vhs

Frihjahr/Sommer 2011

vhs Neu-Isenburg e.V.
Bahnhofstr. 2

63263 Neu-Isenburg

@ 06102 254746
Fax: 06102 6644
info@vhs-neu-isenburg.de
www.vhs-neu-isenburg.de

v
%U~Isenb‘@

Junge vhs

Gesellschaft
&
Leben

Kultur
&
Gestalten

Gesundheit

Kochen
&
Geselligkeit

Sprachen

Reisen

,Btﬁ!'ungg-
[ agaaé
R ‘Ei"’!;



vhs-Informationen 1

VORWORT
Liebe Teilnehmer/innen und Interessenten der vhs,

auch dieses Programm der vhs Neu-Isenburg zeichnet sich wieder
einmal durch seine Vielfalt aus. Es bietet fur jeden interessante
Themen, Anregungen und praktische Informationen auf dem Gebiet der
beruflichen und persénlichen Weiterbildung.

Die Bildungsangebote der Volkshochschule verbessern nicht nur beruf-
liche Chancen, sie steigern auch die eigene Lebensqualitat. Denn auch
mit Hilfe von MaBnahmen zur Erhaltung und Verbesserung der Gesund-
heit oder aufgrund der Beschéftigung mit kulturellen und kreativen
Weiterbildungsangeboten wird das allgemeinen Bildungsniveau und
damit die Lebensqualitat verbessert.

Neben den bewahrten Kursangeboten werden deshalb auch immer eine
Vielzahl von neuen Kursthemen ins Programm aufgenommen, die
darauf warten entdeckt und ausprobiert zu werden:

Begleiten Sie die Entwicklung von Polen im Rahmen einer Zeitreise ins
nahe/ferne Nachbarland. Lassen Sie sich von der Geschichte der Philo-
sophie und des Papsttums faszinieren.

Entdecken Sie die geheimnisvollen Agyptischen Hieroglyphen oder
lernen Sie woflr man Tarotkarten einsetzt.

Erproben Sie sich am Theaterspielen, erlernen Sie den Umgang mit der
Nahmaschine oder kreieren Sie lhren individuellen Schmuck.

Testen Sie Yoga mit Stlhlen, lassen Sie sich von Latin Dance Gym-
nastik begeistern und erfahren Sie mehr zur Traditionellen Chinesischen
Medizin und der 5-Elemente Erndhrung oder Uber die Geschichte und
Wirkung verschiedener Teesorten.

Lernen Sie richtig zu lernen oder Konflikte effektiv zu I6sen, lassen Sie
sich als Museumsflhrer/in schulen oder testen Sie lhre Programmier-
fahigkeiten mit Java.

Auch unser Angebot an Studienreisen ist wie immer interessant,
abwechslungsreich und mit viel Engagement ausgearbeitet. Ganz
gleich, ob Kultur, Geschichte oder die Natur fremder Lander Ihr
Interessensschwerpunkt ist - Sie werden sicher bei uns findig.

Lassen Sie sich von unseren Angeboten inspirieren. Greifen Sie neue
Ideen fir Ihre berufliche Weiterbildung auf, lernen Sie fremde Lander
kennen und erproben Sie lhre kreative Seite.

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg und SpaB beim Lernen.

Mit freundlichen GriiBen

Fir den Vorstand und die Geschéftsfihrung

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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KULTUR & GESTAL TEN 24- 32
Literatur — Kunst- & Kulturgeschichte — Zeichnen & Malen —
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GESUNDHEIT 33-59
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Das nachste Programm erscheint Ende Juni 2011.

GUloUrnCIN

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.

3 ™

¢ ?

von links nach rechts

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

TEILNAHMEBESTATIGUNG

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

WUNSCHE & ANREGUNGEN

lhre Meinung ist uns wichtig. Die Dozenten sind angehalten, Frage-
bégen zur Kundenzufriedenheit auszuteilen. Diese Bdgen erhalten
Sie auch in der Geschéftsstelle oder auf unserer Homepage.
AuBerdem steht lhnen in unserer Geschéftsstelle ein  "Winsche &
Anregungen“-Briefkasten zur Verfligung.
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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 (iber den Bezug von Bundessozialhilfe bzw. Arbeitslosen-
geld sowie eine 80-prozentige Teilnahme am Unterricht.) Davon
ausgenommen sind Zuschlage (z.B. Seminarunterlagen), Sonder-
veranstaltungen und Kurse, bei denen ein Ausschluss einer Ge-
buhrenbefreiung direkt aufgefihrt ist sowie vhs-Reisen und -Fahrten.
Diese Regelung kann jederzeit, auch wéhrend des aktuellen
Semesters, durch Kreistagsbeschluss geéndert werden.

5. RUCKTRITT / ABMELDUNG

Abmeldungen sind miindlich, telefonisch und schriftlich nur bis eine
Woche vor Kursbeginn und nur bei der vhs Geschéftsstelle
mdglich. Bei der Absage von Bildungsurlauben gilt eine vierwéchige
Abmeldefrist vor Beginn des Kurses!
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6. KURSGEBUHRENRUCKERSTATTUNG BZW. GUTSCHRIFT

Kursgeblhren 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 méglich.

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 firr die Verwaltung ihrer Ver-
anstaltungen einer automatisierten Datenverarbeitung. Die Erhebung,
Verarbeitung und Speicherung der personenbezogenen Daten erfolgt
lediglich zum Zweck der Anmeldung, Organisation und Bezahlung der
Veranstaltungen. Weitere Ubermittlungen der persénlichen Daten an
unbefugte Dritte finden nicht statt! Eine Aufbereitung und Weiter-
leitung fir die Statistik des deutschen Volkshochschulverband erfolgt
nur mit anonymisierten TN-Daten!

9. VERSICHERUNGEN FUR KURSTEILNEHMENDE

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

10. FERIENREGELUNG

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

Die Schulferien im Semester Frithjahr/Sommer 2011:
Osterferien: 18.04. — 28.04.2011
Sommerferien: 27.06. — 12.08.2011
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UNTERRICHTSORTE IN NEU-ISENBURG

- Abendgymnasium, Turnhalle, Neuhofer StraBe 47 &.*

- Albert Schweitzer-Schule, Wilhelmsplatz & *

- Alfred-Delp-Haus, Gemeindezentrum HI. Kreuz, Pappelweg 29 &, ***
- Alte Goethe-Schule (heute Briider-Grimm-Schule), Hugenottenallee 82 &.*

- Alte Goethe-Schule, BeethovenstraBe 89, Schulhofé *

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

- Bansamiihle, BansastraBBe 29

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

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

- Evangelische Gemeinde Gravenbruch, Dreiherrnsteinplatz 8 & **

- Hallen- und Freibad am Sportpark, AlicestraBe 111

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

- 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, AlicestraBBe, Giinter-Salzmann-Raum & **
- Sporthalle Buchenbusch (TSG-Gelande), Uimenweg 1 & **

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

- Stadtteilzentrum West, Kurt-Schumacherstr. 8 &**

- Stadtwerke im Blrgeramt, Lehrkiiche, Schulgasse 1

- Treff im Quartier IV, LuisenstraBe 18, EG

- vhs-Geschaftsstelle, BahnhofstraBe 2

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

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

MITGLIEDSCHAFT IM VEREIN VHS NEU-ISENBURG E.V.

Die Arbeit der vhs Neu-Isenburg bedarf der Unterstltzung 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 Preis-
nachlass von je 1 EUR pro Karte. Dariber hinaus kdnnen Sie
verglnstigt an der jahrlich wechselnden Mitgliederreise der vhs
teilnehmen. Der Jahresmitgliedsbeitrag betragt 18 EUR pro Person
und 25 EUR fir Ehepaare bzw. eheahnliche 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 fir 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-
stlitzung und ein geeignetes Forum fiir die Beurteilung lhrer Filme
und Videos. Ubungsabende mit Anleitungen und Tipps zum
Schneiden, Bearbeiten und Nachvertonen lhrer 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 BeethovenstraBBe 91, gegeniiber vom Jugendcafé.
Kontakt: Horst Antons, SchiitzenstraBe 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, 18. November 2011, 19:30 Uhr
Hugenottenhalle, groBer Saal, Eintritt frei!

SOUNDSATION — DER CHOR DER SINGSCHULE IN DER VHS

Die Singschule in der vhs Neu-lsenburg 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 regelmé&Big 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-Isenburg e.V. gibt es
bereits seit 1995. Wahrend unserer Offnungszeiten oder nach Verein-
barung kénnen Sie sich in Ruhe ein Bild Ihrer Wahl aussuchen, bei
sich zu Hause aufhdngen und sich daran erfreuen... Unsere
Ausstellungen wechseln regelmaBig.

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

. Die Gebuihr 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 Ihren Personalausweis mit.
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Anzeige Kreisvolkshochschule (1/1)
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Anzeige Edition momos (1/1)
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WISSEN & WACHSEN

0.01.02 Foérderung von Vorschulkindern - mit Hexe Lullu

In der "Zauberschule" lernen die Kinder mit viel SpaB, was fiir den
Schulanfang wichtig ist. Die "waschechte" kleine Hexe Lullu kennt
keinen Schulstress! Bei ihr gewinnen die Kinder an Selbstvertrauen,
malen, singen, hexen und erarbeiten sich ein eigenes Zauberbuch. Mit
viel SpafB und tollen Ubungen werden hier sensorische, emotionale und
soziale Fahigkeiten aktiviert und geférdert. Zum Abschluss Iadt Lullu zur
Party in ihr Hexenhaus ein (Adresse wird noch bekannt gegeben).
Leitung: Anita Linck, Erzieherin

Ort: Kulturtreff Westend-Bibliothek, Alicestr. 107

Termin: Mo, ab 14.3., 16 - 17 Uhr, 11x

Gebiihr: 58 EUR (inkl. Materialkosten)

0.01.12 Abenteuer Astronomie (ab 8 Jahre)

In diesem Kurs finden Kinder den ersten Einstieg zum 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 groBen Forscher und ;

Entdecker auf eine spannende Reise durch ™~ :
die Welt des Wissens ein. & .' ~
Leitung: Luis Miehe l\_’ (
Oort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts g A
Termin: Sa 18.6.,10- 13 Uhr : -
Gebihr: 19 EUR

0.01.13 Mathe macht SpaB | - Basiskurs (ab 8 Jahre)

Aufgaben mit interessanten Zahlen, Rétsel, 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. Freunde, Lehrer und Eltern werden
garantiert staunen. Bitte mitbringen: Karierten Block, Stifte.

Leitung: Cristian Torrealba Auerbach, Anwendungsinformatiker

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

Termine: Sa, 26.2. + Sa, 5.3, 10 - 12 Uhr

Gebiihr: 24 EUR (inkl. Unterlagen)

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu Veranstaltungen an.
Es wire schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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0.01.14 Mathe macht SpaB Il (ab 8 Jahre)

Wir machen weiter! Fir alle, die am Basiskurs SpafB3 gefunden haben
und weitere Methoden des Rechnens spielerisch kennen lernen
mochten. So kdnnte Rechnen sogar zum Lieblingsfach werden. Bitte
mitbringen: Karierten Block, Stifte.

Leitung: Cristian Torrealba Auerbach, Anwendungsinformatiker

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

Termine: Sa, 2.4. + 9.4., 10 - 12 Uhr

Gebihr: 24 EUR (inkl. Unterlagen)

KREATIVCLUB

0.02.04 Glitzerschmuck gestalten - Armreifen (ab 8 Jahre)
Zauberhafte Schmuckstiicke aus Perlen selbst gemacht. Die Kinder
erlernen Schritt fUr Schritt wie sie einen wunderschénen Armreif aus
Bohmischen-Glasperlen und Rocailles anfertigen. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Leitung: Susanne Richter

Ort: Bansamuihle, Eingang Riickseite, 2. OG

Termin: Sa 12.3.,9.45 - 13.30 Uhr

Gebiihr: 24 EUR (inkl. Material fir einen Armreif)

0.02.05 + 0.02.06 Werkstattkurs Toépfern fiir Kinder (ab 6 Jahre)

Das keramische Gestalten mit Ton férdert die Feinmotorik und die

Sinneswahrnehmung durch die Hande. Lustige Objekte, Figuren und

Phantasietiere aus Ton - fir zu Hause, Garten oder zum

Verschenken - werden unter

fachkundiger Anleitung hergestellt

und anschlieBend bemalt, glasiert ‘g . x. \‘

und gebrannt.

Leitung: Anne Thiele, Erzieherin und Keramikkunstlerin

Ort: KIZ Gravenbruch, Werkstatt, Schwalbenstr. 20

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

0.02.05 Werkstattkurs Toépfern fiir Kinder
Termin: Sa, ab 19.2., 10.30 - 12 Uhr, 7x

0.02.06 Werkstattkurs Toépfern fiir Kinder
Termin: Sa, ab 19.2., 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 Bésewichter oder
vertraumte 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.
Stérken, 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, 21.5. - 22.5., 10 - 14 Uhr

Gebihr: 41 EUR

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

0.03.01 Trommelzauber (ab 6 Jahren)

Lerne die Djembé - eine sanduhrférmige Holz- A
trommel - kennen. Hier werden einfache Schlag- f' "‘
techniken und Rhythmen ausprobiert, SpaB und v
Freude stehen im Vordergrund. Gerade bei b
Gefiihlen von Verstimmung, Antriebslosigkeit -

und Aggression bietet das Trommeln eine ausge-
zeichnete Chance, emotionale Ausgewogenheit
wieder zu finden. Zudem unterstltzt Trommeln
die Verbindung von linker und rechter Gehirnhalfte und fordert die
Konzentration und Kreativitat.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Djembé-Trommel, (kann auch
gg. eine Leihgeblhr von 2 EUR pro Unterrichtstag vom Dozenten
gestellt werden).

Leitung: Francis Dravie John, Musiker und Tanzer

Ort: Sporthalle beim Schwimmbad, Alicestr. 118, Kellerraum
Termin: Fr, ab 18.2., 17 - 18 Uhr, 10x

Gebihr: 56 EUR

0.03.02 Flamenco - Workshop fiir Kinder (6 -10 Jahre)

Hier werden kindgerecht die grundlegenden Kenntnisse und Bewe-
gungsabfolgen des Flamencos vorgestellt und gelernt. Der SpaB3 am
Tanz steht im Vordergrund und am Ende des Kurses besteht die
Méglichkeit einer kleinen Tanzdarbietung fur 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, 2.4. - 3.4, 13.30 - 15.30 Uhr

Gebuhr: 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 splelerlsch die

Wahrnehmung und Bewegungsmadglichkeiten

unserer Kleinsten. Mit kleinen Massagen, Bewe-

gungs- und Wortspielen, Liedern und Kontakt-

spielen kdnnen wir die Entwicklung sanft unter-

sttzen.

Bitte mitbringen: Deckchen oder Tuch.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum

Termin: Di, ab 15.2., 14 - 15 Uhr, 15x

Gebuhr: 59 EUR

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. Getrank.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

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

Termin: Di, ab 15.2., 15 - 16 Uhr, 15x

Gebihr: 59 EUR
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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-
bekleidung, Getrank, rutschfeste Schlappchen
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum
Termin: Do, ab 17.2., 15 - 16 Uhr, 15x

Gebihr: 59 EUR

0.03.08 Selbstverteidigung fiir Kinder (ab 8 Jahre)

Unternehme rechtzeitig etwas gegen Gewalt! Im Situationstraining
erlernst Du das sichere "Nein-Sagen" und das Anwenden von
VerteidigungsmaBnahmen gegen aggressives Verhalten und Gewalt-
androhungen. Erkenne die Gefahren friihzeitig und reagiere erfolg-
reich. Dieser Kurs vermittelt verbale und nonverbale Selbstbehaupt-
ung mit einfach erlernbaren Techniken.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe, Getrank.

Leitung: Harry Silvio Zilliger, Selbstverteidigungslehrer 8. Dan Jukibo
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Fr, ab 18.2., 17 - 18.45 Uhr, 10x

Gebihr: 95 EUR

0.03.03 + 0.03.04. Waveboard-Surfing (ab 9 Jahre)
Waveboard-Surfing, der Trendsport aus Amerika. Dabei kommt man
sich vor, als wiirde man auf Wellen reiten. Hier fahrt man auf einer
Art Skateboard, das aus zwei Teilen besteht. Eine Kombination aus
Skateboarden, Snowboarden und Surfen. Waveboards werden zur
Verfligung gestellt. Bitte mitbringen: Protectoren und Helm.

Leitung: Evi Euler, Inline Skating Instructor

Ort: Sporthalle Buchenbusch (TSG -Geléande)
Gebihr: 19 EUR pro Kurs (inkl. Leihgebthr)

0.03.03 Waveboard-Surfing - fiir Einsteiger
Termin: So 22.5.,15- 18 Uhr

0.03.04 Waveboard-Surfing - Folgekurs
Termin: So29.5.,15- 18 Uhr

ENTSPANNUNGSINSEL & GENUSS

0.03.09 Koordination und Konzentration fiir Kinder (6 - 10 J.)
Auf Basis der Feldenkrais-Methode lernen Kinder spielerisch ihren Kér-
per und seine Bewegungsméglichkeiten wahrzunehmen. Das Bemer-
ken von Unterschieden zwischen der rechten und der linken Kérper-
seite unterstiitzt den Reifeprozess des Gehirns und die Konzentration
wird geférdert. Durch die zundchst ungewohnten Bewegungen ver-
bessert sich zudem die Koordinationsfahigkeit und der Gleichge-
wichtssinn. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Kissen, Isomatte oder
Decke.

Leitung: Stefan Baic, Feldenkraislehrer

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

Termin: Mo, ab 7.2., 16 - 17 Uhr, 10x

Gebuhr: 58 EUR (Kleingruppe max. 8 Personen)
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0.03.12 Osterbrunch - Einfach tierisch (7 - 12 Jahre)

Es wird einfach lecker... Wir werden einen riesigen Windbeutel in
Hasenform backen mit einem Mix aus Himbeeren und Sahne und
einen saftigen Rublikuchen. Wir zaubern weitere leckere Speisen, wie
Osterhasen-Pizza, falscher Hase, Eiertdrtchen mit Frankfurter Griiner
SoBe und Fliegenpilz-Salat, auf den Tisch. AuBer-
dem erfahren die Kinder, was in anderen euro-
paischen Landern an Ostern gegessen wird und
wie sie dort das Osterfest zelebrieren. GenieBen
werden wir u.a. auch wirzig-siiBe Osterbrétchen
aus GroBbritannien, deftig oder s gefiillte Teig-
taschen aus Spanien u.v.m. Diese und viele
andere tolle Gerichte werden wir mit viel SpaB
und Freude zubereiten.

Leitung: Ralph Schwerzel, Hotelfachmann

Ort: Lehrkiiche der Stadtwerke im Blrgeramt
Termin: Sa 16.4., 11 - 14 Uhr

Gebuhr: 32 EUR (inkl. 10 EUR Lebensmittelgebdihr)

SPRACHWELTEN & COMPUTERECKE

0.04.04 Spielend Englisch lernen (4 - 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: Buntstifte, Antirutsch-Socken und Getrank.

Leitung: Marta Ivaniychuk, Anglistin u. Sprachtrainerin

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

Termin: Mi, ab9.2., 15- 16 Uhr, 10x

Gebihr: 51 EUR

0.05.02 Tastschreiben fiir junge Leute (ab 13 Jahre)

Lerne das 10-Finger-System mit SpaB und wenig Zeitaufwand
kennen! Kleingruppe mit max. 8 Teilnehmern.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin fir EDV

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termine: Do, 31.3. + 7.4., 18.30 - 20.30 Uhr

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 Ulbertragen. Dann erfahren sie
alles Uber die Funktion des Bildbearbeitungs-
programms. Die Bilder werden anschlieBend
bearbeitet und mit viel Kreativitét gestaltet. Das
erstellte Foto kann dann auch gleich mitge-
nommen werden.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Sa, 14.05.2011., 9 - 12 Uhr

Gebihr: 24 EUR

Fernbleiben vom Kurs ist keine Abmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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HISTORISCHE STADTSPAZIERGANGE

1.01.01 Themenfiihrung in Frankfurt: Héchst

Die Altstadt von Hochst bietet als einer der wenigen Frankfurter
Stadtteile eine geschlossene Fachwerkbebauung. Neben den be-
kannten Gebauden des Mittelalters sind auch viele barocke Bauten in
den letzten Jahren hervorragend restauriert worden. Ob Stadtbe-
festigung, Maintor, Zollturm, Altes Rathaus, Greiffenclausches Haus,
Schlossplatz oder Burggraben, die pittoresken Seiten von Hochst
faszinieren die Besucher. Auch viele Frankfurter kennen dieses Kleinod
ihrer Stadt nicht.

Leitung: Christian Setzepfandt, Kunsthistoriker

Ort: FFM-Hdéchst, Bahnhofsvorplatz Ausgang zur Stadt, Std
Termin: Di17.5.,15-17 Uhr

Gebihr: 10 EUR

1.01.02 Themenfiihrung in Frankfurt: Bahnhofsviertel

Heute verbindet man mit dem Bahnhofsviertel vor allem Drogen,
Prostitution und Kriminalitdt. Als das Quartier Ende des 19. Jahr-
hunderts, ausgehend vom neuen Zentralbahnhof, errichtet wurde, war
es jedoch eines der vornehmsten der Stadt. Noble Hotels, Kinopalaste,
Musiklokale und Varietés machten es in den Goldenen Zwanziger
Jahren zu dem Anziehungspunkt des Frankfurter Nachtlebens. Der
Niedergang begann in der Nachkriegszeit, doch mittlerweile gibt es
viele Initiativen, dem Stadltteil wieder auf die Beine
zu helfen, die auch schon Frichte tragen.

Leitung: Silke Wustmann, Kunsthistorikerin
Ort: Hauptbahnhof, Haupteingang

Termin: Mi13.4.,15.30 - 17 Uhr

Gebihr: 8 EUR

GESCHICHTE & POLITIK

1.01.03 Polen - eine Zeitreise in ein nahes/fernes Nachbarland
Kénnen Begriffe wie "Polnische Teilungen", "Solidarnosc" oder
"Vertreibung" das Schicksal dieses Landes erklaren? Wir méchten
versuchen, lhnen die Geschichte und Kultur Polens ein wenig néher
zu bringen, um zur Verstandigung beizutragen. AnschlieBend bieten
wir lhnen mit einem Imbiss auch einen Einblick in die polnische
Kiche. Bringen Sie also ein wenig Neugier und "guten Appetit" mit.
Leitung: Wolfgang Mé&cking, Stud. Direktor a.D.

Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Mi23.2., 16.30 - 18.30 Uhr

Gebiihr: 8 EUR (inkl. Imbiss)
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1.01.04 Was der "Alte Friedhof" erzahlt

Ein Rundgang Uber den Alten Friedhof spiegelt viele interessante
Aspekte der Neu-Isenburger Stadtgeschichte. An verschiedenen
Grabstatten und Ehrendenkmélern wird Gber Persénlichkeiten und
Geschehnisse unserer Stadt zwischen 1905 und heute erzahlt. So
wird Orts- und Weltgeschichte miteinander verknipft und erlebbar
gemacht. Bitte mitbringen: Gutes Schuhwerk, wetterfeste Kleidung.
Leitung: Gerhard H. Graber

Ort: Alter Friedhof Neu-lsenburg, Eingang FriedhofstraBe
Termin: Sa21.5.,14-16 Uhr

Gebiihr: 10 EUR

» Siehe auch Kurs 5.00.02 Schulung fiir Museumsfiihrer/innen

1.02.01 Politischer Friihschoppen - Eine Gesprachsrunde iiber
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 differen-
ziert genug argumentiert wird, sollen unsere Gesprachsrunden hier
eine Alternative bilden. Komplexe Sachverhalte sollen ausgewogen
behandelt werden, das Verstandnis fiir politische Probleme vertieft
und die Freude an einer offenen Diskussion Z
entwickelt werden. e
Leitung: Wolfgang Mécking, Stud. Direktor a.D. i
Ort: Bansamiihle, EG
Termin: Mi, ab 2.3., 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 gewlinschten Ziel gelangen kann.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fur Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

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

Termin: Fr13.5., 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 Uber die verschiedenen Arten
und ihren Einsatz.

Bitte mitbringen: Schreibunterlagen fur Notizen.

Leitung: John Escherich, zertifizierter Finanzplaner

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

Termin: Fr20.5., 18 - 21 Uhr

Gebuhr: 16 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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PADAGOGIK & PSYCHOLOGIE

1.06.04 Korpersprache in der Hunderziehung
Hunde kommunizieren gréBtenteils durch
korpersprachliche Signale und achten auf
sehr feine Nuancen. Wir Menschen
vergessen oft, dass wir dies auch tun,
allerdings meist unbewusst. In diesem
Seminar betrachten wir theoretisch und
praktisch die Bedeutung der Korper-
sprache in der Hundeerziehung. Richtig und bewusst eingesetzte
Kérpersprache kann "Wunder" in der Mensch-Hund-Kommunikation
bewirken. Lernen Sie das Verhalten lhres Hundes zu deuten, helfen Sie
ihm aus Konfliktsituationen und Gben Sie in Stresssituationen richtig zu
reagieren.
Bitte mitbringen fir Samstag: Wetterfeste Kleidung und feste Schuhe,
Brustgeschirr fur den Hund, Fahrtenleine, Leckerlis.
Leitung: Sonja Bauer, Hundetrainerin
Termin: Fr, 20.5., 19 - 20 Uhr, Waldstr. 55-57, vhs Raum, links
Termin: Sa, 21.5., 9:30 Uhr, Treffpunkt: Parkplatz der Gaststétte
Oberschweinsstiege im Frankfurter Stadtwald, mit Hund!
Gebiihr: 24 EUR (bei nur 5 Anmeldungen EUR 29,- pro TN)

1.07.02 Partnerwahl: Inspiration fiir die Entscheidung von innen
Eine Partnerschaft 16st sich auf. Wissen Sie auch warum? Viele
Menschen ziehen sich durch die Verletzungen einer gescheiterten
Beziehung zuriick 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
eigentlich, was ich WIRKLICH will?! Erst dann kénnen Sie ein Gefiihl
dafir entwickeln, wie lhre kommende Partnerschaft aussehen soll;
worauf Sie achten wollen; woflr Sie offen sind. So kommen Sie lhrer
persénlichen Antwort naher und erhéhen damit die Chancen, einen
Partner zu finden, der zu Ihnen passt und der lhnen gut tut.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial

Leitung: llse Eichler, Beraterin (GWG)

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

Termin: Sa2.4.,10-17.15 Uhr

Gebihr: 33 EUR

1.07.04 Alle reden von den Wechseljahren - Ich bin mittendrin!
Gereizt, lustlos, Uberschdumend, die Trénen sitzen locker -
Wechselbader der Geflihle. So kennen Sie sich gar nicht. - Was ist
nur los? Der Kurs méchte aus der Sicht der Biografiearbeit An-
regungen dazu geben, wie Sie mit den kérperlichen und seelischen
Veranderungen, die die Wechseljahre und das Alterwerden mit sich
bringen, umgehen kdénnten und wie Sie die Veranderungen fir lhr
persénliches Wachstum und Ihre Weiterentwicklung nutzen kénnen.
lhre persénlichen Lebenserfahrungen und die der anderen Frauen
bieten dafir ungeahnte Krafte und
Méglichkeiten.
Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial
Leitung: Marion Roth, Dipl.-Padagogin
und Biografiearbeiterin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Sa12.3.,10-17 Uhr
Gebihr: 29 EUR
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1.07.05 Life-Balance: Finden Sie lhre Lebensaufgabe
Mein Leben veréndern, aber wie? - Befinden Sie sich in einer
Umbruchsituation - beruflich oder privat? Sind Sie unzufrieden und
wiinschen Sie sich mehr Erfillung in Ihrem Leben? Dann wird es Zeit,
sich neu zu sortieren, bisherige Prioritdten zu hinterfragen und lhre
Zukunft konsequenter anzugehen. Sie klaren lhre Zukunftsausrich-
tung, 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: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termine: Fr, 8.4.,17 - 21 Uhr + Sa, 9.4.,10 - 18 Uhr
Gebihr: 55 EUR, (zzgl. 3 EUR fir Material direkt
an den Dozenten)

1.07.06 Wer bin ich? - Potenzialanalyse

Glauben auch Sie, dass sich die Personlichkeit eines Menschen

weiter entwickelt, wachst und reift? Dann kann Ihnen dieses Seminar

Aufschluss geben (ber die vorhandenen eigenen Fahigkeiten und

Eigenschaften, aber auch Uber lhre Veranderungschancen. Sie

lernen |hr individuelles Profil kennen, sowie Motivationen und

Bedurfnisse, die uns Menschen beeinflussen und lenken. Nur wer

sich der eigenen Starken und Schwéchen bewusst ist, hat beste

Chancen, das zu erreichen, was er im Beruf oder privat anstrebt.

Bitte mitbringen: Schreibbedarf

Leitung: Brigitte Sterken

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

Termin: Sa 19.3.,9.00 - 17 Uhr

Gebiihr: 41 EUR (bei Bedarf zzgl. 30 EUR fir die Testauswertung
und Analyse, direkt an die Dozentin)

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, Wiinsche und wunderbare Ziele
'--.«/ . wurden im Laufe des Lebens immer Kkleiner
== gemacht oder gingen ganz verloren. Welcher Berg
steht noch zwischen lhnen und lhren Zielen? Erkennen Sie, welche
ungenutzten Chancen in lhnen stecken, wie Sie Ihre Personlichkeit
noch mehr entwickeln und lhre Potenziale entfalten sowie unbe-
wusste Blockaden einreiBen kdnnen. Nutzen Sie die Kraft der
Gedanken, Worte und Taten, um alte, festgefahrene Strukturen zu
durchbrechen. Bitte mitbringen: Schreibmaterial.
Leitung: Ralf Zunker, MA (Psychoanalytik, Psycholinguistik)
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Mi, ab 30.3., 18 - 22 Uhr, 3x
Gebihr: 65 EUR

Mochten Sie in dieser Broschiire inserieren?

Dann rufen Sie uns doch einfach an oder
senden uns eine E-Mail.

Tel: 06102 254746, E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de
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1.07.08 Systemisches Persénlichkeitsmanagement
Lebenssituation verstehen - Beziehungen klaren - kreative Lésungen
finden! Wir bendtigen gezielte Schliisselinformationen, damit wir klare
Entscheidungen treffen kénnen. Beispielsweise den eigenen Platz im
Leben finden, Beziehungsverhéltnisse klaren, effektive Entscheidungs-
hilfen fur das tégliche Leben gewinnen aber auch Zielkonflikte und
Erfolgs-Blockaden l6sen. Durch eine innovative Technik erhalten Sie
schnell und prazise Informationen Uber Dynamiken und Einfllisse, die
Ihr Leben bestimmen. Wir arbeiten mit Systemischen Aufstellungen und
weiteren morphogenetischen Feld-Techniken. Dadurch gewinnen Sie
Klarheit Gber lhre individuelle Thematik, erhalten wertvolle Impulse
sowie konkrete Losungsansatze fiir ein weiteres Vorgehen.

Bitte mitbringen: Schreibbedarf n
Leitung: Ralf Zunker, MA (Psychoanalytik) B
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links . {

Termin: Mo, ab 9.5., 18 - 22 Uhr, 3x
Gebiihr: 65 EUR

1.07.09 Selbstmanagement mit Focusing -

Freiraum finden bei Stress und Belastung
Focusing ist eine philosophisch begriindete Methode zum Selbst-
management. In ihrem Zentrum steht das achtsame Wahrnehmen
des eigenen korperlichen Erlebens. Aus diesem entfalten sich unter
bestimmten Bedingungen Iésungsorientierte Schritte - Denkschritte
und Heilungsschritte zugleich. Focusing bedeutet, der Stimme des
Kérpers zu folgen. Hier erhalten Sie einen Uberblick und die Anwen-
dungsméglichkeiten der Focusing Methode und werden anschlieBend
anhand praktischer Ubungen eigene Erfahrungen sammeln. Ziel ist
es, wieder der dem Bauchgefihl zu vertrauen. Als Selbstcoaching
von jedem leicht erlern- und anwendbar.
Bitte mitbringen: Decke, Socken, bequeme Kleidung, Schreibmaterial.
Leitung: Maike Lenz-Scheele, Lehrerin f. Alexandertechnik,
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termine: Fr. 6.5 19 - 21 Uhr + Sa, 7.05, 10 -17 Uhr,
Gebuhr: 44 EUR

1.07.10 BU Stressmanagement und Burnout Prophylaxe
Burn-out ist ein schleichender Prozess, der u.a.
‘vh-, g{ als Folge von lang anhaltendem negativem
N |
A\ wartungen an die eigenen Leistungen und das
\\ | ‘ Nichterreichen von Zielen kénnen zu massiven
v/ Erschépfungszustéanden flhren. Man fuhlt sich
ausgebrannt! Um Burn-out zu vermeiden, ler-
haltensmuster zu entwickeln. Gemeinsam suchen wir Strategien, um
die Balance zwischen Privatleben und Beruf wieder herzustellen und
damit innere Unruhe zu reduzieren. Verschiedene Entspannungs-
Ubungen zum Auftanken unterstiitzen diesen Prozess.
Leitung: Stephanie Kubler-Reckziegel,
Entspannungstrainerin und Coach
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Mo - Fr, 22.8. - 26.8., 9.30 -16.30 Uhr, 5x

Stress eintritt. Standige Frustration, zu hohe Er-
nen Sie hier lhre eigene Einstellung zu reflektieren und neue Ver-
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Kissen, Schreibbedarf
Geblhr: 140 EUR (inkl. 7 EUR fir Lehrmaterial)
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PHILOSOPHIE, ESOTERIK & RELIGION

1.08.01 Geschichte der Philosophie - Wochenendkurs

In dieser Veranstaltung erhalten Sie einen Uberblick Uber die
wichtigsten Philosophen verschiedener Epochen und werden mit der
Entwicklung der Philosophie vertraut gemacht. Sie erhalten Einblick in
die Denkweise bedeutender Philosophen. Ein Reader mit ent-
sprechenden Textstellen und Zitaten wird zur Verfligung gestellt.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibbedarf

Leitung: Helga Ranis

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

Termin: Sa 26.2., 10 - 17 Uhr

Gebuhr: 34 EUR (inkl. Skript)

1.08.02 Wege zum Gliick
Wir alle streben nach Gliick. Doch was bedeutet Glick fur mich?
Wann bin ich gliicklich? Hat Glick mehr mit dem Kopf oder mit dem
Herzen zu tun? Und was ist MEIN personliches Gliick? 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
Giliick ein gutes Stlick naher fiihlen.

Leitung: llse Eichler, Beraterin (GWG)

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts
Termin: Di7.6.,18 - 21 Uhr

Gebihr: 16 EUR (bei 5 Anmeldungen 18 EUR/TN)

-

T

-
v

1.08.03 Schamanismus - zur Quelle der Kraft

Nahezu jeder Mensch besitzt die Fahigkeit "schamanisch" zu reisen.
Unser Alltagsbewusstsein kann in andere Zustande uUbertreten, wie
wir das in &hnlicher Form beim Meditieren, Einschlafen oder Traumen
erfahren. Schamanen benutzen dazu verschiedene Techniken, wie
z.B. Trommeln oder Rasseln, welche auf einfache Weise ermdg-
lichen, in den schamanischen Bewusstseinszustand zu gelangen.
Hier kénnen wir Antworten und L&sungsmdglichkeiten auf unsere
Fragen erhalten. Schamanimus ist: Eine Philosophie, 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

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Fr25.3., 18.30 - 21.30 Uhr

Gebuhr: 16 EUR

1.08.04 Die Welt der Tarot- und Lenormandkarten
Lassen Sie lhrer Intuition freien Lauf und begeben Sie
sich in die faszinierende Welt des Kartenlegens. Hier
lernen Sie die Arbeit mit Tarot - und Lenormandkarten
kennen. Die Bilder, Symbole und Deutungen werden
gemeinsam entdeckt und verschiedene Legetech-
niken erlernt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Tarotkarten, ggf. Schreibbedarf.
Leitung: Violeta Vujicic

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links )
Termine: Sa, 2.4., + Sa, 9.4, 15- 18 Uhr
Gebihr: 28 EUR
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1.09.01 Geschichte des Papsttums

Das Papsttum der katholischen Kirche ist eine der faszinierendsten
Erscheinungen in der Geschichte des Christentums. Nach der
katholischen Glaubenslehre ist das Papsttum von Jesus Christus
eingesetzt, sind die Papste die Nachfolger des Apostel Petrus im
romischen Bischofsamt und in dem damit verbundenen Petrusamt. In
dieser Veranstaltung wollen wir uns mit der Entstehung und der
Geschichte des Papsttums, von den Anféngen bis zur Gegenwart
vertraut machen. Bitte mitbringen: Ggf. Schreibbedarf

Leitung: Helga Ranis

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

Termin: Mi, ab 27.4., 18.30 - 20.30 Uhr, 3x

Gebihr: 28 EUR

1.09.03 Geheimnisvolle Hieroglyphen - Wochenendkurs
Dieser Kurs fiihrt Sie nicht nur in die Sprache und Schriftzeichen der
Alten Agypter ein, Sie erhalten auch Informationen Uber die
Geschichte und Kultur der damaligen Zeit. Ausgehend von den
altdgyptischen Schriftzeichen wird die Besonderheit des Schrift-
systems an konkreten Beispielen erldutert und der Umgang
mit einer vereinfachten Zeichnliste gelbt. Am Ende des =
Kurses werden Sie in der Lage sein, kurze, einfache Text- &
passagen zu schreiben, zu Ubersetzen und im historischen
Kontext zu verstehen. Bitte mitbringen: Bleistift, Radierr <—
gummi, Papier sowie eine groBe Portion Neugierde. q
Leitung: Karin Stephan, Agyptologin

Eiiaiis

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Sa, 7.5. 14-18 Uhr + So, 8.5. 10-14 Uhr Xﬂ
Gebiihr: 38 EUR, (zzgl. Materialkosten direkt an die Dozentin)

VERBRAUCHERFRAGEN

1.16.02 Keine Angst vor Handys - Grundlagenkurs

Méchten Sie die wichtigsten Funktionen Ihres Handys kennen lernen
und nach einem individuellen Training in der Lage sein, lhr Handy
effektiv zu nutzen? Hier erlernen Sie die Grundregeln fir das Mobil-
telefonieren, die wichtigsten Tasten und ihre Funktionen. AnschlieBend
kénnen Sie Eintrdge im Telefonbuch vornehmen, die Mobilbox ein-
richten und abhéren, sms erstellen, versenden, antworten und léschen.
Zudem erhalten Sie allgemeine Tipps zum Handy wie z.B. lautlos
Funktion, Tastensperre und Klingelténe. Bitte mitbringen: Ihr eigenes
Handy, die Bedienungsanleitung

Leitung: lancu Fekler, EDV-Trainer L

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

Termin: Mo, ab 21.2., 17.30 - 19.30 Uhr, 2x @ N
Gebuhr: 20 EUR (Kleingruppe, max. 8 TN) a3

1.16.03 Das Handy aktiv einsetzen - Fortsetzungskurs

Vertiefen Sie Ihre Kenntnisse und erlernen Sie Schritt fir Schritt, wie
Sie Fotos mit dem Handy erstellen und Gbertragen 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 selbstversténdlich nutzliche Tipps & Tricks. Bitte mit-
bringen: Ihr eigenes Handy (mit Fotofunktion) u. Bedienungsanleitung.
Leitung: lancu Fekler, EDV-Trainer

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

Termin: Mi, ab 9.3., 17.30 - 19.30 Uhr, 2x

Gebuhr: 20 EUR (Kleingruppe, max. 8 TN)
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LITERATUR & THEATER

2.01.02 + 2.01.03 Moderne Prosa - Literaturtreff am Abend

Wir treffen uns 1x im Monat, sprechen Uber aktuelle Belletristik und
tauschen uns Uber unsere Eindrlicke bei der Lektire des jeweils
angegebenen Buches aus. Darliber hinaus erfahren Sie Wissens-
wertes Uber die Autoren und ihre Zeit. Die Biicher werden in der
folgender Reihenfolge besprochen: 1. Odén von Horvath "Jugend
ohne Gott", 2. Doris Lessing "Unter der Haut", 3. Michela Murgia
"Accabadora”, 4. Otto de Kat "Julia". Bitte die Bulcher vor der
jeweiligen Veranstaltung lesen und mitbringen!

Leitung: Dr. Cornelia Marx, Germanistin

Ort: Kulturtreff Westend-Bibliothek, Alicestr. 107

Gebiihr: 22 EUR (pro Kurs)

2.01.02 Moderne Prosa - Literaturtreff am Abend 1 F —
"'"'--.

Termine: Do, ab 17.2., 19.30 - 21 Uhr, 4x

2.01.03 Moderne Prosa - Literaturtreff am Abend 2
Termine: Do, ab 24.2., 19.30 - 21 Uhr, 4x

2.01.04 Theater verstehen - Moderne Inszenierungen

"Modernes Theater" ist fir viele ein groBes Fragezeichen. Was méchte
uns der Regisseur damit sagen? Worum geht es dem Autor? Und was
hat das mit meiner Wirklichkeit heute zu tun?! Wer hierzu mehr erfahren
méchte, ist in diesem Kurs genau richtig. Nach dem gemeinsamen
Besuch einer Inszenierung wird in der darauf folgenden Woche das
gesehene Theaterstiick unter professionellen Gesichtspunkten dis-
kutiert und analysiert. In den Gesprachen erhalten Sie zudem
interessante Hintergrundinformationen. i
Leitung: Veit Kassel, Theater-Regisseur

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

Termine: Do, 24.3., 19 - 21 Uhr, 3x

Gebiihr: 29 EUR (zzgl. Preis fir eine Theaterkarte)

2.02.01 Improvisation - einfach SpaB3 am Theaterspiel
In diesem besonderen Wochenendkurs wird Theater am eigenen
Koérper erfahren und erlebt. Durch rhythmische Ubungen, kleine
Szenen und "Blitz-Improvisationen" bietet hier Theater - spielerisch
und mit viel SpaB - ein ganz anderes Erlebnisfeld. Der Schwerpunkt
liegt darauf, mit Freude und Neugier verriickte Szenen und Situ-
ationen des Alltags neu zu entdecken und die Skurrilitdt des Lebens
zu sehen. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Verpflegung.
Leitung: Veit Kassel, Theater-Regisseur
Ort: Burgerhaus Zeppelinheim, Kapitan-Lehmann-Str.2, 1. OG
Termine: Fr, 17.6.,18 - 21 Uhr + Sa, 18.6., 14 - 18 Uhr

So, 19.6., 11 - 15.30 Uhr
Gebuhr: 50 EUR



Kultur & Gestalten 25

KUNST- & KULTURGESCHICHTE

2.03.01 Tagesfahrt Wiesbaden: Kurmetropole "Nizza des Nordens"
Bei der Tagesfahrt wird sich der Bogen
spannen von den klassizistischen Bauten
der Nassauer Herzége wie dem Stadt-
schloss oder dem Erbprinzenpalais, Uber
einen der ersten monumentalen Backstein-
bauten des 19. Jahrhunderts, der Markt-
kirche, bis hin zu den Prachtbauten fiir das
vornehme  Kurpublikum der Jahrhundert- -
wende. Highlights bei diesem Rundgang werden das Kurhaus, das
Staatstheater, die Ring-, Berg- und Lutherkirche sein. Die Russische
Kapelle auf dem Neroberg und das Biebricher SchloB gehdren
ebenfalls zum Programm.
Leitung: Thomas Huth, Kunsthistoriker
Vortrag: Fr. 11.03., "Vom Wiener Kongress bis zum 1. Weltkrieg
18 - 20 Uhr, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Fahrt:  Mi. 16.03, 9 - ca. 18 Uhr, Treffpunkt: Haus der Vereine,
Offenbacher Str. 35, vor dem Haus
Gebuhr: 56 EUR

2.03.02 Tagesfahrt Speyer: "Die Salier - Macht im Wandel"
Wir besuchen die groBe Ausstellung mit gleichem Titel im "Historischen
Museum der Pfalz". Speyer feiert sein Salierjahr 2011. Vor 950 Jahren
wurde der Dom geweiht, vor 900 Jahren der letzte Salier, Heinrich V.,
zum Kaiser gekront und der Stadt die "Biirgerfreiheit" verliehen. Speyer
ist eine Schopfung des salischen Kaiserhauses. Zusammen mit der
Ausstellung wird der Dom das Hauptziel einer Zeitreise ins 11. und 12.
Jahrhundert sein. Darlber hinaus besuchen wir natirlich auch das
Judenbad, das von den gleichen Steinmetzen geschaffen wurde wie
der Dom. Und wir génnen uns eine Abstecher zur Klosterruine Limburg
am Rande des Pfalzer Waldes.
Leitung: Thomas Huth, Kunsthistoriker
Vortrag: Mo. 20.06., "Die Salier und ihre Zeit",
18 - 20 Uhr, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Fahrt: Di. 21.06., 9 - ca. 18 Uhr, Treffpunkt: Haus der Vereine,
Offenbacher Str. 35, vor dem Haus
Gebihr: 56 EUR

ZEICHNEN & MALEN

2.05.02 Kalligraphie - Kursivschrift flr Einsteiger

Die Kursivschrift mit ihrem harmonischen und flieBenden Schriftbild bietet
fir Anfanger einen ausgezeichneten Einstieg. Die Schrift ist leicht zu
lernen, auch fir diejenigen, die meinen, keine "kiinstlerische Ader" zu
haben. Am Ende des Kurses sind Sie in der Lage, schén geschriebene
Spriiche z.B. auf einer Geburtstagskarte dekorativ in Szene zu setzen.
Leitung: Elisabeth Allerheiligen, Kalligraphin

Ort: Bansamuiihle, Eingang Riickseite, 2. OG

Termin: Mo, ab 2.5., 19.15 - 21.30 Uhr, 6x

Gebiihr: 78 EUR (inkl. Materialkosten und Unterlagen)

» Siehe auch Kurs 1.09.03 Geheimnisvolle Hieroglyphen Seite 23

Fernbleiben vom Kurs ist keine Abmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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2.05.23 - 2.05.28 Offenes Atelier am Wochenende

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 unterstitzt und die
Teilnehmenden werden zu einer selbststédndigen, kinstlerischen
Haltung ermutigt. Bitte mitbringen: je nach persénlichem Bedarf und
Interesse Zeichenpapier, Bleistifte (HB), Wachskreiden, Acrylfarben,
Feinsand, Ponal, Leinwande, Malunterlage, Olfarben, Pinsel.

Leitung: Predrag Hegedus, Maler und Bildhauer

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

Gebiihr: 31 EUR (pro Kurs)

2.05.23 Offenes Atelier am Wochenende
Termin: Sa 12.2., 10 - 15.15 Uhr =

2.05.24 Offenes Atelier am Wochenende
Termin: Sa 26.3., 10 - 15.15 Uhr

2.05.25 Offenes Atelier am Wochenende i
Termin: So 10.4., 10 - 15.15 Uhr =
2.05.26 Offenes Atelier am Wochenende i"
Termin: Sa 14.5., 10 - 15.15 Uhr

2.05.27 Offenes Atelier am Wochenende
Termin: So05.6.,10 - 15.15 Uhr

2.05.28 Offenes Atelier am Wochenende - Sommerkurs
Termin: Sa9.7.,10 - 15.15 Uhr

2.05.30 Aquarellmalen fiir Einsteiger

Steigen Sie ein in die Kunst des Aquarellmalens und machen Sie erste
Erfahrungen in der faszinierenden Aquarelltechnik. Lernen Sie die Welt
mit anderen Augen zu sehen und stellen sie fest, wie entspannend das
Malen sein kann. Materialbesprechung ist am ersten Tag.

Leitung: Barbara Freiberger, Malerin

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

Termin: Do, ab 3.3., 17 - 19 Uhr, 5x

Gebihr: 49 EUR (inkl. Verbrauchsmaterial)

2.05.32 Aquarellmalen fiir Fortgeschrittene

Wir arbeiten nach vorgegebenen oder eigenen Vorlagen. Der
Schwerpunkt liegt auf der Verbesserung der Technik und der
individuellen Unterstiitzung bei der kiinstlerischen Umsetzung.

Bitte mitbringen: Materialbesprechung ist am ersten Tag.

Leitung: Barbara Freiberger, Malerin

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

Termin: Mi, ab 2.2., 18.30 - 20.30 Uhr, 12x

Gebihr: 84 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 und Material wird nach
Absprache mit den Teilnehmern bestimmt.
Leitung: Dorita Jung, Malerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Do, ab 3.2., 10.40 - 12.40 Uhr, 12x
Gebihr: 79 EUR




Kultur & Gestalten 27

2.05.36 Sommerkurs: Aquarellmalen und Zeichnen fiir
Fortgeschrittene

Dieser Kurs wird vorwiegend im Freien stattfinden. Thema ist sowohl

die Natur als auch die Architektur. Am ersten Tag wird der weitere

Verlauf des Kurses besprochen. Bitte mitbringen: Aquarellfarben,

Aquarellblock ca. 36 x 48 cm, Pinsel, Wasserbehalter, Bleistifte,

Klapphocker

Leitung: Dorita Jung, Malerin

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

Termin: Do, ab 30.6., 10.40 - 12.40 Uhr, 8x e

Gebiihr: 53 EUR -

2.05.41 Acrylmalerei fiir Einsteiger

Méchten Sie die Acrylmalerei einmal ausprobieren? 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: Malerkittel (altes Kleidungsstiick zum Drlberziehen),

saugfahiges Maltuch

Leitung: Waltraut Stettin, Malerin

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

Termin: Di, ab 1.2, 19 - 21.30 Uhr, 4x

Gebiihr: 43 EUR (zzgl. 5 EUR fir Material, direkt bei der Dozentin
zu entrichten)

MUSIK, FOTOGRAPHIEREN & ATTRAKTIVITAT

2.08.02 Afrikanisches Trommeln fiir Anfanger
Fir alle, die Lust auf ein Stiick Afrika haben: Lernen Sie die Djembé -
eine sanduhrférmige Holztrommel - kennen. Zunachst 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 gg. eine Leihgeblhr von 2 EUR pro 'E
Unterrichtstag vom Dozenten gestellt werden).
Leitung: Francis Dravie John, Musiker

Ort: Sporthalle, Alicestr. 118, Kellerraum
Termin: Fr,ab 4.2., 18.15-19.15 Uhr, 12x
Gebihr: 57 EUR

2.08.03 Afrikanisches Trommeln fiir Fortgeschrittene

Fur alle, die ihre Kenntnisse mit der Djembé noch erweitern wollen. Sie
lernen neue Rhythmen und verbessern Ihre Schlagtechnik. Natdrlich
stehen auch weiterhin SpaB und Freude im Vordergrund. Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung, Djembé-Trommel (kann gg. eine
Leihgebihr von 2 EUR pro Unterrichtstag vom Dozenten gestellt

werden).
Leitung: Francis Dravie John, Musiker
Ort: Sporthalle Alicestr. 118, Kellerraum

Termin: Fr, ab 4.2., 19.30 - 20.30 Uhr, 12x
Gebihr: 57 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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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. Anhand praxisorientierter Ubungen
arbeiten wir uns ein in die Welt der profes-
sionellen Fotografie. AnschlieBend findet eine
Bildbesprechung in der Gruppe statt. Bitte mitbringen: Spiegelreflex-
kamera, Digitalkamera, Bedienungsanleitung.

Leitung: Martina Rebscher, Fotografin

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

Termin: Sa5.3.,9-16 Uhr

Gebiihr: 38 EUR (Kleingruppe max. 8 Personen)

2.11.16 Wochenendkurs: Richtig fotografieren - Fortsetzung

Sie haben die ersten Schritte beim Fotografieren bereits gemacht.
Nun werden wir unsere Kenntnisse anhand praxisorientierter Ubun-
gen erweitern. Wir behandeln das Thema der Portraitfotografie und
begeben uns auf eine Fotoexkursion. Erkennen Sie, welche gestal-
terischen Prinzipien lhnen zu wirklich gelungenen Fotokompositionen
verhelfen. Bitte mitbringen: Spiegelreflexkamera, Digitalkamera, Stativ,
externer Blitz (falls vorhanden)

Leitung: Martina Rebscher, selbstandige Fotografin

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

Termin: So, 20.3., 9 - 16 Uhr

Gebiihr: 38 EUR (Kleingruppe max. 8 Personen)

2.11.20 Farb-, Stil- und Modeberatung
Aussehen und Ausstrahlung sind flr das Wohl-
befinden und die Présentation im Berufsleben
von groBer Wichtigkeit. Finden Sie mit der
Stylistin, Frau Karin Jolas, die Gber Erfahrung als
Friseurin, Kosmetikerin und Makeup Artist
verflgt, heraus, welche Farben Sie erstrahlen
lassen, analysieren Sie lhren Figurtyp und
erfahren Sie, mit welchen Strategien Sie eine harmonische Linie
erreichen. Abgerundet wird mit einer individuellen Frisurenberatung,
Brillenformen, die zu Ihnen passen und einigen wertvollen "Geheim-
tipps" der Profis.

Kommen Sie bitte ungeschminkt. Kleingruppe, max. 8 Personen.
Leitung: Karin Jolas, Stilberaterin

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, Gymnastikraum

Termin: So06.3., 10 - 16.30 Uhr

Gebiihr: 50 EUR (inkl. Materialkosten)

GESTALTEN & HEIMWERKEN

2.12.10 Bonsai gestalten aus einheimischen Pflanzen

Aus einheimischen Pflanzen kdnnen durchaus kleine Kunstwerke
entstehen. Erleben Sie mit, wie aus ganz normalen einheimischen
Geholzen Bonsai gestaltet werden. Nebenbei bekommen Sie
grundlegende Informationen zur Bonsaigestaltung und -pflege sowie
dem Umtopfen von Bonsai. Sie kénnen eine eigene Pflanze
mitbringen oder Uber den Kursleiter erwerben.

Leitung: Wolfgang Weber

Ort: Adresse wird bekannt gegeben!

Termin: Sa, ab 12.3., 10 - 13 Uhr, 3x

Gebihr: 43 EUR
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2.12.11 Dekorationsidee: Origami-Bliiten

In einigen L&ndern besitzt das Origami-Falten eine
lange Tradition und einen besonderen Status. Ge-
nauer betrachtet benétigt man jedoch nur ein wenig
Fingerspitzengefiihl und etwas Geduld, um diese
Technik zu erlernen. In diesem Kurs lernen Sie, aus
Geschenkpapier, das entsprechend zugeschnitten
wird, verschiedene Blitenblatter zu falten und an-
einander zu reihen. So lassen sich wunderschdne Bliitenbélle gestalten
und zur Dekoration verwenden. Bitte mitbringen: Geschenkpapier,
groBe Schere, Lineal, Bleistift, Wascheklammern, Klebe-Stick.

Leitung: Susanne Richter

Ort: Bansamuiihle, Eingang Rickseite, 2. OG

Termin: Di24.5.,18 - 21 Uhr

Gebihr: 16 EUR

2.12.14 Individuelle Schmuckstiicke - Halsketten

Zauberhafte Schmuckstlicke aus Perlen sind eine glénzende Méglich-

keit, die eigene Personlichkeit zu unterstreichen. Hier erlernen Sie

Schritt fir Schritt, wie Sie eine individuelle Halskette aus Perlen auf-

fadeln und hékeln. Zudem erhalten Sie eine kurze Einflihrung Uber

Glasperlen und Ihre Besonderheiten. Vorkenntnisse sind nicht er-

forderlich. Bitte mitbringen: Knopflochgarn, Hakelnadel 1,0 Lange,

Perlennadel zum Aufféddeln. Die Perlen kdnnen bei der Dozentin

erworben werden.

Leitung: Susanne Richter

Ort: Bansamuihle, Eingang Riickseite, 2. OG

Termin: Di, ab 5.4., 18 - 21 Uhr, 2x

Gebiihr: 30 EUR (zzgl. individuelle Materialkosten direkt an die
Dozentin)

2.12.17 Goldschmieden fiir Einsteiger und Fortgeschrittene

Sie erlernen die traditionellen Grundkenntnisse des Goldschmiedens
wie sagen, feilen und I6ten. Erste einfache Schmucksticke kénnen
damit hergestellt werden und Fortgeschrittene kénnen ihre Kennt-
nisse erweitern. Sie verwirklichen lhre eigenen Ideen.

Bitte mitbringen: Schreibedarf, Werkzeuge und Material stehen zur

Verfligung.
Leitung: Birgit Pletzinger, Goldschmiedin
Ort: Bansamuiihle, Eingang Rickseite, 2. OG

Termin: Mi, ab 2.2., 18.30 - 21.30 Uhr, 8x
Gebiihr: 98 EUR (zzgl. ca. 15 EUR Materialkosten an die Dozentin)

2.12.18 Goldschmieden fiir Kreative

Sie wiirden gerne ein eigenes Schmuckstiick kreieren? - Hier haben
Sie die Mdglichkeit! In diesem Kurs werden die nétigen Grundkennt-
nisse vermittelt, aber auch fir Fortgeschrittene ist Platz, die ihre
Fahigkeiten beim Sagen, Feilen und Léten noch
verfeinern méchten. Verwirklichen Sie lhre Ideen
und stellen Ihr eigenes Schmuckstiick her. Bitte
mitbringen: Schreibedarf, Werkzeuge stehen zur
Verfligung, ebenso wie die bendtigten Materialien.
Leitung: Birgit Kréber, Goldschmiedemeisterin
Ort: Bansamdihle, Eingang Riickseite, 2. OG
Termin: Do, ab 31.3., 18.30 — 21:30 Uhr, 8x
Gebiihr: 98 EUR (zzgl. ca. 15 EUR Materialkosten an die Dozentin)
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2.12.30 Kultur-Keramik-Kiiche: Geheimnisumwitterte Etrusker
Die etruskische Kultur ist Zeugnis der aufregenden Geschichte eines
dynamischen Volkes, welches im 6. Jh vor der Zeitwende, auf dem
Hoéhepunkt seiner Macht, mit technischen Pioniertaten und see-
tlchtigen Schiffen, die Faden des damaligen Welthandels zusam-
menhielt. Von den Griechen schauten sie die feinen keramischen
Techniken ab, die sie dann selbst noch weiter entwickelten. Mit einem
Uberblick Uber Land und Leute, Film, Powerpointshow, landes-
typischer Klche an zwei Tagen - tauchen wir ein in die lebendige
Vergangenheit eines Volkes, dessen Imperium von den Ufern des Po
bis in den Siiden nach Kampanien reichte. Wir stellen eine schéne
etruskische Keramik her und genieBen ein Wochenende mit
vielfaltigen Anregungen und Impulsen.
Leitung: Anne Thiele, Keramikkinstlerin
Ort: KIZ Gravenbruch, Werkstatt, Schwalbenstr. 20
Termine: Fr, 13.5., 19.30 - 21.30 Uhr, Sa, 14.5. + So 15.5, 10 - 16 Uhr
Gebiihr: 72 EUR (zzgl. 25 EUR Materialkosten direkt an die
Dozentin )

»  Siehe auch Keramikkurse fiir Kinder, Seite 12

2.12.31 + 2.12.32 Werkstattkurs Keramik fiir Erwachsene

In diesem Kurs gestalten die Teilnehmer viel-

faltige Unikate mit unterschiedlichen Ober-

flachen und Dekorationsmdglichkeiten. Die

Keramiken werden im Elektro-, Raku- und

Al Grubenbrand fertig gestellt und bekommen so

S ihre einzigartige individuelle Note.

Bitte mitbringen: Arbeitsschiirze.

Leitung: Anne Thiele, Keramikkinstlerin

Ort: KIZ Gravenbruch, Werkstatt, Schwalbenstr. 20

Gebiihr: 81 EUR pro Kurs (zzgl. 25 EUR Brenn- und Materialkosten
sind direkt an die Dozentin zu entrichten)

)
-

2.12.31 Werkstattkurs Keramik fiir Erwachsene
Termin: Mo, ab 7.2., 19.30 - 21.45 Uhr, 10x

2.12.32 Werkstattkurs Keramik fiir Erwachsene
Termin: Do, ab 10.2., 19 - 21.15 Uhr, 10x

2.12.36 Heimwerken: Bohren und Schrauben
Sie modchten Bilder, Gardinenleisten oder ein Blcherregal 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 hand-
werkliche Vorkenntnisse.

Leitung: Klaus Georg Krompos

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Mo 28.2., 18 - 21.45 Uhr

Gebiihr: 25 EUR (inkl. Materialkosten)
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2.12.37 Heimwerken: Tapezieren und kreative Wandgestaltung
Wollen Sie neue Tapeten in lhre Wohnung bringen - eine Raufaser
oder eine wunderschéne FlieBtapete mit ausgefallenem Muster?
Vielleicht wollen Sie Ihre personliche Kreativitat in Wandgestaltung zu
Geltung bringen?! Dieser Kurs wird lhnen dazu verhelfen, all das
umzusetzen. Er richtet sich an interessierte Da-
men und Herren ohne nennenswerte handwerk-
liche Vorkenntnisse. Das Material wird vom
Kursleiter gestellt.

Leitung: Klaus Georg Krompos

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Mo 2.5., 18 - 21.45 Uhr

Gebuhr: 25 EUR (inkl. Materialkosten)

2.14.01 Einfuhrung: Ndhen mit der Nahmaschine

Nahen ist eine kreative Tatigkeit und ermdglicht Ihnen, sich vom
téglichen Modeeinerlei zu unterscheiden. Zunachst gibt es deshalb
eine Einflhrung in die Benutzung der N@hmaschine. Auf Probe-
lappchen werden dann verschiedene Stiche ausprobiert und der
Umgang mit der Maschine gelbt. Im Anschluss wird ein individuelles
Kosmetiktdschchen gendht, an dem das Erlernte umgesetzt wird.
Bitte mitbringen: Schere, Nahgarn, Nahnadel, dinner Filz, Stoff, ggf.
eigene Nahmaschine (es sind auch Maschinen vorhanden).

Leitung: Susanne Richter

Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Mo 28.2., 18 - 21 Uhr

Gebiihr: 18 EUR (zzgl. individuelle Materialkosten fiir Stoff)

2.14.03 Patchwork ndahen: 3D-Gemiise (auch fiir Anfanger)
Nahen ist eine kreative Tatigkeit und nicht nur
auf Kleidungsstiicke begrenzt. Verschdnern Sie
lhren Wohnraum mit selbst gendhten Deko-
rationen, z.B. dreidimensionalem Obst oder
Gemise. Vorkenntnisse sind nicht unbedingt
erforderlich. Sie erhalten zunachst eine Ein-
fihrung in die Benutzung der Nahmaschine. Mit
Hilfe des vorgegebenen Schnittmusters schneiden Sie eine Karotte
oder Erdbeere zu. AnschlieBend wird sie mit der Nahmaschine
zusammengenaht, gestopft und fertig gestellt. Kenntnisse fir das
Nahen eines Maiskolbens sind erwlinscht.

Bitte mitbringen: Schere, Garn, Nadel, Flllwatte, ggf. eigene
Nahmaschine (es sind aber auch Maschinen vorhanden) und Stoff
(kann bei der Dozentin erworben werden).

Leitung: Susanne Richter

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, Gymnastikraum

Termin: Mo 21.2., 18 - 21 Uhr

Gebiihr: 18 EUR (zzgl. Materialkosten direkt an die Dozentin)

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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TANZEN

3.00.01 Sonntagstanzkurs - Klassisch bis Modern
Beim Sonntagstanzkurs entscheiden die Tanzer-
innen und Tanzer, was getanzt wird. Walzer, Foxtrott
oder Salsa - Sie haben die Wabhl. Hier erlernen Sie
die Grundschritte oder frischen lhre Kenntnisse in
stressfreier und entspannter Atmosphéare wieder auf.
Anmeldung idealerweise paarweise. Bitte mit-
bringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe.
Leitung: Joachim Selke, Tanzlehrer )

Ort: Birgerhaus Zeppelinheim, Kapitdn-Lehmann-Str.2, 1. OG
Termin: So27.3.,15-18 Uhr

Gebihr: 15 EUR

3.00.10 Tanz in den Mai oder Hochzeitstanzkurs

Eine Einladung zum Ballabend oder zur Hochzeit? Lernen Sie die
Grundschritte der Ublichen Gesellschaftstanze (Wiener Walzer,
Foxtrott, Discofox und Cha-Cha-Cha) oder frischen Sie lhre
Kenntnisse in stressfreier und entspannter Atmosphéare wieder auf.
Anmeldung idealerweise paarweise.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe.

Leitung: Joachim Selke, Tanzlehrer

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

Termin: Sa + So, 16.4.-17.4.,15-18 Uhr

Gebihr: 29 EUR

3.00.20 Wochenendkurs: Flamenco Workshop fiir Anfanger
Flamenco ist ein anspruchsvoller Tanzstil der Stolz, Sinnlichkeit und
Grazie verbindet. Mit Flamenco kdnnen Sie lhre ganze Personlichkeit
zum Ausdruck bringen. Sie lernen die Basisbewegungen und die
bekanntesten Unterarten des Flamenco kennen und gleichzeitig
werden lhnen die Bedeutungen der Ténze naher
gebracht. Letztendlich steht der Spal8 am Tanzen
dabei im Vordergrund.

Bitte mitbringen: Weiter Rock, Schuhe mit etwas
Absatz.

Leitung: Maria Rubio Serrano, Tanztrainerin

Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Sa + So, 2.4.-3.4.,16 - 19 Uhr

Gebuhr: 29 EUR




34 Gesundheit

3.00.21 Wochenendkurs: Flamenco Workshop — mit (leichten)
Vorkenntnissen

Flamenco - die spanische Eleganz! Sie (iben und verfeinern die

gelernten Basisbewegungen und lernen neue Tanzelemente kennen.

Auch hier steht der SpaBB 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, 28.5. - 29.5., 15 - 18 Uhr

Gebuhr: 29 EUR

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

Salsa ist der Sammelbegriff fir eine rhythmische

und mitreiBende Tanzmusik, die das Lebens-

gefihl und die Lebensfreude Lateinamerikas

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

3 paarweise anmelden, aber auch Singles sind

wﬂlkommen' Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und glatte Schuhe.

Leitung: Joachim Selke, Tanzlehrer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum

Termin: Sa + So, 21.5.-225., 15- 18 Uhr

Gebihr: 29 EUR

3.00.27 Salsa - fiir Paare und Einzelpersonen

Lassen Sie das nasse Grau hinter sich und tauchen Sie in die Welt

der Karibik ein. Salsa, Merengue und Bachat verbinden Tanz- und

Lebensfreude. Sie erlernen hier die Grundschritte und Basisbe-

wegungen oder vertiefen und verfeinern das bereits Gelernte.

Nicht nur Paartanz wird gelbt, sondern auch

Choreographien und Freestyle fur Singletanzer

werden erprobt. Bitte mitbringen: Bequeme

Kleidung und glatte Schuhe.

Leitung: Nabil Aarab, Tanztrainer

Ort: Betreutes Wohnen "In der Erlenbach-
aue", Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 14.3., 19.30 - 20.30 Uhr, 10x

Gebihr: 46 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 mitreiBen!

Leitung: Julie EndreB, Tanztrainerin

Ort: Treff im Quartier IV, EG links

Termin: Di, ab 8.2, 20.15 - 21.15 Uhr, 15x

Gebuhr: 61 EUR
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3.00.43 Moderner orientalischer Tanz - Fortgeschrittene
Wir lben und verfeinern unser Repertoire von ar
Bewegungen aus dem arabischen und
tirkischen Tanz sowie die Kombinations-
mdoglichkeiten mit modernen Showtanzele-
menten. Gleichzeitig erlernen wir verschiedene
Tanz-Choreographien und bereiten uns auf
Buhnenauftritte vor. Bitte mitbringen: Bequeme
Gymnastikbekleidung, Hifttuch, Schlappchen und Schleiertuch.
Leitung: Petra Bringezu, 8-fache Europameisterin im Showtanzen
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 7.2., 20.30 - 21.30 Uhr, 17x

Gebihr: 73 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 Vélkern wurde getanzt.
Heute wird der Tanz wieder entdeckt: als Fitness-Training flr Korper
und Seele, als Kontakimdglichkeit, als Zuordnungsform zu einer
Gruppe oder Gemeinschaft. Folkloretanz ist an kein Alter und auch
nicht an Partner gebunden. Vorkenntnisse sind erwiinscht, aber nicht
erforderlich.

Leitung: Dorrie van Cleef

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Gravenbruch, Turnhalle

Termin: Mi, ab 2.2., 18.30 - 20 Uhr, 12x

Gebihr: 65 EUR

ENTSPANNUNG & YOGA

3.01.04 Progressive Muskelentspannung (PME) nach Jacobson
Diese Entspannungsmethode nach Edmund Jacobson ist ein leicht
zu erlernendes und Ulberall einsetzbares Hilfsmittel, um Belastungen
und Stress entgegen zu wirken. Uber das aktive Anspannen und
Entspannen einzelner Muskelgruppen wird ein Zustand der
"Wohlspannung" erreicht, der sich u.a. positiv auf Bluthochdruck,
Schlafstérungen und Spannungszustande auswirkt. Bitte mitbringen:
Isomatte oder Decke, bequeme Kleidung.
Leitung: Karin Filippi-Wagner,

Entspannungspédagogin ; ;
Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum 3

Termin: M, ab 2.2., 19.30 - 20.30 Uhr, 6x i
Gebuhr: 28 EUR
- |

3.01.05 Progressive Muskelentspannung —

Entspannung im Alltag
Durch bewusste An- und Entspannung bestimmter Muskelgruppen
wird ein Zustand tiefer Entspannung erreicht. Ziel des Verfahrens ist
eine Senkung der Muskelspannung aufgrund einer verbesserten Kor-
perwahrnehmung. Dadurch kénnen kérperliche Unruhe oder Erre-
gung reduziert, Schmerzzustande verringert und mehr Gelassenheit
und Ruhe im Alltag erreicht werden.
Bitte mitbringen: Isomatte oder Decke, Kissen, bequeme Kleidung,
warme Socken.
Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspadagogin
Ort: Treff im Quartier IV, EG links
Termin: Mo, ab 2.5., 17.15 - 18.15 Uhr, 6x
Gebuhr: 27 EUR
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3.01.08 Entspannung mit Autogenem Training, progressiver
Muskelentspannung und mehr
Der Entspannungskurs fiir jeden. Hier erhalten Sie
‘ SV Antworten auf die Fragen: Wie finde ich fiir meinen
Koérper die richtige Mittelspannung, um Uber-
’ spannung oder Unterspannung zu vermeiden. Wie
o 4 verhindere ich Bluthochdruck, Schlafstérungen, Er-
schépfung etc. Sie erlernen wirkungsvolle Selbst-
\ hilfemethoden zum Abbau von Stresssymptomen
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, Entspannungspadagogin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Di, ab 8.2., 19.15 - 20.15 Uhr, 15x
Gebihr: 71 EUR

>

3.01.09 Autogenes Training nach Prof. Schultz

Stress, stéandige Unruhe und vielfaltige Reize belasten Kérper und
Psyche. Mit der in Deutschland bekanntesten Entspannungstechnik
schaffen Sie flr Kérper, Geist und Seele den notwendigen Ausgleich.
Uber Suggestion und Vorstellungskraft erlernen Sie das Geflhl der
Entspannung selbst herbeizufihren. Durch die ausgleichende
Wirkung dieser Methode auf das vegetative Nervensystem werden
viele Korperfunktionen wie Herzschlag, Hormonausschittung und
Verdauung positiv beeinflusst, die Leistungsfahigkeit gesteigert und
mehr Gelassenheit und Ruhe im Alltag erreicht.

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

Kleidung.
Leitung: Karin Filippi-Wagner, Entspannungspédagogin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Mi, ab 4.5., 19.30 - 21 Uhr, 8x
Gebihr: 52 EUR

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 Lachyogalibungen sind eine Kombination

- / aus Dehn- und Atemibungen, verbunden mit fiktiven

und pantomimischen Ubungen, die zum Lachen
anregen. Gleichzeitig ist Lachyoga eine einfache 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 fiir eine Philosophie, bei der wir die Sichtweise auf das

Positive im Leben richten, ohne das Negative zu ignorieren oder zu

verdréngen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Isomatte, Decke.

Leitung: Gabriele Wenzel, Dipl. Personlichkeitstrainerin (PF)

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

Termin: Di, ab 22.2., 17.45 - 18.45 Uhr, 10x

Gebihr: 45 EUR

Einige Krankenkassen gewahren wieder einen Zuschuss.
Bitte erkundigen Sie sich bei Ihrer Krankenkasse.
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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 Beweg-
lichkeit zu entwickeln. Wir starken unser gesamtes Energiesystem,
was uns zu unserer Essenz (Selbst) fliihrt und zu mehr Erlebnis-
fahigkeit, Bewusstsein und Lebensfreude. Wer beweglich ist, kann
auch als Einsteiger ohne Yoga-Kenntnisse hinzu kommen. Bitte
mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, Matte, Wollsocken, Getrank.
Leitung: Michelle Fougeron, Yoga- und

Meditationslehrerin (BYV)
Ort: KIZ Gravenbruch, Motorikraum, g
Schwalbenstr. 20 / ‘
Termin: Mo, ab 14.3., 18.30 - 20 Uhr, 12x L
‘ -

Gebihr: 66 EUR |i =

3.01.21 Meditation, Yoga,

Tiefenentspannung fiir Fortgeschrittene
Durch Meditation und Asanas-Ubungen, erschlieBen wir uns die Tiefe
und Harmonie des Lebens. Wir erlernen, die Lebensenergie Chi in
das Bindegewebe zu lenken, um Kraft und Beweglichkeit zu ent-
wickeln. Wir starken unser gesamtes Energiesystem, was uns zu
unserer Essenz (Selbst) fihrt und zu mehr Erlebnisfahigkeit,
Bewusstsein und Lebensfreude.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, Matte, Wollsocken.
Leitung: Michelle Fougeron, Yoga- u. Meditationslehrerin (BYV)
Ort: KIZ Gravenbruch, Motorikraum, Schwalbenstr. 20
Termin: Mo, ab 14.3., 20.05 - 21.35 Uhr, 12x
Gebihr: 66 EUR

3.01.23 Soft Yoga Flow - Meditation u. Tiefenentspannung mit
und ohne Vorkenntnisse

Durch weiche Yogabewegungen, Meditation und verschiedene

Atemtechniken 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: KIZ Gravenbruch, Motorikraum, Schwalbenstr. 20

Termin: Do, ab 10.3., 19 - 20.30 Uhr, 12x

Gebihr: 70 EUR

3.01.411 Sommerkurs: Hatha-Yoga zum Kennenlernen

Um die Regionen des Korpers wahrzunehmen, ist Yoga ideal. Die
unterschiedlichen Ubungen férdern auf sanfte Weise Beweglichkeit
und Dehnbarkeit und enthalten gleichzeitig Ruhe-

momente. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Yoga-

Matte, kleines Handtuch.

Leitung: Helga Hacke, Yoga-Lehrerin

Ort: Hugenottenhalle, Musikraum / .
Termin: Do, ab 30.6., 10.15- 11.15 Uhr, 7x [ B
Gebuhr: 27 EUR -

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.01.401 Sommerkurs: Hatha-Yoga

Yoga bietet lhnen die Mdglichkeit, durch Kérper-, Atem- und Ent-
spannungsibungen wieder bei sich selbst anzukommen. Die unter-
schiedlichen Ubungen férdern auf sanfte Weise Beweglichkeit und
Dehnbarkeit. In den Ruhemomenten splren Sie dem Korpergefihl
nach. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Yoga-

Matte, kleines Handtuch.

Leitung: Helga Hacke, Yoga-Lehrerin

Ort: Hugenottenhalle, Musikraum

Termin: Do, ab 30.6., 9 - 10 Uhr, 7x

Gebiihr: 27 EUR

3.01.40 - 3.01.41 Hatha-Yoga — am Vormittag

Um die Regionen des Korpers wahrzunehmen, ist Yoga ideal. Die
unterschiedlichen Ubungen férdern auf sanfte Weise Beweglichkeit
und Dehnbarkeit. Zudem enthalten sie Ruhemomente, um dem
Kérpergefiihl nachzuspuren. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Yoga-
Matte, kleines Handtuch.

Leitung: Helga Hacke, Yoga-Lehrerin

Ort: Hugenottenhalle, Musikraum

Gebiihr: 68 EUR (pro Kurs)

3.01.40 Hatha-Yoga - fiir Mittelstufe
Termin: Do, ab 3.2., 9 - 10 Uhr, 18x

3.01.41 Hatha-Yoga - Fortgeschrittene
Termin: Do, ab 3.2., 10.15 - 11.15 Uhr, 18x

3.01.42 + 3.01.43 Hatha-Yoga - am Abend

Um die Regionen des Korpers wahrzunehmen, ist Yoga ideal. Die
unterschiedlichen Ubungen férdern auf sanfte Weise Beweglichkeit
und Dehnbarkeit. Zudem enthalten sie Ruhemomente, um dem
Koérpergefiihl nachzuspdren.

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

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Gebiihr: 68 EUR (pro Kurs)

3.01.42 Hatha-Yoga - fiir Mittelstufe
Termin: Do, ab 3.2., 17.30 - 18.30 Uhr, 18x

3.01.43 Hatha-Yoga - fiir Fortgeschrittene
Termin: Do, ab 3.2., 18.45 - 19.45 Uhr, 18x

3.01.451 + 3.01.461 Sommerkurse: Hatha-Yoga

Energie auftanken, Kérperkraft entwickeln, Balance tben, Atmung
regulieren, unseren Geist schulen, das Kdrperbewusstsein verfeinern
und tiefe Entspannung erfahren. Vorkenntnisse erforderlich. Bitte
mitbringen: Bequeme Kleidung, warme Socken, Yogamatte, kleines
Kissen, Handtuch, Getrank. Bitte kein starkes Parfiim auflegen!
Leitung: Claudia Ziegler, MA Sportpadagogik

Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Gebiihr: 46 EUR (pro Kurs)

3.01.451 Sommerkurs: Hatha-Yoga fiir A
Fortgeschrittene d

Termin: Di, ab 5.7., 10.30 - 12 Uhr, 8x { e it

3.01.461 Sommerkurs: Hatha-Yoga am Abend
Termin: Mo, ab 4.7., 19 - 20.30 Uhr, 8x
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3.01.51 Hatha-Yoga mit und ohne Vorkenntnisse

lhre Mitte zu finden bedeutet, dass Sie Himmel und Erde in sich
miteinander verbinden. Durch Kérper-, Atem- und Selbstwahrnehm-
ungsiibungen schaffen Sie ein solides Fundament, auf dem
aufgebaut wird. Dadurch erfahren Sie Stabilitat, Vertrauen und ein
korperliches und geistiges Wohlgeflhl, das positiv auf Ihre Gesund-
heit wirkt. Bitte mitbringen: Dickes Sitzkissen, Matte, bequeme
Kleidung (Jogginganzug).

Leitung: Dagmar Eichhorn, Yoga-Lehrerin

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

Termin: Di, ab 22.2., 20 - 21.30 Uhr, 15x

Gebihr: 81 EUR

3.01.52 Stuhl-Yoga in Gravenbruch

Yoga bietet lhnen die Mdglichkeit, durch Koérper-, Atem- und
Entspannungslbungen wieder bei sich selbst anzukommen. Yoga auf
dem Stuhl ist besonders fiir Menschen geeignet, die etwas fir ihre

Gesundheit tun wollen, sich aber nicht mehr auf
dem Boden wohl fiihlen und deshalb andere For-

men der Ubungen wiinschen. Yoga-Vorkenntnisse

sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Bequeme \
Kleidung (Jogginganzug). -
Leitung: Dagmar Eichhorn, Yoga-Lehrerin ; (T
Ort: Ev. Gemeinde Gravenbruch e
Termin: Do, ab 24.2., 18.30 - 19.30 Uhr, 14x

Gebuhr: 59 EUR

3.01.61 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 fir eine stabile Gesundheit.

Bitte mitbringen: Bequeme Bekleidung, Matte.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Fr,ab 11.2.,9.00 - 10.30 Uhr, 15x
Gebiihr: 87 EUR (ab 8 Anmeldungen 82 EUR pro TN)

3.01.62 Hormonyoga

Hormon-Yoga, der Mix aus klassischem Yoga, spezieller Atmung und
Energietechnik. Die sanften Ubungen wurden urspriinglich zur Be-
handlung von Wechseljahrsbeschwerden entwickelt, helfen aber auch
bei anderen Problemen und kénnen in jedem Alter durchgefihrt
werden. Der Beckenboden wird gekréaftigt und der -

ganze Korper flexibler. Das Training schafft Wohlbe- {wf’

finden und sorgt fir Ausgeglichenheit. '

Bitte mitbringen: Bequeme Bekleidung, Matte.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Fr,ab 11.2., 10.30 - 12 Uhr, 15x

Gebiihr: 87 EUR (ab 8 Anmeldungen 82 EUR/ TN)

Fernbleiben vom Kurs ist keine Abmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.01.70 Dynamisches Yoga

Diese Yogaform verbindet ferndstliches Harmoniebedurfnis mit west-
licher Dynamik. Sie orientiert sich am klassischen Hatha-Yoga.
RegelmaBiges Yoga flihrt zu einer besseren Kondition, Flexibilitat,
Kraftbildung, Fitness, Stressreduktion, Abbau von Verspannungen
und verhilft zu einer psychischen und emotionalen

Balance. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Matte.

Leitung: Dagmar Eichhorn, Yoga-Lehrerin

Ort: Seniorenwohnanlage Il, Freiherr-vom-

Stein-Str. 16
Termin: Fr,ab 25.2., 11.15 - 12.15 Uhr, 14x > ‘
Gebuhr: 51 EUR /';,Qj

FELDENKRAIS, QI GONG & TAIl JI

3.02.01 Feldenkrais fur Anfanger

Schultern und Nackenpartie werden entspannt und flexibel. Der
Korper erinnert sich an seine urspriingliche Bewegungsintelligenz.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, evtl. Decke.

Leitung: Sigrun PaBler, Feldenkraislehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Do, ab 3.2., 9.30 - 10.30 Uhr, 8x

Gebihr: 30 EUR

3.02.02 Feldenkrais fiir Fortgeschrittene

Schultern und Nackenpartie werden entspannt und flexibel. Der
Korper erinnert sich an seine urspriingliche Bewegungsintelligenz.
Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung, evtl. Decke.

Leitung: Sigrun PaBler, Feldenkraislehrerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Do, ab 3.2., 10.45 — 11:45 Uhr, 8x

Gebuhr: 30 EUR

3.02.03 - 3.02.04 Bewegung, Entspannung und Kérperwahrnehmung
Sie erlangen durch sanfte, entspannende
Ubungen (meist im Liegen) ein besonderes

Bewusstsein der eigenen Bewegungsablaufe.
‘j Anhand unterschiedlicher Entspannungsme-
- <= thoden (u.a. Feldenkrais und Yoga) werden
Geist und Korper angeregt und beweglich
gemacht. Bitte mitbringen: Decke, warme, bequeme Kleidung, Iso-
Matte.
Leitung: Stefan Baic und Petra Wolff, Feldenkraislehrer
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Gebihr: 71 EUR (pro Kurs)

3.02.03 Bewegung, Entspannung und Kérperwahrnehmung
Termin: Mo, ab 14.3., 18 - 19.30 Uhr, 12x

3.02.04 Bewegung, Entspannung und Kérperwahrnehmung
Termin: Mo, ab 14.3., 19.30 - 21 Uhr, 12x

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu Veranstaltungen an.
Es wire schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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3.02.06 + 3.02.07 Qi Gong am Nachmittag

Qi Gong sind gesundheitsférdernde Ubungen aus China. Eine Kunst,
die jeder erlernen kann. Die Ubungen kénnen im Stehen, Sitzen und
Liegen ausgefiihrt werden, dienen der Erhaltung der Gesundheit und
geben die Mdglichkeit, die Lebensenergie durch Meditation in hdhere
Energie zu verwandeln. Bei mangelhafter Gesundheit wird Qi Gong
als Heilmethode angewandt. RegelméaBige Qi Gong-Ubungen férdern
die Gesunderhaltung, schaffen Wohlbefinden und wirken sich positiv
auf Nervensystem und Psyche aus. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, dicke Socken.

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Leitung: Marion Domabil, Lehrerin flr Qi Gong und Tai Ji Chuan
Gebiihr: 71 EUR (pro Kurs)

3.02.06 Qi Gong am Nachmittag

Termin: Do, ab 3.2., 13.55 - 15.10 Uhr, 15x o i
3.02.07 Qi Gong am Nachmittag o ¥
Termin: Do, ab 3.2., 15.15- 16.30 Uhr, 15x ’

3.02.09 Qi Gong am Abend

Die 8 Brokate sind eine Ubungsreihe aus dem alten China. Sie
férdern geistige Konzentration und aktivieren die Lebensenergie. Die
Konzentration auf den eigenen Kdrper 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 flir Fortgeschrittene
geeignet. Bitte mitbringen: Bequeme Kileidung.

Leitung: Iris Hofmann, Qi-Gong-Lehrerin

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

Termin: Mi, ab 2.2., 19 - 20 Uhr, 10x

Gebihr: 48 EUR

3.02.10 Sommerkurs: Qi Gong am Abend

Qi Giong fordert geistige Konzentration und aktiviert die Lebensenergie.
Die Konzentration auf den eigenen Kérper bringt uns dazu, den Alltag
zu vergessen, um bei uns selbst anzukommen. Die Ubungen erfolgen
im Stehen und im Sitzen. Der Kurs ist fir Anfénger sowie fur Fortge-
schrittene geeignet. Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung.

Leitung: Iris Hofmann, Qi-Gong-Lehrerin

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

Termin: Mi, ab 4.5., 19 - 20 Uhr, 10x

Gebuhr: 48 EUR

3.02.11 Tai Ji - zum Kennenlernen )

Chinesisches Schattenboxen ist ein taoistisches Ubungssystem. Es
fasziniert den Betrachter durch die flieBenden Bewegungen, die Ruhe
und Gelassenheit ausstrahlen. Bewirkt wird dieser Eindruck durch die
vom Ubenden erlebte Harmonie von Kérper und Geist.
Seelische und kérperliche Krafte werden gestarkt.

Es tritt gesteigerte Beweglichkeit, Konzentration und
Lebensfreude ein. Bitte mitbringen: Verpflegung,
Turnschuhe und bequeme Kleidung.

Leitung: Wahjudin Wangsadinata, Tai-Ji-Lehrer

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Str. 35, EG
Termin: So 27.2.,10- 13 Uhr

Gebihr: 18 EUR
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3.02.12 Tai Ji - Anféanger und Fortgeschrittene

Chinesisches Schattenboxen fasziniert den Betrachter durch die
flieBenden, mit Bedacht ausgefiihrten Bewegungen, die Ruhe und
Gelassenheit ausstrahlen. Bewirkt wird dieser Eindruck durch die vom
Ubenden erlebte Harmonie von Kérper und Geist. Geistige, seelische
und koérperliche Krafte werden gestérkt. Es tritt gesteigerte Beweg-
lichkeit, Konzentration und Lebensfreude ein.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe.

Leitung: Wahjudin Wangsadinata, Tai-Ji-Lehrer

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraBe 35, EG

Termin: Di, ab 1.3., 20.30 - 22 Uhr, 9x

Gebiihr: 72 EUR

3.02.15 Selbstverteidigung fiir Frauen
Holen Sie sich die Sicherheit, die Sie in der_heutigen
h Zeit brauchen, um sich gegen mdgliche Ubergriffe
t: wehren zu konnen. Dieser Selbstverteidigungskurs
¥ bietet verbales und nonverbales Selbstbehauptungs-
\ N training mit ein-fachen, aber wirkungsvollen Techniken.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank, Turn-
schuhe.
Leitung: Harry S. Zilliger, Selbstverteidigungslehrer 8. Dan Jukibo,
Trainer B- u. A-Lizenz
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum
Termin: Fr, ab 18.2., 19 - 21 Uhr, 10x
Gebiihr: 106 EUR

PILATES, AEROBIC & CO.

3.02.25 Dynamic Training und Pilates

Das neue Kursformat trainiert gezielt die wichtigsten Komponenten
der Fitness: Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit, Gleichgewicht und vor
allem die Kérpermitte, auch core genannt. Der Kurs spricht insbe-
sondere Kursteilnehmer an, die nach einem abwechslungsreichen
Ganzkorpertraining suchen. Sie lernen Ihren Kérper in der Bewegung
kennen, bleiben dabei elastisch. Sie starken und kréaftigen Ihre Mus-
kulatur und sorgen fir eine gute Kérperhaltung, um die Wirbelséaule
zu entlasten. Gleichzeitig wirken Sie Verspannungen und VerschleiB3-
erscheinungen entgegen.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung.

Leitung: Judith Schering, Fitnestrainerin E} h
Ort: Waldstr. 55-57, vhs- Gymnastikraum -
Termin: Mo, ab 14.2., 19.15 - 20.15 Uhr, 16x ! §
Gebihr: 59 EUR |l

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
Einklang gebracht.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Isomatte, Handtuch.

Leitung: Karl-Dieter Gomersky, Sportlehrer

Ort: Betreutes Wohnen "In der Erlenbachaue", Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 14.2., 18.10 - 19.10 Uhr, 15x

Gebihr: 64 EUR
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3.02.261 Sommerkurs: 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 Einklang gebracht. Bitte mitbringen: Sport-
bekleidung, Isomatte, Handtuch.

Leitung: Karl-Dieter Gomersky, Sportlehrer

Ort: Waldstr. 55-57, vhs- Gymnastikraum
Termin: Mo, ab 25.7., 18.10 - 19.10 Uhr, 6x

Gebihr: 26 EUR

3.02.27 Wohlfiihigymnastik in Anlehnung an Pilates

Hier geht es um die Verbesserung des Korpergefiihls, der Beweg-
lichkeit, 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, ab 8.2., 17.50 - 18.50 Uhr, 17x

Gebihr: 62 EUR

3.02.28 Bodyshaping mit Pilateselementen

Dieses Ganzkdrper-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
bewusst langsam, akkurat und harmonisch ausgefihrt. Stretching-
und Entspannungsiibungen folgen im Anschluss. Der gesamte Kérper
wird gestrafft und geformt. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Matte.
Leitung: Adiam Berhane, Sporttrainerin

Ort: Kultur- und Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle, EG
Termin: Di, ab 1.2.,19.15 - 20.15 Uhr, 15x

Gebuhr: 58 EUR

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
Ubungen nach seinem Fitnessstand trainieren kann. AuBerdem super
fur die Figur! Bitte mitbringen: Sportbekleidung.

Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs- Gymnastikraum

Termin: Do, ab 10.2., 20.30 - 21.30 Uhr, 15x ‘
Gebiihr: 54 EUR ‘ ~ 2
3.02.31 Pilates

Schonendes Ganzkoérpertraining fir jedes Alter. Sanfte, kontrollierte
und harmonische Bewegungen werden im Einklang mit Atmung und
Eigenwahrnehmung ausgefiihrt. Eine gleichméaBige Dehnung und
Kraftigung aller Muskelpartien fordert die Haltung, l6st Verspan-
nungen und beugt damit den so haufigen Rickenschmerzen vor. Bitte
mitbringen: Sportbekleidung, Matte.

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraBe 35, EG

Termin: Mo, ab 7.2., 10 - 11 Uhr, 15x

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin
Gebihr: 54 EUR
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3.02.30 Pilates

Pilates bringt Kérper und Geist in Einklang. Die flieBenden Bewe-
gungen werden durch die Prazision ihrer Ausfiihrung bestimmt. Diese
Arbeitsweise fordert in starkem MaBe die eigene Koérperwahr-
nehmung durch das Zusammenspiel von Balance und Haltung. Die
Komplexitdt von Kraftigungs- und Dehnilibungen flihrt zu einer
Stérkung der Tiefenmuskulatur. Einen weiteren Schwerpunkt bildet
das Bauch- und Rickenmuskeltraining. Durch die Starkung des

Stutzapparates werden Haltung, Stabilitat und Kér-
pergefihl geférdert. Bitte mitbringen: Sportbeklei- .0
dung, evtl. dicke Socken, Matte. | "{_'f'
Ort: B.-G.-Schule, Eingang griin, Gymnastikraum \
Termin: Fr, ab 4.2.,9.30 - 10.30 Uhr, 16x H‘
Leitung: Kathrin Dante, Sporttrainerin 1

Gebuihr: 58 EUR Aﬁ

3.02.32 Toning fiir Sie und lhn

Ziele sind die Steigerung der Vitalitdt sowie die ausgewogene
Kraftigung und Straffung aller Kérperpartien. Am Anfang der Trai-
ningsstunde stehen kurze abwechslungsreiche Aerobiceinheiten.
AnschlieBend werden funktionelle Kraftigungsiibungen durchgefihrt.
Ein entspannendes Stretching rundet das Training ab.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, evtl. Matte, Getréank.
Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Gravenbruch, Turnhalle

Termin: Mo, ab 7.2., 20.30 - 21.30 Uhr, 15x

Gebihr: 59 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, Muskel-
definition, Fettabbau, Steigerung der Konzentrations-
fahigkeit und er ist effektiv gegen Riickenschmerzen.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Matte, FLEXI- &
BAR.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Str. 35, EG
Termin: Mo, ab 7.2., 9 - 10 Uhr, 15x

Gebihr: 54 EUR

3.02.341 Sommerkurs: Latin Dance Gymnastik (fiir Frauen)
Dieser Kurs richtet sich an alle Fitness- und Tanzbegeisterten, die
speziell die lateinamerikanische Musik mdgen. Bei "Latin Dance
Gymnastik" bewegt man sich auf feurige lateinamerikanische
Rhythmen. Ein ideales Tanzworkout, um den Kérper in Form zu
bringen, die Muskeln zu straffen und etwas fir die Kondition zu tun.
Gleichzeitig lernen Sie verschiedene Tanzstile kennen und die dazu
passenden, impulsiven Latin-Moves in einer leichten Choreographie.
Lassen Sie sich vom heiBen Latin-Beat anstecken!

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, Getrank.

Leitung: Chiara Ottaiano, Fitnestrainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Mi, ab 29.6., 19 - 20.15 Uhr, 7x

Gebihr: 37 EUR
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3.02.34 Cantienimix
Ohne schweiBtreibendes Powertraining arbeiten Sie effektiv und
gezielt an ihrer Figur. Durch kleine Bewegungen mit méglichst vielen
Wiederholungen kann eine Straffung der Tiefenmuskulatur erreicht
werden, die Cellulite und schlaffem Gewebe entgegenwirkt. Der
Korper kann mit Schwerpunkt auf den Problemzonen Bauch, Beine,
Po und Oberarme gefestigt und gestrafft, der Beckenboden aktiviert
werden. Bitte mitbringen: Sportbekleidung.
Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum
Termin: Do, ab 10.2., 19.30 - 20.30 Uhr, 15x
Gebihr: 52 EUR

3.02.35 Gymnastik fiir Senioren

Ganzkorpergymnastik. Es werden die verschiedenen Korperpartien
sanft mobilisiert. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, evtl.
Nackenkissen, Getrank.

Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin

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

Termin: Do, ab 10.2., 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 Po, Beine,
Bauch und Oberarme sichtlich verbessern méchten, sind Sie hier
richtig! Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Matte.

Leitung: Karin Jolas, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraBe 35, EG

Termin: Mi, ab9.2., 10 - 11 Uhr, 15x

Gebiihr: 52 EUR

3.02.37 Vitalfit

Vitalfit ist ein umfassendes Ganzkdrpertraining, das mit einer kurzen
Aufwarmphase zur Koordinationsbildung beginnt und von viel
Stretching begleitet wird. Wir arbeiten abwechselnd mit verschie-
denen Geraten, 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, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher Str. 35, EG

Termin: Mi, ab9.2., 11 - 12 Uhr, 15x

Gebihr: 52 EUR

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 &stlichen 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, Fitnesstrainerin

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

Termin: Mo, ab 7.2., 11.30 - 12.30 Uhr, 15x

Gebihr: 64 EUR
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3.02.39 Teboaerobic fiir Sie und Ihn (Anfénger)

Fir 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 ausgelibt. 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
Programm ab. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Handtuch, Getrank.
Leitung: Adiam Berhane, Sporttrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum

Termin: Sa, ab 5.2, 10.15 - 11.45 Uhr, 15x

Gebuhr: 75 EUR

3.02.391 Teboaerobic fiir Sie und Ihn (Fortgeschrittene)

Wir erweitern unsere Schlagfolgen (Kombinationen) zur Musik. Dabei
wird vor allem Kraft, Schnelligkeit und Ausdauer trainiert. Abgerundet
wird dies am Ende durch ein Ganzkdrperkrafttraining. Wir erweitern
unsere Choreographie und verbinden Kampf-Sport 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 1.2., 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 zusétzlich Kraft gewinnt und Gewicht
verliert. Die erlernten Techniken stérken zudem die mentalen Kréfte
und das Selbstvertrauen. Abgerundet wird das kreislaufférdernde
Programm durch Stretching und Entspannungselemente.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank.

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

Termin: Mi, ab 16.2., 18.45 - 19.45 Uhr, 15x

Gebuhr: 53 EUR

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 Ruckenmuskulatur starken. Der Kurs beginnt mit
leichten Aerobicschritten zum Aufwdrmen 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, Getrénk.

Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin

Ort: KIZ Gravenbruch, Motorikraum, Schwalbenstr. 20

Termin: Mi, ab 2.2., 18.30 - 19.30 Uhr, 16x

Gebihr: 54 EUR

Einige Krankenkassen gewéhren wieder einen Zuschuss.
Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Krankenkasse.
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3.02.42 Aerobic & Bauch, Beine, Po - fiir Mdnner und Frauen
Mit diesem Ganzkérpertraining kdnnen Sie Ihre Ausdauer, Flexibilitat,
Kraft und Koordination nachhaltig verbessern. Sie kdnnen lhre
allgemeine Kondition durch ein bewegungsintensives Herz-Kreislauf-
Training nach moderner Musik kréftigen und durch ausgepragtes
Uben Bauch, Beine und Po trainieren. Bitte

mitbringen: Matte, Sportbekleidung, Handtuch, ;

Sportschuhe, Getrank. . “k:? 8
Leitung: Michael Lehmann, Trainer A Lizenz ) -

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang e 5
grin, Gymnastikraum

Termin: Mo, ab 7.2., 18.15 - 19.15 Uhr, 15x

Gebihr: 54 EUR

3.02.43 Fitness Multimix fiir Frauen

Ubungen fir Jung und Alt: Elemente aus der Wirbelsaulengymnastik,
Ausdauertraining bei groéBtmdglicher 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 16.2., 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 flir Sie. Dieses effiziente Ganzkorpertraining
nach Musik verbindet gezielt Ubungen aus dem Kraftsport und Bewe-
gungselemente aus der Aerobic. Bitte mitbringen: Gute Sportschuhe,
Handtuch, Matte und Lust auf Training.

Leitung: Pia Lehmann, Trainer B Lizenz

Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Do, ab 3.2., 20 - 21.30 Uhr, 18x

Gebihr: 90 EUR

3.02.45 Bodystyling - ein tolles Ganzkoérpertraining

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! Bitte mitbringen:
Turnschuhe, Theraband, Matte, Hanteln (0,5 -1,0 kg), Getrank.
Leitung: N.N.

Ort: KIZ Gravenbruch, Motorikraum, Schwalbenstr. 20

Termin: Mi, ab 2.2., 19.30 - 20.30 Uhr, 16x

Gebihr: 54 EUR

3.02.47 TBC Total Body Conditioning I

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 Sportschuhe, Handtuch, Matte
und Lust auf Training.

Leitung: Pia Lehmann, Trainer B Lizenz

Ort: Kultur- und Bildungszentrum, Alicestr. 107, Turnhalle, EG
Termin: Mo, ab 7.2., 19.15 - 20.45 Uhr, 15x

Gebihr: 75 EUR
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3.02.46 Classic Bodystyling fir Manner und Frauen

Sie trainieren die wichtigsten Muskelgruppen in
Rumpf, Armen und Beinen. Sie konnen lhre
Kérperwahrnehmung steigern und Haltung, Gang
und Beweglichkeit verbessern. Sie festigen lhre
Muskeln an den Stellen, die lhrem Koérper stabilen
Halt geben missen; mit wohltuenden Dehnungstibungen lockern Sie
lhre Muskulatur dort, wo sich unangenehme Verspannungen fest-
gesetzt haben. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Sportschuhe, Matte,
Handtuch und Getrank.

Leitung: Michael Lehmann, Trainer A Lizenz

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

Termin: Mo, ab 7.2., 19.15 - 20.15 Uhr, 15x

Gebihr: 54 EUR

3.02.48 STEP-Aerobic

Dieser Basic-Kurs bietet ein wohltuendes Ausgleichstraining fur alle
Manner und Frauen, die SpaB an Bewegung nach Musik haben, ihre
Kondition steigern und Uberflissige Pfunde abbauen wollen. Step-
Aerobic ist ein gesundes, intensives Herz-Kreislauf-Training. Sie
kraftigen damit insbesondere lhre Bein- und Pomuskulatur und
steigern zusétzlich Ausdauer und Koordination. Step-Aerobic ist wie
Treppen steigen. Allerdings gibt es hier nur eine einzige Stufe, die 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 9.2, 18 - 19 Uhr, 15x

Gebihr: 54 EUR

WIRBELSAULENGYMNASTIK & STURZPRAVENTION

3.02.49 Riickenfitness und Stretching fiir Frauen und Manner
Tun Sie sich und Ihrem Riicken etwas Gutes.
Spezielle Ubungen zur Kréaftigung, Mobilisierung
und Dehnung der Muskulatur, Stretching und
Entspannungslbungen zielen auf eine gesunde
Kérperhaltung, um Fehlbelastungen zu vermei-
den. Far Frauen und Ménner!

Bitte mitbringen: Turnschuhe oder Turnschlapp-

chen, Matte, Getrank.

Leitung: N.N.

Ort: KIZ Gravenbruch, Motorikraum, Schwalbenstr. 20
Termin: Mi, ab 2.2., 20.30 - 21.30 Uhr, 16x

Gebihr: 54 EUR

3.02.50 Wirbelsaulengymnastik am Vormittag

Gymnastik nach dem Prinzip der Ruckenschule. Im Vordergrund
steht das Mobilisieren der Wirbelsdule, Kréaftigen der Rumpfmus-
kulatur und das gezielte Dehnen zum Ausgleich von muskuléren Dis-
balancen.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Matte, Handtuch, Getrank.
Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraBe 35, EG

Termin: Mo, ab 7.2., 11.30 - 12.30 Uhr, 15x

Gebihr: 55 EUR
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3.02.51 Funktionelle Wirbelsdulengymnastik

Zur Vor- und Nachsorge von Wirbelsdulenerkrankungen sowie zur Sta-
bilisierung des Riickens und zur Erleichterung von Alltagsbeschwerden.
Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung,

Thera-Band, kl. Hanteln.

Leitung: Karl-Dieter Gomersky, Sportlehrer

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher ﬁr

StraBe 35, EG .
Termin: Di, ab 8.2., 19:15 - 20:15 Uhr, 17x )
Gebihr: 62 EUR

3.02.52 - 3.02.55 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelsaule
Wirbelsdulengymnastik soll gezielt helfen, Rickenbeschwerden dauer-
haft zu lindern bzw. erst keine entstehen zu lassen. Unsere Kurse
beinhalten sowohl Kraftigungs- und Dehnungs- als auch Entspannungs-
Ubungen. Rumpf- und Beinmuskulatur werden gestarkt, Haltungs-
schwéchen erkannt und korrigiert.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung.

Leitung: Leni Ulrich, Sporttrainerin

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

Gebiihr: 55 EUR (pro Kurs)

3.02.52 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelséaule - am Morgen
Termin: Do, ab 3.2.,9.15 - 10.15 Uhr, 15x

3.02.53 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelsédule - am Morgen
Termin: Do, ab 3.2, 10.30 - 11.30 Uhr, 15x

3.02.54 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelsadule - am Morgen
Termin: Fr, ab 4.2.,9.15-10.15 Uhr, 15x

3.02.55 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelséule - am Morgen
Termin: Fr, ab 4.2., 10.30 - 11.30 Uhr, 15x

3.02.57 + 3.02.58 Ausgleichsgymnastik fiir die Wirbelsaule

Mit Unterstlitzung von Musik wird das Herz-Kreislaufsystem angeregt,
Muskulatur durch gezielte Kraftigungs- und Haltungstibungen gestarkt
und abgerundet mit einer Entspannungsphase. Viel SpaB beim Bewegen!
Bitte mitbringen: Isomatte, Hallenschuhe, Theraband mittlere Starke.
Leitung: Katja Rappe, Physiotherapeutin

Ort: A-Schweitzer-Schule, Turnhalle

3.02.57 Ausgleichsgymnastik - am Abend ] - - £
Termin: Do, ab 3.2., 20 - 21 Uhr, 15x h T 1 il :
Gebihr: 55 EUR k (5

3.02.58 Ausgleichsgymnastik - Intensivkurs _-J ‘
Termin: Do, ab 3.2., 21 - 22 Uhr, 15x
Gebiihr: 70 EUR

3.02.59 Alles was dem Riicken gut tut

Im Vordergrund stehen Mobilisation, Kraftigung und Dehnung der
wirbels&ulenstabilisierenden Muskulatur. Durch bewusst ausgefiihrte
Ubungen wird der Kérper zudem zur Haltungs- und Bewegungs-
korrektur hingefihrt. Die Kérperwahrnehmung wird geschult und Ent-
spannungsibungen runden das Programm ab.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte, Handtuch Getrénk.
Leitung: Tonia Lisanti, Fitnesstrainerin

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Di, ab 8.2., 18 - 19 Uhr, 17x

Gebihr: 64 EUR
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3.02.62 Wirbelsaulengymnastik

Kraftigung und Dehnung des Riickens. Die Stitzmuskulatur 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,
Therabander, Getrank.

Leitung: Claudia Ziegler und Tonia Lisanti, Fitnesstrainerinnen

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

Termin: Mi, ab 2.2., 20.15 - 21.45 Uhr, 18x

Gebihr: 90 EUR

3.02.60 + 3.02.61 Wirbelsdulengymnastik in Gravenbruch

Zur Kraftigung und Dehnung schwacher und verkirzter Muskulatur.
Spezielle Bauch- und Rickenibungen 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.

Leitung: Salem Bouzommita, M. A. fir Sportmedizin u. Padagogik

Ort: Ludwig-Uhland-Schule, Gravenbruch, Turnhalle
Gebiihr: 42 EUR (pro Kurs) ‘\
3.02.60 Wirbelsdulengymnastik '
Termin: Mi, ab 16.2., 17 - 17.45 Uhr, 15x ¢

3.02.61 Wirbelsaulengymnastik m
Termin: Mi, ab 16.2., 17.45 - 18.30 Uhr, 15x £

3.02.621 Sommerkurs: Wirbelsdulengymnastik
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,
Therabander, Getrank.

Leitung: Claudia Ziegler, MA Sportpadagogik

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

Termin: Mi, ab 6.7., 20.15 - 21.45 Uhr, 8x

Gebihr: 40 EUR

3.02.63 Revital-Funktions- und Wirbelsdulengymnastik

Speziell fir Bauch, Ricken und Oberschenkel. Die Muskulatur wird
gedehnt und gestéarkt, die Gelenke geschont. Spezielle Bauch- und
Rickenlbungen festigen die Stutzmuskulatur, welche die Wirbelsaule
umgibt. Die richtige Haltung wird bewusst trainiert. Die gezielte
Straffung des Gewebes wirkt Bindegewebsschwéache entgegen,
entwickelt Gelenkigkeit sowie Kdrperbewusstsein.

Bitte mitbringen: Matte, Sportbekleidung, evil. Socken

und warme Decke.

Leitung: Brigitte Gruntkowski, Gymnastiktrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Gymnastikraum

Termin: Di, ab 1.2., 19 - 20 Uhr, 20x

Gebihr: 72 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Bestétigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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3.02.64 Gymnastik zur Haltungsverbesserung und Kraftigung
Ganzkoérpergymnastik in Anlehnung an die préventive Riickenschule.
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 Gymnastlkband
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, ab9.2., 20 - 21 Uhr, 17x
Geblihr: 62 EUR

3.02.66 Sicherer Tritt im Alltag - Gymnastik zur Sturzpréavention
Diese Form der Gymnastik wurde speziell flir Senioren entwickelt.
Durch gezielte Ubungen werden die Muskeln gekraftigt, das Gleich-
gewicht geschult und die Reaktionsfahigkeit verbessert. Die Beweg-
lichkeit wird geférdert, die Beinmuskelatur gekréaftigt und Stiirze
kénnen besser abgefangen werden. Bitte mitbringen: Bequeme
Kleidung, flache Sport- bzw. Gymnastikschuhe.

Leitung: Hana Kindermann, Gymnastiktrainerin

Ort: Treff im Quartier IV, EG links

Termin: Di, ab 22.2.,9.30 - 10.30 Uhr, 10x

Gebihr: 44 EUR

ORTHOPADISCHE RUCKENSCHULE & BECKENBODENTRAINING

3.02.70 - 3.02.72 Orthopadische Riickenschule

Altenbuckel wie bei der Hexe von Hansel und Gretel? Tun Sie etwas
dagegen durch funktionelles Aufbautraining unter fachkundiger An-
leitung. Inhalte: Stabilisierung der aufrichtenden Muskulatur, Dehn- und
Lockerungsiibungen, einseitige Gewohnheitshaltungen aufspiren und
bewusst machen durch Entspannungslibungen, Rickenschule. Bitte
mitbringen: Sportbekleidung, Matte, kleines Kissen oder Handtuch.
Leitung: Karin Jolas, Trainerin fir Orthop&dische Riickenschule

Ort: Haus der Vereine, Offenbacher StraBe 35, EG

Gebiihr: 56 EUR (pro Kurs)

3.02.70 Orthopéadische Riickenschule
Termin: Di, ab 8.2., 8 - 9 Uhr, 15x

3.02.71 Orthopéadische Riickenschule
Termin: Di, ab 8.2.,9 - 10 Uhr, 15x

3.02.72 Orthopéadische Riickenschule
Termin: Mi, ab9.2., 9 - 10 Uhr, 15x

3.02.75 Beckenboden- und Wirbelsdulengymnastik

Die Gymnastik mit Wohlfihleffekt: 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 Wirbel-
sdule als Teil des Ganzen mobilisiert. Das Ergebnis, eine bessere
Haltung und ein sichereres Lebensgefuhl sprechen fir sich.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung.

Leitung: Karin Jolas, Trainerin flr Orthopadische Riickenschule

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

Termin: Di, ab 8.2., 10.30 - 11.30 Uhr, 15x

Gebihr: 56 EUR
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3.02.76 Beckenbodentraining und Wirbelsdulengymnastik

Mit einer Mixtur aus isometrischen und dynamischen Bewegungs- und
Kraftigungselementen kombinieren wir die maBgeblichen Themen des
Beckenboden-Trainings. Dazu gehéren Koérperwahrnehmung, Atem-
Ulbungen sowie Entspannung. Auch fiir Manner geeignet.

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

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

Termin: Mo, ab 14.2., 18.10 - 19.10 Uhr, 16x

Gebihr: 59 EUR

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 vollautomatischen
Kassen selbst entrichtet werden.

Leitung: Salem Bouzommita, M. A. Sport (Dienstagskurse)

Leitung: Hana Kindermann, Gymnastiktrainerin (Donnerstagskurse)
Ort: Hallenbad am Sportpark

Gebiihr: 50 EUR (pro Kurs)

3.02.80 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 8.2., 13 - 13.45 Uhr, 12x

3.02.81 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 8.2., 14 - 14.45 Uhr, 12x

3.02.82 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Di, ab 8.2., 15 - 15.45 Uhr, 12x

3.02.83 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Do, ab 10.2., 17 - 17.45 Uhr, 12x

3.02.84 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Do, ab 10.2., 18 - 18.45 Uhr, 12x

3.02.85 Wassergymnastik/Aquafitness
Termin: Do, ab 10.2., 19 - 19.45 Uhr, 12x

3.02.86 — 3.02.88 Aqua-Jogging - Laufen im Wasser

Unter Aquajogging versteht man das "Laufen im Wasser" ohne
Bodenkontakt. Durch Hilfe des Auftriebsgirtels wird nicht nur ein
Ausdauertraining ohne schéadliche Gelenkbelastung méglich, sondern
auch Gleichgewicht, Koordination und Beweglichkeit werden trainiert.
Der Kurs findet bei jedem Wetter statt, auBer bei Gewitter. Bitte
beachten: Der Eintritt ins Freibad am Sportpark muss an den voll-
automatischen Kassen selbst entrichtet werden.

Leitung: N.N.

Ort: Freibad am Sportpark

Gebiihr: 33 EUR (pro Kurs)

3.02.86 Aqua-Jogging
Termin: Do, ab 12.5., 17 - 17.45 Uhr, 10x

3.02.87 Aqua-Jogging
Termin: Do, ab 12.5., 18 - 18.45 Uhr, 10x

3.02.88 Aqua-Jogging
Termin: Do, ab 12.5., 19 - 19.45 Uhr, 10x
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3.02.90 Volleyball in gemischten Mannschaften
Volleyball in gemischten Mannschaften (auch fir Anfanger und
weniger Gelibte, die besondere Anleitung bekommen). Individuelles
Aufwarmprogramm und Ubungen zur Verbesserung
der Grundformen im Volleyball (Baggern, Pritschen,
Schmettern, Blocken).

Bitte mitbringen: Sportbekleidung.

Leitung: Dr. Christoph Krehl, Trainer A Lizenz

Ort: Abendgymnasium, Turnhalle

Termin: Mi, ab 9.2., 20.15 - 21.45 Uhr, 15x

Gebuhr: 72 EUR

3.02.93 BogenschieBen - Grundbegriffe des Bogensports
(auch fir Kinder ab 10 Jahre)

Ein Schnupperkurs fir Alle, bei denen der Bogen nicht nach 3 mal

SchieBen auf dem Dachboden verschwinden soll. Das Bogen-

schieBen ist eine der altesten Jagdformen der Menschheit und wird

heute auch als rein sportliche Betétigung immer beliebter. Nehmen

Sie sich ein wenig Zeit und tauchen Sie ein in die wunderbare Welt

des Bogensports unter fachkundiger Anleitung.

Voraussetzung: Private Haftpflichtversicherung muss vorhanden sein!

Bitte mitbringen: Ggf. Getrank

Leitung: Peter Kunzmann, Bogenreferent

Ort: Gelande der SG 61, Offenbacher Landstr. 230, N-I

Termin: Di, ab 10.5., 17 - 19 Uhr, 5x

Gebihr: 43 EUR

3.02.94 Learn to roll - Inline Skating fiir Einsteiger

Sie lernen Grundschritte, Fall- und Bremstechniken, K&rperhaltung,
richtiges Vorwartslaufen, fortgeschrittene Fahrtechniken wie Richtungs-
wechsel, Rickwartsfahren, Slalomtechniken und Geschwindigkeitskon-
trollen bei der Abfahrt. Bitte mitbringen: Inline Skates, Schutzausriistung
(Knie-, Ellbogen- und Handgelenkschitzer), evil. einen Helm.

Leitung: Evi Euler, Inline Skating Instructor

Ort: Schulhof Alte Goetheschule, BeethovenstraBe 89

Termin: Sa7.5.,11-15 Uhr

Gebuhr: 19 EUR

ALTERNATIVE HEILMETHODEN / NATURHEILKUNDE

3.04.00 BU: Stark und selbstbewusst in den Arbeitsalltag
Die steigenden Anforderungen der heutigen Arbeitswelt an den
Einzelnen und das Spannungsfeld Arbeitsalltag/Privatleben werden
thematisiert. Uber spezielle Bewegungen (Feldenkrais) wird der
Zugang zu den eigenen Bewegungsmustern gefunden und bewusst
gemacht. Der individuelle Zugang des eigenen Erlebens wird die
Sicht auf gesellschaftliche Muster und deren Wechselwirkungen
ermdglichen. In der Reflektion unserer Kultur und Sozialisation im
Umgang mit Stress wird eine kritische Reflektion der eigenen
Verhaltensweise erfolgen. Die Mdglichkeiten der Intervention auf
betrieblicher und privater Ebene werden hier entwickelt.
Bitte beachten: Eigene Anreise nach Gersfeld.
Leitung: Stefan Baic, Feldenkraislehrer
Ort: Hotel Gersfelder Hof, 36129 Gersfeld Rhon
Termine: Mo 3.10., 10:30 -16.30 + Di - Fr 4. -7.10., 9 - 16.30 Uhr
Gebiihr: 414 EUR (inkl. 4 x Ubernachtung/Frihstiick im Seminar-
hotel Gersfelder Hof, 36129 Gersfeld, Auf der Wacht 14)
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3.04.01 Kommunikation und Gesundheit

Gibt es einen Zusammenhang zwischen
Kommunikation und Gesundheit? Kommu-
nikative Missversténdnisse miinden oft in
Arger. Dieser Arger hat vielfaltige be-
lastende Auswirkungen auf unseren Kérper.
Wird der Arger zu viel, wird Krankheit zur
Zwangspause, die Ihr Organismus bei zu
viel Stress einfordert. In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie mit
bewusster Kommunikation Stress fiir sich reduzieren lernen. Im theo-
retischen Teil gewinnen Sie einen Uberblick in den personzentrierten
Ansatz nach Carl R. Rogers und dessen Grundbedingungen: Echtheit,
Wertschétzung und Empathie. Im praktischen Teil trainieren Sie die
positive Anwendung des theoretisch Erlernten. Dadurch werden sich Ihr
Verstandnis und lhre Verbundenheit mit lhren Mitmenschen in der
alltédglichen Kommunikation deutlich verbessern. Bitte mitbringen: Ggf.
Schreibmaterial

Leitung: llse Eichler, Beraterin (GWG)

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

Termine: Fr, 24.6., 17.30 - 21 Uhr + Sa, 25.6., 10 - 17.30 Uhr
Gebihr: 49 EUR

3.04.02 Psychologische und homdopathische Aspekte der
Persénlichkeit

Dieser Kurs richtet sich an alle, die mehr Gber Personlichkeitsentwick-

lung und Homdopathie erfahren mdéchten. Zunédchst werden die

verschiedenen Persoénlichkeitstypen nach Dietmar Friedmann vorge-

stellt. Darauf aufbauend bekommen Sie einen Einblick in die klassische

Homdopathie mit speziellen Arzneien, die sich auf die jeweiligen

Personlichkeitstypologien beziehen. Hier erhalten Sie eine Antwort auf

die Frage, was Sie fur eine Personlichkeitstyp sind und welche

homoopathischen Ansétze lhre Personlichkeitsentwicklung unter-

sttzen.

Leitung: Andrea Helmling, Heilpraktikerin, Elisabeth Mannhalter

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Sa + So, 26.2. - 27.2., 10 - 18 Uhr

Gebihr: 72 EUR, (zzgl. 5,- fir das Skript direkt an die Dozenten)

3.04.03 Die Anwendung von Bachbliiten

Die Bachblltentherapie basiert auf der Idee, dass die gebundene
Energie von Pflanzenbliten eine regulierende Wirkung auf psy-
chische Zustdnde des Menschen hat. In England sind die Bach-
Bliten seit langem sehr geschatzt und verbreitet. Inzwischen erreicht
die Bachblitentherapie auch in Deutschland einen gréBeren Be-
kanntheitsgrad. Wer mehr darliber wissen méchte - wofir und wie
die Bliten einzusetzen sind - erhélt hier die wichtigsten Informationen
und Anregungen. Fragen sind erwiinscht.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial. 4
Leitung: Barbara Diacont, Heilpraktikerin

Ort:  Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links i L
Termin: Do, ab 19.5., 18.30 - 21.30 Uhr, 2x al W 1 v
Gebihr: 28 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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3.04.04 Reiki Einweihung 1. Grad - Kompaktseminar

REIKI - Eine Wiederentdeckung aus der alten Tradition des
natUrlichen Heilens mit den Handen. Die Energieheilmethode des
Reiki wird in Theorie und Praxis vorgestellt. Das Verstéandnis 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, 12.3.-13.3., 10 - 17 Uhr
Gebiihr: 64 EUR (zzgl. 10 EUR fur die Urkunde und Unterlagen
direkt an die Dozentin zu entrichten)

3.04.05 Reiki Einweihung 2. Grad - Kompaktseminar

REIKI - Eine Wiederentdeckung aus der alten Tradition des
naturlichen Heilens mit den Handen. Sie erleben drei traditionelle
Einstimmungen in Theorie und Praxis . Mit den Reiki-Symbolen sind
Sie auch in der Lage, Reiki Uber die Ferne wirken zu lassen: Uber
Zeit und Raum, zu allen Wesen, Situationen und Ereignissen. Die
Energie flieBt verstarkt und eine Ganzkdrperbehandlung verkirzt sich
dadurch deutlich. Am Ende erhalten Sie ein Zertifikat Uber die
Einweihung in den 2. Grad.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, Decke, Kissen,
Verpflegung.

Leitung: Elke Grote-Donners, Heilerin und Gesundheitsberaterin
Ort: vhs, Bahnhofstr 2, Gymnastikraum

Termin: Sa + So, 9.4.-10.4., 10 - 17 Uhr

Gebihr: 64 EUR (zzgl. 10 EUR fir die ‘w
Urkunde und Unterlagen direkt an < ‘__;}__/
die Dozentin zu entrichten) \

3.04.06 Reiki Einweihung 3. Grad - Kompaktseminar

Durch die Meistereinweihung schlieBt sich der energetische Reiki-

Kreis. Kein anderes Symbol vermag einen &hnlich 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, 21.5. -22.5.,10 - 17 Uhr

Gebiihr: 64 EUR (zzgl. 10 EUR fur die Urkunde und Unterlagen
direkt an die Dozentin zu entrichten )

3.04.07 Reiki: Ubungen und Erfahrungsaustausch

Monatlicher Ubungs- und Erfahrungsaustausch fir alle Reiki-
Anwender. Es werden die Energieheilmethode des Reiki mit Praxis-
anwendungen geubt, Erfahrungen ausgetauscht und Fragen geklart.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, Decke, Kissen.
Leitung: Elke Grote-Donners, Heilerin und Gesundheitsberaterin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raume, Gymnastikraum

Termin:  S0,20.2. + S0,20.3. + S0,3.4 + S0,15.5, 9.30 - 12.30 Uhr
Gebihr: 56 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 Frage-
stellung, Mdglichkeiten des Austestens, die Arbeit mit Testlisten oder
Pendeldiagrammen, um Lebenshilfen zu erhalten oder herauszu-
finden, was lhre Energie stérkt oder ungiinstig beeinflusst. Bei Bedarf
werden die Ubungen gleichermaBen fiir das Lotpendel, als auch fiir
die Einhandrute gezeigt. Voraussetzung fur die Pendelarbeit ist ein
gesundes Muskel- und Nervensystem sowie eine gewisse Offenheit
fir diese Vorgénge. Bitte mitbringen: Ggf. Schreibbedarf, Pendel
kdnnen vor Ort ausgeliehen oder auch erworben werden.

Leitung: Sabine Kiihn, Autorin zum Thema Pendeln

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

Termin: Do 7.4.,18.30 - 21.30 Uhr

Gebuhr: 18 EUR

3.04.09 Pendelkurs fiir Fortgeschrittene

Nach Abschluss des Einsteigerkurses haben Sie die

Maéglichkeit, Ihr Wissen zu vertiefen und weitere Pendeltechniken zu
erlernen. Der Kurs eignet sich auch fiir Menschen, die schon Pendeln
kénnen, das richtige Befragen des Pendelns aber noch iben und
Zusatztechniken erlernen méchten. Nach einer kurzen Wiederholung
konzentrieren wir uns auf das Feststellen und Aufladen der Lebens-
kraft, sowie auf die Energetisierungsarbeit mit dem Pendel. Bitte
mitbringen: Ggf. Schreibbedarf, Pendel kénnen vor Ort ausgeliehen
oder auch erworben werden.

Leitung: Sabine Kiihn, Autorin zum Thema Pendeln

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

Termin: Mo 6.6., 18.30 - 21.30 Uhr

Gebihr: 18 EUR

3.04.10 Vortrag: Storfaktoren im Wohn- und Schlafbereich
Viele Storfelder, wie Wasseradern, Erdstrahlen, Mobilfunk etc.
belasten unseren Organismus. Der Vortrag klart Gber die Vielzahl der
Storfelder auf und beschreibt, wie unser Organismus darauf reagiert.
Im Anschluss gibt er Aufschluss darlber, welche Méglichkeiten es
gibt, um sich davor zu schitzen. Bitte mitbringen: Ggf. Schreibbedarf.
Leitung: Sabine Kiihn, Autorin zum Thema Pendeln

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Mi23.3., 19 - 20.30 Uhr

Gebuhr: 6 EUR

3.04.11 Vortrag: Migrane, Drehschwindel und Tinitus

Migréane ist mehr als nur ein heftiger Kopfschmerz und Tinitus
bedeutet nicht nur Gerdusche im Ohr zu haben. Was steckt hinter
diesen Symptomen? Dieser Infoabend beschaftigt sich mit den
Fragen wie Migréne, Drehschwindel und Tinitus entstehen. Was

haben diese Krankheitsbilder gemeinsam und wo
unterscheiden sie sich? Welche Ursachen kdénnen
daflir verantwortlich sein und vor allem, welche i

Heilmethoden bzw. welche M®églichkeiten der
Selbsthilfe gibt es?

Leitung: Michael Prgomet, Heilpraktiker

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

Termin: Di12.4.,19 - 21 Uhr

Gebihr: 8 EUR
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3.04.12 Vortrag: Hypnose zur Behandlung von Schmerz-Patienten
Die Hypnose ist ein Baustein im modernen Therapie-Angebot, der
erfolgreich in der Schmerztherapie angewendet wird. An diesem Infor-
mationsabend wird der Unterschied von Show-Hypnose und thera-
peutisch angewandter Hypnose erldutert. Anhand von praktischen
Anwendungsbeispielen wird beschrieben, wie die Hypnose im Bereich
der multimodalen Schmerztherapie zur Linderung eingesetzt wird, z.B.
bei chronischen Schmerzpatienten, psychischen und physischen
Blockaden oder bei Reizungen des Nervensystems und des
Bewegungsapparates. AbschlieBend erfolgt eine konkrete Hypnose-
Vorfiihrung von Rifat Kujevic (Hypnose Coach).

Leitung: Michael Prgomet, Heilpraktiker

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

Termin: Di17.5.,19 - 21 Uhr

Gebihr: 8 EUR

3.04.13 Vortrag: Frithjahrskur mit frischen Wildkrautern

Zur Traditionellen Chinesische Medizin (TCM) z&hlt u.a. auch die
Heilung mit Krautern. Mit der Kraft der Natur lassen wir unseren Korper
auf natlrliche Weise reinigen und entschlacken. Damit kraftigen wir
unser Immunsystem und steigern unser Wohlbefinden. Welche
Wildkrauter dafiir besonders geeignet sind, wird lhnen mit frisch
geernteten Pflanzen demonstriert. Dabei erfahren Sie gleichzeitig
deren Wirkung und Anwendungsmdglichkeiten.
Leitung: Heng Wang-Endter, Heilpraktikerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Di10.5., 18.30 - 20 Uhr

Gebuhr: 6 EUR

3.04.14 Basenfasten - gesundes Essen,

abnehmen und entschlacken }
Immer mehr Menschen leiden unter den Folgen einer Ubersauerung.
Kopfschmerzen, Riickenschmerzen, Darmprobleme, Hautunreinhei-
ten oder Ubergewicht gehoren fir viele seit Jahren zum Alltag. Mit
einer schonenden Basenfasten-Kur geben Sie dem Organismus die
Méglichkeit zum GroBputz. Das Basenfasten ist eine besonders milde
Form des Fastens, bei der voriibergehend auf saurebildende und
saurehaltige Nahrungsmittel verzichtet wird. Ohne zu hungern kénnen
Sie abnehmen, entschlacken und sich wohler fihlen. Hier erhalten
Sie alle wichtigen Informationen zum Thema sowie Rezeptideen fir
eine Woche. Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial.
Leitung: Barbara Diacont, Heilpraktikerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Mo, 21.3. + Fr, 25.3 + Mo, 28.3, jeweils 18.30 - 20.30 Uhr
Gebihr: 28 EUR

3.05.02 Leben und Arbeiten mit Heilsteinen
Die Kraft der Steine nutzen und die eigenen Kréafte und Selbstheilung
aktivieren: Der richtige Umgang mit Edelsteinen, Vorstellung der
vielseitigen Heilsteine und ihrer Wirkung, Herstellen von Edelstein-
elexieren und -wassern, Chakrahormonisierung mit Heilsteinen, sowie
viele praktische Infos zum taglichen Umgang mit edlen Steinen. Bitte
mitbringen: Schreibutensilien und Verpflegung
Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann,

Entspannungspédagogin
Ort: vhs, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Sa + So, 19.3.-20.3., 11 - 16 Uhr
Gebihr: 48 EUR
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3.04.15 Workshop: Indianische Philosophie und Krautermedizin
Wir kénnen es kaum erwarten bis der Frihling Einzug halt und unsere
Lebensgeister weckt. Doch nicht fiir jeden von uns ist das Erwachen
der Natur ein Freudenfest. Viele plagen sich mit Allergien oder auch
wetterbedingten Kreislaufproblemen. Das muss nicht sein. Erfahren
Sie mehr darlber, wie Sie sich mit indianischer Krautermedizin
“friihlingsfit* machen kénnen und staunen Sie tber die vielen 'Helfer',
die auf Ihrer Wiese wachsen. Lernen Sie darliber hinaus das richtige
Kraut gegen Sonnenbrand und stellen Sie lhre eigene Creme gegen
Insektenstiche her . Von einer Ojibway Indianerin erhalten Sie zudem
Einblicke in die Kultur und Lebensphilosophie ihres "
Volkes. Lernen Sie, welche Krauter wirksame
Alternativen zu Antibiotika sind und wie Sie lhren
eigenen Hustentee mischen kdénnen. Erfahren Sie,
wie auch chronische Erkrankungen begleitend zur
Schulmedizin behandelt werden kénnen.
Bitte mitbringen: Verpflegung.
Leitung: Karin Becker, Kathy Desch
Heilpraktikerinnen,
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: So 15.5., 10.30 - 15.30 Uhr
Gebiihr: 26 EUR (inkl. Unterrichtsmaterial)

> Siehe auch Kurs 3.07.25 Traditionelle indianische Kiiche S. 63

3.04.16 Chinesische Medizin - Gesundheit, Ruhe und Klarheit
In dieser Einfihrung zur TCM erfahren Sie die wichtigsten Hinter-
grinde Uber das seit Jahrtausenden bewéhrte, ganzheitliche und
hocheffektive Konzept der chinesischen Medizin. Unter anderem
werden die Bereiche Akupunktur (auch ohne Nadel), typgerechte
Erndhrung (zur Behandlung chronischer Erkrankungen wie Allergien,
Diabetes, Bluthochdruck etc.) sowie schnell wirksame Bewegungs-
und Entspannungsmethoden angesprochen.

Bitte mitbringen: Ggf. Schreibmaterial

Leitung: Nick Dollhausen, Heilpraktiker

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

Termin: So06.3., 10 - 15 Uhr

Gebihr: 25 EUR

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 Uberwinden. 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
Gefiuihlszusténden, z.B. Angsten, kérperlichen Beschwerden, Schmer-
zen und Krankheiten kommen. Bei diesem Vortrag wird lhnen eine
Methode vorgestellt, wie sich durch einfaches Beklopfen von be-
stimmten Punkten, die auf den Meridianverlaufen liegen, energetische
Blockaden auflésen lassen. Diese Methode kann auch von Ihnen
selbst leicht ausgefiihrt werden. Sie stérkt die Gesundheit und férdert
eine hohe Lebensqualitat. Bitte mitbringen: ggf. Schreibbedarf
Leitung: Gabriele Wenzel, Dipl. Persdnlichkeitstrainerin (PF)

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

Termin: Di22.3., 19 - 20 Uhr

Gebuhr: 5 EUR
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MASSAGEPRAKTIKEN

3.05.03 Alles Gute fiir die FiiBe - FuBreflexzonenmassage
Schon vor mehreren tausend Jahren war im
Fernen Osten und im Alten Agypten bekannt, dass ,‘9

reflektorische Zusammenhénge zwischen Zonen »
der Hautoberfliche wund inneren Organen 1§ ]
bestehen. Die heutige FuBreflexzonentherapie A\

basiert auf Aufzeichnungen und Erfahrungen der

Masseurin Eunice Ingham und ist als ganzheitliches Heilverfahren
anerkannt. Sie wirkt regulierend auf innere Organe und Kérper-
funktionen und wird bei den unterschiedlichsten Beschwerden ein-
gesetzt. Die Behandlung ist entspannend, steigert das Wohlbefinden
und aktiviert Selbstheilungskrafte. Wer mehr darliber wissen und in
die Praxis hineinschnuppern méchte, ist hier genau richtig. Bitte
mitbringen: Decke oder Matte, Kissen, Handtuch, Creme, Kiichen-
rolle, warme Socken.

Leitung:  Christiane Cholschreiber-Dammann, Entspannungspadagogin
Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum
Termin: Mi, ab 4.5., 17.30 - 19 Uhr, 6x

Gebihr: 43 EUR

3.05.04 Kilassische Massage (Riicken und Nacken)

Sie lernen die harmonische Folge von durchblutenden, entkrampf-

enden und entspannenden Girifftechniken der Ricken- und Nacken-

massage fur die Anwendung an sich selbst und am Partner. Auch bei

Schmerzzustanden und anderen Erkrankungen entfaltet die Massage

inre medizinische Wirkung. Der Schwerpunkt liegt beim praktischen

Uben in Partnerarbeit. Bitte achten Sie darauf, dass |hre Fingernégel

kurz sind. Anmeldung nur paarweise mdglich!

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

Leitung: Andrea Helmling, Daniela Winkler, Heilpraktikerinnen

Ort: vhs-Geschéftsstelle, BahnhofstraBe 2, Gymnastikraum

Termin: Sa + So, 14.5.-15.5., 10 - 16 Uhr

Gebiihr: 114 EUR pro Paar (zzgl. 3 EUR fir Kopien direkt an die
Dozenten zu entrichten).

3.05.05 Bewusstsein und Haltung - Die Last auf Ihren Schultern
Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) sieht einen engen
Zusammenhang zwischen psychischem und physischem Befinden.
Immer wichtiger wird dabei der Aspekt der Pravention durch Selbst-
wahrnehmung. Dieser Kurs wird Ihnen anhand konkreter Beispiele
und eigenen Erfahrungen helfen, den Spannungszustand lhres
eigenen Kérpers wahrzunehmen und lhnen Mittel (Lockerungs-
Ubungen, Atemtechniken, Shiatsu etc.) an die Hand
geben, wie Sie diese Spannungen bewusst lindern
und zukinftig vermeiden kdnnen. Bitte mitbringen:
Isomatte, Kissen, bequeme Kleidung ;
Leitung: Andrea-Nicola Schulz, MTA ~
Ort: Stadtteilzentrum West, Kurt-

Schumacherstr. 8, Raum 3
Termin: Di, ab 1.3., 18.30 - 20 Uhr, 10x
Gebuhr: 64 EUR

Sie erhalten keine gesonderte Bestétigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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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 It's Teatime - Entdecken Sie die Welt der Teesorten

Hier werden Teekenner und diejenigen, die es noch werden mdchten,

alle Facetten des Tees erleben und schmecken. Erfahren Sie mehr

Uber die Geschichte des Tees, Uber den Anbau und die Produktion. Es

gibt unendlich viele Teesorten und Mischungen sowie die vielfaltigsten

Méglichkeiten ihn zuzubereiten und zu trinken. Wissenswertes Uber

internationale Teezeremonien und Teebrauche, Rezepte fiir Teegeback

und sogar Rezepte mit Tee werden wir lhnen in einer gemitlichen

Runde vermitteln. Eine Tasse Tee ist bekanntlich

die kleinste Oase der Welt.

Leitung: Ingrid Castrian

Ort: Castrian's, Bahnhofstr. 15

Termin: Do 3.3., 19 - 21 Uhr

Gebihr: 14 EUR (inkl. Verkdstigung und
Rezeptkopien)

RUND UM DEN GLOBUS

3.07.10 Haute Cuisine - Bonjour Frankreich

Eine kulinarischen Reise durch die franzésischen Provinzen: Klassiker
wie Soupe au Pistou, Escalopes Cauchoises, Crepes Suzette , Poulet
au champagne oder Créme Champenoise versprechen kulinarische
Héhepunkte der besonderen Art. Aber auch die wunderbaren Terrinen
und Pasteten, die mediterranen Gemise und Fische und die
kunterbunte Patisserie flihren Sie in eine andere Welt.

Leitung: Eva Fischer

Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Di 15.2., 18.20 - 21.50 Uhr

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

3.07.11 Schnelle Wok Gerichte

In Asien duftet es an jeder Ecke verfiihrerisch aus einer der beriihmten
Garklchen! Holen Sie sich den Zauber dieser verlockenden Genlisse
nach Hause! Ob Vegetarisches aus dem Wok, Nudel- und Reisgerichte,
Woks mit Fleisch und Gefligel oder mit Fisch und Meeresfriichten: Alle
Gerichte lassen sich im Handumdrehen aus dem Kichenvorrat
zaubern.

Leitung: Ralph Schwerzel

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Di23.8., 18.20 - 21.50 Uhr

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

Verbliiffende Rezeptkreationen sowie Pikantes in neuen Variationen
mit kélscher Note werden Sie begeistern. Lassen Sie sich inspirieren
von: Jemds em Kolsch-Mantelche, Himmel un Ad Tirmche met
Flénz, FC-SpieBjer, Frikadellcher met kélschem Mostert, Hohner am
SpieBje, Knacke-Domche, Flijelcher met For und Kélsche Waggel-
Pitter (e Kélsch fér Panz) u.v.m.

Leitung: Ralph Schwerzel

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Mi23.2., 18.20 - 21.50 Uhr

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

3.07.13 Tapas | - kleine Leckereien aus Spanien -

Tapas sind leckere Happchen aus Spanien — Mini- Q'\__
gerichte zu Sherry, Wein und Brot. Damit Sie diese =)
Snacks auch zu Hause genieBen kénnen, werden wir ﬁ.{
eine kostliche Auswahl zubereiten. Die vielfltig zu 'Sr.-,;
variierenden Vorspeisen und Happchen, die Sie auch ?
zu Empfangen, einem Brunch und zur Gastebewirtung
reichen kénnen, sollten Sie unbedingt kennen lernen.
Leitung: Ralph Schwerzel

Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Mi11.5,, 18.20 - 21.50 Uhr

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

i

3.07.14 Die bunte Kiiche Indiens

Die indische Kiiche ist vielfaltig wie keine andere. Kreuzkiimmel, Karda-
mom, Ingwer, Zimt und Nelken, die griinen Blétter des Koriander und
Gelbwurz sind die bevorzugten Gewiirze. GenieBen Sie mit allen
Sinnen eine kulinarische Reise durch Indien und verwdhnen Sie lhren
Gaumen mit késtlichen Gerichten, schmackhaften Curries, Chutneys
und weiteren leckeren Speisen. Sie dirfen gespannt sein!

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Di22.3., 18.20 - 21.50 Uhr

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

3.07.16 Islas Canarias - Erinnerungen aus dem letzten Urlaub
Wer kennt nicht die kostlichen kanarischen Runzelkartoffeln mit Mojo?
Die Islas Canarias bieten noch viele kulinarische Uberraschungen wie
das schmackhafte "Kaninchen in Salmorejo", leckere Fisch- und
Gefligelgerichte sowie pfiffige Eintopfe.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Do 18.8., 18.20 - 21.50 Uhr

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

3.07.17 Ein Hauch Exotik: Kulinarisches aus der Karibik
Karibische Kiiche: das ist die beste Mischung aus europaischer, afrika-
nischer und asiatischer Esskultur, die man sich nur vorstellen kann.
Verlockend und exotisch zeigt sie sich, frisch und fruchtig, si und
aromatisch, scharf und wiirzig. Wir kochen késtliche Gerichte aus

Kuba, Haiti, der Dominikanischen Republik, Jamaika
und anderen Inseln.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: B-G-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb
Termin: Di 3.5.,18.20 - 21.50 Uhr

Gebuhr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fur Lebensmittel)
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3.07.19 Delikates aus der Toskana

Zypressen, Olivenbdume und der Chianti - die
" Toskana ist die bekannteste der italienischen
Regionen. Hier wird klassisch, einfach und bekdmm-
lich gekocht. Wer wird nicht schwach bei Crostini,
Paglia e fieno (weiBe und grine Bandnudeln mit
Sahne-Pilzsauce), kostlichen Fischgerichten oder
den berihmten Biscotti di Prato mit Vin Santo zum
Dessert.
Leitung: Susanne Heimsch
Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Di 14.6., 18.20 - 21.50 Uhr
Gebuhr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.07.18 Schweizer Kiiche - Eine Entdeckung wert

Die Schweizer Kiche besteht nicht nur aus Fondue und Zlrcher
Geschnetzeltem, sondern hat viele leckere Kartoffel/Kase-Gerichte
wie Rosti und feine Fischspeisen. Diese kulinarischen Spezialitaten
heben sich in besonderer Weise von den bekannten Nachbarn
Frankreich und Italien ab.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin:  Mi 9.3., 18.20 - 21.50 Uhr

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

3.07.20 Die Geheimnisse der syrischen Kiiche
Die Griinde fur die ungemein facettenreiche Kiiche Syriens sind die
Fruchtbarkeit des Bodens und die zahlreichen Handelswege, die sich
hier kreuzten. Verwdhnen Sie lhren Gaumen mit schmackhaften
Huhn- und Lammvariationen, herzhaften Falafel, Auberginenmus,
einem erfrischenden Tabouleh und den leckeren Mezzes.

Freuen Sie sich auf einen genussvollen Abend.
Leitung: Susanne Heimsch

Ort: B-G-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb
Termin: Di 31.5., 18.20 - 21.50 Uhr

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

3.07.23 Kulinarische Reise durch Ligurien

Der Speisezettel der Ligurer ist von Fisch gepragt. Es gibt alle Arten
von Meeresfriichten, die gegrillt, gekocht oder zu Fischsuppen
verarbeitet werden. Aber auch Olivendl von hervorragender Qualitat,
reichlich Gemise und Krauter wie Majoran, Rosmarin, Salbei und vor
allem Basilikum spielen eine wichtige Rollte. Von hier stammt auch
das beriihmte Pesto. Freuen Sie sich auf einen lukullischen Abend.
Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Di5.4.,18.20 - 21.50 Uhr

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

3.07.27 Spargel - Die Kénigin der Saison

Spargel einmal anders als mit Schinken und Kartoffeln: Sie werden
staunen, wie vielseitig das "kdnigliche Gemuise" zu verarbeiten ist.
Wir bereiten griinen und weiBen Spargel, braten, Uberbacken und
kochen im Wok - genieBBen Sie vollig neue Spargelerfahrungen.
Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Mo 23.5., 18.20 - 21.50 Uhr

Gebiihr: 30 EUR (inkl. 12 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)
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3.07.26 Sushi - ferndstliche Delikatessen
Erweitern Sie lhren kulinarischen Horizont mit einem
Sushi-Kochkurs. Verwdhnen Sie lhre Freunde
wahrend einer Geburtstagsparty oder den Partner
bei einem gemdtlichen Abend mit diesen kleinen
Kostlichkeiten. Wir flihren Sie ein in die Grund-
techniken der Sushi-Herstellung, z.B. die spezielle
Reiszubereitung, das Rollen der Makis und das Zuschneiden der
Fischfilets flr die Nigiris. In besinnlicher Atmosphéare werden Sie bei
uns in die Kiinste der Sushi-Kiche eingeweiht.

Leitung: Eva Fischer

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Di12.4.,,18.20 - 21.50 Uhr

Gebiihr: 30 EUR (inkl. 12 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.07.24 Burmas Kostbarkeiten

Die Hauptspeise einer burmesischen Mahlzeit ist der Reis. Dazu
gehdren Curries, Gemuse und Beilagen sowie Chiliwlirze, ein Salat
aus rohen Blattern, Friichten oder Gemise, Curries aus Fleisch,
Fisch, Eiern oder Garnelen. Dazu noch Linsen, selbst gemachte
Pickles und immer die burmesische Spezialitat "Balachaung", eine
leckere Woiirzpaste. Lassen Sie sich in die Kiche eines relativ
unbekannten Landes entfihren.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Mo 28.3., 18.20 - 21.50 Uhr

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

3.07.25 Traditionelle indianische Kiiche

Entdecken Sie mit uns die originalen, schmackhaften Gerichte der
verschiedenen Stdmme: Suppe mit Pecanniissen, Wildente mit
Cranberries oder Bannock-Brot der Chippewa-Indianer.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Mo 20.6., 18.20 - 21.50 Uhr

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

KREATIVE KUCHE

3.07.31 Crossover-Cooking - Kochen was schmeckt

In den letzten Jahren hat sich eine kulinarische Fusion, das so
genannte crossover cooking entwickelt, das in den GroBstadten fir
viele kulinarische Genlisse aus aller Welt gesorgt hat. GenieBen Sie
mit uns den chilenischen Hotdog, die verfeinerte .

Pizza bianca, die leckeren Saucen fiir Subs/Hoagies,
den amerikanischen Krautsalat, den Chicken Chili,
die Créme Brulée, das zauberhafte Sahne-Himbeer-
Baiser, den original amerikanischen Burger mit
mexikanischem Einfluss u.v.m. Mitbringen sollten Sie
Enthusiasmus, Hunger und SpaB auf Neues.

Leitung: Cristian Torrealba Auerbach

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Di7.6.,18.20 - 21.50 Uhr

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

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

Die kleinen, mit einem Bissen zu essenden Leckereien sind genau
das Richtige, um Gaste bei einem Glas Wein oder Sekt zu ver-
woéhnen. Und natirlich passen sie auch auf alle Buffets.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Briider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Mo 14.3., 18.20 - 21.50 Uhr

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

3.07.34 Schokomagie - sinnlich-stiBe Verfiihrungen

Die Vorstellung, Schokolade in einem pikanten Gericht zu verwenden,

scheint seltsam. Es gibt hundert verschiedene Arten von Schokolade;

versuchen Sie Kaninchen in pikanter Schokoladensauce, Ente mit

Pflaumen-Schokosauce, aber natirlich auch stBe Zubereitungen.

Unendlich zart und schmelzend zergeht sie auf der Zunge und

versetzt unsere Geschmacksnerven in Aufruhr. Hier

kommen Schokoladenliebhaber ganz auf lhre Kosten.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Bruder-Grimm-Schule, Waldstr. 101,
Eingang gelb, Kiiche

Termin: Mo 7.2., 18.20 - 21.50 Uhr

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

3.07.70 Amuse Gueule - die Kleinigkeit vorneweg

Aber nur vorneweg? Wir gestalten ein Menu aus Appetizern mit vielen
kleinen leckeren Happchen, die nicht nur durch ihren Geschmack,
sondern auch durch die Dekoration bestechen.

Leitung: Susanne Heimsch

Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Mo 21.2., 18.20 - 21.50 Uhr

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

3.07.75 Das Friihstiickchen mit der kreativen 5-Elemente-Kiiche
Erfahren Sie, wie Sie lhr tégliches Wohlbefinden steigern kénnen.
Welches Frihstiick passt zu Ihnen? Wie kénnen Sie das Essen
schnell und trotzdem lecker zubereiten? Wie kénnen Sie auf Vorrat
kochen, um nicht taglich unnétig viele Stunden in der Kiche zu
verbringen?

Leitung: Helen Fuhrlander, TCM-Ern&hrungsberaterin

Ort: Lehrkiiche der Stadtwerke im Blrgeramt

Termin: Sa 14.5., 10 - 12.45 Uhr

Gebuhr: 26 EUR (inkl. 8 EUR fir Lebensmittel und Rezeptkopien)

3.07.76 Mediterranes Kochen nach der 5-Elemente-Kiiche
Kennen Sie das auch? Sie nehmen trotz vieler
Diaten einfach nicht ab! Oder Sie nehmen inner-

< of halb kurzer Zeit die Kilos wieder zu, die Sie sich
n mihevoll abgehungert haben. Bei diesem medi-
a terranen, jahreszeitlichen Kochkurs mit frischem

Obst und Gemuse und den dazu passenden aro-
matischen Kréutern - aber auch Fleisch wird nicht
fehlen - kommen Sie voll auf lhren Geschmack und kénnen sich fir
zu Hause inspirieren lassen.
Leitung: Helen Fuhrlander, TCM-Ern&hrungsberaterin
Ort: Brider-Grimm-Schule, Waldstr. 101, Eingang gelb, Kiiche
Termin: Di17.5.,18.20 - 21.50 Uhr
Gebuhr: 28 EUR (inkl. 10 EUR fur Lebensmittel und Rezeptkopien)
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Informationen zu allen Sprachkursen:

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

2. Die Gebuhren fir 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 fir Englisch, Franzésisch und
Spanisch einen Einstufungstest, damit Sie die optimale Niveaustufe
fur sich finden. Fir Deutsch-Einstufungstests vereinbaren Sie bitte
einen persoénlichen Termin in der Geschéaftsstelle der vhs.

GEBUHREN

Die Kursgeblhren fiir 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 Kursgebiihr 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 8 TN 7TN 6 TN 5TN
Preis 69EUR |76 EUR |84EUR |94EUR | 109 EUR | 135 EUR

Erhéht oder erniedrigt sich die TN-Anzahl nach dem 3. Unter-
richtstag, behélt die urspriinglich festgelegte Gebiihr weiterhin
Giiltigkeit!

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

A1 + A2 = Anfanger bzw. Elementare Sprachverwendung
B1 + B2 = Mittelstufe bzw. Selbststandige 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 ein-
fache 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, zur Familie, einkaufen oder Arbeit
geht. Sie kdnnen sich in einfachen, routinemaBigen Situationen ver-
stéandigen und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung,
die direkte Umgebung und alltagliche 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 Standard-
sprache, sowie den meisten Nachrichtensendungen folgen. Sie kdnnen
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, personliche 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.A1.11 Deutsch als Fremdsprache 1 — fiir Frauen

Niveau A1/1. Der Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer person-
lichen Beratung gebucht werden. Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 1 mit CD, Max Hueber Verlag.

Ort: Stadtteilzentrum West, Kurt-Schumacherstr. 8, Raum 3
Termin: Mo, Di, Do + Fr,1.2. - 17.3., 8.30 - 11.30 Uhr, 25x

Gebihr: 190 EUR

4.04.A1.21 Deutsch als Fremdsprache 2 — fiir Frauen

Niveau A1/1. Der Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer persén-
lichen Beratung gebucht werden. Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 1 und Schritte 2 mit CD, Max Hueber Verlag.
Ort: Stadtteilzentrum West, Kurt-Schumacherstr. 8, Raum 3
Termin: Mo, Di, Do + Fr, ab 21.3. - 16.5., 8.30 - 11.30 Uhr, 25x
Gebihr: 190 EUR

4.04.A131 Deutsch als Fremdsprache 3 — fiir Frauen

Niveau A1/2. Dieser Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer persén-
lichen Beratung gebucht werden. Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 2 mit CD, Hueber Verlag

Ort: Alfred-Delp-Haus, Pappelweg 29

Termin: Mo, Di, Do + Fr, ab 10.1. - 21.2, 8.45 - 11.45 Uhr, 25x
Gebihr: 190 EUR

4.04.A2.11 Deutsch als Fremdsprache 4 — fiir Frauen

Niveau A2/1. Dieser Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer persén-
lichen Beratung gebucht werden. Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 3 mit CD, Hueber Verlag.

Ort: Alfred-Delp-Haus, Pappelweg 29

Termin: Mo, Di, Do + Fr, 24.2. - 8.4., 8.45 - 11.45 Uhr, 25x

Gebihr: 190 EUR

Die Stadtbibliothek stellt immer einige Exemplare
der Sprach-Lehrbiicher zum Ausleihen zur Verfiigung!
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4.04.A2.21 Deutsch als Fremdsprache 5 — fiir Frauen

Niveau A2/2. Dieser Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer person-
lichen Beratung gebucht werden. Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 3 + Schritte 4 mit CD, Hueber Verlag,

Ort: Alfred-Delp-Haus, Pappelweg 29

Termin: Mo, Di, Do + Fr, 2.5. - 17.6., 8.45 - 11.45 Uhr, 25x

Gebihr: 190 EUR

4.04.B1.11 Deutsch als Fremdsprache 7 — fiir Frauen

Niveau B1/1. Der Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer person-
lichen Beratung gebucht werden. Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 5 mit CD, Max Hueber Verlag

Ort: Sporthalle/Sportpark, Alicestr. 118, Gunter-Salzmann-Raum
Termin: Mo, Di + Do, 31.1. - 29.3., 8.30 - 11.30 Uhr, 25x

Gebihr: 190 EUR

4.04.B1.21 Deutsch als Fremdsprache 8 — fiir Frauen

Niveau B1/1. Der Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer person-
lichen Beratung gebucht werden. Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 5 und Schritte 6 mit CD, Hueber Verlag.

Ort: Sporthalle/Sportpark, Alicestr. 118, Gunter-Salzmann-Raum
Termin: Mo, Di + Do, 4.4. - 16.6., 8.30 - 11.30 Uhr, 25x

Gebihr: 190 EUR

4.04.B1.31 Deutsch als Fremdsprache 9 — fiir Frauen

Niveau B1/2. Der Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer person-
lichen Beratung gebucht werden. Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 6 mit CD, Max Hueber Verlag.

Ort: Stadtteilzentrum West, Kurt-Schumacherstr. 8, Raum 2
Termin: Di, ab 25.1. - 22.3, 8.30 - 11.30 Uhr, 25x

Gebuhr: 190 EUR

600 UE : MODULE FUR FRAUEN UND MANNER, ABENDS

4.04.A1.1 Deutsch als Fremdsprache 1 (fir Manner und Frauen)
Niveau A1/1. Der Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer person-
lichen Beratung gebucht werden. Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 1 mit CD, Hueber Verlag.

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, 1. OG, Raum 223
Termin: Mo - Do, ab 8.3. - 3.5, 17.30 - 20.30 Uhr, 25x

Gebihr: 190 EUR

4.04.A1.2 Deutsch als Fremdsprache 2 (fir Manner und Frauen)
Niveau A1/2. Der Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer person-
lichen Beratung gebucht werden. Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 2 mit CD, Hueber Verlag

Ort: Brider-Grimm-Schule, Eingang rot, 1. OG, Raum 223
Termin: Mo - Do, 9.5. - 22.6., 17.30 - 20.30 Uhr, 25x

Gebihr: 190 EUR
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4.04.A2.1 Deutsch als Fremdsprache 3 (fir Manner und Frauen)
Niveau A2/1. Dieser Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer persén-
lichen Beratung gebucht werden. Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 3 mit CD, Max Hueber-Verlag

Ort: Bruder-Grimm-Schule, Eingang rot, 2. OG, Raum 232
Termin: Mo - Do, 28.2. - 12.4., 17.30 - 20.30 Uhr, 25x

Gebihr: 190 EUR

4.04.A2.2 Deutsch als Fremdsprache 4 (fir Manner und Frauen)
Niveau A2/2. Dieser Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer person-
lichen Beratung gebucht werden. Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 4 mit CD, Max Hueber-Verlag

Ort: Brider-Grimm-Schule, Eingang rot, 1. OG, Raum 223
Termin: Mo - Do, 2.5. - 15.6., 17.30 - 20.30 Uhr, 25x

Gebihr: 190 EUR

4.04.B1.1 Deutsch als Fremdsprache 5 (fir Manner und Frauen)
Niveau B1/1. Dieser Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer persén-
lichen Beratung gebucht werden. Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 5 mit CD, Max-Hueber Verlag.

Ort: Brider-Grimm-Schule, Eingang rot, 2. OG, Raum 233
Termine: Mo - Do, 7.2. -21.3, 17.30 - 20.30 Uhr, 25x

Gebihr: 190 EUR

4.04.B1.2 Deutsch als Fremdsprache 6 (fir Manner und Frauen)
Niveau B1/2. Dieser Kurs kann im Rahmen eines Integrationskurses
nach dem Zuwanderungsgesetz und dann nur nach einer person-
lichen Beratung gebucht werden Bitte mitbringen: Kurs- und
Arbeitsbuch Schritte 6 mit CD, Max-Hueber Verlag.

Ort: Brider-Grimm-Schule, Eingang rot, 2. OG, Raum 233
Termin: Mo - Do, ab 28.3. - 9.5, 17.30 - 20.30 Uhr, 25x

Gebihr: 190 EUR

4.04.0R Orientierungskurse im Rahmen des Integrationskurses
Der Orientierungskurs ist Bestandteil eines Integrationskurses nach
dem Zuwanderungsgesetz und beinhaltet Themen aus den Bereichen
Politik, Geschichte und Kultur. Ideal auch zur Vorbereitung auf den
Einblrgerungstest. Vorausgesetzt werden Sprachkenntnisse auf
Niveau B1. Bitte mitbringen: Lehrbuch: Zur Orientierung, Hueber
Verlag, ISBN 978-3-19-001499-6.

4.04.0R1 Orientierungskurs - Abends

Ort: Brider-Grimm-Schule, Eingang rot, 1. OG, Raum 223
Termin: Mo - Mi, 1.2. - 2.3, 17.30 - 20.15 Uhr, 13x

Gebihr: 95 EUR

4.04.0R2 Orientierungskurs - Abends

Ort: Brider-Grimm-Schule, Eingang rot, 2. OG, Raum 233
Termin: Mo - Do, 16.5. - 7.6., 17.30 - 20.15 Uhr, 13x

Gebihr: 95 EUR

4.04.0RI Orientierungskurs - Vormittags, mit Kinderbetreuung
Ort: Stadtteilzentrum West, Kurt-Schumacherstr. 8, Raum 2
Termin: Di, Do + Fr, 24.3. - 3.5., 8.30 — 11:30 Uhr, 12x

Gebihr: 95 EUR
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A1 + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.06.A1.2 Englisch - Anfanger mit geringen Kenntnissen
Praxisorientierter Einstieg. Bitte mitbringen: Englisch Network Starter,
Lektion 2, Langenscheidt-Verlag.

Leitung: N.N.

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Mo, ab 7.2., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 66

4.06.A1.4 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 2, Langen-
scheidt-Verlag.

Leitung: Ralph Schwerzel, Sprachtrainer

Ort: Brider-Grimm-Schule, Eingang rot, 2. OG, Raum 231
Termin: Di, ab 1.2., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 66

4.06.A2.2 Englisch - Anfanger mit Kenntnissen

Sie erweitern lhren Wortschatz und festigen die grammatischen
Regeln der englischen Sprache.

Bitte mitbringen: English Network 2, New Edition, Lektion 2,
Langenscheidt-Verlag.

Leitung: Ralph Schwerzel, Sprachtrainer

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, 1. OG, Raum 221
Termin: Do, ab 3.2., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 66

4.06.A2.4 Englisch - Anfanger mit guten Kenntnissen

Far alle, die die Sprache ohne Zeitdruck und ohne Hausaufgaben
lernen méchten. Das Lernen erfolgt gemeinsam.

Bitte mitbringen: English Network 2, Lektion 5, Langenscheidt-Verlag
Leitung: Fatme Sayegh, Englischlehrerin

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG, Raum 211

Termin: Di, ab 1.2., 19.30 - 21 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 66

4.06.A2.4A Englisch - Anfanger mit guten Kenntnissen

Sie erweitern lhren Wortschatz und festigen die grammatischen
Regeln der englischen Sprache.

Bitte mitbringen: First Choice A2, Lektion 6, Cornelsen-Verlag
Leitung: Astrid Radtke, Dipl. Europasekretérin

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

Termin: Mi, ab2.2.,9-10.30 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 66

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.06.B1.2 Englisch fir Senioren — Mittelstufe 1
Im Mittelpunkt steht die Konversation und SpafB3 an der Sprache! Wir
Uben Grammatik, lesen, schreiben und sprechen. Literatur wird im
Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Marianne Cranfield, Englischlehrerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts
Termin: Do, ab 3.2., 16 - 17.30 Uhr, 15x
Gebihr: siehe Tabelle Seite 66

4.06.B1.4 Englisch — Mittelstufe 1

Bitte mitbringen: Fairway 3, Lektion 6, Klett-Verlag
Leitung: Astrid Radtke, Dipl. Europasekretérin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Di, ab 1.2., 10.45 - 12.15 Uhr, 15x
Gebdhr: siehe Tabelle Seite 66

4.06.B2.2 Englisch fiir Senioren — Mittelstufe 2

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 konnen. Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.
Leitung: Marianne Cranfield, Englischlehrerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts
Termin: Do, ab 3.2., 14.30 - 16 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 66

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

Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Mi, ab2.2., 10.45 - 12.15 Uhr, 15x
Gebihr: siehe Tabelle Seite 66

4.06.B2.3A Englisch fiir Senioren - Mittelstufe 2, Konversation
Bitte mitbringen: New Headway Upper Intermediate,

Lektion 8, Cornelsen & Oxford Verlag.

Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG, Raum 212
Termin: Di, ab 1.2., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Geblihr: siehe Tabelle Seite 66

4.06.B2.3B Englisch — Mittelstufe 2 (Intensiv)

Fir Teilnehmende, die in méglichst kurzer Zeit ihre Sprachkenntnisse
fir den Alltag, aber auch fiir den Beruf verbessern méchten.

Bitte mitbringen: Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.
Leitung: N.N.

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG, Raum 212
Termin: Do, ab 3.2., 19 - 21.15 Uhr, 15x

Gebihr: 130 EUR

Fernbleiben vom Kurs ist keine Abmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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4.06.B2.4 Englisch - Mittelstufe 2

Bitte mitbringen: Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.
Leitung: Astrid Radtke, Dipl. Europasekretérin

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

Termin: Di,ab 1.2.,9-10.30 Uhr, 15x

Geblihr: siehe Tabelle Seite 66

4.06.B2.4A Englisch - Mittelstufe 2

We will cover every day topics and work on short stories.
Bitte mitbringen: Unterlagen werden gestellt.

Leitung: Bernd Lehmann, Sprachtrainer

Ort: Ev. Gemeinde Gravenbruch

Termin: Di, ab 8.2.,9.30 - 11 Uhr, 14x

Gebuhr: 76 EUR (bei mind. 9 TN)

4.06.B2.4B Englisch fiir Senioren — Mittelstufe 2, Konversation
Bitte mitbringen: Englisch Aufbaukurs Band 1, Lektion 29, Max-
Hueber-Verlag.

Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Mo, ab 7.2., 9 - 10.30 Uhr, 15x
Gebihr: siehe Tabelle Seite 66

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: Brider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG,
Raum 212

Termin: Di, ab 8.2., 19.45 - 21.15 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 66

C1 + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

4.06.C1.4 Englisch fiir Senioren — Fortgeschrittene, Konversation
Bitte mitbringen: Unterlagen werden gestellt.
Leitung: Renate Koch, Sprachtrainerin

Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Mo, ab 7.2., 10.30 - 12 Uhr, 15x
Geblihr: siehe Tabelle Seite 66

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
personlichen 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!

Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung: N.N.

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, 1. OG, Raum 221
Termin: Mi, ab 16.2., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 66
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FRANZOSISCH
178

A1 + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

\

4.08.A1.3 Franzoésisch — Anfanger mit geringen Kenntnissen
Wir reisen durch Frankreich und seine Kultur und erlernen dabei mit
SpaB und ohne Druck die Grundsétze der franzésischen Sprache.
Bitte mitbringen: "Voyages", Band 1, Lektion 7, Klett-Verlag

Leitung: Agnés Schachermayer, Sprachtrainerin

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, 1. OG, Raum 222
Termin: Do, ab 17.2., 19.30 - 21 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 66

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.08.B1.2 Franzosisch — Mittelstufe 1

Sie erweitern Ihren Wortschatz und machen sich mit grammatischen
Regeln vertraut. Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Hatim Bourais, Sprachtrainer

Ort: Brider-Grimm-Schule, Eingang rot, 1. OG, Raum 222
Termin: Di, ab 1.2., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Geblihr: siehe Tabelle Seite 66

4.08.B1.3 Franzosisch — Mittelstufe 1

Sie erweitern lhren Wortschatz und machen sich mit grammatischen
Regeln vertraut. Bitte mitbringen: Perspectives 3, Lektion 5, Cornelsen
Leitung: Mihaela Endt, Dipl. Sprachwissenschaftlerin

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, 1. OG, Raum 222
Termin: Mi, ab 2.2., 19.30 - 21 Uhr, 15x

Geblihr: siehe Tabelle Seite 66

4.08.B1.4 Franzosisch — leichte Konversation

Sie erweitern lhren Wortschatz und machen sich mit grammatischen
Regeln vertraut. Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Hatim Bourais, Sprachtrainer

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG, Raum 211

Termin: Do, ab 3.2., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 66

4.08.B2.4 Franzoésisch — Mittelstufe 2

Nous parlons de la pluie et du beau temps et de la France d"aujord'hui
pour approfondir nos connaissances et faciliter I’'expression orale.
Unterlagen werden gestellt.

Leitung: Gerard Bouffil, Sprachtrainer

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

Termin: Di, ab 15.2.,, 10.35 - 12.05 Uhr, 15x

Geblihr: siehe Tabelle Seite 66

4.08.B2.A Franzosisch — Mittelstufe 2, Conversation et littérature
Discussion a partir de textes littéraires contemporains. Révision
grammaticale et enrichissement du vocabulaire.

Leitung: Gerard Bouffil, Sprachtrainer

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

Termin: Di, ab 15.2., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 66
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C1 + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

4.08.C1.2 Franzésisch fiir Senioren — Fortgeschrittene 1,
Konversation
Bitte mitbringen: L'expression francaise écrite et orale, Klett-Verlag
und Lectures d' auteurs, Hueber-Verlag.
Leitung: Viviane Giebel, Sprachlehrerin
Ort: Bansamdiihle, Bansastr. EG
Termin: Do, ab 3.2., 15 - 16.30 Uhr, 15x
Gebduhr: siehe Tabelle Seite 66

?
«
A1 + A2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.09.A1.3 Iltalienisch — Anfanger mit geringen Kenntnissen
Praxisorientierter Einstieg in eine neue Sprache. Anhand ausgewahlter
Alltagssituationen  werden lhnen elementare  Sprachkenntnisse
vermittelt. Bitte mitbringen: Allegro, Band 1, Kapitel 8, Klett-Verlag
Leitung: Katia Marinozzi, Fremdsprachenlehrerin

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

Termin: Do, ab 3.2., 10.30 - 12 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 66

4.09.A1.4 Iltalienisch — Anfanger mit geringen Kenntnissen

Bitte mitbringen: Buongiorno neu 1, Lektion 11, Klett-Verlag, Lehr- u.
Woérterbuch.

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

Termin: Mo, ab 7.2., 9.30 - 11 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 66

4.09.A2.4 Iltalienisch — Anfanger mit guten Kenntnissen
Literatur wird im Kurs bekannt gegeben.

Leitung: Maria Antonietta Jacobi, Sprachtrainerin

Ort: Brider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Di, ab 1.2, 19.30 - 21 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 66

4.09.A2.4A Iltalienisch — Anfanger mit guten Kenntnissen
Bitte mitbringen: Allegro, Band 2, Kapitel 8, Klett-Verlag.
Leitung: Katia Marinozzi, Fremdsprachenlehrerin

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

Termin: Do, ab 3.2., 9 - 10.30 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 66

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.09.B2.4 Iltalienisch — Mittelstufe 2, 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 4.2.,9-10.30 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 66
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C1 + C2: KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG

4.09.C1.1 ltalienisch — Fortgeschrittene 1

Bitte mitbringen: Buonasera a tuttil, Band 1, Lektion 6, Lehr- u.
Arbeitsbuch, Klett-Verlag

Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau, Dipl. Fremdsprachenlehrerin
Ort: Brider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Do, ab 3.2., 19.30 - 21 Uhr, 15x

Geblihr: siehe Tabelle Seite 66

4.09.C1.4 ltalienisch — Fortgeschrittene 1, Konversation
Lehrmaterial wird zur Verflgung gestellt und Romantitel im Kurs
bekannt gegeben.

Leitung: Maria Antonietta Jacobi, Sprachtrainerin

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Di, ab 1.2., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 66

4.09.C1.4B ltalienisch — Fortgeschrittene 1, Konversation
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 4.2.,10.30 - 12 Uhr, 15x

Gebthr: siehe Tabelle Seite 66

4.09.C2.1 Italienisch — Fortgeschrittene 2

L'ltalia, Paese del sole e della Dolce Vita! In questo corso, si ha la possi-
bilita di trattare, non solo le tematiche grammaticali cosi come la conver-
sazione e i temi di attualita, ma si focalizza anche il campo culturale
storico-letterario; dando cosi un’ampia visione della cultura italiana.
Leitung: Gigliola Wirthmann-Girau, Dipl. Fremdsprachenlehrerin
Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Do, ab 3.2., 18 - 19.30 Uhr, 15x

Gebthr: siehe Tabelle Seite 66

&

A1l + A 2: ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

4.22.A1.1 Spanisch — Anfanger ohne Kenntnisse
Einstiegskurs fir Teilnehmer, die zligig vorankommen mochten.
Bitte mitbringen: Caminos neu, Band 1, Lektion 1, Klett-Verlag.
Leitung: Marta Appel-Fernandez, Dipl. Touristik Fachwirtin
Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG, Raum 211
Termin: Mo, ab 7.2., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 66

Bitte melden Sie sich friihzeitig zu Veranstaltungen an.
Es wiare schade, wenn wir einen Kurs mangels rechtzeitiger
Anmeldungen absagen miissten!
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4.22.A1.2 Spanisch — Anfénger mit geringen Kenntnissen
Einstiegskurs fir Teilnehmer, die zligig vorankommen mochten.
Bitte mitbringen: Caminos neu, Band 1, Lektion 3, Klett-Verlag.
Leitung: Henry Gonzalez Pena, Dipl.- Ubersetzer

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG, Raum 212
Termin:  Mi, ab 2.2., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 66

4.22.A1.3 Spanisch — Anfénger mit geringen Kenntnissen
Far Teilnehmer, die ziigig vorankommen mdchten.

Bitte mitbringen: Caminos neu, Band 1, Lektion 9, Klett-Verlag
Leitung: Christiane Brahm-Rother, Spanischlehrerin

Ort: Brider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG, Raum 211
Termin: Mi, ab 2.2., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 66

4.22.A1.4 Spanisch fiir Senioren — Anfanger
Einstiegskurs mit viel Praxisorientierung. Literatur wird
im Kurs bekannt gegeben.

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

Termin: Mo, ab 7.2., 9.30 - 11 Uhr, 15x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 66

4.22.A1.4A Spanisch — Anfanger mit geringen Kenntnissen
Far alle, die die Sprache ohne Zeitdruck lernen méchten.
Leitung: Sandra Janke-Rodriguez, Sprachtarinerin

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, EG, Raum 213
Termin: Mi, ab 9.2., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 66

4.22.A2.1 Spanisch — Anféanger mit guten Kenntnissen

Fir alle, die die Sprache ohne Zeitdruck lernen méchten.

Bitte mitbringen: Caminos neu, Band 2, Lektion 1, Klett-Verlag.
Leitung: Sandra Janke-Rodriguez, Sprachtrainerin

Ort: Briider-Grimm-Schule, Eingang rot, 1. OG, Raum 221
Termin: Di, ab 1.2., 18.30 - 20 Uhr, 15x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 66

B1 + B2: SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

4.22.B1.1 Spanisch fiir Senioren — Mittelstufe 1

Speziell auf die Bedirfnisse fir Senioren abgestimmt, die regelmaBig
ihren Urlaub in Spanien verbringen. Bitte mitbringen:
Caminos neu, B1, Lektion 3, Klett-Verlag

Leitung: Magdalena Stachura, Dipl. Sprachlehrerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts
Termin: Mi, ab 2.2, 8.30 - 10 Uhr, 15x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 66

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 5, Lehr- und Arbeitsbuch, Difusion-Verlag

Leitung: Magdalena Stachura, Dipl. Sprachlehrerin
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, rechts
Termin: Mi, ab 2.2., 10.15 - 11.45 Uhr, 15x
Gebihr: siehe Tabelle Seite 66
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BERUFLICHE & PERSONLICHE WEITERBILDUNG

5.00.01 BU Rhetorik - Der mit dem Wort tanzt -
Verhandlungspsychologie vom Feinsten!
Da nur durchschnittlich 7% der Argumente
unsere Teilnehmer, Kunden oder Verhandlungs-
partner wirklich erreichen, sind heute subtile
Techniken gefragt. Sie lernen den Gesprachs-
partner richtig wahrzunehmen, sich auf ihn einzu-
schwingen, ergebnis- und kundenorientiert zu
kommunizieren, damit ein erfolgreiches Ergebnis
fir beide Seiten erreicht werden kann. Sie trai-
nieren mit Ihrem Gesprachspartner gekonnt
Rapport aufzubauen, wirkungsvolle Kdérpersprache zu nutzen, mit den
Energien eines gelungenen Gespraches zu jonglieren.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial, Verpflegung
Leitung: Ralf Zunker, MA (Psycholinguistik)
Ort: Waldstr. 55-57, vhs-Raum, links
Termin: Mo - Fr, 21.3. - 25.3.,, 9 - 16 Uhr, 5x
Gebihr: 140 EUR

» Siehe auch Kurse in der Rubrik Psychologie, Seite 19 - 21

5.00.02 Schulung fiir Museumsfiihrer/innen (in Kooperation
mit dem Kulturbiiro)

Fir das Stadtmuseum "Haus zum LOwen" werden interessierte

Burger und Studierende geschult, die kinftig Erwachsenen- und

Schulergruppen zur Neu-Isenburger Stadtgeschichte flihren werden.

Die Schulung umfasst einen Lernblock im Museum, bei dem das

Haus zum Léwen und die Stadtgeschichte vorgestellt werden.

AnschlieBend erfolgt eine "Musterfihrung" zur Orientierung. An einem

zweiten Termin stellen die Teilnehmer das Gelernte in einer Probe-

fihrung vor. Zur Vorbereitung wird eine umfangreiche Material-

sammlung zur Verfligung gestellt.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung: Dr. Bettina Stuckard, Jessica Siebeneich, M.A.

Ort: Haus zum Léwen, 2. OG

Termin: Sa, 5.3.2011, 10-15 Uhr, Probefiihrungen Mi, 16.3., 17-19
und Do, 17.3.2011, 10-12 Uhr

Gebuhr: 20 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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5.00.03 Konflikte erfolgreich bewaltigen - nicht nur im Berufsleben
Moégen Sie Konflikte? Wenn nicht, dann sind Sie nicht alleine.
Andererseits: Was ware ein Leben ohne Konflikte? Langweilig, 6de,
ohne Spannung und Gegensatze. Konflikte sind auch immer eine Ent-
wicklungschance. Und um zu vermeiden, dass Konflikte wie Krebs-
geschwiire wachsen, sollten wir uns mit ihnen beschaftigen. In
diesem Workshop wollen wir lernen, Konflikte zu erkennen, verstehen
und konstruktiv zu bewaltigen, unabhéngig ob sie im Alltagsleben
oder im Berufsleben auftreten.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

Leitung: Kerstin Garbe, Personal Coach
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, Gymnastikraum
Termin: Sa 26.3., 10 — 19 Uhr

Gebuhr: 41 EUR

5.00.04 Rhetorik, Kinesik, Dialektik

Nur ein Teil Ihres beruflichen Erfolges resultiert aus lhrer fachlichen
Kompetenz. Erst wenn Sie lhre Personlichkeit verbal und kérper-
sprachlich optimal in Szene setzen, werden Sie schneller erfolgreich.
Inhalt: sicheres Auftreten, gewandte Ausdrucksweise, bestechende
Argumentation, Uberzeugende Selbstdarstellung, faire Dialektik, ge-
konnte Abwehr unfairer Zwischenrufe und —fragen. Sie trainieren, wie
Sie Uberzeugend auftreten, lhre Schlagfertigkeit erhéhen, Reden
souveran halten und Konferenzen geschickt leiten.
Lehrerfortbildung 15 Leistungspunkte.

Leitung: Ralf Zunker, MA (Psychoanalytik, Psycholinguistik)

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

Termine: Mi, ab 4.5., 18 - 22 Uhr, 3x

Gebuhr: 67 EUR

5.00.05 Mobbing - nicht mit mir!

Mobbing-Handlungen sind vielféltig - ihr gemeinsames Ziel ist die
systematische Ausgrenzung der Opfer. Mobbing-Angriffe kdnnen sich
auf verschiedene Bereiche beziehen, finden aber vor allem einen
guten N&hrboden in unserer heutigen Arbeitswelt. Der Workshop
behandelt das Wie, Warum und Wann Mobbing-Handlungen ent-
stehen. Ab wann spricht man von echtem Mobbing? Wie kdnnen sich
die Opfer wehren und welche Hilfen kénnen Sie fordern?

Bitte mitbringen: Schreibmaterial.

Leitung: Kerstin Garbe, Personal Coach

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

Termin: Sa4.6.,10-17 Uhr

Gebihr: 33 EUR

5.00.09 Schnellrechnen - unglaublich raffiniert!
Sie wollen Ihr Verstéandnis der vier Grund-
rechenarten wie Plus, Minus, Mal und Geteilt
verbessern? Wir werden lhnen Wege auf-
zeigen, wie Sie schnell und sicher Rechen-
aufgaben l6sen kénnen. Und zwar soweit,

| dass Sie 97x96 kinderleicht im Kopf rechnen

kénnen. Bei einigen Aufgaben werden Sie sogar schneller als andere

mit Taschenrechner sein. lhre Freunde und Bekannte werden

staunen. Bitte mitbringen: Karierten Block, Stifte.

Leitung: Cristian Torrealba Auerbach, Anwendungsinformatiker

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

Termine: Sa, ab 30.4., 10 - 12 Uhr, 2x

Gebuhr: 24 EUR (inkl. Unterlagen)
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5.00.07 Lernen mit SpaB - richtig Lernen lernen

Lernen muss jeder friiher oder spater. Viele von uns denken dabei an
Schule, Priifungen, Stress und Angst. Vielleicht haben Sie Lust, Ihre
Einstellung zum Lernen zu verédndern und das Lernen ganz neu zu
lernen? Lernen kann tatsachlich SpaB machen - Sie missen nur
wissen, wie es geht. Hier bekommen Sie einen Einblick in die
Lernpsychologie und den Zusammenhang von Emotionen und Lern-
fahigkeit. Sie erfahren einiges lber Lerntypen und Lernstérungen, Sie
erproben verschiedene Lernstrategien und lernen letztendlich, wie Sie
Ihr Gehirn und damit das Lernen trainieren kdnnen.

Bitte mitbringen: ggf. Schreibbedarf.

Leitung: Thomas Mollenhauer, Dipl. PAdagoge

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

Termin: Fr,27,5. 18-21 Uhr + Sa,28.5.+ S0,29.5., 10-16 Uhr
Gebihr: 68 EUR

EDV - INFORMATIONEN

1. Alle PC-Kurse sind auf max. 8 Teilnehmer begrenzt!

2. Die EDV-Nutzungsgebuhr von 3,50 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 Gebuhr hierfur betréagt 5 EUR.

Die Kursgeblhr 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. Erhdht oder
verringert sich die TN-Zahl nach Kursbeginn, hat die urspriinglich
festgelegte Geblihr weiterhin Giiltigkeit.

TN 32 UE 28 UE 24 UE 16 UE 12UE 8UE
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

EDV - GRUNDLAGEN

5.01.01 Windows Vista - Grundlagen

Die grundlegenden Funktionen des Betriebssystems Microsoft Vista

werden vorgestellt und in ihrer Anwendung =

geubt. Fir Teilnehmende ohne PC-Kenntnisse. L,

Leitung: Sioud Akram, EDV-Trainer 1 e
1

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Mi, ab 16.2., 18.30 - 21.30 Uhr, 3x
Geblhr: siehe Tabelle Seite 80, 12 UE /\

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 lnhrem PC so alles
anstellen kénnen: Die Grundlage ist Word, etwas Windows, eine
Prise Excel und zum Dessert das Internet. Lassen Sie sich
Uberraschen! Fir Teilnehmende ohne PC-Kenntnisse.

Leitung: Helga Peters, EDV-Trainerin

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Di, ab 8.2., 9 - 12 Uhr, 3x

Geblhr: siehe Tabelle Seite 80, 12 UE
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5.01.03 Einsteigerkurs "PC Grundlagen"

In diesem Kurs lernen Sie die Bedienung eines PCs von Grund auf
kennen. Wir behandeln die folgenden Themen: Erste Schritte mit
Maus und Tastatur, Programme starten und verwenden, erstellen von
Ordnerstrukturen, Dateien erstellen, speichern und drucken, Fenster-
management, den Computer "aufrdumen” u.v.m.

Far Teilnehmende ohne PC-Kenntnisse.

Leitung: Dennis Karsik, Informatikkaufmann

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 3.2., 18.30 - 20 Uhr, 4x

Geblihr: siehe Tabelle Seite 80, 12 UE

5.01.06 Fit mit dem Notebook - Schritt flir Schritt

Fir diesen Kurs brauchen Sie keine Computervorkenntnisse! Lernen
Sie Schritt fir Schritt den Umgang mit lhrem eigenen Notebook. Wir
behandeln die Themen: Programme starten und schlieBen, Tastatur
und Tastenbelegung, Fenstertechniken, Ordnerstrukturen, Dateien
6ffnen und speichern u.v.m.

Bitte mitbringen: Eigenes Notebook
Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Sa+ So, 5.3.-6.3.,10 - 13 Uhr
Gebihr: 53 EUR

SPEZIELLE EDV - ANWENDUNGEN

5.02.08 Tastschreiben in 4 Stunden

Lernen Sie das 10-Finger-System mit SpaB und wenig Zeitaufwand
kennen! Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Di, ab 15.3., 18.30 - 20.30 Uhr, 2x

Gebuhr: 37 EUR (inkl. Unterlagen)

5.02.10 Die kostenfreie Biiro-Software OpenOffice -
Einflihrungskurs

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-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo, ab 2.5., 18.30 - 20.45 Uhr, 4x

Gebihr: 77 EUR

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 schdn gestaltetes

Dokument. Lernen Sie, wie einfach es ist mit '
Vorlagen zu arbeiten oder wie Sie wiederkehrende

Texte rationell erstellen kénnen.

Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Helga Peters, EDV-Trainerin T
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum s &
Termin: Mi, ab 9.3., 9 - 12 Uhr, 4x @

Geblhr: siehe Tabelle Seite 80, 16 UE
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5.02.13 Word fiir Fortgeschrittene

Sie haben bereits Grundlagenkenntnisse im Umgang mit Word und
wollen lhr Wissen vervollstdndigen. 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. Zusatzlich wird
Sie der sichere Umgang mit Tabellen und Diagrammen zum echten
Word-Profi machen. Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Swetlana Herz, EDV-Trainerin

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mi, ab 4.5., 18.30 - 20.45 Uhr, 4x

Gebihr: siehe Tabelle Seite 80, 16 UE

5.02.14 MS-Excel fiur 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,
Arbeitsweise, Funktions- und Leistungsmerkmale der Tabellenkalku-
lation vermittelt. An Beispielen wird gelbt, wie sich aufwéndige
Rechenoperationen schnell und genau durchflhren lassen.
Voraussetzung: Windowskenntnisse.
Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin
fir EDV und Burowirtschaft
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Do, ab 3.3., 18.30 - 20.45 Uhr, 4x
Geblihr: siehe Tabelle Seite 80, 12 UE

5.02.16 MS-Excel (fiir Teilnehmer mit Grundkenntnissen)
Vertiefen Sie lhre Grundkenntnisse in Excel. Wir steigen mit lhnen auf
die nachste Stufe der professionellen Arbeit mit Excel. Lésen Sie
komplexe Aufgaben mit Hilfe verschiedener Funktionen, Techniken
und Hilfsmitteln. Sie erhalten viele praktische Hinweise.
Voraussetzung: Windows- und einfache Excelkenntnisse.

Leitung: Christa Schubert-Zunker, Fachlehrerin f. EDV

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Do, ab 5.5., 18 - 20.15 Uhr, 4x

Gebdhr: siehe Tabelle Seite 80, 12 UE

5.02.18 Prasentationen mit PowerPoint fiir Einsteiger
Einfihrung, Funktionsweise und vielféltige Einsatzmoglichkeiten. MS-
Powerpoint ermdglicht die einfache Erstellung von wirkungsvollen
Préasentationen. Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: lancu Fekler, EDV-Trainer

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Mo, ab 4.4., 18.30 - 20.30 Uhr, 3x

Gebthr: siehe Tabelle Seite 80, 8 UE

INTERNET & SURFEN IN DER STADTBIBLIOTHEK

5.04.01 Internet fiir Einsteiger 50+

Hier erfahren Sie hier, was das Internet zu bieten
hat. Sie probieren aus wie ge-googled und gesurft

wird und was Wikipedia bringt. ;
Vorraussetzung: Windowskenntnisse. 4
Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Fr, ab 11.3., 17.30 - 20.30 Uhr, 2x
Gebihr: siehe Tabelle Seite 80, 8 UE
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5.04.02 E-Mails einfach versenden, empfangen und 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.
DarUber 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, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Sa + So, 26.3. - 27.3., 10 - 13 Uhr
Geblihr: siehe Tabelle Seite 80, 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

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa, 30.4., 10 - 17 Uhr

Gebuhr: 55 EUR (inkl. CD und Skript)

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 lhre Webseite mit
pfiffigen Tipps und Tricks. Geeignet fir Privatpersonen, kleinere und
mittlere Unternehmen, Non-Profit-Organisationen, Vereine, Kirchen,
Bildungseinrichtungen, etc.

Voraussetzungen: Grundkenntnisse in Joomla!

Leitung: Viktoria Posdzich, Informatikkauffrau

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa, 7.5.,10 - 17 Uhr

Gebuhr: 55 EUR (inkl. CD und Skript) y
5.04.06 JAVA - Grundkurs fiir Programmieranfanger

Dieser Kurs ist fiir Teilnehmer gedacht, die noch keinerlei Erfahrungen
mit der Programmierung in Java gesammelt haben. Das Seminar
vermittelt die Kenntnisse, die notwendig sind, um eigene Applikationen
in Java zu verwirklichen. Mit anschaulichen Beispielen und praktischen
Ubungen am PC fiihren wir Sie Schritt fir Schritt in die Welt der
Programmierung ein. Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Cristian Torrealba Auerbach, Anwendungsinformatiker

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Sa + So, 11./12.6 + 18./19.6, jeweils 10 -13 Uhr
Geblhr: siehe Tabelle Seite 80, 16 UE

Sie erhalten keine gesonderte Bestatigung fiir lhre Anmeldung.
Bitte beachten Sie unsere Geschaftsbedingungen auf Seite 4 ff.
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SURFEN IN DER STADTBIBLIOTHEK

5.04.18 — 5.04.23 Surfen in der Stadtbibliothek

Sie méchten die PC in der Stadtbibliothek fiir eine Internetrecherche
benutzen, méchten etwas suchen oder einfach im Netz surfen? Es
fehlt Ihnen aber an den erforderlichen Vorkenntnissen? Dann nutzen
Sie dieses Angebot Ihrer vhs in Kooperation mit der Stadtbibliothek.
Ein erfahrener EDV-Trainer steht lhnen mit Rat und Tat zur Seite und
beantwortet lhre Fragen zu dem Thema "Surfen im Internet".
Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: Stadtbibliothek Neu-Isenburg, 1. OG

Gebiihr: 10 EUR (pro Kurs)

5.04.18 Surfen in der Stadtbibliothek
Termin: Do 3.2.,10 - 12 Uhr

5.04.19 Surfen in der Stadtbibliothek
Termin: Do 3.3., 10 - 12 Uhr

5.04.20 Surfen in der Stadtbibliothek
Termin: Do 7.4.,10- 12 Uhr

5.04.21 Surfen in der Stadtbibliothek
Termin: Do 5.5.,10 - 12 Uhr

5.04.22 Surfen in der Stadtbibliothek
Termin: Do 9.6., 10 - 12 Uhr

5.04.23 Surfen in der Stadtbibliothek
Termin: Do 11.8., 10 - 12 Uhr

EDV KURZ & KNAPP

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
konnen Sie fast alles brennen.

Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Fr10.6., 10 - 13 Uhr

Gebihr: 25 EUR (inkl. Unterlagen und CD)

5.05.10 Skype - glinstig telefonieren libers Internet

Skype ist ein Programm, das es ermdglicht, per Headset mit anderen
Skype-Nutzern zu telefonieren. Mit der kostenlos erhéltlichen Soft-
ware Skype sowie einem an den PC angeschlossenen Headset (bzw.
Mikrofon und Lautsprechern) ist das kostenlose
Telefonieren Uber das Internet mit anderen
Nutzern méglich. Mit nur einigen Klicks kénnen
Sie sich mit der ganzen Welt unterhalten.
Voraussetzung: Windowskenntnisse.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum
Termin: Fr20.5., 18 - 21 Uhr

Gebiihr: 36 EUR (inkl. Unterlagen, PC-Headset)
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5.05.12 Antivirus, Firewall und Updates
Wie sicher ist Ihr Computer eingestellt, welche Sicherheitskriterien
sind zu beachten, was ist bei einem Virusbefall zu beachten, oder wie
oft missen Programme aktualisiert werden? Wenn Sie auf diese
Fragen keine Antwort finden, dann sind Sie hier bei uns richtig.
Leitung: Dennis Karsik, Informatikkaufmann
Ort: vhs, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum V.7
Termin: Sa9.7.,10 - 13 Uhr { ﬁ

) iSR!

Gebuhr: 25 EUR (inkl. Unterlagen u. CD)

5.05.15 Kreatives Gestalten eines Fotobuches

Uberraschen Sie lhre Familie, Freunde und Kollegen mit einem per-
sonlich gestalteten Fotobuch. Wir zeigen lhnen die Handhabung
eines ausgewahlten Programms und die Gestaltung eines Fotobuchs.
Bitte mitbringen: Digitalkamera, Digitalfotos.

Leitung: Justin Dittmann, EDV-Trainer

Ort: vhs-Geschéaftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termin: Fr26.8., 18 - 21 Uhr

Gebuhr: 23 EUR

GRAFIK — BILDBEARBEITUNG

5.03.04 Microsoft Publisher fiir Einsteiger

Microsoft Office Publisher ist ein Programm, mit dem Sie optisch
ansprechende Publikationen erstellen kénnen. Es ist eine sehr gute
Alternative, um Visitenkarten, Bescheinigungen, GruBkarten, Maga-
zine, Faltblatter und Broschiren mit nur wenigen Klicks einfach zu
erstellen. Das Programm macht diese Arbeit viel einfacher, da es eine
groBe Anzahl von vorgegebenen Vorlagen bereitstellt. Sie erzielen
hochwertige Ergebnisse, ohne tber Erfahrungen in Grafikdesign ver-
flilgen zu missen.

Voraussetzungen: Windowskenntnisse.

Leitung: Justin Dittmann, EDV- Trainer

Ort: vhs-Geschéftsstelle, Bahnhofstr. 2, EDV-Raum

Termine: Sa, 28.5., 10 - 13 Uhr + So, 29.5., 10 - 13 Uhr

Gebthr: siehe Tabelle Seite 80, 8 UE

5.03.06 Bildbearbeitung am PC fiir Einsteiger
Fotos, die aus modernen Digitalkameras kommen,
7 kénnen oft durch ein wenig Bildbearbeitung
J entscheidend verbessert werden. So kann aus
einem guten Foto ein Spitzenbild werden. Sie
erlernen die Grundlagen der Fotografie und Bildbe-
arbeitung am PC, die fiir Hobbyfotografen wichtig
sind, u.a. Verbesserung von Bildausschnitt, Kon-
trast und Farben. Dazu geht es am Sonntag, den
03.April 2011, 14-17 Uhr auf eine Foto-Safari durch den Palmengarten.
Voraussetzungen: Windowskenntnisse.
Bitte mitbringen: Digitalkamera mit Speicherkarte, geladener Akku und
USB-Kabel (falls vorhanden).
Leitung: Alexander Jungmann, selbsténdiger Fotograf
Ort: vhs-Geschaftsstelle, Bahnhofstr. 2,
Termine: So, 03.04., 14 - 17 Uhr, Palmengarten Frankfurt,
SiesmayerstraBBe 61, vor dem Haupteingang
und Di, ab 05.04., 18.30 - 20.30 Uhr EDV-Raum
Gebuhr: 77 EUR (zzgl. 5 EUR Eintritt in den Palmengarten)
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FINANZ EDV

. &
Weitere Informationen unter:
S- ‘ﬂ‘cademy http://www.sls-academy.de

Die folgenden Seminare werden in Kooperation mit der Sparkasse
Langen-Seligenstadt durchgefihrt. Alle Kurse finden in den
Schulungsrdumen der Sparkasse Langen-Seligenstadt in der

Frankfurter Str. 124-126 in Neu-Isenburg statt.

6.06.02 Sicheres Internetbanking —

Mit chipTAN comfort gegen Phishing, Trojaner & Co.
Termin: Mo 7.2., 17.30 Uhr
Jetzt neu mit Mobile-Banking! Jeder Teilnehmer erhélt einen
kostenfreien chip TAN-Generator von der Fa. Reiner!

6.06.03 SFirm32
Termin: Mi 9.2., 16.30 Uhr

6.06.05 SPG-Verein
Termin: Mo 14.3., 17.30 Uhr

6.06.06 Sicheres Internetbanking —

Mit chipTAN comfort gegen Phishing, Trojaner & Co.
Termin: Mi 23.3., 16.30 Uhr
Jetzt neu mit Mobile-Banking! Jeder Teilnehmer erhélt einen
kostenfreien chip TAN-Generator von der Fa. Reiner!

6.06.07 SFirm32
Termin: Mo 28.3., 17.30 Uhr

6.06.08 StarMoney mit chipTAN comfort
Termin: Mo 4.4., 17.30 Uhr

6.06.09 SFirm32
Termin: Mi 11.5., 16.30 Uhr

6.06.11 SPG-Verein
Termin: Mo 16.5., 17.30 Uhr

6.06.12 Sicheres Internetbanking —

Mit chipTAN comfort gegen Phishing, Trojaner & Co.
Termin: Mi 18.5., 16.30 Uhr
Jetzt neu mit Mobile-Banking! Jeder Teilnehmer erhélt einen
kostenfreien chip TAN-Generator von der Fa. Reiner!

6.06.13 SFirm32
Termin: Mo 6.6., 17.30 Uhr

6.06.14 StarMoney mit chipTAN comfort
Termin: Mi 8.6., 16.30 Uhr
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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 2011 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 fiir 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 2011

8.07.00 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 Persdnlichkeit 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
Opposition mit Goya und der deutschen Romantik. Am Nachmittag
besuchen wir das nahe gelegene Kunstmuseum und erleben eine
Flhrung zu den Bildern von August Macke.

Termin: 22.02.2011 40000
= .

Gebuhr: 59 EUR =

8.07.01 Hersfelder Festspiele "Der Name der Rose"

Die Festspiele in Bad Hersfeld sind jeden Sommer ein Anziehungs-
punkt fir unzéhlige Besucher. 2011 wird in der Stiftsruine - einer der
faszinierendsten Theaterorte Europas - das Schauspiel "Der Name
der Rose" nach dem Roman von Umberto Eco aufgefiihrt. Der
historische Kriminalroman, der in einer Benediktinerabtei spielt, zeigt
ein lebendiges Bild des spaten Mittelalters. Hier gilt es einen
mysteriésen Mordfall aufzuklaren, dessen Spur in die Klosterbiblio-
thek fuhrt. Die Hersfelder Stiftsruine ist somit ein idealer Ort fir
diesen spannenden Bestseller. Vorher erleben wir am Nachmittag
eine Stadtfihrung durch Bad Hersfeld. Im Preis enthalten sind
Busfahrt, Stadtflihrung und eine Karte der 1. Kategorie

Termin: 27.07.2011 5000,
Gebihr: 99 EUR r,ﬁ;

» Siehe auch Kunsthistorische Tagesfahrten, Seite 25
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REISEN 2011

8.07.02 Marokkos Siiden - Kasbahs und Oasen

Schillernde Palaste, prachtvolle Berglandschaften mit zum Teil noch
schneebedeckten Bergkuppen und einsame Steinwisten, quirlige
farbenfrohe Markte und eine gastfreundliche Bevélkerung - all das
werden wir auf unserer Busrundreise durch den faszinierenden
Suden erleben. Marrakesch mit seinem orientalischen Flair sowie die
aus Lehm gebauten Kasbahs und die malerischen palmenreichen
Oasen beeindrucken jeden Besucher. Kommen Sie mit und erleben
Marokko - eine Welt aus 1001 Nacht.

Termin: 22.02. - 01.03.2011 (nur noch Platze auf der Warteliste frei)

Gebuhr: 966 EUR ; E

8.07.03 Peru - von Lima bis Macchu Picchu

Wohl in kaum einem anderen Land Sidamerikas konzentriert sich
soviel bekannte vorkolumbianische Geschichte, vereint sich das
koloniale Erbe so einmalig mit den landschaftlichen Hoéhepunkten des
Landes. Aber nicht nur die fantastische Anden-Landschaft, die
Cordillera, beeindruckt den Besucher, sondern auch sein kultur-
historisches Erbe. Auf dieser besonderen Reise besuchen wir die
Hauptstadt Lima, das koloniale Arequipa, umgeben von Vulkankegeln,
den héchstgelegenen See und Wiege des Inka-Reiches, den Titicaca-
See. Hohepunkte unserer Besichtigungen sind Cuzco (UNESCO-
Weltkulturerbe) und die legendére Inka-Stadt Macchu Picchu.

Termin: 10. - 24.03.2011 (nur noch Platze auf der Warteliste frei)

Gebliihr: 2.998 EUR %

8.07.04 Freiburg, StraBburg und das Elsass
Freiburg, die Breisgau-Metropole, ist Ziel einer Reise, die den weiten
Bogen von der Romanik bis zum Design der Gegenwart spannt. Wir
sehen mit der romanischen Klosterkirche Ottmarsheim, dem gran-
diosen Freiburger Minster, dem geschnitzten Wunder des Breisacher
Altares, der barocken Idealfestung Neuf-Brisach und der spektakulédren
zeitgendssischen Architektur des Vitra-Design-Museums in Weil am
Rhein bedeutende Leistungen ihrer jeweiligen Epoche. Dariiber hinaus
erfreut das reizvolle Markgréaflerland zwischen Freiburg und Basel durch
seine weingesegneten Schwarzwaldauslaufer und das charmante
Rokokoschloss Birgeln. Ebenso besuchen wir die Stadte StraBburg
und Colmar mit ihren malerischen und historischen Altstadten.
Termin: 17.-21.03.2011 40005
Gebuhr: 527 EUR e[S
«—a o o
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
Rdmer, bezaubert durch seine verwinkelten Gassen und geschichts-
trachtigen Gebaude. Wer schon mal in Barcelona war, kennt die
schdéne Architektur der gotischen Innenhdfe und das pulsierende
Leben auf Rambla, der HauptstraBe Barcelonas.

Termin:  30.03. - 03.04.2011 %
Gebihr: 959 EUR
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8.07.06 Malerische Amalfikiiste: Sorrent, Vesuv, Capri

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 Ausfliige unternehmen. Am
FuBe des Vesuvs besichtigen wir die in der Antike bei einem groBen
Vesuvausbruch verschittete Stadt Pompeji. Ein Ausflug fihrt uns
entlang der atemberaubenden Amalfikiiste bis zum malerischen Ort
Positano. Eine weitere Tour ist der Insel Capri gewidmet. Auch die
Tempelstadt Paestum steht auf unserem Programm.

Termin: 06. - 13.04.2011 (nur noch Platze auf der Warteliste frei)

Gebihr: 1.199 EUR %

8.07.07 Hohepunkte der Siidwest-Tiirkei

Erleben Sie die Tirkei von der Westkiiste entlang der Siidkiste, von
Ephesus bis nach Antalya. Wir durchqueren traumhaft schone Land-
schaften entlang des Taurusgebirges und besuchen zahireiche
Sehenswirdigkeiten und antike Statten. Héhepunkte wie die Celsus-
Bibliothek in Ephesus, Pamukkale mit seinen Kalksinterterrassen,
Bodrum mit seiner Festung, Phaselis mit dem einstigen Heerlager
von Alexander dem GroBen sowie Perge und das beeindruckende
Theater von Aspendos stehen auf unserem Programm. Eine
erlebnisreiche Reise, die die heutige und damalige Tirkei 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:  27.04. - 06.05.2011 %
Gebihr: 980 EUR

8.07.08 Leipzig - mit Gustav-Mahler-Festival

In der Bach-Stadt ist seit der Wiedervereinigung viel restauriert
worden. Wahrend unserer Besichtigungen sehen wir die Thomas-
kirche, das Bach-Denkmal, die Nikolaikirche, die Madler-Passage,
das Alte Rathaus, die Bérse und das Vélkerschlachtdenkmal. Bei
einem Ausflug besuchen wir auch "Neuseenland”, das in eine Seen-
landschaft umgewandelte Braunkohleabbaugebiet. Wir besichtigen
den Mitteldeutschen Rundfunk und das Panometer mit seinem faszi-
nierenden Rundbild. Ein weiterer Programmpunkt ist das wieder-
eroffnete Bachmuseum. Fakultativ wird der Besuch eines Fest-
konzertes im Gewandhaus angeboten, das anlasslich des 100.
Todestags von Gustav Mahler gespielt wird.

Termin: 14, - 18.05.2011 o =
Gebihr: 497 EUR «=aP—PO<

8.07.09 Donau-Kreuzfahrt mit der A-ROSA - Passau bis 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 Kiiche und einen ausgezeichneten Service.
Die Ausfliige sind an Bord individuell buchbar. Preise abhéangig vom

Kabinentyp. A
Termin: 21.-28.05.2011
Gebihr: 1.440 EUR

———
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8.07.11 Cornwall - Schlésser und Garten Siidenglands

Diese Reise ist ideal fiir Gartenfreunde und Liebhaber alter englischer
Schldsser. Die weltberihmten Gérten von Sissinghurst Castle im
Sidosten, und Lanhydrock House and Gardens begeistern ebenso
wie die Stadte Salisbury mit seiner 800-jahrigen Kathedrale oder Bath
mit seinen heiBen Quellen. GleichermafBen eindrucksvoll ist der west-
lichste Zipfel Englands mit seinen steilen Klippen und dem darauf
gebauten Minack-Theatre sowie dem unweit gelegenen malerischen
Fischerort St.Yves. Zum Abschluss besuchen wir Stonehenge, jene
beriihmte Kultstétte aus prahistorischer Zeit.

Termin: 03.-10.06.2011 40000y
=0

Gebuihr: 1.154 EUR

8.07.12 Riigen - Backsteingotik und Baderarchitektur

Die groBte deutsche Insel an der Ostseekiste wird durch den breiten
Rigendamm mit dem Festland verbunden. Landschaftliche und kul-
turelle Sehenswiirdigkeiten gibt es gentigend: z.B. Stralsund, das "Tor
zur Insel Rugen". Die als UNESCO-Welterbe geadelte Hansestadt ist
mit ihrer Geschichte und den vielen historischen Bauten der mittel-
alterlichen Backsteingotik ein erster Hohepunkt dieser Reise. Weiter
geht es mit Binz und den prachtigen Villen der Bé&derarchitektur,
Putbus, bekannt durch das Barocktheater oder auch Prora, das fas-
zinierende GroBprojekt der 30er Jahre. Wer mag, kann bei schénem
Wetter eine Schiffsfahrt entlang der malerischen Kreidefelsen unter-
nehmen. Zudem steht ein Ausflug zur Insel Hiddensee auf dem
Programm. Zwei Nachmittage stehen zur freien Verflgung, z.B. fur
herrliche Spaziergénge an der Promenade und am Strand. Der Besuch
der Stortebeker Festspiele auf der einzigartigen Naturblhne Ralswiek
ist krénender Abschluss dieser Reise (Karten kosten 25 Euro).

Termin: 18.-25.06.2011

Gebiihr: 869 EUR ﬁ

8.07.13 Radtour - Bodensee
Eine einwdchige Radtour rund um den Bodensee. =
Termin: ca. 19. - 26.06.2011 @& &)
8.07.14 Belgien - Luttich, Namur und Briissel

Littich liegt inmitten lieblicher Higel und Taler. Die alte Bischofsstadt
birgt unzahlige Sehenswirdigkeiten: groBe, historische Geb&ude,
Kirchen, schéne Gassen, belebte, bunte Platze mit StraBencafés und
franzésischem Flair. Ebenso beherbergt diese Stadt groBe Kunst-
schéatze in zahlreichen Museen. Von verschiedenen TreppenstraBBen
und Panorama-Terrassen kann man herrliche Ausblicke auf die Stadt
genieBen. Besonderes architektonisches Highlight ist der neue
Bahnhof mit seiner faszinierenden Konstruktion aus Stahl und Glas.
Auf dem Weg nach Briussel besuchen wir die malerischen Orte
Namur und Dinant sowie die Géarten von Annevoie. In Brissel
konzentriert sich unser Besuch auf den Jugendstil. Besonders in den
Stadtteilen Ixelles und St. Giles findet man herrliche Wohnhauser und
Villen mit lichten Innenrdumen und floralem Dekor. Leicht und wie aus
einem botanischen Lehrbuch gezaubert wirken die besten Entwiirfe
von Victor Horta, dem wohl bedeutendsten Art-Nouveau-Architekten
Belgiens. Natirlich sehen wir auch die Altstadt mit ihren beein-
druckenden Bauten sowie das Atomium, Wahrzeichen der Stadt.
Hoéhepunkt ist sicherlich ein Besuch im Kdniglichen Schloss.
Termin: 27.-31.07.2011

. 40005,
Gebihr: 636 EUR = (==

“0—0%
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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
Aufmerksamkeit - mitunter ebenso begehrlich wie geféhrlich - auf
Erfurt gerichtet war. Eine wechselvolle, ber 1250jahrige Geschichte
hat die groBte thiringische Stadt aufzuweisen. Durch den
Schnittpunkt alter HandelsstraBen wurde Erfurt schon friih zum Mittel-
punkt Thuringens. Unzahlige Pfarrkirchen, Kapellen und Klgster
gaben einst der Stadt den Beinamen "Rom Thiringens". Auf einer
Stadtfiihrung sehen wir die sorgféltig restaurierten Renaissance- und
Fachwerkh&user mit der berihmten Kramerbriicke, die herrliche
Rathausfassade und den Domplatz. Das Ensemble bildet einen der
besterhaltenen mittelalterlichen Stadtkerne Deutschlands. Auch die
Stadtfestung Petersberg mit inren Kasematten ist einen Besuch wert.
Wabhrzeichen Erfurts sind die Severikirche und der gewaltige Dom.
Bekannt ist die Stadt heute durch die Festspiele auf den Domstufen.
Die Auffilhrungen auf der 70stufigen Freitreppe ziehen im Sommer
Musik- und Theaterfreunde aus nah und fern in ihren Bann. Der
Besuch einer Auffihrung wird sicherlich zum H6hepunkt unserer
Reise werden. 2011 wird Mozarts "Zauberfléte gespielt. (Kartenpreis
45 Euro, Senioren ab 65 J. erm&Bigt 38 Euro).

Tern.ﬂ'in: 20. - 22.08.2011 o ODDDDWO
Gebilhr: 299 EUR l.,’/.o 'o

8.07.16 Island - Insel aus Feuer und Eis

Klare Luft, Gberwaltigende Natur, spuckende Vulkane, heiBe Quellen,
eisige Gletscher, imponierende Wasserfalle, Gemiitlichkeit und Ur-
sprunglichkeit, lange Tradition in Kreativitdt und Kunst sowie Anre-
gung 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 Abgriinde, erstarrt zu Eis und formt fantasievolle Gletscher-
bilder. Ein Eldorado fiir Naturfreunde und Wanderer! Natur in den
unterschiedlichsten, spektakuldaren Spielarten auf verhaltnismaBig
kleinem Raum wird hier groB3 geschrieben.

Termin: 20. - 26.08.2011 (nur noch Platze auf der Warteliste frei)

Geblihr: 1.639 EUR %

8.07.17 Rendezvous Siidpfalz
Die Landschaft und die Bauwerke entlang der Deutschen WeinstraBe
und die Burgen und Schlésser des Naturparks und Biospharen-
reservates Pfalzerwald haben Maler und Kinstler inspiriert. Das Bad
Bergzaberner Land liegt eingebettet zwischen Wald und Weinbergen
an der Sldlichen WeinstraBe. Sidliches Flair ist splrbar. Diese
Region ist ein fruchtbarer Raum - auch fur Kultur. Hier wird sie auf
ursprungliche Art gelebt als Teil der ausgepragt eigenstandigen
Lebensart der Pfalzer. Es locken gemitliche Weinstuben. Dem
franzésischen Stadtchen Wissembourg unweit sidlich haben die
Jahrhunderte ihren Stempel aufgedrickt und einen Uberaus
pittoresken Anblick verliehen. Auf der Hinreise besichtigen wir das
Hambacher Schloss, auf der Rickreise Speyer, eine historisch und
kulturell hoch interessante Stadt. Der Kaiserdom ist das bedeutendste
romanische Bauwerk Deutschlands.

Termin: 12.-15.09.2011 40000,
Gebihr: 399 EUR r,ﬁ;



92 Reisen fir Jung und Alt

8.07.18 Kroatien: Zagreb - Plitvicer Seen - Dubrovnik

Die kroatische Hauptstadt Zagreb ist in zwei Teile aufgegliedert: eine
Ober- und eine Unterstadt. Die moderne Metropole mit historischem
Stadtkern Uberrascht mit ihren vielfaltigen Bauwerken und Museen.
Unser nachstes Ziel ist der Nationalpark mit den Plitvicer Seen. Auf
einer Lange von 8 km reihen sich sechzehn Seen aneinander, die
durch unterirdische Wasserlaufe und zahllose rauschende Kaskaden
miteinander verbunden sind. Stufenférmig ergieBt sich hier im "Land
der fallenden Seen" das kristallklare, blau-grine Wasser Uber
Kalksinterbarrieren von einem Gewasser in das nachste. Von hieraus
geht es weiter zum Krka-Nationalpark. Die Wasserfalle der Krka
gehéren zu den schénsten und ungewdéhnlichsten Naturphdnomenen
in Kroatien. Auf der herrlichen KustenstraBe fahren wir dann in
Richtung Makarka Riviera und besichtigen unterwegs die malerische
Altstadt von Sibenik und das Kistenstadtchen Trogir. Ebenso halten
wir in Split, wo wir den eindrucksvollen Diokletianpalast besichtigen.
Endpunkt unserer Reise ist Dubrovnik. Die unter UNESCO-Schutz
stehende Altstadt ist von einer hohen Befestigungsmauer umgeben,
auf der man einen interessanten Rundgang unternehmen kann. Die
Altstadtfiihrung gleicht einer Reise durch verschiedene Stilepochen
von Romanik tber Gotik bis hin zur Renaissance. Kommen Sie mit
auf eine Reise, die gleichermaBen Naturschénheiten und kulturelle
Hohepunkte bietet.

Termin: 14. - 21.09.2011 %
Gebuiihr: 1.469 EUR

8.07.19 Indian Summer in Ostkanada

Im Herbst verwandeln sich die endlosen Walder in Ontario und
Quebec in ein einzigartiges Farbenmeer. Das leuchtende Gelb der
Laubbdume vermischt sich mit den kraftigen Rotténen der Ahorn-
bdume und dem Grin der Nadelbdume. Ein weiteres, auBerge-
woéhnliches Naturschauspiel sind die Niagara Félle. Bei einer Boots-
fahrt kommen wir hautnah an dieses Spektakel heran. Die Metropolen
Toronto, Ottawa, Quebec und Montreal haben alle ihre Besonder-
heiten. In Montreal ist der franzdsische Einfluss stark spiirbar: Notre
Dame, St. Denis, Mont Royal, lle St. Helene oder Notre Dame
Islands. Zum Abschluss der Reise verbringen wir zwei Né&chte in
einem schdnen Hotel, umgeben von herrlicher Natur. Hier 1&sst sich
der Indian Summer hautnah erleben. Eine Pirsch zu den
Schwarzbéaren sowie eine Walbeobachtungsfahrt gehéren dazu.
Termin: 24.09. - 04.10.2011

Gebiihr: 2.788 EUR %
8.07.20 Regensburg

Die Regensburger Altstadt ist die einzig erhaltene mittelalterliche
GroBstadt Deutschlands. Der umfangreiche Bestand an originaler
romanischer und gotischer Architektur wurde im Zweiten Weltkrieg
kaum in Mitleidenschaft gezogen. Die zahlreich erhaltenen roma-
nischen und gotischen Patrizierburgen und groBen Birgerhaus-
komplexe mit ihren Geschlechtertirmen dokumentieren den Reich-
tum der damaligen Patrizierfamilien. Heute gehért die Altstadt zum
UNESCO-Weltkulturerbe. Eines der Wahrzeichen ist der Regens-
burger Dom. AuBerdem besichtigen wir die Walhalla, Gedenkstéatte
an der Donau in Form eines Tempels, sowie den Donaudurchbruch
bei Kelheim. Weitere Ausfliige fihren nach Straubing —

und Landshut. o ‘H{Z]g
Termin: ca. 02.-06.10.2011 w00
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8.07.21 Venedig - Dogen, Gondeln und Palazzi

Venedig ist einzigartig und ohne Zweifel die romantischste Stadt der
Welt. Entstanden ist die Stadt auf 118 Inseln. lhre Palaste, Kirchen und
Kloster wurden auf Millionen von Pfédhlen errichtet. Per Schiff kommt
jeder Besucher in der Lagunenstadt an und sieht bei einer Besichtigung
zun&chst den berlihmten Markusplatz mit seinem Campanile aus dem
12. Jh. Uber kleine Briicken und enge Gassen, vorbei an schonen
Kirchen und lauschigen Platzen, erkunden wir diese malerische Stadt.
Wer mag, kann auch eine Gondelfahrt unternehmen. Ausfliige in die
Umgebung bieten sich an wie z.B. zu den Glasblasern von Murano.
Ebenso steht ein Abstecher nach Padua, eine der wichtigsten
Kunststédte Italiens, auf dem Programm, in Verbindung mit einer Fahrt
durch die traumhafte Landschaft der Euganeischen Hugel. Vicenza und
Treviso sind ein weiterer Tagesausflug. Reisen Sie mit in die
bewundernswerte "Serenissima", erleben Sie die Kunstschatze dieser
Region und genieBen das italienische Flair auf einer typischen Piazza
bei einem Cappuccino.

Termin: ca. 09. - 13.10.2011 %
8.07.22 Zypern - Insel der Aphrodite (Mitgliederreise)

Im Oktober duftet die Insel nach Frichten und Wein. Wir bereisen die
drittgroBte Insel des Mittelmeers. Auf Zypern findet der Besucher eine
Vielfalt von Sehenswiirdigkeiten: Im Studwesten bei Pafos soll Aphrodite
dem Meer entstiegen sein. Auf einem Rundgang durch die bedeuten-
den Ausgrabungen sehen wir die rémischen Villen mit ihren wunder-
schonen und gut erhaltenen Mosaiken. Ebenfalls sehr beeindruckend
sind die Ausgrabungen von Kourion mit Amphitheater, Stadion und
Heiligtum des Apollo Hylates. Auf unserer Rundreise werden wir auch
durch das Troodosgebirge fahren. Hier bieten sich immer wieder
fantastische Panorama-Ausblicke. Wir kommen vorbei an zahlreichen
byzantinischen Kirchen und Kidstern, von denen einige wegen ihrer
wunderschénen lkonen und Fresken zum UNESCO-Weltkulturerbe
gehoéren. Aber auch ein Besuch der einst geteilten Hauptstadt Nikosia
darf nicht fehlen. Des weiteren unternehmen wir einen Abstecher in den
Norden nach Kyrenia sowie einen Ausflug in den Osten, nach
Famagusta im tirkischen Teil.

Termin: ca. 13. - 20.10.2011 o=
8.07.23 Unbekanntes Agypten: Kairo, Nildelta & Kléster

Ein faszinierendes Land zeigt sich auf dieser Reise von einer anderen
Seite. Kairo, die gréBte Stadt der arabischen Welt und die Hauptstadt
Agyptens, bietet unzahlige interessante Sehenswirdigkeiten. Wir be-
sichtigen dieses mal die nicht so bekannten Pyramiden: die Rote
Pyramide und die Knickpyramide. AuBerdem besuchen wir Alt-Kairo mit
dem Koptischen Viertel und der Hangenden Kirche, sowie das Gayer-
Anderson- Museum, eines der besterhaltenen Wohnhauser des 17. Jh.,
neben der lbn-Tulun-Moschee und dem GroBen Basar. Ein Tages-
ausflug zur Oase Fayyum steht ebenfalls auf dem Programm. Auf
unserer Fahrt Richtung Norden besichtigen wir Tal Basta mit den
Ruinen des Bastet-Tempels. Wir durchqueren das Nildelta zur Hafen-
stadt Port Said und besuchen die Tempel von Tanis. Dann geht es
weiter nach Siden entlang des Suez-Kanals und durch die Sinai-
Gebirgswiiste. Wir besuchen die altesten Kloster Agyptens: St. Paulus
und St. Antonius in der Nahe von Zafarana. Zum Schluss erreichen wir
Dahab/Sharm el Sheik am Roten Meer. Hier kann man noch einen Tag
am Meer entspannen oder einen Ausflug zum Katharinenkloster unter-

nehmen.
Termin: ca. 10. - 20.11.2011 %
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VORSCHAU REISEN 2012

8.07.03 Indien - der Siiden

Um Chennai/Madras herum ist der ganze exotische Suden Indiens
ausgebreitet. Andhra Pradesh, Karnataka, Kerala, Tamil Nadu und
Pondicherry - jeder Staat ist ein Erlebnis fiir sich; doch sind sie alle eng
miteinander verbunden durch die Féden einer prachtigen Vergangen-
heit. Wir sehen zweitausend Jahre alte Tempel, reich verziert mit
Skulpturen. Wir durchqueren tropische Walder, Uppige Plantagen und
malerische Wasserlandschaften. Eine geheimnisvolle Welt religidser
Brauche und Traditionen erwartet uns. Hier falten die Menschen ihre
Héande zu ,,Namaskaram" und heiBen uns auf diese Art "Willkommen".

Termin: ca. 12. - 24.02.2012 ; E

8.07.04 Zu den Kreuzrittern nach Malta

Zwischen Afrika und Europa liegt die Insel Malta wie ein Fels in der
Brandung des Mittelmeeres. Diese Insel weist die &lteste européische
Kultur auf. Noch heute geben die geheimnisvollen Felsformationen der
Tempelbauer aus der Steinzeit Rétsel auf. Die wechselvolle Geschichte
und die Eroberungen durch die Rémer, Normannen, Staufer, Spanier,
Osmanen, Kreuzritter und Briten pragten die Entwicklung und Kultur
dieses kleinen, aber strategisch wichtigen Eilandes. Aber nicht nur
kulturell gesehen bietet die Insel sehr viel, auch landschaftlich sehr
reizvoll sind die zerkliifteten Kisten und steilen Klippen. Da die
Entfernungen und Wege auf der Insel allesamt kurz sind, werden wir
die Vielzahl der Sehenswiirdigkeiten auch recht entspannt besichtigen
kdnnen. Kommen Sie mit auf die Spurensuche von der Steinzeit bis in
die Neuzeit und bestaunen Sie die schénen Kirchen und gewaltigen
Bauwerke und erleben dabei die mediterrane Lebensfreude der
Malteser. Auch das milde Klima macht Malta zu einem sehr
angenehmen Reiseziel, gerade wenn es bei uns noch recht kalt ist.

Termin: ca. 19. - 25.03.2012 %

8.07.06 Sardinien )

Die Perle im Mittelmeer bietet ein vielfaltiges Bild: Uberall ragen steile
Gebirge auf, die in malerischen Buchten ins tiefblaue Meer stiirzen.
Felsige Hochplateaus und bizarre Grantiblécke formen eine einmalige
Kistenlandschaft. Bizarre Formationen, Héhlen, Berge und Walder sind
umgeben von kilometerlangen Sandstranden und smaragdfarbenem
Meer mit kristallklarem Wasser. Etwas ganz besonderes sind die ratsel-
haften Nuraghen, beeindruckende kegelférmige Bauten. Etwa 7000
Stlick Uberziehen die Landschaft. Des weiteren locken rémische Aus-
grabungen und romanische Kirchen und Kldster auf einer Rundreise
Uber diese vielseitige Insel.

Termin: ca. 15. - 22.04.2012 %

8.07.07 Amsterdam, Den Haag und Delft

Unser Nachbarland bietet viel mehr als blihende Tulpenfelder und
runden Kése. Allein im geschichtstrachtigen Amsterdam gibt es fast
7000 denkmalgeschitzte Patrizierhduser, viele bedeutende Museen,
die Grachten und ein buntes quirliges Leben. Auch in Den Haag, dem
Sitz der Regierung, Residenzstadt der koniglichen Familie sowie Sitz
des internationalen Gerichtshofes, lohnt sich ein Besuch. Was waren
die Niederlande ohne die Polder, das dem Meer abgerungene Land?
Eine Fahrt durch das ljsselmeer, der friheren Zuidersee, ist ein
Erlebnis besonderer Art. Aber auch Delft ist einen Besuch wert.

Termin: ca. 19. - 23.04.2012 SlEEls)
=5
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Welche Reisen wiirden Sie gerne mit der
vhs Neu-Isenburg machen?

Bitte kreuzen Sie Ihre Reisewiinsche an!
Detaillierte Unterlagen werden lhnen zugesandt.

Reisen und Tagesfahrten 2011

Februar Napoleon - Ausstellung in der Kunsthalle Bonn
Februar Marokkos Siliden — Kasbahs und Oasen

Mérz Peru — von Lima bis Machu Picchu

Marz Freiburg, StraBburg & das Elsass

Marz/April Barcelona: Gaudi, Dali und Picasso

April Malerische Amalfikiiste — Sorrent, Vesuv, Capri
April/ Mai Hoéhepunkte der Slidwest-Tiirkei

Mai Leipzig mit Gustav-Mahler-Festival

Mai Donau-Kreuzfahrt mit der A-ROSA

Juni Cornwall - Schlésser und Géarten Siidenglands
Juni Riigen — Backsteingotik & Baderarchitektur
Juni Radtour - Bodensee

Juli Hersfelder Festspiele “Der Name der Rose*
August Erfurt mit Domstufenfestspielen

August Belgien — Luttich, Namur, Briissel

August Island — Insel aus Feuer und Eis

September Kroatien: Zagreb - Plitvicer Seen - Dubrovnik
September Indian Summer durch Ostkanada

Oktober Regensburg

Oktober Venedig — Dogen, Gondeln und Palazzi
Oktober Zypern — Insel der Aphrodite (Mitgliederreise)
November Unbekanntes Agypten: Kairo, Nildelta & Kldster

Name/Vorname

StraBe/Hausnummer

PLZ/Wohnort

Telefon privat Telefon geschéftlich

Fax E-Mail




96 Alphabetisches Stichwortverzeichnis

A L

Acryl- / Aquarelimalerei 26-27 | Line Dance 34
Abnehmen 64 | Literatur 24
Aerobic & Co. 42-48 | Lerntraining 11,79-80
Alternative Heilmethoden 22,54-59 | MIN

Anmeldebedingungen (AGB) 4-7 | Malen / Zeichnen 12,25-27
Autogenes Training 35-36 | Massagepraktiken 59
B Meditation 37
Bachbliten 54 | Meridianklopfen 58
Basenfasten / Entschlacken 57 | Musik / Trommeln 13
Basteln, Gestalten, Werken 12,28-31 | Mobbing 79
Bauchtanz 35 | Nahen / Patchwork 31
Beckenbodengymnastik 51-52 | O/P

Beruf / Burnout-Prophylaxe 21,53,78-80 | Origami 29
Bildbearbeitung am PC 15,85 | Orthopé&d. Rickenschule 51
Bildungsurlaube (BU) 21,53,78 | Powerpoint-Présentation 82
Bodystyling 42-48 | Padagogik / Psychologie 19-21,53-54,59
Bogenschiefen 53 | Pendeln 56
C/D Philosophie 22-23,58
Dekoration / Gestaltung 30-31 | Politik 17-18
Comiczeichnen 12 | Pilates 42-44
Computer 15,80-85 | Partnerschaft 19
Deutsch als Fremdsprache 68-70 | Prasentieren / Auftreten 20,82
E Prog. Muskelentspannung 35-36
EDV-Kurse 80-85 | Patchwork / Nahen 31
Entspannung 14,35-40 | Pflanzen / Krauter 28,57-58
Ernahrung / Kochen 15, 60-64 | Q/R

Esoterik 22,55-56 | Qi Gong 41
Excel & Co 81-82 | Religion 23
F Reiki 55
Feldenkrais 14,40 | Rechnen / Mathematik 11-12
Finanzen 18 | Rhetorik 78-79
Flexi-Bar 44 | Rickenschule /-gymnastik 51-52
Fotografieren 28,85|8S

Fremdsprachen 15,66-77 | Schamanismus 22
Frihférderung / Schule 11-12 | Schmuck 12,29
FuBreflexzonenmassage 59 | Selbstbewusstsein / -findung 20-21,79
G Selbstmanagement 20-21
Gedachtnistraining / Lernen  |11-12,79-80 | Selbstverteidigung 14
Geschichte / Heimatkunde 17-18,23,78 | Sprachen 15,66-77
Gesundheitsthemen 33-59,64 | Stilberatung / Schminken 28
Goldschmieden 29 | Stressverarbeitung 21,35-40,53,78
Gymnastik 35-52 | Studienfahrten / -reisen 25,87-95
H Sturzpravention 51
Handy 23 | TIU

Handarbeiten / N&dhen 29,31 | TaiJi 41-42
Heilmethoden 22,53-59 | Tagesfahrten 25,87
Heimwerken 30-31 | Tanzen 13,33-35
Hieroglyphen 23 | Tastschreiben 15,81
Homé&opathie 54 | Teboaerobic 46
Hundeerziehung 19 | Theater 24
Hypnose 57 | Themenfilhrungen 17
1 TCM (Tradit. Chin. Medizin) 57-59
Inline Skaten 53 | Toépfern 12,30
Integrationskurse 68-70 | Trommeln / Djembé 13,27
Internetkurse /Java 82-85 | VIW

K Volleyball 53
Kalligraphie / Hieroglyphen 25/23 | Vortrage 56-58
Keramik 12,30 | Windows / Word / Vista 80-82
Kinderkurse / Krabbelgruppe 11-15 | Waveboard-Surfing 14
Kochen / Ernahrung 15,60-64 | Wassergymnastik 52
Kommunikation /Kérpersprache | 19,54,78-79 | Wirbels&ulengymnastik 48-52
Konfliktbewaltigung 79 | Wechseljahre 19
Konzentration / Meditation 14,35-37 | Wohnambiente/Dekoration 30-31
Krauterheilkunde 57-58 | XIYIZ

Kunst- und Kulturflihrungen 17,25 | Yoga / Lachyoga 36-40




Eine leere Wand muss nicht sein!

ARTOTHEK

Kunst zum Ausleihen

Schmiicken Sie lhr Zuhause mit einem neuen Bild! Seit
1995 gibt es die Artothek der vhs Neu-Isenburg e.V. Hier
kénnen Sie sich in Ruhe ein Bild aus unserer wechseln-
den Ausstellung aussuchen und ausleihen. Hangen Sie
es zu Hause auf, lassen Sie es auf sich wirken und
erfreuen Sie sich an der Kunst.

¢ Nach 10 Wochen bringen Sie "lhr" Bild zur(ck,
oder verlangern die Ausleihzeit.

Bei Gefallen ist der Kauf des Bildes méglich;
wir vermitteln gerne zwischen lhnen und den
Kunstlern.

Wir freuen uns auch Uber Kiinstler, die lhre
Bilder in der Artothek ausstellen méchten.

Fur Fragen stehen wir Innen gerne zur Verfligung.

vhs Neu-lsenburg e.V.
BahnhofstraBBe 2, 63263 Neu-Isenburg
Telefon: 06102 254746, Telefax: 06102 6644
E-Mail: info@vhs-neu-isenburg.de




