Leben 54
Bucherei 54
Vereine 55
Kreisvolkshochschule 56

Das gesamte Programm ist unter

www.muehlheim.de/vhs

im Internet einzusehen und kann
heruntergeladen werden




Volkshochschule der
Stadt MUhlheim am Main

63165 Muhlheim am Main, Friedensstra3e 20 (Rathaus)
Fachbereich IV — Sport und Kultur, Zimmer 107

Leiter: Klaus Schéafer 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
Offnungszeiten:

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 Mahlheim,

Fachbereich IV - Sport und Kultur
Volkshochschule
Redaktion/Gestaltung: Klaus Schéfer, Robin Kaiser,
Alexandra Hanke
Druck/Herstellung: Gestaltung & Druck SEIB GmbH
Muhlheim, Tel. 06108/7930-0
www.seib-druck.de




Hinweise fur die
Kursteilnehmerinnen

Semester Friithjahr 2017

Beginn des Semesters istin der Woche ab dem 06.02.2017,
jedoch Angaben bei den Kursen beachten. Wahrend der
Ferien, an Feiertagen und an beweglichen Ferientagen,
finden in der Regel die Kurse der VHS nicht statt.

Ferientermine / bewegliche Ferientage

Osterferien 03.04. - 14.04.2017
Ostermontag 17.04.2017
Tag der Arbeit 01.05.2017
Christi Himmelfahrt 25.05.2017
Pfingsmontag 05.06.2017
Fronleichnam 15.06.2017
Sommerferien 03.07.-11.08.2017

Beginn des Semesters 11/2017 voraussichtlich
in der Woche ab 28. Auqust 2017

Anmeldungen

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

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

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

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




Kursteilnahme

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

Teilnehmerzahl

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

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

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

Fiir Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach,
die arbeitssuchend gemeldet sind o. die Leistungen
nach dem SGB Il / Hartz IV und nach dem SGB XIi
beziehen, ist der Besuch von einer Veranstaltung im
Semester gebiihrenfrei. Der entsprechende Nach-
weis ist der Anmeldung unbedingt beizufiigen. Bei der
Ubernahme dieser Gebiihren handelt es sich um eine
freiwillige Leistung des Kreises Offenbach, die jeder-
zeit durch Beschluss des Kreistages gestrichen wer-
den kann.

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

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

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



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

2. Fur Sonder- und Einzelveranstaltungen (z.B. Fuhrungen,
Vortrage, Exkursionen), setzt die Volkshochschule die
Gebuhren nach der H6he der Aufwendungen fest.

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

Haftung

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

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

Hausordnung

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

Die ausfiihrlichen Hinweise fiir Kursteilnehmerinnen
sind bei der VHS erhaltlich!

Weitere Informationen unter der Rufnummer der VHS
Telefon: 06108 / 601-602,
06108 / 601-605 und
06108 / 601-606



Angebote fur die
Generation ,,50 plus*
03.02.20 Kreislaufaktiv & Muskelkraft

Mit guter Laune wollen wir uns eine Stunde ge-
sundheitsorientiert bewegen und die Zeit soll wie
im Fluge vergehen. Herzkreislauftraining damit
das Blut durch unseren Kérper gepumpt wird und
Kraftigungsibungen sowie Funktionsgymnastik
sollen unseren Muskeln gut tun. Dysbalancen
werden ausgeglichen, zur Verkiirzung neigende
Muskeln werden gedehnt, die anderen ge-
kraftigt. Abwechslungsreich, mal mit und auch
haufig ohne Handgerate. Trends wie ,Drums ali-
ve“ und ,Cross Training” flieBen, aufgrund der
Zusatzqualifikation, je nach Wunsch und Lei-
stungsfahigkeit der Teilnehmer, ein.

Hochstteilnehmerzahl: 18 Personen

Dozentin: Frau Marion Mller
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 06.02. - 29.05.2017
Tag: Montag
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
Geblhr: €48,00
fr 12 Veranstaltungen
Ermafigung: €43,20

Eine Decke oder grofRes Handtuch und dicke
Socken mitbringen!



04.06.07 Englisch

In diesem Kurs sind gute Englischkenntnisse

Voraussetzung.
Dozentin: Frau Gwen Byrne-Roth
Ort: Rathaus Muhlheim,
Sitzungssaal 1. OG,
Friedensstralle 20
Beginn/Ende: 08.02. - 17.05.2017
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 11.00 - 12.30 Uhr
Gebiuhr: € 59,80
fur 13 Veranstaltungen
ErmaRigung: €53,80
EIS-CAFE COSTA
Inh. Roberto C.
Thr Eis besteht aus
naturreinen ausgewéhlten
Produkten!
Geoffnet 9 bis 22 Uhr
Bahnhofstrae 21, 63165 Miihlheim/M., Tel.: 7 17 41




PC-Excelkurse und Smartphone

05.01.00 Einfiihrung in Excel

Sie lernen alles rund um Excel und seine Bedienung
und Arbeiten mit Tabellen:

- Was ist Excel

- Was Sie uUber Excel wissen sollten

- Erste Schritte mit Excel
Arbeitsoberflache — Grundlegende Tabellen-
bearbeitung — Mit Formeln arbeiten

- Tabellenaufbau und Gestaltung
Grundlegende Zellformatierung — Ausfllen,
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
Grol3e Tabellen bearbeiten — Spezielle
Gestaltungsmaoglichkeiten — Excel individuell

anpassen
Dozent: Herr Steffen Scholl
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 07.02. - 07.03.2017
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Gebdihr: €70,50
fur 4 Veranstaltungen
Ermafigung: € 63,00

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

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

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

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

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

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

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

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

Im kleinen Kreis wird gelbt.

Dozent: Herr Steffen Scholl
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 14.03. - 18.04.2017
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Gebiihr: €70,50
flr 4 Veranstaltungen
Ermafigung: € 63,00

zzgl. € 10,00 Spende an den Forderverein.

Sofern Sie ein Smartphone haben, bitte mit-
bringen!

Die Marke das Smartphones bei der Anmel-
dung nennen!
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05.01.02 Einfiihrung in Excel

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

Was ist Excel

Was Sie Uber Excel wissen sollten

Erste Schritte mit Excel

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

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

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

Mit Diagrammen arbeiten — Grafiken und
Objekte verwenden

Besondere Techniken

Grof3e Tabellen bearbeiten — Spezielle
Gestaltungsmaoglichkeiten — Excel individuell
anpassen

Dozent: Herr Steffen Scholl

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle

Beginn/Ende: 25.04. - 16.05.2017

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr

Gebihr: € 70,50

fur 4 Veranstaltungen

ErmaRigung: € 63,00
zzgl. € 10,00 Spende an den Fdrderverein.
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05.01.03 Smartphone - noch Handy oder schon
Computer?

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

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

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

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

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

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

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

Im kleinen Kreis wird gelibt.

Dozent: Herr Steffen Scholl
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 23.05. - 13.06.2017
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 21.00 Uhr
Gebiihr: € 70,50
flr 4 Veranstaltungen
Ermafigung: € 63,00

zzgl. € 10,00 Spende an den Forderverein.

Sofern Sie ein Smartphone haben, bitte mit-
bringen!

Die Marke das Smartphones bei der Anmel-
dung nennen!
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Junge VHS

Kreatives Nahevent fiir Kinder und
Jugendliche

02.14.18

Als Geburtsgeschenk oder fiir einen anderen
besonderen Anlass, bieten wir ein Nahevent
fur Kinder und Jungendliche ab 10 Jahren an.

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

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)

Termin: Auf Anfrage!

Gebdihr: € 125,00

(5 Personen / 3 Stunden)

Stoff, MaRband, Schere, Stecknadeln, Schnei-
derkreide, Nahnadeln, Bleistift, Nahgarn und
wenn vorhanden eigene Nahmaschine mit-
bringen!
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Kreatives Arbeiten
Kalligrafie - kreativer Umgang mit Schrift

02.05.00 Kiinstlerische Kalligrafie - Gestaltung fiir
Fortgeschrittene

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Ingeborg Herold
Ort: Pfarrheim St. Sebastian,
Hanauer Stra3e 23
Beginn/Ende: 06.02. - 15.05.2017
Tag: Montag
Uhrzeit: 08.45 - 11.00 Uhr
Gebiuhr: € 90,00
fur 10 Veranstaltungen
ErmaRigung: €81,00

02.05.01 Kalligrafie - fiir Anfanger/innen und
Fortgeschrittene Anfanger/innen -
Erlernen verschiedener Alphabete

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Ingeborg Herold

Ort: Pfarrheim St. Sebastian,
Hanauer Stra3e 23

Beginn/Ende: 09.02. - 27.04.2017

Tag: Donnerstag

Uhrzeit: 08.45 - 11.00 Uhr

Gebdhr: €90,00

fur 10 Veranstaltungen
Ermafigung: €81,00
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Kreatives Nahevent fiir Erwachsene

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

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

02.14.01 Dozentin: Frau Monika Schickling
Ort: HoffmannstralRe 17,
(Hinterhaus)
Termin: Auf Anfrage!
Uhrzeit: 16.00 - 19.00 Uhr
Gebdhr: € 135,00

(5 Personen / 3 Stunden)

Stoff, MaRband, Schere, Stecknadeln, Schnei-
derkreide, Nahnadeln, Bleistift, Nahgarn und
wenn vorhanden eigene Nahmaschine mit-
bringen!

Inh.: Sylvia Roth
O’\e Offenbacher Str. 44
Q‘ 63165 MUhlheim a. M.
Telefon (06108) 75282
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Workshop - Schneidern

(Fiir Anfangerinnen und Fortgeschrittene)

02.14.03

02.14.04

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

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff, Maf3band,
Schere, Stecknadeln, Nahgarn, Schneiderkreide,
Bleistift, Kopierpapier, transparentes Seidenpa-
pier oder Folie. Fur weitere Informationen steht
die Dozentin Frau M. Schickling gerne zur Verfu-
gung. (Tel.: 069/861073)

Workshop - Schneidern |

Hochstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling
Ort: Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
Beginn/Ende: 03.03. - 04.03.2017
Tag: Freitag und Samstag
Uhrzeit: Freitag 16.00 - 19.00 Uhr
Samstag 10.00 - 16.00 Uhr
Gebhr: € 51,40
fur 2 Veranstaltungen
ErmaRigung: €46,30

Workshop - Schneidern Il

Hochstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: HoffmannstraRe 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 23.06. - 24.06.2017

Tag: Freitag und Samstag

Uhrzeit: Freitag 16.00 - 19.00 Uhr
Samstag 09.00 - 15.00 Uhr

Gebuhr: € 51,40

fur 2 Veranstaltungen
Ermafigung: €46,30
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Intensivkurse an Freitagen

02.14.05

02.14.06

02.14.07

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff, Mal3band,
Schere, Stecknadeln, N&hgarn, Schneiderkrei-
de, Bleistift, Kopierpapier, transparentes Sei-
denpapier oder Folie. Fir weitere Informationen
steht die Dozentin Frau M. Schickling gerne zur

Verfugung. (Tel.: 069/861073)

Schneidern - Intensivkurs |

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Frau Monika Schickling
HoffmannstralRe 17,
(Hinterhaus)
31.03.2017

Freitag

16.00 - 19.00 Uhr

€ 20,00

fur 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs Il

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
HoffmannstraRe 17,
(Hinterhaus)
12.05.2017

Freitag

16.00 - 19.00 Uhr

€ 20,00

fur 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs lll

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
09.06.2017

Freitag

16.00 - 19.00 Uhr

€ 20,00

fur 1 Veranstaltung
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Intensivkurse an Samstagen

02.14.08

02.14.09

02.14.10

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff, Mal3band,
Schere, Stecknadeln, N&hgarn, Schneiderkrei-
de, Bleistift, Kopierpapier, transparentes Sei-
denpapier oder Folie. Fir weitere Informationen
steht die Dozentin Frau M. Schickling gerne zur

Verfligung. (Tel.: 069/861073)

Schneidern - Intensivkurs IV

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Frau Monika Schickling
HoffmannstralRe 17,
(Hinterhaus)
04.02.2017

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr
€26,70

fur 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs V

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
18.02.2017

Samstag

10.00 - 14.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs VI

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Geblhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
20.05.2017

Samstag

09.00 - 13.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung
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02.14.11 Schneidern - Intensivkurs VII

02.14.12

02.14.13

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
10.06.2017

Samstag

09.00 - 13.00 Uhr

€ 26,70

fur 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs VIl - (6 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)
01.04.2017

Samstag

09.00 - 15.00 Uhr
€40,00

fur 1 Veranstaltung

Schneidern - Intensivkurs IX - (6 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
HoffmannstraRe 17,
(Hinterhaus)
13.05.2017

Samstag

09.00 - 15.00 Uhr
€40,00

fur 1 Veranstaltung
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Orientalischer Tanz

Ein Tanz speziell fur Frauen, sehr effektiv und
mit hohem Spal3faktor. Fur jedes Alter. Auch fir
Anfanger geeignet. Trainiert werden Beckenbo-
den, Hifte, Bauch und die Wirbelsaule. AuRRer-
dem verbessert man Kondition, Ausdauer und
das gesamte Herz-Kreislaufsystem.

02.15.01 Orientalischer Tanz

Dozentin: Frau Uschi Lutzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort: Kita Burgerpark Haus I,
Rodaustralie 14
Beginn/Ende: 13.02. - 26.06.2017
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebihr: € 56,00
fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 50,40
Steuerberatung

v_ Unternehmer
v Gesellschaften
v" Selbststandige

Dipl.-Kfm. —
GfrhardmLambrecht, ° Steueropt|m|eru ng

Steuerberater

Fachberater fir Unternehmens- @ EXlStenZg ru n d u nngeratU ng

nachfolge (DStV e.V.)

Unsere Mandanten sind Existenzgrinder,
Nachfolger oder Unternehmer — ebenso wie
Sparer, Anleger und Immobilieneigentiimer.

Muahlheim am Main, Bahnhofstral3e 8, Telefon 06108/9018-0,
mhli@kanzlei-lambrecht.de, www.kanzlei-lambrecht.de

DIE BERATER
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Gesundheit & Fithess

Hatha - Yoga

03.01.00

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 kénnen sowohl von Anfange-
rinnen als auch von Yogaerfahrenen besucht
werden, da die korperliche Verfassung jedes
Einzelnen ein individuelles Uben notwendig
macht.

Yoga am Vormittag
Sanfte Yogalbungen, verbunden mit wirksamen
Atem- und Entspannungstibungen schenken uns

Energie und Lebensfreude fur den ganzen Tag.

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bilow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Stra3e 90
Beginn/Ende: 07.02. - 20.06.2017
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 09.15 - 10.45 Uhr
Gebihr: € 98,00
fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 88,20

Am 18.04., 02.05. und 06.06.2017 findet
kein Unterricht statt!
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03.01.01 Yoga - Kurs |

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

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bllow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Strafl3e 90
Beginn/Ende: 06.02. - 19.06.2017
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr
Gebiihr: € 98,00
fur 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 88,20

03.01.02 Yoga - Kurs I

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

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bllow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Strafl3e 90
Beginn/Ende: 07.02. - 20.06.2017
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr
Gebihr: € 98,00
fur 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 88,20

Am 18.04., 02.05. und 06.06.2017 findet
kein Unterricht statt!
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Die beiden nachfolgenden Yogakurse eignen
sich besonders, um nach einem arbeitsreichen
Tag Stress und Verspannungen abzubauen.
Yogailbungen kréftigen unseren Korper, erhal-
ten ihn beweglich und starken unsere Ausdauer,
Atemubungen schenken neue Energie. Die ab-
schlielende Tiefenentspannung bringt Korper,
Geist und Seele wieder in Harmonie.

03.01.03 Yoga - Kurs Il

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bilow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90
Beginn/Ende: 06.02. - 19.06.2017
Tag: Montag
Uhrzeit: 20.15 - 21.45 Uhr
Gebuhr: € 98,00
flr 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 88,20

03.01.04 Yoga - Kurs IV

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bilow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Strafl3e 90
Beginn/Ende: 07.02. - 20.06.2017
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 20.15-21.45 Uhr
Gebuhr: € 98,00
fr 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 88,20

Am 18.04., 02.05. und 06.06.2017 findet
kein Unterricht statt!
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03.01.05 Start in die Woche mit Yoga

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Yoga kennen-
lernen oder wieder in die Praxis des Yoga ein-
steigen mochten.

Yoga bedeutet Vereinigung und so wollen wir in
diesem Kurs versuchen, Kérper, Geist und See-
le in einen harmonischen Einklang zu bringen.
Die Praxis des Yoga ist ein Weg, der nach innen
fuhrt. Wir lernen mehr auf unsere Bedirfnisse zu
achten, werden insgesamt achtsamer und kon-
nen dadurch mehr Ruhe und Gelassenheit in un-
seren Alltag holen. Auf korperlicher Ebene be-
kommen wir eine schéne Haltung und kréaftigen
und dehnen aktiv die Muskulatur.

Die Yogalibungen werden langsam und flieRend
zu ruhiger Musik gelibt. Jede Stunde beginnt mit
einer Meditation und endet mit einer Tiefenent-
spannung.

Bei Fragen konnen Sie mich gerne unter
06108/9138777 anrufen oder Uber
www.yoga-mit-leslie.de Kontakt aufnehmen.

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Dozentin: Frau Leslie Perrot
Yogalehrerin
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90
Beginn/Ende: 06.02. - 19.06.2017
Tag: Montag
Uhrzeit: 10.30 - 12.00 Uhr
Gebiihr: € 98,00
flr 14 Veranstaltungen
Ermafigung: € 88,20

Eine Gymnastikmatte, ein kleines Kissen und
eine Decke mitbringen!
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Ein doppeltes Training mit Laufen
und Yoga im Freien

03.01.06 Dozentin: Frau Alice de Bruyn

Treffpunkt: Parkbucht am Ende der
Mainstral3e in Muhlheim
(auBer bei starkem
Regen)

Termine: 28.03.,18.04.,25.04., 02.05.
und 09.05.2017

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 09.00 - 10.00 Uhr

Gebuhr: € 29,40
fur 5 Veranstaltungen

Ermafigung: € 26,30

03.01.07 Dozentin: Frau Alice de Bruyn

Treffpunkt: Parkbucht am Ende der
Mainstral3e in Muhlheim
(auBer bei starkem
Regen)

Termine: 16.05., 23.05., 30.05., 06.06.
und 13.06.2017

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 09.00 - 10.00 Uhr

Gebuhr: € 29,40

Laufen oder Gehen an der frischen Luft verbes-
sert die korperliche und geistige Lebensqualitat.
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 lachelnd beginnen.

Bitte wetterfeste und bequeme Kleidung,
Laufschuhe und ggf. vorhandene Walkingsto-
cke mitbringen!

ErmaRigung:

fur 5 Veranstaltungen
€ 26,30
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»Kleine Auszeit vom Alltag”

03.01.09

Zeit fur mich, entspannen, zur Ruhe kommen,
keine Arbeit und Hektik, meine Zeit zum Innehal-
ten, weg vom Alltagsstress.

In harmonischer Atmosphare 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 starkt und bringt neue Energie.

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Dozentin: Frau Eva Domling
Gesundheitsberaterin und
Entspannungstherapeutin

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,

In der Seewiese 1

Beginn/Ende: 07.02. - 21.02.2017
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 17.30 - 19.00 Uhr
Gebihr: € 26,30

fur 3 Veranstaltungen
Ermafigung: € 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
Korperteile und die Suggestion bestimmter Ge-
fuhlszustande zu einer tiefen Entspannung fiihrt
(Mein rechter Arm wird schwer).

Die bewusste Konzentration auf den eigenen
Korper flihrt beim Autogenen Training Uber eine
intensive Kdrperwahrnehmung zu tiefer inne-
rer Entspannung, Ruhe und Ausgeglichenheit.
Dadurch kdnnen seelische Spannungszustan-
de ausgeglichen, Verkrampfungen geldst und
Schmerzen gelindert werden. Autogenes Trai-
ning wirkt unterstiitzend bei Heilungsprozessen
sowie bei Stérungen bzw. Erkrankungen, z. B.
bei Migréne, Angst- und Schlafstérungen, Stres-
sabbau, Konzentrationsstdérungen und im Sport
zur Leistungssteigerung.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

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

Beginn/Ende: 07.03. - 09.05.2017
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Geblhr: € 47,00

fur 8 Veranstaltungen
Ermafigung: €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

03.01.11

Stress, psychische Belastung, Sorgen und Ang-
ste fuhren oft, ohne dass wir es merken, zu ei-
ner erhéhten Muskelanspannung des Korpers.
Durch das Auflésen dieser muskularen Span-
nungszustande erlangt man geistige und korper-
liche Ruhe und Erholung. Das Prinzip der Pro-
gressiven Muskelentspannung beruht darauf,
die Muskeln zunachst anzuspannen, die An-
spannung kurz zu halten und dann zu entspan-
nen. Das Ziel ist durch aktives Anspannen ver-
schiedener Muskelgruppen und anschlieBender
Lésung der Spannung, dass sich die Muskula-
tur Uber das Ausgangsniveau hinaus entspannt,
dies bewirkt die Aktivierung der Selbstheilungs-
krafte. Daher ist sie eine gute Methode zur Vor-
beugung und Erhaltung der Gesundheit, als Pra-
ventiv MaRnahme so zu sagen. Aber nicht nur,
sie wirkt unterstiitzend bei Heilungsprozessen
sowie bei Stérungen bzw. Erkrankungen, z. B.
bei (Kopf-) Schmerzen, labilem Bluthochdruck,
Herzbeschwerden, Muskelverspannungen,
Angst- und Schlafstérungen, depressiven Ver-
stimmungen und besonders zum Stressabbau.

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Dozentin: Frau Eva D6émling
Gesundheitsberaterin und
Entspannungstherapeutin

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,

In der Seewiese 1

Beginn/Ende: 07.03. - 09.05.2017
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.15 - 20.45 Uhr
Gebihr: € 70,00

fur 8 Veranstaltungen
ErmaRigung: €63,00

Tragen Sie zum Entspannungstraining be-
queme Kleidung und bringen eine Gymna-
stikmatte, Decke, warme Socken und evtl. ein
kleines Kissen mit!
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Qi Gong ,,Wildgans Typ | (Da Yan)“

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

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

Hochstteilnehmerzahl: 13 Personen

03.01.13 Dozentin: Frau Sabine Buschbeck
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Straf3e 90
Beginn/Ende: 08.02. - 12.04.2017
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Gebiihr: € 87,50
fur 10 Veranstaltungen
ErmaRigung: €78,80

Eine Gymnastikmatte und ein kleines Kissen
mitbringen!
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Fit fur den Alltag -
Ganzkdorpertraining

In diesem Kurs wird der Koérper ganzheitlich
trainiert. Das Ziel liegt darin, die allgemeine
Fitness, die Leistungsfahigkeit und auch das
personliche Wohlbefinden zu verbessern.
Neben gezielten Kraftigungstibungen fiir Bauch,
Beine, Po, Rumpf, Schultern und Arme, stehen
auch Dehnungs- und Lockerungsubungen auf
dem Programm. Ein abwechslungsreiches
Training ist durch den Einsatz verschiedener
Hilfsmittel garantiert.

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

03.02.00 Dozentin: Frau Birgit Csisko
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 09.02. - 11.05.2017
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 10.00 - 11.00 Uhr
Gebhr: € 48,00
fur 12 Veranstaltungen
Ermagigung: €43,20

Ein Handtuch oder eine Decke mitbringen!

IMMOBILIENMANAGEMENT
EWALD RENNER

Burgermeister-Hainz-StraBe 21 - 63165 Muhlheim am Main
Telefon: 06108/990384 - Telefax: 06108/9903 85
Mobil: 0175/4352379 - ewald.renner@t-online.de

Verkauf und Vermietung von ETW, EFH und MFH
Finanzierungsvermittlung - Anlageberatung
Kapitalanlagen - Vermégensverwaltung
Hausverwaltung - Mietverwaltung - Hausmeisterservice
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Ruckenschule -
Beweglichkeit fordern fur jung und alt!

03.02.02

03.02.03

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

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

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

Am 24.05. und 14.06.2017 findet kein
Unterricht statt!

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Dozentin: Frau Sandra Eckhardt
Ort: Rote-Warte-Schule,
Birkenwaldstralle 39 a
Beginn/Ende: 08.02. - 21.06.2017
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Geblhr: € 64,00
fur 15 Veranstaltungen
ErmaRigung: €57,60

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Dozentin: Frau Sandra Eckhardt

Ort: Rote-Warte-Schule,
Birkenwaldstrale 39 a

Beginn/Ende: 08.02. - 21.06.2017

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Gebdihr: €64,00

fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: €57,60
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Rucken-Fit

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

03.02.05 Dozentin: N. N.

Ort: Sporthalle

an der Anton-Dey-Stral3e
Beginn/Ende: 06.02. - 29.05.2017
Tag: Montag
Uhrzeit: 09.30 - 10.30 Uhr
Gebhr: € 48,00

fur 12 Veranstaltungen
Ermagigung: €43,20

BMW Winter

Freude am Fahren

Autohaus Win

lhr personliches Autohaus
Autohaus Winter GmbH & Co. KG

Firmensitz

DieselstraBe 63-65 DieselstraBe 14 Carl-Zeiss-StraBe 8
63165 Mihlheim /Main 63512 Hainburg 63322 Rédermark
Tel.:06108/907-3 Tel.:06182/9599-0 Tel.: 06074 / 88699-0

Mehr Informationen unter: www.autowelt-winter.de




Rucken-Fit

03.02.06

03.02.07

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

Pilates und Yoga und werden liegend auf der

Matte oder mit Kleingeréten ausgefihrt.

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

ErmaRigung:

Frau Sandra Schwerber
Rote-Warte-Schule,
Birkenwaldstrale 39 a
06.02. - 19.06.2017
Montag

17.30 - 18.30 Uhr

€ 56,00

fur 14 Veranstaltungen
€50,40

Eine Matte als Unterlage mitbringen!

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebhr:

ErmaRigung:

Frau Sandra Schwerber
Rote-Warte-Schule,
Birkenwaldstral3e 39 a
06.02. - 19.06.2017
Montag

18.30 - 19.30 Uhr

€ 56,00

flr 14 Veranstaltungen
€ 50,40

Eine Matte als Unterlage mitbringen!
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Effektives Kraftigungstraining

In diesem Kurs geht es darum, bei stimmiger
Musik und ggf. mit diversen Hilfsmitteln, Herz
und Kreislauf zu trainieren und auf3erdem die
Muskeln fur Bauch und Rucken zu starken.
Sowohl junge als auch reifere Teilnehmerinnen
und Teilnehmer lernen die Bewegungen aus der
Korpermitte zu starten und bewegen sich somit
nattrlich, aufrecht und gelenkschonend.

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

03.02.08 Dozentin: Frau Gilda Traser
Ort: Rote-Warte-Schule,
BirkenwaldstralRe 39 a
Beginn/Ende: 07.02. - 06.06.2017
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.45 - 19.45 Uhr
Gebiihr: € 60,00
fur 15 Veranstaltungen
Ermagigung: € 54,00

Eine Matte, ein Handtuch und feste
Sportschuhe mitbringen!

Formulare

Plakate
Visitenkarten , fkleber

Flyer -
Trauerkarten Pisplays

Briefbogen
B rosch u F@n Geschiftsberichte

Einladungskarten

Notizblocke
Stempel
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Zumba-Fitness

03.02.09

03.02.10

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

geregt und nahezu alle Muskeln gestarkt.

Hochstteilnehmerzahl: 17 Personen

Dozentin: Frau Uschi Lutzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort: Kita Birgerpark Haus I,

Beginn/Ende:

Rodaustralte 14
13.02. - 26.06.2017

Tag: Montag
Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr
Gebihr: € 56,00
flr 14 Veranstaltungen
ErmaRigung: €50,40
Dozentin: Frau Uschi Lutzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort: Kita Burgerpark Haus I,
RodaustraRe 14
Beginn/Ende: 14.02. - 27.06.2017
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebluhr: € 68,00

ErmaRigung:

fur 17 Veranstaltungen
€61,20
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Wirbelsaulengymnastik

03.02.12

03.02.13

Mit funktioneller Rickengymnastik, Muskelauf-
bautraining, Wahrnehmungsubungen und Wohl-
tuender Entspannung wird der Ricken gestarkt
und ein Ausgleich fiir einen den Riicken strapa-
zierenden Alltag geschaffen. Haltungsschulung,
praxisnahe Tipps und Informationen Uber ri-
ckenfreundliches Verhalten geben Anregungen,
sich gesilinder und riickengerechter zubewegen.
Diese Angebote ersetzen keine krankengymnas-
tische Behandlung. Bei akuten Beschwerden
empfehlen wir eine Rucksprache mit lhrem Arzt.

Ein Handtuch oder eine Decke mitbringen!
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

Wirbelsdulengymnastik |

Dozentin: Frau Birgit Csisko
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 06.02. - 29.05.2017
Tag: Montag
Uhrzeit: 09.00 - 10.00 Uhr
Gebuhr: €48,00
fur 12 Veranstaltungen
Ermagigung: €43,20

Wirbelsdulengymnastik I

Dozentin: Frau Birgit Csisko

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

Beginn/Ende: 06.02. - 29.05.2017

Tag: Montag

Uhrzeit: 10.15 - 11.15 Uhr

Gebdhr: €48,00

fur 12 Veranstaltungen
ErmaRigung: €43,20
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Fit und Fun in jedem Alter
- fiir SIE und IHN -

03.02.15

Wir sind eine gut gelaunte Gruppe gemischten
Alters, die ohne Leistungszwang daran interes-
siert ist, Trainingselemente mit Spafl umzuset-
zen.

Wir bieten in unserem Programm Aufwarmtrai-
ning, Koordinationstraining, Gymnastik sowie
Mannschaftssport an, um ohne Zwang die Ge-
sundheit und Fitness zu férdern und zu erhalten.
Unsere Ubungen sind auch fir Anfanger und
Wiedereinsteiger oder korperlich beeintrachtigte
Personen geeignet. In unserem Sportprogramm
kann jeder seine personliche Leistungsgrenze
selbstbestimmen und anpassen.

Egal ob Jung ob Alt, mannlich oder weiblich, je-
der ist in unserer geselligen Sportrunde herzlich
Willkommen.

Dozentin: Frau Birgit Pichon

Ort: Goetheschule,
Schulstralle 2

Beginn/Ende: 08.02. - 07.06.2017

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr

Geblhr: € 64,00

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

03.02.18

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

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Dozentin: Frau Dorina Klein
Ort: Rote-Warte-Schule,
BirkenwaldstraRe 39 a
Beginn/Ende: 14.02. - 13.06.2017
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr
Gebihr: € 60,00
fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: € 54,00

Eine Matte und ein Handtuch mitbringen!
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Bodyforming

Bodyforming ist ein Ganzkérpertraining aus
einer Kombination von Dehnungs-, Kraftigungs-
Ubungen und Stabilitatstraining. Der Schwer-
punkt setzt ,Die starke Koérpermitte" und Aus-
gewogenheit zwischen Kraft und Beweglichkeit.
Dieses intensive und effektive Stabilitdts- und
Kraftprogramm schitzt die Gelenke, formt die
Muskulatur und fordert die Leistungsféahigkeit.
Das Workout bietet eine Vielfalt von Ubungen mit
Einsatz von verschiedenen Kleingeraten, hipper
Musik und bietet den Teilnehmern viel, viel Spal3.

Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

03.02.21 Dozentin: Frau Judith Kinzl
Ort: Rote-Warte-Schule,
BirkenwaldstraRe 39 a
Beginn/Ende: 09.02. - 08.06.2017
Tag: Donnerstag
Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Gebihr: € 60,00
fur 15 Veranstaltungen
Ermafigung: € 54,00

Eine Matte und ein Handtuch mitbringen!

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

Far weitere Informationen stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung:

—DEHDIT

Inh. Dirk-Peter Lowe
Installations- und Heizungsbaumeister

DieselstraBe 7 ¢ 63165 Muhlheim/Main ¢ Tel. 0 61 08 / 7 89 08
email: info@schott-heizung.de, www.schott-heizung.de
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Fur ein gutes Bauchgefuhl!

03.04.00

Leiden Sie auch unter Verdauungsproblemen
und Bauchschmerzen?

Sie kennen Abgeschlagenheit, chronische M-
digkeit und leiden unter Allergien, obwohl Sie ih-
rem Kaorper hochwertige und gute Nahrung
geben?

Ihr Kérper musste eigentlich wie eine Hochleis-
tungsmaschine auf vollen Touren laufen, tut er
aber nicht!!!

Wieso ist das so?

Haben Sie schon einmal Uberlegt, dass dies von
der Aufnahme der Nahrstoffe Uber den Darm ab-
héngig ist!

Arbeitet der Darm nicht richtig, geht ein Grof3teil
der wertvollen Mineralien und Nahrstoffe verlo-
ren, ohne den Kérper richtig zu versorgen!

Wir sprechen dartber, was man dagegen tun
kann.

Am ersten Abend unserer 2-teiligen Vortragsrei-
he geht es um eine sanfte, schonende und sehr
effektive Methode der Darmreinigung.

Am zweiten Abend geht es darum, wie wir un-
seren Korper bzw. den Darm dauerhaft fit und
vital halten und uns dadurch leistungsféahiger
fuhlen. Wir werden das Thema ,Entschlacken,
Entgiften und Entséuern der Fettzellen* anspre-
chen und auch hierzu wertvolle Tipps geben.

Dozentin: Frau Sandra Eckhardt

Ort: Rathaus Muhlheim,
Sitzungssaal 1. OG,
Friedensstral3e 20

Beginn/Ende: 25.01. + 08.02.2017

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr

Gebuhr: €20,00



03.04.01 Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:

Tag:
Uhrzeit:
Geblhr:
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Frau Sandra Eckhardt
Rathaus Muhlheim,
Sitzungssaal 1. OG,
Friedensstral3e 20
04.04. + 25.04.2017
Dienstag

19.00 - 20.30 Uhr

€ 20,00

Dietesheimer Strale 9-13

Muhlheim/Main

T. 06108/76666

M. 0171/8151831

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

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

~




Sprachen
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04.04.00 Deutsch fiir Anfangerinnen

A.1.0

04.04.01
A1A1

In diesem Kurs werden wir:

Viel sprechen, ein wenig schreiben und ein
bisschen lesen. Im Unterricht lernen und
Zuhause wiederholen.

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Ermafigung:
Lehrbuch:
ISBN-Nr.:

Frau Luisa Bodi
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
06.02. - 12.06.2017
Montag

18.00 - 19.00 Uhr

€ 50,40

fur 13 Veranstaltungen
€45,50

Deutsch im Alltag und Beruf
978-3-12-607050-8,

(Verlag - Klett)

Deutsch fir Anfangerinnen mit geringen

Vorkenntnissen

Eine kleine Wiederholung und noch

etwas mehr...

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebduhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:
ISBN-Nr.:

Frau Luisa Bodi
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestral3e
07.02. - 30.05.2017
Dienstag

18.15 - 19.45 Uhr

€ 80,50

fur 14 Veranstaltungen
€72,50

Deutsch im Alltag und Beruf
978-3-12-607050-8,

(Verlag - Klett)



Englisch

04.06.05
A1.2

04.06.00
A20

45

In den nachfolgenden Kursen wird vorwiegend
mit dem Lehrwerk ‘Network - neue Ausgabe
von Langenscheidt’ gearbeitet, entsprechend
den Vhs-Lernstufen nach dem ,Gemeinsamen
Europédischen Referenzrahmen® fir Sprachen.

Englisch fiir Anfangerinnen mit

Vorkenntnissen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:
ISBN-Nr.:

Frau Joyce Elaine Faber
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestral3e
06.02. - 12.06.2017
Montag

18.00 - 19.30 Uhr
€59,80

fur 13 Veranstaltungen
€53,80

Network Now A 1,
978-3-12-606588-7,
(Verlag - Langenscheidt)

Englisch mit Vorkenntnissen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Ermafigung:
Lehrbuch:
ISBN-Nr.:

Frau Joyce Elaine Faber
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
06.02. - 12.06.2017
Montag

19.30 - 21.00 Uhr
€59,80

fur 13 Veranstaltungen
€53,80

Network Now A 2.1,
978-3-12-606591-7,
(Verlag - Langenscheidt)
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Englisch fur Fortgeschrittene
04.06.08 Conversation

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

Frankfurt.
Dozentin: Frau Gwen Byrne-Roth
Ort: Rathaus Muhlheim,
Sitzungssaal 1. OG,
Friedensstralle 20
Beginn/Ende: 08.02. - 17.05.2017
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 09.30 - 11.00 Uhr
Gebdhr: €59,80
fur 13 Veranstaltungen
Ermafigung: €53,80

JLP

Jaéger Lubrich & Partner
Steuerberatungssozietdat
Ludwigstrafe 6

63067 Offenbach am Main
Telefon: 069/829007-0
Telefax: 069/81 7223

Der richtige ,Klick" bei allen Steuerfragen

www.jaeger-lubrich.de




[talienisch

04.09.00
A1.0

04.09.01
A11
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Wenn Sie motiviert sind und Spal’ am Lernen
haben, dann kommen Sie in einen unserer An-
fangerkurse. In lockerer Atmosphéare kénnen
Sie sehr schnell in wenigen Unterrichtsstunden
schon einige Satze auf Italienisch verstehen und

antworten.

Italienisch fiir Anfangerinnen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Ermafigung:
Lehrbuch:

Frau Emilia Bossio
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
08.02. - 31.05.2017
Mittwoch

19.30 - 21.00 Uhr
€69,00

fur 15 Veranstaltungen
€62,10

ChiaroA 1l

(Verlag - Hueber)

Italienisch fir Anfangerinnen mit geringen

Vorkenntnissen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:

Frau Emilia Bossio
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
08.02. - 31.05.2017
Mittwoch

18.00 - 19.30 Uhr

€ 69,00

fur 15 Veranstaltungen
€62,10

ChiaroA 1

(Verlag - Hueber)



Spanisch
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04.22.01 Spanisch fiir Anfangerinnen

A1.0

04.22.02
A11

04.22.03
A1.2

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:

ISBN-Nr.:

Frau Denisse Sequeira
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
06.02. - 12.06.2017
Montag

18.00 - 19.30 Uhr
€59,80

fur 13 Veranstaltungen
€53,80

Perspectivas i ya!,

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

Spanisch fiir Fortgeschrittene 1

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:

ISBN-Nr.:

Frau Denisse Sequeira
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
06.02. - 12.06.2017
Montag

19.30 - 21.00 Uhr
€59,80

fur 13 Veranstaltungen
€53,80

Perspectivas i yal,

ab Lektion 5
978-3-464-20488-7,
(Cornelsen Verlag)

Spanisch fiir Fortgeschrittene 2

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebiihr:

Ermafigung:
Lehrbuch:

ISBN-Nr.:

Frau Evelyn Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
08.02. - 31.05.2017
Mittwoch

19.30 - 21.00 Uhr

€ 69,00

fur 15 Veranstaltungen
€62,10

Perspectivas i ya! A2,
ab Lektion 11
978-3-464-20488-7,
(Cornelsen Verlag)
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04.22.04 Spanisch fiir Fortgeschrittene 3

A20

04.22.05
B 1.0

04.22.06
B1.1

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:

ISBN-Nr.:

Frau Lola Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
06.02. - 12.06.2017
Montag

18.30 - 19.30 Uhr
€40,30

fur 13 Veranstaltungen
€ 36,40

Perspectivas i ya! A2,
ab Lektion 6
978-3-464-20489-4,
(Cornelsen Verlag)

Spanisch fiir Fortgeschrittene 4

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Ermafigung:
Lehrbuch:

Frau Lola Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestral3e
07.02. - 06.06.2017
Dienstag

19.00 - 20.00 Uhr

€ 46,50

fur 15 Veranstaltungen
€42,00

Perspectivas i ya! B1,
ab Lektion 5

Spanisch fiir Fortgeschrittene 5

Conversacion, temas actuales, lectura.

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebhr:

Ermafigung:
Lehrbuch:

Frau Lola Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
06.02. - 12.06.2017
Montag

19.30 - 21.00 Uhr
€59,80

fur 13 Veranstaltungen
€53,80

Wird im Kurs bekannt
gegeben!
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Wir kbuueu wehr ale Bicher!

Konzerte / Theater / Events / Oper / Festivals

Kartenvorverkauf
fir Veranstaltungen

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

Mein Buchladen — mein Ticketladen

m miihlheimer

b buchladen gmbh

BahnhofstraBe 17-19, Mo-Fr 9.00-18.30 Uhr,
63165 MUhlheim Sa 9.00-14.00 Uhr
Telefon: 06108/726 67 www.mein-buchladen.de

info@mein-buchladen.de www.mein-ticketladen.de

Musikinstrumente, Noten, Service
Pfarrer-Schwahn-Str. 23 63179 Obertshausen

Tel.06104 -7 19 90
www.Musik-Renz.de Inh. Thilo Bittner

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

\ Samstag: 10.00 bis 13.00 Uhr /
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Musikschule der
Stadt MUhlheim am Main

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

Offnungszeiten des Buros:
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

Musikalisch-padagogische Leitung: Christiane Wetzlar
Stellvertreter: Udo Diegelmann

Verwaltungsleitung: Klaus Schéafer

Verwaltung: Marion Winter, Nathalie Hoppe

Die Musikschule der Stadt Mihlheim am Main bietet Kin-
dern, Jugendlichen und Erwachsenen aller Altersstufen ein
umfangreiches Unterrichtsangebot.

Elementarbereich — Musik von Anfang an

Die Ausbildung an der Musikschule beginnt mit dem Be-
such der Kurse des Elementarbereichs. Hier sammeln die
Kinder beim Singen, Tanzen, Musizieren auf elementaren
Instrumenten und Musikhoren erste musikalische Erfah-
rungen, durch die eine dauerhafte Freude an Musik und
am Musizieren geweckt werden.

- Musik von Anfang an
0-18 Monate
Mutter-Kind-Kurs

- Musik fur Mause
ab 2 Jahren
in Begleitung eines Erwachsenen
Kursdauer: 1-2 Jahre

- Musikalische Friherziehung
ab 4 Jahren
Kursdauer: 2 Jahre
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Weiterfuhrende Kurse

Beim Ubergang von der ,Musikalischen Friiherziehung®
zum Instrumentalunterricht* benétigt manches Kind noch
etwas Zeit. Als Verbindungselement bietet die Musikschu-
le weiterflhrende Kurse an, in denen einerseits der Ele-
mentarunterricht auf fortgeschrittenem Niveau weiterge-
fuhrt, andererseits erste Schritte und Grundfertigkeiten auf
dem gewahlten Instrument erlernt werden und zu einem
einfachen gemeinsamen Musizieren angeleitet wird.

- Grundausbildung
ab 6 Jahren
Kursdauer: 1 Jahr

- Grundausbildung mit der Blockflote
ab 6 Jahren
Kursdauer: 1 Jahr

- Trommelgruppe
ab 6 Jahren
Kursdauer: 1 Jahr

Instrumentalunterricht

Der Unterricht im gewahlten Hauptfach wird nach padago-
gischen Gesichtspunkten im Einzel- oder Gruppenunter-
richt erteilt. Das geeignete Einstiegsalter ist individuell un-
terschiedlich und auch vom Instrument abhéngig.

Zum Unterrichtsangebot der Musikschule gehéren:

- Tasteninstrumente: Klavier, Keyboard

- Blasinstrumente: Blockflote (Sopran-, Alt-,
Tenor-, Bassblockflote),
Querfléte,Klarinette, Saxophon

- Streichinstrumente: Violine, Cello, Kontrabass

- Zupfinstrumente: Gitarre, E-Gitarre, E-Bass

- Schlagzeug

- Gesang und Stimmbildung

Sollten Sie oder Ihr Kind Interesse am Erlernen eines In-
strumentes haben, dann wenden sie sich bitte an die Mu-
sikschule. Es kann eine Schnupperstunde vereinbart wer-
den. Der Einstieg in den Instrumentalunterricht ist jederzeit
auch im laufenden Schuljahr mdéglich.
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Ensemblespiel

Die Musikschule bietet ihren Schilern die Teilnahme am
Ensemblespiel an. Mitwirkende in der Musikschulband “In-
sider” sind immer willkommen. In Klassenvorspielen und
dem jahrlich stattfindenden “Ensemblekonzert® sind die
Lehrkrafte der Musikschule darum bemuht, ihre Schiler
zum Ensemblespiel zu motivieren.

Kurse fiir Erwachsene

Neben Kindern und Jugendlichen kdnnen auch Erwachse-
ne ihren Platz an der Musikschule finden und von der po-
sitiven Wirkung des Musikunterrichts profitieren. Die Moti-
vation, als Erwachsener ein Instrument zu erlernen, kann
vielfaltig sein: die Erfullung eines Kindheitstraumes, der
Ausgleich zum Familien- und Berufsleben, ein schénes
Hobby, das die Lebensqualitat steigert oder der Aspekt,
dass regelmafiges musikalisches Training auch im ho-
heren Alter zur korperlichen und geistigen Fitness beitragt.

Veranstaltungen

In regelméaRig stattfindenden Veranstaltungen - Auffuh-
rung des Elementarbereichs, Ensemblekonzert, “Musik-
schule on stage* (Popularbereich), dem Happy-Drummer-
Summer sowie zahlreichen Klassenvorspielen — bietet die
Musikschule der Stadt Mihlheim am Main ihren Schilern
immer wieder Gelegenheiten, sich mit ihrem Kénnen zu
prasentieren. Neben der Darstellung von Lernerfolgen soll
dabei auch die Freude am o6ffentlichen Konzertieren ge-
weckt werden. Hierbei werden die Schuler von ihren quali-
fizierten Lehrkraften tatkraftig unterstutzt.

“Tag der offenen Tur*

Einmal im Jahr bietet die Musikschule mit dem “Tag der of-
fenen Tur*, der in der Regel vor den Sommerferien stattfin-
det, einen Informationstag mit kleinen Vorspielen und dem
Ausprobieren der Instrumente an, die an der Musikschule
erlernt werden kénnen.

Wenn wir lhr Interesse geweckt haben, dann wenden Sie
sich bitte an die Musikschule unter 06108-76159 oder im
Rathaus unter 06108-601601.
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Arbeit und Leben

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

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

Vorsitzender: Thomas Schmidt
Postfach 1514
63155 Muhlheim am Main
Tel.:06108/824 1877

Offnungszeiten der Stadtbiicherei
Muhlheim

Dietesheimer Str. 90, Tel.: 06108/794080

Montag geschlossen

Dienstag 10.00 - 12.00 Uhr
14.00 - 19.00 Uhr

Mittwoch 10.00 - 12.00 Uhr

14.00 - 16.00 Uhr
Donnerstag 14.00 - 19.00 Uhr
Freitag geschlossen
Samstag 10.00 - 13.00 Uhr
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Muhlheimer Vereine

Reichhaltig sind die Angebote der Giber 180 Muhlheimer Ver-
eine. Allein der Sportbereich gibt es die Méglichkeit, unter
45 Vereinen aus Angeboten von ,A* wie Angeln bis ,W* wie
Wandern zu wahlen.

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

Singen / Musizieren / Theaterspielen
Briefmarkensammeln

Kleintierzucht

Nicht zu vergessen sind die Vereine und Hilfs-
organisationen unserer Stadt, die es sich zur Aufgabe
gestellt haben, anderen Menschen zu helfen.
In allen Vereinen sind Interessenten/Interessentinnen
herzlich willkommen.

Wenn Sie sich jedoch erst einmal Uber die Aktivitaten der
Mihlheimer Vereine informieren wollen, so kénnen Sie
sich gerne an den

Fachbereich IV, Sport und Kultur,
der Stadt Mihlheim,

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

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

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

Bildung
fur 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

&

Kreis Offenbach




