vhs =

Herbst/Winter 2010

e
N

g

Studienreise Oman.

o)
-
: ‘
0
c
s L
0
I -
58
)
Z:

I -

g Wit
il e

vhs Neu-Isenburg e.V.
Bahnhofstr. 2
63263 Neu-lsenburg
@ 06102 254746
06102 6644
[=] info@vhs-neu-isenburg.de
www.vhs-neu-isenburg.de

Junge vhs

Gesellschaft
&
Leben

Kultur
&
Gestalten

Gesundheit

Kochen
&
Geselligkeit

Sprachen

Beruf

EDV

Reisen




vhs-Informationen 1

VORWORT
Liebe Teilnehmer/innen und Interessenten der vhs,

neben der Vermittlung von Allgemeinbildung sowie der Férderung von
Kreativitdt und der eigenen Personlichkeit liegt ein weiterer Angebots-
schwerpunkt der vhs im Gesundheitsbereich.

Die Unterstitzung der Eigenverantwortung der Menschen im Umgang
mit ihrer Gesundheit wird immer wichtiger. Zukinftig wird sich jeder in
viel héherem MaBe selbst um eine adaquate Gesundheitsvorsorge und
-erhaltung kimmern missen. Hier sieht die vhs ihre Verantwortung und
bringt mit ihrem breiten Bildungsangebot gesundheitsrelevantes Wissen
in den Alltag und férdert damit auch praventives Verhalten.

Neben Vortrdgen zu den unterschiedlichsten Gesundheitsfragen und
den Angeboten zu alternativen Heilmethoden, bietet die vhs deshalb
auch eine Vielzahl von Bewegungs- und Entspannungskursen zur
Gesundheitsvorsorge und -erhaltung an. Natirlich sind auch hier wieder
einige Kundenwiinsche in die Programmplanung mit eingeflossen: So
wurden die Themen Schissler Salze und basische Koérperpflege im
Angebot beriicksichtigt. Ebenfalls auf Anregung wurde ein Taidi Kurs,
speziell fir Senioren, aufgenommen, der vor allem zur Sturzpravention
beitragt. Aber auch die klassische Gymnastik zur Sturzpravention ist im
Programm zu finden.

Das Thema Gesundheit spielt auch beim Kochen eine groBe Rolle. Hier
wird nicht nur eine Vielzahl von internationalen Rezepten fiir Hobby-
kéche angeboten, sondern zudem spezielle Kurse zur gesunden
Erndhrung. Seien es Erndhrungsvorschlége im Sinne der Traditionellen
Chinesischen Medizin oder im Rahmen von ,Slow Food* (SF steht fir
sorgfaltige Zubereitung von saisonalen Lebensmitteln). Beides sind
wichtige Trends der nachsten Jahre, die man bei der vhs fir sich
entdecken kann.

Wer einige Angebote der vhs zum Thema Gesundheit kennen lernen
mochte, dem bieten wir am Samstag, den 21.08.2010 in der Zeit von 10
bis 16 Uhr einen kleinen Einblick in unser Veranstaltungsprogramm.

Selbstverstandlich kénnen Sie mit uns auch wieder verreisen, sich
bilden und entspannen. Fir die Studienfahrten 2010 sind noch ein paar
Platze frei. Sie kdnnen sich aber auch gerne bei unserem vhs-Reisetag
im November neue Anregungen flr lhre Planung holen.

Nutzen Sie unsere Angebote fiir Ihre persdnliche Weiterbildung und lhre
Gesundheit. Erlernen Sie neue Sprachen, entdecken Sie |hre kreative
Seite und lassen Sie sich von fremden Kulturen faszinieren. lhr vhs-
Team unterstitzt und berat Sie gerne dabei.

Mit freundlichen GriiBBen

Fiir den Vorstand und die Geschéftsfiihrung

C Loy

Christine Wagner, Vorstandsvorsitzende
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LEITBILD der vhs Neu-lsenburg

Kurzfassung:

Die WeiterbildungsmaBnahmen der vhs stehen allen interessierten
Burgerinnen und Birgern offen. ,Weiterbildung fir alle” heiBt das
Motto. Das bedeutet, dass wir alle Menschen ansprechen und
Hilfestellung in Fragen der Weiterbildung und Gesunderhaltung geben
mochten. Alter, Hautfarbe, Nationalitdt und Religion spielen dabei
keine Rolle. Frauen, Manner, Kinder und Jugendliche sind uns
gleichermaBen willkommen.

Das allgemeine Bildungsniveau sowie die Lebensqualitat der
Menschen zu verbessern ist unser vorrangiges Ziel. Wir sehen in der
Bildungsarbeit aber auch die Méoglichkeit, dass Menschen wieder
lernen soziale Kontakte zu kniipfen und Freude an der Weiterbildung
erfahren.

Der persénliche Kontakt mit den Kunden hat fiir uns oberste Prioritat.
Kundenfreundlichkeit und kompetente Beratung sind fir uns
selbstverstandlich. Wir nehmen uns Zeit zuzuhéren, Wiinsche und
Anregungen aufzunehmen und mdglichst individuell auf unsere
Kunden einzugehen.

Wir sind stets bestrebt, Entwicklungstendenzen rechtzeitig zu
erkennen, aktuelle Interessen unserer Kunden aufzugreifen, dem
Zeittrend zu folgen, neue Bedirfnisse zu wecken und unsere
Kursangebote innovativ anzugehen.

Zudem versuchen wir unsere Fort- und WeiterbildungsmaBnahmen
mit institutionellen Kunden z.B. mit Firmen, Vereinen und anderen
Organisationen  umzusetzen, um den Wissensstand der
Teilnehmenden zu verbessern und sie im Beruf kompetenter zu
machen.

Praktikum bei der vhs

Wir suchen inferessierte und engagierte Schiler,
die einen Einblick in die Arbeif der
Volkshochschule Neu-Isenburg erhalten méchten.

Im Rahmen der 11. Klasse der Fachoberschule
bieten wir einen Praktiksumplafz fir ein
1-jahriges Praktikum an.

Melden Sie sich einfach bei uns.
Wir freuen uns auf Sie!

vhs Neu-Isenburg e.V.
Frau Sabine Wershoven
Bahnhofstr. 2
63263 Neu-Isenburg
Tel.: 06102-254746
E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
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GESELLSCHAFT & .EBEN 17- 23
Historische Stadtspaziergange — Geschichte & Politik -

Wirtschaft & Recht — Padagogik & Psychologie — Esoterik &

Religion — Verbraucherfragen

KULTUR & GESTAL rEN 24- 31
Literatur— Kunst- & Kulturgeschichte — Zeichnen & Malen —
Basteln & Gestalten — Musik — Fotografieren & Attraktivitat

GESUNDHEIT 32-60
Tanzen — Entspannen — Bewegen — Wassergymnastik & Outdoor
Heilmethoden & Massagepraktiken

KOCHEN & GESELI IGKEIT 61-66
Getranke aller Art — Specials — Rund um den Globus —
Kreative Kiiche — Aus Neptuns Reich

SPRACHEN 67-80
Deutsch als Fremdsprache
Andere Fremdsprachen A bis Z

BERUF & EDV 81-90
Berufliche und persoénliche Weiterbildung — EDV-Kurse
REISEN FUR JUNG JND ALT 91-101

Tagesfahrten — Mehrtagige Studienreisen
Vorschau Reisen 2011

Alphabetisches Si ichwortverzeichnis 102
Anmeldeformular 103-104

Das nachste Programm erscheint im Dezember 2010.

GUTSCHEIN

fiir einen Kurs
fiir eine Reise
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VOLKSHOCHSCHULE NEU-ISENBURG e.V.

Geschéftsstelle: BahnhofstraBe 2, 63263 Neu-Isenburg
Telefon: 06102 254746, Telefax: 06102 6644
E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
http://www.vhs-neu-isenburg.de

Geschaftsflihrerin: Sabine Wershoven

Vorstandsvorsitzende: Christine Wagner
Stellvertr. Vorsitzende: Christel Malkemus

Vorstandsmitglieder:  Ingrid Bickmann, Ute Thiele,
Vom Magistrat der Stadt Neu-Isenburg
delegierte Vorstandsmitglieder:
Ursula Grau, Angela Foll

DAS VHS-TEAM / AUSKUNFT UND BERATUNG

Auskunft und Beratung erhalten Sie von allen Mitarbeiterinnen des
vhs-Teams in der Geschéftsstelle in der BahnhofstraBe 2. Personlich
sind wir taglich von 9 — 12 Uhr, telefonisch von 9 — 15 Uhr fiir Sie da.
Gerne vereinbaren wir auch individuelle Termine mit lhnen.

von links nach rechts

llona Nierobisch Persdnliche Beratung, Verwaltung Mo — Do
Petra Weigt Persoénliche Beratung, Anmeldung Mo — Fr
Janet Sefer EDV-Administration, Zahlungswesen | Mo — Fr
Gaby Pauleit Reisen Di —Fr
Monika Herrmann Abendkurse Sprachen Mo, Di, Do
Sabine Wershoven | Geschaftsfihrerin Mo — Fr
Doris Gebler Verwaltung, Pressearbeit Mo — Fr

TEILNAHMEBESTATIGUNG

Auf Wunsch erhalten Sie nach Kursende, bei mindestens 80%-iger
Teilnahme eine Teilnahmebestatigung gegen Gebihr in Hohe von:
1 EUR bei Abholung, bei Postversand 2 EUR.

WUNSCHE & ANREGUNGEN

lhre Meinung ist uns wichtig. Die Dozenten sind angehalten,
Fragebdgen zur Kundenzufriedenheit auszuteilen. Diese Bdgen
erhalten Sie auch in der Geschéftsstelle oder auf unserer Homepage.
AuBerdem steht lhnen in unserer Geschaftsstelle ein "Wiinsche &
Anregungen*“-Briefkasten zur Verfigung.
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| TEILNAHMEBEDINGUNGEN FUR REISEN |

Flr Reisen gelten gesonderte Bedingungen. Sie erhalten unsere
Reisebedingungen auf Anfrage bzw. im Rahmen lhrer Anmeldung.

|TEILNAHMEBEDINGUNGEN FUR KURSE |

1. ANMELDUNG

Kursanmeldungen werden miindlich, telefonisch, schriftlich, per E-
Mail oder Internet von der vhs-Geschéftsstelle entgegengenommen
und sind fir Sie und fiir uns verbindlich, unsere allgemeinen
Anmeldebedingungen werden damit anerkannt. Das Eintragen in die
Friihbucherliste ist ebenfalls eine verbindliche Anmeldung. Sie
erhalten keine gesonderte Rechnung oder Bestitigung lhrer
Anmeldung. Finden Sie sich deshalb bitte ohne eine weitere
Benachrichtigung abzuwarten, zur Veranstaltung ein, wie sie mit Ort,
Tag und Zeit in diesem Programm ausgeschrieben ist.

2. BEZAHLUNG

Sie haben die Mdglichkeit, zwischen Barzahlung in der vhs-Ge-
schéftsstelle und der Erteilung einer Einzugserméachtigung zu wéahlen.
Beim Geldeinzug wird die Kursgebuhr kurz vor Kursbeginn von lhrem
Konto abgebucht. Die Einzugserméchtigung gilt bis auf Widerruf!
Fir den Fall, dass sich Ihre Bankverbindung &ndert, oder Sie einer
Abbuchung widersprechen wollen, nehmen Sie bitte vorher Ruck-
sprache mit der vhs auf. Nur so kénnen unnétig anfallende Bank-
gebuhren vermieden werden!

Die Kursgeblhr muss spatestens 10 Tage vor Kursbeginn bezahlt
werden, ansonsten kann der Kursplatz auch ohne Ruicksprache
anderweitig vergeben werden.

3. MAHNUNG

Far Mahnungen erhebt die vhs eine Gebuhr von jeweils 5 EUR.

4. GEBUHRENERMASSIGUNG

Empféanger/-innen von laufender Hilfe nach dem zweiten Buch
Sozialgesetzbuch (SGB Il) oder von Arbeitslosengeld, mit Wohnsitz
im Kreis Offenbach, erhalten fiir einen Kurs pro Semester eine
ErmaBigung in Héhe der jeweiligen Gebihrenordnung der Kreis-VHS.
(Voraussetzung fur die GeblhrenermaBigung ist der schriftliche
Nachweis Uber den Bezug von Bundessozialhilfe bzw. Arbeits-
losengeld sowie eine 80-prozentige Teilnahme am Unterricht.) Die
Differenzgeblhr wird vom Teilnehmer bei der vhs-Geschéftsstelle
bezahlt. Davon ausgenommen sind Zuschlage (z.B. Seminar-
unterlagen), Sonderveranstaltungen und Kurse, bei denen ein
Ausschluss einer Gebuhrenbefreiung direkt aufgefihrt ist sowie vhs-
Reisen und -Fahrten. Diese Regelung kann jederzeit, auch wahrend
des aktuellen Semesters, durch Kreistagsbeschluss geéndert werden.

5. RUCKTRITT / ABMELDUNG

Abmeldungen sind mindlich, telefonisch und schriftlich nur bis eine
Woche vor Kursbeginn und nur bei der vhs Geschiftsstelle
maoglich. Bei der Absage von Bildungsurlauben gilt eine vierwdchige
Abmeldefrist vor Beginn des Kurses!
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6. KURSGEBUHRENRUCKERSTATTUNG BZW. GUTSCHRIFT

Kursgebiihren werden zuriickerstattet bzw. gutgeschrieben:

a) in voller Héhe, wenn eine Veranstaltung seitens der vhs vor
Kursbeginn abgesagt werden muss,

b) anteilig, wenn eine Veranstaltung seitens der vhs im Laufe des
Kurses abgesagt werden muss und keine Nachholtermine
vereinbart werden,

c) in voller Héhe, wenn Sie sich bis spatestens eine Woche vor
Kursbeginn (bzw. bei Bildungsurlaub bis spatestens 4 Wochen) in
der vhs-Geschéftsstelle abgemeldet haben,

d) anteilig, wenn Sie aus Krankheitsgriinden nicht weiter am Kurs
teilnehmen kdénnen. Ein schriftlicher Antrag mit entsprechendem
Nachweis bzw. arztliches Attest ist erforderlich. Die Héhe der
Gutschreibung richtet sich nach Eingang des Attestes bei
der vhs. Eine Barauszahlung ist in di n Fall nicht moéglich.

Koénnen Sie aus anderen Griinden an einer Veranstaltung nicht
teilnehmen, besteht kein Rechtsanspruch auf Riickerstattung
der Gebiihr.

7. TERMIN- UND PROGRAMMANDERUNGEN

Termin- und Programmanderungen sind nicht immer zu vermeiden,
werden aber mdglichst rechtzeitig bekannt gegeben. Aktuelle Hin-
weise befinden sich auf unserer Homepage: www.vhs-neu-isenburg.de. Wir
behalten uns ebenfalls vor, in dringenden Fallen einen Kurs kurzfristig
mit einer anderen Kursleitung durchzufiihren.

Ein Kursleitungswechsel ist kein Stornierungsgrund!

8. DATENSCHUTZ

Die vhs Neu-lsenburg e.V. bedient sich fir die Verwaltung ihrer
Veranstaltungen einer automatisierten Datenverarbeitung. Die Er-
hebung, Verarbeitung und Speicherung der personenbezogenen
Daten erfolgt lediglich zum Zweck der Anmeldung, Organisation und
Bezahlung der Veranstaltungen. Weitere Ubermittlungen der persén-
lichen Daten an unbefugte Dritte finden nicht statt! Eine statistische
Aufbereitung und Weiterleitung erfolgt nur mit anonymisierten Daten!

9. VERSICHERUNGEN FUR KURSTEILNEHMENDE

Kursteilnehmende haben fir alle Arten von Versicherungsschutz selbst zu
sorgen. Die Haftung der vhs Neu-lsenburg fir Schaden jeglicher Ar,
gleich aus welchem Rechtsgrund sie entstehen mdgen, ist lediglich auf
die Falle beschrankt, in denen der vhs Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit
zur Last fallt.

10. FERIENREGELUNG

Bei Kursen, die in Raumlichkeiten von Schulen und kirchlichen Ein-
richtungen abgehalten werden, findet wahrend der Schulferien grund-
satzlich kein Unterricht statt! Ansonsten informieren Sie sich bitte bei
Ihrer Kursleitung Gber die Regelung im jeweiligen Kurs.

Die Schulferien im Semester Herbst/Winter 2010:
Herbstferien: 11.10. - 22.10.2010
Winterferien: 20.12. - 07.01.2011
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UNTERRICHTSORTE IN NEU-ISENBURG

- Abendgymnasium, Turnhalle, Neuhofer StraBe 47 &.*

- Albert Schweitzer-Schule, Wilhelmsplatz &.*

- Alte Goethe-Schule (heute Briider-Grimm-Schule), Hugenottenallee 82 &.*
- Alte Goethe-Schule, BeethovenstraBe 89, Schulhofd, *

- Alten- und Pflegeheim “An den Platanen”, LessingstraBBe 4 & ***

- Bansamiihle, BansastraBBe 29

- Betreutes Wohnen in der Erlenbachaue, An den Schulwiesen 4 & ***
- Brider-Grimm-Schule (BGS), WaldstraBe 1014

- Blrgerhaus Zeppelinheim, Kapitan-Lehmann-Str.2 &**

- Evangelische Gemeinde Gravenbruch, Dreiherrnsteinplatz 8 &**

- Geschwister-Scholl-Halle an der Goethe Schule, An den Grundwiesen
- Hallen- und Freibad am Sportpark, AlicestraBe 111

- Haus der Vereine, Offenbacher Str. 35 (altes Feuerwehrhaus) & ***
- Hugenottenhalle (HuHa), Frankfurter StraBe 152 &***

- Kath. Kindertagesstatte St. Josef, Kirchstr. 20 &~

- KIZ Gravenbruch, SchwalbenstraBe 20 & **

- Kulturtreff Westend-Bibliothek, Alicestr. 107 &*

- Ludwig-Uhland-Schule, Dreiherrnsteinplatz 3, Gravenbruch &.*

- Schul- und Bildungszentrum, AlicestraBe 107 &*

- Sparkasse Langen Seligenstadt, Frankfurter Str. 124-126

- Sporthalle am Sportpark, AlicestraBe, Gunter-Salzmann-Raum & **

- Stadtbibliothek Neu-Isenburg, Frankfurter StraBe 152 &, ***

- Stadtmission, StoltzestraBe 3 &.*

- Stadtteilzentrum West (Lukaszentrum), Kurt-Schumacherstr. 8 &.**

- Stadtwerke im Blrgeramt, Lehrklche, Schulgasse 1

- Treff im Quartier 1V, LuisenstraBe 18, EG rechts

- vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2

- vhs in der Waldstr. 55 — 57 (im Hof darf nicht geparkt werden!!)

&* Behindertengerechter Zugang zu ebenerdigen Kursdumen
&** Behindertengerechter Zugang zu allen Kursrdumen
& Insgesamt behindertengerecht (Turen, Toiletten)

MITGLIEDSCHAFT IM VEREIN VHS NEU-ISENBURG E.V.

Die Arbeit der vhs Neu-Isenburg bedarf der Unterstitzung durch
Mitglieder und es lohnt sich, Mitglied zu werden! Vereinsmitglieder
erhalten beim Kauf von Eintrittskarten fir Eigenveranstaltungen der
Stadt Neu-Isenburg (Kulturamt) in der Hugenottenhalle einen
Preisnachlass von je 1 EUR pro Karte. Darliber hinaus kénnen Sie
verglnstigt an der jahrlich wechselnden Mitgliederreise der vhs
teilnehmen. Der Jahresmitgliedsbeitrag betragt 18 EUR pro Person
und 25 EUR flir Ehepaare bzw. ehedhnliche Lebensgemeinschaften.

FOTOGRUPPE IN DER VHS

Die Mitglieder der Fotogruppe sind engagierte Amateure, die Freude
an der analogen und digitalen Fotografie haben. Wenn Sie Interesse
und Freude am Fotografieren haben, finden Sie hier Tipps und
Anregungen fur gute Aufnahmen. Anfanger sowie Amateurfotografen
sind in unserer Gruppe herzlich willkommen.

Treffen: Montags (14-tagig), 19-22 Uhr, Bansamiihle, Bansastr. 29
Kontakt: Reinhard Zimmermann (Stadtfotograf Neu-Isenburg 2006),
BahnhofstraBe 47, 63263 Neu-Isenburg, Tel.: 06102-21247,

E-Mail: peter@bilge.de, und www.photoneuisenburg.com
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FILM- UND VIDEOFREUNDE IN DER VHS

Die "Film- und Videofreunde in der vhs" sind eine eigenstandige
Gruppe engagierter Amateure, die Filme und Videos selbst
produzieren — als Hobby. Wenn Sie Interesse und SpaB am Filmen
haben, finden Sie bei den Film- und Videofreunden Rat, Unter-
stitzung und ein geeignetes Forum fir die Beurteilung lhrer Filme
und Videos. Ubungsabende mit Anleitungen und Tipps zum
Schneiden, Bearbeiten und Nachvertonen Ihrer Aufnahmen sollen
lhnen den Einstieg in eine vielleicht neue Materie erleichtern.

Gaste sind jederzeit willkommen! Clubabende: Montags um 19:30
Uhr in den Clubraumen im ,CinePlace” in der FriedrichstraBe 43,
Eingang durch die BeethovenstraBe 91, gegenliber vom Jugendcafé.
Kontakt: Horst Antons, SchiitzenstraBBe 62 , 63263 Neu-Isenburg,
Tel.: 06102-27272, E-Mail: h.antons@t-online.de oder

Manfred F. Méller, Frankenallee 135, 60326 Frankfurt

Tel.: 06102-53416, E-Mail: manfred.moeller@onlione.de und
www.videofreunde-neu-isenburg.de.

Offentlicher Filmabend: Freitag, 19. November 2010, 19:30 Uhr
Hugenottenhalle, groBer Saal, Eintritt frei!

SOUNDSATION — DER CHOR DER SINGSCHULE IN DER VHS

Die Singschule in der vhs Neu-Isenburg besteht seit Mitte der 70er
Jahre. Die Sénger/Innen sind musikinteressierte Laien, mit Schwer-
punkt im Jazz- und Popmusikbereich, die einmal wéchentlich zur
Chorprobe zusammenkommen und regelmaBig Konzerte geben.
Proben: Montags von 19:30 — 21:30 Uhr, im Haus der Vereine.
Leitung: Dr. Matthias Becker, Am Pfahigraben 5, 61239 Ober-
Mbrlen, Tel.: 06002 920477, Fax: 06002 930478

E-Mail: info@musikalspezial.de und www.soundsation.de

ARTOTHEK — KUNST ZUM AUSLEIHEN

Die Artothek in den Raumen der vhs Neu-lsenburg e.V. gibt es

bereits seit 1995. Wahrend unserer Offnungszeiten oder nach

Vereinbarung kénnen Sie sich in Ruhe ein Bild Ihrer Wahl aussuchen,

bei sich zu Hause aufhdngen und sich daran erfreuen... Unsere

Ausstellungen wechseln regelméBig.

o Nach 10 Wochen bringen Sie “lhr” Bild zuriick und schmiicken
Ihr Zuhause ggf. mit einem neuen Bild oder verlangern die

Ausleihzeit.
. Die Gebuhr pro Bild betragt 5 EUR fir 10 Wochen.
. Bei Gefallen ist ein Kauf méglich; wir vermitteln gerne zwischen

Ihnen und den Kinstlern.
. Bitte bringen Sie zur Ausleihe lhren Personalausweis mit.
- e 2 Aﬁ— e "
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Anzeige Kreisvolkshochschule (1/1)
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Anzeige Edition momos (1/1)
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Junge vhs
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WISSEN & WACHSEN

0.01.10 Wie kommt das Geld in die Welt? - Workshop (ab 6 J.)

Geld gibt es auf der Bank. Aber woher kommt, wohin geht das Geld?

Wie werden Banknoten oder Miinzen hergestellt? Mit viel SpaB und

Freude begeben wir uns im Geldmuseum auf Entdeckungsreise.

AnschlieBend erstellen wir "echte" Banknoten, die ihr dann naturlich mit

nachhause nehmen durft.

Leitung: Janet Sefer /_

Ort: Geldmuseum Deutsche Bundesbank, -
Wilhelm-Epstein-Str. 14 { ’\

Termin: Fr26.11.,15-17 Uhr \

Gebiihr: 8 EUR (inkl. Getrank, Snack und eine %
kleine Uberraschung) =

0.01.12 Abenteuer Astronomie (ab 8 Jahre)

Dieser Kurs bietet Kindern einen ersten Einstieg in das Thema
Astronomie. Dabei erfahren sie die wichtigsten Grundlagen Uber
verschiedene Ablaufe von unserer Erde und dem Mond. Mit kleinen
Experimenten, Beispielen und Basteleien erhalten die Kinder einen
Einblick in die Welt der Astronomie. Wir laden alle kleinen und groB3en
Forscher und Entdecker auf eine spannende Reise durch die Welt
des Wissens ein.

Leitung: Louis Miehe

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Sa 11.12., 10 - 13 Uhr

Gebihr: 19 EUR

0.01.13 Mathe macht SpaB - Schnellrechnen (ab 8 Jahre)
Vermittelt wird auf spielerische Weise Lernstoff der 2. Klasse und 3.
Klasse. Aufgaben mit interessanten Zahlen, Ratsel, Kopfrechen- und
ungewodhnliche Knobelaufgaben machen den Kindern SpaB, wecken
ihr Interesse und motivieren sie zur Lésungsfindung. Es werden
Wege aufgezeigt, mit denen sie ganz einfach zu Rechenergebnissen
kommen. Mit einigen Rechentricks werden sie
sogar schneller als ein Taschenrechner rechnen
kénnen. Bitte mitbringen: karierten Block, Stifte.
Leitung: Cristian Torrealba Auerbach,
Anwendungsinformatiker
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts
Termine: Sa, 11.9., + Sa, 18.9.,10 - 12 Uhr
Gebuhr: 28 EUR (inkl. Unterlagen)
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KREATIVCLUB

0.02.02 Kinderschminken fiir Eltern - lustig, tierisch, gruselig
Sie méchten Kindern etwas besonderes bieten? Gerade fir die Kleinen
ist Gesichtsbemalung der Hit. In diesem Workshop vermitteln wir Ihnen
Grundkenntnisse in der Handhabung von Make-up und geben Ihnen
viele Tipps, wie Sie in kurzer Zeit tolle Masken malen kdnnen. Mit
einfachen Techniken kénnen Sie wunderbare Motive flr verschiedene
Veranstaltungen kreieren. Ihre Kinder sind selbstverstandlich herzlich
willkommen.

Leitung: Karin Jolas

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum

Termin: So 10.10., 10 - 13 Uhr

Gebiihr: 37 EUR (inkl. 13 EUR fiir Schminkset)

0.02.04 Prinzessinnen-Ringe (ab 8 Jahre)

Zauberhafte Schmuckstiicke aus Perlen selbst gemacht. Die Kinder
erlernen Schritt fur Schritt, wie sie einen individuellen
Ring aus Bohmischen-Glasperlen und Rocailles an-
fertigen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Leitung: Susanne Richter

Ort: Bansamuiihle, Eingang Riickseite, 2. OG
Termin: Sa2.10.,10- 13 Uhr

Gebiihr: 22 EUR (inkl. Material fiir einen Ring)

¥

0.02.05 -0.02.06 Werkstattkurs Topfern fiir Kinder (ab 6 Jahre)
In diesem Kurs lernen die Kinder nicht nur die handwerklichen Seiten
des Topferns kennen, sondern auch die Umsetzung eigener Ideen.
Es entstehen Dinge des taglichen Gebrauchs, Plastiken, Topfe, Tiere
und Fabelwesen. Verschiedene Aufbau- und Dekorationstechniken
bieten die Grundlage fir das kreative Arbeiten mit Ton. Zum
Dekorieren stehen verschiedene Sorten Ton, Engobe, Glasuren und
andere Materialien zur Verfigung. Dabei wird die eigene
Vorstellungskraft, Fingerfertigkeit, die Einschatzung des Machbaren

und Geduld geférdert.
Leitung: Anne Thiele, Erzieherin und Keramikkunstlerin
Ort: KIZ Gravenbruch, Werkstatt, Schwalbenstr. 20

Gebiihr: 45 EUR (zzgl. 20 EUR Material- und Brennkosten direkt an
die Dozentin) pro Kurs

0.02.05 Werkstattkurs Tépfern fiir Kinder
Termin: Sa, ab6.11., 10.30 - 12 Uhr, 7x

0.02.06 Werkstattkurs Tépfern fiir Kinder
Termin: Sa, ab6.11., 13 - 14.30 Uhr, 7x

0.02.10 Zeichne Deinen eigenen Comic-Helden (ab 8 Jahre)
Spielerisch und mit viel SpaB lernt lhr das Zeichnen von Comics
kennen. Zeichnet wagemutige Helden, schreckliche Bosewichter oder
vertrdumte Feen und erzahlt Eure eigene Geschichte. In nur wenigen
Schritten und mit einigen Tricks haucht Ihr Euren Comic-Figuren ganz
einfach Leben ein. Bitte mitbringen: Glattes Papier (DIN A4/A3),
Bleistifte =~ versch.  Starken, Anspitzer, Lineal,
Radiergummi, Fineliner (nur Schwarz 0,4 mm),
Buntstifte bzw. Wasser- oder Acrylfarben.

Leitung: Edi Hermann, Kinstler und Graphiker

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Sa + So, 4.12.-5.12., 10 - 14 Uhr

Gebihr: 40 EUR
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TANZPARADIES

0.03.02 Flamenco - Workshop fiir Kinder (6 - 8 Jahre)

Hier ~werden kindgerecht die grundlegenden
Kenntnisse und Bewegungsabfolgen des Flamencos
vorgestellt und gelernt. Der SpaB am Tanz steht im
Vordergrund und am Ende des Kurses besteht die
Mbglichkeit einer kleinen Tanzdarbietung fir die
Familie. Bitte mitbringen: Weiter Rock, Schuhe mit
kleinem, festem Absatz.

Leitung: Maria Rubio Serrano, Tanztrainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Sa + So, 23.10. - 24.10., 13.30 - 15.30 Uhr

Gebihr: 19 EUR

0.03.03 Trommelzauber (ab 6 Jahre)

Erlebe ein Stiick Afrika und lerne die Djembé - eine sanduhrférmige
Holztrommel - kennen. Hier werden einfache Schlagtechniken und
Rhythmen ausprobiert, SpaB und Freude stehen im Vordergrund.
Gerade bei Geflihlen von Verstimmung, Antriebslosigkeit und
Aggression bietet das Trommeln eine ausgezeichnete Chance
emotionale Ausgewogenheit wieder zu finden. Zudem unterstutzt
Trommeln die Verbindung von linker und rechter Gehirnhélfte und
fordert die Konzentration und Kreativitat. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, Djembé-Trommel, (kann auch gg. eine Leihgebihr von 2
EUR pro Unterrichtstag vom Dozenten gestellt werden).

Leitung: Francis Dravie John, Musiker und Tanzer

Ort: Sporthalle/Sportpark, Alicestr. 118, Kellerraum 3’}—-&

Termin:  Fr,ab 10.9., 17 - 18 Uhr, 10x ;
Gebihr: 56 EUR ]
POWERKIDS

0.03.04 Waveboard-Surfing (ab 9 Jahre)

Waveboard-Surfing, der Trendsport aus Amerika. Dabei kommt man
sich vor, als wirde man auf Wellen reiten. Hier fahrt man auf einer
Art Skateboard, das aus zwei Teilen besteht. Eine Kombination aus
Skateboarden, Snowboarden und Surfen. Fir den Kurs werden
Waveboards zur Verfiigung gestellt. Bitte mitbringen: Protectoren und
Helm.

Leitung: Evi Euler, Inline Skating Instructor, Master Instructor

Ort: Geschwister Scholl-Halle an der Goethe Schule

Termin: Sa 18.9., 15- 18 Uhr

Gebiihr: 19 EUR

0.03.05 Kri-kra-krabbelinchen - Kinder férdern mit allen Sinnen
(ca. 3 - 9 Monate)

In Anlehnung an die PEKIP-Methode férdern wir spielerisch die

Wahrnehmung und Bewegungsmaéglichkeiten unserer Kleinsten. Mit

kleinen Massagen, Bewegungs- und Wortspielen,

Liedern und Kontaktspielen kénnen wir die Entwick- -

lung sanft unterstitzen.

Bitte mitbringen: Deckchen oder Tuch. &
Leitung: Karin Jolas o |
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum c,
Termin: Do, ab 9.9., 12 - 13 Uhr, 15x N =

Gebihr: 57 EUR
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0.03.06 Miniclub (ca. 10 - 24 Monate)

Das Krabbeln geht weiter: Spielerisch werden die Wahrnehmungs-
und Bewegungsmadglichkeiten unserer Kleinen weiter geférdert. Mit
Bewegungs- und Wortspielen, Liedern und Kontaktspielen kénnen wir
die Entwicklung sanft unterstitzen. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, rutschfeste Socken oder Schlappchen, ggf. Getréank.
Leitung: Karin Jolas

Ort: Waldstr. 55-57, vhs- Gymnastikraum

Termin: Do, ab 9.9., 14 - 15 Uhr, 12x

Gebihr: 47 EUR

0.03.07 Zirkusflohe - Bewegung und Koordination (4 - 6 Jahre)
Balancelibungen, kleine Jonglagen, erste akrobatische Clownereien
und kleine Tanze. Hier werden spielerisch Ausdrucksformen, vor
allem aber Bewegung und Koordination geférdert. Erstaunlich, was
unsere Kleinen schon alles kénnen und aufgrund des natirlichen
Bewegungsdrangs innerhalb kirzester Zeit lernen. Wer méchte, kann
bei einer Zirkusvorstellung am letzten Kurstag stolz zeigen, was wir
zusammen erarbeitet haben. Bitte mitbringen: Sport- N
bekleidung, Getrank, rutschfeste Schlappchen. ‘\\"!
Leitung: Karin Jolas 1
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum
Termin: Di, ab 14.9., 14 - 15 Uhr, 10x
Gebihr: 39 EUR

ENTSPANNUNGSINSEL & GENUSS

0.03.09 Koordination und Konzentration fir Kinder im
Grundschulalter (6 - 10 Jahre)

Auf Basis der Feldenkrais-Methode lernen Kinder spielerisch ihren

Kérper und seine Bewegungsmdglichkeiten wahrzunehmen. Das

Bemerken von Unterschieden zwischen der rechten und der linken

Koérperseite unterstiitzt den Reifeprozess des Gehirns und die

Konzentration wird gef6érdert. Durch die zun&chst ungewohnten

Bewegungen verbessert sich zudem die Koordinationsféhigkeit und

der Gleichgewichtssinn. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Kissen,

Isomatte oder Decke.

Leitung: Stefan Baic, Feldenkraislehrer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 4.10., 16 - 17 Uhr, 10x

Gebuhr: 58 EUR (Kleingruppe max. 8 Personen)

0.03.10 Kleine Kéche ganz groB (ca. 7 - 12 Jahre)
Kochen ist nicht nur fir die Erwachsenen ein Vergnigen. In der
Kinder-Kiche lernen auch die Kleinsten mit viel SpaB und
Neugierde wie leckere Menis schnell und einfach
zubereitet werden. Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch,
GefaB fir evil. Reste zum Mitnehmen und ein Getréank.
Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Lehrkiiche im Biirgeramt, Schulgasse 1, 1. OG
Termine: Mi, ab 22.9., 15 - 18 Uhr, 2x

Gebiihr: 46 EUR (inkl. 10 EUR fir Lebensmittel/Rezepte)

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu Veranstaltungen an.
Es wire schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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0.03.12 Happy Halloween - Gruseliges auf dem Tisch (7 - 12 J.)
- Wir haben die gruseligsten Gerichte: Gemeinsam

werden wir "Gruselknochen" zubereiten - dabei

schmecken die kleinen Knochen aus Blatterteig mit

Krauter-Késecreme gar nicht gruselig, sondern ein-

fach unwiderstehlich. Eine blutige, abgehackte Hand

auf dem Halloween-Buffet ist der Garant fir wohliges

Schaudern. Diese und andere tolle Gerichte werden

wir mit viel SpaB & Freude zubereiten. Bitte mitbringen: Schirze,

Geschirrtuch, GefaB fur evil. Reste und ein Getrank.

Leitung: Ralph Schwerzel, Hotelfachmann

Ort: Lehrkiiche im Biirgeramt, Schulgasse 1, 1. OG

Termin: Sa2.10.,15-18 Uhr

Gebuhr: 28 EUR (inkl. 8 EUR Lebensmittelgebiihr)

SPRACHWELTEN

0.04.03 + 0.04.04 Spielend Englisch lernen (3 - 6 Jahre)

Mit viel Tanz, Musik und kreativer Gestaltung entdecken die Kinder
hier die spannende Welt der englischen Sprache. Durch die im Spiel
gewonnenen Erfolgserlebnisse haben die Kinder SpaB im Umgang
mit der Fremdsprache und bekommen Lust auf mehr. Sie entfalten ihr
naturgegebenes Potential und gleichzeitig werden Konzentration und
Kreativitat gefordert.

Bitte mitbringen: Getrénk und Antirutsch-Socken
Leitung: Marta lvaniychuk, Anglistin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum
Gebiihr: 49 EUR (pro Kurs)

0.04.03 Spielend Englisch lernen (3 - 4 Jahre)
Termin: Mi, ab 15.9., 14 - 15 Uhr, 10x

0.04.04 Spielend Englisch lernen (5 - 6 Jahre)
Termin:  Mi, ab 15.9., 15 - 16 Uhr, 10x

COMPUTERECKE

0.05.02 Tastschreiben fiir junge Leute in 4 Stunden (ab 13 J.)
Lerne das 10-Finger-System mit SpaB und wenig Zeitaufwand
kennen! Kleingruppe mit max. 8 Teilnehmern.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termine: Do, 9.12., 18.30 - 20.30 Uhr, 2x

Gebuhr: 37 EUR (inkl. Unterlagen)

0.05.03 Workshop: Bildbearbeitung am PC

(ab 9 Jahre)
Am Anfang des Workshops darf jedes Kind fotografieren
und dieses Bild in den PC ubertragen. Dann erfahren sie alles tber
die Funktion des Bildbearbeitungsprogrammes. Die Bilder werden an-
schlieBend bearbeitet und mit viel Kreativitdt gestaltet. Das erstellte
Foto kann dann auch gleich mitgenommen werden.
Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer
Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Sa20.11.,9-12 Uhr
Gebiihr: 24 EUR

*.
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HISTORISCHE STADTSPAZIERGANGE / HEIMATKUNDE

1.01.01 Themenfiihrung in Frankfurt: Osthafen

Entdecken Sie den Frankfurter Osthafen und erfahren Sie alles Uber
die Entstehung des Hafens, seine Geschichte und spannende
Architektur und Atmosphéare, sowie die wichtige Bedeutung, die er fir

das Rhein-Main-Gebiet inzwischen hat. .
Leitung: Christian Setzepfandt, Kunsthistoriker
Ort: Treffpunkt: Osthafenplatz, Ecke [ ==

Hanauer Landstr. vor Gref-Volsings
Termin: Do 7.10., 15- 17 Uhr
Gebihr: 10 EUR

1.01.02 Themenfiihrung in Frankfurt: MyZeil

Auf der Zeil, einer der bestbesuchten und umsatzstérksten Einkaufs-
straBen Deutschlands, entstand das "PalaisQuartier" - ein Ensemble
aus einem 96 Meter hohen Hotelturm, einem Biroturm, einem
Shopping-Center sowie dem weitgehend nach historischem Vorbild
wiedererrichteten Palais Thurn und Taxis. Dieses 1730 errichtete
Palais war im Zweiten Weltkrieg bis auf Teile der Fassade zerstort
worden. Mitten in Frankfurt nahm eines der gréBten innerstadtischen
Bauprojekte Deutschlands Gestalt an. "My Zeil" besticht mit einer zur
Zeil hin trichterférmig gestalteten Glasfassade, die der italienische
Stararchitekt Massimiliano Fuksas entworfen hat.

Leitung: Thomas Huth, Kunsthistoriker

Ort: Treffpunkt: Haupteingang Zeil, innen

Termin: voraussichtlich im Januar 2011, 17- 19 Uhr

Gebihr: 10 EUR

1.11.02 So babbele bei uns die Leut'

Fir alle, die Ihre (Wahl)heimatstadt noch besser kennen- und
verstehen lernen méchten: Beim Babbele am Stammtisch lernt man e
bisje de Iseborjer Dialekt, bei Ebbelwoi aussem Gerippte un
Handkees mit Mussig hert mer' Geschichtscher iwwer Iseborjer un
Iseborsch. Zur Gidda gesunge werd aach. Des is was fer "Aale
Iseborjer" un fer Oigeplackte, fer jeden is was debei.

Leitung: Gerhard H. Graber

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Mo 27.9., 18 - 20 Uhr

Gebihr: 13 EUR (Inkl. Handkees un Ebbelwoi)

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4ff.
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GESCHICHTE & POLITIK

1.01.03 Zwei deutsche Staaten: Musste das sein?
" Wie im Frihjahrsprogramm angekiindigt, will
- diese Veranstaltung an die zweite Halfte des

vergangenen Jahrhunderts erinnern. Hier wird
gefragt, warum es wenige Jahre nach Ende
des zweiten Weltkrieges zur Bildung von zwei
deutschen Staaten kam. Was wurde in den
Kriegskonferenzen der Alliierten besprochen
und beschlossen? Wer waren die entscheidenden Personen? Was
entschieden sie - und warum? Lange geheim gehaltene Protokolle
geben uns Auskunft und vermitteln héchst interessante Einblicke.
Leitung: Wolfgang Mé&cking, Stud. Direktor a.D.

Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Mi29.9., 17 - 18.30 Uhr

Gebuhr: 5 EUR

1.02.01 Politischer Frithschoppen - Eine Gesprachsrunde liber
aktuelle politische Themen

In Abstimmung mit den Teilnehmenden werden aktuelle politische

Themen erodrtert. Es soll nicht referiert, sondern diskutiert werden. Ein

kompetenter und sachkundiger Moderator gibt Impulse und Fach-

wissen. Da in den Medien und in der Offentlichkeit oft nicht

differenziert genug argumentiert wird, sollen unsere Gesprachs-

runden hier eine Alternative bilden. Komplexe Sachverhalte sollen

ausgewogen behandelt werden, das Verstandnis flir politische

Probleme vertieft und die Freude an einer offenen Diskussion

entwickelt werden. Neueinsteiger sind herzlich willkommen!

Leitung: Wolfgang Méacking, Stud. Direktor a.D.

Ort: Bansamiihle, EG

Termin: Mi, ab 6.10., 10.30 - 12 Uhr, 5x

Gebiihr: 17 EUR

WIRTSCHAFT & RECHT

1.04.02 Finanzwissen | - Einflihrung in die Welt der Geldanlage
Machen Sie sich frei von verkaufsgesteuerter Finanzberatung.
Erhalten Sie Einblicke in die Zusammenhange von Geldanlagen. Bei
der Fille der Angebote ist es unerlasslich, die Wege kennen zu
lernen, auf denen man zum gewiinschten Ziel gelangen kann.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fur Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Fr1.10., 18 - 21 Uhr

Gebuhr: 16 EUR

1.04.03 Finanzwissen Il - Tipps zur Vermégens-Absicherung

In unserem zweiten Teil behandeln wir die Themen Analyse,
Vermoégensverwaltung (Fonds, Lebensversicherungen) und die
richtige Anlageform. Erfahren Sie mehr Uiber die verschiedenen Arten
und ihren Einsatz. Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fir Notizen.
Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links g -«
Termin: Fr8.10., 18 - 21 Uhr A -
Gebihr: 16 EUR |
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1.04.04 Kredite - und alles was dazu gehort

In diesem Seminar beschaftigen wir uns mit verschiedenen
Kreditarten. Wir beleuchten Kosten, beantworten rechtliche Fragen
und geben einen Uberblick Gber Gestaltungsmdglichkeiten.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fur Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Fr28.1.,18 - 21 Uhr

Gebihr: 16 EUR

1.05.01 Fragen zum Arbeitsrecht I: Geklindigt - was nun?
Jeden von uns kann in diesen Zeiten eine Kindigung treffen. Aber
mussen wir alles einfach hinnehmen? Hier erfahren Sie, was Sie
gegen eine Abmahnung oder Kiindigung tun kénnen, welche Rechte
aber auch welche Pflichten Sie in diesem Zusammenhang haben.
Gemeinsam besprechen wir aktuelle Fall-
beispiele und klaren gerne auch lhre speziellen
Fragen.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien fiir Notizen.
Leitung: Giusie Avellino, Juristin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termine: Di, ab 21.9., 19 - 21 Uhr 3x

Gebihr: 27 EUR

1.05.02 Fragen zum Arbeitsrecht II: Arbeitgeberleistungen -
was darf ich einfordern?

Bei Anordnungen des Arbeitgebers sind viele von uns verunsichert

und sich nicht sicher, was sie akzeptieren missen und was nicht. Wie

ist mein Urlaubsanspruch geregelt, worauf muss ich im Krankheitsfall

achten, darf mein Chef mein Gehalt kiirzen oder einbehalten, wann

muss ich mit einer Abmahnung rechnen und kann ich etwas dagegen

tun? Hier erfahren Sie, welche Rechte aber auch welche Pflichten Sie

in diesem Zusammenhang haben. Gemeinsam besprechen wir

aktuelle Fallbeispiele und klaren gerne auch lhre speziellen Fragen.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien flir Notizen.

Leitung: Giusie Avellino, Juristin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Seminarraum, links

Termine: Mo, ab 25.10., 19 - 21 Uhr, 3x

Gebihr: 27 EUR

PADAGOGIK & PSYCHOLOGIE

1.07.01 So merke ich es mir - jetzt trainiere ich mein Gedéchtnis
Stehen Sie manchmal im Supermarkt und sind unsicher, ob sie alles
haben? Kénnen Sie sich nicht mehr an den Namen Ihres Gegeniibers
erinnern oder wo Sie Ihren Schlissel hingelegt haben? Lassen Sie
sich nicht verunsichern. Unser Gedéchtnis ist auch im Alter zu tollen
Leistungen fahig . Wir zeigen und Uben mit Ihnen, wie man diese
Leistungen abruft. Bitte mitbringen: Schreibutensilien flr Notizen.
Leitung: Bernd Rehbein

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Do, ab 25.11., 18.30 - 20 Uhr, 3x

Gebuhr: 21 EUR

Fernbleiben vom Kurs ist keine Abmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4ff.
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1.07.02 Partnerwahl: Inspiration fiir die Entscheidung von innen

‘ Viele Menschen ziehen sich durch die
Verletzungen einer gescheiterten Beziehung
zurlck und sind verunsichert. Doch die
gewonnenen Erfahrungen sind sehr wertvoll.
Sie kénnen Sie lehren, sich selbst besser zu
verstehen und Ihnen die Frage beantworten:
WeiB ich elgentllch was ich WIRKLICH will?! Erst dann kénnen Sie
ein Geflhl daflr entwickeln, wie Ihre kommende Partnerschaft aus-
sehen soll; worauf Sie achten wollen; wofirr Sie offen sind. So
kommen Sie lhrer persénlichen Antwort ndher und erhéhen damit die
Chancen, einen Partner zu finden, der zu lhnen passt und der lhnen
gut tut.
Bitte mitbringen: Schreibutensilien fir Notizen.
Leitung: llse Eichler, Beraterin (GWG)
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts
Termin: Sa11.12., 10 - 18 Uhr
Gebihr: 38 EUR

1.07.03 Wege zum Gliick

Wir alle streben nach Gliick. Doch was bedeutet Gliick fir mich? Ist
mein Glick in meinem Bewusstsein? Wann bin ich glicklich? Hat
Glick mehr mit dem Kopf oder mit dem Herzen zu tun? Und was ist
MEIN personliches Glick? Fragen, denen wir uns an diesem Abend
intensiv. widmen wollen. Wir lassen uns dabei von spirituellen
Betrachtungen der Religion inspirieren und bekommen Anregungen
aus der Philosophie. Durch die Beschaftigung mit diesen Themen
werden Sie sich dem eigenen Gliick ein gutes Stiick naher fihlen.
Bitte mitbringen: Schreibutensilien fir Notizen.

Leitung: llse Eichler, Beraterin (GWG)

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termin: Di23.11., 18 - 21 Uhr

Gebihr: 16 EUR

1.07.04 Mitter und Tochter - Ein Annahrungsversuch

‘ ; Das Verhéltnis zwischen Mutter und Tochter
ist eine der intensivsten, oft aber auch mit
Konflikten beladene Beziehung. Der Work-
shop wendet sich an Mutter-Tochter-Paare,
die sich einen verstandnisvolleren Umgang
miteinander wiinschen oder sich einfach
einmal mit der Sicht der Anderen auf ihr
Leben befassen wollen. Mit Mitteln des lebensgeschichtlichen
Erzéhlens und gestalterisch-spielerischen Elementen aus der
Biografiearbeit wird ein respektvoller, humorvoller und entspannter
Rahmen geschaffen, in dem sich Jede auch einmal von einer
anderen Seite und mit ihren Wiinschen und Erfahrungen prasentieren
kann. Bitte nur paarweise anmelden!
Leitung: Marion Roth und Esther Kaiser, Dipl.-Padagoginnen
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Sa, 25.9. + So, 26.9., jeweils 10 - 17 Uhr
Gebiihr: 118 EUR (pro Paar)

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu Veranstaltungen an.
Es wire schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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1.07.05 Finden Sie lhre Lebensaufgabe und lhre Berufung
Kennen Sie dieses Sehnen nach mehr Erfiillung in Ihrem Leben - vor
allem in Ihrem Berufsleben? Hier kdnnen Sie sich neu sortieren und
bisherige Prioritdten hinterfragen. Unter professioneller Anleitung
klaren Sie lhre Lebensvision, lernen diese konkret zu formulieren und
erhalten gezielte Ideen und Hilfestellungen fir die nachsten Schritte.
Bitte mitbringen: Schreibbedarf, Buntstifte

Leitung: Norbert A. Bith, Consultant und Trainer

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termine: Fr, 15.10., 17 - 21 Uhr + Sa, 16.10., 9.30 - 17.30 Uhr
Gebiihr: 55 EUR (zzgl. 5 EUR Materialkosten an den Kursleiter)

1.07.06 Schlagfertigkeit - wie geht das?

Plotzlich ist es da: Das Gefiihl, jetzt misste ich etwas bestimmtes
erwidern. Einen Satz, der kurz und knapp die Situation klért, einen
Satz, der klar macht, dass man sich nicht alles bieten Iasst, einen
Satz, der mich als Gewinner dastehen lasst und mir das Selbstwert-
gefuhl wieder gibt. Peinliche Situationen meistern

und die Fassung bewahren, bestimmte

Techniken nltzen, um schnell und elegant zu

parieren, Sprache ftreffsicher einsetzen, unfaire

Angriffe abwehren.

Leitung: Ralf Zunker, MA (Psycholinguistik)

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Di, ab 23.11., 18 - 22 Uhr, 3x

Gebihr: 63 EUR

1.07.07 Sie kdnnen alles erreichen!

Woussten Sie, dass der Mensch bis zu seinem 18. Lebensjahr mehr
als 150.000 mal vernichtende Suggestionen, wie "das kannst Du
nicht", hort? Dabei steckt in jedem von uns ein gigantisches Potential.
Traume, Winsche und Ziele wurden im Laufe des Lebens immer
kleiner gemacht oder gingen ganz verloren. Welcher Berg steht noch
zwischen Ihnen und Ihren Zielen? Erkennen Sie, welche ungenutzten
Chancen in lhnen stecken, wie Sie lhre Personlichkeit noch mehr
entwickeln und |hre Potenziale entfalten sowie unbewusste
Blockaden einreiBen kénnen. Nutzen Sie die Kraft der Gedanken,
Worte und Taten, um alte, festgefahrene Strukturen zu durchbrechen.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung: Ralf Zunker, MA (Psycholinguistik)

Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Mi, ab 24.11., 18 - 22 Uhr, 3x

Gebihr: 64 EUR

» Siehe auch Kursangebote in der Rubrik Beruf, Seite 80 - 82

1.07.09 NEIN sagen kénnen!

Jeder kennt die Situation, dass irgendjemand will, dass Sie etwas fir
ihn tun. Eigentlich wollen Sie nicht, aber Sie bringen das Wértchen
NEIN nicht Uber die Lippen. Wir wollen in diesem praxisorientierten
Workshop nachforschen, warum das mit dem Neinsagen so schwer
ist. Sie haben Gelegenheit, in Rollenspielen Situationen aus ihrem
aktuellen Alltag neu zu betrachten und kénnen im geschitzten
Rahmen neue Verhaltensmuster ausprobieren.

Leitung: llse Eichler, Beraterin (GWG)

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termine: Do, 4.11., 18 - 22 Uhr + Fr, 5.11., 18 - 22 Uhr

Gebuhr: 39 EUR
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1.07.08 Authentisches Auftreten mit der Alexander Technik
Persénliche Ausstrahlung zeigt sich vor allem tber Kérperhaltung und
Sprechweise. Ware es nicht schén, wenn wir dieses Potenzial
bewusst nutzen kdnnten? Nicht jede unserer erlernten und auto-
matisierten Bewegungsgewohnheiten und Verhaltensweisen wirken
positiv auf andere. Unbewusst verhindern wir dadurch oft ein
selbstbewusstes Auftreten und begrenzen unsere vielfaltigen
Mbglichkeiten. Mit Hilfe der Alexander-Technik (hier vor allem:
Selbstbeobachtung, Innehalten und konstruktive mentale Anwei-
sungen) wird die Selbstdarstellung unterstiitzt und verbessert.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien flir Notizen.

Lehrerfortbildung 10 Punkte

Leitung: Maike Lenz-Scheele, Lehrerin f. Alexandertechnik,

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termine: Fr, 26.11.,19 - 21 Uhr + Sa, 27.11., 10 - 16 Uhr

Gebuhr: 43 EUR

ESOTERIK & RELIGION

1.08.03 Schamanismus - zur Quelle der Kraft
Nahezu jeder Mensch besitzt die Fahigkeit "schamanisch" zu reisen.
Unser Alltagsbewusstsein kann in andere Zustédnde
Ubertreten, wie wir das in ahnlicher Form beim
Meditieren, Einschlafen oder Trdumen erfahren.
Schamanen benutzen dazu verschiedene Tech-
niken, wie z.B. Trommeln oder Rasseln, welche auf
einfache Weise erméglichen, in den schamanischen
Bewusstseinszustand zu gelangen. Hier kénnen wir
Antworten und Lésungsmdglichkeiten auf unsere
Fragen erhalten. Schamanimus ist: Eine Philo-
sophie, ein spiritueller Weg, ein System der Heilung.
Méchten Sie mehr erfahren? Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, Decke oder Matte, Schreibutensilien.
Leitung: A. Larha Jockwer, schamanische Lehrerin und Leiterin des
Mirandala Instituts
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Sa 30.10., 10.30 - 13.30 Uhr
Gebihr: 18 EUR

»  siehe auch Rubrik Alternative Heilmethoden, Seite 55 - 59

1.09.01 Mein Kind fragt nach Gott

Im Gottesdienst fragt ein kleines Kind, als es den Pfarrer im
schwarzen Talar sah: "Ist das Gott?" - Eine noch leicht zu
beantwortende Frage. Die Frage "Hat mein Hund im Himmel Fliigel?"
ist dann schon schwieriger. Damit Eltern und Erzieher Hilfestellung
erhalten, beschéftigen wir uns mit vier Themenschwerpunkten: 1.
Was Kinder von Gott wissen sollten, 2.Typische Fragen in
verschiedenen Altersgruppen, 3. Verstandlich von Gott reden, 4. zum
selbstédndigen Denken und Glauben anleiten. Ziel ist, den Kindern
gute, biblisch fundierte Antworten zu geben. Der Austausch Uber
Fragen erhélt breiten Raum. Bitte mitbringen: Bibel, wenn méglich.
Leitung: Renate Franz, Gemeindereferentin

Ort: Gemeindesaal, StoltzestraBe 3

Termin: Mo, ab 15.11., 20 - 21 Uhr, 4x

Gebihr: 18 EUR
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1.09.02 Neuer Zugang zu einem alten Buch - Die Bibel

Wer interessiert sich denn heute noch fiir die Bibel? Wenn Sie sich
vielleicht doch einmal mit der Bibel beschéftigen wollen, Ihnen aber bisher
der richtige Zugang fehlt, dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Wie
ist dieses Buch eigentlich entstanden? Was will die Bibel vermitteln? Ist
sie Uberhaupt glaubwiirdig? Hat ihr Inhalt noch etwas mit uns modernen
Menschen zu tun? Diesen und lhren Fragen werden wir
nachgehen und diskutieren.

Leitung: Wolfgang Weber

Ort: Gemeindesaal, StoltzestraBe 3

Termin: Mi, ab 3.11., 19.30 - 21.30 Uhr, 5x \
Gebiihr: 43 EUR

VERBRAUCHERFRAGEN

1.16.02 Keine Angst vor Handys - Grundlagenkurs

Mbchten Sie die wichtigsten Funktionen lhres Handys kennen lernen und
nach einem individuellen Training in der Lage sein, Ihr Handy effektiv zu
nutzen? Dann sind Sie hier richtig. Sie erlernen die Grundregeln fiir das
Mobiltelefonieren, die wichtigsten Tasten und ihre Funktionen. An-
schlieBend konnen Sie Eintrage im Telefonbuch vornehmen, die Mobilbox
einrichten und abhdren, sms erstellen, versenden, antworten und
|6schen. Zudem erhalten Sie allgemeine Tipps zum Handy wie z.B.
lautlos Funktion, Tastensperre und Klingeltdne. Bitte mit

bringen: Ihr eigenes Handy, die Bedienungsanleitung

Leitung: lancu Fekler, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum % i
Termin: Mo, ab 4.10., 17.30 - 19.30 Uhr, 2x :
Gebihr: 22 EUR s

1.16.03 Das Handy aktiv einsetzen - Fortsetzungskurs

Vertiefen Sie lhre Kenntnisse und erlernen Sie Schritt fir Schritt, wie Sie
Fotos mit dem Handy erstellen und bertragen oder aber auch, wie Sie
mit dem Handy Musik héren kénnen. Was bedeutet Bluetooth und wie
kann man mit einem Handy Videoaufnahmen machen? Zudem erhalten
Sie selbstverstandlich nitzliche Tipps & Tricks. Bitte mitbringen: Ihr
eigenes Handy (mit Fotofunktion) sowie die Bedienungsanleitung.
Leitung: lancu Fekler, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 21.10., 17.30 - 19.30 Uhr, 2x

Gebihr: 22 EUR

Anzeige 1/4 Philharmonische Gesellschaft
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LITERATUR

2.01.01 Kreatives Schreiben

Was haben Sie nicht alles erlebt?! Real oder in lhrer Phantasie? lhre

Erinnerungen sind es wert, aufgeschrieben zu werden. - Sie haben

"Angst " vor leeren Seiten, und es fehlt Innen der erste Schritt? Wir zeigen

lhnen und (ben, wie schén und einfach es sein kann, die eigenen

Erlebnisse und Erfahrungen auf Papier zu bringen. Kreatives Schreiben

bringt neue Sichtweisen und I8st innere Blockaden. Lassen Sie sich und

andere Uberraschen, was in lhnen steckt. i

Leitung: Bernd Rehbein |

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termin:  Mi, ab 27.10., 18.30 - 20 Uhr, 4x F
""\.

Gebuhr: 28 EUR

2.01.02 Moderne Prosa - Literaturtreff am Abend

Wir treffen uns 1x im Monat, sprechen Uber aktuelle Belletristik und
tauschen uns Uber unsere Eindricke bei der Lekilre des jeweils
angegebenen Buches aus. Darlber hinaus erfahren Sie Wissenswertes
Uber die Autoren und ihre Zeit. Die Blcher werden in folgender
Reihenfolge  besprochen:  16.09.10: Bertina  Henrichs  "Die
Schachspielerin”, 11.11.10: Alex Capus "Eine Frage der Zeit", 09.12.10:
Siegfried Lenz "Schweigeminute", 20.01.11: Muriel Barbery "Die
Eleganz des Igels". Bitte die Blicher lesen und mitbringen!

Leitung: Dr. Cornelia Marx, Germanistin

Ort: Kulturtreff Westend-Bibliothek, Alicestr. 107

Termine: Do, 16.9., 19.30 - 21 Uhr, 4x

Gebihr: 22 EUR

KUNST- & KULTURGESCHICHTE

2.03.01 Tagesfahrt und Vortrag: Niirnberg

Die Tagesreise nach Nirnberg taucht in die

Ausstellung  "Mythos Burg" des Germanischen

Nationalmuseums ein und bietet mit der berihmten

Kaiserburg ein glanzvolles Beispiel einer real

existierenden Burg des hohen Mittelalters. Dartber

hinaus besuchen wir die Hauptkirchen Nirnbergs, St.

Lorenz und St. Sebald. Sie sind groBartige Zeugen der

spatmittelalterlichen Blitezeit der damals Vvielleicht

reichsten Stadt im deutschen Sprachraum.

Leitung: Thomas Huth, Kunsthistoriker

Vortrag: Fr. 22.10., 18 - 20 Uhr, BahnhofstraBe 2

Fahrt: Di. 26.10., 8 - ca. 20 Uhr, Treffpunkt: Haus der Vereine,
Offenbacher Str. 35, vor dem Haus

Gebihr: 56 EUR
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2.03.02 Tagesfahrt: Mannheim "Die Staufer, Italien und wir"
Eine Ausstellung der Mannheimer Reiss-Engelhorn-Museen mit dem
Titel "Die Staufer und ltalien" versucht die engen Beziehungen der
Staufer mit Italien nachzuzeichnen und zu zeigen, welchen epochalen
Neuerungen in Kunst, Wissenschaft, Wirtschaft und Recht damit der
Weg geebnet wurde. Nicht zu vergessen ist dabei die bedeutende
Rolle der Rhein-Main-Neckar-Region im Machtspiel der Staufer. War
doch dieser Raum dazu ausersehen, die wichtigste Operationsbasis
staufischer Politik im Reich zu werden. Nach dem Ausstellungs-
besuch fiihrt eine kurze Fahrt in die Téler des Pfalzer Waldes.
Leitung: Thomas Huth, Kunsthistoriker
Vortrag: Fr. 10.12., 18 - 20 Uhr, BahnhofstraBe 2
Fahrt: Di. 14.12.,, 9 - ca. 18 Uhr, Treffpunkt: Haus der Vereine,
Offenbacher Str. 35, vor dem Haus
Gebihr: 56 EUR

ZEICHNEN & MALEN

2.05.23 - 2.05.27 Offenes Atelier am Wochenende:

Malen - Zeichnen - Collagieren
Diese Kurse bieten eine breite Palette von Mdglichkeiten: Anfanger
kénnen richtig zeichnen und malen lernen, mutige Fortgeschrittene
kénnen mit verschiedensten Materialien experimentieren und von
gegenstandlichen Kompositionen durch Reduktion zur Abstraktion
kommen. Malerisches, kreatives Denken wird unterstiitzt und die
Teilnehmenden werden zu einer selbststédndigen, kinstlerischen
Haltung ermutigt. Bitte mitbringen: Je nach persoénlichem Bedarf und
Interesse: Zeichenpapier, Bleistifte (HB), Wachskreiden, Acrylfarben,
Feinsand, Pinsel, Ponal, Leinwénde, Malplaite (Malunterlage),
Olfarben und entsprechender Pinsel.
Leitung: Predrag Hegediis, Maler und Bildhauer
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Gebiihr: 31 EUR (pro Kurs)

2.05.23 Malen - Zeichnen - Collagieren
Termin: Sa11.9.,,10 - 15.15 Uhr

2.05.24 Malen - Zeichnen - Collagieren
Termin: So 10.10., 10 - 15.15 Uhr

2.05.25 Malen - Zeichnen - Collagieren
Termin: Sa6.11.,10 - 15.15 Uhr

2.05.26 Malen - Zeichnen - Collagieren
Termin: Sa 11.12.,10 - 15.15 Uhr

2.05.27 Malen - Zeichnen - Collagieren
Termin: Sa29.1.2011, 10 - 15.15 Uhr

2.05.30 Aquarellmalen fiir Anfanger mit Grundkenntnissen
Grundkenntnisse haben Sie schon und wollen nun tiefer einsteigen in
die verschiedenen Aquarelltechniken unter Beriicksichtigung des
Bildaufbaues, Perspektive und Farbkompositionen. Dabei sollten Sie
nie die Experimentierfreudigkeit und den SpaB am Spiel mit den
Farben verlieren. Materialbesprechung ist am ersten Tag.

Leitung: Barbara Freiberger, Malerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Do, ab 2.9., 15.30 - 17.30 Uhr, 12x

Gebihr: 82 EUR (inkl. Verbrauchsmaterial)
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2.05.32 Aquarellmalen fiir Fortgeschrittene

i B Wir arbeiten nach vorgegebenen oder eigenen
Vorlagen. Der Schwerpunkt liegt auf der Ver-
besserung der Technik und der individuellen
Unterstitzung bei der kunstlerischen Umsetzung.

Wi Materialbesprechung ist am ersten Tag.

Leitung: Barbara Freiberger, Malerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Mi, ab 1.9., 18.30 - 20.30 Uhr, 12x
Gebihr: 82 EUR (inkl. Verbrauchsmaterial)

2.05.34 Agquarellmalen und Zeichnen fir Fortgeschrittene
Motive werden zuerst zeichnerisch erfasst und anschlieBend mit
Aquarellfarbe umgesetzt. Die Vermittlung der Bildkomposition und der
Farbenlehre sind wichtige Bestandteile dieses Kurses. Die Motivwahl
wird nach Absprache mit den Teilnehmern bestimmt.

Leitung: Dorita Jung, Malerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Do, ab 2.9., 10.40 - 12.40 Uhr, 12x

Gebihr: 79 EUR

2.05.35 Aquarellmalen und Zeichnen fiir Anfanger mit
Grundkenntnissen und Fortgeschrittene

Motive werden zuerst zeichnerisch erfasst und anschlieBend mit

Aquarellfarbe umgesetzt. Die Vermittlung der Bildkomposition und der

Farbenlehre sind wichtige Bestandteile dieses Kurses. Die

Motivwahl wird nach Absprache mit den Teilnehmern

bestimmt.

Leitung: Dorita Jung, Malerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links —~ ';u‘ b
Termin: Do, ab 2.9, 13 - 15 Uhr, 12x L =
Gebihr: 79 EUR -

2.05.41 Acrylmalerei - fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Anhand einfacher Bildideen sollen Grundlagen von Kompositions-
und Farblehre vermittelt werden. Der Kurs bietet Raum zum
Experimentieren und Ausprobieren. Staffeleien werden zur Verfligung
gestellt. Bitte mitbringen: Kittel saugféhiges Maltuch.

Leitung: Waltraut Stettin, Malerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Di, ab 21.9., 19 - 21.30 Uhr, 7x

Gebiihr: 69 EUR (zzgl. 9 EUR fiir Material, direkt an die Dozentin)

2.05.42 Experimentelle Acrylmalerei — fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Durch experimentelles und spontan intuitives Malen mit Acrylfarben

schopfen Sie neue Energie und entdecken (wieder) die Lust an der

eigenen Kreativitat! Erleben Sie ohne Leistungsdruck die Freude am

spielerischen Umgang mit Farben und Formen. Die Vielfalt der

Ausdrucksmdglichkeiten werden Sie erstaunen. Nicht das Ergebnis

zahlt, sondern der spannende Entwicklungsprozess eines Bildes.

Bitte mitbringen: Acrylfarben, Block/Leinwand, Wasserbehélter, Mal-

tucher, Pinsel, Spachtel, entsprechende Kleidung.

Leitung: Hilde Fischer-Lind, Innenarchitektin, Bildende Kinstlerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Do, ab 2.9., 18 - 20.30 Uhr, 12x

Gebihr: 86 EUR
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BASTELN & GESTALTEN

2.12.09 Fantasievolle Weihnachtsdekorationen - Neue Floristik
Kreatives Arbeiten mit verschiedenen Naturmaterialien und deko-
rativen Ornamenten, nach eigenen Ideen oder vorgestellten Objekten
(Adventskranze, -strduBe, -gestecke), modern und ansprechend. Bei
der Vorbesprechung am ersten Abend wird festgelegt was gemacht
und gebraucht wird. An diesem Abend ist kein Werkzeug erforderlich.
Ansonsten bitte mitbringen: Schere, Seitenschneider
und Tannengrin.
Leitung: Waltraut Johann
Ort: Bansamuihle, Eingang Riickseite, 2. OG
Termine: Fr, 12.11.,, 19:30-21 Uhr + Fr, 19.11., 9-21 Uhr
Gebiihr: 24 EUR (zzgl. ca. 20 EUR Materialkosten
direkt an die Dozentin)

2.12.15 Individuelle Schmuckstiicke I - Ringe

Zauberhafte Schmucksticke aus Perlen sind eine glanzende
Mdglichkeit, die eigene Persénlichkeit zu unterstreichen. Sie erlernen
Schritt fir Schritt, wie Sie einen individuellen Ring aus Swarowski-
Perlen und Rocailles anfertigen und wie man eine Fadelanleitung
liest. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Leitung: Susanne Richter

Ort: Bansamdiihle, Eingang Riickseite, 2. OG

Termin: Di28.9., 18 - 21 Uhr

Gebiihr: 22 EUR (inkl. Materialkosten fir einen Ring)

2.12.16 Individuelle Schmuckstiicke Il - Armreifen

Zauberhafte Schmucksticke aus Perlen sind eine glanzende
Mbglichkeit, die eigene Personlichkeit zu unterstreichen. Sie erlernen
Schritt fur Schritt, wie Sie einen individuellen Armreif aus
Glaswachsperlen, Béhmischen-Glasperlen und Rocailles anfertigen
und wie man eine Fadelanleitung liest. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Leitung: Susanne Richter

Ort: Bansamuihle, Eingang Riickseite, 2. OG

Termin: Di26.10., 18 - 21 Uhr

Gebiihr: 26 EUR (inkl. Materialkosten fir einen Armreif)

2.12.17 Goldschmieden fiir Einsteiger und Fortgeschrittene

Sie erlernen die traditionellen Grundkenntnisse des Goldschmiedens

wie sagen, feilen und I6ten. Erste einfache Schmuckstiicke kénnen

damit hergestellt werden und Fortgeschrittene kénnen ihre

Kenntnisse erweitern. Sie verwirklichen Ihre

eigenen kreativen Ideen. Werkzeuge und Material

wie Kupfer und Messing stehen zur Verfigung.

Bitte mitbringen: Schreibbedarf

Leitung: Birgit Pletzinger, Goldschmiedin und
Kunstpadagogin

Ort: Bansamdiihle, Eingang Rickseite, 2. OG

Termin: Mi, ab 8.9., 18.30 - 21.30 Uhr, 10x

Gebiihr: 122 EUR (zzgl. ca. 15 EUR Materialkosten an die Dozentin)

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu Veranstaltungen an.
Es wire schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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2.12.30 KeramikspaB fiir Mutter, Vater, Kind

Etwas miteinander tun ist das Motto flir unseren Familienkurs. Dabei
entstehen Dinge des taglichen Gebrauchs - Plastiken, Topfe, Tiere,
Fabelwesen. Zur Dekoration stehen verschiedene Sorten Ton,
Engobe Glasur und Materialien zur Verfligung. Nach Fertigstellung
werden die Objekte gebrannt und bei Bedarf glasiert.

Bitte mitbringen: Arbeitsschiirze.

Leitung: Anne Thiele, Erzieherin, KeramikkUnstlerin &f
Ort: KlZ Gravenbruch, Schwalbenstr. 20 L et
Termin: Sa, ab 18.9., 10.30 - 12 Uhr, 5x

Gebiihr: 46 EUR (zzgl. 25 EUR Materialkosten)

-

»  Siehe auch Keramikkurse fiir Kinder Seite 12

2.12.31 -2.12.32 Werkstattkurs Keramik fiir Erwachsene
Moderne Plattentechnik ist das Thema. Aus vorbereiteten Platten
bauen wir GefaBe und Objekte. Wir experimentieren mit unter-
schiedlichen Tonfarben, die in Schichten aufeinander gebracht
werden, anschlieBend geritzt oder mit Intarsien dekoriert werden.
Diese Platten kénnen in Formschalen gelegt, Réhren gerollt, zu
Késten und Tlrmen zusammengesetzt werden. Die entstehenden
Nahte werden bewusst nicht versteckt, sondern sogar betont.

Bitte mitbringen: Arbeitsschiirze.

Leitung: Anne Thiele, Erzieherin und Keramikkunstlerin

Ort: KIZ Gravenbruch, Schwalbenstr. 20, Werkstatt

Gebiihr: 81 EUR pro Kurs (zzgl. 25 EUR Brenn- u. Materialkosten)

2.12.31 Werkstattkurs Keramik fiir Erwachsene
Termin: Mo, ab 20.9., 19.30 - 21.45 Uhr, 10x

2.12.32 Werkstattkurs Keramik fiir Erwachsene
Termin: Do, ab 23.9., 19 - 21.15 Uhr, 10x

2.14.03 Patchwork nidhen: 3D-Bananen (ideal fiir Anfanger)
Nahen ist eine kreative Tatigkeit und nicht
nur auf Kleidungsstiicke begrenzt. Ver-
schénern Sie lhren Wohnraum mit selbst
genahten Dekorationen, z.B. dreidimensio-
nalem Obst. Dieser Kurs ist ideal fir Ein-
steiger, denn Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Sie erhalten zunachst eine
Einflhrung in die Benutzung der Nah-
maschine. Mit Hilfe des vorgegebenen Schnittmusters schneiden Sie
dann die Banane zu. AnschlieBend wird sie mit der Nahmaschine
zusammengendht, gestopft und fertig gestellt. Bitte mitbringen:
Schere, Garn, Nadel, brauner Buntstift, Stoff und Fullwatte, ggf.
eigene Nahmaschine (es sind aber auch Maschinen vorhanden)
Leitung: Susanne Richter

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Mo 20.9., 18 - 21 Uhr

Gebuhr: 26 EUR (inkl. 8 EUR Materialkosten)

Wir suchen Kursleiter/innen mit Ideen und Engagement.
Haben Sie SpaB am Unterrichten von klein oder groB,
jung oder alt? Dann rufen Sie uns doch einfach an, unter
® 06102-254746 oder kommen am besten gleich vorbei.
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2.12.06 Heimwerken: Bohren und Schrauben

Sie modchten Bilder, Gardinenleisten oder ein Bicherregal eigen-
héndig, effizient und sicher befestigen? Der Kurs bietet Ihnen leicht
verstandliche Erklarungen und vor allem umfassende Ubungen unter
fachlicher Anleitung. Sie werden das Bohren in Beton, Stein und Holz
usw. kennen lernen. Welcher Bohrer fur welches Material und welche
Dlbel werden bendtigt? Sie werden fur jeden Zweck die richtige
Maschine in dem Seminar einsetzen kénnen. Alles benétigte Material
und Gerate wird der Seminarleiter zur Verfligung
stellen. Der Kurs richtet sich an interessierte Damen
und Herren ohne nennenswerte handwerkliche
Kenntnisse.

Leitung: Klaus Georg Krompos

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Mo 25.10., 18 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 25 EUR (inkl. EUR 7,50 Materialkosten)

2.12.07 Heimwerken: Ségen - mit der Hand und elektrisch

Sie wollen Laminat verlegen, ein Regal kiirzen oder mal ein Alu-Blech
zusagen? In diesem Seminar werden Sie erfahren, wie die Profis mit
solchen Sachen umgehen, z.B. eine Diele kirzen oder einen Aus-
schnitt fir das Waschbecken aussagen. Die Sicherheit und die
angemessene Sorgfalt stehen im Mittelpunkt bei den Ausfliihrungen
und alles wird sehr pragmatisch besprochen. Der Kurs richtet sich an
interessierte Damen und Herren ohne nennenswerte praktisch-
handwerkliche Vorkenntnisse.

Leitung: Klaus Georg Krompos

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Mo 15.11., 18 - 21.45 Uhr

Gebihr: 25 EUR (inkl. EUR 7,50 Materialkosten)

MUSIK

2.07.02 Afrikanisches Trommeln fiir Anfanger

Fur alle, die Lust auf ein Stiick Afrika haben: Lernen Sie die Djembé -
eine sanduhrférmige Holztrommel - kennen. Zuné&chst erlernen Sie einige
Grundténe und werden dann einfache Schlagtechniken und Rhythmen
ausprobieren oder bereits Bekanntes vertiefen. Bei diesem Trommel-Kurs
stehen SpaB und Freude im Vordergrund. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, Djembé-Trommel, (kann auch gg. eine Leihgeblihr von 2 EUR
pro Unterrichtstag vom Dozenten gestellt werden)

Leitung: Francis Dravie John, Musiker

Ort: Sporthalle am Sportpark, Alicestr. 118, Kellerraum

Termin: Fr, ab 10.9., 19.40 - 20.40 Uhr, 12x

Gebuhr: 57 EUR

2.07.03 Afrikanisches Trommeln fiir Fortgeschrittene

Fur alle, die lhre Kenntnisse mit der Djembe noch erweitern wollen. Sie
lernen neue Rhythmen und verbessern lhre Schlagtechnik. Natirlich
stehen auch weiterhin SpaB und Freude im Vordergrund. Bitte
mitbringen: Bequeme Kleidung, Djembé-Trommel, (kann auch gg. eine
Leihgebiihr von 2 EUR pro Unterrichtstag vom i
Dozenten gestellt werden). %
Leitung: Francis Dravie John, Musiker

Ort: Sporthalle, Alicestr. 118, Kellerraum
Termin: Fr, ab 10.9., 18.30 - 19.30 Uhr, 12x
Gebihr: 57 EUR
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FOTOGRAFIEREN & ATTRAKTIVITAT

2.11.15 Wochenendkurs: Richtig fotografieren - Grundkurs

Sie wollten schon immer wissen, wie man Motive
perfekt in Szene setzt! Lernen Sie die Grundlagen
und Feinheiten des Fotografierens kennen. An-
hand praxisorientierter Ubungen arbeiten wir uns
ein in die Welt der professionellen Fotografie.
AnschlieBend findet eine Bildbesprechung in der
Gruppe statt. Bitte mitbringen: Spiegelreflexkamera, Digitalkamera,
Bedienungsanleitung.

Leitung: Martina Rebscher, selbstandige Fotografin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termin: So026.9.,9 - 16 Uhr

Gebuhr: 38 EUR (Kleingruppe max. 8 Personen)

2.11.16 Wochenendkurs: Richtig fotografieren - Fortsetzungskurs

Sie haben die ersten Schritte beim Fotografieren bereits gemacht.
Nun werden wir unsere Kenntnisse anhand praxisorientierter
Ubungen erweitern. Wir behandeln das Thema der Portraitfotografie
und begeben uns auf eine Fotoexkursion. Erkennen Sie, welche ge-
stalterischen Prinzipien Ihnen zu wirklich gelungenen Fotokompo-
sitionen verhelfen. Bitte mitbringen: Spiegelreflexkamera, Digital-
kamera, Stativ, externer Blitz (falls vorhanden).

Leitung: Martina Rebscher, selbstandige Fotografin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termin: Sa9.10., 9 - 16 Uhr

Gebuhr: 38 EUR (Kleingruppe max. 8 Personen)

»  Siehe auch Kurs 5.03.06 Bildbearbeitung am PC, Seite 86

2.16.06 Typgerechtes Schminken und Hautpflege rund um die 50
Ein gepflegtes Make-up ist keine Frage des Alters, aber reifere Haut
stellt andere Anspriiche und das Make-up soll natirlich zu Ihnen und
lhrem Typ passen. Die richtigen Farben bringen lhre Persénlichkeit
zum Strahlen. Auch die richtige Hautpflege - von Reinigung Uber
Maske bis hin zu straffenden Massagegriffen - kommt in diesem Kurs
nicht zu kurz. Bitte kommen Sie ungeschminkt (max. 6 Personen).
Bitte mitbringen: Handtuch, Haarband, Tages-
creme, Schissel, Schminkartikel.

Leitung: Monika Volk, Fachkosmetikerin

Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: So 10.10., 10 - 15 Uhr

Gebuhr: 33 EUR (inkl. 5 EUR Materialkosten)

2.16.07 Typgerechtes Schminken

Wir erarbeiten gemeinsam |hr typgerechtes Tages- und Abend-Make-
up. Sie erhalten Schminktipps und Informationen Uber die aktuellen
Trends. Bitte kommen Sie ungeschminkt (max. 6 Personen).

Bitte mitbringen: ggf. eigene dekorative Kosmetik, Tagescreme.
Leitung: Monika Volk, Fachkosmetikerin

Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: So28.11., 10 - 15 Uhr

Gebuhr: 33 EUR (inkl. 5 EUR Materialkosten)

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4ff.
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TANZEN

3.00.01 - 3.00.02 Sonntagstanzkurs - von Standard bis Latein
Beim Sonntagstanzkurs entscheiden die Tanzerinnen und Tanzer was
getanzt wird. Walzer, Foxtrott oder Salsa - Sie haben die Wahl. Hier
erlernen Sie die Grundschritte oder frischen lhre Kenntnisse in stress-
freier und entspannter Atmosphére wieder auf. Anmeldung idealerweise
paarweise. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe.
Leitung: Joachim Selke, Tanzlehrer

Ort: Birgerhaus Zeppelinheim, Kapitdn-Lehmann-Str.2, 1. OG
Gebiihr: 15 EUR (pro Kurs)

3.00.01 Sonntagstanzkurs - von Standard bis Latein
Termin: So 19.9.,15- 18 Uhr

3.00.02 Sonntagstanzkurs - von Standard bis Latein
Termin: So 7.11.,15-18 Uhr

3.00.10 Tanzkurs - Die Klassiker
Eine Einladung zum Ballabend oder zur Hochzeit? Lernen Sie die
Grundschritte der Ublichen Gesellschaftstdnze (Wiener Walzer, Fox-

\

trott, Discofox und Cha-Cha-Cha) oder frischen Sie
lhre Kenntnisse in stressfreier und entspannter
Atmosphare wieder auf. Anmeldung idealerweise
paarweise. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
glatte Schuhe.

Leitung: Joachim Selke, Tanzlehrer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum
Termin: Sa + So, 9.10. + 10.10., 15 - 18 Uhr
Gebihr: 29 EUR

3.00.16 Tanzen fiir Singles (Anfanger/-innen)

Singles tanzen - Ein Kurs zum Lernen und Kennen lernen! Da wir
Singles sind, hat keiner etwas dagegen, wenn wir mit wechselnden
Partnern Uben. Damen tanzen sehr gerne und sind haufig in der
Uberzahl - also nur Mut, sehr verehrte Herren! Wir erproben einige
klassische Standardténze, lernen aber auch die afroamerikanischen
Tanze Boogie-Woogie, Swing und Step kennen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Schuhe zum Tanzen.

Leitung: Ralf Arno Wess, Tanztrainer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Sa + So, 2.10. - 3.10., 15 - 19 Uhr

Gebuhr: 37 EUR
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3.00.20 Wochenendkurs: Flamenco Workshop
- ohne Vorkenntnisse

Flamenco ist ein anspruchsvoller Tanzstil der Stolz, Sinnlichkeit und
Grazie in einem verbindet. Mit Flamenco kénnen Sie lhre ganze
Personlichkeit und Gefiihle zum Ausdruck bringen. Sie lernen die
Basisbewegungen und die bekanntesten Unterarten des Flamencos
kennen und gleichzeitig werden |hnen die Be- rpgame=n
deutungen der Ténze naher gebracht. Letztendlich & -3

steht der SpaB am Tanzen dabei im Vordergrund. g
Bitte mitbringen: Weiter Rock, Schuhe mit etwas | #=

Absatz. b
Leitung: Maria Rubio Serrano, Tanztrainerin -
Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum } e
Termin:  Sa + So, 25.9. - 26.9., 15 - 18 Uhr b ¢

Gebihr: 29 EUR

3.00.21 Workshop Flamenco - mit (leichten) Vorkenntnissen
Mit Flamenco kénnen Sie lhre ganze Persénlichkeit und Geflihle zum
Ausdruck bringen. Sie verfeinern die gelernten Basisbewegungen und
lernen neue Tanzelemente kennen. Auch hier steht der SpaB am
Tanzen im Vordergrund.

Bitte mitbringen: Weiter Rock, Schuhe mit kleinem, festem Absatz.
Leitung: Maria Rubio Serrano, Tanztrainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Sa + So, 23.10. - 24.10., 16 - 19 Uhr

Gebuhr: 29 EUR

3.00.26 Wochenendkurs: Salsa und Merengue - fiir Anfanger
mit und ohne Vorkenntnisse

Salsa ist der Sammelbegriff flir eine rhythmische und mitreiBende

Tanzmusik, die das Lebensgefihl und die Lebensfreude Latein-

amerikas zum Ausdruck bringt. Vertiefen und verbessern Sie leicht

und schnell lhre bereits erworbenen Kenntnisse und erlernen Sie

neue Tanzfiguren. Der Schwerpunkt des Kurses liegt auf Salsa und

als Bonus gibt es Merengue. Idealerweise paarweise anmelden, aber

auch Singles sind willkommen!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe.

Leitung: Joachim Selke, Tanzlehrer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs, Gymnastikraum

Termin: Sa + So, 25.9.-26.9., 15 - 18 Uhr _
Gebihr: 29 EUR -

3.00.27 Salsa-Sonntag - fiir Paare und Einzelpersonen

Salsa, Merengue und Bachat verbinden Tanz- und Lebensfreude. Sie
erlernen hier die Grundschritte und Basisbewegungen und vertiefen
und verfeinern das bereits Gelernte. Nicht nur Paartanz wird gelbt,
sondern auch Choreographien und Freestyle fiir Singletdnzer werden
erprobt. (Fir Paare und Einzelpersonen)

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe.

Leitung: Nabil Aarab, Tanztrainer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: So, ab 19.9., 11 - 12.30 Uhr, 5x

Gebihr: 35 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Bestétigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.00.29 Tango Argentino - Anfénger

Seit dem Ende des 19. Jahrhunderts hat sich der
Tango in verschiedenen Formen von Buenos Aires
und Montevideo aus in der gesamten Welt verbreitet.
Zur Unterscheidung gegeniiber dem Standardtango
des Welttanzprogramms wird die ursprlnglichere
(weniger reglementierte) Form des Tanzes und die
zugehérige Musik Tango Argentino genannt. Idealer-
weise paarweise anmelden. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung und glatte Schuhe.

Leitung: Joachim Selke, Tanzlehrer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Sa + So, 4.12.-5.12., 15- 18 Uhr

Gebuhr: 29 EUR

3.00.35 Line Dance

Line Dance formt sich aus den verschiedensten Rhythmen, die wir
aus der Tanzschule kennen; hierbei gibt es keine Paare, jeder
Einzelne tanzt in einer Formation, aufgestellt in Linien hinter- und
nebeneinander. Die jeweiligen Tanze sind leicht erlernbar, da in
kurzen und verstandlichen Schrittfolgen gezahlt wird und die Musik
auBerst vielseitig ist (u.a. Cha-Cha-Cha oder Walzer-Rhythmen).
Lernen auch Sie, mal auf eine etwas "andere" Art das Tanzbein zu
schwingen und lassen sich von der flotten Musik und der guten Laune
mitreiBen!

Leitung: Julie EndreB, Tanztrainerin

Ort: Treff im Quartier IV, EG links

Termin: Di, ab 7.9., 20.15 - 21.15 Uhr, 15x

Gebuhr: 61 EUR

3.00.40 Schnupperstunde: Moderner orientalischer Tanz

In diesem Schnupperkurs lernen Sie neben den Grundbewegungen
auch die Vielseitigkeit des orientalischen Tanzes kennen. Die
weichen, flieBenden Bewegungen wirken sich wohltuend auf das
Korperbewusstsein aus. Zudem werden Ruicken-, Bauch- sowie
Beckenbodenmuskulatur gestarkt.

Bitte mitbringen: Bequeme Gymnastikbekleidung, Tuch flr die Hufte,
ggf. Schldppchen,

Leitung: Petra Bringezu, 8-fache Europameisterin im Showtanzen
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Sa21.8.,10.15- 11 Uhr

Gebuhr: 1 EUR (inkl. 1 Getrank)

3.00.41 Klassischer orientalischer Tanz - in Gravenbruch
Tanzen wie in 1001 Nacht: Sie erlernen die Basisbewegungen des
agyptisch/arabischen Tanzes mit ihren vielseitigen Kombinations-
maoglichkeiten. Gleichzeitig wird die eigene Kérperwahrnehmung ge-
schult und die Beckenbodenmuskulatur trainiert. Ein faszinierender
Tanz, der unglaubliche Lebensfreude vermittelt!
(Fir Anfanger). Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, Schlappchen ohne Gummisohle,
Hufttuch.
Leitung: Irina Buerose-Wdrz, Lehrerin fur
orientalischen Tanz
Ort: L-U-Schule, Gravenbruch, Turnhalle
Termin: Mo, ab 30.8., 20.30 - 22 Uhr, 8x
Gebihr: 56 EUR




Gesundheit 35

3.00.42 Moderner orientalischer Tanz - Anfénger bis Mittelstufe
Sie erlernen und verfeinern neben den Bewegungen des arabischen
und turkischen Tanzes auch die vielseitigen Kombinationsméglich-
keiten mit modernen Tanzelementen und den Umgang mit dem
Schleier. Die weichen, flieBenden Bewegungen wirken sich
wohltuend auf das Korperbewusstsein aus und ganz nebenbei
werden Riicken-, Bauch- sowie Beckenbodenmuskulatur gestarkt.
Bitte mitbringen: Bequeme Gymnastikbekleidung, Hufttuch, Schleier-
tuch und Schlappchen.

Leitung: Petra Bringezu, 8-fache Europameisterin im Showtanzen
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 6.9., 19 - 20.15 Uhr, 15x

Gebuhr: 79 EUR

3.00.43 Moderner orientalischer Tanz - Fortgeschrittene

Wir Gben und verfeinern unser Repertoire von Bewegungen aus dem
arabischen und tirkischen Tanz sowie die Kombinationsméglich-
keiten mit modernen Showtanzelementen. Gleichzeitig erlernen wir
verschiedene Tanz-Choreographien und bereiten uns auf Bihnen-
auftritte vor. Bitte mitbringen: Bequeme Gymnastikbekleidung, Huft-
tuch, Schleiertuch und Schldppchen.

Leitung: Petra Bringezu, 8-fache Europameisterin im Showtanzen
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 30.8., 20.30 - 21.30 Uhr, 20x

Gebihr: 100 EUR

3.00.71 Folkloretanz: Internationale Tanze fiir Jung und Alt

Der Tanz ist eine der ureigensten Ausdrucksformen des Menschen.
An allen Orten, zu allen Zeiten, bei allen Volkern wurde getanzt.
Heute wird der Tanz wieder entdeckt: als
Fitness-Training fir Koérper und Seele, als
Kontaktmdglichkeit, als Zuordnungsform zu
einer Gruppe oder Gemeinschaft. Folklore-
tanz ist an kein Alter und auch nicht an
Partner gebunden. Vorkenntnisse sind von
Vorteil, aber nicht erforderlich.

Leitung: Dorrie van Cleef

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Gravenbruch, Turnhalle
Termin: Mi, ab 8.9., 18.30 - 20 Uhr, 12x

Gebihr: 65 EUR

ENTSPANNUNG & YOGA

3.01.04 Progressiver Muskelentspannung nach Jacobson

Diese Entspannungsmethode nach Edmund Jacobson ist ein leicht

zu erlernendes und Uberall einsetzbares Hilfsmittel, um Belastungen

und Stress entgegen zu wirken. Uber das aktive Anspannen und

Entspannen einzelner Muskelgruppen wird ein Zustand der "Wohl-

spannung" erreicht, der sich u.a. positiv auf Bluthochdruck, Schlaf-

stérungen und Spannungszustande auswirkt.

Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke, bequeme Kleidung.

Leitung: Karin Filippi-Wagner, Entspannungspédagogin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Mi, ab 27.10., 18 - 19 Uhr, 6x

Gebuhr: 28 EUR (der Kurs wird von einigen Krankenkassen
bezuschusst)
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3.01.05 Autogenes Training nach Prof. Schultz - am Vormittag
Stress, standige Unruhe und vielfaltige
Reize belasten Kérper und Psyche. Mit der
% in Deutschland bekanntesten Ent-
E ] spannungstechnik schaffen Sie fiir Koérper,

3

Geist und Seele den notwendigen Aus-

gleich. Uber Suggestion und Vorstellungs-

kraft erlernen Sie das Gefuhl der Ent-

spannung selbst herbeizufiihren. Durch die ausgleichende Wirkung

dieser Methode auf das vegetative Nervensystem werden viele

Korperfunktionen wie Herzschlag, Hormonausschittung und Ver-

dauung positiv beeinflusst, die Leistungsféahigkeit gesteigert und mehr

Gelassenheit und Ruhe im Alltag erreicht.

Bitte mitbringen: Matte oder Decke, Kissen, warme Socken, bequeme

Kleidung.

Leitung: Karin Filippi-Wagner, Entspannungspadagogin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 13.9., 10.30 - 12 Uhr, 8x

Gebiihr: 52 EUR (der Kurs wird von einigen Krankenkassen
bezuschusst)

3.01.10 Entspannung mit Autogenem Training, Progressiver
Muskelentspannung und mehr

Der Entspannungskurs fiir jeden. Hier erfahren Sie Antworten auf die

Fragen: Wie finde ich fir meinen Kérper die richtige Mittelspannung,

um Uberspannung oder Unterspannung zu vermeiden. Wie

verhindere ich Bluthochdruck, Schlafstérungen, Erschépfung etc. Sie

erlernen wirkungsvolle Selbsthilfemethoden zum Abbau von Stress-

symptomen und finden damit den richtigen Weg zu einem gesunden,

ausgeglichenen Leben.

Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke, Kissen, bequeme Kleidung,

warme Socken.

Leitung: Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspéad.

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Di, ab 7.9., 19.15 - 20.15 Uhr, 15x

Gebiihr: 71 EUR (wird von einigen Krankenkassen bezuschusst)

3.01.11 Herz-Kreislauf Meditation - Ein Meditationskurs mit
Bewegung
Mit einfachen, flieBenden Bewegungen kommen Sie zuerst in eine
angenehme Kdérperharmonie, um dann innere Ruhe zu erreichen, die
Ihr gesamtes Herz-Kreislaufsystem umfasst. |hr Kérper lernt diese
wiederkehrenden Bewegungen sehr schnell umzusetzen, so dass
diese dann wie von alleine gehen. Durch die harmonischen
Bewegungen und die anschlieBenden Ruhephasen haben Sie die
Mdoglichkeit, in eine sehr intensive und wohltuende Entspannung
einzutauchen. Bitte mitbringen: Isomatte, bequeme
Kleidung, Decke
Leitung: Gabriele Wenzel, Dipl.
Persénlichkeitstrainerin (PF)
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum e
Termin: Fr, ab 17.9., 19 - 20 Uhr, 10x ||, PO
Gebiihr: 45 EUR ey

Sie erhalten keine gesonderte Bestétigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.01.11.1 Schnupperstunde: Herz-Kreislauf Meditation

Hier lernen Sie eine etwas andere Meditationstechnik kennen. Mit
einfachen, flieBenden Bewegungen kommen Sie zuerst in eine
angenehme Kdérperharmonie, um dann innere Ruhe zu erreichen, die
ihr gesamtes Herz-Kreislaufsystem umfasst. Durch die harmonischen
Bewegungen und die anschlieBenden Ruhephasen haben Sie die
Mdoglichkeit, in eine sehr intensive und wohltuende Entspannung
einzutauchen. Probieren Sie es aus!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,

Leitung: Gabriele Wenzel, Dipl. Personlichkeitstrainerin (PF)

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Sa 21.8., 15 - 15.45 Uhr

Gebihr: 1 EUR (inkl. 1 Getrank)

3.01.15 Bochumer Gesundheitstraining — Ein ganzheitliches
Ubungsprogramm
Das Bochumer Gesundheitstraining zeigt
gesunden als auch kranken Menschen, , '
wie sie ihre persodnliche Kompetenz in der
Krankheits-  oder  Stressbewaltigung
starken und ihre Lebensqualitdt ver-
bessern kénnen. In Erganzung zur medi-
zinischen Behandlung hat das BGT zum
Ziel, das seelische Gleichgewicht wieder herzustellen, die Selbst-
heilungskréfte zu aktivieren und zu starken, um die kérpereigene
Immunabwehr zu stabilisieren. Mit  Entspannungsibungen, Ge-
sprachen, Malen und Tanzen, férdern wir auf ganzheitliche Weise das
Wohlbefinden. Besonders positive Erfahrungen wurden bei Patienten
mit Krebs, Depressionen, Angstzustanden, Allergien, Herz-Kreislauf-
erkrankungen gemacht, aber jeder, der sich mit Fragen der eigenen
Gesundheit beschéftigt, kann von den Inhalten des Trainings pro-
fitieren.
Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke, bequeme Kleidung, Socken,
Zeichenblock, Wachsmalstifte.
Leitung: Karin Filippi-Wagner, Entspannungspadagogin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum
Termin: Mi, ab 15.9., 10.30 - 12.30 Uhr, 8x
Gebihr: 75 EUR

3.01.18 Schnupperstunde: Lachyoga

Hasya-Yoga oder auch Lachyoga genannt, ist eine Form des Yogas,
bei der das Lachen im Vordergrund steht. Die Lachyogatbungen sind
eine Kombination aus Dehn- und Atemiibungen, verbunden mit
fiktiven und pantomimischen Ubungen, die zum Lachen anregen.
Lachen ist ein Ausdruck der Freude. Lachen bringt uns in die
Gegenwart, entfernt uns von unseren Problemen und verbindet uns
mit anderen Menschen. RegelmaBiges Lachen hat das Potential uns
zum Positiven zu verandern, macht uns gesinder und glicklicher.
Lassen Sie sich Uberraschen!

Leitung: Gabriele Wenzel, Dipl. Personlichkeitstrainerin (PF)

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Sa 21.8., 14 - 14.45 Uhr

Gebihr: 1 EUR (inkl. 1 Getrank)

Fernbleiben vom Kurs ist keine Abmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.01.19 Stressabbau durch Lachyoga

Hasya-Yoga oder auch Lachyoga genannt, ist

eine Form des Yogas, bei der das Lachen im

Vordergrund steht. Die Lachyogatibungen sind

eine Kombination aus Dehn- und AtemUbungen,

verbunden mit fiktiven und pantomimischen
. Ubungen, die zum Lachen anregen. Gleichzeitig

ist Lachyoga eine elnfache und effektive Methode um Druck und Stress

abzubauen und wieder mit mehr SpaB und Gelassenheit durch das

Leben zu gehen. Lachen ist gesund, starkt das Immunsystem und beugt

damit Erkrankungen vor. Lachen tut auch der Seele gut. Lachen steht fir

eine Philosophie, bei der wir die Sichtweise auf das Positive im Leben

richten, ohne das Negative zu ignorieren oder zu verdrangen. Bitte

mitbringen: Bequeme Kleidung, Isomatte, Decke

Leitung: Gabriele Wenzel, Dipl. Persdnlichkeitstrainerin (PF)

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Fr,ab 17.9., 17.45 - 18.45 Uhr, 10x

Gebihr: 45 EUR

3.01.20 Meditation, Yoga, Tiefenentspannung (leichte Mittelstufe)
In der Stille, durch Meditation- und Asanas- Ubungen, erschlieBen wir
uns die Tiefe und Harmonie des Lebens. Wir erlernen, die Lebens-
energie Chi in das Bindegewebe zu lenken, um Kraft und Beweglichkeit
zu entwickeln. Wir starken unser gesamtes Energiesystem, was uns zu
unserer Essenz (Selbst) fihrt und zu mehr Erlebnisfahigkeit,
Bewusstsein und Lebensfreude. Wer beweglich ist, kann auch als
Einsteiger ohne Yoga-Kenntnisse hinzukommen. Bitte mitbringen:
Bequeme Kleidung, Decke, Matte, Wollsocken, Getrank.

Leitung: Michelle Fougeron, Yoga- u. Meditationslehrerin (BYV)

Ort: KIZ Gravenbruch, Motorikraum, Schwalbenstr. 20

Termin: Mo, ab 6.9., 18.30 - 20 Uhr, 16x

Gebihr: 87 EUR

3.01.21 Meditation, Yoga, Tiefenentspannung (Fortgeschrittene)
In der Stille, durch Meditation- und Asanas- Ubungen, erschlieBen wir
uns die Tiefe und Harmonie des Lebens. Wir erlernen, die Lebens-
energie Chi in das Bindegewebe zu lenken, um Kraft und Beweglichkeit
zu entwickeln. Wir stérken unser gesamtes Energiesystem, was uns zu
unserer Essenz (Selbst) fiihrt und zu mehr Erlebnisfahigkeit,
Bewusstsein und Lebensfreude. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung,
Decke, Matte, Wollsocken.

Leitung: Michelle Fougeron, Yoga- und @
Meditationslehrerin (BYV) =

Ort: KIZ, Motorikraum, Schwalbenstr. 20 =

Termin: Mo, ab 6.9., 20.05 - 21.35 Uhr, 16x j ﬁ

Gebuhr: 87 EUR L o
3.01.22 Soft Yoga Flow - Meditation und

Tiefenentspannung, mit Vorkenntnissen
Durch weiche Yogabewegungen, Meditation und verschiedene Atem-
techniken aktivieren wir den Fluss der Lebensenergie. Wir erfahren tiefe
Entspannung, Belebung, Vitalitdt und schaffen einen wunderbaren
Ausgleich zum oft hektischen Alltag. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, Yogamatte/Decke, Wollsocken, Getrank.
Leitung: Michelle Fougeron, Yoga- u. Meditationslehrerin (BYV)
Ort: Kath. Kindertagesstétte St. Josef, Kirchstr. 20, Turnraum
Termin: Do, ab 2.9., 18.30 - 20 Uhr, 16x
Gebihr: 93 EUR
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3.01.23 Soft Yoga Flow - Meditation u. Tiefenentspannung mit
und ohne Vorkenntnissen

Durch weiche Yogabewegungen, Meditation und

verschiedene Atemtechniken aktivieren wir den f

Fluss der Lebensenergie. Wir erfahren tiefe Ent- = I

spannung, Belebung, Vitalitat und schaffen einen [ = q
wunderbaren Ausgleich zum oft hektischen All-
tag. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Yoga-
matte oder Decke, Wollsocken, Getrank. L_J

Leitung: Michelle Fougeron, Yoga- und
Meditationslehrerin (BYV)
Ort: Kath. Kindertagesstétte St. Josef, Kirchstr. 20, Turnraum
Termin: Do, ab 2.9., 20.05 - 21.35 Uhr, 16x
Gebihr: 93 EUR

3.01.30 Kundalini-Yoga: Wirbelsédule und Lebensenergie

- fiir Einsteiger und Fortgeschrittene
Die Wirbelsaule und die Lebensenergie wird aufgebaut, Sie erhalten
mit tiefgehenden, einfachen und spater anspruchsvolleren Ubungen
mehr Flexibilitat. Der Yogi sagt: "Miss das Alter eines Menschen nicht
an seinen Jahren, sondern an der Flexibilitat seiner Wirbelsaule!"
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung.
Leitung: Sabine Ward, Yogalehrerin
Ort: Alten- u. Pflegeheim "An d. Platanen", UG, Gymnastikraum
Termin: Di, ab 31.8., 17 - 18.30 Uhr, 12x
Gebuhr: 77 EUR

3.01.31 Kundalini-Yoga - fiir Einsteiger und Fortgeschrittene
Kundalini-Yoga ist das Yoga des Bewusstseins und der Erfahrung.
Durch Atem-(Pranayama), Kdrper-(Asana) und Meditations-Ubungen
(Dhyan), die an den Chakren und der Aura arbeiten, wird der Energie-
fluss stimuliert. Die Organe und das Nervensystem werden gestarkt,
der Kérper wird flexibler und gestinder. Sie erreichen Ausgeglichen-
heit, innere Ruhe und Harmonie fir Kérper, Geist und Seele.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung.
Leitung: Sabine Ward, Yogalehrerin
Ort: Alten- und Pflegeheim "An den

Platanen", UG, Gymnastikraum
Termin: Do, ab 2.9., 18 - 19.30 Uhr, 12x
Gebuhr: 77 EUR

3.01.40 - 3.01.41 Hatha-Yoga am Vormittag

Um die Regionen des Koérpers wahrzunehmen, ist Yoga ideal. Die
unterschiedlichen Ubungen férdern auf sanfte Weise Beweglichkeit
und Dehnbarkeit. Zudem enthalten sie Ruhemomente, um dem Kér-
pergefiihl nachzuspiren.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Yoga-Matte, kleines Handtuch.
Leitung: Helga Hacke, Yoga-Lehrerin

Ort: Hugenottenhalle, Musikraum

Gebiihr: 72 EUR (pro Kurs)

3.01.40 Hatha-Yoga am Vormittag
Termin: Do, ab 2.9., 9 - 10 Uhr, 19x

3.01.41 Hatha-Yoga am Vormittag - fiir Fortgeschrittene
Termin: Do, ab 2.9., 10.15 - 11.15 Uhr, 19x
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3.01.42 - 3.01.43 Hatha-Yoga am Abend
Um die Regionen des Koérpers wahrzunehmen, ist Yoga ideal. Die
unterschiedlichen Ubungen férdern auf sanfte Weise Beweglichkeit
und Dehnbarkeit. Zudem enthalten sie Ruhemomente, um dem Koér-
pergefihl nachzuspiiren. Bitte mitbringen: Sport-
bekleidung, Yoga-Matte, kleines Handtuch.
Leitung: Helga Hacke, Yoga-Lehrerin ;
Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum / |
Gebiihr: 68 EUR (pro Kurs) 4

‘ P

3.01.42 Hatha-Yoga am Abend i %
Termin: Do, ab 2.9., 17.30 - 18.30 Uhr, 18x \‘

3.01.43 Hatha-Yoga am Abend - fiir Fortgeschrittene
Termin: Do, ab 2.9., 18.45 - 19.45 Uhr, 18x

3.01.45-3.01.46 Hatha-Yoga mit und ohne Vorkenntnisse

In den Herbst mit Yoga: Energie auftanken, Kérperkraft entwickeln,
Balance (ben, Atmung regulieren, unseren Geist schulen, das
Koérperbewusstsein verfeinern und tiefe Entspannung erfahren. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Matte, kleines
Kissen, Handtuch, Getrank. Bitte kein starkes Parfim auflegen!
Leitung: Claudia Ziegler, MA Sportpadagogik

Gebiihr: 68 EUR (pro Kurs)

3.01.45 Hatha-Yoga — am Vormittag
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Di, ab 7.9., 10.30 - 12 Uhr, 12x

3.01.46 Hatha-Yoga — am Abend
Ort: Stadtteilzentrum West, Kurt-Schumacherstr. 8, Raum 3
Termin: Di, ab 7.9., 19 - 20.30 Uhr, 12x

3.01.51 Hatha-Yoga mit und ohne Vorkenntnisse

lhre Mitte zu finden bedeutet, dass Sie Himmel und Erde in sich
miteinander verbinden. Durch Korper-, Atem- und Selbstwahr-
nehmungsiibungen schaffen Sie ein solides Fundament, auf dem
aufgebaut wird. Dadurch erfahren Sie Stabilitdt, Vertrauen und ein
korperliches und geistiges Wohlgeflhl, das positiv auf lhre Ge-
sundheit wirkt. Bitte mitbringen: Dickes Sitzkissen, Matte, bequeme
Kleidung (Jogginganzug).

Leitung: Dagmar Eichhorn, Yoga-Lehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs- Gymnastikraum

Termin: Di, ab 7.9., 20 - 21.30 Uhr, 13x f

Gebiihr: 69 EUR "
T .

3.01.52 Hatha-Yoga in Gravenbruch

Yoga bietet lhnen die Mdglichkeit, durch Koérper-, Atem- und
Entspannungslbungen wieder bei sich selbst anzukommen. Es 16st
Spannungen, Stress, Unruhe und aktiviert lhre Lebendigkeit, Freude
und Ausgeglichenheit. Fir Teilnehmer/innen mit und ohne Vor-
kenntnisse. Bitte mitbringen: Dickes Sitzkissen, Matte, bequeme
Kleidung (Jogginganzug).

Leitung: Dagmar Eichhorn, Yoga-Lehrerin

Ort: Ev. Gemeinde Gravenbruch

Termin: Di, ab 7.9., 18 - 19.30 Uhr, 14x

Gebihr: 74 EUR
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3.01.61- 3.01.62 TriYoga mit Schwerpunkt Beckenbodentraining
Yogastellungen mit aktivem Beckenboden trainieren eine straffe Figur
und wirken einem Absenken der inneren Organe sowie einer Inkon-
tinenz entgegen. Die Wirbelsédule wird flexibler, muskulare Dis-
balancen werden ausgeglichen. Das Training schafft Wohlbefinden
und sorgt fiir eine ausgeglichene Gesundheit.

Bitte mitbringen: Bequeme Bekleidung, Matte.

Leitung: Karin Jolas, Trainerin Wirbels&ulengymn.

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Gebiihr: 82 EUR (pro Kurs)

3.01.61 TriYoga mit Schwerpunkt Beckenbodentraining
Termin: Fr, ab 10.9., 9.00 - 10.30 Uhr, 15x

3.01.62 TriYoga mit Schwerpunkt Beckenbodentraining
Termin:  Fr, ab 10.9., 10.30 - 12 Uhr, 15x

3.01.70 Dynamisches Yoga

Diese Yogaform verbindet ferndstliches Harmonie-
bediirfnis mit westlicher Dynamik. Sie orientiert sich
am klassischen Hatha-Yoga. RegelméaBiges Yoga
flhrt zu einer besseren Kondition, Flexibilitat, Kraft-
bildung, Fitness, Stressreduktion, Abbau von Ver-

spannungen und verhilft zu einer psychischen und ‘
emotionalen Balance. yIe
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Matte. Vo 9
Leitung: Dagmar Eichhorn, Yoga-Lehrerin

Ort: Seniorenwohnanlage Il; Freiherr-vom-Stein-Str. 16

Termin: Fr,ab 10.9., 11.15-12.15 Uhr, 13x
Geblihr: 44 EUR

FELDENKRAIS, QI GONG & TAIl JI

3.02.01 Feldenkrais fur Anfanger

Schultern und Nackenpartie werden entspannt, weich und flexibel.
Der Korper erinnert sich so an seine urspriingliche Bewegungs-
intelligenz. Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, evtl. Decke.
Leitung: Christine Janson, Feldenkrais-P&dagogin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Do, ab 21.10., 9.30 - 10.30 Uhr, 8x

Gebihr: 30 EUR

3.02.02 Feldenkrais fiir Fortgeschrittene

Schultern und Nackenpartie werden entspannt, weich und flexibel.
Der Kérper erinnert sich so an seine urspriingliche Bewegungs-
intelligenz. Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, evtl. Decke.
Leitung: Christine Janson, Feldenkrais-P&dagogin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Do, ab 21.10., 10.45 - 11.45 Uhr, 8x

Gebihr: 30 EUR

Fehlt Ihnen in diesem Programm etwas oder haben Sie neue
Kursideen, und am Besten auch noch Interesse an einer
Dozententatigkeit bei uns?

Dann rufen Sie uns doch an, unter & 06102-254746
und vereinbaren ein Gesprach.
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3.02.03 -3.02.04 Bewegung, Entspannung, Kérperwahrnehmung
Sie erlangen durch sanfte, entspannende Ubungen
L& (meist im Liegen) ein besonderes Bewusstsein der
eigenen Bewegungsablaufe. Anhand unterschied-
- licher Entspannungsmethoden (Feldenkrais und
-~ Yoga) werden Geist und Korper angeregt und
\ beweglich gemacht. Bitte mitbringen: Decke,
"4 .
warme, bequeme Kleidung, Iso-Matte.
Leitung: Stefan Baic, Feldenkraislehrer und Petra Wolff
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Gebiihr: 81 EUR (pro Kurs)

3.02.03 Bewegung, Entspannung, Kérperwahrnehmung
Termin: Mo, ab 4.10., 18 - 19.30 Uhr, 15x

3.02.04 Bewegung, Entspannung, Kérperwahrnehmung
Termin: Mo, ab 4.10., 19.30 - 21 Uhr, 15x

-

3.02.05 Schnupperstunde: Qi Gong

Qi Gong sind spezielle Ubungen aus China. Sie férdern geistige
Konzentration und aktivieren die Lebensenergie. Die Konzentration
auf den eigenen Korper bringt uns dazu, den Alltag zu vergessen, um
bei uns selbst anzukommen. Unser Ziel ist es Yin und Yang in
Einklang zu bringen und innere Harmonie zu erlangen. Die Ubungen
erfolgen im Stehen und im Sitzen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung.

Leitung: Iris Hofmann, Qi-Gong-Lehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Sa 21.8., 11.15- 12 Uhr

Gebihr: 1 EUR (inkl. 1 Getrank)

3.02.06 — 3.02.07 Qi Gong am Nachmittag .
—— Qi Gong sind gesundheitsférdernde Ubungen aus
bty China. Eine Kunst, die jeder erlernen kann. Die
B e Ubungen kénnen im Stehen, Sitzen und Liegen
s ausgefithrt werden, dienen der Erhaltung der
Gesundheit und geben die Mdglichkeit, die Le-
bensenergie durch Meditation in héhere Energie
m zu verwandeln. Bei mangelhafter Gesundheit wird
Qi Gong als Heilmethode angewandt. Regel-
maBige Qi Gong-Ubungen foérdern die Gesunderhaltung, schaffen
Wohlbefinden und wirken sich positiv auf Nervensystem und Psyche
aus.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, dicke Socken.
Leitung: Marion Domabil, Lehrerin fir Qi Gong und Tai Ji Chuan
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Gebiihr: 52 EUR (pro Kurs)

3.02.06 Qi Gong am Nachmittag
Termin: Do, ab 2.9., 13:55 - 15.10 Uhr, 11x

3.02.07 Qi Gong am Nachmittag
Termin: Do, ab 2.9., 15.15 - 16.30 Uhr, 11x

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu Veranstaltungen an.
Es wire schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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3.02.09 Qi Gongam Abend

15 Ausdrucksformen sind eine Ubungsreihe aus dem alten China.
Daraus erlernen wir einige Ubungen. Sie foérdern geistige Konzen-
tration und aktivieren die Lebensenergie. Die Konzentration auf den
eigenen Korper bringt uns dazu, den Alltag zu vergessen, um bei uns
selbst anzukommen. Unser Ziel ist es Yin und Yang durch das
Aktivieren der Meridiane in Einklang zu bringen und innere Harmonie
zu erlangen. Die Ubungen erfolgen im Stehen und im Sitzen. Der
Kurs ist flir Anfanger sowie fiir Fortgeschrittene geeignet.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung.

Leitung: Iris Hofmann, Qi-Gong-Lehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Mi, ab 8.9., 19.30 - 20.30 Uhr, 12x

Gebuhr: 57 EUR

3.02.11 Tai Ji - zum Kennenlernen
Chinesisches Schattenboxen oder Chinesische Meditation in Bewe-
gung ist ein taoistisches Ubungssystem. Es fasziniert den Betrachter
durch die flieBenden Bewegungen, die Ruhe und Gelassenheit aus-
strahlen. Bewirkt wird dieser Eindruck durch die vom Ubenden erlebte
Harmonie von Kérper und Geist. Geistige, seelische und kérperliche
Krafte werden gestarkt. Es tritt gesteigerte Beweglichkeit, Konzen-
tration und Lebensfreude ein.
Bitte mitbringen: Verpflegung, Turnschuhe und A
bequeme Kleidung.

Leitung: Wahjudin Wangsadinata, Tai-Ji-Lehrer
Ort: Haus der Vereine, EG

Termin: So0 3.10.,10 - 13 Uhr

Gebihr: 18 EUR

3.02.12 Tai Ji - Anfénger und Fortgeschrittene_

Chinesisches Schattenboxen ist ein taoistisches Ubungssystem. Es
fasziniert den Betrachter durch die flieBenden, mit Bedacht
ausgeflinrten Bewegungen, die Ruhe und Gelassenheit ausstrahlen.
Bewirkt wird dieser Eindruck durch die vom Ubenden erlebte
Harmonie von Kérper und Geist. Geistige, seelische und kérperliche
Krafte werden gestarkt. Es tritt gesteigerte Beweglichkeit, Konzen-
tration und Lebensfreude ein.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe.

Leitung: Wahjudin Wangsadinata, Tai-Ji-Lehrer

Ort: Haus der Vereine, EG

Termin: Di, ab 5.10., 20.30 - 22 Uhr, 9x

Gebuhr: 72 EUR

3.02.13 Tai Ji gegen Arthritis - Sturzpravention fiir Senioren
Tai Ji gegen Arthritis wurde speziell fir Senioren entwickelt. Die
abgewandelte Form des Sun-Sitils ist leicht zu erlernen. Sie fordert die
Beweglichkeit und kréaftigt die Beinmuskulatur. Durch mehr Halt und
Stabilitdt verbessert sich der Gleichgewichtssinn, die ideale Sturz-
pravention. Die Bewegungen sind weich und flieBend. Kérper und
Geist entspannen, die Atmung verbessert sich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, flache Schuhe ohne Absatz,
etwas zu Trinken.

Leitung: Claudia Ziegler, MA Sportpadagogik, Lehrerin fiir Qi Gong
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 6.9., 14 - 15 Uhr, 12x

Gebihr: 56 EUR
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PILATES, AEROBIC & CO.

3.02.25 Dynamic Training mit Pilates
Das neue Kursformat trainiert gezielt die wichtigsten
Komponenten der Fitness: Ausdauer, Kraft, Beweg-
f}_ lichkeit, Gleichgewicht und vor allem die Korpermitte,
&2 auch Lcore“ genannt, Der Kurs spricht insbesondere
! A Kursteilnehmer an, die nach einem abwechslungs-
| st 1 reichen Ganzkdrpertraining suchen. Sie lermen lhren
- Koérper in der Bewegung kennen, bleiben dabei
elastisch. Sie starken und kraftigen Ihre Muskulatur und sorgen fiir eine
gute Korperhaltung, um die Wirbelsdule zu entlasten. Gleichzeitig
wirken Sie Verspannungen und VerschleiBerscheinungen entgegen.
Leitung: Judith Schering, Sporttrainerin
Ort: Betreutes Wohnen "In der Erlenbachaue", Gymnastikraum
Termin: Mo, ab 20.9., 19.15 - 20.15 Uhr, 17x
Gebihr: 62 EUR

3.02.26 Training nach der Pilates-Methode

Durch gezielte Ubungen werden die gelenkstabilisierenden Muskeln
gestarkt und die Grundstabilitdt des Skeletts verbessert. Zudem wird
mit Hilfe von speziellen Gleichgewichtsiibungen das Zusammenspiel
von Muskeln und Nerven optimiert. Kérper und Geist werden in Ein-
klang gebracht.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Isomatte, Handtuch.

Leitung: Karl-Dieter Gomersky, Sportlehrer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 6.9., 17.55 - 18.55 Uhr, 17x

Gebihr: 63 EUR

3.02.27 Wohlfiihigymnastik in Anlehnung an Pilates
Ziele sind: Die Verbesserung des Kdérpergefihls, der Beweglichkeit,
der Koordination, der Kraft und der Konzentrationsfahigkeit. Um diese
zu erreichen, werden die Erkenntnisse aus der Pilates-Methode
angewandt. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, Isomatte.
Leitung: Karl-Dieter Gomersky, Sportlehrer
Ort: Kultur- und Bildungszentrum,
Alicestr. 107, Turnhalle, EG
Termin: Di, ab7.9., 17.50 - 18.50 Uhr, 16x
Gebihr: 60 EUR

3.02.28 Bodyshaping mit Pilateselementen

Dieses Ganzkdérper-Fitnessprogramm mit Musik vereint Aerobic- und
Pilateselemente miteinander. Nach einer kurzen Aufwdrmphase
werden verschiedene Muskelgruppen mit wiederholten und gelenk-
schonenden Kraftibungen trainiert. Alle Bewegungen werden be-
wusst langsam, akkurat und harmonisch ausgefuhrt. Stretching- und
Entspannungslibungen folgen im Anschluss. Der gesamte Korper
wird gestrafft und geformt. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Matte.
Leitung: Adiam Berhane, Sporttrainerin

Ort: Kultur- und Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle, EG
Termin: Di, ab 7.9., 19.15 - 20.15 Uhr, 15x

Gebihr: 58 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Bestétigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.02.29 Power Pilates Mix
Ein Mix aus Power Pilates, Stretching und Funktionsgymnastik, bei
dem jeder auf seine Kosten kommt, da das Training sehr ab-
wechslungsreich ist und jeder durch Abstufung der einzelnen Ubun-
gen nach seinem Fitnessstand trainieren kann.
AuBerdem super flr die Figur! Bitte mitbringen:

Sportbekleidung.
Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum

Termin: Do, ab 2.9., 20.30 - 21.30 Uhr, 15x
Gebihr: 52 EUR

3.02.30 Pilates

Pilates bringt Kérper und Geist in Einklang. Die flieBenden Be-
wegungen werden durch die Prazision ihrer Ausfiihrung bestimmt.
Diese Arbeitsweise fordert in starkem MaBe die eigene Korper-
wahrnehmung durch das Zusammenspiel von Balance und Haltung.
Die Komplexitat von Kréaftigungs- und Dehnlibungen fiihrt zu einer
Stérkung der Tiefenmuskulatur. Einen weiteren Schwerpunkt bildet
das Bauch- und Rickenmuskeltraining. Durch die Stérkung des
Stitzapparates werden Haltung, Stabilitdt und Kérpergefiihl gefordert.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, evtl. dicke Socken, Matte.

Leitung: Kathrin Dante, Sporttrainerin

Ort: B-G-Schule, Eingang griin, Gymnastikraum

Termin: Fr, ab 3.9., 9.30 - 10.30 Uhr, 16x

Gebuhr: 58 EUR

3.02.31 Pilates

Schonendes Ganzkérpertraining fir jedes Alter. Sanfte, kontrollierte
und harmonische Bewegungen werden im Einklang mit Atmung und
Eigenwahrnehmung ausgefiihrt. Eine gleichmaBige Dehnung und
Kraftigung aller Muskelpartien fordert die Haltung, 16st Verspan-
nungen und beugt damit den so haufigen Riickenschmerzen vor.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Matte.

Leitung: Karin Jolas, Sportrainerin

Ort: Haus der Vereine, EG

Termin: Mo, ab 6.9., 10 - 11 Uhr, 15x

Gebuhr: 54 EUR

3.02.33 Effektives Ganzkorper-Training mit dem FLEXI-BAR

Mit dem FLEXI-BAR kann man gleichzeitig Kraft, Ausdauer, Beweg-
lichkeit und Koordination trainieren. Der Rumpf spannt sich reflexartig
an, Ruckenstrecker, Schultermuskulatur, Bauchmuskeln und Becken-
boden werden gekraftigt, genauso wie das Bindegewebe. FLEXI-BAR
trainiert Haltungsverbesserung, Bodystyling, Pomus-
keldefinition, Fettabbau, Steigerung der Konzen-
trationsfahigkeit und er ist effektiv gegen Riicken-
schmerzen. Bitte mitbringen: Matte, Sportbeklei-
dung, FLEXI-BAR.

Leitung: Karin Jolas, Sporttrainerin

Ort: Haus der Vereine, EG

Termin: Mo, ab 6.9., 9 - 10 Uhr, 15x

Gebuhr: 54 EUR

Fernbleiben vom Kurs ist keine Abmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.02.34 Cantienimix
Ohne schweiBtreibendes Powertraining arbeiten Sie
< a effektiv und gezielt an ihrer Figur. Durch kleine
[ L==lA Bewegungen mit mdglichst vielen Wiederholungen
\ = kann eine Straffung der Tiefenmuskulatur erreicht
i J{q werden, die Cellulite und schlaffem Gewebe ent-
=Y~ gegenwirkt. Der Kérper kann mit Schwerpunkt auf den
Problemzonen Bauch, Beine, Po und Oberarme
‘ﬁ gefestigt und gestrafft, der Beckenboden aktiviert
werden. Bitte mitbringen: Sportbekleidung.
Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum
Termin: Do, ab 2.9., 19.30 - 20.30 Uhr, 15x
Gebihr: 52 EUR

3.02.35 Gymnastik fiir Senioren

Ganzkoérpergymnastik. Es werden die verschiedenen Kérperpartien
sanft mobilisiert. Bitte mitbringen: Sportbekleidung.

Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Do, ab 2.9., 18.30 - 19.30 Uhr, 15x

Gebihr: 56 EUR

3.02.36 Calmix pro (3er Stufensystem fiir jedes Niveau)

Eine Auswahl der wirkungsvollsten Ubungen aus Callanetics,
Cantienica & Pilates. Wenn Sie lhre Figur im Hinblick auf Beine,
Bauch, Po und Oberarme sichtlich verbessern méchten, sind Sie hier
richtig! Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Matte.

Leitung: Karin Jolas, Sporttrainerin

Ort: Haus der Vereine, EG

Termin: Mi, ab 8.9, 10 - 11 Uhr, 15x

Gebihr: 52 EUR

3.02.37 Vitalfit

Vitalfit ist ein umfassendes Ganzkdérpertraining, das mit einer kurzen
Aufwarmphase zur Koordinationsbildung beginnt und von viel
Stretching begleitet wird. Wir arbeiten abwechselnd mit verschie-
denen Geréaten, so dass jede Stunde anders gestaltet ist und jeder
auf seine Kosten kommt. Vor allem Bauch-Beine-Po und Oberarme
werden straffer.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Sportmatte.

Leitung: Karin Jolas, Sporttrainerin

Ort: Haus der Vereine, EG

Termin: Mi, ab 8.9., 11 - 12 Uhr, 15x

Gebihr: 52 EUR

3.02.38.0 Schnupperstunde: Zenbo-Jo

Zenbo-Jo ist eine gezielte Zusammenstellung von westlichen und
Ostlichen Ubungen aus Aikido, QiGong, Yoga und Aerobic. Durch den
Wechsel von schnellerem und langsamerem Tempo und weich
ineinander UberflieBenden Bewegungen bewirkt dieses Ganzkérper-
training auch eine enorme mentale Entspannung.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung.

Leitung: Karin Jolas, Sporttrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Sa 21.8., 13.15- 14 Uhr

Gebuhr: 1 EUR (inkl. 1 Getrank)
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3.02.38 Zenbo-Jo: Muskelaufbau und Entspannung in einem!
Zen-Konzentration, Kampf, Jo-Stock (japanischer Kampfstock in Judo
und Aikido) = Zenbo-Jo. Es ist eine gezielte Zusammenstellung von
westlichen und 6stlichen Ubungen aus Aikido, QiGong, Yoga und
Aerobic. Durch den Wechsel von schnellerem und langsamerem
Tempo und weich ineinander UberflieBenden Bewegungen bewirkt
dieses Ganzkdrpertraining auch eine enorme

mentale Entspannung.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung.

Leitung: Karin Jolas, Sporttrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 13.9., 11.30 - 12.30 Uhr, 15x ' 4

Gebihr: 64 EUR

3.02.39 Teboaerobic fiir Sie und Ihn (Anfénger)

Far alle, die sich auspowern wollen! TeBo: Ein Kurs, durch den man
Gewicht verliert, fit wird und Kraft gewinnt. Es gibt keine schwierigen
Choreographien wie man sie aus dem Aerobic kennt. Teboaerobic
verbindet Kampfsport-Elemente und Konditionstraining, wird aber
ohne Gegnerkontakt ausgetibt. Die erlernten Techniken sollen zudem
die mentalen Kréfte und das Selbstvertrauen stérken. Stretching-
Ubungen, Seilspringen, Ausdauertraining, Elemente aus dem Boxen,
Kickboxen und Aerobic und Kréaftigungsiibungen runden das Pro-
gramm ab. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, Getrank.
Leitung: Adiam Berhane, Sporttrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-, Gymnastikraum

Termin: Sa, ab 4.9., 10.15 - 11.45 Uhr, 15x

Gebihr: 75 EUR

3.02.39.1 Teboaerobic fiir Sie und Ihn (Fortgeschrittene)

Wir erweitern unsere Schlagfolgen (Kombinationen) zur Musik. Dabei
wird vor allem die Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer trainiert. Abge-
rundet wird dies am Ende durch ein Ganzk&rperkrafttraining. Wir
erweitern unsere Choreographie und verbinden Kampfsport-Elemente
und Konditionstraining mit leichtem Gegnerkontakt.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, Getrank.

Leitung: Adiam Berhane, Sporttrainerin

Ort: Kultur- und Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle, EG
Termin: Di, ab 7.9., 20.15 - 21.45 Uhr, 15x

Gebihr: 75 EUR

3.02.40 Teboaerobic in Gravenbruch
Bewegungen aus asiatischen Kampfsportarten werden mit Aerobic-
Elementen kombiniert. TeBo ist ein intensives Konditionstraining zu
schneller Musik, durch das man zusatzlich Kraft gewinnt und Gewicht
verliert. Die erlernten Techniken starken zudem die mentalen Krafte
und das Selbstvertrauen. Abgerundet wird das kreislaufférdernde
Programm durch Stretching und Entspannungselemente.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrénk.

Leitung: Salem Bouzommita M.A. Sport
Ort: L-U-Schule, Gravenbruch, Aula
Termin: Mi, ab 15.9., 18.45 - 19.45 Uhr, 15x
Gebihr: 53 EUR

Einige Krankenkassen gewéhren wieder einen Zuschuss.
Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Krankenkasse.
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3.02.41 Bauch, Beine, Po & mehr

Im Vordergrund steht die Kraftigung von Bauch, Beinen und Po. Mit
Hilfe von Therabandern oder Hanteln werden wir auch die Arme
straffen und die Rickenmuskulatur starken. Der Kurs beginnt mit
leichten Aerobicschritten zum Aufwarmen und endet mit einem
Streching- und Entspannungsteil. Fir Jung und Alt, fir Frauen und
Manner! Bitte mitbringen: Feste Sportschuhe, Theraband, Hanteln
(0,5-1,0 kg), Matte, Handtuch, Getrank.

Leitung: Kathrin Dante, Sporttrainerin

Ort: KIZ Gravenbruch, Motorikraum, Schwalbenstr. 20

Termin: Mi, ab 1.9., 18.30 - 19.30 Uhr, 16x

Gebihr: 54 EUR

3.02.42 Aerobic & Bauch, Beine, Po - fiir Mdnner und Frauen
Mit diesem Ganzkdrpertraining kdnnen Sie lhre Ausdauer, Flexibilitat,
Kraft und Koordination nachhaltig verbessern. Sie kénnen lhre allge-
meine Kondition durch ein bewegungsintensives Herz-Kreislauf-
Training nach moderner Musik kréftigen und durch ausgepragtes
Uben Bauch, Beine und Po trainieren. Bitte mitbringen: Sport-
bekleidung, Sportschuhe, Matte, Handtuch, Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Trainer A Lizenz d@ &

Ort: B-G-Schule, Eingang griin, Gymnastikraum | f ?
Termin: Mo, ab 6.9., 18.15 - 19.15 Uhr, 15x G o g

Gebihr: 54 EUR "“"",’

3.02.43 Fitness Multimix fiir Frauen

Ubungen fir Jung und Alt: Elemente aus der Wirbelsdulengymnastik,
Ausdauertraining bei gréBtmdéglicher Fettverbrennung, Stretching,
Slow Motion. Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung.

Leitung: Salem Bouzommita, M. A. fir Sportmedizin u. Padagogik
Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Gravenbruch, Turnhalle

Termin: Mi, ab 15.9., 20.10 - 21.40 Uhr, 15x

Gebihr: 75 EUR

3.02.44 TBC Total Body Conditioning |

Wollen Sie Muskelkraft und Ausdauer gleichzeitig trainieren? Dann ist
TBC genau das Richtige fir Sie. Dieses effiziente Ganzkérpertraining
nach Musik verbindet gezielt Ubungen aus dem Kraftsport und
Bewegungselemente aus der Aerobic. Bitte mitbringen: Gute Sport-
schuhe, Handtuch, Matte und Lust auf Training.

Leitung: Pia Lehmann, Trainer B Lizenz

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Do, ab 2.9., 20 - 21.30 Uhr, 15x

Gebihr: 75 EUR

3.02.45 Bodystyling - ein tolles Ganzkorpertraining

Mit diesem Ganzkdrpertraining verbessern und schulen wir unsere
Muskelkraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit. Das Training
ist sehr abwechslungsreich. Wir arbeiten mit Therabandern oder
Hanteln. Es flieBen Elemente aus Pilates, Aerobic und Stretching ein
und das alles bei motivierender, moderner Musik! Flr Frauen und
Manner! Bitte mitbringen: Feste Turnschuhe,
Theraband, Matte, Hanteln (0,5 -1,0 kg), Getrank. ffh
Leitung: Kathrin Dante, Sporttrainerin & "R
Ort: KIZ, Motorikraum, Schwalbenstr. 20

Termin: Mi, ab 1.9., 19.30 - 20.30 Uhr, 16x

Gebihr: 52 EUR [}
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3.02.451 Bodystyling am Samstag

Mit Schwerpunkt auf Rlcken, Bauch, Beine und Po wird intensiv und
abwechslungsreich an der Muskulatur des ganzen Korpers ge-
arbeitet. Ziel ist es eine Verbesserung der

Muskelkraft zu erreichen, sichtbar wird

dies durch eine straffere und geformtere

Figur. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, :
Handtuch, Theraband, Getrank.
Leitung: Adiam Berhane, Sporttrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-
Gymnastikraum

Termin: Sa, ab 4.9., 11.45 - 13.15 Uhr, 15x

Gebihr: 75 EUR

3.02.46 Classic Bodystyling fiir Manner und Frauen

Sie trainieren die wichtigsten Muskelgruppen in Rumpf, Armen und
Beinen. Sie kénnen Ihre Kérperwahrnehmung steigern und Haltung,
Gang und Beweglichkeit verbessern. Sie festigen Ihre Muskeln an
den Stellen, die Ihrem Kérper stabilen Halt geben missen; mit
wohltuenden Dehnungsiibungen lockern Sie lhre Muskulatur dort, wo
sich unangenehme Verspannungen festgesetzt haben.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Sportschuhe, Matte, Handtuch und
Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Trainer A Lizenz

Ort: Brider-Grimm-Schule, Eingang griin, Gymnastikraum
Termin: Mo, ab 6.9., 19.15 - 20.15 Uhr, 15x

Gebihr: 54 EUR

3.02.47 TBC Total Body Conditioning I

Wollen Sie Muskelkraft und Ausdauer gleichzeitig trainieren? Dann ist
TBC genau das Richtige fur Sie. Dieses effiziente Ganzkérpertraining
nach Musik verbindet gezielt Ubungen aus dem Kraftsport und
Bewegungselemente aus der Aerobic.

Bitte mitbringen: Gute Sportschuhe, Handtuch, Matte und Lust auf

Training.
Leitung: Pia Lehmann, Trainer B Lizenz
Ort: Kultur- und Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle, EG

Termin: Mo, ab 6.9., 19.15 - 20.45 Uhr, 15x
Gebihr: 75 EUR

3.02.48 STEP-Aerobic

Dieser Basic-Kurs bietet ein wohltuendes Ausgleichstraining flr alle
Manner und Frauen, die SpaB3 an Bewegung nach
Musik haben, ihre Kondition steigern und Uber-
flissige Pfunde abbauen wollen. Step-Aerobic ist
ein gesundes, intensives Herz-Kreislauf-Training.
Sie kraftigen damit insbesondere ihre Bein- und
Pomuskulatur und steigern zuséatzlich Ausdauer und ;
Koordination. Step-Aerobic ist wie Treppen steigen.

Allerdings gibt es hierbei nur eine einzige Stufe, die  J L
Sie im Wechsel hinauf- und hinuntergehen. Doch —

das hat es in sich und Sie verbrennen jede Menge Kalorien......!
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch und Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Trainer A Lizenz

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Mi, ab 1.9., 18 - 19 Uhr, 15x

Gebihr: 54 EUR
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3.02.48.1 STEP-Bodytoning

Korper straffen, Muskulatur kraftigen, Bindegewebe festigen - Ausdauer
gewinnen, Pfunde verlieren! Freuen Sie sich auf ein effizientes Ganz-
kérpertraining nach Musik, mit Hilfsmitteln wie Steps, Gummibandern
oder Hanteln, jedoch ohne Choreographie. Intensives Work-Out firr alle
Frauen und Manner, die SpaB8 an Bewegung haben und ihrem Kérper
aktiv Gutes tun wollen. STEP-Grundkenntnisse sind nicht notwendig.
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch und Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Trainer A Lizenz

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Mi, ab 1.9., 19 - 20 Uhr, 15x

Gebihr: 54 EUR

WIRBELSAULENGYMNASTIK & STURZPRAVENTION

3.02.49 Riickenfitness und Stretching fiir Frauen und Ménner
Tun Sie sich und lhrem Ricken etwas Gutes. Spezielle Ubungen zur
Kréaftigung, Mobilisierung und Dehnung der Muskulatur, Stretching
und Entspannungsiibungen zielen auf eine gesunde Korperhaltung,
um Fehlbelastungen zu vermeiden. Fir Frauen und Méanner!

Bitte mitbringen: Turnschuhe oder Turnschldppchen, Matte, Getrank.
Leitung: Kathrin Dante, Sporttrainerin

Ort: KIZ Gravenbruch, Motorikraum, Schwalbenstr. 20

Termin: Mi, ab 1.9., 20.30 - 21.30 Uhr, 16x

Gebihr: 52 EUR

3.02.50 Wirbelsaulengymnastik am Vormittag
Gymnastik nach dem Prinzip der Riickenschule. Im Vordergrund steht
das Mobilisieren der Wirbelsdule, Kraftigen der
Rumpfmuskulatur und das gezielte Dehnen zum Aus-
gleich von muskuléren Disbalancen. Bitte mitbringen:
Sportbekleidung, Matte, Getrank.

Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, EG

Termin: Mo, ab 6.9., 11.30 - 12.30 Uhr, 15x
Gebihr: 55 EUR

3.02.51 Funktionelle Wirbelsdulengymnastik

Zur Vor- und Nachsorge von Wirbelsdulenerkrankungen sowie zur
Stabilisierung des Ruickens und zur Erleichterung von Alltagsbe-
schwerden. Bitte mitbringen: Matte, Theraband, kl. Hanteln.

Ort: Haus der Vereine, EG

Termin: Di, ab 7.9., 19 - 20 Uhr, 15x

Gebuhr: 54 EUR

3.02.63 Revital-Funktions- und Wirbelsaulengymnastik

Speziell fir Bauch, Ricken und Oberschenkel. Die Muskulatur wird
gedehnt und gestéarkt, die Gelenke geschont. Spezielle Bauch- und
Ruickeniibungen festigen die Stitzmuskulatur, welche die Wirbelsaule
umgibt. Die richtige Haltung wird bewusst trainiert. Die gezielte
Straffung des Gewebes wirkt Bindegewebsschwache entgegen, ent-
wickelt Gelenkigkeit sowie Koérperbewusstsein. Bitte mitbringen:
Matte, Sportbekleidung, evtl. Socken und warme Decke.

Leitung: Brigitte Gruntkowski, Gymnastiktrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Di, ab 7.9., 19 - 20 Uhr, 15x

Gebihr: 54 EUR
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3.02.52 - 3.02.55 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelsaule

Durch zunehmenden Bewegungsmangel und Uberwiegend sitzende
Tatigkeit klagen immer mehr Menschen Uber Kreuzschmerzen. Die
Wirbelsdulengymnastik soll gezielt helfen die Riickenbeschwerden
dauerhaft zu lindern bzw. erst keine entstehen zu lassen. Unsere Kurse
beinhalten sowohl Kraftigungs- und Dehnungs- als auch Entspannungs-
Ubungen. Rumpf- und Beinmuskulatur werden
gestarkt, Haltungsschwéchen erkannt und iy,
korrigiert. Bitte mitbringen: Sportbekleidung. ﬂ

Leitung: Leni Ulrich, Sporttrainerin :
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum m
Gebiihr: 55 EUR (pro Kurs)

3.02.52 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelsadule - am Morgen

Termin: Do, ab 2.9.,9.15-10.15 Uhr, 15x

3.02.53 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelsadule - am Morgen
Termin: Do, ab 2.9., 10.30 - 11.30 Uhr, 15x

3.02.54 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelséule - am Morgen
Termin:  Fr, ab 3.9, 9.15-10.15 Uhr, 15x

3.02.55 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelséule - am Morgen
Termin: Fr, ab 3.9, 10.30 - 11.30 Uhr, 15x

3.02.57 - 3.02.58 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelsaule
Machen Sie sich fit fir den Alltag! Mit Unterstitzung von Musik wird
das Herz-Kreislaufsystem angeregt, Muskulatur durch gezielte Krafti-
gungs- und Haltungstbungen gestarkt und abgerundet mit einer Ent-
spannungsphase. Viel SpaB beim Bewegen! Bitte mitbringen:
Isomatte, Hallenschuhe, Theraband 1,5 - 2 m lang, mittlere Starke.
Leitung: Katja Rappe, Physiotherapeutin

Ort: Albert-Schweitzer-Schule, Turnhalle

3.02.57 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelséule - am Abend
Termin: Do, ab 2.9., 20 - 21 Uhr, 15x
Gebuhr: 55 EUR

3.02.58 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelséule - am Abend
(Intensivkurs)

Termin: Do, ab 2.9., 21 - 22 Uhr, 15x

Gebihr: 70 EUR

3.02.59 Alles was dem Riicken gut tut

Durch bewusst ausgefiihrte Ubungen wird der Kérper zur Haltungs-
und Bewegungskorrektur hingefiihrt. Kréaftigung und Dehnung der
ganzen Wirbelsdule gehéren zum Inhalt des Kurses. Die Ubungen
werden durch Musik sowie Atem- und Entspannungsubungen unter-
stitzt. Fir alle, die ihren Kérper auf sanfte Art und Weise trainieren
und erleben wollen. Wir lernen mit unseren Mdglichkeiten und
Grenzen, bis ins hohe Alter, SpaB3 an der Bewegung zu behalten.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung,

ggf. Handtuch/Kissen, Getrank, Theraband.

Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin
Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum :
Termin: Di, ab 7.9., 18 - 19 Uhr, 14x Y%

Gebihr: 52 EUR

Einige Krankenkassen gewéhren wieder einen Zuschuss.
Bitte erkundigen Sie sich bei Ihrer Krankenkasse.
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3.02.60 - 3.02.61 Wirbelsdulengymnastik in Gravenbruch

Zur Kraftigung und Dehnung schwacher und verkirzter Muskulatur.
Spezielle Bauch- und Riickeniibungen festigen die Stiitzmuskulatur,
die die Wirbelsdule umgibt. Neben der Rumpfmuskulatur wird auch
die Beinmuskulatur gestérkt. Richtige Haltung wird bewusst trainiert.
Anstrengend, aber wirkungsvoll!

Bitte mitbringen: Bequeme Sportbekleidung.

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Gravenbruch, Turnhalle

Leitung: Salem Bouzommita, M. A. fir Sportmedizin u. Padagogik
Gebiihr: 42 EUR (pro Kurs)

3.02.60 Wirbelsdulengymnastik \
Termin: Mi, ab 15.9., 17 - 17.45 Uhr, 15x é ]

3.02.61 Wirbelsdulengymnastik ' R
Termin:  Mi, ab 15.9., 17.45 - 18.30 Uhr, 15x m

3.02.62 Wirbelsaulengymnastik TR

Kréaftigung und Dehnung des Riickens. Die Stiitzmuskulatur wird mit

gezielten Ubungen gefestigt. Elemente aus Pilates und Yoga férdern

eine aufrechte Haltung sowie Gleichgewichtssinn und Koordinations-

fahigkeit. Entspannungsiibungen runden das Programm ab. Bitte

mitbringen: Bequeme Sportbekleidung, kl. Kissen, Handtuch, Thera-

bander, Getrank.

Leitung: Claudia Ziegler, MA Sportpadagogik und Tonia Lisanti,
Fitnesstrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Mi, ab 1.9., 20.15 - 21.45 Uhr, 19x

Gebihr: 95 EUR

3.02.64 Gymnastik zur Haltungsverbesserung, Stabilisierung
und Kréftigung

Ganzkoérpergymnastik in Anlehnung an die praventive Rickenschule.

Im Wechsel ohne und mit Musik; die Einheiten ohne Musik werden zu

Erklarungen und zur Korrektur der Ubungen genutzt. Um einen

schnellen Muskelaufbau zu erreichen arbeiten wir mit Gymnastikband

und Hanteln. Bitte mitbringen: Sportbekleidung,

Gymnastikband, je nach Trainingszustand 0,5 —

1,5 kg Hanteln, Isomatte, Handtuch.

Leitung: Karl-Dieter Gomersky, Sportlehrer

Ort: Alte Goetheschule, Turnhalle

Termin: Mi, ab 1.9., 20 - 21 Uhr, 17x

Gebuhr: 60 EUR

3.02.65 Gymnastik zur Stabilisierung fiir Jedermann

(In Kooperation mit dem Treff im Quartier IV)
Mit Hilfe von abwechslungsreicher Ganzkdrpergymnastik wird die
Muskulatur gestarki, die Beweglichkeit erhalten und verbessert. Bitte
mitbringen: Bequeme Kleidung, flache Sport- bzw. Gymnastikschuhe.
Leitung: Hana Kindermann, Gymnastiktrainerin
Ort: Treff im Quartier IV, EG links
Termin: Do, ab 9.9., 14.30 - 15.30 Uhr, 10x
Gebihr: 44 EUR

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu Veranstaltungen an.
Es wiare schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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3.02.66 Gymnastik zur Sturzprévention

Durch gezielte Ubungen werden die Muskeln gekraftigt, das Gleich-
gewicht geschult und die Reaktionsfahigkeit verbessert. Bitte
mitbringen: Bequeme Kleidung, flache Sport- bzw. Gymnastikschuhe.
Leitung: Gabriele Olivetti, staatl. gepriifte Gymnastiklehrerin

Ort: Treff im Quartier IV, EG links

Termin: Di, ab 7.9., 9.30 - 10.30 Uhr, 10x

Gebihr: 44 EUR

ORTHOPADISCHE RUCKENSCHULE & BECKENBODENTRAINING

3.02.70 - 3.02.72 Orthopédische Riickenschule - Schwerpunkt
Osteoporose

Altenbuckel wie bei der Hexe von Hansel und Gretel? Nein, das muss

nicht sein. Tun Sie etwas dagegen durch funktionelles Aufbautraining

unter fachkundiger Anleitung. Inhalte: Stabilisierung der aufrichtenden

Muskulatur, Dehn- und Lockerungsiibungen, einseitige Gewohnheits-

haltungen aufspiiren und bewusst machen durch Entspannungs-

Ubungen, Ruickenschule. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, kleines

Kissen oder Handtuch, Matte.

Leitung: Karin Jolas, Trainerin fir Orthopadische Riickenschule

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraBe 35, EG

Gebihr: 56 EUR

3.02.70 Orthopéadische Riickenschule ] :.- 4]
Termin: Di, ab7.9., 8 - 9 Uhr, 15x

3.02.71 Orthopéadische Riickenschule

Termin: Di, ab 7.9., 9 - 10 Uhr, 15x . ‘t -
3.02.72 Orthopéadische Riickenschule

Termin: Mi, ab 8.9., 9 - 10 Uhr, 15x

3.02.75 Moderne Beckenboden- und Wirbelsdulengymnastik
Die Gymnastik mit Wohlfiihleffekt: Ubungen zur Festigung des
Beckenbodens und Kraftigung/Dehnung der Wirbelsdule werden
gezielt kombiniert. Neben der Beseitigung oder Linderung von
schwacher, gesenkter Beckenbodenmuskulatur wird auch die
Wirbelsaule als Teil des Ganzen mobilisiert. Das Ergebnis, eine
bessere Haltung und ein sichereres Lebensgefiihl sprechen fir sich.
Leitung: Karin Jolas, Trainerin Wirbelsdulengymnastik

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Di, ab 7.9., 10.30 - 11.30 Uhr, 15x

Gebihr: 56 EUR

3.02.76 Beckenbodentraining und Wirbelsaulengymnastik

Der Beckenboden ist als Quelle vitaler Energie von groBer Relevanz.
Ein schwacher Beckenboden kann sowohl die Ursache fiir Blasen-
schwéache sein, als auch Rickenschmerzen auslésen. Mit einer
Mixtur aus isometrischen und dynamischen Bewegungs- und Krafti-
gungselementen kombinieren wir die maBgeblichen Themen des
Beckenboden-Trainings. Dazu gehéren Kérperwahrnehmung, Atem-
Ubungen sowie Entspannung. Auch fir Manner geeignet.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, ein Theraband wenn vorhanden.
Leitung: Judith Schering, Sporttrainerin

Ort: Betreutes Wohnen "In der Erlenbachaue”, Gymnastikraum
Termin: Mo, ab 20.9., 18.10 - 19.10 Uhr, 17x

Gebuhr: 62 EUR
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WASSERGYMNASTIK, VOLLEYBALL & OUTDOOR

3.02.80 - 3.02.85 Wassergymnastik/Aquafitness

Durch die Bewegung im Wasser wird Gleichgewicht, Koordination

und Beweglichkeit trainiert, ohne schadliche Gelenkbelastung.

Bitte beachten: Der Eintritt ins Hallenbad muss an den vollauto-

matischen Kassen selbst entrichtet werden.

Leitung:
Leitung:
Ort:

Gebiihr: 59 EUR (pro Kurs)

wi 3.02.80
I Termin:

3.02.81
Termin:

3.02.82
Termin:

Salem Bouzommita, M.A. Sport (Dienstagskurse)
Hana Kindermann, Gymnastiktrainerin (Donnerstagskurse)
Hallenbad am Sportpark, Alicestr.118

Wassergymnastik/Aquafitness
Di, ab 5.10., 13 - 13.45 Uhr, 14x

Wassergymnastik/Aquafitness
Di, ab 5.10., 14 - 14.45 Uhr, 14x

Wassergymnastik/Aquafitness
Di, ab 5.10., 15 - 15.45 Uhr, 14x

3.02.83

Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Do, ab 7.10., 17 - 17.45 Uhr, 14x
3.02.84 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Do, ab 7.10., 18 - 18.45 Uhr, 14x
3.02.85 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Do, ab 7.10., 19 - 19.45 Uhr, 14x
3.02.90 Volleyball in gemischten Mannschaften

Volleyball in gemischten Mannschaften (auch fur Anfédnger und
weniger Gelibte, die besondere Anleitung bekommen). Individuelles
Aufwarmprogramm und Ubungen zur Verbesserung der Grundformen
im Volleyball (Baggern, Pritschen, Schmettern, Blocken).

Leitung: Dr. Christoph Krehl, Trainer A Lizenz

Ort: Abendgymnasium, Turnhalle
Termin:  Mi, ab 1.9., 20.30 - 22 Uhr, 15x
Gebihr: 72 EUR

3.02.91 Volleyball

Volleyball in gemischter Mannschaft mit volleyball-
spezifischem Aufwé@rmprogramm: Einlaufen, Locker-
ungsuibungen, Stretching. Bitte mitbringen: Sportbe-
kleidung, Turnschuhe, Handtuch, Getrank.

Leitung: Werner Geisler, Sporttrainer

Ort: L-U-Schule, Gravenbruch, Turnhalle
Termin: Mo, ab 15.11., 20.30 - 22 Uhr, 8x

Gebuhr: 37 EUR

3.02.94 Learn to roll - Inline Skating fiir Einsteiger

Grundschritte, Fall- und Bremstechniken, Kérperhaltung, richtiges Vor-
wartslaufen, fortgeschrittene Fahrtechniken wie Richtungswechsel,
Rickwartsfahren, Slalomtechniken und Geschwindigkeitskontrollen bei
der Abfahrt. Bitte mitbringen: Inline Skates, Schutzausriistung (Knie-,
Ellbogen- und Handgelenkschitzer), evtl. einen Helm.

Leitung: Evi Euler, Inline Skating Instructor

Ort: Schulhof Alte Goetheschule, BeethovenstraBe 89

Termin: Sa4.9., 11 -15 Uhr

Gebihr: 19 EUR
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3.02.95 - 3.02.96 Nordic Walking ab 50 (Kleingruppe)

Nordic Walking ist kein Sport, sondern gesunde Bewegung. Langsam
Schritt fur Schritt kommen Sie zur perfekten -

Technik. Das ist nichts fur Raser, sondern fir K
Personen, die sich lange nicht bewegt haben. Ein
optimales Herz-Kreislauf-Training!  Bitte mit-
bringen: Ab der 2. Stunde wetterfeste Sportbeklei-
dung, Schuhe und Stdcke. Pulsuhren und Stécke
kénnen auch gg. eine Gebuhr von 2,50 EUR pro
Kurstermin beim Kursleiter geliehen werden.
Leitung: Peter Braun, Nordic Walking Therapeut
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts bzw. Gehspitzweiher
Gebiihr: 54 EUR (pro Kurs)

3.02.95 Nordic Walking ab 50 — am Abend
Termine: Mo, ab 30.8., 18 - 19.30 Uhr und ab Mo, 6.9., Treffpunkt:
Gehspitzweiher (Holzmann-Grube), 6x

3.02.96 Nordic Walking ab 50 — am Morgen
Termine: Di, ab 31.8., 10 - 11.30 Uhr und ab Di, 7.9., Treffpunkt:
Gehspitzweiher (Holzmann-Grube), 6x

ALTERNATIVE HEILMETHODEN / NATURHEILKUNDE

3.04.01 Vortrag: Kommunikation und Gesundheit

Der Begriinder der Gesprachspsychotherapie, Carl R. Rogers, hat
sein Leben lang erforscht, was Beziehungen positiv gestaltet und wie
Kommunikation unsere Emotionen beeinflusst und damit letztendlich
auch unsere Gesundheit. Profitieren Sie von seinen Erkenntnissen
und erfahren Sie mehr iber die Methode, die eigentlich eine Haltung
ist. Lassen Sie sich inspirieren, wie schon kleine Veranderungen in
lhrer Kommunikation eine Hilfe fiir Sie selbst und andere werden
kénnen.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial

Leitung: llse Eichler, Beraterin (GWG)

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Sa21.8.,10.15-11.45 Uhr

Gebiihr: 3 EUR (inkl. 1 Getrank)

3.04.02 Leben und Arbeiten mit Heilsteinen

Die Kraft der Steine nutzen und die eigenen Kréafte und Selbstheilung

aktivieren: Der richtige Umgang mit Edelsteinen, die Vorstellung der

vielseitigen Heilsteine und ihrer Wirkung, das Herstellen von Edel-

steinelexieren und -wassern, Chakrahormoni-

sierung mit Heilsteinen, sowie viele praktische

Infos zum taglichen Umgang mit edlen Steinen.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien und Verpfle-

gung

Leitung: Christiane Cholschreiber-Dammann,
Entspannungspéadagogin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Sa + So, 6.11.-7.11., 11 - 16 Uhr

Gebihr: 48 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.04.04 Reiki Einweihung 1. Grad - Kompaktseminar

REIKI - Eine Wiederentdeckung aus der alten Tradition des nattrlichen
Heilens mit den Handen. Die Energieheilmethode des Reiki wird in
Theorie und Praxis vorgestellt. Das Verstandnis von der Wirkungsweise
von Reiki in den Chakren (Energiezentren des Korpers) wird vermittelt
und Sie entdecken die Fahigkeit, sich und andere zu "behandeln". Am
Ende erhalten Sie ein Zertifikat Gber die Einweihung in den 1. Grad.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, Decke, Kissen,
Verpflegung.

Leitung: Elke Grote-Donners, Heilerin und Gesundheitsberaterin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Sa + So, 18.9.-19.9., 10 - 17 Uhr

Gebiihr: 63 EUR (zzgl. EUR 10 fur die Urkunde und Unterlagen)

3.04.05 Reiki Einweihung 2. Grad - Kompaktseminar
Sie erleben drei traditionelle Einstimmungen in
Theorie und Praxis. Mit den Reiki-Symbolen sind
Sie auch in der Lage, Reiki Uber die Ferne
W wirken zu lassen: Uber Zeit und Raum, zu allen
o d Wesen, Situationen und Ereignissen. Die
Energie flieBt verstarkt und eine Ganzkorper-
behandlung verkirzt sich dadurch deutlich. Am Ende erhalten Sie ein
Zertifikat Uber die Einweihung in den 2. Grad. Bitte mitbringen: Schreib-
material, bequeme Kleidung, Decke, Kissen, Verpflegung.
Leitung: Elke Grote-Donners, Heilerin und Gesundheitsberaterin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Sa + So, 2.10. - 3.10., 10 - 17 Uhr
Gebiihr: 63 EUR (zzgl. EUR 10 fur die Urkunde und Unterlagen)

3.04.06 Reiki Einweihung 3. Grad - Kompaktseminar

Durch die Meistereinweihung schlieBt sich der energetische Reiki-Kreis.
Kein anderes Symbol vermag einen ahnlich starken Schutz zu geben
wie das Meistersymbol. Durch den 3. Grad ist es mdglich, auf der
Astralebene bewusst zu arbeiten. Am Ende erhalten Sie ein Zertifikat
Uber die Einweihung in den 3. Grad. Bitte mitbringen: Schreibmaterial,
bequeme Kleidung, Decke, Kissen, Verpflegung.

Leitung: Elke Grote-Donners, Heilerin und Gesundheitsberaterin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Sa + So, 20.11.-21.11., 10 - 17 Uhr

Gebiihr: 63 EUR (zzgl. EUR 10 fur die Urkunde und Unterlagen)

3.04.07 Auf den Spuren der Indianer IV: Kultur und Krauter

Hier kénnen Sie von einer Ojibway-Indianerin Einblicke in die Kultur

und Lebensphilosophie ihres Volkes bekommen, so dass Sie die

indianische Weisheit in Ihr Leben integrieren kénnen. Zudem erhalten

Sie Informationen, wie Sie sich mit indianischer Krauterheilkunde

"winterfit" machen koénnen. Lernen Sie, welche Krauter wirksame

Alternativen zu Antibiotika sind und wie Sie lhren eigenen Hustentee

mischen oder Erkaltungsbalsam herstellen kénnen. Erfahren Sie, wie

auch chronische Erkrankungen begleitend zur Schulmedizin behan-

delt werden kénnen. i

Bitte mitbringen: Verpflegung.

Leitung: Karin Becker, Kathy Desch
Heilpraktikerinnen

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: So 21.11.,10.30 - 15.30 Uhr

Gebihr: 27 EUR
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3.04.08 Pendelkurs fiir Einsteiger

Das Pendel ist ein Hilfsmittel, um Schwingungen sichtbar zu machen. In
diesem Abendkurs lernen Sie u.a. die Handhabung des Pendels, das
Interpretieren der Pendelaussage, die Formulierung der Fragestellung,
Méglichkeiten des Austestens, die Arbeit mit Testlisten oder Pendel-
diagrammen, um Lebenshilfen zu erhalten oder herauszufinden, was
lhre Energie starkt oder ungiinstig beeinflusst. Voraussetzung fur die
Pendelarbeit ist ein gesundes Muskel- und Nervensystem sowie eine
gewisse Offenheit fiir diese Vorgange. Bitte mitbringen:

Ggf. Schreibbedarf, Pendel kénnen vor Ort ausgeliehen

bzw. erworben werden.

Leitung: Sabine Kiihn, Autorin zumThema Pendeln

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termin: Do 11.11.,18.30 - 21.30 Uhr

Gebuhr: 18 EUR

3.04.10 Schiissler-Salze fiir den Alltag

Von A-Z, von Allergie bis Zahnungsbeschwerden kénnen Schussler-
Salze eine groBe Unterstiitzung in lhrem Alltag werden. Sie sind fiir
GroB3 und Klein sowie Haustiere geeignet und kénnen bei leichteren
Beschwerden durchaus Schmerzmittel und andere Medikamente er-
setzen. Aber auch bei Angstzustanden, Nervositdt und Verspannungen
helfen die Salze erstaunlich rasch. Wer mehr iber die 26 Salze wissen
méchte - woflir und wie sie einzusetzen sind - erhalt hier die wichtigsten
Informationen und Anregungen. Fragen sind erwlnscht. Bitte
mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.

Leitung: Petra Spatz, Heilpraktikerin und Krankenschwester

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Sa9.10., 15 - 18.30 Uhr

Gebihr: 20 EUR

3.04.11 Gesunder Korper - Schliissel unseres Wohlbefindens
Hier erfahren Sie mehr Uber die drei S&dulen der Gesundheit:
Erndhrung, Bewegung und Entspannung. Vor allem die Bedeutung der
gesunden Erndhrung steht im Vordergrund. Zudem erhalten Sie An-
regungen, wie Sie Korperpflege und Erndhrung sinnvoll miteinander
kombinieren und in verschiedenen Bereichen des téglichen Lebens,
ohne viel Aufwand, einsetzen kénnen. Bitte mitbringen: Trinkwasser.
Leitung: Renate Schaub, Kosmetikerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termine: Fr, 10.9., 18 - 20.30 Uhr + Sa, 11.9.,9.30 - 17 Uhr

Gebihr: 47 EUR

3.04.12 Basische Kérperpflege - Entschlackungsprogramm

Ein gesunder Kérper und ein gepflegtes AuBeres sind der Ausdruck
eines zeitgeméaBen Selbstwertgefihls. Im Workshop wird den folgenden
Fragen nachgegangen: Der unterschiedliche Stoffwechsel von Mann
und Frau - Ursachen und Uberwindung der modernen Zivilisations-
krankheiten. - Was sind Schlacken? - Was ist basische Korperpflege?
Warum leiden Frauen an Cellulite, warum Manner unter Haarausfall?
Wie wirkt sich eine regelmaBige basische Kérperpflege auf Haut, Haare
und chronische Erkrankungen aus? Insbesondere wird die Rolle von
Erndhrung, Bewegung und Entspannung behandelt.

Leitung: Renate Schaub, Kosmetikerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Sa 25.9.,9.30 - 12.30 Uhr

Gebuhr: 18 EUR
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3.04.15 Vortrag: Wer nicht horchen kann hat’'s schwer —

Das Ohr, die Pforte zum Schulerfolg
Vor allem Kinder leiden - trotz guter Ohren - an Stérungen der Hor-
verarbeitung und Hérwahrnehmung. Auswirkungen sind u.a. Aufmerk-
samkeitsdefizit, Verhaltensprobleme, Sprachprobleme und letztend-
lich mangelnder Schulerfolg. Informationen Uber mégliche Ursachen
und Hilfen erfahren Eltern, PAdagogen und Erzieherinnen in diesem

Vortrag.
Leitung: Monika Warner, Heilpraktikerin, Audio-Psycho-Phonologin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Sa 21.8., 14.30 - 15.30 Uhr
Gebiihr: 3 EUR (inkl. 1 Getrank)

3.04.00 Bildungsurlaub: Stress verarbeiten und Energie
freisetzen - den Berufsalltag gelassen gestalten

Worte wie Effizienz und Leistung pragen unseren

Alltag. Wie schnell kann dieser Druck trotz SpaB

f‘ x‘ am Berufsleben und Rickhalt in der Familie zu

negativem Dauer-Stress fiihren. Die Folgen sind
2 oft Nervositét, Gereiztheit, das Gefuhl, dem
; Arbeits- und Familienleben nicht mehr gerecht zu
“ werden, schlieBlich Krankheitsanfélligkeit und Burn
Out. Folgende Themen werden behandelt: die
individuellen Stressfallen, Entspannungstechniken fur kurze Pausen
und langfristiges Stressmanagement, Orientierungshilfen, Handlungs-
spielrdume, Selbstmanagement Planung. Lernen Sie nicht nur Tech-
niken zur Bewaltigung des Arbeits-Alltags, sondern entwickeln Sie eine
dauerhafte Strategie fur lhre Gesundheit und lhr Wohlbefinden.
Donnerstag Vormittag erhalten Sie zuséatzlich eine Einweisung in das
Thema Feldenkrais.
Leitung: Joérdis Barran-Remler, Dipl. Padagogin und
Stefan Baic, Feldenkraislehrer
Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Mo - Fr, 13.12. - 17.12., 9 - 16 Uhr, 5x
Gebiihr: 140 EUR (inkl. Euro 7 fir Lehrmaterial)

MASSAGEPRAKTIKEN

3.05.01 Vortrag: Meridianklopfen

Die starkste Heilkraft befindet sich in uns selbst. Unser inneres
Heilsystem sorgt fir Wundheilung, regt das Immunsystem an und
kann Krankheiten tUberwinden. Voraussetzung ist, dass der "Innere
Heiler" stark und nicht blockiert ist. Die Energie (Chi) flieBt nach altem
chinesischem Heilwissen in Leitbahnen, Meridiane genannt, die sich
als messbares System unter der Kdérperoberflache befinden. Ist das
Zirkulieren dieses Energieflusses blockiert, kann es zu negativen
Geflihlszustanden, z.B. Angsten, Schmerzen, kdrperlichen Beschwer-
den und Krankheiten kommen. Bei diesem Vortrag wird lhnen eine
Methode vorgestellt, wie sich durch einfaches Beklopfen von
bestimmten Punkten, die auf den Meridianverlaufen liegen, energe-
tische Blockaden auflésen lassen. Diese Methode kann auch von
Ihnen selbst leicht ausgefiihrt werden. Sie starkt die Gesundheit und
fordert eine hohe Lebensqualitat.

Leitung: Gabriele Wenzel, Dipl. Personlichkeitstrainerin (PF)

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Sa21.8.,12.15 - 13.45 Uhr

Gebihr: 3 EUR (inkl. 1 Getrank)
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3.05.02 Akupressur

Akupressur ist die sanfte Form der Akupunktur und wie diese eine
Methode der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Grundge-
danke ist, dass die Lebensenergie Qi durch ein System miteinander
verbundener Leitbahnen - die Meridiane - flieBt. Durch driicken oder
massieren bestimmter Koérperpunkte werden Blockaden geldst und
Stérungen beseitigt. Eine sehr effiziente Selbsthilfemethode! Im Kurs
werden lhnen die wesentlichsten Grundlagen weitergegeben und die

haufigsten Krankheiten behandelt.
Leitung: Heng Wang-Endter, Heilpraktikerin ij
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts s,"

Termin: Di, ab 31.8., 18.30 - 20 Uhr, 7x
Gebihr: 59 EUR

3.05.03.0 Schnupperstunde: FuBreflexzonenmassage

Die heutige FuBreflexzonentherapie ist als ganzheitliches Heil-
verfahren anerkannt. Sie wirkt regulierend auf innere Organe und
Korperfunktionen und wird bei den unterschiedlichsten Beschwerden
eingesetzt. Wer mehr darlber wissen und in die Praxis hinein-
schnuppern mdéchte, ist hier genau richtig. Bitte mitbringen: Kissen,
Handtuch, Creme, warme Socken.

Leitung: Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspéad.
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Sa21.8.,12.15- 13 Uhr

Gebihr: 1 EUR (inkl. 1 Getrank)

3.05.03 Alles Gute fiir die FiiBe - FuBreflexzonenmassage
Schon vor mehreren tausend Jahren war im Fernen Osten und im
Alten Agypten bekannt, dass reflektorische Zusammenhénge zwi-
schen Zonen der Hautoberflache und inneren Organen bestehen. Die
FuBreflexzonentherapie wirkt regulierend auf innere Organe und
Kérperfunktionen und wird bei den unterschiedlichsten Beschwerden
eingesetzt. Die Behandlung ist entspannend, steigert das Wohl-
befinden und aktiviert Selbstheilungskréafte. Bitte mitbringen: Decke
oder Matte, Kissen, Handtuch, Creme, Kiichenrolle, warme Socken.
Leitung: Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspéad.
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Mi, ab 8.9., 17.30 - 19 Uhr, 6x

Gebihr: 43 EUR

3.05.04 Kilassische Massage (Riicken und Nacken)

Sie lernen die harmonische Folge von durch-

blutenden, entkrampfenden und entspannenden >

Grifftechniken der Ricken- und Nackenmassage

fir die Anwendung an sich selbst und am Partner.

Auch bei Schmerzzustanden und anderen Er-

krankungen entfaltet die Massage ihre medi-

zinische Wirkung. Der Schwerpunkt liegt beim

praktischen Uben in Partnerarbeit.

Bitte achten Sie darauf, dass lhre Fingernagel kurz sind. Anmeldung

nur paarweise moglich!

Bitte mitbringen: Isomatte, Massagedl, Decke, Kissen, Verpflegung

Leitung: Andrea Helmling, Daniela Winkler, Heilpraktikerinnen

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Sa + So, 13.11.-14.11,, 10 - 16 Uhr

Gebiihr: 114 EUR pro Paar (zzgl. 2 EUR firs Skript direkt an die
Dozentinnen)
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Kochen & Geselligkeit

Informationen zu allen Kochkursen:

1. Bitte mitbringen: eine Schiirze, ein Geschirrtuch, ein Kiichenmesser,
GefaB fur evtl. Reste zum Mitnehmen und ein Getrank lhrer Wahl.

2. Alle Lebensmittel werden von den Dozenten besorgt und zum
Selbstkostenpreis berechnet und sind in der Geblihr enthalten.

3. Von der Gebilhrenerstattung (vgl. GebiihrenermaBigung nach BSHG)
ausgenommen, ist die Bereitstellungsgebihr von 1,72 EUR pro
Unterrichtseinheit (45 Minuten).

GETRANKE ALLER ART

3.07.00 Whisky - Tasting

In diesem Whisky Seminar lernen Sie die ganze
Vielfalt der Whisky-Geschmacksrichtungen kennen.
Darliber hinaus erfahren Sie Hintergrundinfor-
mationen Uber die jeweiligen Malts und ihre
Destillerien, Herstellung von Single Malt Whiskies,
wie man Malts am besten genieBt und noch =
einiges mehr. Um lhnen die phantastische Aromenwelfalt der
schottischen Single Malts naher zu bringen, kédern wir Sie an diesem
Abend mit einer siiBen Versuchung: Die Kombination mit ausgefallenen
Schokolade Variationen feinster Qualitat. Sensibilisieren Sie Ihren
Gaumen, lassen Sie sich von aromatischen Sensationen verzaubern!
Empfehlenswert ist eine ausreichende Nahrungsgrundlage und die
Nutzung des 6ffentlichen Nahverkehrsnetzes.

Leitung: Julia Nourney, Whisky-Kennerin des Jahres

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Mo 13.12,, 18.20 - 21.50 Uhr

Gebiihr: 36 EUR (inkl. 18 EUR fir Whisky-Verkostung)

SPECIALS

3.07.75 Endlich wieder richtig essen - und trotzdem abnehmen
Kennen Sie das auch? Sie nehmen trotz vieler Didten einfach nicht ab!
Oder Sie nehmen innerhalb kurzer Zeit die Kilos wieder zu, die Sie sich
muhevoll abgehungert haben. Bei der 5-Elemente-Ernghrung, die Ihren
Ursprung in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) hat, handelt
es sich um das Zubereiten von genlsslichen Mahlzeiten aus
heimischen, saisonalen Nahrungsmitteln. Durch die richtige Kombi-
nation aller Geschmacksrichtungen spenden die 5 Elemente Kraft und
Energie aus ganz alltaglichen Lebensmitteln. Den Jojo-Effekt gibt es in
der 5-Elemente-Erndhrung nicht. Sie nehmen langsam, aber dafir
dauerhaft ab und sind immer gut gelaunt. Am 1. Abend besprechen wir
das Thema ausfuhrlich und setzen es am 2. Abend in die Praxis um.
Leitung: Helen Fuhrlander, TCM-Erndhrungsberaterin
Vortrag: Do, 13.01.11, B-G-Schule, Eingang rot

EG, Raum 232, 18:20 - 20:00 Uhr
Kurs: Di, 18.01.11, B-G-Schule, Eingang gelb,

Waldstr. 101, 18:20-21:50 Uhr
Gebihr: 33 EUR (inkl. 10 EUR flr Lebensmittel und

Rezeptkopien)
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3.07.72 Feines zum Sektempfang

Wenn es etwas zu feiern gibt, perlt auch der Sekt in den Glasern. Dazu
dirfen natirlich kleine, feine Happchen nicht fehlen. Wir zeigen lhnen,
was sich alles an Kostlichkeiten zaubern l&sst. Uber- |

raschen Sie lhre Géaste mit exklusiven Speisen und

schaffen Sie so einen unvergesslichen Moment. \
Leitung: Susanne Heimsch \
Ort: B-G-Schule, Eingang gelb, Waldstr. 101 Y f

Termin: Do 9.12., 18.20 - 21.50 Uhr
Gebiihr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.07.73 Aphrodisiaka auf dem Teller

Schon in allen alten Kulturen wusste man um die aphrodisierende
Wirkung verschiedener Lebensmittel, auch wenn erst Aphrodite ihnen
den Namen verlieh. Austern, Chilis, Spargel, Schokolade und Ingwer,
um nur einige zu nennen, waren schon immer geeignet, den Partner
zu verwdhnen. Lassen Sie sich von uns in die verfihrerische Liebes-
kiche entfihren.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Briider-Grimm-Schule, Kiiche, Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Di28.9., 18.20 - 21.50 Uhr

Gebiihr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.07.74 Kochen im Sinne von Slow-Food
Essen, was man bewahren will - dies ist die
Philosophie, die hinter Slow Food steht. Slow

/'?- » Food ist einer der wichtigsten Trends der
* | néachsten Jahre. Besinnen Sie sich wieder auf
_ y unsere regionale und saisonale Kiche. Wir
i bereiten Lebensmittel in guter Qualitdt und in
Ruhe zu. Durch den Facettenreichtum unserer heimischen Kiche
wird Kochen einfach zum Genuss. Rehriicken mit Hagebuttensauce,
Rote-Bete-Suppe mit Kresse, Uberbackene Kasebirnen und viele
weitere Speisen werden wir gemeinsam zubereiten und anschlieBend
genieBen. Lassen Sie sich inspirieren!
Leitung: Eva Fischer
Ort: Briider-Grimm-Schule, Kiiche, Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Do 25.11., 18.20 - 21.50 Uhr
Gebiihr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

RUND UM DEN GLOBUS

3.07.21 Die unendliche Vielfalt der Tapas-Familie: Pintxos

Wer schon einmal in einer baskischen Tapasbar war, dem sind sie
wohl bekannt: Kleine leckere Gourmethappchen, die die Einheim-
ischen liebevoll Pintxos nennen. Kreieren Sie mit uns die kleinen
Appetizer, die kunstvoll aufgetiirmt werden. Pintxos sind aufwéndiger
zuzubereiten als Tapas. Der Name Pintxos stammt von dem
spanischen Wort fiir SpieB, denn haufig werden kleine HolzspieBe
verwendet, um die kdstlichen Pintxos zusammenzuhalten.

Leitung: Ralph Schwerzel, Hotelfachmann

Ort: Briider-Grimm-Schule, Kiiche, Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Mi15.9., 18.20 - 21.50 Uhr

Gebiihr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.07.22 Exotische Curry-Gerichte

Ob mit Gemdise, Fisch oder Fleisch, ob wiirzig-scharf oder mit cremiger
Kokosmilch besanftigt - mit den exotischen Gerichten kann man die
késtliche Vielfalt der Curry-Kiiche kennen lernen. Neben den vielen
bekannten pulverférmigen Currymischungen gibt es die braunen,
wirzig-6ligen indischen Pasten und die frisch-scharfen roten, gelben
und griinen Pasten der Thaikiiche, alle ideal geeignet fir die Zube-
reitung aufregend gew(rzter Gerichte.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Briider-Grimm-Schule, Kiiche, Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Do 9.9., 18.20 - 21.50 Uhr

Gebuhr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.07.23 Lukullische Reise durch Apulien und Kampanien
Die apulische Kiiche gilt als Inbegriff der berihmten =
Cucina mediterrane. Die mannigfaltige Tradition des
Landes spiegelt sich in den vielen Eintépfen und leckeren
Pasta-Gemuse-Gerichten wider. Kampanien ist die
Heimat der echten Pizza, hier stammt der echte
Mozzarella her. Alle Zutaten bekommen durch Olivendl,
Tomaten und Paprika von siB bis extrascharf den
besonderen Geschmack. Gemeinsam werden wir u.a. Parmigiana di
melanzane (Auberginenauflauf), Spaghetti alle Vongole (Spaghetti mit
Muschelsauce), Lammfleisch mit Kartoffeln, Ziegenragout, Bohnen mit
Chicorée u.v.m. zubereiten.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Briider-Grimm-Schule, Kiiche, Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Mi 12.1.2011, 18.20 - 21.50 Uhr

Gebiihr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.07.24 Kostliche Schmankerl aus Osterreich

Im 19. Jahrhundert entwickelte sich das, was man heute als Wiener
Kiiche bezeichnet. Sie ist rustikal und herzhaft und dabei ausge-
sprochen kreativ. Die Osterreicher beherrschen die Kunst, aus
einfachen Zutaten schmackhafte und gehaltvolle Gerichte zu
zaubern. Einflisse aus den Nachbarlandern haben zu den unver-
wechselbaren Kochtraditionen beigetragen. Viele Gerichte wie
Wiener Schnitzel, Palatschinken, Tascherl, Kaiserschmarrn und
Buchteln sind heute auf der ganzen Welt bekannt und beliebt. Es gibt
allerdings auch Geheimtipps, die sich zu entdecken lohnen.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Briider-Grimm-Schule, Kiiche, Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Di26.10., 18.20 - 21.50 Uhr

Gebiihr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.07.25 Mediterrane Kostlichkeiten Griechenlands
Eines der besonderen Merkmale der griechischen Kiiche
ist die ausschlieBliche Verwendung von Olivendl, zu allen
Formen des Kochens und des Backens. Wir bereiten
eine Vielzahl der klassischen Vorspeisen zu, ohne die
eine griechische Mahlzeit unvollstandig ware. Aber auch
kostliche Auflaufe, Reisgerichte, Gemuse- und Lamm- _0

gerichte kommen nicht zu kurz. Kali orexi! -
Leitung: Susanne Heimsch
Ort: Brider-Grimm-Schule, Kiiche, Eingang gelb, Waldstr. 101

Termin: Di2.11.,, 18.20 - 21.50 Uhr
Gebuhr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)
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3.07.26 Trendy Thai Tafel - Hot, Sweet & Spicy
c—gw» Die moderne Thai-Kiche ist ein optisches und
. kulinarisches Highlight. Aromatische Gewirze wie
ﬁv Koriander, Ingwer, Zitronengras, Chilis, Jasminreis und
‘A/. ein Hauch Kokos werden Ihre Sinne rauben! Leckere
—— Gerichte werden gezaubert und authentisch arrangiert.
- Frahlingsrollen mit stBer Thai-Chilisauce, Glasnudel-
salat, wirzige Shrimps, Rotes Thai-Curry mit Hihnchen
und Pancake Banana verzaubern Ihren Gaumen. Wir entfiihren Sie in
die wunderbare Geschmackswelt Asiens und garantieren Ihnen
unverwechselbaren Augen- und Seelenschmaus.
Leitung: Ralph Schwerzel, Hotelfachmann
Ort: Brider-Grimm-Schule, Kiiche,
Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Mi6.10., 18.20 - 21.50 Uhr
Gebihr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fir Lebensmittel/Rezepte)

3.07.27 Gerichte aus 1001 Nacht

Die Libanesen lieben gutes Essen und nehmen sich auch fir die
Vorbereitung viel Zeit. Charakteristisch ist besonders die malerische
Zubereitung der Speisen. Die berihmte libanesische Mezze besteht
aus vielen kleinen Schisselchen, geflllt mit orientalischen Deli-
katessen: Salate, Teigtdschchen mit den verschiedensten Fllungen,
angemachtes Tatar, gebratenes, plriertes oder gefiilltes GemUse. Die
bekanntesten Vorspeisen sind der Auberginen-Tahini-Dip, Hummus,
und Tabouleh. Als Hauptspeisen werden die unterschiedlichsten
Fleisch-, Fisch- und Gemdiisegerichte serviert.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Brider-Grimm-Schule, Kiiche, Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Do 23.9., 18.20 - 21.50 Uhr

Gebiihr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.07.28 Kambodschas raffinierte Kochkultur

Die kambodschanische Kiche wird haufig als "Thai-Kiche ohne
Scharfe" bezeichnet. Die Gerichte basieren auf Reis, Fisch und
gekochtem oder geddmpftem Fleisch sowie Gefligel mit Gemise. In
der kambodschanischen Kiiche werden hauptsachlich Gemise wie
Pilze, Kohl, Babymais, Bambussprossen und chinesischer Brokkoli
verwendet. Gemeinsam machen wir uns auf eine Geschmacksreise
der besonderen Art. Zubereitet werden u.a. Reisnudeln in Kokossauce,
pfannengerihrtes Hahnchen mit Ingwer, eine scharfe Krabbensuppe.
Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Brider-Grimm-Schule, Kiiche, Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Do 11.11.,18.20 - 21.50 Uhr

Gebuhr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.07.29 Kulinarische Gourmet-Safari durch Kenia

Die Kiiche Kenias im Hochland ist meist einfach, mild gew(rzt, aber
sehr schmackhaft. Pikanter sind die Gerichte an der Klste. Probieren
Sie mit uns die unvergessliche Avocadosuppe, den herzhaften
Rindereintopf mit Sukuma wiki, den leckeren Viktoriasee-Barsch mit
Erdnuss-SoBe oder die erlesenen "Elefantenohren". Begeben Sie
sich mit uns auf ein kulinarisches Abenteuer! \

Leitung: Susanne Heimsch
Ort: B-G-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb ‘
Termin: Di23.11., 18.20 - 21.50 Uhr :
Gebthr: 28 EUR (inkl. 10 EUR firr Lebensmitte/Rezepte)
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3.07.30 Franzdsische Klassiker - Essen wie Gott in Frankreich
In der franzésischen Kiiche spiegelt sich die Liebe zum Essen. Sie gilt
seit der frlhen Neuzeit als einflussreichste Landeskiiche. Klassiker wie
Soupe au Pistou, Escalopes Cauchoises oder Creme Brulée
versprechen kulinarische Héhepunkte der besonderen
Art. Aber auch die wunderbaren Terrinen und
Pasteten, die mediterranen Gemuise und die kunter-
bunte Patisserie fiihren Sie in eine andere Welt.
Leitung: Eva Fischer
Ort: B-G-Schule, Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Di9.11., 18.20 - 21.50 Uhr
Gebiihr: 28 EUR (inkl. 10 EUR firr Lebensmittel
und Rezeptkopien)

KREATIVE KUCHE

3.07.42 Geschenke aus der Kiiche

Wenn Sie etwas wirklich Besonderes zu Weihnachten verschenken
wollen, machen Sie es am besten selbst. Wir bringen lhnen die
kulinarischen Rezepte und gleich auch noch ein paar Ideen fir die
passende Verpackung - es muss ja nicht immer Papier sein.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Briider-Grimm-Schule, Kiiche, Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Mi17.11., 18.20 - 21.50 Uhr

Gebiihr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.07.52 Pilze zur Herbstzeit - Delikatessen aus dem Wald

Schon bei den Rémern standen Pilze auf der Speisekarte und fir die
noch alteren Azteken waren sie eine Gotterspeise, genauso wie fir
die agyptischen Pharaonen. Ob anstelle von Fleisch oder als Beilage
- die Vielseitigkeit der Zubereitung ist schier unerschépflich.

Leitung: Ralph Schwerzel, Hotelfachmann

Ort: Briider-Grimm-Schule, Kiiche, Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Mi27.10., 18.20 - 21.50 Uhr

Gebuhr: 31 EUR (inkl. 13 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.07.53 Wilder Genuss

Wer sich bisher nicht an die Zubereitung von Wild herangewagt hat,
ist hier gut aufgehoben. Wir bereiten u.a. Hasenkeule, Rehriicken und
Wildschwein, aber auch Gefligel wie Wachteln,
Pute, Ente und Perlhuhn zu. Sie werden sehen,
ein Tipp jagt den N&chsten rund um die Zube-
reitung von Wildgerichten.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: BG-Schule, Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Mi8.12., 18.20 - 21.50 Uhr

Gebuhr: 33 EUR (inkl. 15 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

AUS NEPTUNS REICH

3.07.62 Schalen- und Krustentiere

Wie bereitet man Muscheln, Hummer, Flusskrebse, Austern, Gar-
nelen und vieles mehr zu? GenieBen Sie Kdstlichkeiten, die man sich
in der Regel nur zu speziellen Anléassen gonnt.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Briider-Grimm-Schule, Kiiche, Eingang gelb, Waldstr. 101
Termin: Di14.12.,18.20 - 21.50 Uhr

Gebiihr: 44 EUR (inkl. 25 EUR fir Lebensmittel/Rezepe)
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Anzeige 1/1 vhs Gesundheitstag
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< Sprachen

Seite
= ALLGEMEINE INFORMATIONEN 67-68
= DEUTSCH 69-71
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= ITALIENISCH 76-77
= NORWEGISCH 78
= SPANISCH 78-79

Informationen zu allen Sprachkursen:

1. Ein Einstieg nach Kursbeginn in bereits laufende Kurse ist
maoglich, wenn noch Platze frei sind.

2. Die Gebuhren firr die Sprachkurse richten sich nach der ange-
meldeten Teilnehmerzahl zum 3. Unterrichtstag des Kurses.

EINSTUFUNGSTEST

Auf unserer Homepage www.vhs-neu-isenburg.de (Navigations-
system ,Einstufungstest) finden Sie fiir Englisch, Franzésisch und
Spanisch einen Einstufungstest, damit Sie die optimale Niveaustufe
fur sich finden. Fir Deutsch-Einstufungstests bitte einen persénlichen
Termin in der vhs vereinbaren.

GEBUHREN

Die Kursgebuhren flir Sprachkurse sind entweder direkt bei dem
jeweiligen Kurs aufgefiihrt, z.B. bei Deutsch als Fremdsprache,
Bildungsurlaub, Intensivkurs, Kleingruppe und Kursen mit anderen
gesonderten Vereinbarungen, oder die Kursgebuihr richtet sich nach
Anzahl der Teilnehmenden (TN) und ist entsprechend gestaffelt. Die
Gebihrentabelle bezieht sich in der Regel nur auf Sprachkurse, die
Uber 15 Wochen, mit 2 UE, d.h. 1,5 Zeitstunden pro Woche laufen.

TN 10 TN 9TN 8TN 7TN 6 TN 5TN
Preis |69EUR |76 EUR |84 EUR |94EUR | 109 EUR | 135 EUR
Erhéht oder erniedrigt sich die TN-Anzahl nach dem 3. Unter-

richtstag, behélt die urspriinglich festgelegte Gebiihr weiterhin
Giltigkeit!

WIE FINDE ICH DEN PASSENDEN KURS?

Anhand der Kursnummer sehen Sie, in welcher Niveaustufe sich der
Kurs befindet. Der Buchstabe und die dahinter folgende Zahl gibt die
Niveaustufe an.

Niveaustufe A 1 Niveaustufe B 2

4.02.B2.1

A1 + A2 = Anfanger bzw. Elementare Sprachverwendung
B1 + B2 = Mittelstufe bzw. Selbststédndige Sprachverwendung
C1 + C2 = Fortgeschrittene bzw. Kompetente Sprachverwendung
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ERKLARUNG DER NIVEAUSTUFEN
Al + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

A1 : Am Ende dieser Stufe konnen Sie

vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Satze verstehen und
verwenden. Sie kdénnen sich und andere vorstellen, Fragen zu lhrer
Person stellen und Fragen hierzu beantworten. Sie kénnen sich auf
einfache Art verstandigen, wenn die Gesprachspartner langsam und
deutlich sprechen und bereit sind, zu helfen.

A2 : Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie

Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke/Worter verstehen, wenn es z.B.
um einfache Informationen zur Person, zu Familie, einkaufen oder Arbeit
geht. Sie kdnnen sich in einfachen, routineméaBigen Situationen
verstandigen und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und
Ausbildung, die direkte Umgebung und alltégliche Dinge beschreiben.

B1 + B2: SELBSTSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

B1 : Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie

die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird
und wenn es um vertraute Bereiche wie Arbeit, Schule oder Freizeit geht.
Sie kénnen die meisten alltéglichen Situationen sprachlich bewaltigen und
sich zusammenhéngend zu vertrauten Themen, z.B. Familie, Hobbies
und Beruf auBern. Sie kdnnen ber Erfahrungen und Ereignisse berichten
und Meinungen und Ansichten begriinden.

B2 : Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie

langeren Redebeitrdgen und komplexer Argumentation in der
Standardsprache, sowie den meisten Nachrichtensendungen folgen. Sie
kénnen sich im privaten und beruflichen Bereich so spontan und flieBend
verstandigen, dass ein normales Gesprach mit Muttersprachlern méglich
ist und kdénnen sich an Diskussionen beteiligen. Dartiber hinaus kénnen
Sie klare detaillierte Texte Uber eine Vielzahl von Themen schreiben,
Aufsatze verfassen, persénliche und formelle Briefe schreiben und
deutlich machen, was wichtig ist.

C1 + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

C1 : Am Ende dieser Stufe kénnen Sie

langeren Reden und Gesprachen mit komplizierten Zusammenhangen
folgen, lange und komplexe Sach- und literarische Texte, Fachartikel und
lange technische Anleitungen verstehen. Sie kénnen sich fast mlhelos
spontan und flieBend ausdriicken, die Sprache im gesellschaftlichen und
beruflichen Leben und in der Ausbildung angemessen und prézise
anwenden. Sie kénnen sich schriftlich klar und prazise ausdriicken, Texte
Uber komplexe Sachverhalte verfassen und den fir den Leser
angemessenen Stil wahlen.

C2 : Am Ende dieser Stufe kénnen Sie

gesprochene und schriftliche Sprache problemlos verstehen. Sie kénnen
sich an allen Gesprachen und Diskussionen miihelos beteiligen und sind
auch mit umgangssprachlichen und idiomatischen Ausdrucksweisen sehr
vertraut. Sie kénnen die Sprache in allen privaten und beruflichen
Situationen in anspruchsvollen Zusammenhangen schriftlich wie miindlich
angemessen und prazise anwenden.
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e
I

NIVEAUSTUFEN A1 - Bf1:

Die vhs Neu-Ilsenburg ist ein vom Bundesamt fiir Migration und
Fliichtlinge (BAMF) zugelassener Anbieter von Integrations-
kursen. Ein Integrationskurs umfasst 600 bzw. 900 Stunden
Deutschunterricht und im Anschluss einen Orientierungskurs
mit 45 Unterrichtsstunden. Der Sprachunterricht wird auf 6 bzw.
9 Module a 100 Unterrichtsstunden aufgeteilt.

Eine Anmeldung ist nur nach einem persénlichen Beratungs-
gesprach moglich. Bitte vereinbaren Sie einen Termin.

900 UE: MODULE NUR FUR FRAUEN, MIT KINDERBETREUUNG

4.04.A2.11 Deutsch als Fremdsprache 5 — Niveau A2/1

Niveau A2/1. Dieser Kurs kann auch im Rahmen eines Integrations-

kurses nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer

persénlichen Beratung gebucht werden.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte 3 + Schritte 4, Max Hueber Verlag

Ort: Sporthalle beim Schwimmbad, Alicestr. 118, Ginter-
Salzmann-Raum

Termin: Mo, ab 23.8., jeweils Mo, Di+ Do, 8.30 - 11.30 Uhr, 25x

Gebihr: 190 EUR

4.04.A2.21 Deutsch als Fremdsprache 6 — Niveau A2/2

Niveau A2/2. Dieser Kurs kann auch im Rahmen eines Integrations-

kurses nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer

personlichen Beratung gebucht werden.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Schritte 4, Max Hueber Verlag

Ort: Sporthalle beim Schwimmbad, Alicestr. 118, Ginter-
Salzmann-Raum

Termin: Mo, ab 8.11., jeweils Mo, Di + Do, 8.30 - 11.30 Uhr, 25x

Gebihr: 190 EUR

4.04.B1.01 Deutsch als Fremdsprache 7 — Niveau B1/1

Niveau B1/1. Dieser Kurs kann auch im Rahmen eines Integrations-
kurses nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer
persénlichen Beratung gebucht werden.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte 5, Max Hueber Verlag.

Ort: Stadtteilzentrum West, Kurt-Schumacherstr. 8, Raum 2
Termin: Di, ab 24.8., jeweils Di, Mi + Do, 8.30 - 11.30 Uhr, 25x
Gebihr: 190 EUR

4.04.B1.11 Deutsch als Fremdsprache 8 — Niveau B1/1

Niveau B1/1. Dieser Kurs kann auch im Rahmen eines Integrations-
kurses nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer
personlichen Beratung gebucht werden.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte 5 + Schritte 6, Max Hueber Verlag.
Termin: Do, ab 4.11., jeweils Mo, Di+ Do, 8.30 - 11.30 Uhr, 25x
Gebihr: 190 EUR

Die Stadtbibliothek stellt immer einige Exemplare
der Sprach-Lehrbiicher zum Ausleihen zur Verfiigung!
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4.04.B1.21 Deutsch als Fremdsprache 8 — Niveau B1/1

Niveau B1/1. Dieser Kurs kann auch im Rahmen eines Integrations-
kurses nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer
persénlichen Beratung gebucht werden.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte 5 + Schritte 6, Max Hueber Verlag.
Ort: Stadtteilzentrum West, Kurt-Schumacherstr. 8, Raum 3
Termin: Di, ab 24.8., jeweils Mo, Di + Do, 8.30 - 11.30 Uhr, 25x
Gebiihr: 190 EUR

4.04.B1.31 Deutsch als Fremdsprache 9 — Niveau B1/2

Niveau B1/2. Vorbereitung auf die Prifung DfZ. Der Kurs kann im
Rahmen eines Integrationskurses nach dem Zuwanderungsgesetz
und dann nur nach einer persénlichen Beratung gebucht werden.
Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte 6, Max Hueber Verlag.

Ort: Stadtteilzentrum West , Kurt-Schumacherstr. 8, Raum 3
Termin: Do, ab 4.11., jeweils Mo, Di + Do, 8.30 - 11.30 Uhr, 25x
Gebihr: 190 EUR

600 UE : MODULE FUR FRAUEN UND MANNER , ABENDS

4.04.A1.1 Deutsch als Fremdsprache 1 — Niveau A1/1

Niveau A1/1. Dieser Kurs kann auch im Rahmen eines Integrations-
kurses nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer
personlichen Beratung gebucht werden.

Bitte mitbringen: Schritte 1, Max Hueber-Verlag

Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, EG
Termin: Mo, ab 25.10. jeweils Mo, Di, Mi + Do, 17.30 - 20.30 Uhr 25x
Gebihr: 190 EUR

4.04.A1.2 Deutsch als Fremdsprache 2 — Niveau A1/2

Niveau A1/2. Dieser Kurs kann auch im Rahmen eines Integrations-
kurses nach dem Zuwanderungsgesetz gebucht werden. Bitte vor der
Anmeldung einen Beratungstermin vereinbaren.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte 2, Max-Hueber Verlag.

Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, 2. OG
Termine: Mi, ab 18.8., jeweils Mo, Di, Mi, Do, 17.30 - 20.30 Uhr, 25x
Gebihr: 190 EUR

4.04.A2.1 Deutsch als Fremdsprache 3 — Niveau A2/1

Niveau A2/1. Dieser Kurs kann auch im Rahmen eines Integrations-
kurses nach dem Zuwanderungsgesetz gebucht werden. Bitte vor der
Anmeldung einen Beratungstermin vereinbaren.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte 3, Max-Hueber Verlag.

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, 2. OG
Termine: Mo, ab 4.10., jeweils Mo, Di, Mi, Do, 17.30 - 20.30 Uhr, 25x
Gebihr: 190 EUR

4.04.A2.2 Deutsch als Fremdsprache 4 — Niveau A2/2

Niveau A2/2. Dieser Kurs kann auch im Rahmen eines Integrations-
kurses nach dem Zuwanderungsgesetz gebucht werden. Bitte vor der
Anmeldung einen Beratungstermin vereinbaren.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte 4, Max-Hueber Verlag.

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, 2. OG
Termine: Mi, 1.12., jeweils Mo, Di, Mi, Do, 17.30 - 20.30 Uhr, 25x
Gebihr: 190 EUR
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4.04.B1.1 Deutsch als Fremdsprache 5 — Niveau B1/1

Niveau B1/1. Dieser Kurs kann auch im Rahmen eines Integrations-
kurses nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer
personlichen Beratung gebucht werden.

Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte 5, Max-Hueber Verlag.

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb 1.0G
Termin: Mo, ab 23.8., jeweils Mo, Di+ Mi, 17.30 - 20.30 Uhr, 25x
Gebihr: 190 EUR

4.04.B1.2 Deutsch als Fremdsprache 6 — Niveau B1/2

Niveau B1/2. Grundlage fir die Prifung DfZ. Dieser Kurs kann auch
im Rahmen eines Integrationskurses nach dem Zuwanderungsgesetz
und dann nur nach einer persénlichen Beratung gebucht werden.
Bitte mitbringen: Lehrbuch Schritte 6, Max-Hueber Verlag.

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, 1. OG
Termin: Mo, ab 8.11., jeweils Mo, Di+ Mi, 17.30 - 20.30 Uhr, 25x
Gebihr: 190 EUR

A1l + A 2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.06.A1.1 Englisch - Anfanger ohne Kenntnisse
Praxisorientierter Einstieg in eine neue Sprache. Bitte mitbringen:
Englisch Network Starter, Lektion 1, Langenscheidt-Verlag.

Leitung: Jana Kihm, Sprachtrainerin

Ort: B-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Mo, ab 6.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 67

4.06.A1.3 Englisch - Anfanger mit geringen Kenntnissen

Sie erwerben einen umfangreichen Wortschatz und machen sich mit
den wichtigsten grammatischen Regeln der englischen Sprache
vertraut. Bitte mitbringen: Englisch Network 1, Lektion 1,
Langenscheidt-Verlag.

Leitung: Ralph Schwerzel, Sprachtrainer

Ort: B-G-Schule, Waldstr. 101Eingang rot, 2. OG, Raum 232
Termin: Di, ab 7.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 67

4.06.A1.4 Englisch - Anfanger mit geringen Kenntnissen

Far alle, die Fremdsprachen ohne Zeitdruck und ohne Hausaufgaben
lernen moéchten. Das Lernen erfolgt gemeinsam im Kurs.

Bitte mitbringen: English Network 1, Lektion 4, Langenscheidt-Verlag.
Leitung: Fatme Sayegh, Englischlehrerin

Ort: B-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 211
Termin: Di, ab 7.9., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 67

Fernbleiben vom Kurs ist keine Abmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4ff.
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4.06.A2.1 Englisch - Anfanger mit Kenntnissen

Sie erweitern lhren Wortschatz und festigen die grammatischen
Regeln der englischen Sprache. Bitte mitbringen: English Network 2,
New Edition, Lektion 1, Langenscheidt-Verlag.

Leitung: Ralph Schwerzel, Hotelfachmann, Sprachtrainer

Ort: B-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, R 221
Termin: Do, ab 2.9., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 67

4.06.A2.3 Englisch - Anfanger mit guten Kenntnissen

Fir alle, die Fremdsprachen ohne Zeitdruck und ohne Hausaufgaben
lernen méchten. Das Lernen erfolgt gemeinsam im Kurs.

Bitte mitbringen: English Network 2, Lektion 4, Langenscheidt-Verlag
Leitung: Fatme Sayegh, Englischlehrerin

Ort: B-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 211
Termin: Di, ab 7.9., 19.30 - 21 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 67

4.06.A2.4 Englisch - Anfanger mit guten Kenntnissen

Wir machen weiter! Bitte mitbringen: First Choice A2, Lektion 6,
Cornelsen-Verlag

Leitung: Astrid Radtke, Dipl. Europasekretérin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Mi, ab 8.9., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 67

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.06.B1.1 Englisch fiir Senioren — Mittelstufe 1
Im Mittelpunkt steht die Konversation und SpafB an der Sprache! Wir
Uben Grammatik, lesen, schreiben und sprechen.

Bitte mitbringen: First Choice B1, Lektion 5, Cornelsen-Verlag
Leitung: Magdalena Stachura, Dipl. Sprachlehrerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts
Termin: Do, ab 2.9., 16 - 17.30 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabellle Seite

4.06.B1.1A English for refresher

Sie haben vor langerer Zeit schon einmal Englisch gelernt und
maochten jetzt lhre schlummernden Kenntnisse aktivieren. In diesem
Kurs haben Sie Gelegenheit, die bereits erworbenen Kenntnisse
aufzufrischen und zu intensivieren.

Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Jana Kiihm, Sprachtrainerin

Ort: B-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Mo, ab 6.9., 20 - 21.30 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 67

4.06.B1.4 Englisch — Mittelstufe 1

Wir machen weiter! Bitte mitbringen: Fairway 3, Lektion 5, Klett-Verlag
Leitung: Astrid Radtke, Dipl. Europasekretérin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Di, ab 7.9., 10.45 - 12.15 Uhr, 15x

Geblihr: siehe Tabelle Seite 67

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!
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4.06.B2.1 Englisch fiir Senioren — Mittelstufe 2, Konversation
Im Rahmen verschiedener Themen gibt es Texte zum Lesen und
Diskutieren (einschl. Grammatiklibungen und nitzlicher Vokabeln).
Ziel ist es, dass Sie in der Lage sind, Uber alltdgliche Themen reden
zu kénnen. Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.
Leitung: Magdalena Stachura, Dipl. Sprachlehrerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts
Termin: Do, ab 2.9., 14.30 - 16 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 67

4.06.B2.2 Englisch — Mittelstufe 2, Intensiv

Fir Teilnehmende, die in mdglichst kurzer Zeit ihre Sprachkenntnisse
fur den Alltag aber auch fiir den Beruf verbessern méchten.
Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Sibel Schmitt, Sprachtrainerin

Ort: B-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, Raum 212
Termin: Do, ab 9.9., 19 - 21.15 Uhr, 15x

Gebihr: 130 EUR

4.06.B2.3 Englisch fiir Senioren — Mittelstufe 2, Konversation
Bitte mitbringen: Englisch Aufbaukurs Band Il, Lektion 10, Max-
Hueber-Verlag.

Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Mi, ab 8.9., 10.45 - 12.15 Uhr, 15x
Gebdhr: siehe Tabelle Seite 67

4.06.B2.3A Englisch fiir Senioren — Mittelstufe 2 , Konversation

Bitte mitbringen: New Headway Upper Intermediate, Lektion 6,

Cornelsen & Oxford Verlag.

Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101
Eingang rot, EG, Raum 212

Termin: Di, ab 7.9., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 67

4.06.B2.4 Englisch — Mittelstufe 2

Wir machen weiter! Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.
Leitung: Astrid Radtke, Dipl. Europasekretérin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Di, ab7.9., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 67

4.06.B2.4A Englisch - Mittelstufe 2

Wir machen weiter! Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.
Leitung: Bernd Lehmann, Sprachtrainer

Ort: Ev. Gemeinde Gravenbruch

Termin: Di, ab 7.9.,9.30 - 11 Uhr, 14x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 67

4.06.B2.4B Englisch fir Senioren — Mittelstufe 2, Konversation
Bitte mitbringen: Englisch Aufbaukurs Band I, Lektion 28, Max-
Hueber-Verlag.

Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Mo, ab 6.9., 9 - 10.30 Uhr, 15x
Geblihr: siehe Tabelle Seite 67
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4.06.B2.4C Englisch fiir Senioren — Mittelstufe 2, Konversation
Wir machen weiter! Bitte mitbringen: New Headway Upper
Intermediate, Lektion 12, Cornelsen-Oxford.

Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: B-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 212
Termin: Di, ab 7.9., 19.45 - 21.15 Uhr, 15x

Gebduhr: siehe Tabelle Seite 67

C1 + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

4.06.C1.4 Englisch fir Senioren - Fortgeschrittene, Konversation
Wir machen weiter! Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.
Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links ==
Termin: Mo, ab 6.9., 10.30 - 12 Uhr, 15x \Sf
Gebuhr: siehe Tabelle Seite 67 <

ENGLISCH FUR DEN BERUF NIVEAU B1

4.06.DB11 Business communication and more

Sich gut in einer Fremdsprache auszudriicken ist nicht ganz einfach.
Im Geschéftsleben ist dies mittlerweile aber erforderlich, ob im
persénlichen Gesprach, am Telefon oder per E-Mail. This course is
designed to build and develop language skills to write effective and
convincing letters and emails, making successful phone calls and
becoming confident in making small talk!

Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Sibel Schmitt, Sprachtrainerin

Ort: B-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, R. 222
Termin: Di, ab 7.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 67

4.06.DB12 English for Business Purposes

In diesem Kurs werden neben dem Auffrischen von Grammatik-
kenntnissen deshalb vor allem berufsbezogenes Vokabular und die
im Berufsalltag benétigte Redewendungen vermittelt.

Leitung:  Patrick Gallery, Sprachtrainer

Ort: B-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 2. OG, R 221
Termin: Mi, ab 8.9., 18.15 - 19.45 Uhr, 15x

Gebihr:  siehe Tabelle Seite 67

FRANZOSISCH
&,

A1 + A 2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

RN

4.08.A1.2 Franzoésisch - Anfianger mit geringen Kenntnissen

Wir reisen durch Frankreich und seine Kultur und erlernen dabei mit
SpafB und ohne Druck die Grundsatze der franzésischen Sprache.
Bitte mitbringen: "Voyages", Band 1, Lektion 4, Klett-Verlag

Leitung: Agnés Schachermayer, Sprachtrainerin

Ort: B- Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, R. 222
Termin: Do, ab 9.9., 19.30 - 21 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 67
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4.08.A1.3 Franzosisch a la carte - Fit fur den Urlaub

Dieser Kurz-Kurs eignet sich fir Anfanger mit geringen Kenntnissen,
die fir den Urlaub ihre Sprachkenntnisse bereichern mdchten. Auf
lockere Art und Weise erlernen Sie fir den Urlaub typische
Formulierungen (z.B. im Hotel, im Restaurant). Bitte mitbringen:
Lehrbuch "Franzdsisch a la carte", Klettverlag

Leitung: Mihaela Endt, Dipl. Sprachwissenschaftlerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Fr,ab 3.9., 16 - 17.30 Uhr, 6x

Gebuhr: 39 EUR

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.08.B1.1 Franzosisch — Mittelstufe 1

Sie erweitern kontinuierlich Ihren Wortschatz und machen sich zudem
mit weiteren grammatischen Regeln der franzdsischen Sprache
vertraut. Bitte mitbringen: Wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Hatim Bourais, Sprachtrainer

Ort: Brider-Grimm-Schule, Eingang rot, 1. OG, Raum 223
Termin: Di, ab 7.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 67

4.08.B1.2 Franzosisch — Mittelstufe 1

Sie erweitern kontinuierlich Ihren Wortschatz und machen sich zudem
mit grammatischen Regeln der franzdsischen Sprache vertraut. Bitte
mitbringen: Perspectives 3, Lektion 3, Cornelsen-Verlag

Leitung: Mihaela Endt, Dipl. Sprachwissenschaftlerin

Ort: B- Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, R222
Termin: Mi, ab 8.9., 19.30 - 21 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 67

4.08.B1.4 Franzosisch — Mittelstufe 1

Sie erweitern kontinuierlich Inren Wortschatz und machen sich zudem
mit grammatischen Regeln der franzdsischen Sprache vertraut.
Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Hatim Bourais, Sprachtrainer

Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101 Eingang rot, EG, R. 211
Termin: Do, ab 2.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebduhr: siehe Tabelle Seite 67

4.08.B2.4 Franzoésisch - Mittelstufe 2

Conversation et révision grammaticale a partir de textes con-
temporains. Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Gerard Bouffil, Sprachtrainer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termin: Di, ab 14.9., 10.35 - 12.05 Uhr, 15x

Gebihr: 109 EUR bei min. 7 TN

4.08.B2.4A Franzosisch — Mittelstufe 2, Conversation et littérature
Lecture de textes littéraires. Discussion et approfondissement des
connaissances. Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.
Leitung: Gerard Bouffil, Sprachtrainer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termin: Di, ab 14.9., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebuhr: 109 EUR bei min. 7 TN

Bei allen Sprachkursen sind Quereinsteiger herzlich willkommen!
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C1 + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

4.08.C1.2 Franzésisch fiir Senioren - Fortgeschrittene
Konversationskurs. Bitte mitbringen: L'expression francaise écrite et
orale, Klett-Verlag und Lectures d' auteurs, Hueber-Verlag.

Leitung: Viviane Giebel, Sprachlehrerin ‘
Ort: Bansamdhle, EG

Termin: Do, ab 2.9., 15 - 16.30 Uhr, 15x
Geblihr: siehe Tabelle Seite 67

A1 + A 2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.09.A1.2 ltalienisch - Anfanger mit geringen Kenntnissen
Uberall in Italien erleben Sie die Lebendigkeit und das Temperament
der Sprache. Wie schén, wenn Sie schon auf lhrer nachsten Reise
daran teilhaben kdénnen. Anhand ausgewahlter Alltagssituationen
werden lhnen elementare Sprachkenntnisse vermittelt.

Bitte mitbringen: Allegro, Band 1, Kapitel 5, Klett-Verlag

Leitung: Katia Marinozzi, Fremdsprachenlehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termin: Do, ab 9.9., 10.30 - 12 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 67

4.09.A1.4 Iltalienisch - Anfanger mit geringen Kenntnissen

Wir machen weiter! Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.
Leitung: Christian K. Lébau, Sprachtrainer

Ort: Bruder-Grimm-Schule, Waldstr. 101 Eingang rot, EG, R. 213
Termin: Mi, ab 8.9., 19 - 20.30 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 67

4.09.A2.1 Italienisch - Anfanger mit guten Kenntnissen

Bitte mitbringen: Buongiorno neu 1, Lektion 9, Klett-Verlag, Lehr- u.
Woérterbuch.

Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau, Dipl. Fremdsprachenlehrerin
Ort: Treff im Quartier 1V, EG rechts

Termin: Mo, ab 6.9., 9.30 - 11 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 67

4.09.A2.3 ltalienisch - Anfanger mit guten Kenntnissen
Bitte mitbringen: Allegro, Band 2, Lektion 7, Klett-Verlag.
Leitung: Katia Marinozzi, Fremdsprachenlehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termin: Do, ab 9.9., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Geblihr: siehe Tabelle Seite 67

4.09.A2.4 Iltalienisch - Anfanger mit guten Kenntnissen

Bitte mitbringen: Espresso 2, Lektion 7, Hueber-Verlag.

Leitung: Maria Antonietta Jacobi, Sprachtrainerin

Ort: Bruder-Grimm- Schule, Waldstr. 101,Eingang rot, EG, R. 213
Termin: Di, ab 7.9., 19.30 - 21 Uhr, 15x

Geblihr: siehe Tabelle Seite 67
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B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.09.B2.1 Italienisch — Mittelstufe 2

Bitte mitbringen: Buonasera a tutti!, Band 1, Lektion 4, Lehr- und
Arbeitsbuch, Klett-Verlag

Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau, Dipl. Fremdsprachenlehrerin
Ort: Bruder-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 213
Termin: Do, ab 2.9., 19.30 - 21 Uhr, 15x

Geblihr: siehe Tabelle Seite 67

4.09.B2.4 ltalienisch — Mittelstufe 2 (mit guten Kenntnissen,
Konversation)

Bitte mitbringen: Nuovo Progetto italiano 3, Unita 7, Edilingua-Verlag

Leitung: Maria Antonietta Jacobi, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Fr, ab 10.9., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 67

C1 + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

4.09.C1.4 ltalienisch - Fortgeschrittene, Konversation
Lehrmaterial wird zur Verfligung gestellt und Romantitel im Kurs
bekannt gegeben.

Leitung: Maria Antonietta Jacobi, Sprachtrainerin

Ort: Bruder-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 213
Termin: Di, ab 7.9., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 67

4.09.C1.4A Iltalienisch - Fortgeschrittene

L'ltalia, Paese del sole e della Dolce Vita! In questo corso, si ha la
possibilita di trattare, non solo le tematiche grammaticali cosi come la
conversazione e i temi di attualita, ma si focalizza anche il campo
culturale storico-letterario; dando cosi un’ampia visione della cultura
italiana.

Bitte mitbringen: Buonasera a tutti!, Band 1, Lektion 9, Lehrbuch u.
Woérterbuch, Klett-Verlag.

Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau, Dipl. Fremdsprachenlehrerin
Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 213
Termin: Do, ab 2.9., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 67

4.09.C1.4B Italienisch - Fortgeschrittene, Konversation

Wir machen weiter! Lehrmaterial wird zur Verfligung gestellt und
Romantitel im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Maria Antonietta Jacobi, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Fr,ab 10.9., 10.30 - 12 Uhr, 15x

Geblihr: siehe Tabelle Seite 67

Die Kreisvolkshochschule Offenbach bietet zusatzlich
die folgenden Fremdsprachen in Neu-lsenburg an:

Japanisch, Polnisch, Russisch und Katalanisch

Weitere Auskiinfte zu diesen Kursen
unter: Tel. 06103 / 3131-1336.
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4.15.A1.1 Norwegisch - Fit fiir den Urlaub, Anfanger ohne
Kenntnisse

Sie erwerben erste Grundkenntnisse der Sprache. Der ideale Kurs

zur Vorbereitung auf den nachsten Norwegen-Urlaub. Auf lockere Art

erlernen Sie die wichtigsten Formulierungen fiir die Reise und

erhalten Informationen Uiber Land und Kultur.

Bitte mitbringen: Norsk for deg, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-528920-8

Leitung: Jana Kiihm, Sprachtrainerin

Ort: B-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 1. OG, R 223

Termin: Do, ab 9.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 67

A1 + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

A1 + A 2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.22.A1.1 Spanisch - Anfanger ohne Kenntnisse

Einstiegskurs fir Teilnehmer, die zligig vorankommen moéchten.
Bitte mitbringen: Caminos neu, Band 1, Lektion 1, Klett-Verlag.
Leitung: Henry Gonzalez Pena, Dipl.- Ubersetzer

Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 212
Termin: Mi, ab 8.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 67

4.22.A1.2 Spanisch - Anfanger mit geringen Kenntnissen

Far Teilnehmer, die ziigig vorankommen mdchten.

Bitte mitbringen: Caminos neu, Band 1, Lektion 5, Klett-Verlag
Leitung: Christiane Brahm-Rother, Spanischlehrerin

Ort: Bruder-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 211
Termin: Mi, ab 1.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 67

4.22.A1.4 Spanisch fiir Senioren - Anfanger mit geringen
Kenntnissen

Einstiegskurs mit viel Praxisorientierung.

Bitte mitbringen: Caminos neu, Band 1, Lektion 9, Klett-Verlag.

Leitung: Magdalena Stachura, Dipl. Sprachlehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termin: Mo, ab 6.9., 9.30 - 11 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 67

Sie erhalten keine gesonderte Bestétigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4ff.
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4.22.A1.4A Spanisch - Anfanger mit geringen Kenntnissen

Fir alle, die die Sprache ohne Zeitdruck lernen méchten.

Bitte mitbringen: Caminos neu, Band 1, Lektion 8, Klett-Verlag.
Leitung: Sandra Janke-Rodriguez, Sprachtrainerin

Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, EG, R 211
Termin: Mo, ab 6.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 67

4.22.A1.4B Spanisch - Anfanger mit geringen Kenntnissen
Fir alle, die die Sprache ohne Zeitdruck lernen méchten.
Leitung: Sandra Janke-Rodriguez, Sprachtrainerin

Bitte mitbringen: Caminos neu, Band 1, Lektion 11, Klett-Verlag.
Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang rot, 221
Termin: Di, ab 7.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 67

4.22.A2.4 Spanisch fiir Senioren - Anfanger mit guten
Kenntnissen

Speziell auf die Bedirfnisse fur Senioren abgestimmt, die regelmaBig

ihren Urlaub in Spanien verbringen.

Bitte mitbringen: Caminos neu, Band 2, Lektion 10, Klett-Verlag

Leitung: Magdalena Stachura, Dipl. Sprachlehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termin: Mi, ab 1.9., 8.30 - 10 Uhr, 15x

Geblihr: siehe Tabelle Seite 67

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.22.B1.1 Spanisch — Mittelstufe 1, Cursillo de reciclaje

Sie haben vor langerer Zeit schon einmal Spanisch gelernt und
mochten |hre Kenntnisse wieder aktivieren oder méchten einfach
weitermachen. In diesem Kurs haben Sie Gelegenheit, die bereits
erworbenen Kenntnisse aufzufrischen und zu erweitern.

Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Henry Gonzalez Pena, Dipl.- Ubersetzer

Ort: B-Grimm-Schule, Waldstr. 101 Eingang rot, 2. OG, R 233
Termin: Di, ab 7.9., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 67

4.22.B2.4 Spanisch fiir Senioren — Mittelstufe 2, Konversation
Wir erweitern den bisherigen Wortschatz mittels Konversation und
vertiefen gleichzeitig unsere Grammatikkenntnisse.

Bitte mitbringen: Gente 3, Lektion 4, Lehr- und Arbeitsbuch, Difusion-

Verlag
Leitung: Magdalena Stachura, Dipl. Sprachlehrerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termin: Mi, ab 1.9., 10.15 - 11.45 Uhr, 15x
Geblihr: siehe Tabelle Seite 67

Wir suchen Kursleiter/innen mit Ideen und Engagement.
Haben Sie SpaB am Unterrichten von klein oder groB,
jung oder alt?

Dann rufen Sie uns doch einfach an, unter
® 06102-254746 oder kommen am besten gleich vorbei.
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BERUFLICHE & PERSONLICHE WEITERBILDUNG

5.00.00 Kursleiterfortbildung: Stimme im Unterricht

Zu leise? Monoton? Zu schnell? Hier lernen Sie grundlegende
Fertigkeiten zu Stimmprésenz, Kérpersprache und Zuhérerkontakt
kennen. Ubungen zur Sprechatmung gehdren genauso dazu, wie
Ubungen zur Kraftigung der Stimme. Wir erproben exemplarische
Unterrichtssituationen, um in stressigen und &rgerlichen P
Situationen Ruhe zu bewahren. Setzen Sie lhre Stimme
effektiv im Unterrichtsalltag ein. Bitte mitbringen: ggf.
Schreibmaterial, bequeme Kleidung.

Leitung: Wiebke Eckstein, Sprecherzieherin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs, Gymnastikraum
Termin: Sa 18.9.,10- 16 Uhr E
Gebiihr: 40 EUR, kostenfrei fur Kursleitende der vhs Neu-lsenburg.

5.00.01 Kursleiterfortbildung: Spiele-Workshop fiir Padagogen
Spiele im Unterricht steigern das Konzentrationsvermégen, lockern
die Stimmung auf und gewahren die notwendige Abwechslung. Mit
Hilfe von Spielen kann man den Lernprozess steuern, das Wissen
abfragen und die Motivation der Schiler steigern. Unter Berlck-
sichtigung gruppendynamischer Prozesse wird gezeigt, in welchen
Situationen welche Spiele eingesetzt werden kénnen und welchen
padagogischen Mehrwert Sie dabei erzielen.

Bitte mitbringen: ggf. Schreibmaterial

Leitung: Julia Kukla, Sprachwissenschaftlerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Sa2.10., 11 - 14.15 Uhr

Gebuhr: 30 EUR, kostenfrei fir Kursleitende der vhs Neu-Isenburg.

5.00.03 Effektives Lernen

Entdecken Sie Ihren eigenen Lernstil und erfahren Sie, wie Sie
lerntypgerecht neue Themen und Inhalte anpacken und sich Infor-
mationen fur einen langeren Zeitraum merken kénnen. Wir ermitteln
die Faktoren, die uns beim Lernen férdern oder behindern. Wie lernt
man gehirngerecht und wie steigert man die Konzentration. Ab-
schlieBend erproben Sie verschiedenen Lerntechniken: Memotech-
niken, Wortschatzerweiterung in der Fremd-
sprache, Einsatz unterschiedlicher Wahrnehm-
ungssysteme (hdéren, sehen, tasten, etc.).

Bitte mitbringen: ggf. Schreibmaterial

Leitung: Julia Kukla, Sprachwissenschaftlerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Sa25.9., 11 - 16.15 Uhr

Gebuhr: 29 EUR (inkl. Skript) ——
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5.00.02 Zeitmanagement

Mit einem Zufriedenheitsgefiihl schlieBen wir einen
Tag u.a. dann ab, wenn wir das Geplante ver-
wirklichen konnten. Dieser Kurs vermittelt lhnen
unterschiedliche Strategien und Techniken zum sinn-
vollen Umgang mit der Zeit. Sie werden persodnliche
Zeitfresser identifizieren, Ihre eigene Leistungskurve
entdecken und versuchen, diese in Einklang mit
lhrem reguldren Tagesablauf zu bringen. Sie
erlangen Bewusstheit Uber Ihren eigenen Umgang mit der Zeit und
lernen diverse Planungs- und Arbeitstechniken kennen, die lhnen
helfen, privat und im Arbeitsalltag effizienter zu werden. Bitte
mitbringen: ggf. Schreibmaterial

Leitung: Julia Kukla, Sprachwissenschaftlerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Sa9.10., 11 - 15.15 Uhr

Gebuhr: 25 EUR (inkl. Skript)

»  Siehe auch Kurse in der Rubrik Psychologie, Seite 19 - 21

5.00.04 Rhetorik, Kinesik, Dialektik

Nur ein Teil Ihres beruflichen Erfolges resultiert aus lhrer fachlichen
Kompetenz. Erst wenn Sie lhre Persoénlichkeit verbal und kérper-
sprachlich optimal in Szene setzen, werden Sie schneller erfolgreich.
Inhalt: sicheres Auftreten, gewandte Ausdrucksweise, bestechende
Argumentation, Uberzeugende Selbstdarstellung, faire Dialektik,
gekonnte Abwehr unfairer Zwischenrufe und -fragen. Sie trainieren,
wie Sie Uberzeugend auftreten, lhre Schlagfertigkeit erhéhen, Reden
souveran halten und Konferenzen geschickt leiten.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Leitung: Ralf Zunker, MA (Psychoanalytik, Psycholinguistik)

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Mo, ab 22.11., 18 - 22 Uhr, 3x

Gebuhr: 67 EUR

5.00.06 Powerlearning (ab 14 Jahre)
Ihr Gehirn kann mehr als Sie glauben!
Nach nur 12 Stunden Training mit der
Technik des Power-Learning werden Sie
Ihr Leben lang davon profitieren. Sie
werden sich Vortrédge, Reden und Préasen-

- tationen muhelos einprdgen oder |hren

* Kindern beim Lernen in der Schule helfen

kénnen. Sie lernen schneller und verstehen, wie Ihr Gehirn Informa-

tionen speichert, Namen, Zahlen und Termine im Kopf behalt und

vieles mehr. Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Leitung: Ralf Zunker, MA ( Psycholinguistik)

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts

Termin: Di, ab 2.11., 18 - 22 Uhr, 3x

Gebuhr: 63 EUR

’

Fehlt Ihnen in diesem Programm etwas oder haben Sie neue
Kursideen, und am Besten auch noch Interesse an einer
Dozententatigkeit bei uns?

Dann rufen Sie uns doch an, unter ® 06102-254746
und vereinbaren ein Gesprach.
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5.00.07 Das leere Nest - Berufsorientierung und Widereinstieg
fur Frauen
Der Kurs wendet sich an Frauen und Mutter, die sich entschieden
hatten, vortibergehend ihre Berufstatigkeit fur ihre Familie zuriick zu
stellen und nun einen Widereinstieg ins Arbeitsleben suchen. Er
mdchte dazu einladen, sich auch mit Vorstellungen iber den Stellen-
wert einer beruflichen Tatigkeit, mit Planen und Wiinschen, Uber die
Bedeutung, welche die Familie flir jede von uns hat, vielleicht auch
Uber das Alter werden, zu beschéftigen. Im Austausch mit anderen,
ahnlich betroffenen Frauen gibt es viele Interessen und Fahigkeiten
zu entdecken und Perspektiven und Handlungsméglichkeiten zu
entwerfen. Bitte mitbringen: ggf. Schreibbedarf
Leitung: Marion Roth, Dipl.-Padagogin u. Biografiearbeiterin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termine: Sa, 23.10., 10 - 17 Uhr + So, 24.10., 10 - 15 Uhr,
Sa, 6.11.,10 - 17 Uhr + So, 7.11.,10 - 15 Uhr
Gebihr: 110 EUR

1.07.10 Interkulturelle Kommunikation - Warum verstehst du
mich nicht?

Interkulturelle Kommunikation bezeich-

net die Verstandigung zwischen ver-

schiedenen Kulturen. Dabei wird auf

die Beziehung und Andersartigkeit der

Kulturen Rucksicht genommen. Friiher

betraf interkulturelle Kommunikation

lediglich geschulte Regierende oder

ausgewahlte Experten. Heute treffen in

jedem Bereich unterschiedliche Kulturen aufeinander und es kommt

oft zu ungewollten Missverstandnissen. Lernen Sie, anhand

praktischer Beispiele, wie kulturbedingte Missverstéandnisse ent-

stehen und vermieden werden kénnen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung: Sabine Wershoven, Dipl. Psychologin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links

Termin: Sa 16.10. + So 17.10., jeweils 10 - 16 Uhr

Gebuhr: 58 EUR

EDV - INFORMATIONEN

1. Alle PC-Kurse sind auf max. 8 Teilnehmer begrenzt!

2. Die EDV-Nutzungsgeblihr von 3,5 EUR pro UE ist in der Kurs-
geblhr enthalten und von einer Geblhrenerstattung ausge-
nommen.

3. Auf Wunsch der Teilnehmer erstellen wir nach Beendigung des
Kurses ein Teilnahmezertifikat. Die Gebihr hierflr betragt 5 EUR.

Die Kursgebuhr ist entweder direkt bei dem jeweiligen Kurs aufgefiihrt
oder sie richtet sich nach Anzahl der Teilnehmenden (TN) und der
Unterrichtseinheiten (UE) und ist entsprechend gestaffelt. Erhoht oder
verringert sich die TN-Zahl nach Kursbeginn, hat die urspriinglich
festgelegte Gebuhr weiterhin Giltigkeit.

TN 32 UE 28 UE 24 UE 16 UE 12UE 8 UE
ab7 177 EUR 152 EUR | 132 EUR | 85 EUR 66 EUR 42 EUR
6 205 EUR 177 EUR | 154 EUR | 99 EUR 77 EUR 50 EUR
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EDV - GRUNDLAGEN

5.01.02 Ein Kessel Buntes am PC

Schnuppern Sie einmal rein in alles was ein PC zu bieten hat. Hier
verschaffen Sie sich einen Uberblick, was Sie mit Inrem PC so alles
anstellen kénnen: Die Grundlage ist Word, etwas

Windows, eine Prise Excel und zum Dessert das ’
Internet. Lassen Sie sich iberraschen!

Fur Teilnehmende ohne EDV-Vorkenntnisse. 3%

Leitung: Helga Peters, EDV-Trainerin e

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum ::\\ '
Termin: Di, ab 28.9., 9 - 12 Uhr, 3x w
Geblhr: siehe Tabelle Seite 83, 12 UE

5.01.03 Windows Vista und Word

Die grundlegenden Funktionen des Betriebssystems Microsoft Vista
und der Textverarbeitung Word werden vorgestellt und in ihrer
Anwendung gelibt.

Far Teilnehmende ohne EDV-Vorkenntnisse.

Leitung: Swetlana Herz, IHK-zertifizierte EDV-Trainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mi, ab 29.9., 18.30 - 21.30 Uhr, 3x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 83, 12 UE

5.01.0 Jetzt verstehe ich meinen Computer — Grundkurs fiir
Senioren

Sie speichern ein Dokument oder Bild und finden es anschlieBend

nicht wieder? Sie fuhlen sich unwohl, zum wiederholten Mal zu

fragen, wie man etwas bestimmtes am Computer machen muss? Sie

glauben, Sie verstehen den Computer einfach nicht, weil sie keinen

Zusammenhang mit echten Dingen sehen? Dann ist dieser Kurs ein

Muss fir Sie.

Far Teilnehmende ohne EDV-Vorkenntnisse.

Leitung: Cristian Torrealba Auerbach, Anwendungsinformatiker

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa + So, 25.9. - 26.9., 10 - 13 Uhr

Gebiihr: 53 EUR (inkl. Unterlagen)

5.01.06 Fit mit dem Notebook - Schritt fir Schritt

Fir diesen Kurs brauchen Sie keine Com-
putervorkenntnisse! Erlernen Sie Schritt fir
Schritt, den Umgang mit lhrem eigenen
Notebook. Wir behandeln die Themen:
Programme starten und schlieBen, Tastatur
und Tastenbelegung, Fenstertechniken,
Ordnerstrukturen, Dateien o6ffnen und

speichern u.v.m.

Bitte mitbringen: Eigenes Notebook

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Sa+ So, 6.11.-7.11.,10- 13 Uhr

Gebihr: 53 EUR

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu Veranstaltungen an.
Es wire schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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SPEZIELLE EDV - ANWENDUNGEN

5.02.08 Tastschreiben in 4 Stunden
Lerne das 10-Finger-System mit SpaB und wenig Zeitaufwand

kennen! Voraussetzung: Windowskenntnisse. >4
Leitung: Christa Schubert-Zunker, EDV-Trainerin ng
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum e
Termin: Di, ab 7.9., 18.30 - 20.30 Uhr, 2x ¥ -
Gebuhr: 37 EUR (inkl. Unterlagen) . W

»  Siehe auch Kinderkurse, Seite 15

5.02.10 Die kostenfreie Software OpenOffice - Einfiihrungskurs
Grundkenntnisse in den klassischen Anwendungsprogrammen
werden vermittelt und gelibt. Einfache Briefe und Tabellen sind
ebenso Inhalt wie die Verknipfung der Programme untereinander.
Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: lancu Fekler, EDV-Trainer

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo, ab 25.10., 18.30 - 20.45 Uhr, 4x

Gebthr: siehe Tabelle Seite 83, 12 UE

5.02.11 Einfiihrung in die Tabellenkalkulation mit OpenOffice
Mit der Tabellenkalkulation CALC lassen sich Berechnungen komfor-
tabel durchfiihren und anschaulich prasentieren. CALC ist eine echte
Alternative zu Excel und zudem gratis. Fir Anfanger ist CALC einfach
zu erlernen und intuitiv zu bedienen. Sie machen sich mit der
Arbeitsweise und den grundlegenden Funktionen des Programms
vertraut und lernen anhand zahlreicher Ubungen L&sungen aus der
Praxis kennen. Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Dennis Karsik, Informatikkaufmann

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 18.11., 18.30 - 20.30 Uhr, 3x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 83, 8 UE

5.02.12 Word fiir Einsteiger

Hier wird Ihnen die grundlegende Bedienung von Word erlautert. Sie
erfahren alles Uber das Offnen und Speichern von Texten, das
Schreiben, Korrigieren und Drucken. Mit vielen Tricks zum Layout
wird aus einem einfachen Text ein schén gestaltetes Dokument.
Erlernen Sie, mit Vorlagen zu arbeiten oder wie Sie wiederkehrende
Texte rationell erstellen kénnen. Voraussetzung: Windowskenntnisse.
Leitung: Helga Peters, EDV-Trainerin

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mi, ab 27.10., 9 - 12 Uhr, 4x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 83, 16 UE

5.02.13 Word fiir Fortgeschrittene

Sie haben bereits Grundlagenkenntnisse im Umgang mit Word und
wollen lhr Wissen vervollstandigen. Wir zeigen Ihnen Mdglichkeiten,
wie Sie lhre Texte im Hinblick auf das Format und die technische
Struktur effektiv erstellen und gestalten. Sie lernen Serienbriefe zu
erstellen und mit verschiedenen Vorlagen zu arbeiten. Zusétzlich wird
Sie der sichere Umgang mit Tabellen und Diagrammen zum echten
Word-Profi machen. Voraussetzung: Windows- und Wordkenntnisse.
Leitung: Swetlana Herz, IHK-zertifizierte EDV-Trainerin

Ort: vhs-Geschaéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo, ab 22.11., 18.30 - 20.45 Uhr, 4x

Gebthr: siehe Tabelle Seite 83, 12 UE
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5.02.14 MS-Excel fiir Einsteiger

Mit Excel werden Zahlen und Informationen leicht und schnell
dargestellt. Anhand von Diagrammen und Grafiken kénnen Sie diese
Ubersichtlich prasentieren. Es werden Grundlagen Uber Aufbau, Ar-
beitsweise, Funktions- und Leistungsmerkmale der Tabellenkalkulation
vermittelt. An Beispielen wird gelbt, wie sich aufwandige Rechen-
operationen schnell und genau durchfiihren lassen.

Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 21.10., 18.30 - 20.45 Uhr, 4x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 83, 12 UE

5.02.16 MS-Excel fiir Fortgeschrittene
Vertiefen Sie lhre Grundkenntnisse in Excel. Wir
. o 05" @+ steigen mit lhnen auf die nachste Stufe der
L. A S [ professionellen Arbeit mit Excel. Lésen Sie
\ - komplexe Aufgaben mit Hilfe verschiedener
Funktionen, Techniken und Hilfsmitteln. Sie
erhalten viele praktische Hinweise.
Voraussetzung: Windows- und Excelkenntnisse.
Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Di, ab 23.11., 18 - 20.15 Uhr, 4x
Gebihr: siehe Tabelle Seite 83, 12 UE

5.02.18 Prasentationen mit PowerPoint fiir Einsteiger
Einfihrung, Funktionsweise und vielféltige Einsatzmoglichkeiten. MS-
Powerpoint ermdglicht die einfache Erstellung von wirkungsvollen
Présentationen.Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: lancu Fekler, EDV-Trainer

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo, ab 6.9., 18.30 - 20.30 Uhr, 3x

Gebthr: siehe Tabelle Seite 83, 8 UE

GRAFIK — BILDBEARBEITUNG - VIDEOBEARBEITUNG

5.03.06 Digitale Fotografie und Bildbearbeitung am PC
Fir Einsteiger
Fotos, die aus modernen Digitalkameras
kommen, koénnen oft durch ein wenig
g Bildbearbeitung entscheidend verbessert werden.
4 So kann aus einem guten Foto ein Spitzenbild
werden. Sie erlernen die Grundlagen der
Fotografie und Bildbearbeitung am PC, die fir
Hobbyfotografen wichtig sind, u.a. Verbesserung
von Bildausschnitt, Kontrast und Farben. Dazu
geht es am So, den 10.10., 14-17 Uhr auf eine Foto-Safari durch den
Palmengarten. Voraussetzungen: Windowskenntnisse.
Bitte mitbringen: Digitalkamera, Kamerastativ (falls vorhanden).
Leitung: Alexander Jungmann, selbsténdiger Fotograf
Ort: vhs-Geschaéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: So, 10.10., Palmengarten Frankfurt, Haupteingang
SiesmayerstraBBe 61, 14 -17 Uhr
Di, 12.10., 18.30 - 20.30 Uhr, EDV-Raum
Geblihr: siehe Tabelle Seite 83, 12 UE, (zzgl. 5 EUR fiir den Eintritt
in den Palmengarten)
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INTERNET

5.04.01 Internet fiir Einsteiger 50+

Hier erfahren Sie, was das Internet zu bieten hat.
Sie probieren aus wie ge-googled und gesurft wird
und was Wikipedia bringt.

Vorraussetzung: Windowskenntnisse

Leitung: lancu Fekler, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 2.9., 17.30 - 20.30 Uhr, 2x
Gebdhr: siehe Tabelle Seite 83, 8 UE

5.04.02 E-Mails ganz einfach versenden, empfangen, verwalten
Thunderbird ist ein kostenloses E-Mail Programm, mit dem Sie
mehrere E-Mail-Adressen verwalten kénnen. Das Organisieren und
Wiederfinden von E-Mails ist mit diesem Programm ganz einfach.
Dariiber hinaus besitzt es einen Kalender, ein tolles Adressbuch und
einen gut funktionierenden Spam-Filter zur Aussortierung von
unerwlinschten Werbemails. Erlernen Sie, wie einfach man das
Programm installiert, einrichtet und bedient. AuBerdem einige Tipps
und Tricks zum Versenden von verschllsselten E-Mails.
Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Cristian Torrealba Auerbach, Anwendungsinformatiker

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa + So, 27.11.-28.11., 10 - 13 Uhr

Geblhr: siehe Tabelle Seite 83, 8 UE

5.04.04 Webseiten gestalten mit Joomla! - Teil 1

Joomla! ist eines der meist verbreiteten und beliebtesten Programme
zum Erstellen von Webseiten. Joomla! ist sehr einfach zu bedienen
und ganz ohne Programmierkenntnisse bedienbar. Gestalten Sie Ihre
eigene Internetprasens, ob nun fir lhre private Homepage, Vereins-
webseite oder fir einen Online-Shop. Lernen Sie in nur wenigen
Schritten die Grundlagen kennen, um eine reprasentative Webseite
zu erstellen. Voraussetzungen: gute Windowskenntnisse

Leitung: Viktoria Posdzich, Informatikkauffrau

Ot vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum r /P ,a
Termin: Sa 18.9.,10- 17 Uhr J
Gebuhr: 55 EUR (inkl. CD und Skript) b
5.04.05 Webseiten gestalten mit Joomla! - Teil 2

Erweitern und vertiefen Sie Ihre Grundkenntnisse mit Joomla! Wir
erstellen eine Webseite mit Foto- und Videogalerien, Newsfeeds,
Foren, einem Online-Shop u.v.m. Komplettieren Sie Ihre Webseite mit
pfiffigen Tipps und Tricks. Geeignet flir Privatpersonen, kleinere und
mittlere Unternehmen, Non-Profit-Organisationen, Vereine, Kirchen,
Bildungseinrichtungen, etc.

Voraussetzungen: Grundkenntnisse in Joomla!

Leitung: Viktoria Posdzich, Informatikkauffrau

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa 9.10., 10 - 17 Uhr

Gebuhr: 55 EUR (inkl. CD und Skript)

Fernbleiben vom Kurs ist keine Abmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4ff.
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SURFEN IN DER STADTBIBLIOTHEK

5.04.17 - 5.04.21 Surfen in der Stadtbibliothek

Sie méchten die PC in der Stadtbibliothek flir eine Internetrecherche
benutzen? Es fehlt lhnen aber an den erforderlichen Vorkenntnissen?
Dann nutzen Sie dieses Angebot lhrer vhs in Kooperation mit der
Stadtbibliothek. Ein erfahrener EDV-Trainer steht lhnen mit Rat und Tat
zur Seite und beantwortet Ihre Fragen.

Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: Stadtbibliothek Neu-Isenburg, 1. OG

Gebiihr: 10 EUR ( pro Kurs)

5.04.17 Termin: Do 2.09., 10 - 12 Uhr
5.04.18 Termin: Do 7.10., 10 - 12 Uhr
5.04.19 Termin: Do 4.11.,10 - 12 Uhr
5.04.20 Termin: Do 2.12.,10 - 12 Uhr
5.04.21 Termin: Do 13.1.,10 - 12 Uhr

EDV KURZ & KNAPP

5.05.06 Mache ich meinen PC kaputt...?

Was kann ich tun, wenn ich eine "falsche" Taste driicke? Erfahren Sie,
wie Programme wieder gestartet werden und wo Sie verlorene Dateien
finden kdnnen. Sie lernen alle wichtigen Tastenkombinationen und viele
Wissenswertes darlber hinaus.

Fir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Fr29.10., 10 - 13 Uhr

Gebuhr: 25 EUR (inkl. Unterlagen)

5.05.08 CDs brennen mit Nero

Sie lernen was Sie zum Brennen einer CD oder DVD alles benétigen
und wie Sie diese richtig brennen kdnnen. Ob eine Musik-CD oder
Daten-DVD - mit nur einigen Klicks und mit ein wenig Know-How
kdnnen Sie fast alles brennen.

Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Fr24.9.,10 - 13 Uhr

Gebiihr: 25 EUR (inkl. Unterlagen u. CD)

5.05.10 Skype - Kostenloses Telefonieren

Skype ist ein Programm, das ermdglicht, per Headset mit anderen

Skype-Nutzern zu telefonieren. Mit der kostenlos erhéltlichen

Software Skype und einem an den PC angeschlossenen Headset

(bzw. Mikrofon und Lautsprechern) ist das kostenlose Telefonieren

Uber das Internet mit anderen Nutzern méglich.

Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Janet Sefer, EDV-Trainerin

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Fr26.11.,18 - 21 Uhr

Gebuhr: 33 EUR (inkl. Unterlagen und
PC-Headset)
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5.05.11 Chatten mit Windows Live-Messenger fiir Anfénger
Bleiben Sie in Kontakt mit Freunden, Verwandten und Kollegen. Ein
Chat im Internet ahnelt ein wenig einem Kaffeekranzchen: Alle reden
gleichzeitig, aber sie unterhalten und verstehen sich préachtig.
Allerdings wird bei einem Chat nicht gesprochen,

sondern getippt. Die Teilnehmer sitzen zur 3 0
gleichen Zeit irgendwo auf der Welt an ihren - oF
Rechnern und sehen die Fragen, Antworten oder e
Kommentare der anderen auf ihrem Bildschirm. { ¥
Voraussetzung: Windowskenntnisse. ——
Leitung: Janet Sefer, EDV-Trainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Fr29.10., 18 - 21 Uhr

Gebiihr: 25 EUR (inkl. Unterlagen)

—

5.05.12 Soziale Kommunikations-Netzwerke - Fluch oder Segen?
Webbasierte soziale Netzwerke bzw. Online-Kontaktnetzwerke sind
mittlerweile haufig genutzte Kommunikationsplattformen im Internet.
Neben groBen Vorziigen beinhalten diese aber auch Risiken fir die
Nutzer aufgrund der Veréffentlichung privater Informationen. Vielen
ist nicht bewusst, wie offen einige Anbieter mit sensiblen Daten
umgehen. Wir machen Sie auf die Sicherheitsliicken aufmerksam.
Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Fr28.1., 18.30 - 20 Uhr

Gebiihr: 18 EUR (inkl. Unterlagen)

5.05.14 Wie werde ich Blogger?

Ein Blog ist eine einfach zu nutzende Website, auf der Sie ganz
schnell Ihre Gedanken verbffentlichen, mit Menschen interagieren
und vieles mehr tun kénnen und das véllig KOSTENLOS. Viele
Menschen nutzen einen Blog einfach nur, um ihre Gedanken zu
ordnen, wahrend andere weltweit die Aufmerksamkeit Tausender
suchen.

Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Fr12.11.,10 - 13 Uhr

Gebuhr: 25 EUR (inkl. Unterlagen)

5.05.15 Fotokalender - einfach, schnell, personlich!

Ein hlbscher Jahreskalender als Weihnachtsgeschenk macht sich
immer gut. Wenn das Ganze durch persénliche Fotos auch noch eine
individuelle Note bekommt, umso schéner.

Ein selbst gemachter Fotokalender ist ein Geschenk das bewundert
wird! Gemeinsam erstellen wir schnell und einfach einen attraktiven
Fotokalender mit Ihren eigenen Digitalfotos.
Bitte mitbringen: 12 Digitalfotos

Leitung: Janet Sefer, EDV-Trainerin

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Fr3.12.,18 - 21 Uhr

Gebiihr: 25 EUR (inkl. Unterlagen)

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschéaftsbedingungen auf Seite 4ff.
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FINANZ EDV
«® 0
’ S Weitere Informationen unter:
S- .ﬂ\cademy http://www.sls-academy.de

Die folgenden Seminare werden in Kooperation mit der Sparkasse
Langen-Seligenstadt durchgefiihrt. Alle Kurse finden in den
Schulungsrdumen der Sparkasse Langen-Seligenstadt in der
Frankfurter Str. 124-126, 63263 Neu-Isenburg statt.

Mit chipTAN-comfort gegen Phishing,Trojaner & Co

06.09.2010 (Montag) - 17.30 Uhr, Neu-Isenburg

Sicheres Internetbanking - chip TAN-Generator kostenlos! (14,95 EUR
gespart)

SFirm32-Einsteigerseminar
08.09.2010 (Mittwoch) - 16.30 Uhr, Neu-Isenburg

SPG Verein
15.09.2010 (Mittwoch) - 16.30 Uhr, Neu-Isenburg

StarMoney 7.0 mit chipTAN comfort
20.09.2010 (Montag) - 17.30 Uhr, Neu-lsenburg
chipTAN-Generator kostenlos! (14,95 EUR gespart)

Mit chipTAN-comfort gegen Phishing,Trojaner & Co.

03.11.2010 (Mittwoch) - 16.30 Uhr, Neu-Isenburg

Sicheres Internetbanking - chip TAN-Generator kostenlos! (14,95 EUR
gespart)

SFirm32-Workshop
10.11.2010 (Mittwoch) - 16.30 Uhr, Neu-Isenburg

Mit chipTAN-comfort gegen Phishing,Trojaner & Co.

15.11.2010 (Mittwoch) - 17.30 Uhr, Neu-Isenburg

Sicheres Internetbanking - chip TAN-Generator kostenlos! (14,95 EUR
gespart)

Cash Management
17.11.2010 (Mittwoch) - 16.30 Uhr, Neu-Isenburg

StarMoney 7.0 mit chipTAN comfort
24.11.2010 (Mittwoch) - 16.30 Uhr, Neu-Isenburg
chipTAN-Generator kostenlos! (14,95 EUR gespart)

SFirm32-Workshop
13.12.2010 (Montag) - 17.30 Uhr, Neu-Isenburg

Mit chipTAN-comfort gegen Phishing,Trojaner & Co

15.12.2010 (Mittwoch) - 16.30 Uhr, Neu-Isenburg

Sicheres Internetbanking - chip TAN-Generator kostenlos! (14,95 EUR
gespart)
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Reisen fur Jung und Alt

1. Im Anschluss an das Reiseprogramm finden Sie einen Abschnitt,
auf dem Sie ankreuzen kdnnen, welche Reisen 2010/11 Sie in-
teressieren. Schicken Sie uns diesen Abschnitt zu. Sobald unser
detailliertes Pogramm in allen Einzelheiten und mit allen Leistungen
erstellt ist, wird es lhnen zugesandt. Gleichzeitig erhalten Sie An-
meldeformulare, mit denen Sie sich verbindlich anmelden kénnen.

2. Alle Reisen werden von uns individuell ausgearbeitet und persén-
lich begleitet.

3. Unsere Reisebedingungen erhalten Sie auf Anfrage bzw. im Rah-
men lhrer Reiseanmeldung.

4. Frau Gaby Pauleit, unsere Reiseverkehrskauffrau, ist jeweils diens-
tags bis freitags von 9 — 16 Uhr fUr Sie erreichbar.

5. Auskunft und Anmeldung:
Tel. 06102 254746, Fax: 06102 6644
www.vhs-neu-isenburg.de
E-Mail: reisen@vhs-neu-isenburg.de

TAGESFAHRTEN 2010

7.07.14 Kultur-Event: ,,Dinner for one“ in Oppenheim

Ein Ausflug der besonderen Art erwartet Sie: Am friihen Nachmittag
Abfahrt mit dem Bus nach Oppenheim. Als erstes spazieren wir durch
die historische Altstadt zur dariiber thronenden Katharinenkirche, die
als bedeutendstes gothisches Bauwerk zwischen KéIn und StraBburg
gilt. Nach einer Fihrung geht's in den Untergrund: Mit dem Oppen-
heimer Kellerlabyrinth liegt unter den FiBen der Altstadtbesucher ein
sehenswerter historischer Schatz von nationaler Bedeutung. Das ein-
zigartige Oppenheimer Kellerlabyrinth prasentiert sich mit Geschichte,
Mythen und Sagen. AnschlieBend erleben wir das bekannte "Dinner
For One" auf Rhein-Hessisch in einem Theaterkeller. Wer kennt sie
nicht - die berihmte "Miss Sophie"? Danach wird im Restaurant ein 3-
Gange-Meni serviert, mit Zutaten der Saison frisch zubereitet und mit
launigen Kommentaren des Hausherrn serviert.

Termin: Do 25.11., #0000
Gebiihr: 98 EUR Qg;

7.07.17 Essen - Kulturhauptstadt 2010

In ihrer Geschichte hat die Stadt Essen immer wieder unter Beweis
gestellt, wie wandlungsféhig sie ist. Die Zeiten von Kohle und Stahl
sind langst vorbei. Doch das industrielle Erbe pragt die Stadt bis in
unsere Zeit. Stillgelegte Zechen und Montagehallen standen jedoch
nicht lange leer. Wo einst Stahlarbeiter und Kumpel ihrer Arbeit nach-
gingen, sind heute Ausstellungen und Musicals zu sehen. Ein Beispiel
werden wir auf unserer Fahrt erleben: Die Zeche Zollverein, seit 1990
UNESCO-Weltkulturerbe. Besonders attraktiv fir Kunstliebhaber ist
das Museum Folkwang, das sich zu einem der bekanntesten Museen
fir moderne Kunst entwickelt hat. Eine Sonderausstellung im Okto-
ber befasst sich mit "Paris zur Zeit der Impressionisten".

Termin: Sa 16.10.,

Gebtihr: 77 EUR =
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» Siehe auch kunsthistorische Tagesfahrten, Seite 24 und 25

7.07.20 SaarLorLux- 2000 Jahre Kunst & Kultur
zwischen Saar & Mosel

Die Fahrt flhrt in die alteste Kulturlandschaft der deutsch-franzo-
sischen Grenzregion. Bereits zur Zeit der Geburt Christi finden sich in
diesem Gebiet romische und keltische Stadtkulturen, die z. B. in Trier
oder Metz bis heute sichtbare Spuren hinterlassen haben. Metz war
eine der Hauptstédte des riesigen Frankenreiches und Luxemburg,
das "Gibraltar des Nordens", eine eindrucksvolle Festungsstadt.
Diese Kulturregion war Uber Jahrhunderte ein grenzenlos zusammen-
héngender Raum, erst der Nationalismus des 19. Jh. schuf klnstliche
Gegensatze. 2007 war "Saarlorlux", das Dreilandereck Deutschland-
Saarland-Frankreich zu Recht Kulturhauptstadtregion Europas: Ein
Musterbeispiel dafiir, dass im vereinten Europa zusammenwachst,
was zusammen gehort.

Termin: 02.08. - 06.08. (L
= .

Gebuhr: 520 EUR =

7.07.22 Die Schweiz gemiitlich per Bahn entdecken

Imposante Berge, klare Seen und liebliche Landschaften préagen das
Bild der Zentralschweiz. Der Wilhelm-Tell-Express verbindet zwei der
attraktivsten Gegenden der Schweiz: Die Zentralschweiz mit dem
Vierwaldstattersee und das Tessin, wo italienische Lebensart auf
Schweizer Tugend trifft. In Luzern beginnt das Vergnigen mit einer
Schifffahrt (iber den geschichtstrachtigen See. Hier schlagt das Herz
aller Eisenbahnfreunde héher, denn die Fahrt durch das sagenumwo-
bene Gotthardmassiv ins Tessin zahlt zu den schénsten Strecken des
Schweizer Eisenbahnnetzes. Eindrucksvolle Ausblicke erdffnen sich
in Schluchten und Téler. Ein weiterer Héhepunkt ist die Fahrt mit der
Schmalspurbahn durch das wildromantische Centovalli (Tal der 100
Taler). AuBerdem besuchen wir die Jungfrauregion. Mit mehr als 47
Viertausendern bieten sich hier fantastische Ausblicke! Inklusive sind
neben den Bahnfahrten 6 Nachte mit Halbpension in Mittelklasseho-
tels.

Termin: 24. - 30.08.

Gebihr: 1.199 EUR ﬁ

7.07.23 London mit Schléssern der kéniglichen Familie

Unsere 6-tdgige Busreise fiihrt uns in die englische Hauptstadt mit
ihren unzahligen Sehenswiirdigkeiten. Auf der Hinfahrt machen wir
Halt in Canterbury- bekannt durch seine Kathedrale. Auf unseren
Rundfahrten in London sehen wir u.a. die Westminster Abtei, die
Parlamentsgebaude, den Buckingham Palast, die St. Pauls Kathedra-
le, Kensington Palace und Hampton Court. Neben zwei halbtégigen
Stadtbesichtigungen bleibt genligend Zeit, London auf eigene Faust
zu erkunden. Wir empfehlen den Besuch des Britischen Museums
oder der beriihmten Tate-Gemaldegalerie, einen Abstecher in den
koéniglichen botanischen Garten (Kew-Gardens), einen Besuch im
weltbekannten Wachsfigurenkabinett von Madame Tussaud oder
einfach einen Einkaufsbummel durch die Regent oder Bond Street.
Ein Londoner Pub-Besuch mit einem typischen Abendessen darf
naturlich nicht fehlen...

Termin:  09. - 14.09. o
Gebihr: 838 EUR e

[s]=]
===
00
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7.07.25 Lissabon & das zauberhafte Alentejo

Lissabon ist eine der &ltesten Stadte Europas. Im 15. und 16. Jahr-
hundert galt die Stadt als Tor zur Welt, Ausgangspunkt zahlreicher
Entdeckungsreisen. Die portugiesische Hauptstadt ist reich an
Baudenkmalern. Zu den bekanntesten Sehenswiirdigkeiten zahlen:
das Hieronymus-Kloster, der Turm von Belém, das Denkmal der
groBen portugiesischen Seefahrer, die Altstadt Alfama und die Burg
Sao Jorge. Entdecken Sie bei dieser Reise nicht nur Lissabon,
sondern auch das Alentejo. In diesem Gebiet haben zahlreiche
Volker ihre Spuren hinterlassen: Festungsstadte, Burgen, Kléster,
Aquéadukte und reiche Paléste. Charakteristisch ist die weite unbe-
rihrte Landschaft mit knorrigen Olivenbaumen, mittelalterlichen
Kapellen, urigen Steinhduschen und guten Weinen. Ein H6hepunkt
ist sicherlich die Stadt Evora, die "Perle des Alentejo", die bereits
zum UNESCO-Weltkulturerbe ernannt wurde. Die Stadt ist ein
begehbares Museum, der zentrale Platz bietet einen einmaligen Mix
aus gotischer Kathedrale, riesenhaften rémischen Saulen und
barocken Paléasten. Der Alentejo kénnte die "neue Toskana" Portu-
gals werden.

Termin: 16. - 23.09. %
Gebuhr: 1.270 EUR

7.07.26 Hamburg - Weltstadt an der Elbe

Im Zentrum der Stadt sdumen weiBe Villen die StraBen an der
Alster. Zur Alster gehdren schdne Parkanlagen, teure Wohnviertel
und Segelschiffe, die Gber das Wasser gleiten. Ein Spaziergang am
Ufer ist fir jeden Besucher ein "Muss". Die Hauptattraktion ist und
bleibt der Hafen. Am einfachsten lasst sich der Hamburger Hafen
mit einer Hafenrundfahrt entdecken. So bekommt man schnell
einen Eindruck von dessen Grd6Be und Atmosphére. Die grine
Stadt am Meer, durchzogen von Fleeten und Kanélen, bietet unzéah-
lige Besichtigungsméglichkeiten. Auf verschiedenen Stadtrund-
gangen und -fahrten werden wir die vielseitige Hansestadt mit ihren
eindrucksvollen Kontorhdusern und der Speicherstadt erkunden.
Und wie wér's mit einem Musical-Besuch? Auf der Hinfahrt werden
wir in Hildesheim die Michaeliskirche besichtigen, auf der Riickfahrt
Celle mit seinen unzahligen Fachwerkh&usern.

Termin: 08.-12.10. =T
Gebiihr: 555 EUR (=D

7.07.27 Toskana & Chiusi, neue Partnerstadt Neu-Isenburgs
Mittelalterliche Stadte, prachtvolle Palaste, sanfte Higelland-
schaften und Zypressenalleen, Michelangelo und Leonardo da
Vinci, das alles finden wir in dieser unvergleichlichen Kulturland-
schaft. Die Wiege der Renaissance steht in den reichen Stadt-
staaten wie Florenz, Pisa, Lucca und Siena. Hier findet man auch
die Spuren der ersten Besiedler Italiens, der Etrusker, und die der
rémischen Kolonisation mit ihren Amphitheatern, Thermen und
Stadtanlagen. Malerische Dérfer, einzigartige Kunstschatze, eine
hervorragende Kiiche und weltbekannte Weine sind weitere Griinde
fir einen Besuch. Die Reise steht in Zusammenhang mit der zu-
kinftigen Isenburger Partnerstadt Chiusi, der wir auch einen Be-
such abstatten werden.
Termin:  16. - 23.10. ==
=i

Gebiihr: 766 EUR &=
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7.07.28 Kreta - Wiege der européaischen Kultur

Kreta, eines der popularsten Reiseziele Griechenlands, wird zu Recht
auch als "Insel der Gotter" bezeichnet. Das sonnige Eiland gilt als
eine der vielfaltigsten Inseln des Landes. Hier findet man nicht nur
malerische Kisten und imposante Bergmassive, sondern auch
unzéhlige kulturelle Highlights. Sowohl im touristisch gepréagten
Norden als auch im wilden Stden Kretas hat die Vergangenheit mit
ihren unterschiedli-chen Kulturen sichtbare Spuren hinterlassen.
Besonders die Minoer haben historisch bedeutungsvolle Relikte
vererbt. Zu den interessantesten Sehenswirdigkeiten der Insel
gehdren zweifellos die eindrucksvollen Ruinen von Knossés und
Festos, das interessante Museum von Heraklion sowie das Kloster
Arkadi. Naturfans schéatzen besonders den Samaria-Nationalpark.
Hier flihrt ein beliebter Wanderweg durch Europas gréBte Schiucht.
Innerhalb einer Woche erkunden wir die Insel von einem
Searmdortqértiet L.

Gebihr: 1.177 EUR %

7.07.29 + 7.07.30 Oman - Weihrauchland der Antike

Fliegen Sie mit uns in das Sultanat Oman und erleben Sie ein touris-
tisch fast noch unberiihrtes Land. Diese Reise bedeutet eintauchen in
ein geheimnisvolles Land mit unverfélschten Traditionen und mittelal-
terlichen Lehmbauten. Auf der anderen Seite begegnen wir aber auch
der Moderne mit futuristischen Hotelbauten in der Hauptstadt Muscat.
Hier besuchen wir den groBen Souk und sehen den prachtvollen
Sultanspalast. Weiter geht's in die alte Hauptstadt Nizwa. Die bizar-
ren Berge des Hajjar-Gebirges beeindrucken jeden Besucher. In den
Wahiba Sands erleben wir die Sandwiste, mit ihren riesigen golde-
nen Dilnen ein Eldorado fiir Fotografen, und - im Gegensatz dazu -
die palmenreichen Oasen. Ein Flug in den Siiden nach Salalah, ins
legendare Weihrauchland, rundet diese erlebnisreiche Reise ab.
Geblihr: 2.496 EUR (pro Reise)

7.07.29 Oman, Termin |
Termin: 12.-22.11.

7.07.30 Oman, Termin Il =

Termin: 26.11.-06.12.
REISEN 2011

8.07.01 Napoleon - Ausstellung in der Kunsthalle Bonn
Napoleon Bonaparte hat in seiner knapp 20-jahrigen Regierungszeit
die Grundlagen der europaischen Geschichte des 19. und 20. Jahr-
hunderts wie keine andere historische Persénlichkeit gepragt - im
Positiven wie im Negativen. Die von der Kunst- und Ausstellungshalle
entwickelte Ausstellung zeigt exklusiv ein umfassendes Bild von
Napoleon und seiner Zeit anhand hochrangiger Leihgaben aus ganz
Europa: Malerei und Skulptur liefen damals zur Hochform auf - in den
Propagandabildern von David, Gérard und Ingres wie in der Oppositi-
on mit Goya und der deutschen Romantik. Zugleich erfolgte die
Grindung des Louvre als erstem "modernen" Kunstmuseum. Erst-
mals wird in der Ausstellung der "Kunstraub" in den von Napoleon
besetzten Landern Europas und Nordafrikas umfassend

(u]
dargestellt. o 02—03170
=4 >

Termin: ca. 22.02.2011
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8.07.02 Marokkos Siiden - Kasbahs und Oasen

Schillernde Palaste, prachtvolle Berglandschaften mit zum Teil noch
schneebedeckten Bergkuppen, fruchtbare Palmenhaine und einsame
Steinwlsten, quirlige farbenfrohe Mérkte und eine gastfreundliche
Bevolkerung - all das werden wir auf unserer Busrundreise durch den
faszinierenden Stden erleben. Marrakesch mit seinem orientalischen
Flair sowie die aus Lehm gebauten Kasbahs und malerischen pal-
menreichen Oasen beeindrucken jeden Besucher. Kommen Sie mit
und erleben Marokko - eine Welt aus 1001 Nacht.

Termin:  22.02. - 01.03.2011 %
Gebulhr: 966 EUR

8.07.03 Peru - von Lima bis Machu Picchu

Wohl in kaum einem anderen Land Slidamerikas konzentriert sich
soviel bekannte vorkolumbische Geschichte, vereint sich das kolonia-
le Erbe so einmalig mit den landschaftlichen Héhepunkten des Lan-
des. Aber nicht nur die fantastische Anden-Landschaft, die Cordillera,
beeindruckt den Besucher, sondern auch sein kulturhistorisches
Erbe. Auf dieser besonderen Reise besuchen wir die Hauptstadt
Lima, das koloniale Arequipa, umgeben von Vulkankegeln, den
hdchstgelegenen See und Wiege des Inka-Reiches, den Titicaca-
See. Hohepunkte unserer Besichtigungen sind Cuzco (UNESCO-
Weltkulturerbe) und die legendare Inka-Stadt Macchu Picchu.
Termin: 10. - 24.03.2011

Gebiihr: 2.998 EUR %

8.07.04 Freiburg, StraBburg und das Elsass

Freiburg, die traditionsreiche Breisgau-Metropole, ist Ziel einer Reise,
die den weiten Bogen von der Romanik bis zum Design der Gegen-
wart spannt. Wir sehen mit der romanischen Klosterkirche Ottmars-
heim, dem grandiosen Freiburger Minster, dem geschnitzten Wunder
des Breisacher Altares, der barocken Idealfestung Neuf-Brisach und
der spektakuldren zeitgendssischen Architektur des Vitra-Design-
Museums in Weil am Rhein bedeutende Leistungen ihrer jeweiligen
Epoche. Darliber hinaus erfreut das reizvolle Markgréflerland zwi-
schen Freiburg und Basel durch seine weingesegneten Schwarz-
waldauslaufer und das charmante Rokokoschloss Birgeln. Ebenso
besuchen wir die Stadte StraBburg und Colmar mit ihren —
malerischen und historischen Altstadten. =7
Termin:  17. - 21. 03.2011 =

8.07.05 Barcelona - Gaudi, Dali und Picasso

Die zweitgréBte Stadt Spaniens liegt im Nordosten des Landes am
Mittelmeer und ist gleichzeitig Hauptstadt Kataloniens. Kunst und
Kultur werden hier gepflegt. Berihmte Kunstler wie Dali, Picasso und
Miro haben hier gewirkt und Kunstwerke geschaffen, die untrennbar
mit der Stadt verbunden sind, nicht zu vergessen die kinstlerisch
fantasievollen Bauten von Gaudi wie die Sagrada Familia und der
Guell Park. Das gotische Viertel, einst die urspriingliche Siedlung der
Roémer, bezaubert durch seine verwinkelten Gassen und geschichts-
trachtigen Gebaude. Wer schon mal in Barcelona war, kennt die
schéne Architektur der gotischen Innenhéfe und das pulsierende
Leben auf Rambla, der HauptstraBe Barcelonas.

Termin: 30.03. - 03.04.2011 %
Preis: ca. 900 EUR
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8.07.06 Malerische Amalfikiiste: Sorrent, Vesuv, Capri

In prachtvoller Landschaft, inmitten von Zitronen- und Orangengarten,
liegt Sorrent am gleichnamigen Golf. Die Amalfikiiste ist gepragt
durch schroff abfallende Felsen mit bizarren Formen und tiefen
Schluchten. Durch die zentrale Lage von Sorrent kénnen wir von hier
aus herrliche Ausflige unternehmen. Am FuBe des Vesuvs be-
sichtigen wir die in der Antike bei einem groBen Vesuvausbruch
verschittete Stadt Pompeji. Ein Ausflug flihrt uns entlang der atem-
beraubenden Amalfikiiste bis zum malerischen Ort Positano. Eine
weitere Tour ist der Insel Capri gewidmet. Auch die Tempelstadt
Paestum steht auf unserem Programm.

Termin: 05. - 12.04.2011 =
Gebihr: 1.199 EUR

8.07.07 Turkei: Von Ephesus bis nach Perge

Erleben Sie mit der vhs die Tirkei von der Westkiiste entlang der
Sudkiste, von Ephesus bis nach Antalya. Wir durchqueren traumhaft
schone Landschaften entlang des Taurusgebirges und besuchen
zahlreiche Sehenswiirdigkeiten und antike Statten. H6hepunkte wie
die Celsus-Bibliothek in Ephesus, Pamukkale mit seinen Kalksinter-
terrassen, Bodrum mit seiner Festung, Phaselis mit dem einstigen
Heerlager von Alexander dem GroBen sowie Perge und das be-
eindruckende Theater von Aspendos stehen auf unserem Programm.
Eine erlebnisreiche Reise, die die heutige und damalige Turkei von
vielen Seiten zeigt, mit Palasten, Tempeln, Bazaren, Moscheen und
auch typischen Dérfern auf dem Land. Lernen Sie Land und Leute
kennen sowie die unverwechselbare Gastfreundschaft.

Termin: ca. 29.04. - 08.05.2011

8.07.08 Leipzig

In der Bach-Stadt ist seit der Wiedervereinigung viel restauriert wor-
den. Wé&hrend unserer Besichtigungen sehen wir die Thomaskirche,
das Bach-Denkmal, die Nikolaikirche, die Madler-Passage, das Alte
Rathaus, die Bérse und das Vélkerschlachtdenkmal. Bei einem Aus-
flug besuchen wir auch "Neuseenland", das in eine Seenlandschaft
umgewandelte Braunkohleabbaugebiet. Wir besichtigen den Mittel-
deutschen Rundfunk und das Panometer mit seinem faszinierenden
Rundbild. Ein weiterer Programmpunkt ist das wiedererdffnete Bach-
museum. Fakultativ wird der Besuch eines Festkonzertes im Ge-
wandhaus angeboten, das anlasslich des 100. Todestags

von Gustav Mahler gespielt wird. .@ )
Termin: ca. 10.-14.05.2011 =i%p o

8.07.09 Donau-Kreuzfahrt mit der A-ROSA , Passau - Budapest
Per Bus reisen wir nach Passau zum Startpunkt unserer 8tégigen
Donau-Kreuzfahrt, die uns bis in die ungarische Metropole Budapest
fihrt. Unterwegs sehen wir Wien, Bratislava, Kloster Melk und die
Naturlandschaft der Wachau. Als einziger groBer européischer Fluss
flieBt die Donau von Westen nach Osten - Richtung Sonnenaufgang.
Auf der Hinfahrt erleben wir malerische Naturlandschaften im Glanz
der Morgensonne, auf dem Riickweg erscheint die Landschaft in
einem ganz neuen Licht. Die AROSA-Schiffe sind bekannt flr ihren
Komfort, eine exzellente Kiche und einen ausge-

zeichneten Service. Die Ausflige sind an Bord oy
individuell buchbar. Preise abh&ngig vom Kabinentyp.

Termin: 21.-28.05.2011 —
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8.07.11 Cornwall - Schlésser und Gérten Siidenglands

Diese Reise ist ideal fir Gartenfreunde und Liebhaber alter Schlds-
ser. Die weltberihmten Garten von Sissinghurst Castle im Siidosten,
und Lanhydrock House and Gardens begeistern ebenso die Stadte
Salisbury mit seiner 800-jahrigen Kathedrale oder Bath mit seinen
heiBen Quellen. GleichermaBen eindrucksvoll ist sicherlich Lands
End, das "Ende" Englands mit seinen steilen Klippen. Hier wandeln
wir auch auf den Spuren von Rosamunde Pilcher, denn viele Orte
sind Schauplatze ihrer Romane. Zum Abschluss besuchen wir Stone-
henge, jene beriihmte Kultstatte aus prahistorischer Zeit.

Reisedauer: 1 Woche. ==
Termin:  ca. 05. - 12.06.2011 Q;
8.07.12 Riigen - Backsteingotik und Baderarchitektur

Die groBte deutsche Insel an der Ostseekdiiste wird durch den breiten
Rigendamm mit dem Festland verbunden. Landschaftliche Schén-
heiten und kulturelle Sehenswirdigkeiten gibt es genligend, als ers-
tes Stralsund, das "Tor zur Insel Riigen". Die als UNESCO-Welterbe
geadelte Hansestadt ist mit ihrer Geschichte und den vielen histori-
schen Bauten der mittelalterlichen Backsteingotik ein erster Hohe-
punkt dieser Reise. Auf unseren Tagesausflligen auf Riigen gibt es
viel zu sehen: Binz mit den prachtigen Villen der Baderarchitektur
entlang der Promenade, Putbus, bekannt durch das Barocktheater
oder auch Prora, das faszinierende GroBprojekt der 30er Jahre. Eine
Schiffsfahrt vorbei an den malerischen Kreidefelsen steht ebenso auf
unserem Programm. AuBerdem besteht die Mdglichkeit, auf die Insel
Hiddensee zu fahren oder einfach einen programmfreien Tag am
Meer zu genieBen. Der Besuch der Stortebeker Festspiele auf der
einzigartigen Naturblihne Ralswiek ist krénender

Abschluss dieser Reise (7 Nachte).
Termin:  18. - 25.06.2011 ﬁ

8.07.13 Radtour - innerhalb Deutschlands —
einwdchige Radtour - Ziel wird noch bekannt gegeben —1'
Termin: ca. 19. - 26.06.2011 @ O

8.07.14 Belgien - Liittich, Namur und Briissel

Littich, oder von den Wallonen auch Liege genannt, liegt unweit von
Aachen an der Maas, inmitten lieblicher Higel und Téler. Die alte
Bischofsstadt birgt unzéhlige Sehenswirdigkeiten: groBe, histori-
schen Gebaude, Kirchen, schone Gassen, belebte Platze mit Stra-
Bencafés und franzdsischem Flair. Besonderes architektonisches
Highlight ist der neue Bahnhof von Littich mit seiner faszinierenden
Konstruktion aus Stahl und Glas. Auf dem Weg nach Briissel be-
suchen wir die mittelalterlichen Orte Namur und Dinant sowie die
Garten von Annevoie. In Brissel konzentriert sich unser Besuch auf
den Jugendstil. In verschiedenen Stadtteilen findet man herrliche
Wohnh&user und Villen mit lichten Innenrdumen und floralem Dekor.
Leicht und wie aus einem botanischen Lehrbuch gezaubert, wirken
die besten Entwlrfe von Victor Horta, dem bedeutendsten Art-
Nouveau-Architekten Belgiens. Ebenso sehen wir die Altstadt mit
ihren beeindruckenden Bauten sowie das Atomium, Wahrzeichen der
Stadt. Hohepunkt ist ein Besuch im Koniglichen Schloss, das in den
Ferien, wenn die kdnigliche Familie Urlaub macht,

Besuchern offen steht. .ﬂ“”—"." )
Termin: ca. 03. -07.08.2011 = OW
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8.07.15 Erfurt mit Domstufenfestspielen
Von Bonifatius, Karl dem GroBen, Kaiser Friedrich Barbarossa, Rudolf
von Habsburg bis Napoleon reicht der Bogen derer, deren Aufmerk-
samkeit - mitunter ebenso begehrlich wie gefahrlich - auf Erfurt gerichtet
war. Eine wechselvolle, Uber 1250jahrige Geschichte hat die groBte
thuringische Stadt aufzuweisen. Durch den Schnittpunkt alter Handel-
straBen wurde Erfurt schon friih zum Mittelpunkt Thiringens. Unzahlige
Pfarrkirchen, Kapellen und Kléster gaben einst der Stadt den Beinamen
"Rom Thiringens". Auf einer Stadtfiihrung sehen wir die sorgfaltig
restaurierten Renaissance- und Fachwerkhduser mit der berihmten
Kramerbriicke, die herrliche Rathausfassade und den Domplatz. Das
Ensemble bildet einen der besterhaltenen mittelalterlichen Stadtkerne
Deutschlands. Auch die Stadtfestung Petersberg mit ihren Kasematten
ist einen Besuch wert. Wahrzeichen Erfurts sind die Severikirche und
der gewaltige Dom. Bekannt ist die Stadt heute durch die Festspiele auf
den Domstufen. Die Auffihrungen auf der 70stufigen Freitreppe ziehen
im Sommer Musik- und Theaterfreunde aus nah und fern in ihren Bann.
Termin: ca. 22. - 25.08.2011 el

. =
8.07.16 Island - Insel aus Feuer und Eis “THO—0
Klare Luft, Gberwaltigende Natur, spuckende Vulkane, heiBe Quellen,
eisige Gletscher, imponierende Wasserfélle, Gemitlichkeit und Ur-
springlichkeit, lange Tradition in Kreativitédt und Kunst sowie Anregung
und Entspannung - all das bietet diese faszinierende Insel. Das Wasser
ist das beherrschende Element, es schieBt aus der Erde hervor,
schlangelt sich durch schwarze Lava-Schluchten, blubbert kochend aus
Erdspalten, sammelt sich in stillen Kraterseen, rauscht in felsige Ab-
grinde, erstarrt zu Eis und formt fantasievolle Gletscherbilder. Ein
Eldorado fir Naturfreunde und Wanderer! Natur in den unterschied-
lichsten, spektakuldrsten Spielarten auf verhaltnisméaBig kleinem Raum
wird hier groB geschrieben. Man kommt auch der Fauna ganz nah,
indem man sich zum Beispiel auf eine spannende Walbeobachtung

begibt oder die putzigen Papageientaucher in den
Steilwanden beobachtet. %
Termin: ca. 25. - 31.08.2011

8.07.17 Kroatien: Zagreb - Plitvicer Seen - Dubrovnik

Zagreb, die moderne Metropole mit historischem Stadtkern Uberrascht
mit ihren vielféltigen Bauwerken und Museen. Unser nachstes Ziel ist
der Nationalpark mit den Plitvicer Seen. Auf einer Lange von 8 km
reinen sich sechzehn Seen aneinander, die durch unterirdische Was-
serlaufe und zahllose rauschende Kaskaden miteinander verbunden
sind. Stufenférmig ergieBt sich hier im "Land der fallenden Seen" das
blau-griine Wasser Uber Kalksinterbarrieren von einem Gewasser in
das néchste. Von hieraus geht es weiter zum Krka-Nationalpark. Die
Wasserfélle der Krka gehdren zu den schénsten und ungewdhnlichsten
Naturph&nomenen in Kroatien. Auf der herrlichen KiistenstraBe fahren
wir dann in Richtung Makarka Riviera und besichtigen die malerische
Altstadt von Sibenik und das Kistenstadtchen Trogir. Endpunkt unserer
Reise ist Dubrovnik, zum UNESCO-Weltkulturerbe gehérend. Die unter
Denkmalschutz stehende Altstadt ist von einer Befestigungsmauer
umgeben, auf der man einen Rundgang unternehmen kann. Die Alt-
stadtflihrung gleicht einer Reise durch verschiedene Stilepochen von

Romanik iber Gotik bis hin zur Renaissance.

Termin: ca. 02. - 09.09.2011
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8.07.18 Indian Summer in Ostkanada

Natur und Kultur erleben wir auf dieser Reise. Im Herbst ver-
wandeln sich die endlosen Wélder in Ontario und Quebec in ein
einzigartiges Farbenmeer. Das leuchtende Gelb der Laubbadume
vermischt sich mit den kraftigen Rottdnen der Ahornb&dume und
dem Grin der Nadelbdume. Ein weiteres, auBergewdhnliches
Naturschauspiel sind die Niagara Falle. Bei einer Bootsfahrt zum
FuB der Horseshoe Falls kommen wir hautnah an dieses Spektakel
heran. Mit Ottawa, der Hauptstadt mit seinem Parlament, und Mont-
real erleben wir zwei unterschiedliche Metropolen. Ebenso besu-
chen wir Quebec City, die wohl romantischste Stadt Kanadas und
oft als kanadisches Paris bezeichnet. Hier spricht man franzdsisch
und dieser Einfluss ist in der Stadt spirbar. Zum Abschluss der
Reise verbringen wir zwei Nachte in einem schénen Hotel, umge-
ben von herrlicher Natur. Hier lasst sich der Indian Summer haut-
nah erleben. Eine Pirsch zu den Schwarzbéaren

sowie eine Walbeobachtungsfahrt gehdéren dazu. %
Termin: ca. 20.09.-04.10.2011

8.07.19 Regensburg

Die Regensburger Altstadt ist die einzig erhaltene mittelalterliche
GroBstadt Deutschlands. Denn der umfangreiche Bestand an origi-
naler romanischer und gotischer Architektur wurde im Zweiten
Weltkriegs kaum in Mitleidenschaft gezogen. Die zahlreich er-
haltenen romanischen und gotischen Patrizierburgen und groB3en
Birgerhauskomplexe mit ihren Geschlechtertirmen dokumentieren
den Reichtum der damaligen Patrizierfamilien. Heute gehdrt die
Altstadt zum UNESCO-Weltkulturerbe. Eines der Wahrzeichen ist
der Regensburger Dom. AuBerdem besichtigen wir die Walhalla,
Gedenkstéatte an der Donau in Form eines Tempels, sowie den
Donaudurchbruch bei Kelheim. Weitere Ausfllige fihren

nach Straubing und Landshut. o =
Termin: ca. 02. - 06.10.2011 0¥

8.07.20 Venedig - Dogen, Gondeln und Palazzi

Venedig ist einfach einzigartig und ohne Zweifel die romantischste
Stadt der Welt. Entstanden ist die Stadt auf 118 Inseln. lhre Palas-
te, Kirchen und Kldster wurden auf Millionen von Pfahlen errichtet.
Per Schiff kommt jeder Besucher in der Lagunenstadt an und sieht
bei einer Besichtigung zundchst den beriihmten Markusplatz mit
seinem Campanile aus dem 12. Jh. Uber kleine Briicken und enge
Gassen, vorbei an schénen Kirchen und lauschigen Platzen, erkun-
den wir diese malerische Stadt. Wer mag, kann auch eine Gondel-
fahrt unternehmen. Ausflige in die Umgebung bieten sich an wie
z.B. zu den Glasbléasern von Murano. Ebenso unternehmen wir
einen Abstecher nach Padua, einer der wichtigsten Kunststadte
Italiens, in Verbindung mit einer Fahrt durch die traumhafte Land-
schaft der Euganeischen Huigel. Triest ist ein weiteres Ausflugsziel,
denn hier findet man eine Vielfalt von neoklassizistischen Geb&u-
den sowie Bauten im Jugendstil. Reisen Sie mit in die bewun-
dernswerte "Serenissima”, erleben Sie die Kunstschatze dieser
Region und genieBen das italienische Flair auf einer

typischen Piazza bei einem Cappuccino. .ﬂ“ﬂ’ )
Termin: ca. 10. - 14.10.2011 =49 o
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8.07.22 Zypern - Insel der Aphrodite (Nord- und Siidzypern)

Auf Zypern findet der Besucher eine Vielfalt von Sehenswirdigkeiten:
Fangen wir im Stdwesten bei Pafos an. Hier soll Aphrodite dem Meer
entstiegen sein. Auf einem Rundgang durch die bedeutenden Ausgra-
bungen sehen wir die rémischen Villen mit ihren wunderschénen und
gut erhaltenen Mosaiken. Ebenfalls sehr beeindruckend sind die Aus-
grabungen von Kourion mit Amphitheater, Stadion und Heiligtum des
Apollo Hylates. Auf unserer Reise werden wir auch durch das Troodos-
gebirge fahren. Hier bieten sich immer wieder fantastische Panorama-
Ausblicke. Wir kommen vorbei an zahlreichen byzantinischen Kirchen
und Kildstern, von denen einige wegen ihrer wunderschénen Ikonen
und Fresken zum UNESCO-Weltkulturerbe gehdren. Aber auch ein
Besuch der einst geteilten Hauptstadt Nikosia darf nicht fehlen. Von hier
aus unternehmen wir zwei Ausfllige in den tlirkischen Norden der Insel

nach Kyrenia und Famagusta.

Termin: ~ca. 15. - 22.10.2011 %
8.07.23 Unbekanntes Agypten: Kairo, Nildelta & Kldster

Ein faszinierendes Land zeigt sich von einer anderen Seite. Kairo, die
gréBte Stadt der arabischen Welt, bietet mit den Pyramiden eines der 7
Weltwunder. Wir besichtigen aber auch die Rote Pyramide und die
Knickpyramide. AuBerdem besuchen wir Alt-Kairo mit dem Koptischen
Viertel und der Hangenden Kirche, sowie das Gayer-Anderson- Muse-
um, eines der besterhaltenen Wohnh&user des 17. Jh. neben der Ibn-
Tulun-Moschee und dem GrofBen Basar. Ein Ausflug zur Oase Fayyum
steht auch auf dem Programm. AuBerdem besichtigen wir Tal Basta mit
den Ruinen des Bastet-Tempels. Wir durchqueren das Nildelta und
gelangen durch Gebirgswisten zu den altesten Kldster Agyptens: St.
Paulus und St. Antonius in der Nahe von Zafarana. Zum Schluss errei-
chen wir Sharm el Sheik am Roten Meer. Hier kann man noch einen
Tag am Meer entspannen oder einen Ausflug zum

Katharinenkloster unternehmen. %
Termin: ca. 13. - 20.11.20117.07.00
Welche Reisen wiirden Sie gerne mit der
vhs Neu-Isenburg machen?

Bitte kreuzen Sie lhre Reisewiinsche an!
Detaillierte Unterlagen werden lhnen zugesandt.

Reisen und Tagesfahrten 2010

Oktober Tagesfahrt Kulturhauptstadt 2010

November Event in Oppenheim ,,Dinner for One*

August SaarLorLux

August Die Schweiz gemiitlich entdecken

September London mit Kathedralen

September Lissabon & das malerische Alentejo Poussadas
Oktober Weltstadt Hamburg

Oktober Toskana + Partnerstadt Chiusi

Oktober Kreta — Wiege der europaischen Kultur
November Oman — Weihrauchland der Antike
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7.07.00 vhs-Reisetag: Diavortrage zu Reisen im Jahr 2011

Was wird im kommenden Jahr an Reisen geboten? Wo kdnnte es
interessant sein mitzufahren? An diesem Tag moéchten wir einige
unserer Reisen fir 2011 vorstellen. Wie in den vergangenen Jahren
soll es ein Treffen aller unserer Reisefreunde sein, die schon mal mit
uns gereist sind. Aber auch alle Reise-Interessierten, die mal
schnuppern méchten, sind herzlich zu unseren Dia-Vortragen ein-
geladen. Anmeldungen bis eine Woche vorher werden erbeten.

Ort: Bruder-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Aula
Termin: Sa6.11.,10-17 Uhr

Reisen und Tagesfahrten 2011

Februar Austellungsfahrt nach Bonn ,,Napoleon®
Februar Siid-Marokko: zu den Kasbahs und Oasen
Mérz Peru

Marz Freiburg, StraBburg & das Elsass
Marz/April Barcelona: Gaudi und Gotik

April Bezaubernde Amalfikiiste

April/ Mai West- und Siid-Turkei

Mai Leipzig mit Gewandhausorchester

Mai Donau-Flusskreuzfahrt mit der AROSA
Juni Schlésser und Garten von Cornwall
Juni Riigen — Baderarchitektur & Backsteingotik
Juni Radtour

Juli/Aug. Belgien: Littich & Jugendstil in Briissel
August Erfurt mit Domstufen-Festspielen
August Island - Insel aus Feuer und Eis
September Zagreb, Plitvicer Seen, Dubrovnik
September Im Indian Summer durch Ostkanada
Sept./ Okt. Regensburg

Oktober Zypern: Griech. Siiden & Tiirk. Norden
Oktober Venedig — Dogen, Gondeln & Palazzi
November Von Kairo via Suez nach Sharm el Sheik
Name/Vorname

StraBe/Hausnummer

PLZ/Wohnort

Telefon privat geschéftlich

Fax E-Mail




102 Alphabetisches Stichwortverzeichnis

A Seite | L Seite
Acryl-/Aquarellmalerei 25-26 | Line Dance 34
Aerobic & Co. 54-50 | Literatur / Schreiben 24
Alternative Heilmethoden 22,55-59 | Lerntraining 11,19, 81-82
Anmeldebedingungen (AGB) 5-10 | M

Akupressur 59 | Malen 25-26
Arbeitsrecht 19 | Massagepraktiken 58-59
Autogenes Training 36,37 | Meditation 36-39
B Meridianklopfen 58
Beruf(sorientierung) 19-22,81-83 | Musik / Trommeln 13, 29
Basteln, Gestalten, Werken 12,2729 | N

Bauchtanz 34-35 | Nahen / Patchwork 28
Beckenbodengymnastik 53 | Nordic-Walking 55
Bildungsurlaube (BU) 58 | O

Bildbearbeitung am PC 15,85 | Orientalischer Tanz 34-35
Bodystyling 44-50 | Orthopéd. Riickenschule 53
Bochumer Gesundheitstraining 37| P

C/D P&adagogik / Psychologie 19-22,81-83
Comiczeichnen 12 | Pendeln 57
Computer 15,83-90 | Politik 17,18
Dekoration / Gestaltung 12,27-29 | Pilates 44-45
Deutsch als Fremdsprache 69-71 | Partnerschaft 20,83
E Présentieren / Auftreten 21,81-83
EDV-Kurse 15,83-90 | Prog. Muskelentspannung 35-36
Entspannung 14, | Patchwork / Ndhen 28
Esoterik 22,55-57 | Q

Excel & Co 86 | Qi Gong 42-43
Erndhrung / Kochen 14,57,61-65 | R

F Religion 22-23
Feldenkrais 14,41-42 | Reiki 56
Finanzen 11,18-19,90 | Recht 19
Flexi-Bar 45 | Rhetorik 21,81-82
Folkloretanz 35 | Riickenschule/-gymnastik 50-53
Fotografieren 30,86 | S

Fremdsprachen 15,67-79 | Schamanismus 22
FuBreflexzonenmassage 59 | Schlagfertigkeit 20-21
G Schmuck 12,27
Geschichte / Heimatkunde 17,18 | Schreiben 24
Gesprachsfiihrung 19-21 | Schissler Salze 57
Gedachtnistraining / Lernen 19, 81-82 | Selbstbewusstsein/ -findung 20-21,83
Gesundheitsthemen 32-35 | Sprachen 15,67-79
Goldschmieden 27 | Stimm-/Sprechtraining 80
Gymnastik 50-54 | Sturzprévention 43,53
H Stressverarbeitung 35-43,58,82
Handy 23 | Studienfahrten 91-101
Handarbeiten / Nahen 12| T

Hautpflege / Schminken 12,30 | Tai Ji 43
Heilmethoden 55-59 | Tagesfahrten 24-25,91
Heilsteine 55 | Tanzen 13,32-35
Heimwerken 29 | Tastschreiben 15,85
Herz-Kreislauf Meditation 36-37 | TBC Total Body Conditioning 48,49
Homepage-Gestaltung 87 | Teboaerobic 47
Horchtherapie 58 | TCM (Tradit. Chin. Medizin) 59,61
11J Topfern 12,28
Inline Skaten 54 | Trommeln / Djembé 13,29
Integrationskurse 69-71 | Typberatung / Schminken 12,30
Internetkurse 87-89 | UV

Interkulturelle Kommunikation 83 | Volleyball 54
K Vortrédge 55,58
Keramik 12,28 | W

Kinderkurse / Krabbelgruppe 11-15, | Windows / Word / Vista 84-86
Kochen / Ernahrung 14,57,61-65 | Wassergymnastik 54
Kommunikation 20-22,81-83,89 | Wirbelsaulengymnastik 50-53
Konzentration / Meditation 14,36-39,81-82 | Wohnambiente/Dekoration 27-29
Koordination 13-15,32-55 | X/Y/Z

Kunst- und Kulturfilhrungen 24-25 | Yoga /Lachyoga 37-42
Krauterheilkunde 56 | Zeitmanagement 82




Fit mit der vihs

Im Rahmen der Bewegungsserie ,Gemeinsam
bewegen... Gesundheit gemeinsam erleben”
bietet die vhs einen kleinen Einblick in ihr Veran-
staltungsangebot zum Thema Gesundheit und
Gesundheitsprophylaxe.

Samstag, 21.08.2010
10:00 bis 16:00 Uhr
Waldstr. 55-57, vhs-Raume
63263 Neu-Isenburg

Darunter fallen Entspannungs- und Bewegungs-
kurse sowie Vortrage zu verschiedenen Gesund-
heitsfragen.

Die Schnupperkurse und Vortrdge werden von
aktiven Dozenten/Innen der vhs durchgefiihrt.
Die einzelnen Angebote finden Sie in unserem
Programm. T

Zudem werden die Gaste mit Handmassagen ver-
woéhnt und kénnen sich mit leckeren Happchen
nach ayurvedischen Grundséatzen starken.

Aus organisatorischen Griinden wird um vorherige
Anmeldung gebeten.

Nutzen Sie die Moglichkeit und besuchen
Sie uns. Wir freuen uns auf Sie!

Far Fragen stehen wir lhnen gerne J
zur Verflgung. \

vhs Neu-lsenburg
Tel.: 06102 254746
E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de




