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Hinweise fur die
Kursteilnehmerinnen

Semester Herbst 2020

Beginn des Semesters istin der Woche ab dem 19.10.2020,
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

Herbstferien 05.10. - 16.10.2020
Tag der Deutschen Einheit 03.10.2020
Weihnachtsferien 21.12.-08.01.2021

Beginn des Semesters 1/2021 voraussichtlich
in der Woche ab 22. Februar 2021

Anmeldungen

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

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

Anmeldungen, die erst im Kurs direkt erfolgen, kénnen nur
dann bertcksichtigt werden, wenn der Kurs noch nicht be-
legt ist.

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




Wichtiger Hinweis

Ihre Daten werden nach MaRgabe der europaischen
Datenschutzgrundverordnung (EU-DSGVO) und des
Bundesdatenschutzgesetzes (BDSG) zur Durchfiih-
rung des Vorganges genutzt. Eine Weitergabe aulRerhalb
der Stadtverwaltung erfolgt nur, soweit dies zur Abwick-
lung des Vorgangs erforderlich ist. Bei Angabe von E-Mail
und/oder Telefonnummer Uber die angegebenen Kommu-
nikationswege kann leichter eine Informationsaustausch
erfolgen.

Verantwortlicher fir die Verwendung der Daten ist
die Stadtverwaltung Mduhlheim, Friedensstralle 20,
63165 Muhlheim.

Ein Datenschutzbeauftragter steht lhnen fiir Riickfragen
unter datenschutzstadt-muehlheim.de zur Verfiigung.

Kursteilnahme

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

Teilnehmerzahl

Die Mindestteilnehmerzahl in den Kursen betragt 10
Personen, falls nichts anderes bei der Kursbeschrei-
bung angegeben ist. Melden sich 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 Griinden der Verwaltungsver-
einfachung auf volle Euro auf- oder abgerundet.



Fiir Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach,
die arbeitssuchend gemeldet sind o. die Leistungen
nach dem SGB Il / Hartz IV und nach dem SGB XII
beziehen, ist der Besuch von einer Veranstaltung im
Semester gebiihrenfrei. Der entsprechende 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% ErmaBigungsregelungen fir Rentner, Auszu-
bildende und Inhaberinnen der Ehrenamtscard werden
nur bei den Gebiihren jedoch nicht fiir die Umlagen ge-
wiahrt (Weitere Informationen erhalten Sie bei der Ver-
waltung der VHS).

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

Die Hohe der Zuschlage richtet sich nach den Selbst-

kosten. In der Ankindigung zu der jeweiligen Veranstal-

tung ist auf die Erhebung dieser Zuschlage hinzuweisen.

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

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

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

Haftung

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

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



Hausordnung

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

Die ausfiihrlichen Hinweise fiir Kursteilnehmerinnen
sind bei der VHS erhiltlich!

Weitere Informationen unter der Rufnummer der VHS

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

Inh. D.-P. Léwe

cHOll

Heizung- u. Sanitartechnik
Meisterfachbetrieb
Regenerative Energien

Brennwerttechnik Dieselstr. 7

63165 Miihlheim

Solartechnik T: 06108/7 89 08

mfo@schott -heizung.de
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Angebote fur die
Generation ,,50 plus*
03.02.20 Kreislaufaktiv & Muskelkraft mit Trends

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.

Dozentin: Frau Marion Muller
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 26.10. -18.01.2021
Tag: Montag
Uhrzeit: 15.30 - 16.30 Uhr
Gebdhr: € 40,00
fur 10 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 36,00

Eine Decke und dicke Socken mitbringen!



Junge VHS

Workshop kreatives Nahen fir Kinder
und Jugendliche

Wir ndhen was uns gefallt!
Halssocke, Rucksack, Fahrradtasche.....

Bitte mitbringen: Stoff, Schere, Stecknadeln,
Nahgarn, Schneiderkreide, Bleistift und Nahma-
schinen (falls vorhanden).

Bitte nach Anmeldung mit Frau Schickling in
Verbindung setzen (Tel.: 069/861073).

02.14.01 Kreatives Ndhen I - ,,An die Nadel, fertig los!“

Hochstteilnehmerzahl: 4 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 13.11.2020

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 19.00 Uhr

Gebuhr: € 27,00

fur 1 Veranstaltung

02.14.02 Kreatives Ndhen Il - ,,An die Nadel, fertig los!“

Hochstteilnehmerzahl: 4 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstraflie 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 11.12.2020

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 19.00 Uhr

Geblihr: € 27,00

fur 1 Veranstaltung
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Kreatives Arbeiten

Von Null zum kleinen Meisterwerk
in drei Stunden

02.05.02

Erschaffen Sie an einem Tag innerhalb von

3 Zeitstunden |hr eigenes kleines Meisterwerk.
Gerne koénnen Sie eigene Vorlagen, am besten
ausgedruckt oder als Foto, mitbringen.

Die Dozentin wird aber eine grofle Auswahl an
Anregungen im Gepack haben.

Technisch gibt es keinerlei Einschréankungen.
Sie konnen zeichnen, aqurellieren, collagieren,
spachteln, tupfen, spritzen...

Lassen Sie lhrer Phantasie freien Lauf.

Die Dozentin unterstitzt Sie gerne bei Ihrem
Projekt ,Masterpeace”.

Dieser Kurs ist auch fiir angehende Kiinstler ge-
eignet, die das letzte Mal in der Grundschule ein
Pinsel in der Hand hielten.

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Kirsten Berlin

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

Beginn/Ende: 14.11.2020

Tag: Samstag

Uhrzeit: 14.00 - 17.00 Uhr

Geblihr: € 15,00

fur 1 Veranstaltung

Die Materialkosten betragen € 10,00 und
werden direkt mit der Dozentin abgerechnet.
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Pilzlehrwanderung

02.05.09

02.05.10

Die vom gepriften Pilzsachverstandigen durch-
gefiuihrte Lehrwanderung fihrt in die Vielfalt der
heimischen Pilzwelt ein.

Sie lernen Speisepilze und ihre giftigen Doppel-
ganger kennen, sowie wichtige Merkmale zur
Pilzbestimmung. Dariiber hinaus erfahren Sie
Wissenswertes uber die Rolle von Pilzen in den

Kreislaufen der Natur.

Mitzubringen sind festes Schuhwerk,
wetterangepasste Kleidung und optional

ein Korb zum Sammeln sowie Verpflegung.

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozent: Herr Peter Keschner
Ort: Naherholungsgebiet
Beginn/Ende: 03.10.2020
Tag: Samstag
Uhrzeit: 10.00 - 13.00 Uhr
Treffpunkt: 10.00 Uhr Parkplatz am
Naherholungsgebiet
Gebdhr: € 15,00
fur 1 Veranstaltung
Dozent: Herr Peter Keschner
Ort: Naherholungsgebiet
Beginn/Ende: 17.10.2020
Tag: Samstag
Uhrzeit: 10.00 - 13.00 Uhr
Treffpunkt: 10.00 Uhr Parkplatz am
Naherholungsgebiet
Gebuhr: € 15,00

fur 1 Veranstaltung
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Wild- und Heilkrauterfuhrung in
den Steinbriichen Dietesheim

02.05.11

Im Naherholungsgebiet, rund um die
Dietesheimer Steinbriiche, gibt es fast
vergessene, heimische Wildkrauter und
Heilpflanzen, die darauf warten von uns
wiederentdeckt zu werden.

Erfahren Sie bei dieser kurzweiligen
Flhrung, wie man sie anhand ihrer
botanischen Merkmale erkennt und

von eventuellen Doppelgangern
unterscheidet, aber auch wie unsere
Vorfahren sie verwendet haben, um
gesund zu werden oder zu bleiben.
Entsprechend dazu lernen Sie neben der
Wirkung auch verschiedene Anwendungs-
moglichkeiten kennen.

Mindestteilnehmerzahl: 6 Personen

Wild- und Heilkrauterfiihrung in
den Steinbriichen Dietesheim

Dozentin: Frau Natascha Jaskulla

Ort: Naherholungsgebiet

Beginn/Ende: 26.09.2020

Tag: Samstag

Uhrzeit: 14.30 - 17.00 Uhr

Treffpunkt: 14.30 Uhr Parkplatz am
Naherholungsgebiet

Gebhr: € 16,70

fur 1 Veranstaltung

Bitte Wetter ferecht anziehen und auf
bequeme Schuhe achten.

Bringen Sie, falls vorhanden, eine Lupe mit.
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Kreatives Nahen an Dienstagen -
,Mit Nadel und Faden zum eigenen Stil“

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

02.14.03 Kreatives Nahen - VORMITTAGSKURS |

Hochstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling
Ort: Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
Beginn/Ende: 15.09. - 29.09.2020
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 09.00 - 11.30 Uhr
Gebdihr: €42,90
fur 3 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 38,60

02.14.04 Kreatives Ndhen - VORMITTAGSKURS II

Hochstteilnehmerzahl: 7 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 20.10. - 08.12.2020

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 09.00 - 11.30 Uhr

Gebuhr: € 114,30

fur 8 Veranstaltungen
ErmaRigung: €102,90
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Workshop - Kreatives Nahen
,»,Mit Nadel und Faden zum eigenen Stil“

(Fiir Anfangerinnen und Fortgeschrittene)

02.14.05

Mit Leichtigkeit zum neuen Design. Ob Kleidung,
Taschen oder Deko. Erschaffen Sie lhren einen
Stil selbst.

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Stoff, MaRband,
Schere, Stecknadeln, Nahgarn, Schneiderkrei-
de, Bleistift, Kopierpapier, transparentes Seiden-
papier oder Folie. Fir weitere Informationen
steht die Dozentin Frau M. Schickling gerne zur
Verfiigung. (Tel.: 069/861073)

Workshop - Kreatives Nahen

Hochstteilnehmerzahl: 6 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 20.11.-21.11.2020

Tag: Freitag und Samstag

Uhrzeit: Freitag 16.00 - 19.00 Uhr
Samstag 10.00 - 16.00 Uhr

Gebuhr: € 60,00

fur 2 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 54,00
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Kreatives Nahen an Freitagen -
,Mit Nadel und Faden zum eigenen Stil“

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

02.14.06 Kreatives Nahen - Intensivkurs |

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 18.09.2020

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 19.00 Uhr

Gebdihr: € 24,00

fur 1 Veranstaltung
02.14.07 Kreatives Nahen - Intensivkurs Il

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstraflie 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 25.09.2020

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 19.00 Uhr

Gebdhr: € 24,00

flr 1 Veranstaltung
02.14.08 Kreatives Nahen - Intensivkurs Il

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstralte 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 23.10.2020

Tag: Freitag

Uhrzeit: 16.00 - 19.00 Uhr

Gebuhr: € 24,00

fur 1 Veranstaltung
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02.14.09 Kreatives Ndahen - Intensivkurs IV

02.14.10

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstralie 17,
(Hinterhaus)
06.11.2020

Freitag

16.00 - 19.00 Uhr

€ 24,00

fur 1 Veranstaltung

Kreatives Ndhen - Intensivkurs V

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

Frau Monika Schickling
Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)
04.12.2020

Freitag

16.00 - 19.00 Uhr

€ 24,00

fur 1 Veranstaltung

IMMOBILIENMANAGEMENT
EWALD RENNER

Bieberer Weg 13-15 - 63165 Muhlheim am Main
Telefon: 06108/990384 - Mobil: 0175/4352379
service@er-immobilienmanagement.de

Verkauf und Vermietung von ETW, EFH und MFH
Vermoégensverwaltung - Hausverwaltung

Mietverwaltung - Hausmeisterservice
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Kreatives Nahen an Samstagen -
,Mit Nadel und Faden zum eigenen Stil“

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

02.14.11 Kreatives Nahen - Intensivkurs VI - (4 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstralie 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 19.09.2020

Tag: Samstag

Uhrzeit: 09.00 - 13.00 Uhr

Gebdhr: € 32,00

fur 1 Veranstaltung

02.14.12 Kreatives Ndhen - Intensivkurs VIl - (4 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 26.09.2020

Tag: Samstag

Uhrzeit: 09.00 - 13.00 Uhr

Gebdihr: € 32,00

fur 1 Veranstaltung



7 CO?-neutrale

Fur uns schon seit
uber 10 Jahren eine
Selbstverstandlichkeit!

|I . I -. 1
“ \ ¢ wir bevorzugen regionale Lieferanten
4 & in der Region zu Hause = kurze Wege
e chemiefreie Druckplattenherstellung

T

A * Druck auf FSC-, PEFC-, Recycling-
; 'f" und viele weitere Umweltpapiere

. Gestaltung & Druck

[ ]

/ SEIB:
DieselstraBe 6-8 | 63165 Miihlheim/Main

Fon 06108/7930-0 | Fax 06108/7930-20
www.seib-druck.de | info@seib-druck.de
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02.14.13 Kreatives Nédhen - Intensivkurs VIII - (4 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstralie 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 07.11.2020

Tag: Samstag

Uhrzeit: 10.00 - 14.00 Uhr

Gebdhr: € 32,00

fur 1 Veranstaltung

02.14.14 Kreatives Ndhen - Intensivkurs IX - (6 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstrale 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 24.10.2020

Tag: Samstag

Uhrzeit: 10.00 - 16.00 Uhr

Gebdhr: €48,00

fur 1 Veranstaltung

02.14.15 Kreatives Nahen - Intensivkurs X - (6 Std.)

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

Dozentin: Frau Monika Schickling

Ort: Hoffmannstralle 17,
(Hinterhaus)

Beginn/Ende: 05.12.2020

Tag: Samstag

Uhrzeit: 10.00 - 16.00 Uhr

Gebuhr: €48,00

fur 1 Veranstaltung
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Stickereien aus fernen Landern...
eine Reise durch die schonsten
Stickmuster der Welt

Seit der Zeit, in der die Menschen zusatzliche Stiche zum
Dekorieren ihrer Kleidung anbringen, hat sich die Stickerei
zu einer unverwechselbaren Kunstform entwickelt, die viel
Uber die Gesellschaft aussagt, die sie hervorbringt.

Unser natirlicher Wunsch zu erschaffen und gestalten,
erganzt um die Notwendigkeit Status und Position zu
betonen, hat zu tausenden von schonsten Werken
geflhrt...

Mit besonderem Augenmerk auf die Stickereien Indiens,
Afghanistans, Rumaniens, dem Schwalmer Land und
der Winsener Elbmarsch, lassen wir uns von dem Spirit der
alten Traditionen verzaubern und Ubertragen ihn in die
heutige Welt...

Der Kurs beinhaltet neben zahleichen Beispielen von
Stickereien auch Anleitung zu eigenen Stickereien.
Anfanger bis Erfahrene, sind herzlich willkommen.

Stickutensilien wie Rahmen, Nadeln, Schere, usw.
kénnen im Kurs ausgeliehen werden.

Die Materialkosten betragen, je nach Bedarf max.
10,00 € und werden direkt mit der Dozentin abgerechnet.

Hochstteilnehmerzahl: 5 Personen

02.14.16 Dozentin: Frau Sabine Perez
Ort: Hoffmannstralie 17,
(Hinterhaus)
Beginn/Ende: 31.10.2020
Tag: Samstag
Uhrzeit: 09.00 - 16.00 Uhr
12.00 - 13.00 Pause
Geblihr: € 48,00 fir 6 Stunden
02.14.17 Dozentin: Frau Sabine Perez
Ort: Hoffmannstralie 17,
(Hinterhaus)
Beginn/Ende: 28.11.2020
Tag: Samstag
Uhrzeit: 09.00 - 16.00 Uhr

12.00 - 13.00 Pause
Geblihr: € 48,00 fir 6 Stunden
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Orientalischer Tanz

Ein Tanz speziell fir Frauen, sehr effektiv und mit
hohem Spalfaktor. Fur jedes Alter. Auch fir An-
fanger geeignet. Trainiert werden Beckenboden,
Hifte, Bauch und die Wirbelsaule. AuRerdem
verbessert man Kondition, Ausdauer und das ge-
samte Herz-Kreislaufsystem.

Mindestteilnehmerzahl: 9 Personen

02.15.01 Orientalischer Tanz

Dozentin: Frau Uschi Lutzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort: Kita Birgerpark Haus |,
RodaustralRe 14
Beginn/Ende: 20.10. - 19.01.2021
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebdhr: € 48,90
fur 11 Veranstaltungen
Ermagigung: €44,00

~

JiiéiceiTd

endlich selbst fahren!

Dietesheimer Strale 9-13
Muhlheim/Main

T. 06108/76666
M. 0171/9908916

e-Mail: fahrschule-weigelt@t-online.de

Wir bilden aus: Motorrad / PKW / Anhanger
ASF-Nachschulung

Bei uns findet Blockunterricht von
montags - donnerstags und montags - mittwochs
jeweils von 18:00 - 21:00 Uhr statt.

(Unterricht nach Aushang in der Fahrschule

K circa alle fiinf Wochen.) J
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VERRUCKT:
SCHNELLES INTERNET

N ab 4,99€ mtl.*

‘At
DSL fiir Zuhause mit
bis zu 100 Mbit/s

* Inklusive 5,— € Rabatt als MAINGAU Energiekunde
(Strom oder Gas). Individuelle Bandbreite abhéngig L
von der Verfiigbarkeit. Voraussetzung fur die An- AINGA U
schlussnutzung ist ein geeigneter Router. In immer = _ Energie
mehr Postleitzahlengebieten verfugbar.
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Gesundheit & Fitness

Hatha - Yoga
Liebe Yogainteressierte,

um lhnen die Auswahl, des fir Sie passenden
Kurses zu erleichtern, hier ein kleiner Uberblick:

»Yoga - Kurs | und II*

eignen sich besonders gut flir neue Teilneh-
merlnnen, wie fur alle, die bereits mit einer Yo-
gapraxis vertraut sind und sanftes Uben bevor-
zugen.

»Yoga - Kurs lll und IV*

eignen sich als aufbauende Kurse oder wenn Sie
lhre Yogapraxis intensiver angehen wollen.

Weitere Einzelheiten finden Sie bei den jewei-
ligen Kursen. Fiir Fragen konnen Sie mich,
Frau Claudia Biilow, gerne unter der Rufnum-
mer: 06108/69986 kontaktieren.

Ich freue mich, Sie ein Stlick auf lhrem Yogaweg
begleiten zu dirfen, der immer lhr ganz indivi-
dueller, auf lhre personlichen Bedingungen und
lhre koérperliche Verfassung zugeschnittener,
sein wird.

Rutschfeste Matten finden Sie im Yogaraum.
Bringen Sie bitte zusatzlich eine Decke und
wenn vohanden ein Sitzkissen mit, tragen Sie
bequeme Kleidung und dicke Socken. Es emp-
fiehlt sich, 2-3 Stunden vor Kursbeginn keine
schwere Mabhlzeit zu sich zu nehmen.
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03.01.01 Yoga - Kurs |

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

Mindestteilnehmerzahl: 9 Personen

Dozentin: Frau Claudia Biilow
Yogalehrerin BYV
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer StralRe 90
Beginn/Ende: 19.10. - 18.01.2021
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr
Geblhr: € 85,60
fur 11 Veranstaltungen
ErmaRigung: €77,00

03.01.02 Yoga - Kurs Il

Korper- und Atemilbungen werden auf sanfte
Weise ausgelibt, kénnen so leicht erlernt oder
auch vertieft werden.

Dem Ricken-, Nacken- und Schulterbereich
schenken wir groRe Aufmerksamkeit.

Eine kurze Meditation schlieRt sich der Tiefen-
entspannung an, um Korper, Geist und Seele
harmonisch miteinander zu verbinden.

Mindestteilnehmerzahl: 9 Personen

Dozentin: Frau Claudia Bllow
Yogalehrerin BYV

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

Beginn/Ende: 20.10. - 19.01.2021

Tag: Dienstag

Uhrzeit: 18.30 - 20.00 Uhr

Geblihr: € 85,60

flr 11 Veranstaltungen
Ermafigung: €77,00



Die beiden nachfolgenden Yogakurse eignen
sich besonders, um nach einem arbeitsreichen
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Tag Stress und Verspannungen abzubauen.

Yogalibungen kraftigen unseren Korper, erhal-
ten ihn beweglich und stérken unsere Ausdauer,
Atemubungen schenken neue Energie. Die ab-
schlieBende Tiefenentspannung bringt Korper,

Geist und Seele wieder in Harmonie.

03.01.03 Yoga - Kurs Il

Mindestteilnehmerzahl: 9 Personen

Dozentin:
Ort:
Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

Ermafigung:

03.01.04 Yoga - Kurs IV

Frau Claudia Bllow
Yogalehrerin BYV
Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Stralte 90
19.10. - 18.01.2021
Montag

20.15 - 21.45 Uhr

€ 85,60

fur 11 Veranstaltungen
€77,00

Mindestteilnehmerzahl: 9 Personen

Dozentin:
Ort:
Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Geblihr:

Ermagigung:

Frau Claudia Blilow
Yogalehrerin BYV
Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Stralte 90
20.10. - 19.01.2021
Dienstag

20.15 - 21.45 Uhr

€ 85,60

fur 11 Veranstaltungen
€77,00
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»Kleine Auszeit vom Alltag“

Zeit fur mich, entspannen, zur Ruhe kommen,
keine Arbeit und Hektik, meine Zeit zum Innehal-
ten, weg vom Alltagsstress. In harmonischer At-
mosphare werden Sie erleben, wie es ist, sich
wieder ganz bewusst wahrzunehmen und ver-
schiedene Entspannungsmethoden wie Auto-
genes Training, Progressive Muskelentspan-
nung, Qi-Gong, Phantasiereisen und vieles mehr
kennenlernen. Sich zu entspannen, ist im All-
tag eine Quelle der inneren Kraft und Ruhe, da-
durch werden die Selbstheilungskrafte aktiviert,
Sie werden gestarkt und bekommen neue Kraft
und Energie.

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

Beginn/Ende: 24.11.-15.12.2020
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Gebdhr: € 23,50

flr 4 Veranstaltungen
Ermafigung: € 21,00

Tragen Sie zum Entspannungstraining be-
queme Kleidung und bringen eine Gym-na-
stikmatte, Decke, warme Socken und evtl. ein
kleines Kissen mit!

€
oyﬁf’%"ww

Anbau - Umbau - Pflasterarbeiten - Durchbruch
Isollerung von Hauswinden - Abbruch aller Art

Quellenweg 6 Tel. D163 -1868237
63165 Miihihelm e-mall: davidreltz@arcor.de

www.david-reitz-bauunternehmen.de
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Immoservice Miihlheim am Main GmbH
Pflege und Bewahrung von Immobilien

Wir sorgen fiir die Pflege, Instandhaltung und den Wert-
erhalt Threr Liegenschaft. Mit Know-how, Leistungsstéarke
und Griindlichkeit.

Ob gewerblich oder privat, komplett oder punktuell:
Gute Dienstleistungen nach MaB heien Immoservices.

= Objektbetreuung/Hausmeisterdienste

= Glas und Gebdudereinigung, innen und auflen
= Pflege von Griinflachen und AuBenanlagen

= Strafenreinigung (eigene Kehrmaschinen)

= Winterdienst (Streu- und Raumdienste)

= Hauswirtschaftsdienstleistungen

Wir beraten Sie gern.

Ihr Kontakt zur individuellen Losung:
Telefon 06108-910630
info@immoservice-muehlheim.de
www.immoservice-muehlheim.de

heimUhl

Eine Unternehmen der )
Wohnbau Miihlheim am Main GmbH Immoservice
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Autogenes Training - ,,Grundstufe”

03.01.10

Autogenes Training ist eine Entspannungsme-
thode, bei der die Konzentration auf bestimmte
Kérperteile und die Suggestion bestimmter Ge-
fihlszustande zu einer tiefen Entspannung fiihrt
(Mein rechter Arm wird schwer).

Die Selbstentspannung umfasst Schwere-
Ubungen zur Muskelentspannung, Warme-
Ubungen zur Entspannung, Herz-, Atem- und
Kopflibungen sowie den formelhaften Vorsatz.
Die bewusste Konzentration auf den eigenen
Kérper fuhrt beim Autogenen Training Uber eine
intensive Kdérperwahrnehmung zu tiefer inne-
rer Entspannung, Ruhe und Ausgeglichenheit.
Dadurch kénnen seelische Spannungszustan-
de ausgeglichen, Verkrampfungen geldst und
Schmerzen gelindert werden. Autogenes Trai-
ning wirkt unterstiitzend bei Heilungsprozes-
sen sowie bei Stérungen bzw. Erkrankungen,
z. B. bei Migrane, Angst- und Schlafstérungen,
Entwéhnung von Suchtverhalten, depressiven
Verstimmungen, Stressabbau, Konzentrations-
stérungen und im Sport zur Leistungssteigerung.

Dozentin: Frau Eva Démling
Gesundheitsberaterin und
Entspannungstherapeutin

Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Kleine Gymnastikhalle,

In der Seewiese 1

Beginn/Ende: 20.10. - 17.11.2020
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Gebdhr: €29,40

fur 5 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 26,30

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

Stress, psychische Belastung, Sorgen und Ang-
ste fiihren 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 Anspan-
nung kurz zu halten und dann zu entspannen.
Wodurch die Selbstheilungskrafte aktiviert wer-
den. Daher ist sie eine gute Methode zur Vor-
beugung und Erhaltung der Gesundheit, sie
wirkt unterstitzend bei Heilungsprozessen so-
wie bei Stérungen bzw. Erkrankungen, wie z. B.
bei (Kopf-) Schmerzen, Muskelverspannungen,
Angst- und Schlafstérungen, depressiven Ver-
stimmungen und besonders zum Stressabbau.

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

Beginn/Ende: 20.10. - 15.12.2020
Tag: Dienstag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebdhr: € 52,90

fur 9 Veranstaltungen
Ermagigung: €47,30

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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,Die 15 Ausdrucksformen des
Taiji-Qigong“ nach Prof. Jiao Guorui

03.01.13

-,Komm mit und geh mit uns auf die Reise des
Taiji-Qigong und Zerteile die Wolken und halte
den Mond und flieg mit dem Kondor, der seine
Schwingen ausbreitet”.

Wir Uben zusammen bestimmte Korperhal-
tungen und Bewegungen ein, durch Atemfih-
rung und durch geistige Ubungen regulieren wir
die physiologischen Prozesse unseres Korpers
und starken ihn.

Neben der Akupunktur und der Krauterheilkunde
ist Qi Gong ein bedeutender Zweig der traditio-
nellen chinesischen Medizin (TCM) und hat eine
sehr lange Tradition.

Dozentin: Frau Sabine Buschbeck
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Stralte 90
Beginn/Ende: 21.10. - 09.12.2020
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Gebdhr: €70,00
fur 8 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 63,00

Eine Gymnastikmatte und ein kleines Kissen
mitbringen!
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Das Kreuz mit dem Kreuz -
Starke deine Muskulatur!

03.02.02

03.02.03

Gezeigt und gelibt werden Wege zur mini-
malen Rickenbelastung und zu maximalem
Bewegungsfluss, verbunden mit wertvollen
Tipps, wie man den Rucken in Alltagssituationen
am besten schiitzt. 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!

Am 14.10.2020 findet voraussichtlich kein
Unterricht statt!

Eine Matte und ein Handtuch mitbringen!

Nach Absprache mit der Dozentin soll/kann ein

Schal und ein Pezziball mitgebracht werden.

Dozentin: Frau Sandra Eckhardt

Ort: Saal der Siedlergemeinschatt,
Henri-Dunant-Stralte 15

Beginn/Ende: 16.09. - 25.11.2020

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 18.00 - 19.00 Uhr

Gebdhr: € 50,00
fur 10 Veranstaltungen

ErmaRigung: € 46,00

Dozentin: Frau Sandra Eckhardt

Ort: Saal der Siedlergemeinschatt,
Henri-Dunant-Stralte 15

Beginn/Ende: 16.09. - 25.11.2020

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Geblhr: € 50,00

ErmaRigung:

fur 10 Veranstaltungen
€ 46,00



32

Riicken-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
Ricken-, Schulter- und Bauchmuskulatur gelegt.
Es wird aber auch Wert auf die Verbesserung der
Beweglichkeit und der Koordination gelegt.
Viele der Ubungen haben den Ursprung im Pila-
tes und Yoga und werden liegend auf der Matte
oder mit Kleingeraten ausgefihrt.

Am 12.10.2020 findet voraussichtlich kein
Unterricht statt!

Am 05.10. + 23.11.2020 findet kein

Unterricht statt!
Dozentin: Frau Sandra Schwerber
Ort: Saal der Siedlergemeinschatt,
Henri-Dunant-Stralke 15
Beginn/Ende: 14.09. - 30.11.2020
Tag: Montag
Uhrzeit: 17.30 - 18.30 Uhr
Gebhr: € 46,00
flr 9 Veranstaltungen
ErmafRigung: €42,40

Eine Matte als Unterlage mitbringen!

Dozentin: Frau Sandra Schwerber
Ort: Saal der Siedlergemeinschatt,
Henri-Dunant-Stralte 15
Beginn/Ende: 14.09. - 30.11.2020
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Gebuhr: €46,00
fur 9 Veranstaltungen
ErmaRigung: €42,40

Eine Matte als Unterlage mitbringen!
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Dance-Aerobic

03.02.09

03.02.10

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

geregt und nahezu alle Muskeln gestarkt.

Mindestteilnehmerzahl: 9 Personen

Dozentin: Frau Uschi Litzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort: Kita Burgerpark Haus |,

Beginn/Ende:

Rodaustralte 14
19.10. - 18.01.2021

Tag: Montag
Uhrzeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Gebhr: € 48,90
fur 11 Veranstaltungen
ErmaRigung: €44,00
Dozentin: Frau Uschi Litzenkirchen
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Ort: Kita Burgerpark Haus |,

Beginn/Ende:

Rodaustralte 14
20.10. - 19.01.2021

Tag: Dienstag
Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr
Gebdhr: € 48,90

ErmaRigung:

fur 11 Veranstaltungen
€44,00
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Wirbelsaulengymnastik

03.02.12

03.02.13

In diesem Kurs stabilisieren wir die Wirbelsau-
le und bekdmpfen Rickenbeschwerden und Ver-
spannungen. Mit funktionellen gymnastischen
Ubungen, Muskelaufbautraining, Dehnung und
wohltuender Entspannung verbessern wir Kor-
perwahrnehmung und koordinative Fahigkeiten
und machen den Ricken wieder fit fur die Bela-
stung des Alltags.

In Begleitung von Musik werden mit und ohne
Hilfe von Kleingeraten Gleichgewicht und Hal-
tung geschult.

Dieser Kurs ist kein Ersatz fir die Krankengym-
nastik!

Bei akuten Beschwerden empfehlen wir eine
Rucksprache mit Ihrem Arzt.

Ein Handtuch oder eine Decke mitbringen!

Wirbelsdulengymnastik |

Dozentin: Frau Semiramis Eflatun
Ort: Sporthalle Anton-Dey-Str.,
Gymnastikraum 1. Stock
Beginn/Ende: 19.10. - 18.01.2021
Tag: Montag
Uhrzeit: 09.00 - 10.00 Uhr
Gebhr: € 44,00
fur 11 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 39,60

Wirbelsdulengymnastik Il

Dozentin: Frau Semiramis Eflatun

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

Beginn/Ende: 19.10. - 18.01.2021

Tag: Montag

Uhrzeit: 10.15-11.15 Uhr

Gebuhr: €44,00

fur 11 Veranstaltungen
Ermagigung: € 39,60
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Fit und Fun in jedem Alter
- fir SIE und IHN -

03.02.15

Wir sind eine gut gelaunte Gruppe gemischten
Alters, die ohne Leistungszwang daran interes-
siert ist, Trainingselemente mit Spall 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 fiir Anfanger und
Wiedereinsteiger oder kérperlich beeintrachtigte
Personen geeignet. In unserem Sportprogramm
kann jeder seine persdnliche 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,
Schulstralie 2

Beginn/Ende: 21.10. - 20.01.2021

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 20.00 - 21.00 Uhr

Geblihr: € 55,00

fur 11 Veranstaltungen
ErmaRigung: €49,50
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Pilates meets Faszien and Relax

03.02.04

03.02.16

In diesem Kurs lernen Sie das Faszientraining in
Verbindung mit Pilates-Prinzipien kennen.
Pilates ist ein effektives Ganzkérpertraining, dass
die Kraft und Beweglichkeit verbessert, zu einem
stabilen Korperzentrum (,Powerhouse’) fihrt,
Haltungsschwéachen korrigiert, das Kérperbe-
wusstsein starkt sowie Stress und Verspannung
abbauen kann.

Pilates kraftigt, entspannt und dehnt auf sanfte
Weise die tiefen Muskeln. Der Korper wird straff
und geschmeidig, die Haltung aufrecht.
Verschiedene Techniken aus dem Faszientrai-
ning und Stretching runden das Programm ab.
Sie lernen Ihren Koérper besser zu beherrschen
und die Ubungen durch den Einsatz der Atmung
zu intensivieren. Erleben Sie, wie ein ganzheit-
liches Training die Beweglichkeit verbessern, das
Wohlbefinden steigern, Verspannungen I6sen
und einfach guttun kann.

Beweglichkeit und eine Grundkondition sollten
vorhanden sein.

Bitte eine Matte und ein Handtuch mitbringen
und bequeme Sportkleidung tragen!

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

»Schnupperstunden*
Dozentin: Frau Petra Dembinski
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Stralte 90
Beginn/Ende: 19.10. - 28.10.2020
Tag: Montag
Uhrzeit: 09.00 - 10.30 Uhr
Geblihr: € 15,00
fur 2 Veranstaltungen
Dozentin: Frau Petra Dembinski
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Stralte 90
Beginn/Ende: 09.11. - 18.01.2021
Tag: Montag
Uhrzeit: 09.00 - 10.30 Uhr
Geblihr: € 60,00

ErmaRigung:

fur 8 Veranstaltungen
€ 54,00
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Ruckentraining intensiv

03.02.05

03.02.17

Der Schwerpunkt dieses Kurses liegt in der Lo-
ckerung, Kraftigung aber auch Dehnung der
Muskulatur, die fur unsere Haltung verantwortlich
ist. Riickenentlastende Bewegungsablaufe wer-
den eingetbt.

Muskeln, die zur Verklrzung neigen, werden ge-
dehnt, andere Muskeln, die zur Abschwéachung
neigen, werden gekraftigt. Ziel ist es, muskulare
Dysbalancen auszugleichen und zu einer auf-
rechten rickengerechten Haltung zu kommen.
Eine kurze Entspannung lasst die Stunde aus-
klingen.

Beweglichkeit und eine Grundkondition sollten
vorhanden sein.

Bitte eine Matte und ein Handtuch mitbringen
und bequeme Sportkleidung tragen!

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

»Schnupperstunden*
Dozentin: Frau Petra Dembinski
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Stralte 90
Beginn/Ende: 19.10. - 28.10.2020
Tag: Montag
Uhrzeit: 10.45 - 11.45 Uhr
Gebhr: €10,00
flr 2 Veranstaltungen
Dozentin: Frau Petra Dembinski
Ort: Willy-Brandt-Halle,
Kollegraum,
Dietesheimer Stralte 90
Beginn/Ende: 09.11. - 18.01.2021
Tag: Montag
Uhrzeit: 10.45 - 11.45 Uhr
Geblihr: € 40,00

ErmaRigung:

fur 8 Veranstaltungen
€ 36,00
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Pilates ,,Das Body & Mind Training“

03.02.18

Pilates ist ein sanftes und schonendes Ganz-
koérpertraining. Eine Mixtur aus ruhig und
konzentriert ausgefiihrten Kraftigungs- und
Dehnungstibungen. Die Qualitat der Bewegungs-
ausfuhrung, das Zusammenspiel bewusst ein-
gesetzter Atmung und flieRender Bewegungen
steht im Vordergrund. Angepasst an die indivi-
duellen Fahigkeiten kann unabhangig vom Alter
und Fitnesslevel trainiert werden. Durch sensibi-
lisieren der Kérperwahrnehmung flie3t Erlerntes
in Alltagsbewegungen ein.

Am 12.10.2020 findet voraussichtlich kein
Unterricht statt!

Dozentin: Frau Dorina Klein
Ort: Saal der Siedlergemeinschaft,
Henri-Dunant-Stralte 15
Beginn/Ende: 14.09. - 30.11.2020
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.45 - 20.45 Uhr
Gebdhr: € 54,00
fur 11 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 49,60

Eine Matte und ein Handtuch mitbringen!
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Bodyforming

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

Am 15.10.2020 findet voraussichtlich kein

Unterricht statt!
03.02.21 Dozentin: Frau Judith Kinzl

Ort: Saal der Siedlergemeinschaft,
Henri-Dunant-Stralke 15

Beginn/Ende: 17.09. - 26.11.2020

Tag: Donnerstag

Uhrzeit: 18.30 - 19.30 Uhr

Geblhr: € 50,00
fur 10 Veranstaltungen

ErmaRigung: €46,00

Eine Matte und ein Handtuch mitbringen!

neue raths apotheke

L 06N 800 W06
lnhab.r Dr. Manvel Kenitz e K.
wir sind flr Sie da oo fonees 4.

[
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Sprachen

Englisch

04.06.00
A11

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

Englisch fiir Anfangerinnen

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Joyce Elaine Faber
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralie
Beginn/Ende: 19.10. - 18.01.2021
Tag: Montag
Uhrzeit: 19.30 - 21.00 Uhr
Gebhr: €63,30
flr 11 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 56,90
Lehrbuch: Network Now A 1
ISBN-Nr.: 978-3-12-606588-7,

(Verlag - Klett)
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04.06.05 Englisch fiir Anfangerinnen mit

B1.1

Vorkenntnissen

Function, describe your home town and local
area, ask for hotel information and talk about ho-
tel facilities, book a hotelroom, talk about diffe-
rent types of holidays accommodions and com-
pase things, questions, grammar, vocabulary,
abbserviations in emails and letters, understand
legulations, jobs and responsibilities, talking
about different ways of working, describe jobs,
talk about books and reading.

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Joyce Elaine Faber
Ort: Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
Beginn/Ende: 19.10. - 18.01.2021
Tag: Montag
Uhrzeit: 18.00 - 19.30 Uhr
Gebdhr: €63,30
fur 11 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 56,90
Lehrbuch: Network Now B 1.1
ISBN-Nr.: 978-3-12-605122-4,

(Verlag - Klett)

Mihlenstadt-Reisen

alf Quutermann /

% 'I W| ?{fj

il ‘,..

Gerhart-Hauptmann-StraBe 62 -~ I|| mw

63165 MUhlheim am Main

Tel.:  06108/798439 Busreisen jeder Art
Fax: 06108/798442 Vereins- & Schulausfliige
Mobil: 0172/9702727 Transferleistungen

www.muehlenstadt-reisen.de
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04.06.01 Englisch fir Junggebliebene

A12
Kurzweiliger Unterricht, der Spall macht und
motiviert. Lernen mit allen Sinnen!

Wir arbeiten in diesem Kurs mit Zeitungsartikeln
zu aktuellen Ereignissen, Literatur, Liedtexten
u.v. m.

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Sandra Schatz

Ort: Rathaus Mihlheim,
Sitzungssaal 1. OG,
Friedensstralie 20

Beginn/Ende: 21.10. - 20.01.2021
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 16.45 - 17.45 Uhr
Gebdhr: €42,60

fur 11 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 38,50

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

I

Jager Lubrich & Partner
Steuerberatungssozietdt
ludwigstrafie 6

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

Der richtige ,Hlick" bei allen Steuerfragen

wwuw.jaeger-lubrich.de
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04.06.02 Englisch fir Fortgeschrittene 1

A2A1
Kurzweiliger Unterricht, der Spal® macht und
motiviert. Lernen mit allen Sinnen!

Wir arbeiten in diesem Kurs mit Zeitungsartikeln
zu aktuellen Ereignissen, Literatur, Liedtexten,
Kurzgeschichten u. v. m.

Zudem besuchen wir das English Theatre in
Frankfurt nach Vorbereitung des Theaterstiickes
im Unterricht.

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin: Frau Sandra Schatz

Ort: Rathaus Mihlheim,
Sitzungssaal 1. OG,
Friedensstralle 20

Beginn/Ende: 21.10. - 20.01.2021
Tag: Mittwoch
Uhrzeit: 17.45 - 19.15 Uhr
Gebdihr: € 63,30

fur 11 Veranstaltungen
ErmaRigung: € 56,90

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

MUHLHEIMER BESTATTUNGSUNTERNEHAMEM

:f.z?.f s g: 5/ j
fj}fﬁa{ " ¥
Frl, Feae ind Sevlicamariingen

Lotreriiheueg wind Deledisung sdentlicher ComoaliEten
Lag undd Machit arveichhar

03165 Miihlheim am Main - Markdtstralie 40
Telefon 0 A1 O8/6 90 62 - Fax 0 61 D36 90 &0
Itcrnet: wiens glocl-bestattun gor e
E-tedar |= imlertaslon kLol Luriguen el
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04.22.01 Spanisch fiir Anfingerinnen mit

AA1.2

04.22.02
B1.0

Vorkenntnissen

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebhr:

Ermafigung:
Lehrbuch:
ISBN-Nr.:

Frau Denisse Sequeira
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
19.10. - 18.01.2021
Montag

18.30 - 20.00 Uhr
€63,30

flr 11 Veranstaltungen
€ 56,90

Perspectivas j ya!,
978-3-464-20488-7, A1,
ab Lektion 9
(Cornelsen-Verlag)

Spanisch fiir Fortgeschrittene 1

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Geblihr:

Ermagigung:
Lehrbuch:
ISBN-Nr.:

Frau Lola Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralte
19.10. - 18.01.2021
Montag

18.30 - 19.30 Uhr
€42,60

fur 11 Veranstaltungen
€ 38,50

Perspectivas j ya!,
978-3-444-20491-7, B1,
ab Lektion 1
(Cornelsen-Verlag)
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04.22.03 Spanisch fiir Fortgeschrittene 2

B1.1

04.22.04
A1.2

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Temas actuales, conversacion, repaso de la

gramatica.

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebdhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:

Frau Lola Bart
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
19.10. - 18.01.2021
Montag

19.30 - 20.30 Uhr
€42,60

fur 11 Veranstaltungen
€ 38,50

Wird im Kurs bekannt
gegeben!

Spanisch fiir Fortgeschrittene 3

Mindestteilnehmerzahl: 8 Personen

Dozentin:
Ort:

Beginn/Ende:
Tag:

Uhrzeit:
Gebuhr:

ErmaRigung:
Lehrbuch:
ISBN-Nr.:

Frau Mirian Mabel Petersen
Friedrich-Ebert-Gymnasium,
Eingang Heinestralle
21.10.-20.01.2021
Mittwoch

19.00 - 20.30 Uhr

€ 63,30

fur 11 Veranstaltungen

€ 56,90

Perspectivas j ya!, A2
978-3-464-20489-4,

ab Lektion 8
(Cornelsen-Verlag)
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Musikschule der
Stadt Muhlheim am Main

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

Offnungszeiten des Biiros:
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: Boris Kottmann
Stellvertreter: Udo Diegelmann
Verwaltungsleitung: Klaus Schafer

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 Musikhoéren 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 fir Mause
ab 2 Jahren
in Begleitung eines Erwachsenen
Kursdauer: 1-2 Jahre

- Musikalische Friiherziehung
ab 4 Jahren
Kursdauer: 2 Jahre
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Weiterfiihrende Kurse

Beim Ubergang von der ,Musikalischen Friiherziehung*
zum ,Instrumentalunterricht* benétigt manches Kind noch
etwas Zeit. Als Verbindungselement bietet die Musikschu-
le weiterfiihrende 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 Blockfl6te
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 abhangig.

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 lhr 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 méglich.
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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 bemiht, ihre Schiiler
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
vielféltig sein: die Erflllung eines Kindheitstraumes, der
Ausgleich zum Familien- und Berufsleben, ein schones
Hobby, das die Lebensqualitat steigert oder der Aspekt,
dass regelmaRiges musikalisches Training auch im ho-
heren Alter zur kérperlichen und geistigen Fitness beitragt.

Veranstaltungen

In regelmaRig stattfindenden Veranstaltungen - Auffih-
rung des Elementarbereichs, Ensemblekonzert, “Musik-
schule on stage“ (Popularbereich) sowie zahlreichen Klas-
senvorspielen — bietet die Musikschule der Stadt Mihlheim
am Main ihren Schilern immer wieder Gelegenheiten, sich
mit ihrem Kdnnen zu prasentieren. Neben der Darstellung
von Lernerfolgen soll dabei auch die Freude am o&ffentli-
chen Konzertieren geweckt werden. Hierbei werden die
Schiiler von ihren qualifizierten Lehrkraften tatkraftig un-
terstitzt.

“Tag der offenen Tiir“

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 kdnnen.

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 Mihlheim am Main
Tel.:06108/824 1877

Offnungszeiten der Stadtbiicherei
Mihlheim

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

Musikinstrumente, Noten, Service

Pfarrer-Schwahn-Str. 23 63179 Obertshausen
Tel.06104-71990

www.Musik-Renz.de [nh. Thilo Blttner

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

N Samstag: 10.00 bis 13.00 Uhr 4
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Mihlheimer Vereine

Reichhaltig sind die Angebote der Gber 180 Muhlheimer Ver-
eine. Allein der Sportbereich gibt es die Mdglichkeit, 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
Muhlheimer Vereine informieren wollen, so kdnnen Sie
sich gerne an den

Fachbereich IV, Sport und Kultur,
der Stadt Miihlheim,

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

wenden, bzw. Prospektmaterial gegen Ubersendung eines
frankierten Briefumschlages zuschicken lassen.
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v h s .. Volkshochschule
‘®s® 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.Vvhs-kreis-offenbach.de

7
@
Kreis Offenbach
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knax.de/sls-direkt

Mit KNAX-Klub und KNAX-Konto!

Starten ist einfach mit unserem mitwachsenden KNAX-Konto. Und dazu bietet
unser KNAX-Klub tolle Uberraschungen, Spiele und Aktionen! Abenteuer im Wild-
park, Kindertheater, eigene Post und vieles mehr - Sei dabei!

alk haben!

Wenn’s um Geld geht

[
5 Sparkasse
Langen-Seligenstadt




Wohnderbar

Wohlfiihl-Wohnungen im schonen Miihlheim.
Fiir Singles, Familien und Senioren.
Wir von der Wohnbau vermieten sie Thnen:

= alle Stadtteile
= alle GrofBen

Telefon 06108 — 910630 mu hi
info@wohnbau-muehlheim.de h eim

www.wohnbau-muehlheim.de

Wohnbau




