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MAINGAU Energie — dauerhaft

glinstig bei Gas und Strom.
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Jetzt zu

Oko-Strom
wechseln!

]
In lhrer Region sind wir seit Gber 100 Jahren als zuver-
l&ssiger und sicherer Energieversorger verwurzelt. Heute
bieten wir bundesweit fir Privat- und Geschaftskunden
faire und glnstige Gas- und Strompreise an.

Wir engagieren uns vor Ort und unterstiitzen sportliche,
soziale und kulturelle Initiativen, denn unsere Region liegt
uns am Herzen = daflr stehen wir,

Bei uns ist }
ENERGIE GUNSTIGER.

wwnw maingau-energie.ds

AINGAU

— Energie

Sehr geehrte Damen und Herren,

Bildung — so sagen manche —war noch nie so
wertvoll wie heute. Daher freut es mich
umso mehr, dass ich heute erstmalig das
Wort an Sie richten darf. Die Volkshoch-
schule wird ihren Betrieb in Obertshausen
ab dem 1. Januar 2018 unter stadtischer
Leitung weiterfiihren.

¢

Das lebenslange Lernen wird in Zukunft einen immer gréRBeren
Stellenwert hekommen. Bildung ist die neue soziale Frage des

21. Jahrhunderts. Weiterbildung hilft, sich auf neue Herausforde-
rungen vorzubereiten. Wer sich sténdig weiterbildet, der erweitert
den eigenen Horizont. Und wer sich standig weiterbildet, der gibt
schlieBlich auch lhnen, meine Damen und Herren, das gute Gefiihl,
gebraucht zu werden.

Diese Einrichtung — davon bin ich {iberzeugt — wird sich in ebenso
bewahrter wie engagierter Weise der Herausforderung stellen, im
regionalen wie im {iberregionalen Bereich ihren Stellenwert in den
Netzwerken des lebenslangen Lernens zu festigen und auszubauen.

Roger Winter
Biirgermeister

www.volksbildungswerk.de E



lhre Ansprechpartner Anmeldekarte

Pia Kreher Volkshochschule der Stadt Obertshausen
Service und Beratung Dauer des Semesters:
Tel. 06104 703-4105 Februar 2018 — August 2018

vhs@obertshausen.de

Jessica Hennig
Service und Beratung
Tel. 06104 703-4114
vhs@obertshausen.de

Jiirgen Hofmann
Fachbereichsleiter
Sport, Kultur und Bildung
Tel. 06104 703-4100
skb@obertshausen.de

Jahre.

Alter:
Unterschrift

Datum:

, geschéftlich Nr.

Anmeldungen auch per E-Mail unter:
vhs@obertshausen.de

habe ich auf das Konto IBAN: DE66 5056 1315 0003 2165 78 bei der Vereinigten

Offnungszeiten:
Montag — Freitag 8.00—12.30 Uhr
Mittwoch 15.00—18.30 Uhr

Uhr

Servicetag: 27. Januar 2018 (9.00 — 12.00 Uhr)

Kontaktadresse

vhs Obertshausen

Fachdienst Sport, Kultur und Bildung
Rathaus, Beethovenstra3e 2

Zimmer 205, 1. Stock

Bis 31.12.2017: Telefon 06104 40526-51
Ab 01.01.2018: Telefon 06104 703-4114
www.vhs-obertshausen.de

An Volksbildungswerk e.V., Beethovenstrale 2 — 8, Rathaus, 63179 Obertshausen

Volksbank Maingau {iberwiesen (BIC: GENODE510BH).

Hiermit melde ich mich zum Kurs Nr.:
Telefonisch bin ich zu erreichen unter Nr.:

Anmeldung
Beginn:

Die Gebiihr in Hdhe von €
Abs.:

Titel:
Beruf:
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Allgemeine Hinweise

Anmeldungen

Schriftliche oder telefonische Anmeldungen werden im Biiro der vhs Oberts-
hausen, im Rathaus, BeethovenstraBe 2, 1. Stock, wahrend der Offnungs-
zeiten entgegengenommen, kdnnen aber auch in die Briefkdsten an beiden
Rathdusern (Schubertstr. 11 und Beethovenstr. 2) eingeworfen werden. Die
Anmeldung ist in jedem Fall verbindlich. Auch der Eintrag in die Teilnehmer-
liste ist eine verbindliche Anmeldung.

Gebiihren
Ab 01.01.2018 werden Rechnungen an die Kursteilnehmer verschickt. Bitte
iberweisen Sie die Kursgebiihr erst nach Erhalt der Rechnung.

Bitte beachten Sie: Wenden Sie sich bitte wegen Anmeldung oder Auskunft
zu den Kursen des ZVB Obertshausen direkt an den Verein.

Kursteilnahme

Der erste Kursabend findet, wenn nicht anders mitgeteilt, in jedem Fall,
gegebenenfalls gekiirzt, statt. Eine Bestatigung der Anmeldung vor Kurshe-
ginn erfolgt nicht.

Abmeldung

a) Kurs-Abmeldungen miissen der vhs Obertshausen schriftlich vor dem
zweiten Kurstermin vorliegen. Erfolgt nach Abmeldung oder Teilnahme
(auch einmaliger) keine schriftliche Abmeldung, werden Gebiihren erho-
ben.

b) Abmeldung bei Wochenendveranstaltungen, Einzelveranstaltungen bzw.
Tageskursen: Nur durch schriftliche Abmeldung bis eine Woche vor dem
Termin ist eine Befreiung von der Gebiihrenpflicht maglich.

Teilnehmerzahl

In den Kursen betragt die Teilnehmerzahl in der Regel 10 Teilnehmer. Kurse
koénnen abgesagt werde, wenn fiir einen Kurs weniger als 8 Anmeldungen
vorliegen. Steht dies schon vor Kursbeginn fest, werden Sie telefonisch
oder schriftlich von uns informiert.

Premiumkurs

Beim Premiumkurs handelt es sich um Kurse mit kleineren Lerngrup-
pen, die dazu dienen, einen schnelleren Lernerfolg in einer harmonischen
Gruppe zu erlangen.

ﬂ www.vhs-obertshausen.de

Allgemeine Hinweise

Gebiihrenbefreiung/GebiihrenerméBigung

Fiir Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Offenbach, die arbeitssuchend
gemeldet sind oder Leistungen nach dem SGBII bzw. SGBXII beziehen,

ist der Besuch von einer Veranstaltung (pro Semester) gebiihrenfrei.
Vollzeitschiiler/-innen, Vollzeitstudenten/-studentinnen, Auszubildende,
Rentner/ -innen, Personen mit Behinderung (Grad der Behinderung von

50 % und mehr) und Personen mit Ehrenamtskarte oder Juleica-Card erhal-
ten 10 % Erm&Rigung auf die Kursgebiihr.

Gebiihrenbefreiungen und GebiihrenerméRigungen bediirfen des Nach-
weises durch die Antragstellerin bzw. den Antragsteller. Der entsprechen-
de Nachweis ist der Anmeldung beizufiigen; nachtréglich eingereichte
Nachweise kdnnen nicht anerkannt werden! Zuschlage fiir Materialien
u.a. sind hiervon ausgenommen. GebiihrenerméRigungen kdnnen fiir
bestimmte Veranstaltungen ausgeschlossen werden.

Gehiihrenriickerstattung
Kursgebiihren werden in voller Hohe erstattet, wenn eine Veranstaltung
abgesagt werden musste.

Kursgebiihren kdnnen auf schriftlichen Antrag in voller Hohe oder anteilig
erstattet werden, wenn die Teilnehmerin/der Teilnehmer aus von ihr/ihm
nicht zu vertretendem Grund (insbesondere Krankheit, Wohnortwechsel
etc.) nichtin der Lage ist, an der Veranstaltung teilzunehmen; ein entspre-
chender Nachweis ist vorzulegen. Kann eine Teilnehmerin/ein Teilnehmer
aus anderen Griinden nicht an einer Veranstaltung teilnehmen, besteht
kein Rechtsanspruch auf Riickerstattung der Kursgebiihr.

Zeichenerklarung
Il Kurs lief bisher 2 Semester
Vv Kurs lief bisher 4 Semester

Teilnahmebescheinigungen:

Auf Wunsch kdnnen Kursteilnehmerinnen/Kursteilnehmern Teilnahme-
bescheinigungen ausgestellt werden, sofern diese am jeweiligen Kurs
regelmaRig teilgenommen haben und die Kursgebiihr vollstandig entrichtet
wurde.

Haftung

Die Stadt Obertshausen {ibernimmt keine Haftung, inshesondere nicht fiir
sich im Rahmen von Veranstaltungen der vhs ereignende Unfélle ode fiir den
Verlust von Eigentumsgegenstanden. Bei Exkursionen tritt die vhs Obertshau-
sen als Vermittler der Transportmittel auf.

Programménderungen
Programmanderungen sind vorbehalten, ebenso Kursausfall bei ungenii-
gender Teilnehmerzahl.

Datenschutz

Hinweise zum Datenschutz gemaR § 18 Absatz 2 Hess. Datenschutzgesetz
(DHSG): Die Daten werden zum Zwecke der Bearbeitung der Anmeldung
gespeichert.

n www.vhs-obertshausen.de



Allgemeine Hinweise

Wiinsche, Anregungen und Kritik

nehmen wir gern entgegen. Teilen Sie uns dies freimiitig und unmittelbar
mit. Wir sind bemiiht, unsere Arbeit noch mehr auf die Interessen unserer
Teilnehmer/-innen abzustimmen. Bitte suchen Sie die Kurse und Veranstal-
tungen

in Ruhe zu Hause aus und melden Sie sich rechtzeitig an.

Unterrichtsfreie Tage
Gesetzliche Feiertage, hess. Schulferien.

Adressen der Kursorte:

Eichendorffschule, Schulstrale 1, Obertshausen
Sonnentauschule, Rembriicker Weg 15, Obertshausen
Georg-Kerschensteiner-Schule, Georg-Kerschensteiner-Stralie 2,
Obertshausen

Hermann-Hesse-Schule, Im Hasenwinkel, Obertshausen
Sporthalle Badstrale, BadstralBe 13a, Obertshausen
Sporthalle Rodaustrale, Rodaustral3e 5, Obertshausen
Mehrzweckraum, FrobelstraRe 4, Obertshausen
Vereinshaus, 1. Stock, Tempelhofer StraRBe, Obertshausen
Rathaus Obertshausen, BeethovenstralRe 2, Obertshausen

Bitte beachten Sie folgende Hinweise fiir Kurse:

Nach Einsendung Ihrer Anmeldung oder bei telefonischer Anmeldung
erhalten Sie keine weitere Benachrichtigung. Bitte finden Sie sich zum
ersten Veranstaltungstermin im angegebenen Schulgebdude etc. ein, wie
er mit Ort, Tag und Zeit im Programm ausgeschrieben ist. Die ausfiihrliche
Erlduterung der Teilnahmebedingungen ist dem Programm zu entnehmen.
Diese werden mit der Anmeldung als verbindlich anerkannt.

Eine freundliche Bitte:
Sollten Sie dieses Programm nicht mehr benétigen, geben Sie es an
Freunde und Bekannte weiter!

Wir kilmmern uns geme um
Ihre Gesundheit
-Jetrt unter neuer Leitung -

2
jjl

Dr. K. Rackelmann-Silber
Dépl.-Pharm. und Apothekasd Telafax (05 15201

wiww, birkenwal dapoetheke de

www.vhs-obertshausen.de 10|

Kreisvolkshochschule Offenbach

vhs ..' Volkshochschule
v Kreis Offenbach
Kreisweit bieten wir ein umfangreiches Programm

in den Bereichen: Gesellschaft | Kunst und Kultur |
Gesundheit | Sprachen | Arbeit und Beruf | Spezial |

Bildung
fur alle!

Informationen, Beratung und Anmeldung:

Volkshochschule Kreis Offenbach
Frankfurter Str. 160-166, 63303 Dreieich
Tel.: 06103 3131-1313
E-Mail: vhs@kreis-offenb

www.vhs-kreis-off

@)
Kreis Offenbach

www.vhs-obertshausen.de 11



O Gesellschaft

[ 1.07.50 Workshop , Mit Wut und Arger umgehen lernen”

Was haben die meisten Menschen nicht schon alles versucht, um mit wiiten-
den und &rgerlichen Gefiihlen umzugehen! In den meisten Féllen haben die
angewandten Techniken nicht den erhofften Erfolg gebracht.

In diesem Workshop werden Sie lernen, welche Mdglichkeiten Sie haben,
dem Arger und der Wut den Néhrboden zu entziehen. Sie werden héren, wie
Arger und Wut entstehen und wie Sie diesen Gefiihlen begegnen kdnnen.
Damit erdffnen Sie sich Chancen auf ein zufriedenes, selbstbestimmtes und
erfiilltes Leben, indem Sie lhre Energie zugunsten des Lebens verwenden! In
diesem Workshop werden in Ubungen Techniken vermittelt, die Sie dazu
befédhigen werden.

Leitung:  Karina Débert-Haase, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie
Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mittwoch, 7. Februar 2018, 18.30 —20.00 Uhr
4 Termine, 14-tdgig
Gebiihr: 25,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Skripte werden von der Kursleiterin gestellt.

Das Buch GmbH

BucherTreff
Obe I"'|'S hCI U Sen Telefon (06104) 41574

Telefax (06104) 45862
buecheroh |
Schulstrafe13  sdesion”

m www.vhs-obertshausen.de

(J
Gesellschaft L’ﬁ':l
[ 1.07.51 .The Work of Byron Katie” — m

Yoga fiir den Verstand
Vier Fragen, die ihr Leben verandern konnen

Téglich waschen wir unser Gesicht, putzen uns die Zahne und kiimmern uns
um unseren Korper. Auch in der Wohnung wird gefegt und gewischt. Und
wann haben wir das letzte Mal in unserem Kopf aufgerdumt? Wer kiimmert
sich um unseren Geist, unsere Gedanken? Und vielleicht hat sich in all den
Jahren einiges angesammelt?

.The Work" ist ein Weg, die eigenen stressvollen Gedanken zu hinterfragen,
um zu mehr Gelassenheit und Freude im Alltag zu gelangen.

.Unsere Emotionen werden nicht einfach von Ereignissen bestimmt, son-
dern eher von dem, was wir {iber die Ereignisse denken. Machen Sie sich
klar, dass Ihre Art zu fiihlen von lhrer Art zu denken abhéngt. Dann kénnen
Sie die Situation in die Hand nehmen, anstatt ihr Spielball zu sein.” — Prof.
Arnold Lazarus, Verhaltenstherapeut

In diesem Kurs geht es um unsere traurigen, stressigen oder gar schmerz-
verursachenden ,Geschichten” der Vergangenheit, die wir noch als negativ
empfundene Erinnerung in uns tragen. Im Mittelpunkt stehen Ihre ,Geschich-
ten” Giber Krisen und Konflikte aus familidren, freundschaftlichen, partner-
schaftlichen Beziehungen und dem Berufsalltag.

Problembewaltigung besteht es aus vier Fragen und Umkehrungen und setzt
keinerlei Vorkenntnis voraus — jeder Mensch kann diesen Prozess durchlau-
fen. Es handelt sich um einen meditativen Prozess, der jeden Einzelnen zu
seiner eigenen Wahrheit fiihren kann. Dadurch kénnen wir erkennen, was es
wirklich ist, was uns verletzt, traurig, wiitend, enttduscht oder gestresst sein
lésst. The Work kann auf jeden Gedanken angewendet werden, der Arger,
Angst, Traurigkeit oder Frustration verursacht. Dieser Kurs besteht aus
einem kurzen theoretischen Teil, gefolgt von praktischen Ubungen. Einmal
erlernt, ist es méglich, den Prozess selbstorganisiert weiterzufiihren.

Leitung:  Anna Franz, Anerkannter Coach (vtw)

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn: Dienstag, 20. Februar 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

www.vhs-obertshausen.de m



O Gesellschaft

[ 1.09.50 Glaubenskurs ..Tor zur Bibel” 2018

Eine Einflihrung in zentrale Themen der Bibel als Lebens- und Glaubenshilfe
an acht Abenden.

Themen: Glaube — worum geht es da eigentlich? Wie kann ich mir Gott vor-
stellen? Wer ist Jesus und was bedeutet sein Tod fiir mich? Wie gehe ich mit
Schuld und Enttduschung um? Wie kann ich die Bibel lesen und verstehen?
Was habe ich davon, wenn ich bete? Wer ist der Heilige Geist und was
bewirkt er? Kann ich mich auf das verlassen, was Gott verspricht?

Leitung:  Ingrid Klein und weitere ehrenamtliche Mitarbeiter/-innen
Ort: Gemeindehaus der Ev. Kirchengemeinde Obertshausen,
SchonbornstraBRe 42
Beginn:  Samstag, 20. Januar 2018, 19.30 Uhr
Fortsetzung an den folgenden Samstagen bis einschlieBlich
10. Mérz 2018 (8x) um 19.30 Uhr.
Gebiihr;  Fiir acht Treffen inkl. Abendessen 45,00 Euro pro Person
Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen
Anmeldung in der vhs Obertshausen oder im Gemeindebiiro der
Evangelischen Kirchengemeinde Obertshausen, Schénbornstrae 42,
Telefon 06104 41059.

[ 11050 Eine Weltreise voller Bilder, m
Erlebnisse und Musik: die neue Multi-
visionsshow von und mit Markus Mauthe

In seiner neuen Multimedia-Reportage im Auftrag der Umweltschutzorgani-
sation erklart er die Erde als Ganzes. Er hat es geschafft, die unermessliche
Vielfalt des Planeten mit der Kamera in Form faszinierender Fotos festzuhal-
ten und relevante Lebensrdaume im Wasser, Wald, Grasland und Gestein
sowie deren Verbindungen untereinander zu zeigen. Neben fundiertem
Fachwissen bietet er authentische Geschichten, Anekdoten zum Schmun-
zeln, haarstrdubende Grenzerfahrungen und bewegende Begegnungen mit
Mensch und Tier. Untermalt wird die Weltreise durch eigens fiir die Bilder
komponierte Musikpassagen von Kai Arend. Die Multivisionsshow von Mar-
kus Mauthe zieht die Besucherinnen und Besucher ins Geschehen hinein,
wie es ein guter Roman oder Kinofilm vermag.

Kommen Sie mit und sehen Sie unsere Erde mit anderen Augen.

Weitere Informationen, Bilder und Videos der Fotoreisen finden Sie unter:
www.greenpeace.de/naturwunder-erde

Leitung:  Markus Mauthe

Ort: GroRer Saal, Biirgerhaus Hausen, Tempelhofer Stralle
Beginn:  Dienstag, 20. Februar 2018, 19.30 — 21.45 Uhr
1 Termin

Gebiihr:  kostenlos
Pause nach ca. 60 Minuten Vortrag.

m www.vhs-obertshausen.de

Gesellschaft g’

[ 114550 Wildkréuterwanderung & Workshop
.Iraditionelle Krauterzubereitungen selbstgemacht”

Rund um Obertshausen gibt es fast vergessene Schétze im Wald und auf der
Wiese, die darauf warten, wiederentdeckt zu werden: unsere heimischen
Wildkrauter und Heilpflanzen. Sie erfahren, wie man sie erkennt, wie sie
wirken, und lernen verschiedene Anwendungsmaglichkeiten kennen.

Wiahrend des praktischen Teils verarbeiten wir unser Sammelgut zu traditio-
nellen Krauterzubereitungen wie Tinkturen, Auszugsol oder Auszugshonig,
Medizinalwein und zu kleinen Leckereien aus der Wildkrauterkiiche, die wir
gemeinsam verkosten.

Teilnehmer/-innen, die mehrmals mitlaufen, erhalten ein weiterfiihrendes
Skript, sodass das Wissen vertieft und die Entwicklung der Pflanzen im Lauf
der Jahreszeiten beobachtet werden kann.

Leitung: ~ Natascha Jaskulla (Heilpflanzenexpertin)
Ort: Treffpunkt: Vor dem i-Motel, Birkenwaldstral3e 46, anschl.
Georg-Kerschensteiner-Schule,
Raum B025 (ca. 17.00 — 18.30 Uhr)
Beginn:  Samstag, 14. April 2018, 14.30 — 18.30 Uhr
1 Termin
Gebiihr: 20,00 Euro (zzgl. 7,00 Euro Materialkosten direkt an Kursleitung)
Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen
Bitte mitbringen: 2 Glaser (200 ml) mit Schraubverschluss, ein kleines Mes-
ser oder eine kleine Schere, ggf. eine Lupe. Bitte wettergerecht anziehen!
—Keine GebiihrenermaRigung/-befreiung maglich —

[ 11451 Wildkrauterwanderung & Workshop
.Traditionelle Krauterzubereitungen selbstgemacht”

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 1.14.50.

Leitung:  Natascha Jaskulla (Heilpflanzenexpertin)
Ort: Treffpunkt: Vor dem i-Motel, Birkenwaldstral3e 46, anschl.
Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum B025 (ca. 17.00 — 18.30 Uhr)
Beginn: Samstag, 9. Juni 2018, 14.30 — 18.30 Uhr
1 Termin
Gebiihr: 20,00 Euro (zzgl. 7,00 Euro Materialkosten direkt an Kursleitung)
Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen
Bitte mitbringen: 2 Glaser (200 ml) mit Schraubverschluss, ein kleines Mes-
ser oder eine kleine Schere, ggf. eine Lupe. Bitte wettergerecht anziehen!
—Keine GebiihrenerméaRigung/-befreiung maglich —

www.vhs-obertshausen.de m
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[ 2.01.50 Literatur und ihre Gattungen

Literaturkurs zu Literaturgeschichte und ihrer Gattungen. Wir lesen verschie-
dene Ausziige und Kurzgeschichten, Prosa und Lyrik und nehmen einen Blick
auf die Geschichte der européischen Literatur. Hauptaugenmerk liegt hierbei
auf deutscher und osteuropdischer Literatur. Der Kurs ist offen gestaltet,
sodass auch ein Quereinstieg moglich ist. Vorwissen ist nicht notwendig, nur
Spal’ und das Interesse an Literatur. Der Kauf von Biichern ist nicht notwen-
dig, Material wird in Form von Kopien gestellt.

Leitung:  Nicole Grabe, schreibt zurzeit ihre Bachelorthesis zu deutsch-
polnischen Literaturwissenschaften

Ort: Hermann-Hesse-Schule

Beginn:  Dienstag, 13. Februar 2018, 18.30 — 20.30 Uhr
9 Termine, 14-tdgig

Gebiihr: 63,00 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

Kursgebiihr zzgl. 2,00 Euro fiir Material extra!

[ 2.05.50 Farbenspiele fiir die Kleinsten {E}_

Mit Spal8 die Freude an Farben entdecken. Ein Angebot an Eltern mit Kindern
im Alter von 2 bis 3 Jahren. Farben entdecken mit viel Kérpereinsatz.

Die Kinder erhalten die Mdglichkeit, an kiinstlerische Gestaltungsprozesse
herangefiihrt zu werden. Sie lernen Farben kennen und auf spielerische
Weise ihre Verwendungsmadglichkeiten. Wir drucken mit Alltagsgegenstén-
den, Hénden und FiiBen. Wir lassen durch bunte Murmeln Farbspiele entste-
hen, lassen Farbbomben platzen und sehen, was mit den Farben passiert,
wenn sie sich mischen. Wir benutzen Wattebéllchen und Seifenblasen,
zeichnen mithilfe von Sonne und Schatten. Eltern lernen, wie sie mit einfachs-
ten Mitteln ihre Kinder zu Hause kiinstlerisch fordern kénnen.

Leitung:  Nicole Grabe, Sozialpéddagogin

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Mittwoch, 14. Februar 2018, 16.00 — 17.30 Uhr
8 Termine

Gebiihr: 42,00 Euro ab 8 Teilnehmer
53,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen
Kursgebiihr zzgl. 10,00 Euro Materialkosten direkt an die Kursleitung.
—Keine Gebiihrenerm&Bigung mdglich —

[ 2.05.51 Pastell, Aquarell, Acryl und Collagen {E;-

Es soll sowohl ein Grundkurs fiir Einsteiger sein als auch Fortgeschrittenen
die Maglichkeit bieten, auf erlernten Grundtechniken aufzubauen und neue
Méglichkeiten der Strukturierung, Collage und der Kombination verschiede-
ner Maltechniken kennenzulernen.

Leitung:  Irmela Merget, Malerin und Grafikerin

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Donnerstag, 15. Februar 2018, 19.00 — 21.00 Uhr
11 Termine

Gebiihr: 76,00 Euro ab 10 Teilnehmer zzgl. Materialkosten
80,00 Euro ab 8 Teilnehmer zzgl. Materialkosten
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

m www.vhs-obertshausen.de

T ®

| 2.05.52 Aquarell, Acryl und Zeichnen fiir Senioren —

Anfanger und Fortgeschrittene
Malkurs fiir Senioren — Bringen Sie lhre reichhaltigen Erfahrungen mit ein,
haben Sie auch als Anfénger keine Scheu — Sie werden fachgerecht angelei-
tet und beraten. Bestimmen Sie bei den Themen mit, sei es Zeichnen, Malen,
Aquarell.

Leitung:  Irmela Merget, Malerin und Grafikerin

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Montag, 19. Februar 2018, 15.45—18.15 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 80,00 Euro zzgl. Materialkosten
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
—Keine GebiihrenerméaRigung/-befreiung moglich —

| 2.0553 Kalligraphie

Kalligraphische Miniaturen. Zu verschiedenen Schriften und mit unterschied-
lichen Techniken werden in Kleinformat (ca. 10x 10 cm) Texte gestaltet. Histo-
rische Schmuckelemente finden Verwendung. Nur fiir Fortgeschrittene.

Leitung:  Sigrid Hammon

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mittwoch, 14. Mérz 2018, 19.15 — 21.15 Uhr
8 Termine

Gebiihr; 55,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

| 2.06.50 Keramik fiir Anfanger und Fortgeschrittene {,E}-

Anleitung zum Umgang mit Ton. Einfiihrung in die verschiedenen Grund-
techniken der Aufbaukeramik, Glasieren der Arbeiten.

Leitung:  Margarete Krause

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Werkraum
Beginn: Dienstag, 20. Februar 2018, 19.30 — 21.45 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 94,00 Euro ab 10 Teilnehmer

100,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Zzgl. ca. 16,00 Euro Materialkosten direkt an die Kursleitung.
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| 2.06.51 Schoner wohnen mit Glas

Die Kursteilnehmer kdnnen nach den reichhaltig vorhandenen Vorlagen oder
eigenen Entwiirfen Objekte aus Glas fiir ein schoneres Wohnen gestalten. Die
Angebotspalette umfasst die Bereiche Glasmalerei, Tiffany-Technik und
Bleiverglasung. Die Anfertigung von Wand-, Tisch- und H&ngelampen,
Fensterbildern, Tiirfillungen und Spiegeln werden im Kurs umfassend erklart
und tatkréaftig unterstiitzt.

Leitung:  Sigurd WiBmann

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Werkraum
Beginn:  Donnerstag, 1. Februar 2018, 19.30 — 21.45 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 80,00 Euro zzgl. Materialkosten
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
Materialkosten werden individuell nach Verbrauch berechnet.

[ 2.0050 Ballett fiir Tanzméuse (3 bis 4 Jahre) {E}_

Spielerische Ballettstunde, um die Kleinen behutsam an das Tanzen heranzu-
fiihren und daran zu gewdhnen, von den Eltern getrennt zu sein. (Es besteht
die Mdglichkeit, im Raum nebenan zu warten). Hier werden die ersten Grund-
lagen fiir eine gute Korperhaltung, Rhythmusgefiihl, Raumwahrnehmung und
das gemeinsame Bewegen in der Gruppe geschaffen. Wir lernen gerade zu
sitzen, in der Reihe zu stehen und einen Kreis zu bilden. Alles ist sehr spiele-
risch: Wir fliegen wie die Schmetterlinge, lassen Delfine springen, spielen
Wetterfee und brauen einen Hexentrank.

Leitung:  Marianne Geldner, Ballettpddagogin
Ort: Vereinshaus Tempelhofer Strale,
Spiegelsaal (linker Eingang, 1. Stock)
Beginn: Montag, 5. Februar 2018, 14.30 — 15.15 Uhr
12 Termine
Gebiihr: 32,00 Euro ab 8 Teilnehmer
40,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Stoppsocken oder Turnschlapp-
chen. Einheitliche Ballettkleidung wird nach Kursheginn iiber die Kursleite-
rin bestellt.
—Keine GebiihrenerméRigung maglich —

ILJI BUCHHANDLUNG
Bilcher, Papeterie- und Schulbedari, Zeitschriften
RMV-Fahrkarten = Hermes Paketshop
Taglicher Bestellservice

63179 Obertshausen-Hausen, Kurt-Schumacher-Str. 3
Telefon 06104 / 71623  www.buchhandlung-henzler.de
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| 2.0051 Spielerisches Ballett ab 5 Jahre {E}_

Nach und nach flieBen auf spielerische Art und Weise auch Elemente aus
dem Modern- und Jazzbereich mit ein. Wir klatschen, zéhlen, springen und
bewegen uns nach wie vor durch den Raum, aber auch statische Ubungenim
Sitzen auf dem Boden spielen weiterhin eine groBe Rolle, um die Riickenmus-
kulatur zu kraftigen und Fehlstellungen der Wirbelséule vorzubeugen. Es
werden aber auch schon Ful3-, Bein- und Armiibungen an der Stange
gemacht, bei denen sich die Kinder schon einige Minuten lang konzentrieren
konnen sollten.

Leitung:  Marianne Geldner, Ballettpddagogin
Ort: Vereinshaus Tempelhofer Strale,
Spiegelsaal (linker Eingang, 1. Stock)
Beginn: Montag, 5. Februar 2018, 15.15 — 16.00 Uhr
12 Termine
Gebiithr: 32,00 Euro ab 8 Teilnehmer
40,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung und Stoppsocken oder Turnschldppchen.
Einheitliche Ballettkleidung wird nach Kursheginn {iber die Kursleiterin bestellt.
—Keine GebiihrenerméRigung maglich —

| 2.0952 Ballett fiir Primaballerinas (ab 7 Jahre) {E}_

Wie bei den richtigen ,,Primaballerinas” tanzen wir immer mehr auch an der
Stange. Kursinhalt sind Aufwarmen in der Mitte, FuBiibungen, Pliés, Batte-
ments Tendus (mittlerweile in alle Richtungen), Battements Glissés, eine
Voriibung fiir Battements Fondus, Grand Battements (nach vorne und zur
Seite), Risés und Port de Bras. In der Mitte geht es weiter mit Lockerungs-
tibungen, Port de Bras, Tendus, Classical Walkes, Spriingen und einem Tanz.
Auch hier wird der Unterricht spielerisch aufgelockert und es flieRen moder-
ne Elemente mit ein.

Leitung:  Marianne Geldner, Ballettpddagogin
Ort: Vereinshaus Tempelhofer Strale,
Spiegelsaal (linker Eingang, 1. Stock)
Beginn: Montag, 5. Februar 2018, 16.45 — 17.45 Uhr
12 Termine
Gebiihr: 47,00 Euro ab 8 Teilnehmer
54,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Stoppsocken oder Turnschldppchen.
Einheitliche Ballettkleidung wird nach Kursheginn {iber die Kursleiterin bestellt.
—Keine GebiihrenerméRigung maglich —
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[ 2.0053 Stepptanz/Tap Dance m
fiir Kinder ab 5 Jahre

Kinder lieben es, Krach zu machen und sich zu bewegen! Wunderbar, wenn
man diese beiden Sachen vereinen kann und noch etwas dabei lernen kann.
Dieser Kurs ist offen fiir Madchen und Jungen und auch erwachsene Anfén-
ger diirfen gerne ,mit-klappern”. Steppschuhe sind nicht unbedingt nétig,
vermitteln aber viel mehr SpaB8, wenn bei den zunéchst einfachen Ubungen
rhythmische Tone entstehen. Wir trainieren in der Raummitte und auch an der
Stange auf einem Bein. Wir hiipfen, gehen und rennen oder bewegen auch
mal nur einzelne FiiBe. Alles ergibt unterschiedliche Klénge. Ideal fiir alle, die
SpaR an Bewegung und Musik haben!

Leitung:  Marianne Geldner, Ballettpddagogin
Ort: Vereinshaus Tempelhofer StraRe,
Spiegelsaal (linker Eingang, 1. Stock)
Beginn:  Montag, 5. Februar 2018, 16.00 — 16.45 Uhr
12 Termine
Gebiihr: 32,00 Euro ab 8 Teilnehmer
40,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
Steppschuhe konnen iiber die Kursleiterin nach Kursbeginn bestellt werden.
— Keine Gebiihrenerm&Bigung maglich —

| 2.13.50 Kreativ mit Nadel und Faden iiﬁ}-

Mit Stick-, Strick-, Hakel- und Perlnadeln entstehen kreative Kunstwerke.
Viele Anregungen dazu erhalten Sie von der kursleitenden Coats-Design-
Beraterin. Geeignetes Material kann im Kurs erworben werden.

Leitung:  Gabriele Haag

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule
Beginn:  Mittwoch, 14. Marz 2018, 20.00 — 22.00 Uhr
6 Termine

Gebiihr; 42,00 Euro ab 10 Teilnehmer
47,00 Euro ab 8 Teilnehmer

[ 21351 Handarbeiten mit Stoff, Garnen, Wolle und Perlen iiﬁ}-

Arbeiten, die mit oben genannten Materialien hergestellt werden kdnnen,
arbeiten wir in diesem Kurs, angefangen von Ketten, Home-Dekos, Striimp-
fen, Miitzen, Tiichern usw.

Leitung:  Gabriele Haag

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule
Beginn:  Mittwoch, 9. Mai 2018, 20.00 — 22.00 Uhr
6 Termine

Gebiihr; 42,00 Euro ab 10 Teilnehmer
47,00 Euro ab 8 Teilnehmer
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[ 21450 Make-up-Schulung
.Wie schminke ich mich selbst?”

In diesem Kurs zeige ich Ihnen, wie Sie das Beste aus sich herausholen und
somit der Hingucker bei jedem Anlass werden. Mit etwas Theorie, Typbera-
tung und praktischen Ubungen lernen Sie kleine Tricks und schnelle Handgrif-
fe, wie Sie sich ins rechte Licht riicken.

Bringen Sie lhre eigenen Make-up-Produkte mit, um zu sehen, ob sie typge-
recht auf Sie abgestimmt sind. Lern-/Arbeitsmaterial ist vorhanden.

Leitung:  Sonja Hornoff

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstralle 2 — 10, kleiner
Sitzungssaal

Beginn: Mittwoch, 14. Marz 2018, 17.00 — 21.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 23,00 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

—Keine GebiihrenerméRigung maglich —

[ 2.1451 Make-up-Schulung
.Wie schminke ich mich selbst?”

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 2.14.50
Leitung:  Sonja Hornoff

Ort: Rathaus Obertshausen, BeethovenstralBe 2 — 10, kleiner
Sitzungssaal

Beginn:  Freitag, 8. Juni 2018, 17.00 — 21.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 23,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen
—Keine GebiihrenermaRigung mdoglich —

[ point €S) Reifen - Karakus

Reffen, Riden Aulo-Sarvice KFZ-Meisterbetriah
Reparaturen von Fahrzeugen aller Marken
TOV + AU "nur" 79,- €
24-Stunden-Service-Telefon: 0172 / 9316151
63225 Langen

Liabigstrade 31
Telefon: 0610375 15 50

60487 Frankfurt
Grampstraks 13
Telefon: 0 68/ 77 50 39

www-reifen-karakus.de
infoi@refen-karakus.de
63179 Obertshausen

Biirgermeister-Mahrstrale 2a
Telefon: 0 61 04/ 7 42 08
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29 Gesundheit

| 3.01.50 Tai Chi Form 48

Esist eine harmonische Bewegungsmeditation, die den Kérper entspannt und
den Geist durch die Konzentration auf die Ablaufe beruhigt. Die sanften
Bewegungen lockern die Muskeln nach anstrengender Arbeit und fordern die
korperliche Entspannung. Fiir alle Altersstufen geeignet.

Leitung:  Astrid Schulte-Holtey

Ort: Sonnentauschule
Beginn:  Freitag, 9. Mérz 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Schuhe mit hellen Sohlen.

[ 3.01.51 Qigong zum Schnuppern — Einsteiger-Workshop

Der Workshop bietet die Gelegenheit, dieses seit dem Altertum bewéhrte
Bewegungssystem kennenzulernen und den Einstieg in wdchentliche
Qigong-Kurse zu erleichtern.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: FrobelstralRe 4
Beginn:  Samstag, 3. Februar 2018, 9.00 — 12.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 12,00 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: dicke Socken oder leichte Schuhe mit heller Sohle und ein
Getrank.

—Keine GebiihrenermaRigung/-befreiung méglich —

[ 3.01.52 Qigong am Montag

Wecken Sie lhre Energien und bringen Sie sie in Einklang. Lernen Sie mit
diesem seit dem Altertum bewéhrten Bewegungssystem lhre Lebenskraft zu
kultivieren und zu pflegen. Unser ,Qi" (Lebenskraft) und Immunsystem wer-
den dadurch gestérkt, das Nervensystem entspannter und die Konzentra-
tionsfahigkeit verbessert.

Empfohlen wird der Kurs: ,Qigong zum Schnuppern — Einsteiger-Workshop”,
Kurs-Nr. 3.01.51.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: Frobelstrale 4
Beginn:  Montag, 5. Februar 2018, 18.30 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken oder Qigong-Schuhe und ein Getrank.
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[ 3.0153 Qigong am Vormittag
— Fiir Kursteilnehmer mit Vorkenntnissen —

Voraussetzung fiir Einsteiger:
.Qigong zum Schnuppern — Einsteiger Workshop”, Kurs-Nr. 3.01.51.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: FrobelstraRe 4
Beginn:  Dienstag, 6. Februar 2018, 9.30 — 11.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken oder Qigong-Schuhe und ein Getréank.

| 3.01.54 Qigong am Abend — Energien in Einklang bringen
Kursheschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.52

Voraussetzung fiir Einsteiger:
.Qigong zum Schnuppern — Einsteiger Workshop” empfohlen.
Siehe Kurs-Nr. 3.01.51.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: Sonnentauschule, Turnhalle
Beginn:  Freitag, 9. Februar 2018, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken oder Qigong-Schuhe und ein Getrank.

[ 3.0155 .Du und der Bar im Wald” — Mit Qigong kréftig werden!

Stark, gelassen, erdverbunden und stabil, aber nach Bedarf auch flink und
gewandt sind Qualitéten, die wir einem Béren zuordnen. Um diese zu verin-
nerlichen und weiterzuentwickeln, sind die Béar-Ubungen aus der Qigong-
Form ,Das Spiel der 5 Tiere” geradezu ideal.

Im ersten Teil des Kurses erlernen wir die Ubungen und spiiren uns in die
Qualitdten des Béren hinein. Bei gutem Wetter erfolgt der zweite Teil im
nahegelegenen Waldpark. Das Laufen und spielerische Uben im natiirlichen
Ambiente der Tiere ermdglicht eine andere Perspektive auf die Natur und
sorgt flir ein eindriickliches Walderlebnis.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: FrobelstraBBe 4
Beginn:  Samstag, 21. April 2018, 9.00 — 12.00 Uhr
1 Termin

Gebiithr: 12,00 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: Getrénk, dicke Socken oder Schuhe mit hellen Sohlen.
—Keine Gebiihrenermé&Rigung/-befreiung maglich —
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[ 3.01.56 Mit intelligenten Bewegungen Freude an der Bewegung
(wieder) erlangen!

Beweglich sein und beweglich bleiben ist keine Selbstverstandlichkeit. Mit
zunehmendem Alter schleichen sich oft Bewegungsmuster ein, die unsere
Bewegungsfreiheit einschrénken, Kraft rauben oder gar zu Schmerzen fiih-
ren. Durch die Ubungen nach dem ,,Movement Intelligence”-Konzept von
Ruthy Alon kénnen wir diese Bewegungsmuster auflosen und durch funktio-
nellere Bewegungsmuster ersetzen, die uns mehr Bewegungsfreiheit, auf-
rechte Kérperhaltung, verbesserte Koordination, leichteres Hinsetzen und
Aufstehen, stabileres Stehen sowie sicheres Gehen ermdglichen. Den Weg
dahin finden Sie mit einer sicheren Anleitung iiber leichte Ubungen im Sitzen,
Stehen und Laufen.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: FrobelstraBBe 4
Beginn:  Montag, 5. Februar 2018, 8.30 — 9.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

[ 3.01.57 Anspannung, Entspannung & Loslassen

In dem Kurs geht es um das Loslassen von Anspannungen mit dem Ziel Kor-
per, Geist und Seele zu entspannen. Wir werfen einen symbolischen Anker,
um uns in stressigen Alltagssituationen in Gelassenheit zu {iben. Unterstiit-
zend sind dabei Atemiibungen, Meditation, Kérperiibungen aus dem Yoga &
Qi Gong, klassische Entspannungsmethoden gepaart mit der Kunst, sich Zeit
zu nehmen. Die Ubungen sind leicht zu erlernen, alltagstauglich und fiir
jedermann/-frau geeignet.

Leitung:  Britta Iser

Ort: Vereinshaus Tempelhofer Strale, 1. Stock
Beginn:  Donnerstag, 1. Februar 2018, 20.00 — 21.00 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 42,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und 2 Decken.

[ 3.01.58 Pilates

Pilates verbessert das Kérpergefiihl, beugt Riickenschmerzen vor und fordert
die innere Kraft. Beckenboden, Bauch und Riicken werden gestérkt, das
Gewebe gestrafft und die Figur verbessert. Mit Pilates-Ubungen trainieren
Sie die Muskeln von innen nach aulen.

Leitung:  Nicole Fischer

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Freitag, 2. Februar 2018, 18.00 — 19.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 17 Personen
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[ 3.01.59 Pilates
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.58
Leitung:  Nicole Fischer

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Mehrzweckhalle
Beginn: Dienstag, 6. Februar 2018, 19.00 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiithr: 52,00 Euro

[ 3.01.60 Pilates

Durch die Kombination von Dehn- und Kréaftigungsiibungen zielt das Training
darauf ab, ein kraftiges Kérperzentrum aufzubauen, Muskeln zu stérken, zu
formen sowie die Haltung zu verbessern. Die Bewegungen werden konzent-
riert in Verbindung mit der Atmung ausgefiihrt.

Leitung:  Alexandra Settler

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Montag, 5. Februar 2018, 18.30 — 19.30 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 45,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Pilatesball.

| 3.01.61 Pilates fiir den Riicken

Ganzheitliches Kérpertraining starkt die Kérpermitte, sorgt fiir eine gerade
Haltung und einen gesunden Riicken.

Leitung:  Alexandra Settler

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Montag, 5. Februar 2018, 17.30 — 18.30 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 45,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Pilatesball.

| 3.01.62 Pilates und Yoga

Die Pilates-Ubungen kombiniert mit Yoga sind ein gezieltes Training fiir die
Wirbelséule. Sie stabilisieren den Rumpf und aktivieren den Beckenboden. In
langsam ausgefiihrten Bewegungsfolgen werden Empfindungen im Kérper
und Gefiihle intensiver wahrgenommen. Der Atem wird freier und freier. Am
Ende kénnen wir entspannen und die Wirkungen genieRen.

Leitung:  Alice de Bruyn

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Dienstag, 23. Januar 2018, 19.00 - 20.00 Uhr
16 Termine

Gebiihr: 55,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 18 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und Handtuch.
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[ 3.01.63 YOGA — After Work

Im Yoga erleben wir unsere eigenen Bewegungen intensiv und nehmen Kon-
takt zum ureigenen Korperrhythmus auf. Anspannung und Entspannung im
Wechsel lassen Geist und Seele in die Balance finden. Wir fiihlen Harmonie
und erzeugen Momente, in denen wir unser Potenzial und unsere Vollkom-
menheit erspiiren.

Leitung:  Alice de Bruyn

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Dienstag, 23. Januar 2018, 18.00 — 19.00 Uhr
16 Termine

Gebiihr: 55,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 18 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und Handtuch.

[ 3.01.64 Yoga

Wir lernen in diesem Kurs, iiber aktive Anstrengung (Asanas = Kdrperiibun-
gen) und Konzentration (Atem = Pranayama) als auch Entspannung (Medita-
tion) kraftvolle Leichtigkeit und Balance zu erfahren.

Auf der Basis von Hatha-Yoga lernen wir weitere Yogastile kennen.
Leitung:  Susanne Francis

Ort: Sporthalle BadstraRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mittwoch, 31. Januar 2018, 18.00 — 19.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr; 52,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mithringen: Yogamatte, Decke und festes Kissen.

[ 3.01.65 Yoga
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.64
Leitung:  Susanne Francis

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mittwoch, 31. Januar 2018, 19.00 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke und festes Kissen.

[ 3.01.66 Yoga fiir Fortgeschrittene

Bodywork mit Freude an Bewegung, Kraft und Flexibilitét. In Yogaflows schu-
len wir die eigene Kraft, Elastizitdt und Geschmeidigkeit, trainieren gezielt die
Muskulatur fiir eine gesunde und schone Kdrperhaltung, um am Ende
geniisslich zu relaxen.

Leitung:  Britta Iser

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mittwoch, 7. Februar 2018, 20.00 — 21.00 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 42,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, Handtuch, evtl. Kissen
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| 3.01.67 Yoga
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.64
Leitung:  Susanne Francis

Ort: FrobelstraRBe 4
Beginn: Donnerstag, 1. Februar 2018, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiithr: 78,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke und festes Kissen.

| 3.01.68 Yoga

Durch das Uben der Yoga-Stellungen ist es uns maglich, Einfluss auf das
eigene Wohlbefinden zu nehmen. Die Yoga-Ubungen lassen uns ,,neue Wel-
ten” entdecken und erfahren. Zu den Auswirkungen gehdren unter anderem
mehr physische und innere Kraft, Ausgeglichenheit, Ruhe und Heiterkeit.

Leitung:  Halina Schaub

Ort: Sporthalle Badstral3e, Gymnastikraum
Beginn: Donnerstag, 1. Februar 2018, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Matte, 1-2 Decken, bequeme Kleidung.

| 3.01.69 Yoga
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.68
Leitung:  Halina Schaub

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Montag, 5. Februar 2018, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Matte, 1-2 Decken, bequeme Kleidung.

[ 3.01.70 Yoga ab 60 Jahren

Der Kurs ist fiir Frauen und Manner geeignet. Die Ubungen werden langsam
im Stehen (frei, mit Stiihlen oder an der Wand), Sitzen (auf Stiihlen oder
Boden) und Liegen ausgefiihrt. Dabei werden die kdrperliche Beweglichkeit
und eventuelle Einschrénkungen der Teilnehmer beriicksichtigt und das Uben
angepasst und erleichtert. Die positiven Auswirkungen auf Korper und Geist
werden dadurch nicht gemindert. Jeder Unterricht endet mit passiven, unter-
stiitzten Ubungen im Liegen und einer Endentspannung.

Leitung:  Halina Schaub

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Dienstag, 6. Februar 2018, 9.30 — 11.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Bitte mitbringen: eine rutschfeste Matte und zwei Decken.
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[ 30171 Yoga auf dem Stuhl (50 plus) -
korperlich und geistig fit fiir die zweite Lebenshilfte!

Sie mdchten nicht mehr auf der Matte turnen oder im Schneidersitz auf dem
Boden iiben? Sie haben sich bisher nicht ins Yoga getraut, weil Sie schon
.etwas eingerostet sind” und Sie sich nicht akrobatisch verbiegen kdnnen?
Sie mochten in lhrer zweiten Lebenshalfte lhre kdrperliche und geistige
Spannkraft erhalten? Dann sind Sie in diesem Kurs richtig.

Wir praktizieren Yoga auf dem Stuhl mit einer Einleitung, die Sicherheit gibt
und Freude macht. Wir machen Kérperiibungen, Atemiibungen, Aktivmedita-
tionen und erleben Tiefenentspannung. Es gibt keine akrobatischen Verren-
kungen. Von jeder Ubung gibt es einfachere und anspruchsvollere Varianten
— je nach Konstitution und kérperlichen Mdéglichkeiten. AuBerdem gibt es
yogische Techniken, die zum Erhalt der geistigen Gesundheit dienen. Sie
unterstiitzen die Funktionsfahigkeit und Regeneration des Gehirns und wirken
somit erwiesenermalien préaventiv Konzentrationsstorungen, Demenz und
Alzheimer-Erkrankung entgegen.

Es geht darum, mithilfe von Yoga das Alterwerden gut zu meistern und einen
inneren Zustand der Zufriedenheit und des Gliicks zu erfahren.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: FrobelstralRe 4
Beginn:  Montag, 5. Februar 2018, 10.00 — 11.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr; 78,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: ein Getrénk und dicke Socken.

[ 3.0250 Wirbelséulen- und Funktionsgymnastik

Durch haufiges Stehen oder Sitzen im Alltag wird der Kdrper oft einseitig
belastet. Es kommt zu Verspannungen und Fehlhaltungen. Ziel dieses Kurses
soll die sanfte Mobilisierung der Wirbelsdule, Kraftigung geschwéchter
Muskulatur und die Dehnung verkiirzter bzw. verspannter Bereiche sein.
Wahrnehmungsschulung fiir Haltung und Bewegung sowie Entspannung sind
weitere Inhalte des Kurses. Mitmachen kann jeder, der Freude an der Bewe-
gung hat und seinem Kérper etwas Gutes tun machte.

Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Montag, 5. Februar 2018, 9.30 — 10.30 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 49,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 22 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und evtl. ein kleines Kissen.

[ 3.02.51 Wirbelséulen- und Funktionsgymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.50
Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Montag, 5. Februar 2018, 10.30 — 11.30 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 49,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 22 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und evtl. ein kleines Kissen.
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| 3.02.52 Wirbelsaulen- und Funktionsgymnastik
Kursbheschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.50
Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Montag, 5. Februar 2018, 11.30 — 12.30 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 49,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 22 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und evtl. ein kleines Kissen.

| 3.02.53 Wirbelsaulen- und Funktionsgymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.50
Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin

Ort: Sonnentauschule
Beginn: Dienstag, 20. Februar 2018, 19.00 — 20.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 49,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 22 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und evtl. ein kleines Kissen.

| 3.02.54 Wirbelsaulengymnastik

Riickenschmerzen entstehen haufig durch Bewegungsmangel, falsches und
langes Sitzen oder einseitige Belastung. Mit gezielter Gymnastik (Kraftigung,
Dehnung, Mobilisation) werden die Beschwerden wirkungsvoll kuriert.

Leitung:  Doris Keller

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Dienstag, 16. Januar 2018, 8.30 — 9.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro

| 3.0255 Wirbelsédulengymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.54
Leitung:  Doris Keller

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn: Mittwoch, 17. Januar 2018, 9.00 — 10.00 Uhr
15 Termine

Gebiithr: 52,00 Euro

| 3.02.56 Wirbelsaulengymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.54
Leitung:  Doris Keller

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Donnerstag, 18. Januar 2018, 9.30 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
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[ 3.02.57 Funktionsgymnastik

Nach ca. 20 Min. Aufwarmen mit STEPs und Hanteln kréftigen und dehnen wir
besonders die Problemzonen wie Bauch, Riicken und Beine. Ebenso wird die
Beweglichkeit geschult.

Leitung:  Doris Keller

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn: Donnerstag, 18. Januar 2018, 8.30 —9.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro

[ 3.0258 Riicken-Fit

Riicken-Fit stéarkt langfristig Ihre Rumpf-Riickenmuskeln. Die Vorbeugung der
Haltungs- und Riickenprobleme sind Bestandteile des Kurses.

Leitung:  Alexandra Settler

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Montag, 5. Februar 2018, 16.30 — 17.30 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 45,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und kleine Gewichte.

[ 3.0259 Gutes fiir den Riicken

Riickentraining durch gezielte Ubungen mit dem Physioband, Pezziball und
Redondo-Ball-Stab. Kréftigung und Dehnung der Muskeln. Entspannungs-
und Kdrperwahrnehmungsiibungen runden die Stunde ab.

Leitung:  Claudia Werner

Ort: Vereinshaus Tempelhofer Strale, 1. Stock
Beginn:  Montag, 29. Januar 2018, 17.45 - 18.45 Uhr
17 Termine

Gebiihr: 59,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 16 Personen
Bitte mitbringen: Matte, Physioband, Pezziball 65 cm.

sl WIR RETTEN SIE!

(z.B, vor zu hohen Abrechnungskosten)
Die preiswerte + schnelle Heizkostenabrechnung

Unsere Flexibilitat ist Ihr Vorteil: Wir rechnen nahezu alle vor-
handenen Messgerate zu besonders ginstigen Konditionen
ab. Ein Gerdtetauvsch ist in der Regel nicht edorderlich!

Delta-t Messdienst - Andreas Vélker
Wilhelmstr. 1 - 63179 Obershausen
Telefon: 06104,/64647-0 - Fax: 06104/6464%-29
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 3.02.60 Faszi(e)nierende Wirbelsaulengymnastik
(auch Mattentraining)

Zur Gesunderhaltung der Wirbelsaule wird in diesem Kurs nicht nur isoliertes
Riickentraining angeboten, sondern der Kdrper wird als systematische Ein-
heit betrachtet.

Die Ursachen fiir Riickenprobleme sind nicht nur muskular bedingt. Bindege-
webshadute — auch Faszien genannt— durchziehen unseren gesamten Korper.
Sie durchziehen und umhiillen jede Zelle, jeden Muskel, jedes Organ. Blockie-
rungen und Verklebungen der Faszien fiihren zu Schmerzen.

Ein wichtiger Bestandteil der Ubungsstunde ist das Faszientraining. Hierbei
wird die Muskulatur mit rollenden Bewegungen iiber eine Soft-Schaumstoff-
rolle gelockert und gibt dem Kdrper wertvolle Heilimpulse.

Und Sie werden es spiiren: Gut trainierte Faszien konnen Schmerzen reduzie-
ren und lhre kérperliche Leistungsfahigkeit verbessern.

Kursleiter ist Jiirgen BruneB, lizenzierter und zertifizierter Riicken- und
Faszientrainer.

Leitung:  Jiirgen Brunel

Ort: FrobelstralBe 4, Nebengeb&ude der Frobelschule
Beginn:  Freitag, 2. Februar 2018, 11.15—12.15 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Teilnehmer erhalten bei Trainingsbeginn die Schaumstoffrolle gegen eine
Gebiihr von 1,00 Euro zum Behalt.

| 3.02.61 Gymnastik fiir Damen 50 plus

Ubungen ohne Leistungsstress fiir Frauen, die Freude an der Bewegung
haben und sich wobhlfiihlen wollen. Trainiert werden Geschmeidigkeit, Kraft,
Reaktionsfahigkeit und bewusstes Entspannen.

Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin

Ort: Sonnentauschule
Beginn:  Dienstag, 20. Februar 2018, 18.00 — 19.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 49,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 22 Personen
Bitte Gymnastikmatte mitbringen!

| 3.0262 Bewegungsvielfalt fiir Damen/Herren 55 plus

Bewegungskombinationen mit Musik: Gleichgewicht und Stabilitdt in der
Aufrichtung, Beweglichkeit, Koordination, Haltungsschulung, Sturzprophy-
laxe, Kréftigung einzelner Muskelpartien.

Beweglichkeit und Funktionsféhigkeit dienen der Erhaltung und Verbesse-
rung des Korpers.

Leitung:  Claudia Werner

Ort: Vereinshaus Tempelhofer StraRe
Beginn:  Donnerstag, 25. Januar 2018, 16.15— 17.15 Uhr
17 Termine

Gebiihr: 59,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Physioband, kleines Kissen.

www.vhs-obertshausen.de El



29 Gesundheit

[ 3.02.63 Bewegung — SpaR — Entspannung

In diesem Kurs werden mit funktioneller Wirbelsédulengymnastik und riicken-
kraftigenden Ubungen muskuldre Dysbalancen ausgeglichen, vernachlds-
sigte Muskelpartien gekraftigt, verspannte und verkiirzte Muskeln gelockert
und gedehnt. Der Entspannungsteil endet mit der Progressiven Muskelent-
spannung.

Leitung:  Ute Kampfmann

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Donnerstag, 1. Februar 2018, 9.30 — 10.30 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 42,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Schuhe und grofes Handtuch.

[ 3.0264 Bewegung — SpaB — Entspannung
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.63
Leitung:  Ute Kampfmann

Ort: Sporthalle Badstrale, Gymnastikraum
Beginn:  Donnerstag, 1. Februar 2018, 10.30 — 11.30 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 42,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Schuhe und groBes Handtuch.

[ 3.02.65 Sturzprophylaxe — stark und standhaft/Stiirze verhindern
(kein Mattentraining)

Stiirze sind im Alter ein groRes Gesundheitsrisiko. Ein Drittel der Menschen
iiber 65 Jahre stiirzt mindestens einmal pro Jahr. Junge Menschen tragen oft
nur einen ,blauen Fleck” davon. Altere jedoch verletzen sich ernsthaft und
tragen schwere Knochenbriiche davon und werden danach oft Pflegefélle. Es
versterben sogar bis 10% der Menschen durch die Folgen eines Sturzes.

Mit gezielten Ubungen im Sitzen, Stehen und Gehen (nicht auf der Matte)
werden die Standfestigkeit und Sicherheit beim Gehen verbessert. Stiirze und
Verletzungen, die daraus resultieren, kénnen so verhindert werden. Mit
moderatem Sitzrisiko! Féllt lhnen das Treppensteigen und das Tragen von
Einkaufstaschen schwer? Dann sollten Sie diesen Kurs besuchen.

Kursleiter ist Jiirgen BruneR, ein ausgebildeter Sturzprophylaxe-Trainer mit
der Zusatzqualifikation , Sport fiir Altere”, eine Empfehlung der Bundesérzte-
kammer.

Leitung:  Jiirgen Brunel3

Ort: FrobelstralRe 4, Gebdude neben der Frébelschule
Beginn:  Freitag, 2. Februar 2018, 9.00 — 10.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
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| 3.02.66 Beweglichkeit, Lebendigkeit

und Wohlbefinden (60 plus)

—kein Training auf der Matte
Die Ubungsstunden finden nicht liegend auf dem Boden oder auf der Matte
statt, sondern werden zum groRen Teil in der Sitzposition (Stuhlgymnastik)
durchgefiihrt.
Angesprochen in diesem Kurs werden &ltere Damen und Herren, die langere
Zeit keine Gymnastik mehr gemacht haben und Interesse haben wieder mobil
und fit zu werden bzw. zu bleiben.
Wesentliches Ziel dieses Kurses sind Ubungen zur Erhaltung der Selbststan-
digkeit im Alter sowie die Erhaltung bzw. Verbesserung der Beweglichkeit.
Osteoporose wird vorgebeugt.
Kursleiter ist Jiirgen Brunef mit der zusétzlichen Trainerqualifikation ,Sport
fiir Altere”.

Leitung:  Jiirgen Brunel

Ort: FrobelstraRe 4, Geb4ude neben der Fribelschule
Beginn:  Freitag, 2. Februar 2018, 10.10 - 11.10 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro

Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen

Die Ubungsstunden finden nicht liegend auf dem Boden oder auf der Matte
statt, sondern werden zum grofRen Teil in der Sitzposition durchgefiihrt.

| 3.02.67 Fitness-Mix fiir Damen 40 plus

Wir trainieren mit jeder Menge SpaR bei guter Musik alle Problemzonen der
reifen Frau. Schauen Sie mal rein! Mitmachen lohnt sich. Wir freuen uns tiber
neue Mitstreiterinnen.

Leitung:  Gabi Picard

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Mehrzweckhalle
Beginn:  Mittwoch, 17. Januar 2018, 18.45 — 19.45 Uhr
20 Termine

Gebiihr: 69,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

| 3.02.68 Body Workout

Nach dem Warm-up starten wir mit gezielten Ubungen fiir die Problemzonen.
Durch Hinzunahme verschiedener Hilfsmittel beanspruchen wir auch den
Oberkdrper. Mit hoher Wiederholungszahl werden das Gewebe effektiv
gestrafft und die Muskeln geformt. Am Ende der Stunde wird noch gestretcht
und entspannt.

Leitung:  Nicole Fischer

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Mehrzweckhalle
Beginn:  Montag, 5. Februar 2018, 17.00 — 18.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro
Bitte Hanteln und ein Getrank mitbringen!
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[ 3.02.69 Step-Mix-Workout

Easy Step (Mittelstufe), Ausdauer fiir Herz-Kreislauf-System, Schritt-Variati-
onen und Choreografien, Step mit kleinen Hanteln. Im 2. Teil dynamisches
Muskeltraining des gesamten Kérpers. Variationsreicher Einsatz von Hanteln,
Tubes, Physioband, Bodyforming, Barre concept, Stretch und Entspannung.
Die Zeit verfliegt im Nu.

Leitung:  Claudia Werner

Ort: Vereinshaus Tempelhofer Strale, 1. Stock
Beginn: Donnerstag, 25. Januar 2018, 17.30 — 19.00 Uhr
17 Termine

Gebiihr: 88,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 14 Personen
Bitte mitbringen: Matte, Hanteln, Physioband.

[ 3.02.70 Body-Core-Workout

Ein intensives funktionelles Fitness-Training, das u. a. die aufrechte Haltung
schult und die stabilisierende Rumpfmuskulatur (Core-Muskulatur) weckt und
trainiert. Die tief liegenden Muskeln, vor allem Bauch-, Riicken- und Becken-
bodenmuskeln, werden als Stabilisatoren eingesetzt, um aus einer stabilen
Mitte, der aufrechten Haltung, eine funktionierende Bewegung auszufiihren.
Durch das Zusammenspiel mehrerer Muskelgruppen wird der Fettstoffwech-
sel aktiviert, die Koordination, Stabilitat und Beweglichkeit geschult und die
Muskulatur aufgebaut und gekréftigt. Fehlhaltungen und deren Konsequen-
zen kénnen verbessert und ausgeglichen werden. Der Korper gewinnt an
Spannkraft, Energie und Ausstrahlung. Das intensive Training wird in ca. 1,25
Stunden praktiziert. Die restliche Trainingszeit dient der Mobilisation, Koordi-
nationsiibungen und neben viel Spal wahrend des Trainings rundet ein
intensives Entspannen das Workout am Ende harmonisch ab.

Leitung:  Sabine Zajber-Brocke

Ort: Sonnentauschule
Beginn:  Donnerstag, 15. Februar 2018, 19.30 — 21.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 104,00 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 30 Personen

Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, eine Gymnastikmatte, wenn mdglich
Kleinhanteln (< = 500 g) und Gummihohlbénder (tube).

[ 3.02.71 Zumba

Zumba-Fitness ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-Fitnessworkout.
Die mitreiBende Musik steht im Mittelpunkt des Programmes und sorgt fiir
eine einzigartige Partyatmosphére. Unabhéngig von Tanzerfahrung und Fit-
nessniveau kann jeder sofort mitmachen. Zumba-Fitness ist ein tolles Inter-
valltraining, da es neben der Fettverbrennung auch die Kondition, die Koordi-
nation sowie die Straffung der Muskulatur fordert. Lassen Sie sich anstecken
von der mitreiBenden Gute-Laune-Musik und erleben Sie Zumba-Fitness!!!

Leitung:  Barbara Bernert

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Donnerstag, 1. Februar 2018, 18.30 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 30 Personen
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[ 3.02.72 Zumba
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.71
Leitung:  Barbara Bernert

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Mittwoch, 7. Februar 2018, 17.00 — 18.00 Uhr
15 Termine

Gebiithr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 30 Personen

| 3.02.73 Zumba

Zumba ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Fitness-Workout, das sich zum
groten Teil aus lateinamerikanischer Musik und Tanzbewegungen zusam-
mensetzt. Zumba fordert durch schnelle und langsame Rhythmen mit aeroben
Elementen eine einzigartige Balance von Muskelaufbau, Muskeldefinition
und Konditionsverbesserung. Zumba dient zur Kérperfettreduzierung, verbes-
sert die Kérperhaltung, erh6ht das Sauerstoffniveau im Blut, erh6ht die Flexi-
bilitdt und Gelenkigkeit und reduziert den Stresspegel. Die Tanzbewegungen,
die auf Konditionsverbesserung basieren, sind einfach erlernbare Schritte,
die den Muskelaufbau im GesaRbereich, an den Beinen, an den Armen, der
Kdrpermitte, am Bauch und dem wichtigsten Muskel unseres Kérpers —dem
Herzen — férdern. Zumba sorgt dafiir, dass man mit SpaR Kalorien verbrennt.
Jede Zumba-Stunde bietet eine heitere ,Party”-dhnliche Atmosphére.
Sowohl Ténzer als auch Nichttdnzer kdnnen Zumba schnell und einfach fol-
gen. Zumba ist fiir jedermann. Zumba macht SpaB, ist einfach und effektiv.

Leitung:  Melanie Wittmann de Olivo

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Montag, 19. Februar 2018, 18.45 — 19.45 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 35,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 50

[ 3.02.74 Mach mit — bleib fit!!!

Das abwechslungsreiche Fitnesstraining fiir ALLE! Beweglichkeit + Leis-
tungsfahigkeit = Wohlbefinden!

Zur allgemeinen Fitnessverbesserung gehdrt neben Stretching auch das
Trainieren von Kraft, Ausdauer, Gelenkigkeit, Reaktionsfahigkeit, Konzentrati-
onsiibungen, Bewegungskoordination und Zirkeltraining. Es werden auch
Fitnessgerate wie Swingsticks, Tubes, Medizinbélle, Gymnastikhanteln usw.
eingesetzt. Matten und alle Gerate sind vorhanden.

Der Erwerb des Sportabzeichens ist maglich!
Leitung:  Wilfried Nowotnik

Ort: Sporthalle Badstral3e
Beginn:  Donnerstag, 18. Januar 2018, 19.00 — 20.00 Uhr
20 Termine

Gebiihr: 69,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen
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[ 3.02.75 Parkour — The Art of Movement ab 12 bis 15 Jahre

Parkour ist eine moderne Sportart, in der sich der Parkourlaufer so effizient
und akrobatisch wie mdglich von einem zu einem anderen Punkt bewegt und
dabei Hindernisse {iberwindet. Hier werden turnerische Elemente praktiziert.
Der Parkourldufer bestimmt dabei seinen eigenen Weg und seine eigenen
Bewegungen. Der Kurs beginnt mit dem gemeinsamen Aufwarmen und Deh-
nen. Danach werden Hindernisse aufgebaut, um dort gelernte Bewegungen
zu {iben. Das Training richtet sich an alle, die ihren Korper starken wollen und
Spal} an der Bewegung haben.

Kursleiter Jean-Pierre Picard ist Griinder des Parkour-Labels befreeparkour.
Leitung:  Jean-Pierre Picard

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mittwoch, 7. Februar 2018, 18.15—19.15 Uhr
15 Termine

Gebiihr; 52,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Sportklamotten, Hallenschuhe und Getrénk.

[ 3.02.76 Parkour — The Art of Movement ab 16 Jahre
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.75
Leitung:  Jean-Pierre Picard

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mittwoch, 7. Februar 2018, 19.15 —20.15 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Sportklamotten und Getrénk.

[ 3.0277 Schwimmen fiir Schulkinder bis 11 Jahre

Der Kurs ist geeignet fiir Kinder, die Grundkenntnisse im Brustschwimmen
haben, sich aber z.T. nur mit Schwimmhilfe im tiefen Wasser bewegen kén-
nen bzw. denen die notwendige Schwimmsicherheit und -ausdauer noch
fehlt. Wir tiben auch das Tauchen und Springen im tiefen Wasser.

Ziel des Kurses ist das Erlangen der Schwimmabzeichen Seepferdchen und/
oder Bronze.

Leitung: ~ Volkhard Hamann

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Samstag, 10. Februar 2018, 9.30 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra)
Hochstteilnehmerzahl: 8 Kinder

ErmaBigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der VBW-Quittung!
—Keine GebiihrenerméRigung méglich —
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| 3.02.78 Schwimmen fiir Kinder ab 5 Jahre — Anfanger

Der Kurs ist geeignet fiir Kinder, die bereits das Element Wasser kennen.
Nach einfiihrenden Ubungen im Nichtschwimmerbecken erlernen die Kinder
die Technik des Brustschwimmens sowie Springen und Tauchen.
Dies wird im tiefen Wasser geiibt und gefestigt.

Ziel ist das Erlangen des Seepferdchens.
Leitung:  Volkhard Hamann

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Samstag, 10. Februar 2018, 10.30 — 11.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 8 Kinder

ErmaRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der VBW-Quittung!
—Keine GebiihrenermaRigung moglich —

| 3.02.79 Schwimmen fiir Kinder ab 5 Jahre — Fortgeschrittene

Ziel des Kurses ist eine Verbesserung der Brustschwimmtechnik und die
Erhéhung der Sicherheitim Wasser. AuBerdem werden die Schwimmausdau-
er sowie das Springen und Tauchen trainiert. Die Schwimmtechniken Riicken
und Kraul werden durchgefiihrt. Ziel ist das Erlangen des Schwimmabzei-
chens Bronze.

Leitung: ~ Volkhard Hamann

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Samstag, 10. Februar 2018, 11.30 — 12.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 8 Kinder

ErmaRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der VBW-Quittung!
—Keine GebiihrenerméRigung moglich —

| 3.02.80 Schwimmen fiir Kinder ab 5 Jahre — Anfanger

Geeignet fiir Kinder, die bereits das Element Wasser kennen. Wir {iben uns
liber Wasser zu halten, zu tauchen und zu schwimmen. Ziel ist es, sich selbst-
sténdig iiber Wasser zu halten und evtl. das erste Schwimmabzeichen (See-
pferdchen) zu erhalten.

Leitung:  Thorsten Dussmann

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Montag, 5. Februar 2018, 15.00 — 16.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 8 Kinder

ErméRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der VBW-Quittung!
—Keine GebiihrenerméRigung maglich —

www.vhs-obertshausen.de m



29 Gesundheit

[ 3.02.81 Schwimmen fiir Kinder ab 5 Jahre — Fortgeschrittene

Geeignet fiir Kinder, die bereits wenige Ziige selbststandig schwimmen
konnen. Wir halten uns meistens im Schwimmbecken (tiefes Wasser) auf und
tiben die Grundschwimmarten sowie das Tauchen und Springen.

Leitung:  Thorsten Dussmann

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn: Montag, 5. Februar 2018, 16.00 — 17.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 10 Kinder

ErmaRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der VBW-Quittung!
—Keine GebiihrenerméBigung maglich —

| 3.02.82 Vom Biiro ins H,0

Sie wollen gelenkschonend Ihren Kérper trainieren, Muskulatur kraftigen und
Ihre Ausdauerleistung verbessern? Wegen des Auftriebs im Wasser geht
alles leichter. Wer Spall am ,nassen Element” hat und gleichzeitig was fiir
seine Fitness und Gesundheit tun méchte, ist hier genau richtig!

Leitung:  Markus Braun

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn: Mittwoch, 7. Februar 2018, 17.30 — 18.15 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 39,00 Euro (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
ErmaRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der VBW-Quittung.

| 3.02.83 Vom Biiro ins H,0
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.82
Leitung:  Markus Braun

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn: Mittwoch, 7. Februar 2018, 18.15 —19.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 39,00 Euro (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
ErmaRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der VBW-Quittung.

[ 3.02.80 Wassergymnastik
Leitung:  Marga Hornof

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Dienstag, 6. Februar 2018, 9.30 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 23 Personen
ErméRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der VBW-Quittung.
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| 3.07.50 Die guten ins Topfchen ... Hiilsenfriichte voll im Trend

Linsen gehdren zu den éltesten Kulturpflanzen der Welt. Uber sie wird schon
im Alten Testament berichtet. Wie alle Hiilsenfriichte sind Linsen echte
EiweiBpakete. Mit ihren 24 Prozent sind sie nicht nur fiir Veganer eine wich-
tige Proteinquelle. Durch ihre vielseitige Verwendbarkeit sind sie eine Berei-
cherung unseres Speiseplanes. Bratlinge, Dips, Salate, Suppen und SoRen,
mit orientalischen und mediterranen Gewiirzen kombiniert sind das Thema
des Kurses.

Leitung:  Helga Dieter

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Eingang iiber den Hof/Parkplatz
(bei den Miilltonnen), Albrecht-Diirer-Strae, Richtung Holzland
Becker, Raum B025

Beginn: Donnerstag, 15. Marz 2018, 18.00 — 21.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 25,00 Euro pro Person inkl. Lebensmittelkosten

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Topflappen und Behalter fiir {ibrig

bleibende Kostproben.

—Keine GebiihrenerméaRigung/-befreiung maglich —

| 3.07.51 Kochwerkstatt fiir Eltern und Kinder

Entgegen der Hektik unseres Alltages nehmen wir uns Zeit, um gemeinsam zu
kochen. Wir werden Neues ausprobieren und Bewéhrtes wieder entdecken.
Sie kochen gemeinsam mit Ihrer Tochter/lhrem Sohn, genieRen die Vielfalt
des Angebotes und nehmen, auBer den Rezepten, ,alltagstaugliche” Anre-
gungen mit nach Hause. Fiir Kinder ab 8 Jahren.

(Keine Wiederholung des Vorgangerkurses!)

Leitung:  Helga Dieter

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Eingang iiber den Hof/Parkplatz
(bei den Miilltonnen), Albrecht-Diirer-StraRe, Richtung Holzland
Becker, Raum B025

Beginn:  Freitag, 16. Mé&rz 2018, 17.00 — 20.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 18,00 Euro pro Person inkl. Lebensmittelkosten

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Topflappen und Behalter fiir {ibrig

bleibende Kostproben.

—Keine Gebiihrenermé&Rigung/-befreiung maglich —

BAYER

GumbertseestraBe 19 - Obertshausen - 06104-43105
www.bayer-sicherheitstechnik.de

Wir sichern lhr Zuhause!

Schliissel - Schldsser - Beschldge - Schliefanlagen - Zutritiskontrolle
Funkgesteuerte Alarmanlagen
Schilder - Briefkédsten - Stempel - Tresore - Notdienst-Tiirdffnungen
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| 3.07.52 Méanner-Kochkurs

Ein schoner Mannerabend ... hier kochen die Ménner unter sich leckere
Gerichte bei einem Bier oder einem schénen Glas Wein. Egal ob Profi oder
Anfanger, jeder ist willkommen! Gekocht wird diesmal in die Richtung Fast
Food — aber mit dem gewissen Extra an Raffinesse.

Leitung: ~ Frau Anja Rummelsberger
Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Eingang iiber den Hof/Parkplatz,
Albrecht-Diirer-Strae, Richtung Holzlandbecker, Raum B025
Beginn:  Freitag, 20. April 2018, 18.00 — 21.30 Uhr
1 Termin
Gebiihr: 28 Euro, inkl. Lebensmittelkosten
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Topflappen und Behélter fiir {ibrig
bleibende Kostproben.
—Keine GebiihrenerméRigung/-befreiung maglich —

[ 3.07.53 Kochkurs fiir Paare

Zusammen kochen und genieen ... In diesem Kochkurs bietet sich die Gele-
genheit, mal wieder etwas Zeit miteinander zu verbringen, ein gemeinsames
Hobby zu entdecken und mit anderen Paaren gemeinsam zu kochen. Sie ler-
nen vielseitige Rezepte fiir zwei, kreative Vorspeisen und Suppen sowie eine
raffinierte Hauptspeise und Desserts kennen.

Gemeinsam genielen wir nach dem Kochen die gezauberten Speisen bei
einem Glas Wein.

Leitung:  Frau Anja Rummelsberger
Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Eingang iiber den Hof/Parkplatz,
Albrecht-Diirer-Strae, Richtung Holzlandbecker, Raum B025
Beginn:  Freitag, 8. Juni 2018, 18.00 — 22.00 Uhr
1 Termin
Gebiihr: 32,00 Euro pro Person, inkl. Lebensmittel
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Topflappen und Behélter fiir {ibrig
bleibende Kostproben.
—Keine GebiihrenerméRigung/-befreiung maglich —

[ 3.07.54 DOWN UNDER

In Australien herrschen andere Voraussetzungen fiir den Weinbau als in
Europa. Sonnenscheindauer und Lichtintensitét sind in den meisten Weinan-
baugebieten ausreichend, um die Trauben jedes Jahr gefahrlos ausreifen
lassen zu kénnen. Australien steuert zwar nur knapp fiinf Prozent zur Weltpro-
duktion an Wein bei.

Doch viele australische Weine sind von gehobener und hoher Qualitét. Bei
einem lockeren Zusammentreffen erwartet Sie eine genussvolle, unterhaltsa-
me und informative Weinverkostung.

Leitung:  Marina Frank

Ort: Rathaus Obertshausen, BeethovenstralRe 2—10, GroRBer
Sitzungssal

Beginn:  Montag, 16. April 2018, 19.00 — 22.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 47,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
— Keine Gebiihrenermé&Rigung/-befreiung moglich —
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Sprachen lernen in Europa

Seit dem 2. Semester 2009 wurden die Sprachkurse in Anlehnung an die
Niveaustufen des ,Gemeinsamen Européischen Referenzrahmens fiir
Sprachen” neu gegliedert. Hier eine Ubersicht der Gliederung.

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

LY héren: einfache Warter und Sétze iiber vertraute Themen
verstehen.

sprechen: mich auf einfache Art iiber vertraute Themen
verstandigen.

lesen: einzelne Worter und ganz einfache Satze verstehen,
z.B. auf Schildern und Plakaten.

schreiben: Formulare, z. B. im Hotel, ausfiillen.

einfach

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

A2 héren: einfache Alltagsgespréche und das Wesentliche in
kurzen Mitteilungen verstehen.

sprechen: kurze einfache Gesprache im téglichen Leben
fithren.

lesen: kurze einfache Texte, z. B. Anzeigen, Speisekarten,
verstehen.

schreiben: kurze Notizen und Mitteilungen schreiben.

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

B1 horen: das Wesentliche von Unterhaltungen und Nach-
richten verstehen, wenn langsam gesprochen wird.

sprechen: in einfachen zusammenhéngenden Satzen
Erfahrungen, Ereignisse beschreiben und Meinungen
wiedergeben.

lesen: Texte aus der Alltags- und Berufswelt verstehen.
schreiben: personliche Briefe schreiben.

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

B2 héren: im Fernsehen die meisten Sendungen und Filme
verstehen.

sprechen: mich relativ miihelos an einer Diskussion
beteiligen und meine Ansichten vertreten.

lesen: Artikel und Berichte iiber Aktuelles verstehen.

schreiben: detaillierte Texte, z. B. Aufsétze oder Berichte,
schreiben.

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

c1 hdren: Unterhaltungen und Radio- und Fernsehsendungen
relativ miihelos verstehen.

sprechen: mich spontan in den meisten Situationen flieBend
ausdriicken.

lesen: komplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen.

schreiben: mich schriftlich klar und gut strukturiert aus-
driicken und iiber komplexe Sachverhalte schreiben.

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

c2 horen: ohne Schwierigkeiten die gesprochene Sprache
verstehen.

sprechen: mich miihelos an allen Gespréchen sicher und
angemessen beteiligen.

lesen: jeden geschriebenen Text miihelos lesen.

schreiben: anspruchsvolle Briefe und komplexe Berichte
verfassen und mich differenziert ausdriicken.
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[ 4.04.50 Deutschkurs vormittags — ohne und mit geringen
Grundkenntnissen A1

Vermittlung eines Grundwortschatzes in einfachen, klaren Satzstrukturen mit
dem Ziel, dass sich die Teilnehmer in der sprachlichen Situation des Alltags
versténdigen kdnnen, Lese- und Schreibiibungen.

Leitung:  Saskia Dietz, Priiferin Zertifikat Deutsch
und Zentrale Mittelstufenpriifung

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstralle 2-8,
GroRer Sitzungssaal

Beginn:  Montag, 12. Februar 2018, 8.30 — 10.00 Uhr

15 Termine
Gebiihr: 60,00 Euro
Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

| 4.04.51 Deutsch fiir Auslander und Aussiedler — besseres
Deutsch — mit Grundkenntnissen A2/B1

Der Kurs bereitet auf die Priifung , Deutschtest fiir Zuwanderer (A2/B1)” vor.
Arbeiten an Texten mit entsprechenden Schwierigkeitsgraden zur Erweite-
rung des Wortschatzes und zum Erlangen einer gréReren Sicherheit durch
richtiges Verstehen und Anwenden. Ubungen zur Erlangung der deutschen
Staatsangehdrigkeit. Eindringen in die spracheigenen Satzstrukturen, Recht-
schreibiibungen und Konversation. Am Ende des Kurses ist die Priifung zum
.Deutschtest fiir Zuwanderer (A2/B1)" maglich.

Leitung:  Saskia Dietz, Priiferin Zertifikat Deutsch
und Zentrale Mittelstufenpriifung

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Montag, 12. Februar 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine
Gebiihr: 60,00 Euro
Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!
[ 4.06.50 Englisch - A1 %if??
Leitung:  Ulrich Schmitz
Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Montag, 5. Februar 2018, 18.30 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer

Buch: Next A1 Starter, 978-3-19-202930-1 Hueber-Verlag
und 978-3-19-212930-8 ab Lektion 4
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| 4.06.51 Englisch V — mit geringen Grundkenntnissen A1 {E}-

In diesem Kurs kénnen die Teilnehmer auf ihren ersten Englischkenntnissen
aufbauen. Dabei helfen Ubungen zu Hoér- und Leseverstehen sowie Konver-
sationsiibungen in der Gruppe. Lernen Sie die Weltsprache ohne Druck, aber
mit SpaR und Freude.

Leitung:  lvonne Wanko

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Dienstag, 6. Februar 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Buch: English NEXT A1, Hueber, ISBN 978-3-19-002942-6
(aktualisierte Ausgabe) ab Lektion 7

| 40652 Englisch X — mit Grundkenntnissen A2 {E}-

In diesem Kurs kénnen bereits erworbene Englischkenntnisse verbessert
werden. Ubungen zu Hér- und Leseverstehen sowie Konversationsiibungen
in der Gruppe festigen den sicheren Gebrauch des Englischen in verschiede-
nen Situationen und vermitteln den Spal8 am Erlernen einer Sprache.

Leitung:  lvonne Wanko

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mittwoch, 7. Februar 2018, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: English NEXT A2/2, Hueber, ISBN 978-3-19-202933-2 ab Lektion 1

| 4.06.53 Englisch XII — mit guten Grundkenntnissen A2 {E}_

Dieser Kurs ist fiir alle gedacht, die ihre vorhandenen Englischkenntnisse
aushauen wollen. Hor- und Leseverstehen werden weiter verbessert. Konver-
sationsiibungen in der Gruppe helfen dabei, inmer mehr Hemmungen zu
iberwinden und in der ,fremden” Sprache stetig Sicherheit zu gewinnen.

Leitung:  Ivonne Wanko

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn: Mittwoch, 7. Februar 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: English NEXT A2/2, Hueber, ISBN 978-3-19-202933-2 ab Lektion 7
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[ 4.0654 Englisch XIV - fiir Fortgeschrittene B1 {E}-

Wenn Sie lhre bereits vorhandenen Englischkenntnisse vertiefen wollen und
Spaf daran haben, sich mit anderen auf Englisch zu verschiedenen Themen
auszutauschen, dann sind Sie in diesem Kurs richtig. Ubungen zu Hor- und
Leseverstehen runden das Angebot ab und auch die Grammatik kommt nicht
zu kurz.

Leitung:  Ivonne Wanko

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn: Dienstag, 6. Februar 2018, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: English NEXT B1/2, Hueber, ISBN 978-3-19-002935-8 ab Lektion 1

[ 4.0655 Englisch — vormittags — {E}-
mit guten Grundkenntnissen B1

Teilen Sie mit uns die Lust, Ihre Englischkenntnisse zu verbessern! ,English
Conversation”, aber auch medium Artikel aus der ,Spotlight” oder ,Crime
Stories” machen in der Runde viel SpaR.

Leitung:  Helga Franck
Ort: Rathaus Obertshausen, BeethovenstralBe 2—38,
GroRer Sitzungssaal
Beginn:  Donnerstag, 1. Februar 2018, 10.30 — 12.00 Uhr
15 Termine
Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Buch: English NEXT B1/1, Hueber, ISBN 978-3-19-002934-1 ab Lektion 3

[ 4.06.56 Englisch — vormittags — fiir Fortgeschrittene B2 {:\E}-

In lockerer Atmosphére arbeiten wir mit interessanten Artikeln aus der
englischen Zeitschrift , Spotlight”, diskutieren ,every day situations” und
wiederholen Grammatik. Please come and join us!

Leitung:  Helga Franck

Ort: Rathaus Obertshausen, BeethovenstraBe 2—38,
GroRer Sitzungssaal

Beginn:  Donnerstag, 1. Februar 2018, 9.00 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer

Kursgebiihr zzgl. 2,00 Euro fiir Material extra!
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| 4.06.57 Englisch — Conversation Fortgeschrittene — 2‘\?}-
Vormittagskurs B2

We emphasize speaking English in everyday situations. We discuss topics of
current interest, read articles and stories and revise grammer rules. Join us
and have fun brushing up your language skills.

Leitung:  Charlotte Bergmann

Ort: Grenzstrale 16
Beginn:  Donnerstag, 15. Februar 2018, 9.30 — 11.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr; 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer

Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Kursgebiihr zzgl. 2,00 Euro Materialgebiihr.

| 4.06.58 English Conversation B2 {:\E}-
You like discussing and talking about various topics and issues.
You are interested in meeting English speaking people.

You want to improve your language skills
(by unobstrusive help of your teacher).

Your English is up to (upper-) intermediate Level.
Then this might be the course you want to join. So do not hesitate and sign up!
Leitung:  Thorsten Friedrich

Ort: Rathaus Obertshausen, GroRer Sitzungssaal
Beginn:  Dienstag, 6. Februar 2018, 10.15— 11.45 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 63,00 Euro ab 10 Teilnehmer
68,00 Euro ab 8 Teilnehmer

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Kursgebiihr zzgl. 2,00 Euro Materialgebiihr.

| 4.08.50 Franzosisch mit Grundkenntnissen A2 {E}_

Sie haben bereits Vorkenntnisse in der franzésischen Sprache und mochten
diese in lockerer Atmosphéare weiter aushauen. Ich wiirde mich freuen, Ihnen
helfen zu kdnnen, meine Muttersprache zu erlernen.

Leitung:  Christine Klotz

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Donnerstag, 1. Februar 2018, 18.30 — 20.00 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro ab 10 Teilnehmer
56,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Lehrbuch: Voyages neu A2, Klett, ab Lektion 3, ISBN-Nr. 978-3-12-529422-6.

www.vhs-obertshausen.de



(% Spacken |

[ 4.0851 Franzésisch fiir Fortgeschrittene B2 {E}-

Inlockerer Atmosphére lesen und bearbeiten wir interessante Artikel aus der
franzosischen Zeitschrift ,,Ecoute” und anderer franzdsischer Zeitschriften,
diskutieren aktuelle Geschehnisse Frankreichs und wiederholen Grammatik.
Ein Besuch im ,Thééatre Francais” in Frankfurt bringt immer viel SpaR.

Leitung:  Helga Franck

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Dienstag, 6. Februar 2018, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer

[ 4.09.50 Italienisch fiir Anfénger ohne Vorkenntnisse A1 {E}_

Dieser ltalienischkurs ist an ltalienliebhaber/-innen ohne Grundkenntnisse
gerichtet. In lockerer Atmosphare erkunden wir die Sprache, die Kultur und
die Gastronomie Italiens.

Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico, Italienischlehrer

Ort: Vereinshaus, Tempelhofer Strale, Seniorentreff
Beginn:  Donnerstag, 18. Januar 2018, 10.30 — 12.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Buch: Allegro A1, Klett Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12-525590-6, ab Lektion 1

[ 4.0951 Italienisch fiir Fortgeschrittene A2 {E}_
Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico, Italienischlehrer
Ort: Vereinshaus, Tempelhofer Strale, Seniorentreff
Beginn:  Donnerstag, 18. Januar 2018, 9.00 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr; 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Buch: Allegro A2, Klett Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12-525582, ab Lektion 4

[ 4.09.52 Italienisch fiir Fortgeschrittene B1 {PE}_
Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico
Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn: Montag, 22. Januar 2018, 18.30 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Buch: Spazio Civilta, Loescher Verlag, ISBN-Nr. 978-88-58-30459-4
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| 42250 Spanisch fiir Anfanger A1 {E}-
Leitung:  Sofia Lozano
Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Dienstag, 6. Februar 2018, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr; 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer

Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen

Buch: Con gusto A1, Klett-Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12-514980-9,
ab Lektion 1

| 42251 Spanisch fiir Anfanger {E}_
mit geringen Grundkenntnissen A1

Leitung:  Sofia Lozano

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mittwoch, 7. Februar 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

Buch: Con gusto A1, Klett-Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12-514980-9,
ab Lektion 3

| 42252 Spanisch fiir Anfanger — mit Grundkenntnissen A2 {E}-
Leitung:  Sofia Lozano

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Dienstag, 6. Februar 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr; 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: Con gusto A1, Klett-Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12514980-9,

ab Lektion 6
| 42253 Spanisch fiir Fortgeschrittene A2 {E}_
Leitung:  Cecilia Loyola de Griitzner
Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn: Dienstag, 6. Februar 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Buch: Con gusto A2, Klett-Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12-514990-8,
ab Lektion 9

www.vhs-obertshausen.de
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| 42254 Hablemos espanol — B2/C2 {E}-
Tiene interés de halbar espanol con otras personas?

Quiere intercambiar temas u otros tipos de conversacion?
Profundice sus conocinuientos con la colaboracion de la prefesora.
Disfrute y diviertese con nosotros halbando este lindo idionia.
Leitung:  Cecilia Loyola de Griitzner

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn: Montag, 5. Februar 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 63,00 Euro ab 10 Teilnehmer
68,00 Euro ab 8 Teilnehmer

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Buch wird im Kurs bekannt gegeben!

VERANSTALTUNGEN - TAGUNGEN - BEGEGNUNGEN

Als eines der ersten in ganz Hessen, hat sich das Biirgerhaus Hausen bis
heute seine Vielfalt in kultureller, gesellschaftlicher und wirtschaftlicher
Funktion bewahrt. Kunst und Kultur, Tagungen und Messen,
gesellschaftliche und private Begegnungen sind hier unter einem Dach
maglich.

Zu diesem breiten Spektrum gehort
natiirlich auch eine gepflegte
Gastronomie.

Gute Erreichbarkeit mit offent-
lichen Verkehrsmitteln und
geniigend Parkplatze sind
gewdhrleistet. ~ Nahere Infos:

Biirgerhaus Hausen, Tempelhofer Str. 10, 63179 Obertshausen, Tel. 06104/703-5101

m www.vhs-obertshausen.de

Lehrgangsprogramm im 1. Halbjahr 2018
des ZVB Obertshausen 1964 e.V.

Zentralverein fiir Blirowirtschaft, Informations-
verarbeitung, Kurzschrift und Tastschreiben

Mitglied im Deutschen Stenografenbund und der
Intersteno Deutschland

Anmeldungen und Infos fiir die ZVB-Lehrgange nur unter:
Tel. 06104 643155 — Fax 06104 944437

E-Mail: anmeldung@zvhb-obertshausen.de
www.zvb-obertshausen.de

Keine Kursbeitrage (in EUR) vor Beginn der Lehrgange zahlen!

Kurs-  Kursname ab  Tag  Uhrzeit  Unter  Kurs-
Nr. richtstage beitrag

Tastschreiben auf dem PC

spezielle neue Schiiler-Grundkurse ab dem 3. Schuljahr

s m d”’g‘sgi’] nach der 10-Finger-Tastmethode
.-:-:r\;' -* dschungel mit einem speziellen Tastschreiblernprogramm.
gt mme dw et dees Der neue Schiler-Grundkurs beinhaltet 22 Unterrichtstage mit

o s s e sk eweils 2 Schulstunden.

5.04.04  Schiilergrundkurs 202, Mi 1730-19:00 22 135,00
5.04.08  Grundkurs Jug./Erwachs. 19.02. Mo 19:15-2045 9 80,00
5.04.09  Schnuppertraining 1703 Sa  1330-1630 1 10,00
Trainingsgemeinschaften (um die bisherige eigene Leistung zu verbesser)

“ %, MitJonas”  Spielerisches Erarbeiten der Tastatur

50406 am Montag 1501 Mo 1730-1900 **  mtl.950
50407 am Mittwoch 1701 M 1845-2015 ** mtl.950
| Kurzschrift

50401 Grundkursnach 10U-T. 1501. Mo 1830-20:00 22 160,00
noch 22 Unterrichtstage, bei entsprechenden Vorkenntnissen, Einstieg noch mdglich

5.04.01A Aufbaukurs 1501, Mo 17:30-19:00 1.Halbjahr 85,00
5.04.01 € Eilschrift 18.01. Do 17:00-18:30 mtl. 17,00
5.04.02  Trainingskurs 18.01. Do  18:30-20:00 auf Anfrage

Spezielle PC-Lehrgédnge
fiir Teilnehmer 50+ und Senioren

5.04.15  PC-Grundkurs 30.01.  Di+Do18:00 - 20:00 8 118,00
5.04.19  Internetkurs 1402, M 16:45-18:45 6 90,00
50432  Ordnung im Datenchaos  12.03. Mo 19:00-21:00 2 37,00
5.0427b Haushaltshuch erstellen ~ 26.04. Do 19:00-21:00 2 37,00

* mit Infomaterial ~ ** Unterricht ist jede Woche, auBer wahrend der Ferien oder Feiertage etc.




Kurs-  Kursname ab  Tag  Uhrzeit  Unter  Kurs-

Nr. richtstage hbeitrag
PC-Kurse

5.04.12  WORD Grundkurs 1501, Mo 19:15-20:45 51,00%

5.04.29  Schiiler Office Grundkurs  23.01. Di  17:30-19:00 75,00%

5.04.10  Excel Grundkurs 3101, Mi 19:15-21:15 121,00

1 4

1 6

1 8

5.04.03 PowerPoint Grundkurs  08.02. Do 19:00-21:00 5 79,00%

5.04.17  Windows Grundkurs 14.02. Mi 19:00-21:00 6 90,00

50430 Richtig gliedernDIN5008 27.02. Di  19:15-20:45 3 41,00

50421 Digitale Bildbearheitung  06.03.  DiDo 18:00-20:00 4 62,00

50432  Ordnungim Datenchaos 12.03. Mo 19:00-21:00 2 37,00

50428 WORD - Arbeiten o.Maus  10.04. DI 19:15-2045 2 35,00

50416 Ebay-Grundlehrgang ~ 17.04.  DiDo 18:00-20:00 4 62,00

5.0427b Haushaltshuch erstellen  26.04. Do 19:00-21:00 2 37,00*
2

5.04.27a Workshop Rechnungen  08.05.  Di ~ 19:00-21:00 37,00*
professionelle Rechnungen mit Excel und Word erstellen

5.04.28 ¢ Zeitsparen in WORD 17.05. Do 19:00-2030 4 51,00*

Sonstige Lehrgénge

5.04.24  Erfolgreich bewerben 19.04. Do 18:30-20:30 3 51,00%
* mit Infomaterial

Weitere Lehrgange auch fiir
altere Mitbiirger (ab 50+) geeignet:

PowerPoint Grundkurs 5.04.03
Tastschreiben Grundkurs 5.04.08
Windows Grundkurs 5.04.17
Digitale Bildbearbeitung 5.04.21
EINLADUNG

zum Tag der offenen Tiir beim ZVB,
am Samstag, 20. Januar 2018, ab 14:00 Uhr,
in der Georg-Kerschensteiner-Schule, im 1. Stock

Informieren Sie sich iiber unsere neuen Lehrgange,
incl. Schauschreiben unserer Meisterschreiber und
Schnupperkurs ,Einfithrung in die Stenografie”

Unterrichtet wird in der Georg-Kerschensteiner-Schule in Obertshausen,
Georg-Kerschensteiner-StraBe 2.

Die komplette Kursausschreibung E E
finden Sie auf der ZVB-Homepage !
www.zvb-obertshausen.de,

wo man sich auch direkt anmelden kann.

Oder fordern Sie die Kursausschreibung an unter

Telefon 06104 643155 oder Fax 06104 944437.
ZVB-Kurshefte finden Sie u. a. auch in den Rathusern der Stadt
bei Metzgerei Picard und weiteren Geschéften und Arztpraxen, ~ Anderungen vorbehalten!

€ Gepriifie Meisch-, %wst ond Schinken-
spegaltiiten, saftipe Rrsien, dason dher
1M1 Somea onz eigerer Herstellang

£ isithelee it dhee 150 St
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