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vhs Obertshausen 
Beethovenstraße 2,  
1. Stock
63179 Obertshausen

Tel.: 06104 703-4114
vhs@obertshausen.de
www.vhs-obertshausen.de 

Volkshochschule Obertshausen 

Programm  
1. Halbjahr 2019
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Sehr geehrte Damen und Herren,

das neue vhs-Frühjahrsprogramm 2019 liegt vor 
und mit ihm eine Fülle an Kursen und interes-

santen Veranstaltungen – Bewährtes, aber 
auch Neues. Bei der Gestaltung des aktuel-
len  Programms ist es uns ein Anliegen, 

Bewährtes weiterzuführen, aber auch neue 
Impulse zu setzen und dabei aktuelle Entwick-

lungen und Anregungen zu berücksichtigen.

Eine dieser Entwicklungen ist die zunehmende Digitalisierung. So 
heißt es eben auch, neue Wege für die Werbung unserer Kurse und 
Veranstaltungen zu gehen. Sie finden unser Kursangebot seit Kurzem 
auch in der vhs-App. Informieren Sie sich auch gerne auf unserer 
Homepage www.vhs-obertshausen.de und nutzen Sie den Service, die 
Anmeldung und Information zu den Kursangeboten einfach und 
schnell online vornehmen zu können. 

Doch unabhängig, ob auf dem Papier, auf dem Computer oder auf dem 
Handy – ich möchte Sie einladen, die vielfältigen Weiterbildungsange-
bote, die Sie in unserem Programmangebot finden, zu sichten und sich 
einfach für die Teilnahme an dieser oder jener Veranstaltung zu ent-
scheiden. Gerne unterstützen Sie die freundlichen Mitarbeiterinnen 
der vhs auch persönlich bei der Suche nach einem passenden Kurs. 

Damit Sie gut informiert sind, wollen wir, den Anforderungen der Zeit 
gemäß, über unsere Kursangebote in einem Mix aus analogen und 
digitalen Medien rechtzeitig und umfassend berichten. So haben es die 
Volkshochschulen in ihrer Geschichte immer schon getan! Insofern 
 blicke ich optimistisch in die Zukunft, wenn im Jahr 2019 die Volks-
hochschulen in ganz Deutschland ihr 100-jähriges Bestehen feiern.

Viele angenehme Erlebnisse beim Besuch unserer Kurse und Veran-
staltungen wünscht Ihnen 

Ihr
 

Roger Winter  
Bürgermeister

Vorwort



Ihre 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

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

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

Öffnungszeiten:  
Montag – Freitag  8.00 – 12.30 Uhr 
Mittwoch  15.00 – 18.30 Uhr 

Kontaktadresse
vhs Obertshausen
Fachdienst Sport, Kultur und Bildung
Rathaus, Beethovenstraße 2
Zimmer 205, 1. Stock
Telefon 06104 703-4114
www.vhs-obertshausen.de

Volkshochschule der Stadt Obertshausen
Dauer des Semesters: 
Februar 2019 – August 2019
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Anmeldungen  
Schriftliche oder telefonische Anmeldungen werden im Büro der vhs Oberts-
hausen im Rathaus, Beethovenstraße 2, 1. Stock, während der Öffnungs-
zeiten entgegengenommen, können aber auch in die Briefkästen an beiden 
Rathäusern (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.

Gebühren 
Seit 01.01.2018 werden Rechnungen an die Kursteilnehmer verschickt.  
Bitte überweisen Sie die Kursgebühr 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 gekürzt, statt. Eine Bestätigung der Anmeldung vor Kursbe-
ginn erfolgt nicht. 

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

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

Teilnehmerzahl 
In den Kursen beträgt die Teilnehmerzahl in der Regel 10 Teilnehmer. Kurse 
können abgesagt werden, wenn für 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.

Allgemeine Hinweise Allgemeine Hinweise

Gebührenbefreiung/Gebührenermäßigung 
Für 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) gebührenfrei. 
Vollzeitschüler/-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 % Ermäßigung auf die Kursgebühr. 

Gebührenbefreiungen und Gebührenermäßigungen bedürfen des Nach-
weises durch die Antragstellerin bzw. den Antragsteller. Der entsprechen-
de Nachweis ist der Anmeldung beizufügen; nachträglich eingereichte 
Nachweise können nicht anerkannt werden! Zuschläge für Materialien 
u. a. sind hiervon ausgenommen. Gebühren ermäßigungen können für 
bestimmte Veranstaltungen ausgeschlossen werden.

Gebührenrückerstattung 
Kursgebühren werden in voller Höhe erstattet, wenn eine Veranstaltung 
abgesagt werden musste.

Kursgebühren können auf schriftlichen Antrag in voller Höhe oder anteilig 
erstattet werden, wenn die Teilnehmerin/der Teilnehmer aus von ihr/ihm 
nicht zu vertretendem Grund (insbesondere Krankheit, Wohnortwechsel 
etc.) nicht in der Lage ist, an der Veranstaltung teilzunehmen; ein entspre-
chender Nachweis ist vorzulegen. Kann eine Teilnehmerin/ein Teilnehmer 
aus anderen Gründen nicht an einer Veranstaltung teilnehmen, besteht 
kein Rechtsanspruch auf Rückerstattung der Kursgebühr.

Zeichenerklärung 
III  Kurs lief bisher 2 Semester 
V  Kurs lief bisher 4 Semester

Teilnahmebescheinigungen: 
Auf Wunsch können Kursteilnehmerinnen/Kursteilnehmern Teilnahme-
bescheinigungen ausgestellt werden, sofern diese am jeweiligen Kurs 
regelmäßig teilgenommen haben und die Kursgebühr vollständig entrichtet 
wurde.

Haftung  
Die Stadt Obertshausen übernimmt keine Haftung, insbesondere nicht 
für sich im Rahmen von Veranstaltungen der vhs ereignende Unfälle oder 
für den Verlust von Eigentumsgegenständen. Bei Exkursionen tritt die vhs 
Obertshausen als Vermittler der Transportmittel auf. 

Programmänderungen 
Programmänderungen sind vorbehalten, ebenso Kursausfall bei ungenü-
gender Teilnehmerzahl.

Datenschutz  
Hinweise zum Datenschutz gemäß § 18 Absatz 2 Hess. Datenschutzgesetz 
(DHSG) sowie DS-GVO: Die Daten werden zum Zwecke der Bearbeitung 
der Anmeldung gespeichert.
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Wünsche, Anregungen und Kritik  
nehmen wir gern entgegen. Teilen Sie uns dies freimütig und unmittelbar 
mit. Wir sind bemüht, unsere Arbeit noch mehr auf die Interessen unserer 
Teilnehmer/-innen abzu stimmen. 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, Schulstraße 1, Obertshausen  
Sonnentauschule, Rembrücker Weg 15, Obertshausen  
Georg-Kerschensteiner-Schule, Georg-Kerschensteiner- Straße 2,  
Obertshausen  
Hermann-Hesse-Schule, Im Hasenwinkel, Obertshausen 
Sporthalle Badstraße, Badstraße 13 a, Obertshausen 
Sporthalle Rodaustraße, Rodaustraße 5, Obertshausen 
Mehrzweckraum, Fröbelstraße 4, Obertshausen 
Vereinshaus, 1. Stock, Tempelhofer Straße, Obertshausen 
Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2, Obertshausen

Bitte beachten Sie folgende Hinweise für Kurse:  
Nach Einsendung Ihrer Anmeldung oder bei telefonischer Anmeldung 
erhalten Sie keine weitere Benachrichtigung. Bitte finden Sie sich zum 
ersten Veranstaltungstermin im angegebenen Schulgebäude etc. ein, wie 
er mit Ort, Tag und Zeit im Programm ausgeschrieben ist. Die ausführliche 
Erläuterung der Teilnahmebedingungen ist dem Programm zu entnehmen. 
Diese werden mit der Anmeldung als verbindlich anerkannt. 

Allgemeine Hinweise

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

Inhaltsverzeichnis

Gesellschaft
S
Sonstige Kurse ab Seite 11 

W
Wildkräuterwanderung  
& Workshop ab Seite 14

Kultur
B
Basteln ab Seite 18 
Ballett ab Seite 16

K
Kalligrafie Seite 21 
Keramik Seite 17
Kosmetik Seite 16 

N
Nähen Seite 20

S
Steppen Seite 18
Stricken Seite 21

Z
Zeichnen ab Seite 19 

Gesundheit
F
Fitness ab Seite 23 

G
Gymnastik ab Seite 28 

M
Mach mit – bleib fit!!! Seite 37

P
Parkour ab Seite 37
Pilates ab Seite 24
Pilates und Yoga Seite 26 

Q
Qigong ab Seite 22

R
Rückenkurse ab Seite 28 

S
Schwimmen ab Seite 38

T
Tai Chi Seite 22 

K
Kochen  Seite 41 

Y
Yoga ab Seite 25 

Z
Zumba ab Seite 35 

Sprachen
C
Chinesischkurse  Seite 43 

D
Deutschkurse  Seite 43 

E
Englischkurse ab Seite 44 

F
Französischkurse Seite 46 

I
Italienischkurse Seite 47 

S
Spanischkurse ab Seite 47 

Vereine und Beruf
S
Schreiben Seite 49 

W
Web Seite 49
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Gesellschaft

 1.01.50  Vortrag: Der römische Limes
Seit über 10 Jahren ist der römische Limes in unserer Region Weltkulturerbe 
der UNESCO. Der Vortrag erläutert die wechselvolle Geschichte einer künst-
lichen Grenze, die keine 200 Jahre besteht und dennoch eine große Wirkung 
auf die Stabilität des Römerreichs hatte. Wer erbaute den Limes und wie war 
seine Wirkung auf die Germanen? Wo kann man heute noch die besten 
Limes abschnitte sehen oder eine Limeswanderung unternehmen? Was sind 
die neuesten archäologischen Erkenntnisse zu Roms Nordgrenze? Der bild-
reiche Vortrag zeigt die interessantesten und wichtigsten Zusammenhänge 
und rekonstruiert dabei das zivile Leben im Hinterland des Limes.
Leitung:  Mario Becker
Ort:   Werkstatt-Museum „Karl-Mayer-Haus“, Karl-Mayer-Straße 10 
Beginn:   Freitag, 3. Mai 2019, 19.00 – 21.00 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   7,00 Euro

 1.06.50  Sprache – Schlüssel zum gelingenden Alltag
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 fühlen, das 
Gegenüber etwas anderes tut, als wir uns wünschen, die Kinder nicht hören 
oder sich Wehwehchen einstellen, die uns das Leben schwer machen. Doch 
das alles muss nicht sein. Der Schlüssel dazu liegt in unserer Sprache. Mit 
bewusster Wortwahl, klarem Satzbau und eindeutiger Körpersprache lässt 
sich unser gesamter Alltag leichter, einfacher bewältigen. Denken, Fühlen 
und Handeln sind im Einklang und krank machende Redewendungen haben 
keine Chance mehr, uns zu schwächen. Entdecken auch Sie die Kraft der 
Sprache und gelangen Sie zu mehr Freude und Lebensqualität!
Leitung:  Dr. Manuela Baumgart, Sprachachtsamkeitscoach
Ort:   Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2, Kursraum 212 
Beginn:   Mittwoch, 13. Februar 2019, 19.00 – 21.00 Uhr 

6 Termine
Gebühr:   42,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Kreisvolkshochschule Offenbach 

	  Bildung
  für 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

Volkshochschule
Kreis Offenbach

Kreisweit bieten wir ein umfangreiches Programm 
in den Bereichen: Gesellschaft |  Kunst und Kultur | 
Gesundheit | Sprachen | Arbeit und Beruf | Spezial |
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Gesellschaft

 1.06.51  Vortrag – Entspannter durch den Alltag
Was stresst uns? 
Wie gehen wir damit um? 
Wie können wir unseren Alltag entspannter meistern? 
Wieso fällt es uns so schwer, Nein zu sagen, ohne uns dabei schlecht zu 
fühlen?
In diesem Vortrag erfahren Sie neue Denkansätze, wie Stress entsteht und 
wozu er führen kann. Im Workshop, etwa 2 Wochen später, erfahren Sie, wie 
Sie besser mit Stress umgehen und zu mehr Gelassenheit und Lebensfreude 
kommen können.
Für den Vortrag bzw. Workshop sind keinerlei Vorkenntnisse notwendig. Der 
Vortrag ist verbindlicher Bestandteil des Kurses, wenn Sie am Workshop 
teilnehmen.
Leitung:  Helga Blondeel
Ort:   Rathaus Obertshausen,, Beethovenstraße 2,  

großer Sitzungssaal 
Beginn:   Donnerstag, 14. März 2019, 18.00 – 19.00 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   5,00 Euro
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

 1.06.52  Workshop – Entspannter durch den Alltag
In manchen Situationen fühlen wir uns gestresst und ferngesteuert und fra-
gen uns hinterher, wieso wir nicht sachlich reagieren. Im Workshop bekom-
men Sie Methoden (u. a. Meridianklopfen), um den Stress zu erkennen und 
besser damit umzugehen. Wir gehen dem Stress auf den Grund und Sie ler-
nen, eigene kraftvolle Ressourcen zu wecken, um den Stress zu lindern. Sie 
entspannen sich und bekommen mehr Selbstvertrauen und Selbstakzeptanz. 
Es folgen Gelassenheit, Energie, Lebensfreude und eine Linderung von kör-
perlichen und psychischen Symptomen.
Für den Vortrag bzw. anschließenden Workshop sind keinerlei Vorkenntnisse 
notwendig.
Der Vortrag ist verbindlicher Bestandteil des Kurses. Wenn Sie am Workshop 
teilnehmen, müssen Sie am Vortrag teilgenommen haben.
Leitung:  Helga Blondeel
Ort:   Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2, Kursraum 212 
Beginn:   Donnerstag, 14. März 2019, 18.00 – 19.00 Uhr 

2 Termine
Weitere Termine: Samstag, 30. März 2019, 10.00 – 14.00 Uhr
Gebühr:   20,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

NEU  1.06.53  Mut tut gut, Teil 1
Ermutigungstraining bietet die Möglichkeit, Ihre innere Haltung und Zielrich-
tung zu prüfen und Ihr Potenzial zu entdecken. Vermittelt Handwerkszeug, um 
sich selbst in die bestmögliche Verfassung zu versetzen und konstruktive 
Beziehungen zu leben.
Leitung:  Doris Streitenberger, Ermutigungstrainerin
Ort:   Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2, Kursraum 212 
Beginn:   Samstag, 16. Februar 2019, 10.00 – 12.30 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   10,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen
– Keine Gebührenbefreiung/-ermäßigung möglich –

 1.06.54  Mut tut gut, Teil 2
Voraussetzung Teilnahme an Teil 1 
Training zur Selbstermutigung
Der Mensch ist ein unvollkommenes Wesen, und das ist gut so. 
Sich als Mensch verstehen und tolerant sein. 
Denken in Zuneigung üben.
Leitung:  Doris Streitenberger, Ermutigungstrainerin
Ort:   Rathaus Obertshausen, Kursraum 212 
Beginn:   Samstag, 23. März 2019, 10.00 – 12.30 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   10,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Gesellschaft
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 1.08.50  Glaubenskurs „Tor zur Bibel 2019“
Eine Einführung in zentrale Themen der Bibel als Lebens- und Glaubenshilfe 
an acht Abenden.
Themen: Glaube – worum geht es da eigentlich? Wie kann ich mir Gott vor-
stellen? Wer ist Jesus und was bedeutet sein Tod für mich? Wie gehe ich mit 
Schuld und Enttäuschungen um? Wie kann ich die Bibel lesen und verstehen? 
Was habe ich davon, wenn ich bete? Wer ist der heilige Geist und was 
bewirkt er? Kann ich mich auf das verlassen, was Gott verspricht?
Ablauf der Treffen: Referat zum Tagesthema, Gespräch in kleinen Gruppen.
Leitung:  Ingrid Klein und weitere ehrenamtliche Mitarbeiter/-innen
Ort:   Gemeindehaus der Ev. Kirchengemeinde Obertshausen, 

Schönbornstraße 42 
Beginn:   Samstag, 19. Januar 2019, 10.00 – 12.15 Uhr 

8 Termine
  Fortsetzung an den folgenden Samstagen  

bis einschließlich 9. März 2019 
Gebühr:   Es wird keine Teilnahmegebühr erhoben
Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen
Anmeldung im Büro der vhs Obertshausen oder im Gemeindebüro der 
 Evangelischen Kirchengemeinde Obertshausen, Schönbornstr. 42,  
Telefon 06104 41059.

 1.10.50  Wildkräuterwanderung & Workshop  
„Traditionelle Kräuterzubereitungen selbst gemacht“

Rund um Obertshausen gibt es fast vergessene Schätze im Wald und auf der 
Wiese, die darauf warten, wiederentdeckt zu werden: unsere heimischen 
Wildkräuter und Heilpflanzen. Sie erfahren, wie man sie erkennt, wie sie 
wirken, und lernen verschiedene Anwendungsmöglichkeiten kennen.
Während des praktischen Teils verarbeiten wir unser Sammelgut zu traditio-
nellen Kräuterzubereitungen wie Tinkturen, Auszugsöl oder Auszugshonig, 
Medizinalwein und kleinen Leckereien aus der Wildkräuterküche, die wir 
gemeinsam verkosten.
Teilnehmer/-innen, die mehrmals mitlaufen, erhalten ein weiterführendes 
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, Birkenwaldstraße 46, anschl.  

Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum B025 (ca. 17.00 – 18.30 Uhr) 
Beginn:   Samstag, 6. April 2019, 14.30 – 18.30 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   20,00 Euro (zzgl. 7,00 Euro Materialkosten direkt an Kursleitung)
Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen
Bitte mitbringen: 2 Gläser (200 ml) mit Schraubverschluss, eine Lupe, ein 
kleines Messerchen oder eine kleine Schere.
Bitte wettergerecht anziehen!
– Keine Gebührenermäßigung/-befreiung möglich –

 1.10.51  Wildkräuterwanderung & Workshop  
„Traditionelle Kräuterzubereitungen selbst gemacht“

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 1.10.50
Leitung:  Natascha Jaskulla (Heilpflanzenexpertin)
Ort:   Treffpunkt: vor dem i-Motel, Birkenwaldstraße 46, anschl.  

Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum B025 (ca. 17.00  – 18.30 Uhr) 
Beginn:   Samstag, 25. Mai 2019, 14.30 – 18.30 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   20,00 Euro (zzgl. 7,00 Euro Materialkosten direkt an Kursleitung)
Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen
Bitte mitbringen: 2 Gläser (200 ml) mit Schraubverschluss, eine Lupe, ein 
kleines Messerchen oder eine kleine Schere.
Bitte wettergerecht anziehen!
– Keine Gebührenermäßigung/-befreiung möglich –

 1.10.52  Wildkräuterwanderung & Workshop  
„Traditionelle Kräuterzubereitungen selbst gemacht“

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 1.10.50
Leitung:  Natascha Jaskulla (Heilpflanzenexpertin)
Ort:   Treffpunkt: vor dem i-Motel, Birkenwaldstraße 46, anschl.  

Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum B025 (ca. 17.00  – 18.30 Uhr) 
Beginn:   Samstag, 24. August 2019, 14.30 – 18.30 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   20,00 Euro (zzgl. 7,00 Euro Materialkosten direkt an Kursleitung)
Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen
Bitte mitbringen: 2 Gläser (200 ml) mit Schraubverschluss, eine Lupe, ein 
kleines Messerchen oder eine kleine Schere.
Bitte wettergerecht anziehen!
– Keine Gebührenermäßigung/-befreiung möglich –

Gesellschaft Gesellschaft
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 2.00.50  Make-up-Schulung – einfach, schnell, schön
Lernen Sie ein schnelles Tages-Make-up oder ein aufwendiges Abend-Make-
up. Mit kleinen Tricks und schnellen Handgriffen sich ins rechte Licht rücken.
Hier lernen Sie Techniken wie Smokey Eyes oder einfach Ihre Augenbrauen 
in Form zu bringen.
Bringen Sie Ihre eigenen Make-up-Produkte mit, um zu sehen, ob sie typge-
recht auf Sie abgestimmt sind. Lern-/Arbeitsmaterial ist vorhanden.
Leitung:  Sonja Hornoff
Ort:   Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2 – 10,  

kleiner Sitzungssaal 
Beginn:   Samstag, 30. März 2019, 10.00 – 14.00 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   23,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

 2.00.51  Make-up-Schulung – einfach, schnell, schön
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 2.00.50
Leitung:  Sonja Hornoff
Ort:   Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2 – 10,  

kleiner Sitzungssaal 
Beginn:   Mittwoch, 15. Mai 2019, 17.00 – 21.00 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   23,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

 2.05.50  Ballett für Tanzmäuse (3 bis 4 Jahre) 
Spielerische Ballettstunde, um die Kleinen behutsam an das Tanzen heranzu-
führen und daran zu gewöhnen, von den Eltern getrennt zu sein. (Es besteht 
die Möglichkeit, im Raum nebenan zu warten.) Hier werden die ersten Grund-
lagen für eine gute Körperhaltung, Rhythmusgefühl, 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, Ballettpädagogin
Ort:    Vereinshaus Tempelhofer Straße, Spiegelsaal  

(linker Eingang, 1. Stock) 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 14.15 – 15.00 Uhr 

10 Termine
Gebühr:   26,00 Euro ab 8 Teilnehmer 

34,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Stoppsocken oder Turnschläpp-
chen. Einheitliche Ballettkleidung wird nach Kursbeginn über die Kurslei-
terin bestellt.
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

Kultur

 2.05.51  Spielerisches Ballett (4,5 bis 5 Jahre) 
Nach und nach fließen auf spielerische Art und Weise auch Elemente aus 
dem Modern- und Jazzbereich mit ein. Wir klatschen, zählen, springen und 
bewegen uns nach wie vor durch den Raum, aber auch statische Übungen im 
Sitzen auf dem Boden spielen weiterhin eine große Rolle, um die Rückenmus-
kulatur zu kräftigen und Fehlstellungen der Wirbelsäule vorzubeugen. Es 
werden aber auch schon Fuß-, Bein- und Armübungen an der Stange 
gemacht, bei denen sich die Kinder schon einige Minuten lang konzentrieren 
können sollten. Der Kurs findet ohne Eltern statt!
Leitung:  Marianne Geldner, Ballettpädagogin
Ort:   Vereinshaus Tempelhofer Straße, Spiegelsaal  

(linker Eingang, 1. Stock) 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 15.00 – 15.45 Uhr 

10 Termine
Gebühr:   26,00 Euro ab 8 Teilnehmer 

34,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Stoppsocken oder Turnschläpp-
chen. Einheitliche Ballettkleidung wird nach Kursbeginn über die Kurslei-
terin bestellt.
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

 2.05.52  Ballett für Primaballerinas (Grundschulalter) 
Wie bei den richtigen „Primaballerinas“ tanzen wir immer mehr auch an der 
Stange. Kursinhalt sind Aufwärmen in der Mitte, Fußübungen, Pliés, Batte-
ments Tendus (mittlerweile in alle Richtungen), Battements  Glissés, eine 
Vorübung für Battements Fondus, Grand Battements (nach vorne und zur 
Seite), Risés und Port de Bras. In der Mitte geht es weiter mit Lockerungs-
übungen, Port de Bras, Tendus, Classical Walkes, Sprüngen und einem Tanz. 
Auch hier wird der Unterricht spielerisch aufgelockert und es fließen moder-
ne Elemente mit ein. Der Kurs findet ohne Eltern statt!
Leitung:  Marianne Geldner, Ballettpädagogin
Ort:   Vereinshaus Tempelhofer Straße, Spiegelsaal  

(linker Eingang, 1. Stock) 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 16.45 – 17.45 Uhr 

10 Termine
Gebühr:   35,00 Euro ab 8 Teilnehmer 

45,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Stoppsocken oder Turnschläpp-
chen. Einheitliche Ballettkleidung wird nach Kursbeginn über die Kurslei-
terin bestellt.
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

Kultur
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 2.05.53  Steppen / Tap Dance (ab 6 Jahren)                
Kinder lieben es, Krach zu machen und sich zu bewegen! Wunderbar, wenn man 
diese beiden Sachen vereinen kann und noch etwas dabei lernen kann. Stepp-
schuhe sind nicht unbedingt nötig, vermitteln aber viel mehr Spaß, wenn bei den 
zunächst einfachen Übungen rhythmische Töne entstehen. Wir trainieren in der 
Raummitte und auch an der Stange auf einem Bein. Wir hüpfen, gehen und 
rennen oder bewegen auch mal nur einzelne Füße. Alles ergibt unterschiedliche 
Klänge. Ideal für alle, die Spaß an Bewegung und Musik haben!
Der Kurs ist für Mädchen und Jungen und findet ohne Eltern statt.
Leitung:  Marianne Geldner, Ballettpädagogin
Ort:   Vereinshaus Tempelhofer Straße, Spiegelsaal  

(linker Eingang, 1. Stock) 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2018, 15.45 – 16.45 Uhr 

10 Termine
Gebühr:   35,00 Euro ab 8 Teilnehmer 

45,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Steppschuhe können über die Kursleiterin nach Kursbeginn bestellt werden.
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

 2.07.50  Farbenspiele für die Kleinsten (2 bis 3 Jahre) 
Mit Spaß die Freude an Farben entdecken. Ein Angebot an Eltern mit Kindern 
im Alter von 2 bis 3 Jahren. Farben entdecken mit viel Körpereinsatz. 
Die Kinder erhalten die Möglichkeit, an künstlerische Gestaltungsprozesse 
herangeführt zu werden. Sie lernen Farben kennen und auf spielerische 
Weise ihre Verwendungsmöglichkeiten. Wir drucken mit Alltagsgegenstän-
den, Händen und Füßen. Wir lassen durch bunte Murmeln Farbspiele entste-
hen, lassen Farbbomben platzen und sehen, was mit den Farben passiert, 
wenn sie sich mischen. Wir benutzen Wattebällchen und Seifenblasen,  
zeichnen mithilfe von Sonne und Schatten. Eltern lernen, wie sie mit einfach-
sten Mitteln ihre Kinder zu Hause künstlerisch fördern können.
Leitung:  Nicole Grabe-Gebhardt, Sozialpädagogin
Ort:   Joseph-von-Eichendorff-Schule 
Beginn:   Mittwoch, 13. Februar 2019, 16.00 – 17.30 Uhr 

8 Termine
Gebühr:   42,00 Euro ab 8 Teilnehmer 

53,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen
Kursgebühr zzgl. 10,00 Euro direkt an die Kursleitung
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

NEU

Kultur

 2.07.51  Farbenspiele für die Kleinsten (4 bis 5 Jahre) 
Ein Angebot an Eltern mit Kindern im Alter von 4 bis 5 Jahren. 
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 2.07.50
Leitung:  Nicole Grabe-Gebhardt, Sozialpädagogin
Ort:   Joseph-von-Eichendorff-Schule 
Beginn:   Donnerstag, 14. Februar 2019, 16.00 – 17.30 Uhr 

8 Termine,
Gebühr:   42,00 Euro ab 8 Teilnehmer 

53,00 Euro ab 6 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 8 Teilnehmer
Kursgebühr zzgl. 10,00 Euro direkt an die Kursleitung
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

 2.07.52  Aquarell, Acryl und Zeichnen für Senioren –  
Anfänger und Fortgeschrittene

Malkurs für Senioren – Bringen Sie Ihre reichhaltigen Erfahrungen mit ein, 
haben Sie auch als Anfänger 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, 18. Februar 2019, 15.45 – 18.15 Uhr 

10 Termine
Gebühr:   80,00 Euro zzgl. Materialkosten
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
– Keine Gebührenermäßigung/-befreiung möglich –

 2.07.53  Pastell, Aquarell, Zeichnen und Collagen 
Es soll sowohl ein Grundkurs für Einsteiger sein als auch Fortgeschrittenen 
die Möglichkeit bieten, auf erlernten Grundtechniken aufzubauen und neue 
Möglichkeiten der Strukturierung, Collage und der Kombination verschiede-
ner Maltechniken kennenzulernen.
Leitung:  Irmela Merget, Malerin und Grafikerin
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Donnerstag, 21. Februar 2019, 19.00 – 21.00 Uhr 

11 Termine
Gebühr:   76,00 Euro ab 10 Teilnehmer, zzgl. Materialkosten 

80,00 Euro ab 8 Teilnehmer, zzgl. Materialkosten
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen

 2.08.50  Keramik für Anfänger und Fortgeschrittene 
Anleitung zum Umgang mit Ton. Einführung in die verschiedenen Grundtech-
niken der Aufbaukeramik, Glasieren der Arbeiten.
Leitung:  Margarete Krause
Ort:   Joseph-von-Eichendorff-Schule, Werkraum 
Beginn:   Dienstag, 12. Februar 2019, 19.30 – 21.45 Uhr 

12 Termine
Gebühr:   94,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

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

Kultur
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 2.09.50  Nähen für Anfänger/-innen und Fortgeschrittene
Ob Kleidungsstücke, Taschen oder Wohnaccessoires: Fortgeschrittene 
nähen entsprechend ihrem Kenntnisstand ein eigenes Wunschstück und 
bekommen dazu individuelle fachliche Beratung und Anleitung durch eine 
Schneiderin. Dabei lernt jeder in seinem eigenen Tempo Stück für Stück 
immer mehr Nähtechniken.
Anfänger/-innen lernen systematisch die ersten Schritte an der Nähmaschi-
ne, wie Sticharten und -längen einstellen, geradeaus nähen, Zickzackstiche, 
Einschlagen eines Saums und weitere einfache Nähte. Anschließend nähen 
sie ein erstes Übungsstück. Als erstes Übungsstück eignen sich beispielswei-
se kleine Wohnaccessoires, Einkaufsbeutel oder eine einfache Tasche. Das 
erste Übungsstück für Kursteilnehmer/-innen ohne Näherfahrung wird von 
der Kursleitung vorgegeben und Schnitte für das erste Übungsstück sind 
vorhanden. Zudem erhalten die Kursteilnehmer/-innen eine Beratung zu 
Stoff- und Schnittauswahl für weitere Nähprojekte und nähen im Anschluss 
ein eigenes Wunschstück.
Leitung:  Salvatrice Viola
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Mittwoch, 13. März 2019, 18.15 – 21.15 Uhr 

10 Termine
Gebühr:   104,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Bitte mitbringen: eigene Nähmaschine.
Weitere Nähutensilien wie Schere, Nähnadeln, Fingerhut, Stecknadeln, 
Maßband, Stoff, Garn, Kreide, Stoffreste zum Ausprobieren, Schnitt (Fortge-
schrittene), Schreibutensilien und alles, was Sie sonst für Ihr Nähprojekt 
benötigen.

 2.09.51  Nähen Schritt für Schritt für Anfänger/-innen
Anfänger/-innen lernen systematisch die ersten Schritte an der Nähmaschine 
wie Sticharten und -längen einstellen, geradeaus nähen, Zickzackstiche, Ein-
schlagen eines Saums und weitere einfache Nähte. Anschließend nähen wir 
ein erstes Übungsstück. Als erstes Übungsstück eignen sich beispielsweise 
kleine personalisierte Wohnaccessoires, Einkaufsbeutel oder eine einfache 
Tasche. Schnitte sind vorhanden. Zudem erhalten die Kursteilnehmer/-innen 
eine Beratung zu Stoff- und Schnittauswahl für weitere Nähprojekte.
Leitung:  Salvatrice Viola
Ort:   Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2, großer Sitzungssaal 
Beginn:   Samstag, 6. April 2019, 10.00 – 16.00 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   21,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: eigene Nähmaschine.
Weitere Nähutensilien wie Schere, Nähnadeln, Fingerhut, Stecknadeln, 
Maßband, fester Baumwollstoff, Garn, Kreide, Stoffreste zum Ausprobieren, 
Vlieseline zum Aufbügeln (mittlere Stärke) und Schreibutensilien.

NEU

NEU

 2.09.52  Kreativ mit Nadel und Faden 
Mit Stick-, Strick-, Häkel- 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, 8. Mai 2019, 20.00 – 22.00 Uhr 

6 Termine
Gebühr:   42,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

47,00 Euro ab 8 Teilnehmer

 2.10.50 Kalligrafie für Anfänger und Fortgeschrittene
Ein geschriebenes Bild ist Ausdruck der Persönlichkeit des Schreibens, in 
diesem Kurs lernen Sie das Schreiben der Fraktur (Großbuchstaben) und die 
Grundzüge typografischer Blattgestaltung. Fortgeschrittene können ihre 
Kenntnisse vertiefen. Die praktische Anwendung können Sie bei Schmuck-
blättern, Einladungen, Karten, Urkunden usw. wirkungsvoll einsetzen.
Leitung:  R. Michael Pieroth
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Dienstag, 2. April 2019, 18.30 – 20.30 Uhr 

8 Termine
Gebühr:   55,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Bitte mitbringen: Papier, Bleistift, Feder (falls vorhanden).
Fehlendes Material (ca. 20 Euro) kann bei der Kursleitung erworben werden.

 2.10.51  Schöner wohnen mit Glas
Die Kursteilnehmer können nach den reichhaltig vorhandenen Vorlagen oder 
eigenen Entwürfen Objekte aus Glas für ein schöneres Wohnen gestalten. Die 
Angebotspalette umfasst die Bereiche Glasmalerei, Tiffany-Technik und 
Bleiverglasung. Die Anfertigung von Wand-, Tisch- und Hängelampen, Fen s-
terbildern, Türfüllungen und Spiegeln werden im Kurs umfassend erklärt und 
tatkräftig unterstützt.
Leitung:  Sigurd Wißmann
Ort:   Joseph-von-Eichendorff-Schule, Werkraum 
Beginn:   Donnerstag, 31. Januar 2019, 19.30 – 21.45 Uhr 

10 Termine
Gebühr:   80,00 Euro zzgl. Materialkosten
Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Materialkosten werden individuell nach Verbrauch berechnet.

Kultur Kultur
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 3.01.50  Tai Chi Form 48
Es ist eine harmonische Bewegungsmeditation, die den Körper entspannt und 
den Geist durch die Konzentration auf die Abläufe beruhigt. Die sanften 
Bewegungen lockern die Muskeln nach anstrengender Arbeit und fördern die 
körperliche Entspannung. Für alle Altersstufen geeignet.
Leitung:  Astrid Schulte-Holtey
Ort:   Sonnentauschule 
Beginn:   Freitag, 1. Februar 2019, 18.00 – 19.30 Uhr 

12 Termine
Gebühr:   63,00 Euro
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Schuhe mit hellen Sohlen.

 3.01.51  Qigong zum Schnuppern – Einsteiger-Workshop
Der Workshop bietet die Gelegenheit, dieses seit dem Altertum bewährte 
Bewegungssystem kennenzulernen und den Einstieg in wöchentliche 
Qigong-Kurse zu erleichtern.
Leitung:  Aleks Macakanja
Ort:   Fröbelstraße 4 
Beginn:   Samstag, 2. Februar 2019, 9.00 – 12.00 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   12,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken oder leichte Schuhe mit heller Sohle und ein 
Getränk.
– Keine Gebührenermäßigung/-befreiung möglich –

 3.01.52  Qigong Yangsheng nach Jiao Guorui –  
15 Ausdrucksformen

Lernen Sie mit diesem seit dem Altertum bewährten Bewegungssystem Ihre 
Lebenskraft zu kultivieren und zu pflegen. So lernen Sie gleichzeitig Ihren 
Alltag erholsamer zu gestalten und Ihre Stressresistenz zu stärken. Unser 
„Qi“ (Lebenskraft) und Immunsystem werden dadurch gestärkt, das Nerven-
system entspannter und die Konzentrationsfähigkeit verbessert.
Voraussetzung für Einsteiger Kurs:  
„Qigong zum Schnuppern – Einsteiger-Workshop“, Kurs-Nr. 3.01.02
Leitung:  Aleks Macakanja
Ort:   Fröbelstraße 4 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 18.30 – 20.00 Uhr 

17 Termine
Gebühr:   88,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken oder Qigong-Schuhe und ein Getränk.

 3.01.53  Qigong Yangsheng nach Jiao Guorui –  
15 Ausdrucksformen

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.52
Voraussetzung für Einsteiger: „Qigong zum Schnuppern – Einsteiger-Work-
shop“ empfohlen. Siehe Kurs-Nr. 3.01.51.
Leitung:  Aleks Macakanja
Ort:   Fröbelstraße 4 
Beginn:   Freitag, 8. Februar 2019, 14.00 – 15.30 Uhr 

16 Termine
Gebühr:   83,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken oder Qigong-Schuhe und ein Getränk.

 3.01.54  Qigong Yangsheng nach Jiao Guorui –  
15 Ausdrucksformen

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.52
Voraussetzung für Einsteiger: „Qigong zum Schnuppern – Einsteiger-Work-
shop“ empfohlen. Siehe Kurs-Nr. 3.01.51.
Leitung:  Aleks Macakanja
Ort:   Sonnentauschule, Sporthalle 
Beginn:   Freitag, 8. Februar 2019, 19.30 – 21.00 Uhr 

16 Termine
Gebühr:   83,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 14 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken oder Qigong-Schuhe und ein Getränk.

 3.01.55  Mit intelligenten Bewegungen mehr Beweglichkeit  
und Stabilität (wieder-)erlangen!

Beweglich sein und beweglich bleiben ist keine Selbstverständlichkeit.
Mit zunehmendem Alter schleichen sich oft Bewegungsmuster ein, die unse-
re Bewegungsfreiheit einschränken, Kraft rauben oder gar zu Schmerzen 
führen. Durch die Übungen nach dem „Movement Intelligence“-Konzept von 
Ruthy Alon können wir diese Bewegungsmuster auflösen und durch funktio-
nellere Bewegungsmuster ersetzen, die uns mehr Bewegungsfreiheit, auf-
rechte Körperhaltung, verbesserte Koordination, leichteres Hinsetzen und 
Aufstehen, stabileres Stehen sowie sicheres Gehen ermöglichen. Den Weg 
dahin finden Sie mit einer sicheren Anleitung über leichte Übungen im Sitzen, 
Stehen und Laufen.
Leitung:  Aleks Macakanja
Ort:   Fröbelstraße 4 
Beginn:   Donnerstag, 7. Februar 2019, 17.30 – 18.30 Uhr 

16 Termine
Gebühr:   55,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen

GesundheitGesundheit
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 3.01.56  Anspannung, Entspannung & Loslassen
In dem Kurs geht es um das Loslassen von Anspannungen mit dem Ziel Kör-
per, Geist und Seele zu entspannen. Wir werfen einen symbolischen Anker, 
um uns in stressigen Alltagssituationen in Gelassenheit zu üben. Unterstüt-
zend sind dabei Atemübungen, Meditation, Körperübungen aus dem Yoga & 
Qi Gong, klassische Entspannungsmethoden gepaart mit der Kunst, sich Zeit 
zu nehmen. Die Übungen sind leicht zu erlernen, alltagstauglich und für 
Jedermann/-frau geeignet.
Leitung:  Britta Iser
Ort:   Vereinshaus Tempelhofer Straße, 1. Stock 
Beginn:   Donnerstag, 7. Februar 2019, 20.00 – 21.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und 2 Decken.

 3.01.57  Pilates
Pilates verbessert das Körpergefühl, beugt Rückenschmerzen vor und fördert 
die innere Kraft. Beckenboden, Bauch und Rücken werden gestärkt, das 
Gewebe gestrafft und die Figur verbessert. Mit Pilates-Übungen trainieren 
Sie die Muskeln von innen nach außen.
Leitung:  Nicole Fischer
Ort:   Jospeh-von-Eichendorff-Schule, Mehrzweckhalle 
Beginn:   Dienstag, 22. Januar 2019, 19.00 – 20.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 17 Personen

 3.01.58  Pilates
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.57
Leitung:  Nicole Fischer
Ort:   Sporthalle Badstraße, Gymnastikraum 
Beginn:   Freitag, 1. März 2019, 18.00 – 19.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro

 3.01.59  Pilates
Durch die Kombination von Dehn- und Kräftigungsübungen zielt das Training 
darauf ab, ein kräftiges Körperzentrum aufzubauen, Muskeln zu stärken, zu 
formen sowie die Haltung zu verbessern. Die Bewegungen werden konzen-
triert in Verbindung mit der Atmung ausgeführt.
Leitung:  Alexandra Settler
Ort:   Sporthalle Badstraße, Gymnastikraum 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 18.30 – 19.30 Uhr 

14 Termine
Gebühr:   49,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Pilatesball.

Gesundheit

 3.01.60  Pilates für den Rücken
Ganzheitliches Körpertraining stärkt die Körpermitte, sorgt für eine gerade 
Haltung und einen gesunden Rücken.
Leitung:  Alexandra Settler
Ort:   Sporthalle Badstraße, Gymnastikraum 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 17.30 – 18.30 Uhr 

14 Termine
Gebühr:   49,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Pilatesball.

 3.01.61  Pilates und Yoga
Die Pilates-Übungen kombiniert mit Yoga sind ein gezieltes Training für die 
Wirbelsäule. Sie stabilisieren den Rumpf und aktivieren den Beckenboden. In 
langsam ausgeführten Bewegungsfolgen werden Empfindungen im Körper 
und Gefühle intensiver wahrgenommen. Der Atem wird freier und freier. Am 
Ende können wir entspannen und die Wirkungen genießen.
Leitung:  Alice de Bruyn
Ort:   Sporthalle Badstraße, Gymnastikraum 
Beginn:   Dienstag, 5. Februar 2019, 19.00 – 20.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 18 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und Handtuch.

 3.01.62  Yoga – After Work
Im Yoga erleben wir unsere eigenen Bewegungen intensiv und nehmen Kon-
takt zum ureigenen Körperrhythmus auf. Anspannung und Entspannung im 
Wechsel lassen Geist und Seele in die Balance finden. Wir fühlen Harmonie 
und erzeugen Momente, in denen wir unser Potenzial und unsere Vollkom-
menheit erspüren.
Leitung:  Alice de Bruyn
Ort:   Sporthalle Badstraße, Gymnastikraum 
Beginn:   Dienstag, 5. Februar 2019, 18.00 – 19.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 18 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und Handtuch.

 3.01.63  Hatha Yoga
Hatha-Yoga-Übungen (Asanas), fließende Bewegungsabläufe, Atem- und 
Entspannungstechnik bringen auf wohltuende Art und Weise unseren Körper 
und Geist und unsere Seele ins Gleichgewicht.
Leitung:  Susanne Francis
Ort:   Fröbelstraße 4 
Beginn:   Donnerstag, 31. Januar 2019, 19:30 – 21.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke und festes Kissen.

Gesundheit
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 3.01.64  Yoga
Die im Unterricht geübten Haltungen werden den körperlichen Möglichkeiten 
der Teilnahme angepasst. Sie wirken sich positiv auf den ganzen Körper aus 
und beeinflussen günstig die inneren Organe, Muskeln und Gelenke. Ein Teil 
des Unterrichts besteht aus passiven, regenerierenden Haltungen im Liegen, 
die erfrischen und eine tiefere Entspannung ermöglichen.
Leitung:  Halina Schaub
Ort:   Sporthalle Badstraße, Gymnastikraum 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 19.30 – 21.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: rutschfeste Yogamatte, 2 Decken, bequeme Kleidung.

 3.01.65  Yoga
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.64
Leitung:  Halina Schaub
Ort:   Sporthalle Badstraße, Gymnastikraum 
Beginn:   Donnerstag, 7. Februar 2019, 19.30 – 21.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: rutschfeste Yogamatte, 2 Decken, bequeme Kleidung.

 3.01.66  Yoga für Anfänger/Mittelstufe
Der Kurs richtet sich an alle, die bereits erste Erfahrungen mit Yoga gemacht 
haben und nun die Yogapraxis intensivieren möchten. 
In den 60 Minuten gehen wir näher auf die Asanas (Körperhaltungen) ein und 
üben uns in Balance, Kraft und in kleinen Flows, um uns in Gelassenheit zu 
üben und am Ende in der Endentspannung die Yogapraxis wirken zu lassen.
Leitung:  Britta Iser
Ort:   Sporthalle Badstraße, Gymnastikraum 
Beginn:   Mittwoch, 6. Februar 2019, 19.00 – 20.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, Gurt und Yogaklotz.

 3.01.67  Yoga für Fortgeschrittene
Bodywork mit Freude an Bewegung, Kraft und Flexibilität. In Yogaflows schu-
len wir die eigene Kraft, Elastizität und Geschmeidigkeit, trainieren gezielt die 
Muskulatur für eine gesunde und schöne Körperhaltung, um am Ende 
genüsslich zu relaxen.
Leitung:  Britta Iser
Ort:   Sporthalle Badstraße, Gymnastikraum 
Beginn:   Mittwoch, 6. Februar 2019, 20.00 – 21.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, Handtuch, evtl. Kissen.

Gesundheit

 3.01.68  Fayo – Das Faszienyoga  
nach Liebscher und Bracht

Fayo besteht aus zwei Übungsabfolgen, dem Earth Flow am Boden und dem 
Sky Flow im Stand, sowie den darauf abgestimmten Rollmassagen. Mit inten-
siver Dehnung, Ansteuerung und Kräftigung werden muskulär-fasziale und 
energetische Engpässe aufgelöst, die als Folge unserer bewegungsarmen 
und einseitigen Lebensweise entstanden sind. Das Ziel ist eine bestmögliche 
Gesundheit bei Schmerzfreiheit und voller Beweglichkeit.
Leitung:  Birgit Mittelstädt
Ort:   Sonnentauschule, Sporthalle 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 18.45 – 19.45 Uhr 

16 Termine
Gebühr:   55,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 14 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte. 
Faszienrollen werden zur Verfügung gestellt.

 3.01.69  Yoga auf dem Stuhl (50 plus) –  
körperlich und geistig fit für die zweite Lebenshälfte!

Sie möchten nicht mehr auf der Matte turnen oder im Schneidersitz auf dem 
Boden üben? Sie haben sich bisher nicht ins Yoga getraut, weil Sie schon 
„etwas eingerostet sind“ und Sie sich nicht akrobatisch verbiegen können? 
Sie möchten in Ihrer zweiten Lebenshälfte Ihre körperliche 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 Körperübungen, Atemübungen, Aktivmedita-
tionen und erleben Tiefenentspannung. Es gibt keine akrobatischen Verren-
kungen. Von jeder Übung gibt es einfachere und anspruchsvollere Varianten 
– je nach Konstitution und körperlichen Möglichkeiten. Außerdem gibt es 
yogische Techniken, die zum Erhalt der geistigen Gesundheit dienen. Sie 
unterstützen die Funktionsfähigkeit und Regeneration des Gehirns und wirken 
somit erwiesenermaßen präventiv den Konzentrationsstörungen, Demenz 
und Alzheimer-Erkrankung entgegen.
Es geht darum, mithilfe von Yoga das Älterwerden gut zu meistern und einen 
inneren Zustand der Zufriedenheit und des Glücks zu erfahren.
Leitung:  Aleks Macakanja
Ort:   Fröbelstraße 4 
Beginn:   Mittwoch, 6. Februar 2019, 18.00 – 19.00 Uhr 

17 Termine
Gebühr:   59,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: ein Getränk und dicke Socken.

NEU

Gesundheit
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 3.01.70  Yoga Walking
Yoga Walking ist eine Kombination aus Yoga, Walking  und synchronisierter 
Atmung. Bei regelmäßigem Üben verhilft es erwiesenermaßen zu mehr Kon-
zentrationsfähigkeit, Steigerung des Energie-Niveaus und der Ausdauer. 
Darüber hinaus ist es es mithilfe von 16 Lauf-Programmen möglich, bestimm-
te Zustände bzw. Ziele wie mentale Fokussierung, innere Ruhe oder Angstab-
bau zu erreichen.
Leitung:  Aleks Macakanja
Ort:   Treffpunkt: Waldpark in Hausen, Kinderspielplatz 
Beginn:   Samstag, 16. März 2019, 10.00 – 11.30 Uhr 

8 Termine
Gebühr:   42,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen

 3.01.71  Geistig und körperlich fit! (Brainfitness)
Mit den leichten und für jedes Alter geeigneten Übungen auf dem Stuhl, um 
im Sitzen gezielt körperliche und geistige Gesundheit pflegen.
Es geht dabei vor allem um sanfte körperliche Übungen und aktive Meditati-
onen, welche die Belebung und Regeneration des Gehirns bewirken. Durch 
dieses auf die Erhaltung der Funktionsfähigkeit des Gehirns ausgerichtete 
Übungsprogramm können Sie bei regelmäßigem Üben Konzentrationsstörun-
gen, Vergesslichkeit, verebbender Kreativität und Demenzerkrankungen prä-
ventiv entgegenwirken.
Leitung:  Aleks Macakanja
Ort:   Fröbelstraße 4 
Beginn:   Dienstag, 5. Februar 2019, 18.00 – 19.00 Uhr 

17 Termine
Gebühr:   59,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen

 3.02.50  Wirbelsäulen- und Funktionsgymnastik
Durch häufiges Stehen oder Sitzen im Alltag wird der Körper oft einseitig 
belastet. Es kommt zu Verspannungen und Fehlhaltungen. Ziel dieses Kurses 
soll die sanfte Mobilisierung der Wirbelsäule, Kräftigung geschwächter 
 Muskulatur und die Dehnung verkürzter bzw. verspannter Bereiche sein. 
Wahrnehmungsschulung für Haltung und Bewegung sowie Entspannung sind 
weitere Inhalte des Kurses. Mitmachen kann jeder, der Freude an der Bewe-
gung hat und seinem Körper etwas Gutes tun möchte.
Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin
Ort:   Rodau-Sporthalle, Rodaustraße 
Beginn:   Montag, 11. Februar 2019, 9.30 – 10.30 Uhr 

13 Termine
Gebühr:   45,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 22 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und evtl. ein kleines Kissen.

NEU

NEU

Gesundheit

 3.02.51  Wirbelsäulen- und Funktionsgymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.50
Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin
Ort:   Rodau-Sporthalle, Rodaustraße 
Beginn:   Montag, 11. Februar 2019, 10.30 – 11.30 Uhr 

13 Termine
Gebühr:   45,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 22 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und evtl. ein kleines Kissen.

 3.02.52  Wirbelsäulen- und Funktionsgymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.50
Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin
Ort:   Sonnentauschule 
Beginn:   Dienstag, 12. Februar 2019, 19.00 – 20.00 Uhr 

13 Termine
Gebühr:   45,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 22 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und evtl. ein kleines Kissen.

 3.02.53  Wirbelsäulengymnastik
Rückenschmerzen entstehen häufig durch Bewegungsmangel, falsches und 
langes Sitzen oder einseitige Belastung. Mit gezielter Gymnastik (Kräftigung, 
Dehnung, Mobilisation) werden die Beschwerden wirkungsvoll kuriert.
Leitung:  Doris Keller
Ort:   Rodau-Sporthalle, Rodaustraße 
Beginn:   Dienstag, 15. Januar 2019, 8.30 – 9.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro

Gesundheit

Das Buch GmbH
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 3.02.54  Wirbelsäulengymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.53
Leitung:  Doris Keller
Ort:   Rodau-Sporthalle, Rodaustraße 
Beginn:   Mittwoch, 16. Januar 2019, 9.00 – 10.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro

 3.02.55  Wirbelsäulengymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.53
Leitung:  Doris Keller
Ort:   Rodau-Sporthalle, Rodaustraße 
Beginn:   Donnerstag, 17. Januar 2019, 8.30 – 9.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro

 3.02.56  Wirbelsäulengymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.53
Leitung:  Doris Keller
Ort:   Rodau-Sporthalle, Rodaustraße 
Beginn:   Donnerstag, 17. Januar 2019, 9.30 – 10.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro

 3.02.57  Rücken-Fit
Rücken-Fit stärkt langfristig Ihre Rumpf-Rücken-Muskeln. Die Vorbeugung 
der Haltungs- und Rückenprobleme ist Bestandteil des Kurses.
Leitung:  Alexandra Settler
Ort:   Sporthalle Badstraße, Gymnastikraum 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 16.30 – 17.30 Uhr 

14 Termine
Gebühr:   49,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und 1-kg-Hanteln.

 3.02.58  Gutes für den Rücken
Rückentraining durch gezielte Übungen mit dem Physioband, Pezziball und 
Redondo-Ball-Stab. Kräftigung und Dehnung der Muskeln. Entspannungs- 
und Körperwahrnehmungsübungen runden die Stunde ab.
Leitung:  Claudia Werner
Ort:   Vereinshaus Tempelhofer Straße, 1. Stock 
Beginn:   Montag, 28. Januar 2019, 17.45 – 18.45 Uhr 

17 Termine
Gebühr:   59,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 16 Personen
Bitte mitbringen: Matte, Physioband, Pezziball 65 cm.

Gesundheit

 3.02.59  Faszi(e)nierende Wirbelsäulengymnastik  
(auch Mattentraining)

Zur Gesunderhaltung der Wirbelsäule wird in diesem Kurs nicht nur isoliertes 
Rückentraining angeboten, sondern der Körper wird als systematische Ein-
heit betrachtet.
Die Ursachen für Rückenprobleme sind nicht nur muskulär bedingt. Bindege-
webshäute – auch Faszien genannt – durchziehen unseren gesamten Körper. 
Sie durchziehen und umhüllen jede Zelle, jeden Muskel, jedes Organ. Blockie-
rungen und Verklebungen der Faszien führen zu Schmerzen.
Ein wichtiger Bestandteil der Übungsstunde ist das Faszientraining. Hierbei 
wird die Muskulatur mit rollenden Bewegungen über eine Soft-Schaumstoff-
rolle gelockert und gibt dem Körper wertvolle Heilimpulse. 
Und Sie werden es spüren: Gut trainierte Faszien können Schmerzen reduzie-
ren und Ihre körperliche Leistungsfähigkeit verbessern.
Kursleiter ist Jürgen Bruneß, lizenzierter und zertifizierter Rücken- und Faszi-
entrainer.
Leitung:  Jürgen Bruneß
Ort:   Fröbelstraße 4 
Beginn:   Freitag, 18. Januar 2019, 11.15 – 12.15 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Teilnehmer erhalten bei Trainingsbeginn die Schaumstoffrolle gegen eine 
Gebühr von 1,00 Euro zum Behalt.

 3.02.60  Gymnastik für Damen / Herren 55 plus
Gezielte Übungen ohne Leistungsdruck für Singles und Paare, die Freude an 
der Bewegung haben und sich wohlfühlen wollen. Trainiert werden 
Geschmeidigkeit, Kraft, Reaktionsfähigkeit und bewusstes Entspannen.
Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin
Ort:   Sonnentauschule 
Beginn:   Dienstag, 12. Februar 2019, 18.00 – 19.00 Uhr 

13 Termine
Gebühr:   45,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 22 Personen
Bitte Gymnastikmatte mitbringen!

 3.02.61  Bewegungsvielfalt für Damen / Herren 55 plus
Bewegungskombinationen mit Musik: Gleichgewicht und Stabilität in der 
Aufrichtung, Beweglichkeit, Koordination, Haltungsschulung, Sturzprophy-
laxe, Kräftigung einzelner Muskelpartien.
Beweglichkeit und Funktionsfähigkeit dienen der Erhaltung und Verbesse-
rung des Körpers.
Leitung:  Claudia Werner
Ort:   Vereinshaus Tempelhofer Straße 
Beginn:   Donnerstag, 31. Januar 2019, 16.15 – 17.15 Uhr 

17 Termine
Gebühr:   59,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Physioband, kleines Kissen.

Gesundheit
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 3.02.62  Bewegung – Spaß – Entspannung
In diesem Kurs werden mit funktioneller Wirbelsäulengymnastik und rücken-
kräftigenden Übungen muskuläre Dysbalancen ausgeglichen, vernachläs-
sigte Muskelpartien gekräftigt, verspannte und verkürzte Muskeln gelockert 
und gedehnt. Der Entspannungsteil endet mit der Progressiven Muskelent-
spannung.
Leitung:  Ute Kampfmann
Ort:   Sporthalle Badstraße, Gymnastikraum 
Beginn:   Donnerstag, 7. Februar 2019, 10.00 – 11.00 Uhr 

12 Termine
Gebühr:   42,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Schuhe und großes Handtuch.

 3.02.63  Trittsicher durch das Leben  
Ein vorbeugendes Haltungs- und Bewegungsangebot  
– kein Mattentraining –

Stürze sind im Alter ein großes Gesundheitsrisiko. Ein Drittel der Menschen 
über 65 Jahre stürzt mindestens einmal pro Jahr. Junge Menschen tragen oft 
nur einen „blauen Fleck“ davon. Ältere jedoch verletzen sich ernsthaft und 
tragen schwere Knochenbrüche davon und werden danach oft Pflegefälle. Es 
versterben sogar bis 10 % der Menschen durch die Folgen eines Sturzes.
Mit gezielten Übungen im Sitzen, Stehen und Gehen (nicht auf der Matte) 
werden die Standfestigkeit und Sicherheit beim Gehen verbessert. Stürze und 
Verletzungen, die daraus resultieren, können so verhindert werden. Fällt 
Ihnen das Treppensteigen und das Tragen von Einkaufstaschen schwer? 
Dann sollten Sie diesen Kurs belegen.
Kursleiter ist Jürgen Bruneß, ein ausgebildeter Sturzprophylaxe-Trainer mit 
der Zusatzqualifikation „Sport für Ältere“.
Leitung:  Jürgen Bruneß
Ort:   Fröbelstraße 4 
Beginn:   Freitag, 18. Januar 2019, 9.00 – 10.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Kein Training auf der Matte.

Gesundheit

 3.02.64  Beweglichkeit, Lebendigkeit und Wohlbefinden (60 plus) 
– kein Training auf der Matte

Die Übungsstunden finden nicht liegend auf der Matte statt, sondern werden 
zum großen Teil in der Sitzposition (Stuhlgymnastik) durchgeführt.
Angesprochen in diesem Kurs werden ältere Damen und Herren, die längere 
Zeit keine Gymnastik mehr gemacht haben und Interesse haben, wieder mobil 
und fit zu werden bzw. zu bleiben. 
Wesentliches Ziel dieses Kurses sind Übungen der Selbstständigkeit im Alter 
sowie die Erhaltung bzw. Verbesserung der Beweglichkeit. Die Stand- und 
Gangsicherheit werden durch die durchgeführten Übungen verbessert. 
Osteoporose wird vorgebeugt.
Kursleiter ist der Osteoporose-Trainer Jürgen Bruneß mit der zusätzlichen 
Trainerqualifikation „Sport für Ältere“.
Leitung:  Jürgen Bruneß
Ort:   Fröbelstraße 4 
Beginn:   Freitag, 18. Januar 2019, 10.10 – 11.10 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen
Die Übungsstunden finden nicht liegend auf dem Boden oder auf der Matte 
statt, sondern werden zum großen Teil in der Sitzposition durchgeführt.

 3.02.65  Fitness-Mix für Damen 40 plus
Mit jeder Menge Spaß trainieren wir bei guter Musik alle Problemzonen der 
reifen Frau. Wir freuen uns über neue Mitstreiterinnen. Schauen Sie mal rein!
Leitung:  Gabi Picard
Ort:   Joseph-von-Eichendorff-Schule, Mehrzweckhalle 
Beginn:   Mittwoch, 13. Februar 2019, 18.45 – 19.45 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen

 3.02.66  Body Workout
Nach dem Warm-up starten wir mit gezielten Übungen für die Problemzonen. 
Durch Hinzunahme verschiedener Hilfsmittel beanspruchen wir auch den 
Oberkörper. 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, 21. Januar 2019, 17.00 – 18.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro
Bitte Hanteln und ein Getränk mitbringen!

Gesundheit
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 3.02.67  Step-Mix-Workout
Easy Step (Mittelstufe), Ausdauer für Herz-Kreislauf-System, Schritt-Variati-
onen und Choreografien, Step mit kleinen Hanteln. Im 2. Teil dynamisches 
Muskeltraining des gesamten Körpers. Variationsreicher Einsatz von Hanteln, 
Tubes, Physioband, Bodyforming, Barre concept, Stretch und Entspannung. 
Die Zeit verfliegt im Nu.
Leitung:  Claudia Werner
Ort:   Vereinshaus Tempelhofer Straße, 1. Stock 
Beginn:   Donnerstag, 31. Januar 2019, 17.30 – 19.00 Uhr 

17 Termine
Gebühr:   88,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 14 Personen
Bitte mitbringen: Matte, Hanteln, Physioband.

 3.02.68  Total Body Workout – Lebensfreude durch Spannkraft, 
Energie und Ausstrahlung

Was bietet Ihnen dieser Kurs?
 · Funktionelles Fitness-Training
 ·  2 Stunden Spaß durch Ausgewogenheit von Mobilisation /  

Kräftigung / Entspannung fürs Wohlbefinden.
 ·  bewusste Wahrnehmung und Training / Entspannung des ganzen Körpers
 ·  Verbesserung des Körpergefühls / anwendbar in alltäglichen 

Bewegungs abläufen
 ·  Leistungssteigerung jeder parallel betriebenen Sportart durch intensive, 

bewusst ausgeführte Trainingseinheiten
 ·  Lernen mit viel Spaß und Freude in einem dynamischen, motivierten Team
Ein herzliches Willkommen für Mann und Frau. 
Neugierig geworden? Wir freuen uns auf Sie!
Leitung:  Sabine Zajber-Brocke
Ort:   Sonnentauschule 
Beginn:   Donnerstag, 21. Februar 2019, 19.30 – 21.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   104,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 30 Personen
Bitte mitbringen: feste Turnschuhe, eine Gymnastikmatte.

Gesundheit

 3.02.69  Schwing dich fit mit Flexi-Bar
Haben Sie Lust auf ein neues Trainingsgerät oder planen den Wiedereinstieg 
in ein sportlicheres Leben? Dann probieren Sie das Training mit dem Flexi-
Bar-Stab. Der in Schwingungen gebrachte Stab stimuliert tief liegende Mus-
kelbereiche, die mit dem regulären Hantel- u. Gerätetraining nicht erreicht 
werden. 
Der in Schwingung gebrachte Flexi-Bar bewirkt durch Vibration eine Anspan-
nung des Rumpfes und stimuliert so tief liegende Muskelbereiche, die mit 
regulärem Krafttraining (Hanteln, Geräte etc.) nicht erreicht werden. Über-
dies werden Stabilität, Flexibilität 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 können.
Leitung:  Babette Schlageter
Ort:   Sonnentauschule  
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 20.00 – 21.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 14 Personen
Bitte mitbringen: stabile Sportschuhe für die Halle, Gymnastikmatte, Hand-
tuch und Getränk.

 3.02.70  Zumba
Zumba-Fitness ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-Fitness-Workout. 
Die mitreißende Musik steht im Mittelpunkt des Programmes und sorgt für 
eine einzigartige Partyatmosphäre. Unabhängig 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 fördert. Lassen Sie sich anstecken 
von der mitreißenden Gute-Laune-Musik und erleben Sie Zumba-Fitness!!!
Leitung:  Barbara Bernert
Ort:   Sporthalle Badstraße, Gymnastikraum 
Beginn:   Mittwoch, 6. Februar 2019, 17.15 – 18.15 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 30 Personen

 3.02.71  Zumba
Kursbeschreibung siehe 3.02.70
Leitung:  Barbara Bernert
Ort:   Sporthalle Badstraße, Gymnastikraum 
Beginn:   Donnerstag, 7. Februar 2019, 18.30 – 19.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 30 Personen

Gesundheit
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 3.02.72  Zumba
Zumba ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Fitness-Workout, das sich zum 
größten Teil aus lateinamerikanischer Musik und Tanzbewegungen zusam-
mensetzt. Zumba fördert durch schnelle und langsame Rhythmen mit aeroben 
Elementen eine einzigartige Balance von Muskelaufbau, Muskeldefini tion 
und Konditionsverbesserung. Zumba dient zur Körperfettreduzierung, verbes-
sert die Körperhaltung, erhöht das Sauerstoffniveau im Blut, erhöht die Flexi-
bilität und Gelenkigkeit und reduziert den Stresspegel. Die Tanzbewegungen, 
die auf Konditionsverbesserung basieren, sind einfach erlernbare Schritte, 
die den Muskelaufbau im Gesäßbereich, an den Beinen, an den Armen, der 
Körpermitte, am Bauch und dem wichtigsten Muskel unseres Körpers – dem 
Herzen – fördern. Zumba sorgt dafür, dass man mit Spaß Kalorien verbrennt. 
Jede Zumba-Stunde bietet eine heitere „Party“-ähnliche Atmosphäre. 
Sowohl Tänzer als auch Nichttänzer können Zumba schnell und einfach fol-
gen. Zumba ist für jedermann. Zumba macht Spaß, ist einfach und effektiv.
Leitung:  Melanie Wittmann de Olivo
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Montag, 14. Januar 2019, 18.45 – 19.45 Uhr 

12 Termine
Gebühr:   42,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 50

 3.02.73  Mach mit – bleib fit!!!
Das abwechslungsreiche Fitnesstraining für ALLE! Beweglichkeit + Leis-
tungsfähigkeit = Wohlbefinden! 
Zur allgemeinen Fitnessverbesserung gehört neben Stretching auch das 
Trainieren von Kraft, Ausdauer, Gelenkigkeit, Reaktionsfähigkeit, Konzentrati-
onsübungen, Bewegungskoordination und Zirkeltraining. Es werden auch 
Fitnessgeräte wie Swingsticks, Tubes, Medizinbälle, Gymnastikhanteln usw. 
eingesetzt. Matten und alle Geräte sind vorhanden.
Der Erwerb des Sportabzeichens ist möglich!
Leitung:  Wilfried Nowotnik
Ort:   Sporthalle Badstraße 
Beginn:   Donnerstag, 17. Januar 2019, 19.00 – 20.00 Uhr 

23 Termine
Gebühr:   80,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 20 Personen

 3.02.74  Laufen und Workout im Freien
Laufen ist gut für das Herz-Kreislauf-System und die anschließenden Work-
outs bringen Kraft und Ausdauer.
Leitung:  Rüdiger Wagner
Ort:   Treffpunkt: Parkplatz Sporthalle Badstraße 
Beginn:   Dienstag, 30. April 2019, 18.30 – 20.00 Uhr 

9 Termine
Gebühr:   47,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen

NEU

Gesundheit

 3.02.75  Wanderung & intelligente Fitness im Taunus –  
Auf den Spuren der alten Römer

Beim schönen Wetter verspüren wir oft Lust auf einen Spaziergang oder eine 
Wanderung. Es ist ein Bedürfnis, dem man gerne nachgeht, denn das Laufen 
in der Natur wirkt sich auf Körper und Gemüt positiv aus.
Wenn Sie dafür offen sind, dabei leichte Übungen im Stehen und beim Laufen 
nach dem ,,Movement Intelligence“-Konzept mitzumachen, dann können sich 
für Sie zusätzlich einige körperliche Vorteile ergeben: verbesserte Körper-
teile, effiziente Koordination aller Körperteile, gesteigerte Flexibilität der 
Wirbelsäule, Stimulierung des Knochenaufbaus.
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 

(mäßige Preise) / schöne Aussicht vom Herzbergturm genießen)
14.30 Uhr – 17.30 Uhr  Wanderung entlang des Limeserlebnispfades  

und intelligente Fitness
Empfohlen wird der Kurs: „Mit intelligenten Bewegungen mehr Beweglichkeit 
und Stabilität (wieder-)erlangen“
Leitung:  Aleks Macakanja
Ort:   Treffpunkt: Parkplatz Römerkastell Saalburg 
Beginn:   Sonntag, 12. Mai 2019, 10.00 – 17.30 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   22,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen
– Keine Gebührenermäßigung/-befreiung möglich –

 3.02.76  Parkour – The Art of Movement, ab 12 bis 15 Jahre
Parkour ist eine moderne Sportart, in der sich der Parkourläufer so effizient 
und akrobatisch wie möglich von einem zu einem anderen Punkt bewegt und 
dabei Hindernisse überwindet. Hier werden turnerische Elemente praktiziert. 
Der Parkourläufer bestimmt dabei seinen eigenen Weg und seine eigenen 
Bewegungen. Der Kurs beginnt mit dem gemeinsamen Aufwärmen und Deh-
nen. Danach werden Hindernisse aufgebaut, um dort gelernte Bewegungen 
zu üben. Das Training richtet sich an alle, die ihren Körper stärken wollen und 
Spaß an der Bewegung haben. 
Kursleiter Jean-Pierre Picard ist Gründer des Parkour-Labels befreeparkour. 
Leitung:  Jean Pierre Picard
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Mittwoch, 6. Februar 2019, 18.15 – 19.15 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Sportklamotten, Hallenschuhe und Getränk.

Gesundheit
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 3.02.77  Parkour – The Art of Movement, ab 16 Jahre
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.76
Leitung:  Jean-Pierre Picard
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Mittwoch, 6. Februar 2019, 19.15 – 20.15 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Sportklamotten, Hallenschuhe und Getränk.

 3.02.78  Schwimmen für Schulkinder bis 11 Jahre
Der Kurs ist geeignet für Kinder, die Grundkenntnisse im Brustschwimmen 
haben, sich aber z. T. nur mit Schwimmhilfe im tiefen Wasser bewegen kön-
nen bzw. denen die notwendige Schwimmsicherheit und -ausdauer noch 
fehlt. Wir üben 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, 2. Februar 2019, 9.30 – 10.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro pro Kurs und Kind (Eintrittsgebühr extra)
Höchstteilnehmerzahl: 8 Kinder
Ermäßigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

 3.02.79  Schwimmen für Kinder, ab 5 Jahre – Anfänger
Der Kurs ist geeignet für Kinder, die bereits das Element Wasser kennen. 
Nach einführenden Übungen im Nichtschwimmerbecken erlernen die Kinder 
die Technik des Brustschwimmens sowie Springen und Tauchen. Dies wird 
im tiefen Wasser geübt und gefestigt. 
Ziel ist das Erlangen des Seepferdchens.
Leitung:  Volkhard Hamann
Ort:   Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen 
Beginn:   Samstag, 2. Februar 2019, 10.30 – 11.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro pro Kurs und Kind (Eintrittsgebühr extra)
Höchstteilnehmerzahl: 8 Kinder
Ermäßigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

Gesundheit

 3.02.80  Schwimmen für Kinder, ab 5 Jahre – Fortgeschrittene
Ziel des Kurses ist eine Verbesserung der Brustschwimmtechnik und die 
Erhöhung der Sicherheit im Wasser. Außerdem werden die Schwimmausdau-
er sowie das Springen und Tauchen trainiert. Die Schwimmtechniken Rücken 
und Kraul werden durchgeführt. Ziel ist das Erlangen des Schwimmabzei-
chens Bronze.
Leitung:  Volkhard Hamann
Ort:   Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen 
Beginn:   Samstag, 2. Februar 2019, 11.30 – 12.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro pro Kurs und Kind (Eintrittsgebühr extra!)
Höchstteilnehmerzahl: 8 Kinder
Ermäßigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

 3.02.81  Schwimmen für Kinder, ab 5 Jahre – Anfänger
Geeignet für Kinder, die bereits das Element Wasser kennen. Wir üben uns 
über Wasser zu halten, zu tauchen und zu schwimmen. Ziel ist es, sich selbst-
ständig über Wasser zu halten und evtl. das erste Schwimmabzeichen (See-
pferdchen) zu erhalten.
Leitung:  Thorsten Dussmann
Ort:   Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 15.00 – 16.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro pro Kurs und Kind (Eintrittsgebühr extra)
Höchstteilnehmerzahl: 8 Kinder
Ermäßigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

 3.02.82  Schwimmen für Kinder, ab 5 Jahre – Fortgeschrittene
Geeignet für Kinder, die bereits selbstständig schwimmen  können. Wir halten 
uns meistens im Schwimmbecken (tiefes Wasser) auf und üben die Grund-
schwimmarten sowie das Tauchen und Springen.
Ziel ist das Erlangen des Schwimmabzeichens Bronze.
Leitung:  Thorsten Dussmann
Ort:   Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 16.00 – 17.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro pro Kurs und Kind (Eintrittsgebühr extra)
Höchstteilnehmerzahl: 10 Kinder
Ermäßigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
– Keine Gebührenermäßigung möglich –

Gesundheit
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 3.02.83  Vom Büro ins H2O
Sie wollen gelenkschonend Ihren Körper trainieren, Muskulatur kräftigen und 
Ihre Ausdauerleistung verbessern? Wegen des Auftriebs im Wasser geht 
alles leichter. Wer Spaß am „nassen Element“ hat und gleichzeitig was für 
seine Fitness und Gesundheit tun möchte, ist hier genau richtig!
Leitung:  Markus Braun
Ort:   Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen 
Beginn:   Mittwoch, 6. Februar 2019, 17.30 – 18.15 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   39,00 Euro (Eintrittsgebühr extra)
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen

 3.02.84  Vom Büro ins H2O
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.83
Leitung:  Markus Braun
Ort:   Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen 
Beginn:   Mittwoch, 6. Februar 2019, 18.15 – 19.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   39,00 Euro (Eintrittsgebühr extra)
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen

 3.02.85  Wassergymnastik
Leitung:  Marga Hornof
Ort:   Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen 
Beginn:   Dienstag, 5. Februar 2019, 9.30 – 10.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   52,00 Euro (Eintrittsgebühr extra)
Höchstteilnehmerzahl: 23 Personen

 3.03.50  Vortrag: Schmerzen im Bewegungsapparat. Direkte und 
indirekte Ursachen und was wir dagegen tun können

Mit zunehmendem Alter klagen Menschen immer mehr über Schmerzen und 
Verschleißerscheinungen. Umso erschreckender ist es, dass selbst junge 
Menschen immer mehr an Rückenschmerzen leiden. Aber auch sportlich 
aktive Menschen werden oftmals nicht verschont und müssen liebgewonne-
ne Sportarten aufgeben. Muskeln und Faszien verändern sich durch einseiti-
ge Bewegungsabläufe bzw. Bewegungsmangel, aber auch durch falsche 
Ernährung und Stress. Die Kursleiterin wird darüber einen tieferen Einblick 
vermitteln und Sie motivieren, Ihren Körper für 15 Minuten täglich qualitativ 
zu bewegen.
Leitung:  Birgit Mittelstädt
Ort:   Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2, großer Sitzungssaal 
Beginn:   Freitag, 8. Februar 2019, 19.00 – 20.15 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   5,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 30 Personen

Gesundheit

 3.05.50  Kochwerkstatt für Eltern und Kinder
Entgegen der Hektik unseres Alltages nehmen wir uns Zeit, um gemeinsam zu 
kochen. Wir werden Neues ausprobieren und Bewährtes wiederentdecken. 
Sie kochen gemeinsam mit Ihrer Tochter/Ihrem Sohn, genießen die Vielfalt 
des Angebotes und nehmen, außer den Rezepten, „alltagstaugliche“ Anre-
gungen mit nach Hause. Für Kinder ab 8 Jahren.
(Keine Wiederholung des Vorgängerkurses!)
Leitung:  Helga Dieter
Ort:   Georg-Kerschensteiner-Schule, Eingang über den Hof/Parkplatz 

(bei den Mülltonnen), Albrecht-Dürer-Straße, Richtung Holzland 
Becker, Raum B025 

Beginn:   Freitag, 5. April 2019, 17.00 – 20.00 Uhr 
1 Termin

Gebühr:   19,00 Euro pro Person, inkl. Lebensmittelkosten
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Schürze, Geschirrtuch, Topflappen und Behälter für übrig 
bleibende Kostproben.
– Keine Gebührenermäßigung/-befreiung möglich –

 3.05.51  „Schnippeln, raspeln, bruzzeln –  
Kochen mit Menschen mit Behinderung

Der Kurs richtet sich nur an Personen, die in der Wohnanlage leben.
Leitung:  Helga Dieter
Ort:   Wohnanlage der Behindertenhilfe Offenbach,  

Adenauerstraße 12, 63179 Obertshausen 
Beginn:   Samstag, 19. Januar 2019, 

7 Termine

 3.05.52  Käse, Schokolade und Wein
Käse & Wein und Schokolade & Wein – ein Rendezvous der Gaumenfreude. 
Beide Genussmittel haben gleichermaßen eine lange Tradition und Kultur. 
Erfahren Sie an diesem Abend alles Wichtige zur Käsekunst und zum Scho-
koladenhandwerk und natürlich zur Weinherstellung.
An diesem Abend möchte ich Ihnen in einigen Beispielen nahelegen, wie Sie 
eine harmonische Verbindung von Käse & Wein und von Schokolade & Wein 
herstellen. Es erwartet Sie eine interessante und unterhaltsame Weinverkos-
tung mit internationalen Weinen, Schokoladen- und Käsesorten.
Leitung:  Marina Frank
Ort:   Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2 – 10, 

großer Sitzungsaal 
Beginn:   Montag, 8. April 2019, 19.00 – 22.00 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   54,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
– Keine Gebührenermäßigung/-befreiung möglich –

Gesundheit
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Sprachen lernen in Europa
Seit dem 2. Semester 2009 wurden die Sprachkurse in Anlehnung an die 
Niveaustufen des „Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmens für  
Sprachen“ neu gegliedert. Hier eine Übersicht der Gliederung.

Zielniveau 
A1

Ich kann nach Kursende
hören: einfache Wörter und Sätze über vertraute Themen 
verstehen.
sprechen: mich auf einfache Art über vertraute Themen  
verständigen.
lesen: einzelne Wörter und ganz einfache Sätze verstehen,  
z. B. auf Schildern und Plakaten.
schreiben: Formulare, z. B. im Hotel, ausfüllen.

Zielniveau 
A2

Ich kann nach Kursende
hören: einfache Alltagsgespräche und das Wesentliche in 
kurzen Mitteilungen verstehen.
sprechen: kurze einfache Gespräche im täglichen Leben 
führen.
lesen: kurze einfache Texte, z. B. Anzeigen, Speisekarten, 
verstehen.
schreiben: kurze Notizen und Mitteilungen schreiben.

Zielniveau 
B1

Ich kann nach Kursende
hören: das Wesentliche von Unterhaltungen und Nach-
richten verstehen, wenn langsam gesprochen wird.
sprechen: in einfachen zusammenhängenden Sätzen 
 Erfahrungen, Ereignisse beschreiben und Meinungen 
 wiedergeben.
lesen: Texte aus der Alltags- und Berufswelt verstehen.
schreiben: persönliche Briefe schreiben.

Zielniveau 
B2

Ich kann nach Kursende
hören: im Fernsehen die meisten Sendungen und Filme 
 verstehen.
sprechen: mich relativ mühelos an einer Diskussion 
 beteiligen und meine Ansichten vertreten.
lesen: Artikel und Berichte über Aktuelles verstehen.
schreiben: detaillierte Texte, z. B. Aufsätze oder Berichte, 
schreiben.

Zielniveau 
C1

Ich kann nach Kursende
hören: Unterhaltungen und Radio- und Fernsehsendungen 
relativ mühelos verstehen.
sprechen: mich spontan in den meisten Situationen fließend 
ausdrücken.
lesen: komplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen.
schreiben: mich schriftlich klar und gut strukturiert aus-
drücken und über komplexe Sachverhalte schreiben.

Zielniveau 
C2

Ich kann nach Kursende
hören: ohne Schwierigkeiten die gesprochene Sprache 
 verstehen.
sprechen: mich mühelos an allen Gesprächen sicher und 
angemessen beteiligen.
lesen: jeden geschriebenen Text mühelos lesen.
schreiben: anspruchsvolle Briefe und komplexe Berichte 
verfassen und mich differenziert ausdrücken.
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 4.02.50  Chinesisch für Anfänger A1 
Wir lernen einfache Silben, Worte und Sätze des täglichen Gebrauchs und 
bauen daraus einfache Dialoge auf. Wir lernen Schreiben in der Lautsprache 
Pinyin, dabei lernen wir auch die Unterschiede der vier Töne, die die Melodie 
der chinesischen Sprache bestimmen. Dazu lernen wir auch wenige einfache 
Zeichen. Der Kurs soll in erster Linie Spaß machen und die Teilnehmer in die 
Lage versetzen, einfache Sätze zu formulieren, etwa im Restaurant, am Bahn-
hof, im Hotel oder beim Einkaufen. Wir unterhalten uns auch in Deutsch über 
die chinesische Kultur und die Geschichte Chinas. Der Kurs soll Lust machen, 
mehr über China und seine lange Kulturgeschichte zu erfahren, vielleicht 
auch Lust auf Reisen nach China.
Leitung:  HongXia Yao
Ort:   Joseph-von-Eichendorff-Schule 
Beginn:   Montag, 4. März 2019, 18.00 – 19.30 Uhr 

12 Termine
Gebühr:   63,00 ab 10 Teilnehmer 

68,00 ab 8 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Buch: Chinesisch – Sprachpraxis für den Alltag von Yin Yan

 4.04.50  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 
verständigen können, Lese- und Schreibübungen.
Leitung:   Saskia Dietz, Prüferin Zertifikat Deutsch und  

Zentrale Mittelstufenprüfung
Ort:   Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2, 

Kursraum 212 
Beginn:   Montag, 11. Februar 2019, 8.30 – 10.00 Uhr 

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

 4.04.51  Deutsch für Ausländer und Aussiedler –  
besseres Deutsch – mit Grundkenntnissen A2/B1

Der Kurs bereitet auf die Prüfung „Deutschtest für Zuwanderer (A2/B1)“ vor. 
Arbeiten an Texten mit entsprechenden Schwierigkeitsgraden zur Erweite-
rung des Wortschatzes und zum Erlangen einer größeren Sicherheit durch 
richtiges Verstehen und Anwenden. Übungen zur Erlangung der deutschen 
Staatsangehörigkeit. Eindringen in die spracheigenen Satzstrukturen, Recht-
schreibübungen und Konversation. Am Ende des Kurses ist die Prüfung zum 
„Deutschtest für Zuwanderer (A2/B1)“ möglich.
Leitung:    Saskia Dietz, Prüferin Zertifikat Deutsch und  

Zentrale Mittelstufenprüfung
Ort:   Joseph-von-Eichendorff-Schule 
Beginn:   Montag, 11. Februar 2019, 18.00 – 19.30 Uhr 

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

Sprachen
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 4.06.50  Englisch I – A1 
Leitung:  Ulrich Schmitz
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 18.30 – 20.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   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

 4.06.51  Englisch VII – mit geringen Grundkenntnissen A1 
In diesem Kurs können die Teilnehmer auf ihren ersten Englischkenntnissen 
aufbauen. Dabei helfen Übungen zu Hör-und Leseverstehen sowie Konversa-
tionsübungen in der Gruppe. Lernen Sie die Weltsprache ohne Druck, aber 
mit Spaß und Freude.
Leitung:  Ivonne Wanko
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Dienstag, 5. Februar 2019, 18.00 – 19.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: English NEXT A1, Hueber, ISBN 978-3-19-002942-6 ab Lektion 11

 4.06.52  Englisch XII – mit Grundkenntnissen A2 
In diesem Kurs können bereits erworbene Englischkenntnisse verbessert 
werden. Übungen zu Hör- und Leseverstehen sowie Konversationsübungen 
in der Gruppe festigen den sicheren Gebrauch des Englischen in verschiede-
nen Situationen und vermitteln den Spaß am Erlernen einer Sprache.
Leitung:  Ivonne Wanko
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Mittwoch, 6. Februar 2019, 19.30 – 21.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: English NEXT A2/2, Hueber, ISBN 978-3-19-202932-2 ab Lektion 6

 4.06.53  Englisch XIV – mit guten Grundkenntnissen B1 
Dieser Kurs ist für alle gedacht, die ihre vorhandenen Englischkenntnisse 
ausbauen wollen. Hör- und Leseverstehen werden weiter verbessert. Konver-
sationsübungen in der Gruppe helfen dabei, immer mehr Hemmungen zu 
überwinden und in der „fremden“ Sprache stetig Sicherheit zu gewinnen.
Leitung:  Ivonne Wanko
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Mittwoch, 6. Februar 2019, 18.00 – 19.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: English NEXT B1/1, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-002934-1 ab Lektion 1

 4.06.54  Englisch XVI – für Fortgeschrittene B1 
Wenn Sie Ihre bereits vorhandenen Englischkenntnisse vertiefen wollen und 
Spaß daran haben, sich mit anderen auf Englisch zu verschiedenen Themen 
auszutauschen, dann sind Sie in diesem Kurs richtig. Übungen zu Hör- und 
Leseverstehen runden das Angebot ab und auch die Grammatik kommt nicht 
zu kurz.
Leitung:  Ivonne Wanko
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Dienstag, 5. Februar 2019, 19.30 – 21.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: English NEXT B1/2, Hueber, ISBN 978-3-19-002935-8 ab Lektion 5/6

 4.06.55  Englisch mit guten Grundkenntnissen B1 –  
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 Spaß.
Leitung:  Helga Franck
Ort:   Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2 – 8,  

Kursraum 212 
Beginn:   Donnerstag, 7. Februar 2019, 10.30 – 12.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Buch: English NEXT B1/1, Hueber, ISBN 978-3-19-002934-1

 4.06.56  English Conversation B2 
You like discussing and talking about various topics and issues.
You are interested in meeting English speaking people.
You want to improve your language skills  
(by unobstrusive help of your teacher).
Your English is up to (upper-) intermediate Level.
Then this might be the course you want to join. So do not hesiate and sign up!
Leitung:  David Ginn
Ort:   Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2 – 8, 

Kursraum 212 
Beginn:   Dienstag, 5. Februar 2019, 10.15 – 11.45 Uhr 

12 Termine
Gebühr:   63,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

68,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Kursgebühr zzgl. 2,00 Euro Materialgebühr.
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 4.06.57  Englisch – Conversation Fortgeschrittene –  
Vormittagskurs B2 

Our emphasis is on various Topics of current interest. We read articels, sto-
ries and revise grammar. Join us an enjoy brushing up your English and 
enhancing your language skills.
Leitung:  Charlotte Bergmann
Ort:   Seminarraum (SHO), Grenzstraße 16 
Beginn:   Donnerstag, 7. März 2019, 9.30 – 11.00 Uhr 

14 Termine
Gebühr:   73,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

78,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
2,00 Euro Materialgebühr.

 4.08.50  Französisch mit Grundkenntnissen A2 
Sie haben bereits Vorkenntnisse in der französischen Sprache und möchten 
diese in lockerer Atmosphäre weiter ausbauen. Ich würde mich freuen, Ihnen 
helfen zu können, meine Muttersprache zu erlernen.
Leitung:  Christine Klotz
Ort:   Joseph-von-Eichendorff-Schule 
Beginn:   Donnerstag, 7. Februar 2019, 18.30 – 20.00 Uhr 

10 Termine
Gebühr:   52,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

56,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Lehrbuch: Voyages neu A2, Klett, ab Lektion 4, ISBN-Nr. 978-3-12-529422-6.

 4.08.51  Französisch für Fortgeschrittene B2 
In lockerer Atmosphäre lesen und bearbeiten wir interessante Artikel aus der 
französischen Zeitschrift „Ecoute“ und anderer französischer Zeitschriften, 
diskutieren aktuelle Geschehnisse Frankreichs und wiederholen Grammatik. 
Ein Besuch im „Théâtre Francais“ in Frankfurt bringt immer viel Spaß.
Leitung:  Helga Franck
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Dienstag, 5. Februar 2019, 19.30 – 21.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

86,00 Euro ab 8 Teilnehmer

Sprachen

 4.09.50  Italienisch für Anfänger ohne Vorkenntnisse 
Dieser Italienischkurs ist an Italienliebhaber/-innen ohne Grundkenntnisse 
gerichtet. In lockerer Atmosphäre erkunden wir die Sprache, die Kultur und 
die Gastronomie Italiens.
Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico
Ort:   Vereinshaus, Tempelhofer Straße, Seniorentreff 
Beginn:   Donnerstag, 17. Januar 2019, 10.30 – 12.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   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 2

 4.09.51  Italienisch für Fortgeschrittene A2 
Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico, Italienischlehrer
Ort:   Vereinshaus, Tempelhofer Straße, Seniorentreff 
Beginn:   Donnerstag, 17. Januar 2019, 9.00 – 10.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   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 6

 4.09.52  Italienisch für Fortgeschrittene B1 
Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico
Ort:   Joseph-von-Eichendorff-Schule 
Beginn:   Montag, 14. Januar 2019, 18.30 – 20.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

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

 4.22.50  Spanisch für Anfänger A1 
Leitung:  Désirée Pomareta Fernandez
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Mittwoch, 6. Februar 2019, 19.00 – 20.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   86,00 ab 10 Teilnehmer 

78,00 ab 8 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Con gusto A1, Klett-Verlag, ISBN 978-3-12-514980-9, ab Lektion 1

Sprachen
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 5.07.50  Tipps für die Pressearbeit im Verein
Keine Angst vor Pressearbeit!
Mit einigen hilfreichen Tipps fällt das Schreiben leichter. Schritt für Schritt 
geht es 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 geübt.
Leitung:  Christina Schäfer, Diplom-Volkswirtin Wirtschaft und Presse
Ort:   Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2, großer Sitzungssaal 
Beginn:   Samstag, 16. März 2019, 10.00 – 13.00 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   12,00 Euro
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Gebührenbefreiung für aktive Mitglieder ortansässiger Vereine.

 5.07.51  Webseiten erstellen: kostenlos – schnell – professionell
Von Textgestaltung über Farbharmonie und ohne Programmierkenntnisse 
ganz leicht per Klick die eigene Internet-Präsenz erstellen. Ohne großen 
Zeitaufwand, aktuell und flexibel die Webseite pflegen. Schlicht, bunt oder 
individuell! Hochwertige und moderne Designs mit vielseitigen Style-Optio-
nen stehen Ihnen zur Verfügung. Erstellen Sie eine kostenlose Jimdo-Page 
als eigene Visitenkarte, zeigen Sie Ihren Verein oder sich als Person. Perfekt 
für Kreative und Selbstständige.
Sie benötigen ein E-Mail-Konto und das zugehörige E-Mail-Passwort zur 
Freischaltung Ihres kostenlosen Einsteiger-Pakets JimdoFree, mit dem Sie 
sofort starten können.
PC Grundkenntnisse sind erforderlich!
Leitung:  Miriam Wahl
Ort:   Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße, kleiner Sitzungssaal 
Beginn:   Samstag, 23. März 2019, 09.00 – 13.30 Uhr 

1 Termin
Gebühr:   17,00 €
Höchstteilnehmerzahl: 8 Personen
Bitte mitbringen: internetfähiges eigenes Laptop.
Gebührenbefreiung für aktive Mitglieder ortansässiger Vereine.

 4.22.51  Spanisch II –  
für Anfänger mit Grundkenntnissen A1 

Leitung:  Sofia Lozano
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Dienstag, 5. Februar 2019, 19.30 – 21.00 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: Con gusto A1, Klett-Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12-514980-9, ab Lektion 5

 4.22.52  Spanisch III – mit guten Grundkenntnissen 
Leitung:  Sofia Lozano
Ort:   Hermann-Hesse-Schule 
Beginn:   Dienstag, 5. Februar 2019, 18.00 – 19.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: Con gusto A1, Klett-Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12-514980-9, ab Lektion 10

 4.22.53  Spanisch für Fortgeschrittene B1 
Leitung:  Cecilia Loyola de Grützner
Ort:   Joseph-von-Eichendorff-Schule 
Beginn:   Dienstag, 5. Februar 2019, 18.00 – 19.30 Uhr 

15 Termine
Gebühr:   78,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

86,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Buch: Con gusto B1 Klett-Verlag, ab Lektion 1

 4.22.54  Hablemos espanol – B2 bis C2 
Conversamos sobre diferents temas, de acuerdo a los intereses de los 
alummos.
Leitung:  Cecilia Loyola de Grützner
Ort:   Joseph-von-Eichendorff-Schule 
Beginn:   Montag, 4. Februar 2019, 18.00 – 19.30 Uhr 

12 Termine
Gebühr:   63,00 Euro ab 10 Teilnehmer 

68,00 Euro ab 8 Teilnehmer
Höchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Buch wird im Kurs bekannt gegeben!
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Sonstiges

 7.01.50  Bus-Studienreise Berlin – Potsdam – Spreewald
Reisetermin:  Sonntag, 23. Juni – Freitag, 28. Juni 2019
Reisepreis:  ca. 595,00 Euro p. P. im DZ inkl. Frühstück, Mittag essen, Aus-

flüge und Eintrittsgebühren, EZ-Zuschlag ca. 205,00 Euro
Reiseleitung: vhs-Reiseleitung

Reiseablauf: 
–  Anreise nach Berlin im modernen Reisebus. Hotel „Best Western“ direkt  

am Kurfürstendamm.
–  Ausflüge und Führungen in und Berlin durch erfahrene Berlin-Reiseleitung.
–  Große Stadtrundfahrt mit Besuch aller wichtigen Sehenswürdigkeiten wie  

Brandenburger Tor, Gendarmenmarkt, Potsdamer Platz, Eastside Gallery,  
Hackesche Höfe, Regierungsviertel mit Reichstag, Dom, Nikolaiviertel und 
zum Hauptmann von Köpenick. 

–  Ausflug durch den Grunewald nach Potsdam mit Besichtigung Schloss  
Cäcilienhof und Schloss Sanssouci.

–  Schiffsfahrt auf dem Wannsee von Potsdam nach Berlin.
–  Besuch des Reichstagsgebäudes mit Vortrag im Plenarsaal und Auffahrt auf 

die Kuppel mit Rundblick über Berlin.
–  Fahrt nach Lübbenau im Spreewald mit Kahnfahrt durch die Kanäle des 

Oberspreewaldes.
–  Möglichkeiten zu Theater- und Konzertbesuchen (z. B. Friedrichstadtpalast).

Leistungen: 
Fünf Übernachtungen Hotel „Best Western“ am Kurfürstendamm mit Früh-
stück. Mittagessen unterwegs. Ausflüge und Eintrittsgebühren sowie Trink-
geld inklusive.

Nicht im Reisepreise enthalten: persönliche Extras.

Ausführliches Programm in Vorbereitung. Änderungen vorbehalten.
Bei Interesse bitten wir um Anmeldung im vhs-Büro.

Seniorenfahrten

 Nachmittagsfahrten für Senioren – Hausen 
Abfahrt jeweils um 13.00 Uhr ab Rathaus, Stadtteil Hausen, Schubertstraße 11, 
13.15 Uhr ab Rathaus Obertshausen, Beethovenstraße 2.
Gebühr: 12,00 Euro 
Leitung: Udo Heß 

Donnerstag , 16. Mai 2019  Bad Kreuznach 
(Kartenverkauf ab 2. Mai 2019)

 Nachmittagsfahrten für Senioren – Obertshausen 
Abfahrt jeweils um 13.00 Uhr am Rathaus, Stadtteil Obertshausen,  
Beethovenstraße 2, 13.15 Uhr Rathaus, Stadtteil Hausen, Schubertstraße 11.
Gebühr: 12,00 Euro 
Leitung: Udo Heß 

Donnerstag, 11. April 2019  Lich 
(Kartenverkauf ab 28. März 2019)

Mittwoch, 19. Juni 2019  Bensheim 
(Kartenverkauf ab 5. Juni 2019)
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