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MAINGAU Energie — dauerhaft

glinstig bei Gas und Strom.
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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,

friiher fand noch die vermeintliche Spruch-
weisheit allseits Gehér: ,Was Hanschen
nicht lernt, lernt Hans nimmermehr.”
Wie anders es sich in Wirklichkeit verhlt,
das hat auch diese Einrichtung gezeigt.
Erwachsene kdnnen nicht nur genauso gut
lernen wie Jugendliche, sie lernen auch gern
und viel.

¢

Und so finden sich hier Altere und Jiingere, Berufstitige und nicht
im Job Stehende ein, um ein breit gefachertes Angebot zu nutzen.
Sprachkurse und kreative Programme, politische Bildung und Koch-
kurse — von berufshezogenem Wissen bis zu Anregungen fiir die
Freizeitgestaltung reicht das Programm, das damit den vielféltigsten
Bildungswiinschen Rechnung tragt.

Wissen ldsst sich selbstverstandlich auf vielerlei Weisen erwerben.
Auch allein zu Hause. Doch im Kreis mit anderen, angeregt von
geschulten Kursleitern oder interessanten Referenten, fallt es alle-
mal leichter und ist oft produktiver.

Roger Winter
Biirgermeister
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lhre Ansprechpartner

Pia Kreher

Service und Beratung
Tel. 06104 703-4105
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

Anmeldungen auch per E-Mail unter:

vhs@obertshausen.de

Offnungszeiten:

Montag — Freitag 8.00—12.30 Uhr

Mittwoch 15.00 —18.30 Uhr

Servicetag: 18. August 2018 (9.00 — 12.00 Uhr)
Kontaktadresse

vhs Obertshausen

Fachdienst Sport, Kultur und Bildung
Rathaus, Beethovenstra3e 2
Zimmer 205, 1. Stock

Telefon 06104 703-4114
www.vhs-obertshausen.de

Volkshochschule der Stadt Obertshausen
Dauer des Semesters:
September 2018 — Januar 2019
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Allgemeine Hinweise

Anmeldungen

Schriftliche oder telefonische Anmeldungen werden im Biiro der vhs Oberts-
hausen im Rathaus, BeethovenstraRe 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
konnen abgesagt werden, 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 iibernimmt keine Haftung, insbesondere nicht
fiir sich im Rahmen von Veranstaltungen der vhs ereignende Unfalle oder
fiir den Verlust von Eigentumsgegensténden. Bei Exkursionen tritt die vhs
Obertshausen 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) sowie DS-GVO: Die Daten werden zum Zwecke der Bearbeitung
der Anmeldung gespeichert.

www.vhs-obertshausen.de n



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, Schulstralle 1, Obertshausen
Sonnentauschule, Rembriicker Weg 15, Obertshausen
Georg-Kerschensteiner-Schule, Georg-Kerschensteiner-Strale 2,
Obertshausen

Hermann-Hesse-Schule, Im Hasenwinkel, Obertshausen
Sporthalle BadstraRe, BadstraRBe 13a, Obertshausen
Sporthalle RodaustralRe, Rodaustrae 5, Obertshausen
Mehrzweckraum, FrobelstraBBe 4, Obertshausen
Vereinshaus, 1. Stock, Tempelhofer StralBe, 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 Schulgeb&ude etc. ein, wie
er mit Ort, Tag und Zeit im Programm ausgeschrieben ist. Die ausfiihrliche
Erlauterung 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
E =Jetzt unter neuer Leitung -

(. 'BIRKENWALD

Dr. K. Rackelmann-Silber 7 J fon | .-: ) :

waw birkerwal dapothehks.de

8 | www.vhs-obertshausen.de
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Kreisvolkshochschule Offenbach

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

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

Bildung
fur alle!

Informationen, Beratung und Anmeldung:

Volkshochschule Kreis Offenbach
Frankfurter Str. 160-166, 63303 Dreieich
Tel.: 06103 3131-1313

E-Mail: vhs@kreis-offenbach.de

www.vhs-kreis-offenbach.de

@
Kreis Offenbach

m www.vhs-obertshausen.de

Gesellschaft O

[ 1.01.01 Vortrag: Jahrhundert der Helden — die Bronze- m
zeit zwischen Mykene und unserer Region

Wer kennt nicht die spektakuldren Funde aus Mykene, der Burg des sagen-
haften Konigs Agamemnon, oder die beriihmte Nebra-Scheibe ? Der bildrei-
che Vortrag beschreibt die archaologischen und schriftlichen Quellen zur
Bronzezeit, zeigt die groBen Zusammenhange, die Interpretation von Sied-
lungs-, Grab- und Depotfunden und die wichtigsten Daten.

Leitung:  Mario Becker

Ort: Werkstatt-Museum , Karl-Mayer-Haus”, Karl-Mayer-Strale 10
Beginn:  Freitag, 23. November 2018, 19.00 — 21.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 7,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 40 Personen

| 1.06.01 Sprache — Schliissel zum gelingenden Alltag m

Worte haben Macht. Im Positiven wie im Negativen. Doch oftmals ist uns gar
nicht bewusst, was wir den lieben langen Tag so alles sagen und denken. Und
wir wundern uns dann nur, wenn wir uns wie in einem Hamsterrad fiihlen, das
Gegeniiber etwas anderes tut, als wir uns wiinschen, die Kinder nicht horen
oder sich Wehwehchen einstellen, die uns das Leben schwer machen. Doch
das alles muss nicht sein. Der Schliissel dazu liegt in unserer Sprache. Mit
bewusster Wortwabhl, klarem Satzbau und eindeutiger Kdrpersprache lasst
sich unser gesamter Alltag leichter, einfacher bewaltigen. Denken, Fiihlen
und Handeln sind im Einklang und krank machende Redewendungen haben
keine Chance mehr, uns zu schwéchen. Entdecken auch Sie die Kraft der
Sprache und gelangen Sie zu mehr Freude und Lebensqualitét!

Leitung:  Dr. Manuela Baumgart
Ort: Rathaus Obertshausen, BeethovenstraBe 2, Kursraum 212
Beginn:  Donnerstag, 6. September 2018, 19.00 — 21.00 Uhr
6 Termine 14-téglich
Gebiihr: 42,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

[1.06.02 Mut tut gut | NEU |

Ermutigungstraining bietet die Méglichkeit, lhre innere Haltung und Zielrich-
tung zu priifen und Ihr Potenzial zu entdecken. Vermittelt Handwerkszeug, um
sich selbst in die bestmdgliche Verfassung zu versetzen und konstruktive
Beziehungen zu leben.

Leitung:  Doris Streitenberger, Ermutigungstrainerin

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstrale 2, Kursraum 212
Beginn: ~ Samstag, 17. November 2018, 10.00 — 12.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 10,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
—Keine GebiihrenerméaRigung/-befreiung moglich —

www.vhs-obertshausen.de m



O Gesellschaft

[ 1100 Wildkrauterwanderung & Workshop
.Iraditionelle Krauterzubereitungen selbstgemacht”

Rund um den Tannenhof gibt es fast vergessene Schatze 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 kleinen Leckereien aus der Wildkrduterkiiche, 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 bis 18.30 Uhr)
Beginn:  Samstag, 8. September 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, eine Lupe, ein
kleines Messer oder eine kleine Schere.
Bitte wettergerecht anziehen!
—Keine GebiihrenermaRigung/-befreiung maglich —

Das Buch GmbH

BucherTreff
o be I"'|'S hCI U Se n Telefon (06104) 41574

Telefax (06104) 45862
S C h U | S T rO B e -| 3 mgretﬁsslﬁiz&rfshausenAde
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[ 2.00.01 Make-up-Schulung ,,Wie schminke ich mich selbst?”

In diesem Kurs zeige ich lhnen, 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 Hand-
griffe, wie Sie sich ins rechte Licht riicken.

Bringen Sie Ihre eigenen Make-up-Produkte mit, um zu sehen, ob sie typ-
gerecht auf Sie abgestimmt sind. Lern-/Arbeitsmaterial ist vorhanden.

Leitung:  Sonja Hornoff

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

Beginn:  Mittwoch, 17. Oktober 2018, 17.00 — 21.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 23,00 Euro

Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen

—Keine GebiihrenerméRigung maglich —

[ 2.00.02 Make-up-Schulung ,,Wie schminke ich mich selbst?”
Kursheschreibung siehe Kurs-Nr. 2.00.01

Leitung:  Sonja Hornoff

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

Beginn:  Freitag, 16. November 2018, 17.00 — 21.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 23,00 Euro

Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen

—Keine GebiihrenerméRigung maglich —

| 2.02.01 Literatur und ihre Gattungen

Der Literaturtreff ist offen gestaltet, so dass ein Quereinstieg jeder Zeit még-
lichist. Esist nicht notwendig Biicher zu kaufen. Die Texte werden in Form von
Kopien zur Verfligung gestellt. Jedes Semester steht unter einem bestimmten
Thema. In diesem Semester werden wir uns mit europdischen Autoren
beschaftigen zur Zeit des Impressionismus/Symbolismus. Es ist kein Vorwis-
sen notig. Wichtig ist der SpaR an der Literatur und am Austausch iiber das
Gelesene.

Leitung:  Nicole Grabe-Gebhardt, Sozialpddagogin und
Literaturwissenschaftlerin

Ort: Hermann-Hesse-Schule

Beginn:  Dienstag, 4. September 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
7 Termine, 14-taglich

Gebiihr: 37,00 Euro

Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen

Kursgebiihr zzgl. 2,00 Euro fiir Material extra!

www.vhs-obertshausen.de m
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[ 2.05.01 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, 3. September 2018, 14.15 — 15.00 Uhr
10 Termine
Gebiihr: 26,00 Euro ab 8 Teilnehmer
34,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Stoppsocken oder Turnschléppchen.
Einheitliche Ballettkleidung wird nach Kursheginn {iber die Kursleiterin bestellt.
—Keine GebiihrenerméBigung maglich —

[ 2.05.02 Spielerisches Ballett (4,5 bis 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 Ubungen im
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 FuB-, 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, 3. September 2018, 15.00 — 15.45 Uhr
10 Termine
Gebiihr: 26,00 Euro ab 8 Teilnehmer
34,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Stoppsocken oder Turnschlédppchen.
Einheitliche Ballettkleidung wird nach Kursheginn {iber die Kursleiterin bestellt.
—Keine GebiihrenerméBigung maglich —

m www.vhs-obertshausen.de
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| 2.05.03 Ballett fiir Primaballerinas (Grundschulalter) {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, 3. September 2018, 16.45 — 17.45 Uhr
10 Termine
Gebiihr: 35,00 Euro ab 8 Teilnehmer
45,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Stoppsocken oder Turnschldppchen.
Einheitliche Ballettkleidung wird nach Kursheginn {iber die Kursleiterin bestellt.
—Keine GebiihrenerméRigung maglich —

| 2.05.04 Steppen/Tap Dance (ab 5 bis 10 Jahren) m

Kinder lieben es, Krach zu machen und sich zu bewegen! Wunderbar, wenn
man diese beiden Sachen vereinen kann und noch etwas dabei lernen kann.
Steppschuhe sind nicht unbedingt nétig, vermitteln aber viel mehr SpaR,
wenn bei den zundchst einfachen Ubungen rhythmische Tdne 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 Kldnge. Ideal fiir alle, die Spall an Bewegung und
Musik haben!

Leitung:  Marianne Geldner, Ballettpddagogin
Ort: Vereinshaus Tempelhofer Stralle, Spiegelsaal
(linker Eingang, 1. Stock)
Beginn:  Montag, 3. September 2018, 15.45 — 16.45 Uhr
10 Termine
Gebiithr: 35,00 Euro ab 8 Teilnehmer
45,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Steppschuhe kénnen iiber die Kursleiterin nach Kursbeginn bestellt werden.
—Keine GebiihrenerméRigung maglich —
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[ 20701 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, Héanden 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-Gebhardt, Sozialpéddagogin

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Mittwoch, 12. September 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. 12,00 Euro direkt an die Kursleitung
—Keine Gebiihrenerm&Rigung mdglich —

[ 2.07.02 Farbenspiele fiir die Kleinsten — 4 bis 5 Jahre {\,E;-
Ein Angebot an Eltern mit Kindern im Alter von 4 bis 5 Jahren.
Kursheschreibung siehe Kurs-Nr. 2.07.01

Leitung:  Nicole Grabe-Gebhardt, Sozialpddagogin

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Donnerstag, 13. September 2018, 16.00 — 17.30 Uhr
8 Termine,

Gebiihr: 42,00 Euro ab 8 Teilnehmer

53,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 8 Teilnehmer
Kursgebiihr zzgl. 12,00 Euro direkt an die Kursleitung
— Keine Gebiihrenerm&Bigung maglich —

[ 2.07.03 Aquarell, Acryl und Zeichnen fiir Senioren —

Anfénger und Fortgeschrittene
Malkurs fiir Senioren — Bringen Sie Ihre reichhaltigen Erfahrungen mit ein,
haben Sie auch als Anfanger 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, 17. September 2018, 15.45 - 18.15 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 80,00 Euro zzgl. Materialkosten
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
—Keine GebiihrenerméRBigung maglich —
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| 2.07.04 Pastell, Aquarell, Acryl, Zeichnen und Collagen {E}_

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

Leitung:  Irmela Merget, Malerin und Grafikerin

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Donnerstag, 20. September 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
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

| 2.08.01 Keramik fiir Anfénger und Fortgeschrittene {E}_

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

Leitung:  Margarete Krause

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Werkraum
Beginn:  Dienstag, 4. September 2018, 19.30 — 21.45 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 94,00 Euro ab 10 Teilnehmer

100,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Zzgl. ca. 16,00 Euro Materialkosten direkt an die Kursleitung.

| 2.09.01 Kreativ mit Nadel und Faden {E}_

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, 12. September 2018, 20.00 — 22.00 Uhr
6 Termine

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

| 2.09.02 Handarbeiten mit Stoff, Garnen, Wolle und Perlen {E}_

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, 7. November 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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[ 2.10.01 Kalligrafie fiir Anféanger und Fortgeschrittene

Ein geschriebenes Bild ist Ausdruck der Persénlichkeit des Schreibens, in
diesem Kurs lernen Sie das Schreiben der Fraktur und die Grundziige typo-
grafischer Blattgestaltung. Fortgeschrittene kdnnen ihre Kenntnisse vertie-
fen. Die praktische Anwendung kdnnen Sie bei Schmuckblattern, Einladun-
gen, Karten, Urkunden usw. wirkungsvoll einsetzen.

Leitung:  R. Michael Pieroth

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn: Dienstag, 16. Oktober 2018, 18.30 — 20.30 Uhr
8 Termine

Gebiihr: 55,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

| 2.10.02 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 Hangelampen, Fens-
terbildern, Tirflillungen und Spiegeln werden im Kurs umfassend erklart und
tatkréftig unterstiitzt.

Leitung:  Sigurd WiBmann

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Werkraum
Beginn:  Donnerstag, 6. September 2018, 19.30 — 21.45 Uhr
10 Termine

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

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
maoglich.

Zu diesem breiten Spektrum gehort
natiirlich auch eine gepflegte
Gastronomie.

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

Biirgerhaus Hausen, Tempelhofer Str. 10, 63179 Obertshausen, Tel. 06104/703-5101
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[ 3.01.01 Tai Chi fiir Fortgeschrittene

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. Fortsetzung der
Form Tai Chi 48.

Leitung:  Astrid Schulte-Holtey

Ort: Sonnentauschule
Beginn:  Freitag, 17. August 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
12 Termine

Gebiithr: 63,00 Euro
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Schuhe mit hellen Sohlen.

[ 3.01.02 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: FrobelstraBBe 4
Beginn:  Samstag, 1. September 2018, 9.00 — 12.00 Uhr
1 Termin

Gebiithr: 12,00 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

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

—Keine Gebiihrenermé&Rigung/-befreiung maglich —

[ 3.01.03 Einfithrung in Qigong Yangsheng nach Jiao Guorui —
15 Ausdrucksformen

Lernen Sie mit diesem seit dem Altertum bewéhrten Bewegungssystem lhre
Lebenskraft zu kultivieren und zu pflegen. So lernen Sie gleichzeitig lhren
Alltag erholsamer zu gestalten und |hre Stressresistenz zu stérken. Unser
.Qi" (Lebenskraft) und Immunsystem werden dadurch gestéarkt, das Nerven-
system entspannter und die Konzentrationsféahigkeit verbessert.

Empfohlen wird der Kurs: ,,Qigong zum Schnuppern — Einsteiger-Workshop”,
Kurs-Nr. 3.01.02.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: FrobelstraBBe 4
Beginn:  Montag, 3. September 2018, 18.30 — 20.00 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken oder Qigong-Schuhe und ein Getréank.
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[ 3.01.00 Einfiihrung in Qigong Yangsheng nach Jiao Guorui -
15 Ausdrucksformen

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.03

Voraussetzung fiir Einsteiger:
,Qigong zum Schnuppern — Einsteiger-Workshop” empfohlen.
Siehe Kurs-Nr. 3.01.02.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: FrobelstralRe 4
Beginn:  Dienstag, 4. September 2018, 10.00 — 11.30 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken oder Qigong-Schuhe und ein Getrank.

[ 3.01.05 Einfithrung in Qigong Yangsheng nach Jiao Guorui —
15 Ausdrucksformen

Kursheschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.03

Voraussetzung fiir Einsteiger:
,Qigong zum Schnuppern — Einsteiger-Workshop” empfohlen.
Siehe Kurs-Nr. 3.01.02.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: Sonnentauschule, Turnhalle
Beginn:  Freitag, 7. September 2018, 19.30 — 21.00 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken oder Qigong-Schuhe und ein Getrank.

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

Stark, gelassen, erdverbunden und stabil, aber nach Bedarf auch flink und
gewandt sind Qualitdten, 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 nahe
gelegenen Waldpark. Das Laufen und spielerische Uben im natiirlichen Ambi-
ente der Tiere ermdglicht eine andere Perspektive auf die Natur und sorgt fiir
ein eindriickliches Walderlebnis.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: Frobelstrale 4
Beginn:  Samstag, 29. September 2018, 9.00 — 12.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 12,00 Euro

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: Getrank, dicke Socken oder Schuhe mit hellen Sohlen.
—Keine GebiihrenerméRigung/-befreiung méglich —
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[ 3.01.07 Schnupperkurs: Mit intelligenten Bewegungen mehr
Beweglichkeit und Stabilitdt (wieder-)erlangen.

In diesem Kurs haben Sie die Mdglichkeit, die Alltagstauglichkeit der leichten
Ubungen aus dem ,Movement Intelligence”-Programm zu testen.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: FrobelstraRe 4
Beginn:  Donnerstag, 6. September 2018, 17.00 — 18.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 6,00 Euro

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: dicke Socken, Trinken.

—Keine Gebiihrenermé&Rigung/-befreiung maglich —

[ 3.01.08 Mit intelligenten Bewegungen mehr Beweglichkeit und
Stabilitat (wieder-)erlangen!

Beweglich sein und beweglich bleiben ist keine Selbstversténdlichkeit.

Mit zunehmendem Alter schleichen sich oft Bewegungsmuster ein, die unse-
re Bewegungsfreiheit einschrénken, Kraft rauben oder gar zu Schmerzen
fiihren. Durch die Ubungen nach dem ,,Movement Intelligence”-Konzept von
Ruthy Alon kénnen wir diese Bewegungsmuster auflésen und durch funktio-
nellere Bewegungsmuster ersetzen, die uns mehr Bewegungsfreiheit, auf-
rechte Kérperhaltung, verbesserte Koordination, leichteres Hinsetzen und
Aufstehen, stabileres Stehen sowie sicheres Gehen ermdglicht. Den Weg
dahin finden Sie mit einer sicheren Anleitung liber leichte Ubungen im Sitzen,
Stehen und Laufen.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: FrobelstraRe 4
Beginn:  Montag, 10. September 2018, 9.00 — 10.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 49,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

| 3.01.09 Mit intelligenten Bewegungen mehr Beweglichkeit und
Stabilitat (wieder-)erlangen!

Siehe Kursheschreibung 3.01.08
Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: FrobelstraRe 4
Beginn:  Donnerstag, 13. September 2018, 17.30 — 18.30 Uhr
14 Termine

Gebiithr: 49,00
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
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['3.01.10 Mit den , Fiinf Tibetern” fit in den Tag! | NEU |

Die Ubungen sind einfach fiir Menschen jeden Alters geeignet. Diese aus
dem Himalaya stammenden Ubungen haben als Ziel, den Energiefluss zu
harmonisieren und somit den Weg zu mehr Vitalitdt und Wohlbefinden zu
ermdglichen. Die Kombination von Bewegung, Atmung und Achtsamkeit fiihrt
auBerdem zu mehr Beweglichkeit, Leistungsfahigkeit, Konzentration und
Kreativitat. Die Betonung wird auf kérpergerechte Ausfiihrung der Ubungen
gelegt. Dariiber hinaus werden auch die damit verbundenen Atem- und Ent-
spannungsiibungen sowie Meditation angeboten. Die ,Fiinf Tibeter” eignen
sich hervorragend zu, morgendlichen Einstieg in den Tag. So kénnen sie mit
wenig Zeitaufwand taglich zu Ihrem Wohlbefinden beitragen.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: FrobelstralRe 4
Beginn:  Dienstag, 4. September 2018, 09.00 — 10.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Trinkwasser, dicke Socken und ein Badetuch (Unterlage).

[ 3.01.11 Anspannung, Entspannung & Loslassen

In dem Kurs geht es um das Loslassen von Anspannungen mit dem Ziel Kér-
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, 6. September 2018, 20.00 — 21.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 49,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und 2 Decken.

[ 3.01.12 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 auRen.

Leitung:  Nicole Fischer

Ort: Jospeh-von-Eichendorff-Schule, Mehrzweckhalle
Beginn:  Dienstag, 4. September 2018, 19.00 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 17 Personen
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[ 3.01.13 Pilates
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.12
Leitung:  Nicole Fischer

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Freitag, 7. September 2018, 18.00 — 19.00 Uhr
15 Termine

Gebiithr: 52,00 Euro

| 3.01.14 Pilates fiir Fortgeschrittene

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 konzen-
triert in Verbindung mit der Atmung ausgefiihrt.

Leitung:  Alexandra Settler

Ort: Sporthalle Badstral3e, Gymnastikraum
Beginn:  Montag, 20. August 2018, 18.30 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Pilatesball.

[ 3.01.15 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, 20. August 2018, 17.30 — 18.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Pilatesball.

| 3.01.16 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, 14. August 2018, 19.00 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 18 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und Handtuch.
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[ 3.01.17 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, 14. August 2018, 18.00 — 19.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 18 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und Handtuch.

[ 3.01.18 Yoga

Hatha-Yoga-Ubungen (Asanas), flieRende Bewegungsabliufe, Atem- und
Entspannungstechnik bringen auf wohltuende Art und Weise unseren Korper
und Geist und unsere Seele ins Gleichgewicht.

Leitung:  Susanne Francis

Ort: FrobelstraBBe 4
Beginn:  Donnerstag, 6. September 2018, 19:30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke und festes Kissen.

[ 3.01.19 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 BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Montag, 3. September 2018, 19.30 — 21.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 73,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Matte, 1-2 Decken, bequeme Kleidung.
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[ 3.01.20 Yoga

Im Unterricht iiben wir Steh-,Sitz. Und Liegehaltungen, die der Kérperlichen
Verfassung der Teilnehmer angepasst werden. Diese Ubungen wirken sich
positiv auf den ganzen Korper aus. Sie beeinflussen giinstig die inneren Orga-
ne, Muskeln und Gelenke. Ein Teil des Unterrichts besteht aus erholsamen,
passiven Ubungen im Liegen. Sie erfrischen den Geist und l6sen die vom
Stress verursachten Verspannungen.

Leitung:  Halina Schaub

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Donnerstag, 6. September 2018, 19.30 — 21.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 73,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: rutschfeste Yogamatte, 2 Decken.

[ 3.01.21 Yoga fiir Anfanger/Mittelstufe

Der Kurs richtet sich an alle, die bereits erste Erfahrungen mit Yoga gemacht
haben und nun die Yogapraxis intensivieren mochten.

In den 60 Minuten gehen wir naher auf die Asanas (Kérperhaltungen) ein und
iben uns in Balance, Kraft und in kleinen Flows, um uns in Gelassenheit zu
tiben und am Ende in der Endentspannung die Yogapraxis wirken zu lassen.

Leitung:  Britta Iser

Ort: Sporthalle BadstraRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mittwoch, 5. September 2018, 19.00 — 20.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 49,00
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und Decke.

[ 3.01.22 Yoga fiir Fortgeschrittene

Bodywork mit Freude an Bewegung, Kraft und Flexibilitat. In Yogaflows schu-
len wir die eigene Kraft, Elastizitdt und Geschmeidigkeit, trainieren gezielt die
Muskulatur fiir eine gesunde und schéne Kérperhaltung, um am Ende
gendisslich zu relaxen.

Leitung:  Britta Iser

Ort: Sporthalle BadstraRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mittwoch, 5. September 2018, 20.00 — 21.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 49,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, Handtuch, evtl. Kissen.
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[ 3.01.23 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 {iben? 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 Lebenshélfte lhre korperliche 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 erwiesenermalRen préventiv den Konzentrationsstérungen, 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: FrobelstraBe 4
Beginn:  Montag, 3. September 2018, 10.00 — 11.30 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 73,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: ein Getrank und dicke Socken.

[ 3.01.24 Fayo — das Faszienyoga m
nach Liebscher und Bracht

Fayo besteht aus zwei Ubungsabfolgen, dem Earth Flow am Boden und dem
Sky Flow im Stand, sowie den darauf abgestimmten Rollmassagen. Mit inten-
siver Dehnung, Ansteuerung und Kraftigung werden muskular-fasziale und
energetische Engpésse aufgeldst, die als Folge unserer bewegungsarmen
und einseitigen Lebensweise entstanden sind. Das Ziel ist eine bestmdgliche
Gesundheit bei Schmerzfreiheit und voller Beweglichkeit.

Leitung:  Birgit Mittelstadt

Ort: Sonnentauschule, Sporthalle
Beginn:  Montag, 3. September 2018, 18.45 — 19.45 Uhr
16 Termine

Gebiihr: 55,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 14 Personen

Bitte mitbringen: Yogamatte.

Faszienrollen werden zur Verfligung gestellt.
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| 3.02.01 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, Kréftigung geschwachter
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 mochte.

Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Montag, 13. August 2018, 9.30 — 10.30 Uhr
14 Termine

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

| 3.02.02 Wirbelsaulen- und Funktionsgymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.01
Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Montag, 13. August 2018, 10.30 — 11.30 Uhr
14 Termine

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

| 3.02.03 Wirbelsaulen- und Funktionsgymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.01
Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin

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

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

| 3.02.04 Wirbelsaulengymnastik

Riickenschmerzen entstehen héaufig 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, 21. August 2018, 8.30 — 9.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
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[ 3.02.05 Wirbelsédulengymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.04
Leitung:  Doris Keller

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn: Mittwoch, 22. August 2018, 9.00 — 10.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro

[ 3.02.06 Wirbelsaulengymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.04
Leitung:  Doris Keller

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Donnerstag, 23. August 2018, 8.30 — 9.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro

[ 3.02.07 Wirbelsédulengymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.04
Leitung:  Doris Keller

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Donnerstag, 23. August 2018, 9.30 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro

[ 3.02.08 Riicken-Fit

Riicken-Fit stérkt langfristig Ihre Rumpf-Riickenmuskeln. Die Vorbeugung der
Haltungs- und Riickenprobleme ist Bestandteil des Kurses.

Leitung:  Alexandra Settler

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Montag, 20. August 2018, 16.30 — 17.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und 1-kg-Hanteln.

[ 3.02.09 Gutes fiir den Riicken

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

Leitung:  Claudia Werner

Ort: Vereinshaus Tempelhofer Strale, 1. Stock
Beginn:  Montag, 27. August 2018, 17.45 - 18.45 Uhr
16 Termine

Gebiihr; 55,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 16 Personen
Bitte mitbringen: Matte, Physioband, Pezziball 65 cm.
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[ 3.02.10 Faszi(e)nierende Wirbelsdulengymnastik
(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 muskuléar 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, Nebengebéude der Frobelschule
Beginn:  Freitag, 17. August 2018, 11.15—-12.15 Uhr
17 Termine

Gebiihr: 59,00 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

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

[ 3.02.11 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, 14. August 2018, 18.00 — 19.00 Uhr
14 Termine

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

[ 3.02.12 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, 23. August 2018, 16.15— 17.15 Uhr
17 Termine

Gebiihr: 59,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Physioband, kleines Kissen.
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[ 3.02.13 Bewegung — SpaB — 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, 6. September 2018, 10.00 — 11.00 Uhr
10 Termine

Gebiithr: 35,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Schuhe und groes Handtuch.

[ 3.02.14 Sturzprophylaxe — stark und standhaft/Stiirze verhindern
— kein Mattentraining

Stiirze sind im Alter ein groes 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 Pflegefalle. 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! Fallt lhnen das Treppensteigen und das Tragen von
Einkaufstaschen schwer? Dann sollten Sie diesen Kurs besuchen.

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

Leitung:  Jiirgen Brunel

Ort: FrobelstralRe 4, Gebdude neben der Frébelschule
Beginn:  Freitag, 17. August 2018, 9.00 — 10.00 Uhr
17 Termine

Gebiihr; 59,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Kein Training auf der Matte.

BUCHHANDLUNG
J

%) 2 JENZLER

Bicher, Papeterie- und Schulbedarf, 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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[ 3.02.15 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 Selbststén-
digkeit im Alter sowie die Erhaltung bzw. Verbesserung der Beweglichkeit.
Osteoporose wird vorgebeugt.

Kursleiter ist Jiirgen BruneR mit der zusétzlichen Trainerqualifikation
LSport fiir Altere”.

Leitung:  Jiirgen Brunel

Ort: FrobelstraRBe 4, Gebdude neben der Frobelschule
Beginn:  Freitag, 17. August 2018, 10.10 - 11.10 Uhr
17 Termine

Gebiithr: 59,00 Euro

Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen

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

| 3.02.16 Fitness-Mix fiir Damen 40 plus

Wir trainieren mit jeder Menge Spal bei guter Musik alle Problemzonen der
reifen Frau. Schauen Sie mal rein! Wir freuen uns iiber neue Mitstreiterinnen.

Leitung:  Gabi Picard

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Mehrzweckhalle
Beginn:  Mittwoch, 29. August 2018, 18.45 — 19.45 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

| 3.0217 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, 3. September 2018, 17.00 — 18.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro
Bitte Hanteln und ein Getrank mitbringen!
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[ 3.02.18 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, 23. August 2018, 17.30 — 19.00 Uhr
17 Termine

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

[ 3.0219 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 werden der Fettstoff-
wechsel aktiviert, die Koordination, Stabilitat und Beweglichkeit geschult und
die Muskulatur aufgebaut und gekréftigt. Fehlhaltungen und deren Konse-
quenzen konnen verbessert und ausgeglichen werden. Der Kérper gewinnt
an Spannkraft, Energie und Ausstrahlung. Das intensive Training wird in ca.
1,25 Stunden praktiziert. Die restliche Trainingszeit dient der Mobilisation,
Koordinationsiibungen und neben viel SpaR wéahrend des Trainings rundet ein
intensives Entspannen das Workout am Ende harmonisch ab.

Leitung:  Sabine Zajber-Brocke

Ort: Sonnentauschule
Beginn:  Donnerstag, 13. September 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).

[point €S) Reifen - Karakus

Reffen, Rider, Aulo-Sarvics KFZ-Meistarbedriab

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
infog@reifen-karakus.de
63179 Obertshausen

Blrgarmeister-Mahrstrale 2a
Telefon: 0 61 04/ 7 42 08
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[ 3.02.20 Entspannung im Alltag — Progressive Muskelentspannung

.Lernen Sie, sich bewusst zu entspannen, dann kdnnen Sie mit den alltdgli-
chen Schwierigkeiten und Erkrankungen der modernen Zeit besser umge-
hen!” (Edmund Jacobson, 1888—1983)

Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson basiert auf dem
bewussten Anspannen, Lockern und Nachspiiren einzelner Muskelgruppen.
Dadurch wird eine stérkere Durchblutung der zuvor angespannten Muskel-
gruppen ausgelost, die der Korper als Entspannung erkennt. Ziel ist es,
beginnende Verspannungen zu registrieren und zu reagieren, indem man sich
aktiv ,.entspannt”.

Die Progressive Muskelentspannung ist sehr leicht erlernbar, flexibel im All-
tag einsetzbar und fiir jeden geeignet, der fahig ist, sich fiir kurze Zeit zu
konzentrieren, gezielte Muskelgruppen anzuspannen, und lockern kann.

Leitung:  Babette Schalgeter

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Freitag, 7. September 2018, 10.00 — 11.00 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 35,00 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, leichte Decke, evtl. kleines Kissen, dicke
Socken, bequeme Kleidung und Getrénk.

[ 3.0221 Schwing dich fit mit Flexi-Bar

Haben Sie Lust auf ein neues Trainingsgerat oder planen den Wiedereinstieg
in ein sportlicheres Leben? Dann probieren Sie das Training mit dem Flexi-
Bar-Stah. Der in Schwingungen gebrachte Stab stimuliert tief liegende
Muskelbereiche, die mit dem reguléren Hantel- und Gerétetraining nicht
erreicht werden.

Derin Schwingung gebrachte Flexi-Bar bewirkt durch Vibration eine Anspan-
nung des Rumpfes und stimuliert so tief liegende Muskelbereiche, die mit
reguldrem Krafttraining (Hanteln, Geréte etc.) nicht erreicht werden. Uber-
dies werden Stabilitét, Flexibilitdt und Koordination trainiert.

Am Ende des Trainings findet eine Lockerungs-, Dehnungs- und/oder Ent-
spannungsphase statt, sodass Sie fit und entspannt in die neue Woche star-
ten konnen.

Leitung:  Babette Schlageter

Ort: Sonnentauschule
Beginn:  Montag, 27. August 2018, 20.00 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro

Hochstteilnehmerzahl: 14 Personen

Bitte mitbringen: stabile Sportschuhe fiir die Halle, Gymnastikmatte, Hand-
tuch und Getrénk.
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[ 3.02.22 Zumba

Zumba-Fitness ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-Fitness-Workout.
Die mitreiBende Musik steht im Mittelpunkt des Programmes und sorgt fiir
eine einzigartige Partyatmosphére. Unabhéangig 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: Mittwoch, 29. August 2018, 17.00 — 18.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 30 Personen

[ 3.02.23 Zumba
Kursbeschreibung siehe 3.02.22
Leitung:  Barbara Bernert

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Donnerstag, 30. August 2018, 18.30 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 30 Personen

[ 3.02.24 Zumba

Zumba ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Fitness-Workout, das sich zum
groBten 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, erhoht das Sauerstoffniveau im Blut, erhéht 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
Kérpermitte, 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 SpaR, ist einfach und effektiv.

Leitung:  Melanie Wittmann de Olivo

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

Gebiihr: 35,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 50
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| 3.02.25 Mach mit - bleib fit!!!

Das abwechslungsreiche Fitnesstraining fiir ALLE!

Beweglichkeit + Leistungsfahigkeit = Wohlbefinden!

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

Der Erwerb des Sportabzeichens ist maglich!

Leitung:  Wilfried Nowotnik

Ort: Sporthalle BadstralRe
Beginn:  Donnerstag, 16. August 2018, 19.00 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

| 3.02.26 Laufen und Workout im Freien m

Laufen ist gut fiir das Herz-Kreislauf-System und die anschlieBenden Work-
outs bringen Kraft und Ausdauer.

Leitung:  Ridiger Wagner

Ort: Treffpunkt: Parkplatz Sporthalle BadstraRe
Beginn:  Dienstag, 28. August 2018, 18.30 — 20.00 Uhr
8 Termine

Gebiihr: 42,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Turnschuhe, Handtuch und Getrank.

gl WIR RETTEN SIE!

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

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

Delta-t Messdienst - Andreas Vélker
Wilhelmstr. 1 « 63179 Obershausen
Telefon: 06104/6649-0 - Fax: 06104/6649-29
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[ 3.02.27 Wanderung & intelligente Fitness im Taunus —
Auf den Spuren der alten Romer

Beim schonen Wetter verspiiren wir oft Lust auf einen Spaziergang oder eine
Wanderung. Es ist ein Bediirfnis, dem man gerne nachgeht, denn das Laufen
in der Natur wirkt sich auf Kérper und Gemiit positiv aus.

Wenn Sie dafiir offen sind, dabei leichte Ubungen im Stehen und beim Laufen
nach dem ,Movement Intelligence-Konzept” mitzumachen, dann kdnnen sich
fiir Sie zusétzlich einige kdrperliche Vorteile ergeben: verbesserte Kérperteile,
effiziente Koordination aller Kdrperteile, gesteigerte Flexibilitdt der Wirbel-
sédule, Stimulierung des Knochenaufbaus (Osteoporose-Pravention).

Programm:

Rundweg: Saalburg — Herzbergturm — Limeserlebnispfad — Saalburg
10.00 Uhr —13.00 Uhr  Wanderung zum Gasthof Herzberg
und intelligente Fitness
13.00 Uhr — 14.30 Uhr  Pause/evtl. gemeinsames Mittagessen im Gasthof
(méBige Preise)/schdne Aussicht vom Herzbergturm geniel8en)
14.30 Uhr—17.30 Uhr  Wanderung entlang des Limeserlebnispfades
und intelligente Fitness
Empfohlen wird der Schnupperkurs: ,Mit intelligenten Bewegungen mehr
Beweglichkeit und Stabilitat (wieder-)erlangen”.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: Treffpunkt: Saalburg Romerkastell-Parkplatz
Beginn:  Samstag, 15. September 2018, 10.00 — 17.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 22,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
—Keine GebiihrenerméRigung/-befreiung méglich —

[ 3.02.28 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, 5. September 2018, 18.15—19.15 Uhr
15 Termine

Gebiihr; 52,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Sportklamotten, Hallenschuhe und Getrénk.
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| 3.02.29 Parkour - The Art of Movement, ab 16 Jahre
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.28
Leitung:  Jean-Pierre Picard

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn: Mittwoch, 5. September 2018, 19.15 — 20.15 Uhr
15 Termine

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

[ 3.02.30 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 iben 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, 1. September 2018, 9.30 — 10.30 Uhr
15 Termine

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

ErmaRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
—Keine GebiihrenerméRigung moglich —

[ 3.02.31 Schwimmen fiir Kinder, ab 5 Jahre — Anféanger

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, 1. September 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 vhs-Rechnung!
—Keine GebiihrenermaRigung mdoglich —
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[ 3.02.32 Schwimmen fiir Kinder, ab 5 Jahre — Fortgeschrittene

Ziel des Kurses ist eine Verbesserung der Brustschwimmtechnik und die
Erhdhung 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, 1. September 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 vhs-Rechnung!
—Keine GebiihrenerméBigung maglich —

[ 3.02.33 Schwimmen fiir Kinder, ab 5 Jahre — Anfénger

Geeignet fiir Kinder, die bereits das Element Wasser kennen. Wir {iben uns
{iber 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, 3. September 2018, 15.00 — 16.00 Uhr
15 Termine

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

ErméRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
—Keine GebiihrenerméRigung maglich —

[ 3.0234 Schwimmen fiir Kinder, ab 5 Jahre — Fortgeschrittene

Geeignet fiir Kinder, die bereits wenige Ziige selbststdndig schwimmen
kdnnen. 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, 3. September 2018, 16.00 — 17.00 Uhr
15 Termine

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

ErméRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
—Keine GebiihrenerméRBigung maglich —
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| 3.02.35 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, 5. September 2018, 17.30 — 18.15 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 26,00 Euro (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
ErméRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!

| 3.02.36 Vom Biiro ins H,0
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.35
Leitung:  Markus Braun

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn: Mittwoch, 5. September 2018, 18.15 — 19.00 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 26,00 Euro (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
ErmaRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!

| 3.02.37 Wassergymnastik
Leitung:  Marga Hornof

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Dienstag, 7. August 2018, 9.30 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 52,00 Euro (Eintrittsgebiihr extra)
Hochstteilnehmerzahl: 23 Personen
Ermé&Rigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!

| 3.03.01 Vortrag: Schmerzen im Bewegungsapparat. m
Direkte und indirekte Ursachen und was wir
dagegen tun kdnnen

Mit zunehmendem Alter klagen Menschen immer mehr {iber Schmerzen und
VerschleiBerscheinungen. Umso erschreckender ist es, dass selbst junge
Menschen immer mehr an Riickenschmerzen leiden. Aber auch sportlich
aktive Menschen werden oftmals nicht verschont und miissen liebgewonne-
ne Sportarten aufgeben. Muskeln und Faszien verdndern sich durch einseiti-
ge Bewegungsabldufe bzw. Bewegungsmangel, aber auch durch falsche
Erndhrung und Stress. Ich mdchte dariiber einen tieferen Einblick vermitteln
und Sie motivieren, lhren Kérper fiir 15 Minuten téglich qualitativ zu bewegen.

Leitung:  Birgit Mittelstadt

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstrale 2, groBer Sitzungssaal
Beginn:  Freitag, 7. September 2018, 19.00 — 20.15 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 5,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 30 Personen
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| 3.05.01 Manner unter sich — Der Mannerkochkurs

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!

Thema dieses Mal: die Herbst- und Winterkiiche.

Leitung:  Anja Rummelsberger

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

Beginn:  Freitag, 19. Oktober 2018, 18.00 — 22.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 30,00 Euro, inkl. Lebensmittelgebiihr

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Topflappen und Behalter fiir tibrig

bleibende Kostproben.

—Keine GebiihrenerméRigung/-befreiung méglich —

| 3.05.02 Kochwerkstatt fiir Eltern und Kinder

Entgegen der Hektik unseres Alltages nehmen wir uns Zeit, um gemeinsam zu
kochen. Wir werden Neues ausprobieren und Bewahrtes wiederentdecken.
Sie kochen gemeinsam mit Ihrer Tochter/lhrem Sohn, genieRen die Vielfalt
des Angebotes und nehmen, auBRer 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 iber den Hof/Parkplatz
(bei den Miilltonnen), Albrecht-Diirer-StraRe, Richtung Holzland
Becker, Raum B025

Beginn:  Freitag, 9. November 2018, 17.00 — 20.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 18,00 Euro pro Person, inkl. Lebensmittelkosten

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

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

bleibende Kostproben.

— Keine Gebiihrenermé&Rigung/-befreiung moglich —

| 3.05.03 Backen fiir Teenies

Selbstgebackenes liegt total im Trend. Uberrascht eure Freunde und Familien
einfach mal mit selbst gemachtem und liebevoll verziertem Geback. Wir
stellen Cupcakes, Muffins, Cookies und vieles mehr her. Wir beschlieRen die
Aktion mit einer ausgiebigen Probier-Runde.

Leitung:  Helga Dieter

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

Beginn:  Freitag, 23. November 2018, 17.00 — 20.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 20,00 inkl. Lebensmittel

Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen

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

bleibende Kostproben.

— Keine Gebiihrenermé&Rigung/-befreiung moglich —
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| 3.05.04 Griechischer Wein

Der Weinbau in Griechenland hat eine lange, in die Antike zuriickreichende
Tradition. Schon in der griechischen Mythologie wird der Grundstein der
Weingeschichte mit der Zeugung von Dionysos, dem Gott des Weines, gelegt.

Das insgesamt maritime Klima mit ausreichend Sonnenstunden in einer gebir-
gigen Landschaft mit zum groRten Teil kalkhaltigen und vereinzelt vulkani-
schen Bdden schafft die Bedingungen fiir den Ausbau von Weinen guter
Qualitat. Der Weinanbau profitiert von der Vielfalt der Boden und der groRen
Anzahl an einheimischen, autochthonen Rebsorten. Es erwartet Sie eine
unterhaltsame und informative Weinprobe, fiir die Sie keine Vorkenntnisse
bendtigen.

Leitung:  Marina Frank

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstralle 2—10,
grolRer Sitzungsaal

Beginn:  Montag, 10. September 2018, 19.00 — 22.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 47,00 Euro
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
—Keine Gebiihrenermé&Rigung/-befreiung maglich —

| 3.05.05 Essen Sie — oder ernihren Sie sich m

Essen ist die schonste Hauptsache der Welt. Es gibt kaum etwas, das wir im
Leben so haufig und so gerne tun. Alle Medien versorgen uns taglich mit guten
Ratschlégen fiir eine gesunde Erndhrung — sind diese aber immer richtig?

Um dies zu beurteilen zu kdnnen, sind fundierte Kenntnisse erforderlich.

Hier erfahren Sie: Was ist der Stoffwechsel? Wie ist mein Energiebedarf?
Welche Bedeutung haben unsere Nahrstoffe — Mineralstoffe und Vitamine?

Grundlage fiir die Informationen: DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung)
Leitung:  Birgit Schnell

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstrale 2, groBer Sitzungssaal
Beginn:  Donnerstag, 11. Oktober 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
2 Termine

Weitere Termine: Montag, 15. Oktober 2018
Gebiihr: 12,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 25 Personen
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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 Séatze iiber vertraute Themen
verstehen.

sprechen: mich auf einfache Art {iber 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
fihren.

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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| 40401 Deutschkurs A1 - 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, Kursraum 212
Beginn:  Montag, 3. September 2018, 8.30 — 10.00 Uhr

15 Termine

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

| 4.04.02 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 gréBeren 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)” mdglich.

Leitung:  Saskia Dietz, Priiferin Zertifikat Deutsch und
Zentrale Mittelstufenpriifung

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Montag, 3. September 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

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

| 4.06.01 Englisch | - A2 {E}_
Leitung:  Ulrich Schmitz
Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Montag, 3. September 2018, 18.30 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Buch: Englisch Next A1, 978-3-19-002942-6 Hueber-Verlag ab Lektion 1
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[ 4.06.02 Englisch VI — mit geringen Grundkenntnissen A1 {E}-

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

Leitung:  lvonne Wanko

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Dienstag, 4. September 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 ab Lektion 9/10

[ 4.06.03 Englisch XI — mit Grundkenntnissen A2 {E}_

In diesem Kurs kénnen bereits erworbene Englischkenntnisse verbessert
werden. Ubungen zu Hor- 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:  Ivonne Wanko

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn: Mittwoch, 5. September 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 978-3-19-202932-2 ab Lektion 4

[ 4.06.00 Englisch XIIl - mit guten Grundkenntnissen A2 {E}_

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

Leitung:  lvonne Wanko

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mittwoch, 5. September 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 9
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| 4.06.05 Englisch XV —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, 4. September 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 4

| 4.06.06 Englisch mit guten Grundkenntnissen B1 - {E}-
vormittags

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, BeethovenstraBe 2—8, Kursraum 212
Beginn:  Donnerstag, 6. September 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 6

| 4.06.07 Englisch fiir Fortgeschrittene B2 — vormittags @}_

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, Beethovenstralle 2 — 8, Kursraum 212
Beginn:  Donnerstag, 6. September 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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[ 4.06.08 Englisch — Conversation Fortgeschrittene — {E}-
Vormittagskurs B2

Our emphasis is on various topics of currentinterest. We read articels, stories
and revise grammar. Join us an enjoy brushing up your English and enhancing
your language skills.

Leitung:  Charlotte Bergmann

Ort: Seminarraum (SHO), GrenzstraBe 16
Beginn:  Donnerstag, 30. August 2018, 9.30 — 11.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr; 73,00 Euro ab 10 Teilnehmer

78,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
2,00 Euro Materialgebiihr

[ 4.06.00 English Conversation B2 iilé}-

You like discussing and talking about various topics and issues. You are inte-
rested in meeting English speaking people. You want to improve your langua-
ge 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
hesiate and sign up!

Leitung:  David Ginn

Ort: Rathaus Obertshausen, Kursraum 212
Beginn:  Dienstag, 4. September 2018, 10.15 - 11.45 Uhr
12 Termine

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

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Kursgebiihr zzgl. 2,00 Euro Materialgebiihr.

| 4.08.01 Franzosisch mit Grundkenntnissen A2 {:\E}-

Sie haben bereits Vorkenntnisse in der franzésischen Sprache und mochten
diese inlockerer Atmosphare weiter ausbhauen. Ich wiirde mich freuen, Ihnen
helfen zu kénnen, meine Muttersprache zu erlernen.

Leitung:  Christine Klotz

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Donnerstag, 20. September 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 3B, ISBN-Nr. 978-3-12-529422-6.

[ 4.08.02 Franzésisch fiir Fortgeschrittene B2 {PE}_

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

Leitung:  Helga Franck

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Dienstag, 4. September 2018, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

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

www.vhs-obertshausen.de

[ Spacken W]

| 4.00.01 Italienisch fiir Anfanger ohne Vorkenntnisse {E}-

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

Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico

Ort: Vereinshaus, Tempelhofer StraRe, Seniorentreff
Beginn:  Donnerstag, 30. August 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

| 4.09.02 Italienisch fiir Fortgeschrittene A2 {E}_
Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico, Italienischlehrer
Ort: Vereinshaus, Tempelhofer StraRe, Seniorentreff
Beginn:  Donnerstag, 30. August 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 1

| 4.09.03 Italienisch fiir Fortgeschrittene B1 {,E}-
Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico
Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Montag, 27. August 2018, 18.30 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer
86,00 Euro ab 8 Teilnhemer
86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Buch: Spazio Civilta, Loescher Verlag, ISBN-Nr. 978-88-58-30459-4

[ 4220 Spanisch fiir Anfanger — mit Grundkenntnissen A1 {E}_

Leitung:  Sofia Lozano

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Dienstag, 4. September 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: Con gusto A1, Klett-Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12-514980-9, ab Lektion 3

| 4.22.02 Spanisch fiir Anfanger {E}-
mit guten Grundkenntnissen

Leitung:  Sofia Lozano

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Dienstag, 4. September 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 7
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[ 422,03 Spanisch fiir Fortgeschrittene A2 {E}-
Leitung:  Cecilia Loyola de Griitzner
Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Dienstag, 4. September 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr; 78,00 Euro ab 10 Teilnehmer

86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Buch: Con gusto A2, Klett-Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12-514990-8

[ 4.22.04 Hablemos espanol — B2 bis C2 iié}-
Tiene interés de halbar espanol con otras personas?

Quiere intercambiar temas u otros tipos de conversacion?

Profundice sus conocinuientos con la colaboracién de la prefesora.

Disfrute y diviertese con nosotros halbando este lindo idionia.

Leitung:  Cecilia Loyola de Griitzner

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Montag, 3. September 2018, 18.00 — 19.30 Uhr
12 Termine

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

Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Buch wird im Kurs bekannt gegeben!

BAYER

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

Wir sichern lhr Zuhause!

Schliissel - Schidsser - Beschldge - Schliefanlagen - Zutrittskontrolle
Funkgesteuerte Alarmanlagen
Schilder - Briefkédsten - Stempel - Tresore - Notdienst-Tiiréfinungen

www.vhs-obertshausen.de

Vereine und Beruf Hil

| 5.07.01 Tipps fiir die Pressearbeit im Verein m
Keine Angst vor Pressearbeit!

Mit einigen hilfreichen Tipps féllt das Schreiben leichter. Schritt fiir Schritt
gehtes auf den Weg zur fertigen Pressemitteilung. Das Seminar gibt Einblicke
in die journalistische Arbeit und zeigt den Aufbau einer Pressemitteilung. An
Beispielen wird die Theorie dann umgesetzt und das Schreiben geiibt.

Leitung:  Christina Schéfer, Pressereferentin

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstral3e 2, groBer Sitzungssaal
Beginn:  Samstag, 24. November 2018, 10.00 — 13.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 12,00 Euro
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Gebiihrenbefreiung fiir aktive Mitglieder ortansassiger Vereine.

| 5.07.02 Webseiten erstellen: m
kostenlos — schnell — professionell

Von Textgestaltung {iber Farbharmonie und ohne Programmierkenntnisse
ganz leicht per Klick die eigene Internet-Prasenz erstellen. Ohne groRen
Zeitaufwand, aktuell und flexibel die Webseite pflegen. Schlicht, bunt oder
individuell! Hochwertige und moderne Designs mit vielseitigen Style-Optio-
nen stehen lhnen zur Verfligung. Erstellen Sie eine kostenlose Jimdo-Page
als eigene Visitenkarte, zeigen Sie lhren Verein oder sich als Person. Perfekt
fiir Kreative, Selbststandige und Blogger.

Sie bendtigen ein E-Mail-Konto und das zugehdrige E-Mail-Passwort zur
Freischaltung Ihres kostenlosen Einsteiger-Pakets JimdoFree, mit dem Sie
sofort starten konnen.

PC-Grundkenntnisse sind erforderlich!
Leitung:  Miriam Wahl

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstrale, kleiner Sitzungssaal
Beginn:  Samstag, 27. Oktober 2018, 8.30 — 13.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 17,00

Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen

Bitte mitbringen: internetféhiges eigenes Laptop.
Gebiihrenbefreiung fiir aktive Mitglieder ortansassiger Vereine.

www.vhs-obertshausen.de



| Nachmittagsfahrten fiir Senioren — Hausen

Abfahrt jeweils um 12.50 Uhr ab Rathaus, Stadtteil Hausen, SchubertstraBRe 11,
13.15 Uhr ab Rathaus Obertshausen, BeethovenstralRe 2.

Gebiihr: 12,00 Euro

Leitung: Udo Hel

Mittwoch, 23. August 2018 Worms
(Kartenverkauf ab 9. August 2018)

Mittwoch, 18. Oktober 2018
(Kartenverkauf ab 4. Oktober 2018)

Bad Homburg

| Nachmittagsfahrten fiir Senioren — Obertshausen

Abfahrt jeweils um 12.50 Uhr am Rathaus, Stadtteil Obertshausen,
BeethovenstraBe 2, 13.15 Uhr Rathaus, Stadtteil Hausen, SchubertstralRe 11.
Gehiihr: 12,00 Euro

Leitung: Udo HeB

Mittwoch, 20. September 2018 Alsfeld
(Kartenverkauf ab 6. September 2018)

m www.vhs-obertshausen.de

Kurse des ZVB Obertshausen [

Lehrgangsprogramm
des ZVB Obertshausen

Die nachfolgenden Lehrgéange, werden vom
Stenografenverein ZVB Obertshausen 1964 e. V. durchgefiihrt.
Siehe dazu auch die ZVB-AGB auf der ZVB-Homepage (s. u.).

Anmeldungen fiir die ZVB-Kurse nur unter Tel. 06104 643155 oder
E-Mail: anmeldung@zvh-obertshausen.de

| 5.04.01 G Kurzschrift Grundkurs

Wer an einem neuen Grundlehrgang interessiert ist wird gebeten, sich beim
ZVB registrieren zu lassen.

Wenn geniigend Anmeldungen beim ZVB eingegangen sind, kann damit
jederzeit begonnen werden.

| 5.04.01 Kurzschrift - laufender Grundkurs

Bei entsprechenden Vorkenntnissen, ist z. B. zur Auffrischung oder Wieder-

holung ein Einstieg in den noch laufenden Grundkurs moglich.

Einflihrung in die Deutsche Stenografie (Kurzschrift) mit Hilfe der Verkehrs-

schrift. Es werden die Buchstaben und Verbindungen gelernt sowie einige

Kiirzel. Ziel am Ende des Kurses ist eine Schreibgeschwindigkeit von 60 bis

80 Silben pro Minute.

Im Anschluss an diesen Grundlehrgang besteht die Teilnahme am Aufbaukurs

um die Leistung weiter auszubauen und zu steigern.

Beitrag:  ergibt sich von den noch durchzufiihrenden Unterrichtsabenden
(sindbei der Geschéftsstelle zu erfragen) sowie die Kosten des
Lehrbuches

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 200

Termin: montags, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 6. August 2018

| 5.04.01 A Kurzschrift — Aufbaukurs

17 Unterrichtstage & 2 Schulstunden

Vertiefung Verkehrsschrift — Einfiihrung ausgewahlter Eilschriftkiirzel und
-kiirzungen und Steigerung der Schreibgeschwindigkeit.

Leitung:  Nicole Csermak

Beitrag: 125,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 202

Termin: montags von 17:30 —19:00 Uhr

Beginn: 6. August 2018

| 5.04.02 Kurzschrift - Trainingskurs

jeden Donnerstag (auBer in den Ferien)

Die Teilnehmer trainieren in den Geschwindigkeiten 160 bis 450 Silben mit
Schnellschreibtexten von politischen Reden des Bundes- und Landtags.

Das Redeschrift-Buch Winkler-Rieser, Teil IV, wird wiederholend durchgearbei-
tet und Kiirzungen fiir neue politische Begriffe werden erarbeitet.

Leitung:  Brigitte Stegner

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 200

Termin:  donnerstags, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 9. August 2018 (Einstieg jederzeit mdglich)
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.~ Kurzschrift - Bewerbung - Tastaturschreiben

| 5.04.01 E Kurzschrift — Eilschriftkurs

17 Unterrichtstage a 2 Schulstunden — jeden Donnerstag (auBer in den Ferien)

Fur Schiiler, Jugendliche und Erwachsene, die die Verkehrsschrift — auch wenn

es ,irgendwann” mal war — erlernt haben und gerne noch kiirzer und schnel-

ler schreiben wollen, eignet sich dieser Kurs besonders.

Wiederholung der grundlegenden Verkiirzungen der Eilschrift (Weglassen von

Endungen, Wortverbindungen usw.) fiir die tagliche Nutzung der Stenografie

als rationellste Schrift. Erarbeitung der Anlaut-, Auslaut- und Inlautkiirzungen.

Diktatansagen in 100 bis 200 Silben pro Minute zur Steigerung der Schreibge-

schwindigkeit unter Verwendung von kaufmannischen und politischen Texten.

Beitrag:  monatlicher Beitrag von 17,00 EUR sowie einmaliger Aufnahme-
beitrag fiir Neueinsteiger von 6,00 EUR.

Leitung:  Brigitte Stegner

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 200

Termin:  donnerstags, 17:00 — 18:30 Uhr

Beginn: 9. August 2018 (Einstieg jederzeit moglich)

Nach Beendigung des Lehrganges erhalt jeder Teilnehmer auf Wunsch eine

Teilnahmebestétigung, bei entsprechender Leistung auch einen Leistungs-

nachweis.

| 5.04.24 Erfolgreich bewerben

Lehrgang tber 5 Unterrichtsabende mit je 2 Schulstunden

Arten der Bewerbung (Online/Klassisch/Blind/Anonym/Initiativ); Bewerbungs-
homepage, Tipps zur Stellensuche, Lesen von Stellenanzeigen, Bewerbungs-
formulare, Bewerbungsschreiben, Anlagen, Lebenslauf, Bewerbungsfoto,
Internet/Soziale Netzwerke und Bewerbungen u. v. m.

Wir schreiben und gestalten fiir jeden Teilnehmer einen Lebenslauf, ein Deck-
blatt und formulieren Bewerbungsschreiben.

Ideal, wenn Sie aktuell oder in Kiirze Bewerbungen schreiben miissen.

Die eigene Bewerbung kann mitgebracht werden.

Beitrag: 62,00 EUR

Leitung:  Patrick Sahm

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101

Termin:  dienstags, 19:15 — 20:45 Uhr

Beginn:  11. September 2018

-7 Wirlemen, wieman | Tt
7 uf der Tastatur - 1.

[ 5.04.08 Grundkurs Tastschreiben fiir Jugendliche/Erwachsene

9 Unterrichtsabende & 2 Schulstunden, fiir Anfénger ohne Grundkenntnisse
Es wird das Tastenfeld nach der bewahrten 10-Finger-Tastmethode sowie die
Anwendung der Zeichen nach den Regeln der DIN 5008 erarbeitet.

Beitrag: 90,00 EUR inkl. Lehrbuch.

Leitung:  Patrick Sahm (Deutscher Geschwindigkeitsmeister 2016 + 2017)
Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101

Termin: donnerstags, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 6. September 2018

E www.zvh-obertshausen.de

ZVB Obertshausen - Tastaturschreiben e,

[5.0404a+b Schiilergrundkurse ab dem 3. Schuljahr

mit 22 Unterrichtstagen und jeweils 2 Schulstunden, Dauer bis Mitte/Ende
Marz 2019 — eine baldige Anmeldung wird empfohlen.

Spielerisches Erarbeiten der Tastatur nach der 10-Finger-Tastmethode mit
einem speziellen Tastschreiblernprogramm.

Beitrag:  135,— EUR inkl. Lehrbuch

Leitung:  Nicole Csermak

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103

Vorbe- Fiir beide Schiilerlehrgéange am

sprechung: Dienstag, 28. August, 17:30 Uhr

Termin: dienstags, 17:30 —19:00 Uhr (Kurs-Nr. 5.04.04 a)

Beginn: 4. September 2018

Termin: mittwochs, 17:30 —19:00 Uhr (Kurs-Nr. 5.04.04 b)

Beginn: 5. September 2018

Achtung: Kinder haben fiir diesen Lehrgang einen Anspruch auf das Bildungs-
paket des Bundesministeriums fiir Arbeit und Soziales, wenn sie, bzw. ihre
Eltern leistungsberechtigt nach dem SGB Il sind (insbesondere Arbeitslosen-
geld Il oder Sozialgeld) oder Sozialhilfe nach dem SGB XII oder nach § 2
AsylbLG oder Wohngeld oder den Kinderzuschlag nach dem BKGG erhalten.
Setzen Sie sich bitte mit uns in Verbindung.

[ 5.04.06 + 5.04.07 Tastschreibtraining

Steigerung der Schreibgeschwindigkeit auf 300 Min.-Anschl. und mehr — Text-
bearbeitungen (Autorenkorrekturen) mit Word — Mdglichkeit zur Teilnahme
an regionalen und tberregionalen Wettbewerben — jede Woche (auBer in den
Ferien und Feiertagen etc.)
Beitrag:  monatliche Beitrdge, gestaffelt nach bestimmten Leistungen, die
bei verschiedenen Meisterschaften zu erzielen sind:
Beginnend mit 9,50 EUR (LeistungsermaBigung bis auf 5,00 EUR)
und einmaligem Aufnahmebeitrag von 6,00 EUR fiir Neueinsteiger
Leitung:  Patrick Sahm
Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101
Termin: montags, 17:30 — 19:00 Uhr (Kurs-Nr. 5.04.06)
Beginn: 6. August 2018

Termin:  mittwochs, 18:45 — 20:15 Uhr (Kurs-Nr. 5.04.07)
Beginn: 8. August 2018

[ 5.04.09 Tastschreib-Schnuppertraining

Einmalig an einem Samstagvormittag

Sie haben das 10-Finger-Tastschreiben schon einmal gelernt und mdchten
Ihre Schreibleistung verbessern? Wir bieten lhnen ein Schnuppertraining beim
Deutschen Meister von 2016 und 2017 im Schnellschreiben an.
Voraussetzung ist, dass Sie schon einmal einen Tastschreibkurs besucht
haben. Eine Mindestgeschwindigkeit gibt es nicht.

Beitrag: 10,00 EUR fiir Nichtmitglieder, inkl. Ubungsblatter

Leitung:  Patrick Sahm (Deutscher Geschwindigkeitsmeister 2016 + 2017)
Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101

Termin: Samstag, 17. November 2018, 09:30 — 12:00 Uhr

Anmeldungen fiir die ZVB-Lehrgénge nur direkt beim ZVB unter
Telefon: 06104 643155 oder per E-Mail: anmeldung@zvh-obertshausen.de
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% Erzieherberuf - PowerPoint

| 5.04.34 Textbearbeitung fiir den Erzieherberuf

Auch im Erzieherberuf hat durch QM-Systeme immer mehr der PC in den
Berufsalltag Einzug gefunden, inshesondere das Erfassen und Gestalten von
Texten/Aushangen/Berichten in Word, aber auch das Arbeiten mit Excel (z. B.
Anwesenheitslisten/Handgeld- und Gruppenkassen, Statistiken, Programm-
auswertungen).

Der Lehrgang besteht aus 2 Modulen (Tastschreiben sowie Word/Excel). Wir
empfehlen, beide Module zu belegen, es kdnnen aber auch beide Module
einzeln unabhangig voneinander gebucht werden.

Leitung:  Natalia Kistner

Termine:  jeweils donnerstags, von 18:00 — 19:30 Uhr

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103

Beitrag:  beide Module zusammen: 185,00 Euro — Kurs-Nr. 5.04.34

Modul 1:  Erlernen des 10-Finger-Tastaturschreibens (Blindschreiben)
Beginn am 16. August 2018, 9 Unterrichtstage

Beitrag nur fir Modul 1:
110,00 Euro (inkl. Lehrbuch) — Kurs-Nr. 5.04.34 a

Modul 2:  WORD/Excel:
Symbolleisten, Speicherformate, Drucken, Kopf- und FuBzeile,
Einfligen von Symbolen, Zeichen- und Absatzformatierungen,
Suchen-Ersetzen-Funktion, Einfligen und Einstellungen von
Grafiken, Diagrammen, haufige und wichtige Formeln in Excel,
Bedingungsformeln in Excel u. a.
Beginn am 1. November 2018, 7 Unterrichtstage
Beitrag nur fir Modul 2:
95,00 Euro — Kurs-Nr. 5.04.34 b

| 5.04.03 PowerPoint-Grundkurs

Lehrgang Uber 5 Unterrichtsabende mit je 2 Zeitstunden

Regeln, Tipps und Tricks fiir eine Prasentation; Einstieg in die Erstellung einer
Prasentation unter PowerPoint; Folienauswahl, Folienmaster, Foliengestaltung,
Einfiigen und Gestalten von Grafiken und Textfeldern sowie Animationen,
Gestaltung des Hintergrundes, Folieniibergénge, viele praktische Ubungen am
PC. Ein USB-Stick ist mitzubringen.

Beitrag: 79,00 EUR

Leitung:  Barbara Dauth

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103

Termin: montags, 19:00 — 21:00 Uhr

Beginn: 27 August 2018

Anmeldungen und Infos fiir die

ZVB-Lehrggnge nur unter: E 'E
Telefon 06104 643155, Fax 06104 944437

Internet: zvb-obertshausen.de E

E-Mail: anmeldung@zvh-obertshausen.de

Keine Kursbeitrage vor Beginn der ZVB-Lehrgange zahlen
(erst ab Kursbeginn direkt und nur auf das ZVB-Konto),
auch keine Zahlungen an die vhs Obertshausen!

m www.zvh-obertshausen.de

ZVB Obertshausen - Seniorenkurse %

| 5.04.15 PC-Grundkurs fiir Teilnehmer 50+ und Senioren

Lehrgang Uber 8 Unterrichtsabende (2x in der Woche) mit je 2 Zeitstunden
Der ideale Einstiegskurs fiir Senioren am PC, die noch kein Grundwissen und
keine (oder kaum) Kenntnisse am Computer haben, mit vielen praktischen
Arbeiten.

Einfiihrung in die Hardware eines Computers, Einfiihrung in das Betriebs-
system Windows, Dateiverwaltung/-organisation, Einfiihrung in die Microsoft
Office-Produkte: WORD, EXCEL, Einblick in Outlook; mit vielen Ubungen.
Vorkenntnisse sind keine notwendig.

Beitrag: 118,00 EUR

Leitung:  Sascha Bakula

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 207

Termin:  dienstags und donnerstags, 18:00 — 20:00 Uhr

Beginn:  30. Oktober 2018

| 5.04.19 Internet fiir Teilnehmer 50+ und Senioren

Lehrgang Uber 6 Unterrichtstage mit je 2 Zeitstunden

Folgender Kursinhalt ist vorgesehen: Erste Schritte — wie findet man Adressen
im ,World-Wide-Web"? — Suchmaschinen (z. B. Alta Vista, Yahoo, Google,
etc.), Browser (z. B. Explorer von Microsoft) — Ubungen: Surfen im Internet;
Reisen, Kultur, Hobbies; E-Mails, spezielle Begriffe, die Anbieter, Fragen.
Vorkenntnisse miissen keine vorhanden sein, Windows-Grundkenntnisse sind
von Vorteil.

Beitrag: 90,00 EUR

Leitung:  Robert Konig

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 207

Termin: mittwochs, 16:45 — 18:45 Uhr

Beginn:  24. Oktober 2018

| 5.04.17 b Aktiv im Alter - Erste Schritte am PC mit Windows 7

6 Abende mit je 2 Zeitstunden

In diesem Kurs orientieren sich Inhalte, Lerntempo und Methoden insbheson-
dere an den Beddrfnissen von alteren Teilnehmern.

Sie benétigen keinerlei Vorkenntnisse.

Lernen Sie ganz in Ruhe und ohne jegliche Vorkenntnisse den Computer
kennen: Die Tastatur, mogliches Zubehér des Computers, die Funktionen,
grundlegende Kenntnisse des Windows-Explorer. Was gehort zur Software
(, weiche Ware"), was zur Hardware (,harte Ware"). Ausprobieren der klei-
nen vorhandenen Standardprogramme des Rechners. Ein kleines Bild wird im
Internet gesucht, z. B. mit Google und im PC gespeichert.

Alles was Sie im Kurs erlernen, bekommen Sie in Schriftform mit nach Hause.
Beitrag: 90,00 EUR sowie 3,00 EUR fiir Kursunterlagen

Leitung:  Barbara Dauth

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103

Termin:  dienstags, 19:15 — 21:15 Uhr

Beginn:  14. August 2018

Anmeldungen fiir die ZVB-Lehrgénge nur direkt beim ZVB unter
Telefon: 06104 643155 oder per E-Mail: anmeldung@zvh-obertshausen.de
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% ZVB Obertshausen — Windows

[5.0417a Einstieg in Windows

GRUNDLEHRGANG fiir Einsteiger,

6 Abende mit je 2 Zeitstunden, einmal in der Woche

Fur Teilnehmer ohne grundlegende EDV-Kenntnisse sowie fiir Umsteiger von
friiheren Windows-Versionen.

Fiir die WINDOWS ab der Version 8, muss ein eigenes Notebook mitgebracht
werden (Windows 7 ist in der Schule vorhanden)!

Sie mochten das Betriebssystem Windows kennenlernen um damit zu arbei-
ten? Wir vermitteln Ihnen in diesem Lehrgang den Umgang mit Windows 7 bis
10 und dessen mitgelieferten Programmen. Das Installieren von Programmen,
die fiir die Bewaltigung der zusétzlich gewiinschten Aufgaben bendétigt wer-
den sowie das Entfernen der unnétigen Programme gehort ebenfalls dazu.
Ein weiterer Schwerpunkt liegt im Verwalten und Organisieren von Daten
(Bilder, Musik usw.), um diese auch spater wieder zu finden. Ebenfalls sehr
wichtig bei Notebooks: Das Sichern der Daten auf externen Medien wie CD,
DVD oder USB-Festplatte. Auf Wunsch lernen Sie, wie Sie lhre digitalen Fotos
von der Kamera auf den PC kopieren und sie als Diashow vorfiihren kénnen.
Schwerpunkte: Anmelden am System, Arbeitsstation sperren; installieren/
deinstallieren von Programmen; Oberflache, Fenster- und Mausbedienung;
Handhabung des neuen Desktops; Hilfefunktion von Windows; die neue
verbesserte Taskleiste; Arbeiten mit dem Explorer (Dateien und Ordner verwal-
ten); die (Windows Search) Suche von Windows; Verkniipfen von Objekten;
Funktionsweise wichtiger Zusatzprogramme, Browser, Systemsteuerung;
Energieoptionen; Snap und Shake; Tipps und Tricks zu Windows.

Beitrag: 90,00 EUR

Leitung:  Robert Konig

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 207

Termin: mittwochs, 19:00 — 21:00 Uhr

Beginn:  24. Oktober 2018

| 5.04.33 Dateiverwaltung mit dem Windows-Explorer

3 Abende mit je zwei Zeitstunden — keine Windows-Vorkenntnisse erforderlich
In diesem Kurs lernen Sie den Windows-Explorer zur effizienten Dateiverwal-
tung einzusetzen: Ubersichtliche Ordnung der Festplatte(n); Erzeugen eigener
Ablagestrukturen (Ordnersysteme); Loschen, Verschieben und Kopieren von
Dateien und Ordnern; Umgang mit Datentragern (CD, USB-Sticks, Cloud);
Innere Reinigung des Rechners mit vorhandenen Programmen.

Ein USB-Stick kann mitgebracht werden.

Beitrag: 51,00 EUR

Leitung:  Barbara Dauth

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103

Termin: dienstags, 19:15 — 21:15 Uhr

Beginn:  16. Oktober 2018

Anmeldungen fiir die ZVB-Lehrgénge nur direkt beim ZVB unter
Telefon: 06104 643155 oder per E-Mail: anmeldung@zvh-obertshausen.de

m www.zvh-obertshausen.de

ZVB Obertshausen — Datenchaos — WORD t

[ 5.04.32 Ordnung im Datenchaos

2 Abende mit je 2 Zeitstunden

Bringen Sie Ordnung in das Datenchaos auf Ihrem Rechner. Wie kann man auf
dem PC Daten (auch heruntergeladene Dateien) sinnvoll gliedern und spei-
chern, so dass man immer den Uberblick behélt. Erstellung und Verschieben
von Ordnern; Vor- und Nachteile von Speichern von Dateien auf dem Desktop.
Auch fiir alle, die viele unbenannte Fotos auf lhrem Rechner speichern, diese
sortieren wollen mit aussagekraftigen Titel. Ein USB-Stick ist mitzubringen.
Beitrag: 37,00 EUR

Leitung:  Barbara Dauth

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103

Termin:  dienstags, 19:15 — 21:15 Uhr

Beginn:  13. November 2018

| 5.04.12 WORD 2010 - Basiswissen fiir Einsteiger

5 Abende mit je 2 Zeitstunden

Das Ziel ist das sichere, praktische Beherrschen der grundlegenden Arbeits-
werkzeuge von WORD 2010, die ein schnelles Gestalten von Textdokumenten
gestatten.

Benutzeroberflache, Texteingabe und -korrektur, Zeichen-, Absatz- und Seiten-
formatierung, Sonderzeichen einfiigen, WordArt erstellen, Formen und Text-
felder einfiigen, Hilfefunktion, Rechtschreib- und Grammatikpriifung, Auto-
korrektur und Silbentrennung, Seitenlayout und -druck, Speichern, PDF.
Voraussetzung sind Windows-Grundkenntnisse, ein USB-Stick kann mitge-
bracht werden.

Beitrag: 79,00 EUR

Leitung:  Barbara Dauth

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103

Termin: mittwochs, 19:15 — 21:15 Uhr

Beginn:  24. Oktober 2018

| 5.04.28 a Zeiteffizient in WORD arbeiten, moglichst ohne Maus
Lehrgang Uber 2 Unterrichtsabende mit je 2 Schulstunden

Wie kann ich mich mit Hilfe der Tastatur in WORD schnell bewegen; wie kann
man mit Kurzbefehlen (die in jeder WORD-Version automatisch hinterlegt
sind) schnell Formatierungen vornehmen; wie kann man schnell Zeichen und
Worter l6schen u.v.m.; Korrekturzeichen nach DIN 5008 und Duden.

Beitrag: 35,00 EUR

Leitung:  Patrick Sahm

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101

Termin: montags, 19:15 — 20:45 Uhr

Beginn:  10. September 2018

Anmeldungen fiir die ZVB-Lehrgénge nur direkt beim ZVB unter
Telefon: 06104 643155 oder per E-Mail: anmeldung@zvh-obertshausen.de

www.zvh-obertshausen.de m



ZVB Obertshausen — Word - Excel

| 5.04.27 a Professionelle Rechnungen in WORD erstellen
2 Abende mit je 2 Zeitstunden

Dieser Kurs ist besonders geeignet fiir Vereinsvorstande, Inhaber von kleinen
Unternehmen oder Selbststéandige.

In WORD wird ein Brief gemaB den Vorgaben der DIN 5008 (Geschéftsbrief)
erstellt. Unter Einfligen und Gestalten einer Excel-Tabelle fiir die Rechnungs-
betrdge wird eine Vorlage erstellt, damit Sie in Zukunft professionelle Rech-
nungen schreiben konnen. Ein USB-Stick ist mitzubringen.

Beitrag: 37,00 EUR

Leitung:  Barbara Dauth

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103

Termin:  mittwochs, 19:15 — 21:15 Uhr

Beginn:  22.August 2018

[ 5.04.10 Excel-Grundkurs

8 Abende mit je 2 Zeitstunden

Die Hauptaufgabe einer Tabellenkalkulation besteht darin, den Benutzer bei
jeder Art von Berechnungen in Tabellen, bis hin zur Erstellung des Ausdrucks
der Daten, zu unterstiitzen.

Von der Zahleneingabe Gber Summe und andere Berechnungen bis zur Dia-
grammerstellung, werden Sie wesentliche Funktionen von Excel erlernen. Wir
vermitteln dariiber hinaus eine Menge Tipps und Tricks im Umgang mit EXCEL.
Auf den Schul-Rechnern ist die Version Excel 2010 vorhanden. Sollten Sie auf
Ihrem Notebook eine andere Version haben, diirfen Sie Ihr Notebook gerne
mitbringen.

Arbeitsoberflache von Excel, Erstellen einer Arbeitsmappe, Gestaltung einer
Tabelle, einfache Formelrechnungen und Funktionen (z. B. Runden, Summen,
Grundrechenarten u. a.), Text-, Zell- und Zahlenformatierungen, Ausfiill-
funktion, relative und absolute Beziige, Sortieren von Daten, Gestaltung und
Vorbereitung des Ausdrucks, Erstellen einfacher Diagramme. Ein USB-Stick ist
mitzubringen.

Vorkenntnisse der EDV-Grundlagen (Windows) sollten vorhanden sein
Beitrag: 121,00 EUR

Leitung:  Barbara Dauth

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103

Termin: ~ montags, 19:00 — 21:00 Uhr

Beginn:  22. Oktober 2018

| 5.04.27 b Erstellen eines Haushalts- oder Kassenbuches in Excel
Lehrgang Uber 3 Abende mit je 2 Zeitstunden

In Excel erstellen Sie im Gruppenmodus fiir 12 Monate ein fir den privaten
Gebrauch niitzliches Haushalts- und/oder Kassenbuch, welches Sie als Vorlage
fiir jedes Jahr verwenden kénnen. So behalten Sie immer einen Uberblick iiber
Ihre Finanzen.

Grundkenntnisse in Excel sind von Vorteil. Ein USB-Stick ist mitzubringen.
Beitrag: 51,00 EUR

Leitung:  Barbara Dauth

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103

Termin:  mittwochs, 19:15 — 21:15 Uhr

Beginn:  12. September 2018

El www.zvh-obertshausen.de
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