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Neue Heizung ohne eigene
Investition?

Hier
informieren:
Telefon
06104
9519-4077

aA 1
WARME KOMPLETT

lhre Heizungsanlage ist in die Jahre gekommen
und miusste endlich mal erneuert werden?

Wir haben fiir Sie ein attraktives Angebot:

MAINGAU WarmeKomplett

v lhre neue Heizung stellt MAINGAU Energie
fur Sie bereit

v Moderne Technik spart beim Verbrauch

v/ GUnstiger Warmepreis statt Investitionskosten

www.maingau-energie.de/gas/waerme-komplett

Bei uns ist

ENERGIE GUNSTIGER. 7 AINGAU

Energie

Sehr geehrte Damen und Herren,

das neue vhs-Herbstprogramm 2019 ist
da, mit einer Fiille an Kursen, interessan-
ten Veranstaltungen — Bewéhrtes aber
auch Neues. Bei der Auswahl des neuen
Programms ist es uns ein Anliegen, Gutes
weiterzufiihren, aber auch neue Impulse
zu setzen und dabei aktuelle Entwicklun-
gen und Anregungen zu beriicksichtigen.

Digitalisierung ist einer der wichtigen Punkte fiir die Weiterentwick-
lung der Bildung. So heiRt es auch, neue Wege fiir die Présentation
unserer Kurse und Veranstaltungen zu gehen. Sie finden unser Kurs-
angebot seit Kurzem auch in der vhsApp. Informationen finden Sie
auch stets auf unserer Homepage www.vhs-obertshausen.de. Gerne
konnen Sie den Service, die Anmeldung und Information zu den Kurs-
angeboten einfach und schnell online nutzen.

Damit Sie gut informiert sind, wollen wir, den Anforderungen der Zeit
gemadR, tiber unsere Kursangebote in einem Mix aus analogen und
digitalen Medien rechtzeitig und umfassend berichten. Doch unab-
héngig, ob auf Papier, auf dem Computer oder auf dem Handy:

Ich mdchte Sie einladen, die vielfaltigen Weiterbildungsangebote,
die Sie in unserem Programm finden, zu sichten und sich einfach fiir
die Teilnahme an einem Kurs oder einem Vortrag zu entscheiden.
Gerne unterstiitzen Sie die freundlichen Mitarbeiterinnen der vhs
auch personlich bei der Suche nach etwas Passendem.

100 Jahre Volkshochschule werden in diesem Jahr gefeiert — daher
blicke ich positiv in die Zukunft fiir die Arbeit und den Erfolg der Volks-
hochschulen und fiir das Konzept des lebenslangen Lernens.

Viele angenehme Erlebnisse beim Besuch unserer Kurse und Ver-
anstaltungen wiinscht lhnen

"Ry k-

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

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 2019 — Februar 2020



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.

Gehiihren
Seit 01.01.2018 werden Rechnungen an die Kursteilnehmer verschickt.
Bitte iiberweisen 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-Strafle 2,
Obertshausen

Hermann-Hesse-Schule, Im Hasenwinkel, Obertshausen
Sporthalle Badstra3e, BadstraBBe 13a, Obertshausen
Sporthalle RodaustralRe, Rodaustrae 5, Obertshausen
Mehrzweckraum, FrobelstraRe 4, Obertshausen
Vereinshaus, 1. Stock, Tempelhofer StralBe, Obertshausen
Rathaus Obertshausen, Beethovenstral3e 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 Schulgebéude 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!

8 | www.vhs-obertshausen.de
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upliaum I angern Nacnhnt. VW U
100 kein Alter ist, wenn man vielseitig, offen

neugierig bleibt. Sind Sie-dabei?

Fr. 20.09.2019
vhs Dreieich und Kreis
Offenbach laden ein zum
Dinner for all

18.00 Uhr
HLL Dreieich
vhs ‘100 Jahre
‘®:® Wissen teilen
@
Kreis Offenbach
10/ www.vhs-obertshausen.de

| Lange vhs-Biichernacht
Ein buntes Programm fiir Erwachsene.

Am Freitag, 20. September 2019 veranstaltet die vhs Obertshausen eine
Lange vhs-Nacht in der Stadtbiicherei Obertshausen, KirchstraBe 2. Von
19:00 Uhr bis 23:00 Uhr wird ein buntes Programm fiir Erwachsene angebo-
ten. Es kann in Ruhe gestdbert und gelesen werden, das Nutzen der Spielti-
sche (Schach, Miihle, Dame, Mensch argere dich nicht) ist ebenso maglich.
Zu jeder vollen Stunde gibt es ein kleines Programm, die Mitarbeiterinnen
der Biicherei stellen neue Biicher vor, um 22:00 Uhr gibt es kleine Gute-
Nacht-Geschichten zu horen. Zudem werden die Onleihe und andere digita-
le Angebote der Stadthiichereien erklart, ein e-Reader und ein iPad kénnen
ausprobiert werden, aber auch das Mitbringen eigener Gerate ist moglich.
Fiir die kleine Erfrischung zwischendurch stehen Getranke und Snacks
bereit.

Termin: Freitag, 20.09.2019, ab 19:00 Uhr
Veranstalter: vhs Obertshausen
Ort: Stadtbiicherei Obertshausen, Kirchstr. 2

Unser Wissen f«/‘ lhre 4’&&«/{/@/1"
BIRKEN V¥A LD

Dr. K. Rackelmann-Silber
www.birkenwaldapotheke.de

www.vhs-obertshausen.de 11



Kreisvolkshochschule Offenbach

10
Vhs “@® Jwairs‘;:n teilen

Sie wollten immer schon mal wissen, wie die Werkstatten der Volks-
hochschulen ausgestattet sind oder ob ein Zumba-Kurs, Yoga-Kurs
nicht doch reizvoll wére?

Dann haben Sie jetzt die Gelegenheit, die vhs kostenlos fiir einen
Termin im Echtbetrieb kennenzulernen. In der Woche vom 04. bis
10.11.2019 laden wir Sie in die folgenden reguléren Kurse ein. Machen
Sie im Unterricht mit oder schauen Sie den Teilnehmenden auch
einfach nur iiber die Schulter. Rufen Sie uns an, lassen Sie sich als
Gast fiir lhren Wunschkurs registrieren und fiihlen Sie sich herzlich
willkommen!

Da die Plétze begrenzt sind, empfehlen wir lhnen eine schnelle tele-
fonische Anmeldung bei der jeweils veranstaltenden Volkshoch-
schule. Dort bekommen Sie auch weitere Infos zu den jeweiligen
Angeboten.

Haben wir Interesse geweckt, dann kommen Sie iiber den Link zum
Angebot der Kurse:

100JAHRE.VHS-KREIS-OFFENBACH.DE

12| www.vhs-obertshausen.de

Gesellschaft g’

[ 1.01.01 Vortrag: Die Volkerwanderung + Das Ende der Antike

Die Schlacht von Adrianopel im Jahr 378 n.Chr., Niederlage und Tod des
romischen Kaisers Valens, wird heute von zahlreichen Althistorikern als der
Beginn der Vélkerwanderung angesehen. Der bildreiche Vortrag zeigt die
wichtigsten Rahmendaten und Fakten dieser Ubergangsepoche, die das
Mittelalter erdffnet. Nicht nur das Schicksal Westroms, auch die Wanderung
der germanischen Goten, Vandalen, Franken und Alemannen wird hier
beleuchtet und in einem gréBeren Zusammenhang nachvollziehbar vorge-
stellt.

Leitung:  Mario Becker

Ort: Werkstatt-Museum , Karl-Mayer-Haus”, Karl-Mayer-Str. 10
Beginn:  Fr.29.11.2019, 19.00 — 21.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 7,00 EUR

[ 1.04.01 Reinigungsmittel selber herstellen — m
Umwelt schiitzen

Mit einfachen Zutaten, die in jeder Drogerie erhéltlich sind, stellen wir
Allzweck-Reinigungsspray, WC-Gel, WC-Tabs und fliissige Waschmittel her.
Zudem werden Ihnen natiirliche Alternativen zu Deo, Shampoo und Haar-
pflege préasentiert. Die eigene Herstellung klassischer Putz- und Kérperpfle-
gemittel ist kostengiinstig und ohne groRen Aufwand maglich — umwelt- und
gesundheitsschonend. Jeder kann Verpackungsmiill, Chemie und Mikro-
plastik reduzieren und so einen Teil zum Umweltschutz beitragen.

Leitung:  Aurelia Schuster
Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Eingang iiber den Hof/Parkplatz,
Albrecht-Diirer-Strae, Richtung Holzland Becker, Raum B025
Beginn:  Sa.30.11.2019, 11.00 — 14.00 Uhr
1 Termin
Gebiihr: 17,00 EUR inkl. Materialkosten
Bitte mitbringen: leere Spriihflasche, 5 Schraubgladser oder kleine Behalter
zum Abfiillen der Reinigungsmittel, Schreibutensilien

BUCHHANDLUNG

¥ 2 yENZLER

Biicher, Papeterie- und Schulbedarf, Zeitschriften
Hermes Paketshop
Taglicher Bestellservice
63179 Obertshausen-Hausen, Kurt-Schumacher-Sir. 3
Telefon 06104 / 71623 www.buchhandlung-henzler.de

www.vhs-obertshausen.de 13|



O Gesellschaft

[ 1.06.01 Liigen, die wir glauben — wie negative m
Glaubensansitze gewandelt werden konnen

Nein, hier geht es nicht um ,Fake News". Diese sind relativ harmlos und
durchschaubar — ganz im Gegenteil zu den Liigen, die wir seit friihester Kind-
heit verinnerlicht haben und auch im Erwachsenenalter mit uns herumtragen:
Lalles sollte perfekt sein”, ,aus dir wird nie etwas” oder ,immer bin ich der
Verlierer”. Diese negativen Glaubensséatze {iber das Leben, seine angebli-
chen GesetzmaRigkeiten und tber uns selbst kdnnen in unserem Unterbe-
wusstsein eine verheerende Wirkung entfalten. Darum ist es gut, diese Liigen
bewusst anzuschauen, sie mit der Wahrheit von heute zu konfrontieren und
neue, wahre Glaubensansétze zu entwickeln, die dann die alten und blockie-
renden ablosen. An vier Abenden wollen wir exemplarisch einige dieser
negativen  Glaubenssétze wandeln und dabei die Techniken
des Sprachachtsamkeitstraining nutzen. Wer mag, darf einen eigenen Satz
mitbringen, an dem wir dann gemeinsam arbeiten und ihn in eine befreiende
Wahrheit verwandeln wollen.

Im Anschluss an den Kurs wird ein monatlicher Stammtisch angeboten, an
dem wir uns gemeinsam iiber das Erlernte und seine praktische Umsetzung
austauschen wollen.

Leitung:  Dr. Manuela Baumgart, Sprachachtsamkeitscoach

Ort; Rathaus Obertshausen, Beethovenstr. 2, Kursraum 212
Beginn:  Mi. 18.09.2019, 19.00 — 21.00 Uhr
4 Termine

Gebiihr: 30,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 11 Personen

[ 1.06.02 Sprachachtsamkeitstraning — Der Stammtisch m

An vier Abenden haben wir die Prinzipien des Sprachachtsamkeitstraining
kennengelernt und die wohltuende Wirkung von gewandelten Sétzen im All-
tag ganz praktisch erlebt. Nun wollen wir an einem monatlichen ,Stamm-
tisch” das Entdeckte vertiefen und auch weiterhin {iben, damit sich die guten
neuen Sprachmuster verfestigen kdnnen. Jeder Abend beginnt mit einem
kurzen Impuls, danach ist Zeit fiir kleine Ubungen und vor allem fiir den Aus-
tausch {iber das, was gut klappt oder was doch noch etwas Miihe macht. Auf
jeden Fall steht die Freude am gemeinsamen Erlebnis von wohltuenden
Worten im Mittelpunkt. Auch wer den Kurs vorab nicht besucht hat, kann
selbstverstandlich mitmachen und auf diese Weise hineinschnuppern in das
Sprachachtsamkeitstraining. Neue Einsichten und wertvolle Impulse fiir das
eigene Denken und Sprechen garantiert.

Leitung:  Dr. Manuela Baumgart

Ort: Rathaus Obertshausen, BeethovenstraBe 2, Kursraum 212
Beginn:  Mi. 13.11.2019, 19.00 — 21.00 Uhr
3 Termine

weitere Termine: 11.12.2019 und 15.01.2020,
Gebiihr: 22,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 11 Personen

m www.vhs-obertshausen.de
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[ 1.06.03 Mut tut gut

Ermutigungstraining bietet die Mdglichkeit, Ihre innere Haltung und Ziel-
richtung 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, Beethovenstr. 2, Kursraum 212
Beginn:  Sa. 14.09.2019, 10.00 — 12.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 11,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen
—Keine Gebiihrenbefreiung/-erméRigung maoglich —

| 1.06.04 Mut tut gut, Teil 2

Training zur Selbstermutigung: Der Mensch ist ein unvollkommenes Wesen,
und das ist gut so.

Sich als Mensch verstehen und tolerant sein.
Denken in Zuneigung {iben.
Leitung:  Doris Streitenberger, Ermutigungstrainerin

Ort: Rathaus Obertshausen, Kursraum 212
Beginn:  Sa.28.09.2019, 10.00 — 12.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 11,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
—Keine Gebiihrenbefreiung/-ermaRigung maglich —

| 1.06.05 Wir erstellen ein Vision-Board m

Nutze die Kraft der Anziehung und der Visualisierung. Manchmal fragen wir
uns, warum wir unsere Wiinsche und Ziele einfach nicht erreichen kénnen,
obwohl manche Wiinsche doch recht klein erscheinen. Oftmals stecken wir
unsere Ziele jedoch zu hoch oder wahlen Wege, die nicht zu uns passen, weil
jeder es so macht und alle sagen, dass es so geht. Wir erstellen in drei Schrit-
ten lhr personliches Vision-Board. Dabei werden Wiinsche und Ziele formu-
liert, Wege realisiert und in Form einer kiinstlerischen Collage visualisiert.
Wahrend der Arbeit an lhrem Vision-Board helfe ich Ihnen, Ihre Ziele und
Wege realistisch einzuschétzen, sodass Sie Ihre Ziele im Auge behalten und
auch erreichen kdnnen.

Dabei ist egal, ob es berufliche, familidre oder personliche Wiinsche und
Ziele betrifft.

Die Kurse sind nicht aufeinander aufbauend gestaltet und kénnen unabhén-
gig gebucht werden.

Leitung:  Nicole Grabe, Sozialpddagogin und Kreativcoach

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Di. 03.09.2019, 18.30 — 20.00 Uhr
4 Termine

Gebiihr: 23,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen
Bitte mitbringen: Block, verschiedene Stifte/Notebook

www.vhs-obertshausen.de m



O Gesellschaft
[ 1.06.06 Wir erstellen ein Vision-Board m

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 1.06.05
Leitung:  Nicole Grabe, Sozialpddagogin und Kreativcoach

Ort:

Joseph-von-Eichendorff-Schule

Beginn:  Di. 22.10.2019, 18.30 — 20.00 Uhr

4 Termine

Gebiihr: 23,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen
Bitte mitbringen: Block, verschiedene Stifte/Notebook

[ 1.06.07 Wir erstellen ein Vision-Board m
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 1.06.05
Leitung:  Nicole Grabe, Sozialpddagogin und Kreativcoach

Ort:

Joseph-von-Eichendorff-Schule

Beginn:  Di. 26.11.2019, 18.30 — 20.00 Uhr

4 Termine

Gebiihr: 23,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen
Bitte mitbringen: Block, verschiedene Stifte/Notebook

Fester Zins —ein halbes Leben lang

Die Allianz Baufinanzierung bietet Zinsfestschreibungen bis zu 40 lahren mit
hoher Flexibilitt an, Reden Sie mit uns Gber Ihre Pline,

Constanze Schwab-Winter
Allianz Ceneralvettreiung
Sebgenvstaduer Str, 4

6an?

hevtahanisen

csthwabg@allianz de
www.allianz-schwab.de

Tel 0610471472
- Mohil 01 742 27 5961

Allianz @)

www.vhs-obertshausen.de
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[ 2.00.01 Typgerechte Farbberatung — m
Fiihlen Sie sich wohler

Lernen Sie lhre personlichen Farben durch eine Farbanalyse kennen. Mit der
richtigen Farbauswahl Ihrer Kleidung sehen Sie jiinger, frischer und attrak-
tiver aus. Ergénzend erhalten Sie Tipps fiir neue Farbkombinationen, Haar-
farbe und ggf. Make-up. Es wére schon, wenn Sie ungeschminkt teilnehmen
konnen, ist aber kein Muss. Auf Wunsch kénnen Sie bei der Kursleitung einen
Farbpass erwerben.

Leitung:  Marion Wilzbach

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstrale 2, Kursraum 212
Beginn:  Mi. 27.11.2019, 17.30 — 21.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 14,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen

[ 2.02.01 Heilendes Schreiben m

Die starke Kraft der Worte kennen wir seit der Entwicklung der Sprache und
Schrift. Gebete, magische Zauberspriiche, gute und manchmal auch schlech-
te Wiinsche. Viele kennen den Satz: , Achte auf deine Worte, denn es werden
Taten folgen.” In diesem Kurs lernen Sie die heilende Kraft der Worte kennen.
Wir schaffen Wortgemalde, kiinstlerische Texte, kiinstlerische Worte und
spielen mit der Sprache. Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Sie lernen alles,
was Sie liber das Verfassen von Texten wissen miissen, in den einzelnen
Sitzungen und werden mit einfachen Schreibiibungen an das heilende und
biografische Schreiben hingefiihrt. Alles, was Sie bendtigen, ist die Freude an
der Sprache und die Offenheit, eine kreative Maglichkeit zur Bearbeitung von
Unsicherheiten, Fragen, Angsten oder belastenden Situationen zu erlernen.
Bendtigt werden Notebook oder Block und verschiedene Stifte, je nach
Vorliebe.

Die Kurse sind nicht aufeinander aufbauend und kénnen unabhéngig von-

einander gebucht werden.

Leitung:  Nicole Grabe, Sozialpddagogin/Sprach- und
Literaturwissenschaftlerin

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Mo. 02.09.2019, 18.30 — 20.00 Uhr
4 Termine

Gebiihr: 23,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

[ 20202 Heilendes Schreiben | NEU |
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 2.02.01

Leitung:  Nicole Grabe, Sozialpddagogin/Sprach- und
Literaturwissenschaftlerin

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn: Mo. 21.10.2019, 18.30 — 20.00 Uhr
4 Termine

Gebiihr: 23,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen
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[ 2.02.03 Heilendes Schreiben m
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 2.02.01

Leitung:  Nicole Grabe, Sozialpddagogin/Sprach- und
Literaturwissenschaftlerin

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Mo. 25.11.2019, 18.30 — 20.00 Uhr
4 Termine

Gebiihr: 23,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen

[ 2.05.01 Ballett fiir Tanzmause (3 bis 4 Jahre) + Auftritt @?

Mit Auftritt am 15.12.19 um 14.00 Uhr auf dem Obertshauser Weihnachtsmarkt
in der ev. Waldkirche. Generalprobe ist am 09.12.19 in der Waldkirche, hier
kann die Uhrzeit von den normalen Trainingszeiten abweichen. Es kdnnen
zusatzliche Kosten fiir ein Kostiim entstehen. Im Vordergrund dieses Kurses
steht das Einstudieren eines kleinen Auftrittes fiir den 3. Advent vor Publikum.
Die Proben finden ohne Eltern statt (auRer die Generalprobe).

Leitung:  Marianne Geldner, Ballettpddagogin
Ort: Vereinshaus Tempelhofer Stralle, Spiegelsaal
(linker Eingang, 1. Stock)
Beginn:  Mo. 02.09.2019, 14.15-15.00 Uhr
15 Termine
Gebiihr: 43,00 EUR ab 8 Teilnehmer
58,00 EUR ab 6 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Stoppsocken oder Turnschlapp-
chen. Einheitliche Ballettkleidung wird nach Kursbeginn iiber die Kursleite-
rin bestellt.
—Keine GebiihrenerméBigung maglich —

[ 2.05.02 Spielerisches Ballett (5 Jahre) + Auftritt {E}-
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 2.05.01
Leitung:  Marianne Geldner, Ballettpddagogin

Ort: Vereinshaus Tempelhofer Strae, Spiegelsaal (linker Eingang,
1. Stock)

Beginn:  Mo. 02.09.2019, 15.00 — 15.45 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 43,00 EUR ab 8 Teilnehmer

58,00 EUR ab 6 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Stoppsocken oder Turnschlapp-
chen. Einheitliche Ballettkleidung wird nach Kursbeginn iiber die Kursleite-
rin bestellt.
—Keine Gebiihrenermé@Bigung maglich —
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| 2.05.03 Ballett fiir Primaballerinas (Grundschulalter) {E}-
+ Auftritt

Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 2.05.01
Leitung:  Marianne Geldner, Ballettpddagogin

Ort: Vereinshaus Tempelhofer Strale, Spiegelsaal (linker Eingang,
1. Stock)

Beginn:  Mo. 02.09.2019, 16.45 — 17.45 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 57,00 EUR ab 8 Teilnehmer

77,00 EUR ab 6 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Stoppsocken oder Turnschlapp-
chen. Einheitliche Ballettkleidung wird nach Kursheginn iiber die Kursleite-
rin bestellt.
—Keine GebiihrenermaRigung moglich —

| 2.05.04 Steppen/Tap Dance (ab 6 Jahre) + Auftritt {E}-
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 2.05.01
Leitung:  Marianne Geldner, Ballettpddagogin

Ort: Vereinshaus Tempelhofer Strale, Spiegelsaal (linker Eingang,
1. Stock)

Beginn:  Mo. 02.09.2019, 15.45 — 16.45 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 57,00 EUR ab 8 Teilnehmer
77,00 EUR ab 6 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
Steppschuhe konnen {iber die Kursleiterin nach Kursheginn bestellt werden.
—Keine GebiihrenermaRigung mdoglich —
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[ 20701 Kunstspiele fiir die Kleinsten (3 bis 5 Jahre) {j-é}-

Mit Spal8 die Freude an Farben entdecken. Ein Angebot an Eltern mit Kindern
zwischen 3 bis 5 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.

Die Kurse sind nicht aufeinander aufbauend und kénnen unabhéngig von-
einander oder auch folgend gebucht werden.

Leitung:  Nicole Grabe-Gebhardt, Sozialpddagogin

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn: Do. 05.09.2019, 16.00 — 17.30 Uhr
4 Termine

Gebiihr: 23,00 EUR ab 8 Teilnehmer

30,00 EUR ab 6 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 8 Personen
Kursgebiihr zzgl. 13,00 EUR direkt an die Kursleitung
—Keine GebiihrenerméRigung maglich —

[ 2.07.02 Kunstspiele fiir die Kleinsten (3 bis 5 Jahre) {E:?
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 2.07.01
Leitung:  Nicole Grabe-Gebhardt, Sozialpddagogin

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Do. 24.10.2019, 16.00 — 17.30 Uhr
4 Termine

Gebiihr: 23,00 EUR ab 8 Teilnehmer

30,00 EUR ab 6 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 8 Teilnehmer
Kursgebiihr zzgl. 13,00 EUR direkt an die Kursleitung
—Keine GebiihrenerméRigung méglich —

[ 2.07.03 Kunstspiele fiir die Kleinsten (3 bis 5 Jahre) i‘r’E}.
Kursheschreibung siehe Kurs-Nr. 2.07.01
Leitung:  Nicole Grabe-Gebhardt, Sozialpéddagogin

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Do. 28.11.2019, 16.00 — 17.30 Uhr
4 Termine

Gebiihr: 23,00 EUR ab 8 Teilnehmer

30,00 EUR ab 6 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 8 Teilnehmer
Kursgebiihr zzgl. 13,00 EUR direkt an die Kursleitung
— Keine Gebiihrenerm&Bigung 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@dglichkeiten der Strukturierung, Collage und der Kombination verschiede-
ner Maltechniken kennenzulernen.

Leitung:  Irmela Merget, Malerin und Grafikerin

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Do. 12.09.2019, 19.00 — 21.00 Uhr
11 Termine

Gebiihr: 82,00 EUR ab 10 Teilnehmer, zzgl. Materialkosten
87,00 EUR ab 8 Teilnehmer, zzgl. Materialkosten
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

| 2.07.05 Aquarell, Acryl und Zeichnen fiir Senioren — Anfanger
und Fortgeschrittene

Malkurs fiir Senioren — Bringen Sie lhre reichhaltigen Erfahrungen mit ein,

haben Sie auch als Anfénger keine Scheu — Sie werden fachgerecht angelei-

tet und beraten. Bestimmen Sie bei den Themen mit, sei es Zeichnen, Malen,

Aquarell.

Leitung:  Irmela Merget, Malerin und Grafikerin

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mo. 16.09.2019, 15.45 - 18.15 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 85,00 EUR zzgl. Materialkosten
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
—Keine GebiihrenerméaRigung/-befreiung moglich —

| 2.08.01 Keramik fiir Anfénger und Fortgeschrittene {E}-

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

Leitung:  Margarete Krause

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Werkraum
Beginn: Di. 03.09.2019, 19.30 — 21.45 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 101,00 EUR ab 10 Teilnehmer

106,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Zzgl. ca. 16,00 EUR Materialkosten direkt an die Kursleitung.
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[ 2.00.01 Nahen fiir Anfénger/-innen und Fortgeschrittene

0b Kleidungsstiicke, Taschen oder Wohnaccessoires: Fortgeschrittene
ndhen entsprechend ihrem Kenntnisstand ein eigenes Wunschstiick und
bekommen dazu individuelle fachliche Beratung und Anleitung durch eine
Schneiderin. Dabei lernt jede/r in ihrem/seinem eigenen Tempo Stiick fiir
Stiick immer mehr Nahtechniken.

Anfanger/-innen lernen systematisch die ersten Schritte an der Nahmaschine
wie Sticharten und -langen einstellen, geradeaus néahen, Zickzackstiche,
Einschlagen eines Saums und weitere einfache Nahte. AnschlieRend néhen
sie ein erstes Ubungsstiick. Als erstes Ubungsstiick eignen sich beispielswei-
se kleine Wohnaccessoires, Einkaufsbeutel oder eine einfache Tasche. Das
erste Ubungsstiick fiir Kursteilnehmer/-innen ohne Né&herfahrung wird von
der Kursleitung vorgegeben und Schnitte fiir das erste Ubungsstiick sind
vorhanden. Zudem erhalten die Kursteilnehmer/-innen eine Beratung zu
Stoff- und Schnittauswabhl fiir weitere Nahprojekte und nahen im Anschluss
ein eigenes Wunschstiick.

Leitung:  Salvatrice Viola

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mi. 18.09.2019, 18.00 — 21.00 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 115,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen

Bitte mitbringen: eigene Nahmaschine. Weitere Néhutensilien wie Schere,
Nahnadeln, Fingerhut, Stecknadeln, MalRband, Stoff, Garn, Kreide, Stoffres-
te zum Ausprobieren, Schnitt (Fortgeschrittene), Schreibutensilien und alles,
was Sie sonst fiir Inr N&hprojekt bendtigen.

[ 2.09.02 Nahen Schritt fiir Schritt fiir Anfénger/-innen

Anfénger/-innen lernen systematisch die ersten Schritte an der Néhmaschine
wie Sticharten und -ldngen einstellen, geradeaus néhen, Zickzackstiche,
Einschlagen eines Saums und weitere einfache Nahte. AnschlieRend néhen
wir ein erstes Ubungsstiick. Als erstes Ubungsstiick eignen sich beispiels-
weise kleine personalisierte \Wohnaccessoires, Einkaufsheutel oder eine
einfache Tasche. Schnitte sind vorhanden. Zudem erhalten die Kursteil-
nehmer/-innen eine Beratung zu Stoff- und Schnittauswahl fiir weitere
Néahprojekte.

Leitung:  Salvatrice Viola

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn: Mi. 27.11.2019, 18.00 — 21.00 Uhr
3 Termine

Gebiihr: 46,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 6 Personen

Bitte mitbringen: eigene N&hmaschine. Weitere N&hutensilien wie Schere,
Nahnadeln, Fingerhut, Stecknadeln, Malband, fester Baumwollstoff, Garn,
Kreide, Stoffreste zum Ausprobieren, Vlieseline zum Aufbiigeln (mittlere
Starke) und Schreibutensilien.
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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 einer ausgewahlten klassischen
Schrift und die Grundziige typografischer Blattgestaltung. Fortgeschrittene
Teilnehmer konnen ihre Kenntnisse vertiefen und weitere Schriftarten, die
Gestaltung von Monogrammen, das Schreiben mit Pinsel sowie das Zeichnen
von Schriften kennenlernen. Die praktische Anwendung kénnen Sie bei Ein-
ladungen, Karten, Urkunden usw. wirkungsvoll einsetzen.

Leitung:  R. Michael Pieroth

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Di. 15.10.2019, 19.00 — 21.00 Uhr
8 Termine

Gebiihr: 60,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Bitte mitbringen: Papier, Bleistift, Feder (falls vorhanden). Fehlendes
Material (ca. 20,00 EUR) kann bei der Kursleitung erworben werden.

| 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, Tirfiillungen und Spiegel werden im Kurs umfassend erklért und
tatkréftig unterstiitzt.

Leitung:  Sigurd WiBmann

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Werkraum
Beginn: Do. 05.09.2019, 19.30 — 21.45 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR zzgl. Materialkosten
Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Materialkosten werden individuell nach Verbrauch berechnet.

BiucherTreff
Obertshausen

. R
Inh.: Anla Saver Telefon (06104) 41574

Telefax (06104) 45862
S C h U | S ‘I' rO {5 e -| 3 info@buechertreff-obertshausen.de
www.buechertreff-obertshausen.de
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29 Gesundheit

[ 3.01.01 Tai Chi mit Schwert

Esist eine harmonische Bewegungsmeditation, die den Kérper entspannt und
den Geist durch die Konzentration auf die Ablaufe beruhigt. Die sanften
Bewegungen lockern die Muskeln und fordern die Entspannung. Die Muskeln
werden leicht gedehnt und die Meridiane aktiviert.

Leitung:  Astrid Schulte-Holtey

Ort: Sonnentauschule
Beginn:  Fr. 06.09.2019, 18.00 — 19.30 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR zzgl. Schwertkosten 15,00 EUR
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: Frobelstr. 4
Beginn:  Sa. 31.08.2019, 15.00 — 18.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 13,00 EUR

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

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

—Keine GebiihrenermaRigung/-befreiung méglich —

[ 3.01.03 Qigong Yangsheng nach Jiao Guorui

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 Inmunsystem werden dadurch gestarkt, das Nerven-
system entspannter und die Konzentrationsfahigkeit verbessert.

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

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: Frobelstr. 4
Beginn:  Mo. 02.09.2019, 18.30 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken oder Qigong-Schuhe und ein Getrank.
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[ 3.01.04 Qigong Yangsheng nach Jiao Guorui
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.03

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

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: Frobelstr. 4
Beginn:  Fr. 06.09.2019, 14.00 — 15.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken oder Qigong-Schuhe und ein Getréank.

 3.01.05 Qigong Yangsheng nach Jiao Guorui
Kursheschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.03

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

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: Sonnentauschule, Sporthalle
Beginn:  Fr.06.09.2019, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: dicke Socken oder Qigong-Schuhe und ein Getrank.

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

Beweglich sein und beweglich bleiben ist keine Selbstverstandlichkeit.

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 kdnnen 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 ermdglichen. Den Weg
dahin finden Sie mit einer sicheren Anleitung iiber leichte Ubungen im Sitzen,
Stehen und Laufen.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: Frobelstr. 4
Beginn:  Do.05.09.2019, 17.30 — 18.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr; 56,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 10 Personen
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[ 3.01.07 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:  Do. 05.09.2019, 20.00 — 21.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 52,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und 2 Decken.

[ 3.01.08 Pilates

Pilates verbessert das Korpergefiihl, 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: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Mehrzweckhalle
Beginn:  Di. 03.09.2019, 19.00 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 30 Personen

[ 3.01.09 Pilates
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.08
Leitung:  Nicole Fischer

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Fr.06.09.2019, 18.00 — 19.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 17 Personen

[ 3.01.10 Pilates

Durch die Kombination von Dehn- und Kréftigungsiibungen zielt das Training
darauf ab, ein kréftiges Korperzentrum 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 BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mo. 02.09.2019, 18.30 — 19.30 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 52,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Pilatesball.
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| 3.01.11 Pilates fiir den Riicken

Ganzheitliches Korpertraining stérkt die Korpermitte, sorgt fiir eine gerade
Haltung und einen gesunden Riicken.

Leitung:  Alexandra Settler

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mo. 02.09.2019, 17.30 — 18.30 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 52,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und Pilatesball.

[ 3.01.12 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 kdnnen wir entspannen und die Wirkungen genielen.

Leitung:  Alice de Bruyn

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Di. 10.09.2019, 19.00 — 20.00 Uhr
14 Termine

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

[ 3.01.13 Yoga — After Work

Im Yoga erleben wir unsere eigenen Bewegungen intensiv und nehmen
Kontakt zum ureigenen Kdrperrhythmus 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
Vollkommenheit erspiiren.

Leitung:  Alice de Bruyn

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Di. 10.09.2019, 18.00 — 19.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 52,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 18 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und Handtuch.

| 3.01.14 Hatha Yoga, Mittelstufe

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

Leitung:  Susanne Francis

Ort: Frobelstr. 4
Beginn:  Mi. 04.09.2019, 19:30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke und festes Kissen.
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[ 3.01.15 Yoga

Die im Unterricht geiibten Haltungen werden den kdrperlichen Mdglichkeiten
der Teilnehmer angepasst. Sie wirken sich positiv auf den ganzen Korper aus
und beeinflussen giinstig die inneren Organe, Muskeln und Gelenke. Ein Teil
des Unterrichts besteht aus passiven, regenerierenden Haltungen im Liegen,
die erfrischen und eine tiefere Entspannung ermdglichen.

Leitung:  Halina Schaub

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mo. 02.09.2019, 19.30 — 21.00 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 67,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: rutschfeste Yogamatte, 2 Decken, bequeme Kleidung.

[ 3.01.16 Yoga
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.01.15
Leitung:  Halina Schaub

Ort: FrobelstralRe 4
Beginn:  Do. 05.09.2019, 19.30 — 21.00 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 67,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen
Bitte mitbringen: rutschfeste Yogamatte, 2 Decken, bequeme Kleidung.

[ 30117 Yoga Bodywork 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
tiben uns in Balance, Kraft und in kleinen Flows, um uns in Gelassenheit zu
{iben und am Ende in der Endentspannung die Yogapraxis wirken zu lassen.

Leitung:  Britta Iser

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mi. 04.09.2019, 19.00 — 20.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 52,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und Decke

[ 30118 Yoga Bodywork 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 schone Kdrperhaltung, um am Ende
geniisslich zu relaxen.

Leitung:  Britta Iser

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Mi. 04.09.2019, 20.00 — 21.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 52,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Bitte mitbringen: Yogamatte und Decke
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[ 3.01.19 Fayo — das Faszienyoga nach Liebscher und Bracht

Fayo besteht aus zwei Ubungsabfolgen, dem Earth Flow am Boden und dem
SkyFlow im Stand, sowie den darauf abgestimmten Rollmassagen. Mit inten-
siver Dehnung, Ansteuerung und Kréftigung werden muskulér-fasziale und
energetische Engpésse aufgelost, 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: Mo. 02.09.2019, 18.45 — 19.45 Uhr
16 Termine

Gebiihr: 60,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 14 Personen

Bitte mitbringen: Yogamatte

Faszienrollen werden zur Verfligung gestellt.

[ 3.01.20 Yoga auf dem Stuhl (50 plus) — korperlich und geistig fit
fiir die zweite Lebenshalfte!

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

Wir praktizieren Yoga auf dem Stuhl mit einer Einleitung, die Sicherheit gibt
und Freude macht. Wir machen Kérperiibungen, Atemiibungen, Aktivmedita-
tionen und erleben Tiefenentspannung. Es gibt keine akrobatischen Verren-
kungen. Von jeder Ubung gibt es einfachere und anspruchsvollere Varianten
— je nach Konstitution und koérperlichen Maglichkeiten. AuBerdem gibt es
yogische Techniken, die zum Erhalt der geistigen Gesundheit dienen. Sie
unterstiitzen die Funktionsfahigkeit und Regeneration des Gehirns und wir-
ken somit erwiesenermalRen prédventiv 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: Frobelstr. 4
Beginn:  Di. 03.09.2019, 18.00 — 19.00 Uhr
16 Termine

Gebiihr: 60,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: ein Getrénk und dicke Socken.
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[ 30121 Yoga Walking m

Yoga Walking ist eine Kombination aus Yoga, Walking und synchronisierter
Atmung. Bei regelméRigem Uben verhilft es erwiesenermafen zu mehr Konzen-
trationsfahigkeit, Steigerung des Energie-Niveaus und der Ausdauer. Dariiber
hinaus ist es mithilfe von 16 Lauf-Programmen mdglich, bestimmte Zusténde bzw.
Ziele wie mentale Fokussierung, innere Ruhe oder Angstabbau zu erreichen.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: Treffpunkt: Parkplatz Friedhof, Schwarzbachstralle
Beginn: Sa. 24.08.2019, 10.00 — 11.30 Uhr
8 Termine

Gebiihr: 45,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

[ 3.01.22 Yoga fiir Kinder (4—6 Jahre) m
Im Kinderyoga leite ich Kinder spielerisch sowie durch Geschichten an, zum
einen ihre Konzentration und ihre Kérperwahrnehmung sowie ihren Gleich-
gewichtssinn zu starken. Gemeinsam gestalten wir fantasievoll und mit viel
Spal die Stunde.

Leitung:  Flavia Buhro

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Do. 12.09.2019, 15.30 — 16.30 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 45,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 11 Personen
—Keine GebiihrenerméBigung maglich —

[ 30123 Wanderung & intelligente Fitness im Taunus —
Auf den Spuren der alten Romer

Bei schonem 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 , Move-
ment-Intelligence-Konzept” mitzumachen, dann kdnnen sich fiir Sie zusétz-
lich einige korperliche Vorteile ergeben: verbesserte Korperteile, effiziente
Koordination aller Kérperteile, gesteigerte Flexibilitdt der Wirbelsdule, Stimu-
lierung des Knochenaufbaus.

Programm: Rundweg Saalburg —Herzbergturm— Limeserlebnispfad — Saalburg

10.00 — 13.00 Uhr: Wanderung zum Gasthof Herzberg und intelligente Fitness

13.00 - 14.30 Uhr: Pause/evtl. gemeinsames Mittagessen im Gasthof (maRi-
ge Preise)/schone Aussicht vom Herzbergturm genieRen

14.30 - 17.30 Uhr: Wanderung entlang des Limeserlebnispfades und
intelligente Fitness

Empfohlen wird der Kurs: Mit intelligenten Bewegungen mehr Beweglichkeit

und Stabilitat (wieder-)erlangen.

Leitung:  Aleks Macakanja

Ort: Treffpunkt: Parkplatz Romerkastell Saalburg
Beginn: So. 13.10.2019, 10.00 — 17.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 28,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen
—Keine GebiihrenerméRigung/-befreiung maglich —
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 3.02.01 Wirbelsédulengymnastik

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

Leitung:  Doris Keller

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Di. 13.08.2019, 8.30 — 9.30 Uhr
18 Termine

Gebiihr: 67,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen

| 3.02.02 Wirbelsaulengymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.01
Leitung:  Doris Keller

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Mi. 14.08.2019, 9.00 — 10.00 Uhr
18 Termine

Gebiihr: 67,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

[ 3.02.03 Wirbelsédulengymnastik
Kursheschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.01
Leitung:  Doris Keller

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Do. 15.08.2019, 8.30 — 9.30 Uhr
18 Termine

Gebiihr: 67,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen

| 3.02.04 Wirbelsaulengymnastik
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.01
Leitung:  Doris Keller

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Do. 15.08.2019, 9.30 — 10.30 Uhr
18 Termine

Gebiihr; 67,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen

| 3.02.05 Wirbelsaulen- und Funktionsgymnastik

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

Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin

Ort: Sonnentauschule
Beginn:  Di. 20.08.2019, 19.00 — 20.00 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 48,00 EUR
Hdchstteilnehmerzahl: 22 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und evtl. ein kleines Kissen.
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[ 3.02.06 Wirbelséulen- und Funktionsgymnastik

Die Wirbelséule ist als zentrale Stiitz- und Bewegungsachse des mensch-
lichen Kérpers an allen komplexen Bewegungen im Alltag und Sport maRgeb-
lich beteiligt. Durch einseitige Belastungen, wie z. B. Schreibtischarbeit oder
langes Stehen, kommt es haufig zu Fehlhaltungen, Verspannungen und
(Rticken-)Schmerzen. Ziel dieses Kurses ist, die Mobilisation der Wirbelséule,
verbunden mit einer aufrechten Haltung sowie die funktionelle (alltagstaug-
liche) Kraftigung der Rumpfmuskulatur. Zum Abschluss einer jeden Stunde
wird ausgiebig gedehnt und entspannt. Mitmachen kann jeder, der Freude an
Bewegung hat und seinem Kérper und sich selbst etwas Gutes tun mdchte.

Leitung:  Babette Schlageter

Ort: Rodgau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn: Mo. 19.08.2019, 9.30 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 22 Personen

[ 3.02.07 Wirbelsaulen- und Funktionsgymnastik

Ziel des Kurses soll die sanfte Mobilisierung der Wirbelséule, Kréftigung
geschwéchter Muskulatur und die Dehnung verkiirzter bzw. verspannter
Bereiche sein. Riickentraining durch gezielte Ubungen mit dem Physioband.
Entspannungs- und Kérperwahrnehmungsiibungen runden die Stunde ab.

Leitung:  Claudia Werner

Ort: Rodau-Sporthalle, RodaustralRe
Beginn:  Mo. 02.09.2019, 10.30 — 11.30 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 48,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 22 Personen

[ 3.02.08 Gutes fiir den Riicken

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

Leitung:  Claudia Werner

Ort: Vereinshaus Tempelhofer Strale, 1. Stock
Beginn: Mo. 26.08.2019, 17.45—18.45 Uhr
16 Termine

Gebiihr: 60,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 16 Personen
Bitte mitbringen: Matte, Physioband, Pezziball 65 cm.

[ 3.02.09 Riicken-Fit

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

Leitung:  Alexandra Settler

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Mo. 02.09.2019, 16.30 — 17.30 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 52,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte und 1-kg-Hanteln
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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 muskulér bedingt. Binde-
gewebshédute — auch Faszien genannt — durchziehen unseren gesamten
Korper. Sie durchziehen und umhiillen jede Zelle, jeden Muskel, jedes Organ.
Blockierungen 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 Jirgen BruneRB, lizenzierter und zertifizierter Riicken- und Fas-
zientrainer.

Leitung:  Jiirgen Brunel
Ort: FrobelstraRe 4,
Nebengebéude der Frobelschule
Beginn:  Fr. 16.08.2019, 11.15—12.15 Uhr
15 Termine
Gebiihr: 56,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Teilnehmer erhalten bei Trainingsbeginn die Schaumstoffrolle gegen eine
Gebiihr von 1,00 EUR zum Behalt.

[ 3.02.11 Gymnastik fiir Damen und Herren 55 plus

Ubungen ohne Leistungsstress fiir Damen und Herren, die Freude an der
Bewegung haben und sich wobhlfiihlen wollen. Trainiert werden Geschmei-
digkeit, Kraft, Reaktionsfahigkeit und bewusstes Entspannen.

Leitung:  Angelika-Marion Pioch, Krankengymnastin

Ort: Sonnentauschule
Beginn:  Di. 20.08.2019, 18.00 — 19.00 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 48,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 22 Personen
Bitte Gymnastikmatte mitbringen!

| 3.0212 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 Funktionsfahigkeit dienen der Erhaltung und Verbesse-
rung des Korpers.

Leitung:  Claudia Werner

Ort: Vereinshaus Tempelhofer Stralle
Beginn:  Do. 22.08.2019, 16.15—17.15 Uhr
16 Termine

Gebiihr: 60,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Matte, Handtuch und Physioband, kleines Kissen.
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[ 3.02.13 Sanfte Gymnastik mit Progressiver Muskelentspannung

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: Do. 22.08.2019, 10.00 — 11.00 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 37,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Schuhe und groRes Handtuch

[ 3.02.14 Stiirze vermeiden — Trittsicher durch das Leben,
ein vorbeugendes Haltungs- und Bewegungsangebot
— kein Training auf der Matte —

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

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

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

Leitung:  Jiirgen Brunel8

Ort: Frobelstr. 4, Gebdude neben der Frobelschule
Beginn: Fr. 16.08.2019, 9.00 — 10.00 Uhr
17 Termine

Gebiihr: 63,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 17 Personen
Kein Training auf der Matte.
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[ 3.02.15 Beweglichkeit, Lebendigkeit und Wohlbefinden (60+)
—kein Training auf der Matte —

Die Ubungsstunden finden nicht liegend auf der Matte statt, sondern werden
zum groRen Teil in der Sitzposition (Stuhlgymnastik) durchgefiihrt.

Angesprochen in diesem Kurs werden dltere Damen und Herren, die ldngere
Zeit keine Gymnastik mehr gemacht haben und Interesse haben, wieder mobil
und fit zu werden bzw. zu bleiben.

Wesentliches Ziel dieses Kurses sind Ubungen der Selbststandigkeit im Alter
sowie die Erhaltung bzw. Verbesserung der Beweglichkeit. Die Stand- und
Gangsicherheit werden durch die durchgefiihrten Ubungen verbessert.
Osteoporose wird vorgebeugt.

Kursleiter ist der Osteoporose-Trainer Jiirgen BruneB mit der zusétzlichen
Trainerqualifikation ,Sport fiir Altere”.

Leitung:  Jiirgen Brunel
Ort: Frobelstr. 4,
Gebaude neben der Frobelschule
Beginn:  Fr. 16.08.2019, 10.10 — 11.10 Uhr
17 Termine
Gebiihr: 63,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 21 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

Mit jeder Menge Spal trainieren wir bei guter Musik alle Problemzonen der
reifen Frau. Wir freuen uns {iber neue Mitstreiterinnen. Machen Sie mit!

Leitung:  Gabi Picard

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule, Mehrzweckhalle
Beginn:  Mi. 21.08.2019, 18.45 - 19.45 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 20 Personen

| 3.02.17 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:  Mo. 02.09.2019, 17.00 — 18.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR
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: Do. 22.08.2019, 17.30 — 19.00 Uhr
16 Termine

Gebiihr: 89,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 14 Personen
Bitte mitbringen: Matte, Hanteln, Physioband.

[ 3.0219 Schwing dich fit mit Flexi-Bar

Haben Sie Lust auf ein neues Trainingsgeréat oder planen den Wiedereinstieg
in ein sportlicheres Leben? Dann probieren Sie das Training mit dem Flexi-
Bar-Stab.

Derin Schwingung gebrachte Flexi-Bar bewirkt durch Vibration eine Anspan-
nung des Rumpfes und stimuliert so tief liegende Muskelbereiche, die mit
reguldarem 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
starten kdnnen.

Leitung:  Babette Schlageter

Ort: Sonnentauschule
Beginn:  Mo. 02.09.2019, 20.00 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR

Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

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

Zumba-Fitness ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-Fitness-Workout.
Die mitreiBende Musik steht im Mittelpunkt des Programmes und sorgt fiir
eine einzigartige Partyatmosphéare. Unabhdngig von Tanzerfahrung und
Fitnessniveau kann jeder sofort mitmachen. Zumba-Fitness ist ein tolles
Intervalltraining, da es neben der Fettverbrennung auch die Kondition, die
Koordination sowie die Straffung der Muskulatur férdert. Lassen Sie sich
anstecken von der mitreiBenden Gute-Laune-Musik und erleben Sie Zumba-
Fitness!

Leitung:  Barbara Bernert

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn: Mi. 28.08.2019, 17.15-18.15 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 30 Personen

[ 3.0221 Zumba
Kursbeschreibung siehe 3.02.20
Leitung:  Barbara Bernert

Ort: Sporthalle BadstralRe, Gymnastikraum
Beginn:  Do.29.08.2019, 18.30 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 30 Personen

[ 3.02.22 Zumba

Zumba ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Fitness-Workout, das sich zum
grolten Teil aus lateinamerikanischer Musik und Tanzbewegungen zusam-
mensetzt. Zumba fordert durch schnelle und langsame Rhythmen mit aeroben
Elementen eine einzigartige Balance von Muskelaufhau, Muskeldefinition
und Konditionsverbesserung. Zumba dient zur Kérperfettreduzierung, verbes-
sert die Kérperhaltung, erhoht das Sauerstoffniveau im Blut, erhoht die Flexi-
bilitdt und Gelenkigkeit und reduziert den Stresspegel. Die Tanzbewegungen,
die auf Konditionsverbesserung basieren, sind einfach erlernbare Schritte,
die den Muskelaufbau im Ges&Rbereich, an den Beinen, an den Armen, der
Korpermitte, 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 konnen Zumba schnell und einfach fol-
gen. Zumba ist fiir jedermann. Zumba macht SpaB, ist einfach und effektiv.

Leitung:  Melanie Wittmann de Olivo

Ort: Hermann-Hesse-Schule, Sporthalle
Beginn: Mo. 09.09.2019, 18.45 — 19.45 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 37,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 50
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[ 3.02.23 Mach mit — bleib fit!!!

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

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

Der Erwerb des Sportabzeichens ist mdglich!

Matten und alle Gerate sind vorhanden.

Leitung:  Wilfried Nowotnik

Ort: Sporthalle BadstralRe
Beginn:  Do. 15.08.2019, 19.00 — 20.00 Uhr
17 Termine

Gebiihr: 63,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 20 Personen

[ 3.02.24 Laufen und Workout im Freien m

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

Leitung:  Riidiger Wagner

Ort: Treffpunkt: Parkplatz Sporthalle BadstralRe
Beginn:  Di. 13.08.2019, 18.30 — 20.00 Uhr
7 Termine

Gebiihr: 39,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

[ 3.02.25 Parkour — The Art of Movement, Anféanger

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 Aufwéarmen 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:  Mi. 04.09.2019, 18.15—19.15 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Sportklamotten, Hallenschuhe und Getrénk.

m www.vhs-obertshausen.de

Gesundheit 29

| 3.02.26 Parkour - The Art of Movement, Fortgeschrittene
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 3.02.25
Leitung:  Jean-Pierre Picard

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn: Mi. 04.09.2019, 19.15 - 20.15 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Sportklamotten, Hallenschuhe und Getrénk

[ 3.02.27 Jonglieren fiir Anfanger und Fortgeschrittene m
(8 bis 15 Jahre)

Nach einem spielerischen Aufwarmen werden die Kinder das Jonglieren

nach ihren Wiinschen und Féhigkeiten in all seinen Facetten erlernen. Egal

ob das Jonglieren mit Ballen, das Spiel mit dem Devilstick, Diabolo oder dem

Poi, die Kinder werden spielerisch herangefiihrt und unterrichtet.

Leitung:  Kai Siegenthaler

Ort: Sporthalle Frobelschule
Beginn:  Mi. 11.09.2019, 15.30 — 17.00 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

[ 3.02.28 Jonglieren fiir Anfanger und Fortgeschrittene m
(ab 16 Jahren)

Nach einem kurzen Aufwarmen wird am Konzept des Fensters das Grund-
muster der Jonglage, die Kaskade, erklart. Es ermdglicht eine einfache und
bildliche Vorstellung aller Jonglagetricks mit Béllen. Dadurch werden sehr
schnell Erfolge erzielt und die 3-Ball-Jonglage wird sicher erlernt. Kurs-
teilnehmer, die bereits die Grundlage der Jonglage beherrschen, werden
beim Erlernen von Tricks begleitet und unterstiitzt.

Leitung:  Kai Siegenthaler

Ort: Sporthalle Frobelschule
Beginn: Mi. 11.09.2019, 17.15 - 18.45 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

[ 3.02.29 Poi-Spielen fiir Anfanger und Fortgeschrittene m
(ab 16 Jahren)

Poi kommen urspriinglich von den Maori und bestehen aus einem Ball an
einer Schnur, die geschwungen wird. So simpel es sich anhort, entstehen
aber aullergewdhnliche schdne flieRende Bewegungen. Gemeinsam entwi-
ckeln wir die Fahigkeit, uns mit den Poi zu bewegen und die Grundbewegun-
gen zu erlernen.

Leitung:  Kai Siegenthaler

Ort: Sporthalle Frobelschule
Beginn: Mi. 11.09.2019, 19.00 — 21.00 Uhr
5 Termine

Gebiihr: 28,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
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[ 3.02.30 Schwimmen fiir Kinder, ab 5 Jahre — Anfénger

Der Kurs ist geeignet fiir Kinder, die bereits das Element Wasser kennen.
Nach einfiihrenden Ubungen im Nichtschwimmerbecken erlenen 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:  Sa. 31.08.2019, 09.30 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra)
Hochstteilnehmerzahl: 8 Kinder

ErmaBigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
—Keine GebiihrenerméRigung méglich —

[ 3.02.31 Schwimmen fiir Kinder, Anfinger I, ab 5 Jahre

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

Ziel des Kurses ist das Erlangen der Schwimmabzeichen Seepferdchen und/
oder Bronze. Diese werden laut Erlass in deneinzelnen Schulstufen benétigt.

Leitung:  Volkhard Hamann

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Sa. 31.08.2019, 10.30 — 11.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 8 Kinder

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

[ 3.0232 Schwimmen fiir Kinder, ab 5 Jahre — Fortgeschrittene

Ziel des Kurses ist eine Verbesserung der Brustschwimmtechnik und die
Erhéhung der Sicherheit im Wasser. AuBerdem werden die Schwimmaus-
dauer sowie das Springen und Tauchen trainiert. Die Schwimmtechniken
Riicken und Kraul werden durchgefiihrt. Ziel ist das Erlangen des Schwimm-
abzeichens Bronze.

Leitung:  Volkhard Hamann

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Sa. 31.08.2019, 11.30 — 12.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra!)
Héchstteilnehmerzahl: 8 Kinder

ErmaRigter Eintritt erfolgt nur gegen Vorlage der vhs-Rechnung!
—Keine GebiihrenerméRigung maglich —
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| 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:  Mo. 02.09.2019, 15.00 — 16.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 8 Kinder

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

| 3.02.34 Schwimmen fiir Kinder, ab 5 Jahre — Fortgeschrittene

Geeignet fiir Kinder, die bereits selbststdndig schwimmen kénnen. Wir halten
uns meistens im Schwimmbecken (tiefes Wasser) auf und tiben die Grund-
schwimmarten sowie das Tauchen und Springen.

Ziel ist das Erlangen des Schwimmabzeichens Bronze.
Leitung:  Thorsten Dussmann

Ort: Monte Mare Erlebnishad Obertshausen
Beginn:  Mo. 02.09.2019, 16.00 — 17.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR pro Kurs und Kind (Eintrittsgebiihr extra)
Héchstteilnehmerzahl: 10 Kinder

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

| 3.02.35 Vom Biiro ins H,0

Sie wollen gelenkschonend lhren Kdrper 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 mdchte, ist hier genau richtig!

Leitung:  Markus Braun

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn: Mi. 04.09.2019, 17.30 - 18.15 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 28,00 EUR (Eintrittsgebiihr extra)
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

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

Ort: Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn: Mi. 04.09.2019, 18.15—19.00 Uhr
10 Termine

Gebiihr: 28,00 EUR (Eintrittsgebiihr extra)
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
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[ 3.02.37 Wassergymnastik

Leitung:  Marga Hornof

Ort; Monte Mare Erlebnisbad Obertshausen
Beginn:  Di. 13.08.2019, 9.30 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 56,00 EUR (Eintrittsgebiihr extra)
Hochstteilnehmerzahl: 23 Personen

[ 3.03.01 Effektiver Frauen-Selbstverteidigungskurs — m
Schnell-Kurs

Endlich ist kein jahrelanges Training mehr nétig, bevor Frau sich effektiv
gegen Angriffe aller Art wehren kann. Ihr Kursleiter, ein Kriminalbeamter i.R.
und Kampfausbilder, bringt Ihnen mit einfachen Techniken in nur vier Stunden
bei, wie Sie sich gegen jeden Angreifer erfolgreich wehren kdnnen. Kraft,
Alter (ab 16 Jahren) und Fitness spielen dabei keine Rolle. Wir trainieren in
StraBenkleidung und bendtigen keine Ausriistung. Lernen Sie, sich ganz
einfach zu wehren, auch mit Gegenstéanden aus lhrer Handtasche.

Leitung:  Ralf Weishecker

Ort: Rathaus Obertshausen, BeethovenstralRe 2, gr. Sitzungssaal
Beginn:  Sa. 09.11.2019, 12.30 — 16.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 15,00 EUR
Hochstteilnehmerzahl: 14 Personen

[ 3.05.01 .Schnippeln, raspeln, bruzzeln -

Kochen mit Menschen mit Behinderung
Der Kurs richtet sich an Menschen mit Behinderung. Es werden einfache
Gerichte gekocht, die Menschen mit Einschrénkungen aktive Beteiligungs-
maglichkeiten bieten, also viel Handarbeit beim Schneiden, Riihren usw.
bieten.
Der Kurs richtet sich an Personen, die in der Wohnanlage leben. Unterstiitzt
wird der Kurs vom Férderverein Wohnverbund Obertshausen e.V.

Leitung:  Helga Dieter

Ort: Wohnanlage der Behindertenhilfe Offenbach, Adenauerstr. 12,
63179 Obertshausen

Beginn:  Sa. 07.09.2019, 12.00-15 Uhr
7 Termine
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[ 3.05.02 Kiirbis ... vom lustigen Gesicht zum leckeren Gericht

Mit leuchtenden Farben zieht er unsere Aufmerksamkeit auf sich. Vom Spat-
sommer bis in den Winter bereichert das vielseitige Gemiise aus heimischem
Anbau unseren Speiseplan. Kiirbis ist ein regelrechter Verwandlungskiinstler,
er macht in herzhaften und siiken Speisen eine gute Figur. Wir kochen und
genieBen an diesem Abend raffinierte vegetarische Kiirbis-Gerichte.

Leitung:  Helga Dieter

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Eingang iiber den Hof/Parkplatz
(bei den Miilltonnen), Albrecht-Diirer-StraRe, Richtung Holzland
Becker, Raum B02

Beginn: Do. 17.10.2019, 18.00 — 21.30 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 26,00 (inkl. Lebensmittel)

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

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

bleibende Kostproben

—Keine GebiihrenerméaRigung/-befreiung maglich —

| 3.05.03 Kochwerkstatt fiir Eltern und Kinder

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

(Keine Wiederholung des Vorgangerkurses!)

Leitung:  Helga Dieter
Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Eingang iiber den Hof/Parkplatz
(bei den Miilltonnen), Albrecht-Diirer-StraRe,
Richtung Holzland Becker, Raum B025
Beginn:  Fr. 25.10.2019, 17.00 — 20.00 Uhr
1 Termin
Gebiihr: 20,00 EUR pro Person, inkl. Lebensmittelkosten
Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen
Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Topflappen und Behalter fiir {ibrig
bleibende Kostproben.
—Keine Gebiihrenermé&Rigung/-befreiung maglich —
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[ 3.05.00 Vollwertig kochen fiir Kleinkinder

Dieser Kurs richtet sich an Miitter und/oder Véter, die Freude am Kochen
haben. Hier erfahren Sie, was fiir die Kinder im Alter ab ca. 1,5 bis 5 Jahren
wichtig ist. Wie kdnnen Sie ein ,gesundes” Essen attraktiv und schmackhaft
zubereiten? Welche Lebensmittel sind eher zu meiden und welche Alter-
nativen gibt es?

Der erste Termin ist der theoretische und der zweite der praktische Teil. Wir
werden ein Vier-Gange-Menii gemeinsam zaubern.

Leitung:  Angelika Clauf

Ort: Rathaus Obertshausen, BeethovenstraBe 2, Kursraum 212
Beginn:  Do. 07.11.2019, 18.00 — 21.00 Uhr

2 Termine
Weitere

Termine:  Do. 14.11.2019, Georg-Kerschensteiner-Schule, Eingang liber
den Hof/Parkplatz (bei den Miilltonnen), Albrecht-Diirer-Strale,
Raum B025,

Gebiihr: 32,00 EUR (inkl. Lebensmittelkosten)

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Bitte mitbringen: Kochschiirze, Geschirrtuch und Behalter fiir evtl. Reste.

—Keine GebiihrenerméRigung/-befreiung méglich —

[ 3.05.05 Weinland Osterreich

Unser Landesnachbar ist eines der modernsten Weinldnder der Welt. Mit
neuester Technik, gebietstypischen Weinen und einem unglaublichen Fach-
wissen wurde die Weinkultur auf hochstes Niveau gebracht. In internationa-
len Vergleichen werden immer mehr Auszeichnungen und Aufmerksamkeit
gesammelt. Das Gsterreichische Weingesetz zahlt zu den strengsten der Welt
—so wird die einzigartige Qualitat der Trauben und Erzeugnisse garantiert. Es
erwartet Sie eine unterhaltsame und informative Weinprobe, fiir die Sie keine
Vorkenntnisse bendtigen.

Leitung:  Marina Frank

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstralle 2—10,
gr. Sitzungssaal

Beginn:  Mo. 02.09.2019, 19.00 — 22.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 47,00 EUR

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

—Keine GebiihrenerméRigung/-befreiung maglich —
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Sprachen lernen in Europa

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

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

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

sprechen: mich auf einfache Art iiber vertraute Themen
verstandigen.

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

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

einfach

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

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

sprechen: kurze einfache Gesprache im téglichen Leben
filhren.

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

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

sprechen: mich spontan in den meisten Situationen flieBend
ausdriicken.

lesen: komplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen.

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

Zielniveau | Ich kann nach Kursende

C2 horen: ohne Schwierigkeiten die gesprochene Sprache
verstehen.

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

lesen: jeden geschriebenen Text miihelos lesen.

schreiben: anspruchsvolle Briefe und komplexe Berichte
verfassen und mich differenziert ausdriicken.
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| 4.02.01 Chinesisch fiir Anfinger A1 ijé}-

Wir lernen einfache Silben, Worte und Sétze des téglichen Gebrauchs und
bauen daraus einfache Dialoge auf. Wir lernen Schreiben in der Lautsprache
Pinyin, dabei lernen wir auch die Unterschiede der vier Téne, die die Melodie
der chinesischen Sprache bestimmen. Dazu lernen wir auch wenige einfache
Zeichen. Der Kurs soll in erster Linie Spal machen und die Teilnehmer in die
Lage versetzen, einfache Satze zu formulieren, etwa im Restaurant, am Bahn-
hof, im Hotel oder beim Einkaufen. Wir unterhalten uns auch in Deutsch tiber
die chinesische Kultur und die Geschichte Chinas. Der Kurs soll Lust machen,
mehr iiber China und seine lange Kulturgeschichte zu erfahren, vielleicht
auch Lust auf Reisen nach China.

Leitung:  HongXia Yao

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Do. 05.09.2019, 18.00 — 19.30 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 72,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen
Buch: Chinesisch — Sprachpraxis fiir den Alltag von Yin Yan

[ 4.02.02 Chinesisch sprechen fiir Anfénger | {E}-

Der Kurs richtet sich an Anfanger mit geringen Vorkenntnissen. Wenn Sie die
vier Tone der chinesischen Sprache und ein paar einfache Worte und Satze
kennen und Ihnen die Lautsprache Pinyin bekanntist, dann sind Sie in diesem
Kurs richtig. Wir lernen Silben, Worte und Sétze des alltédglichen Gebrauchs
und bauen daraus einfache Dialoge. Dazu lernen wir Zeichen, die sehr haufig
vorkommen, und tiben, wie man diese schreibt.

Der Kurs soll in erster Linie SpaB machen und die Teilnehmer in die Lage
versetzen, einfache Gespréache zu fiihren, um bei den alltdglichen Dingen
besser zurechtzukommen. Wir unterhalten uns auch in Deutsch {iber China,
seine Kultur, Kiiche und Geschichte.

Leitung:  HongXia Yao

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Mo. 02.09.2019, 18.00 — 19.30 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 72,00 EUR

Héchstteilnehmerzahl: 8 Personen

Bitte mitbringen: Chinesisch — Sprachpraxis fiir den Alltag” von Yin Yan
ab Lektion 12
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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, Beethovenstrale 2, Kursraum 212
Beginn:  Mo. 16.09.2019, 10.30 — 12.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 66,00 EUR
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 gréReren Sicherheit durch
richtiges Verstehen und Anwenden. Ubungen zur Erlangung der deutschen
Staatsangehdorigkeit. 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: ~ Mo. 16.09.2019, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 66,00 EUR
Buch: wird im Kurs bekannt gegeben!

| 4.06.01 Englisch Il - A1 {E}'

Leitung:  Ulrich Schmitz

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mo. 02.09.2019, 18.30 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Buch: Englisch Next A1, 978-3-19-002942-6 Hueber-Verlag ab Lektion 5
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[ 4.06.02 Englisch VIII - mit geringen Grundkenntnissen A1 {E}-

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

Leitung:  lvonne Wanko

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Di. 03.09.2019, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer

89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: English NEXT A1, Hueber, ISBN 978-3-19-002942-6
ab Lektion 11/12

| 4.06.03 Englisch XIIl — mit Grundkenntnissen A2 {E}-

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

Leitung:  lvonne Wanko

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mi. 04.09.2019, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer

89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: English NEXT A2/2, Hueber, ISBN 978-3-19-202932-2
ab Lektion 9

[ 4.06.00 Englisch XV — mit guten Grundkenntnissen B1 {l:é}-
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:  Mi. 04.09.2019, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: English NEXT B1/1, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-002934-1
ab Lektion 4

www.vhs-obertshausen.de
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| 4.06.05 Englisch XVII — 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:  Di. 03.09.2019, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer

89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: English NEXT B1/2, Hueber, ISBN 978-3-19-002935-8
ab Lektion 7

| 4.06.06 Englisch mit guten Grundkenntnissen B1 - {PE}-
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, Beethovenstralle 2 -8,
Kursraum 212
Beginn:  Do. 05.09.2019, 10.30 — 12.00 Uhr
15 Termine
Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Buch: English NEXT B1/1, Hueber, ISBN 978-3-19-002934-1
ab Lektion 8

Betreuungsverein
Informationsveranstaltung

Nach dem

,Hessischen Curriculum*

fuir ehrenamtliche Betreuer
Das Curriculum besteht aus 9 Modulen.

Weitere Informationen: DRK-Kreisverband Offenbach e. V.
Betreuungsverein (Barbara Jenschke/Timo Schénlein)
Adolph-Kolping-Stral3e 1, 63128 Dietzenbach

Tel. 06074 4900 530/531, Fax: 06074 4900 535
barbara.jenschke@drk-of.de und timo.schoenlein@drk-of.de

www.vhs-obertshausen.de
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[ 4.06.07 Englisch — Conversation Fortgeschrittene — iLr’lé}-
Vormittagskurs B2

Our emphasis is on various Topics of current interest. We sometimes read
articles, short stories or reports. Occasionally we revise grammar. Join us and
enjoy brushing up your English.

Leitung:  Charlotte Bergmann

Ort: Seminarraum (SHO), GrenzstraBe 16
Beginn:  Do. 29.08.2019, 9.30 — 11.00 Uhr
14 Termine

Gebiihr: 78,00 EUR ab 10 Teilnehmer
83,00 EUR ab 8 Teilnehmer

Héchstteilnehmerzahl: 12 Personen

Kursgebiihr zzgl. 2,00 EUR Materialgebiihr

[ 4.06.08 English Conversation B2 {?}-

You like discussing and talking about various topics and issues. You are inter-
ested 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,
Kursraum 212

Beginn: Di. 03.09.2019, 10.15 — 11.45 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 67,00 EUR ab 10 Teilnehmer
72,00 EUR ab 8 Teilnehmer

Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

Kursgebiihr zzgl. 2,00 EUR Materialgebiihr.

| 4.06.09 Advanced English B2+ NEU ’}

For upper intermediate to advanced level students who are quite fluent, and
who want to improve their English Language skills. Class will include reading,
writing and comprehension, but the main focus will be on practicing and
perfecting conversation skills. Grammer topics will be reviewed as required.
Along with practicing language skills we will talk about literature as well as
social, political and cultural issues in the English-speaking world. You are
welcome to introduce topics important to you into our curriculum.

Leitung:  Katrin Lindroth Planz

Ort: Seminarraum (SHO), GrenzstralRe 1
Beginn: Mo. 09.09.2019, 18.30 — 20.00 Uhr
13 Termine

Gebiihr: 73,00 EUR ab 10 Teilnehmer
78,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen

m www.vhs-obertshausen.de
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| 4.08.01 Franzésisch mit Grundkenntnissen A2 {E}-
Fortsetzung eines beliebten Kurses fiir Quereinsteiger.

Der Kurs richtet sich sowohl an Berufstétige als auch fiir den privaten
Gebrauch, gerne kdnnen Sie auch lhre bereits vorhandenen Franzdsisch-
kenntnisse auffrischen. Au revoir en septembre.

Leitung:  Blaise Guillier

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Do. 05.09.2019, 18.30 — 20.00 Uhr
12 Termine

Gebiihr: 67,00 EUR ab 10 Teilnehmer
72,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

| 4.08.02 Franzésisch fiir Fortgeschrittene B2 {WE:?

Inlockerer Atmosphére lesen und bearbeiten wir interessante Artikel aus der
franzosischen Zeitschrift ,Ecoute” und anderen franzdsischer 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:  Di. 03.09.2019, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnehmer

| 4.09.01 Htalienisch fiir Anfénger ohne Vorkenntnisse A1 {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:  Do. 19.09.2019, 10.30 — 12.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer

89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Buch: Allegro A1, Klett Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12-525590-6
ab Lektion 1

| 4.09.02 Htalienisch fiir Fortgeschrittene A2 {E}
Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico, Italienischlehrer
Ort: Vereinshaus, Tempelhofer StraRe, Seniorentreff
Beginn: Do. 19.09.2019, 9.00 — 10.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer

89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Buch: Allegro A2, Klett Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12-525582
ab Lektion 7

www.vhs-obertshausen.de m
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[ 4.09.03 Italienisch fiir Fortgeschrittene B1 ijé}-
Leitung:  Dr. Ferdinando Tallarico
Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Mo. 16.09.2019, 18.30 — 20.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer

89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Buch: Allegro A2, Klett Verlag ISBN-Nr. 978-3-12-525582
ab Lektion 3

[ 422m Spanisch fiir Anféanger ohne Vorkenntnisse A1 {E}-

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer ohne Vorkenntnisse der spanischen
Sprache. Einfach, schnell und mit viel Spal8 lernen.

Leitung:  Sofia Lozano

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mo. 02.09.2019, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 15 Personen

[ 4.22.02 Spanisch Il Anféanger A1 {1;5}-
Leitung:  Désirée Pomareta Fernandez
Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mi. 28.08.2019, 19.00 — 20.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer

89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Hochstteilnehmerzahl: 12 Personen
Buch: Con gusto A1, Klett-Verlag, ISBN 978-3-12-514980-9
ab Lektion 7

[ 422,03 Spanisch Il - fiir Anfénger mit {:E}’
Grundkenntnissen A1

Leitung:  Sofia Lozano

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mi. 04.09.2019, 19.30 — 21.00 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR 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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[ 4.22.08 Spanisch IV — mit guten Grundkenntnissen A1 {E}-
Leitung:  Sofia Lozano

Ort: Hermann-Hesse-Schule
Beginn:  Mi. 04.09.2019, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnehmer
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Buch: Con gusto A1, Klett-Verlag, ISBN-Nr. 978-3-12-514980-9

| 4.22.05 Spanisch fiir Fortgeschrittene, B1 {E}-
Seguimos aprendiendo espanol!
Leitung:  Cecilia Loyola de Griitzner

Ort: Joseph-von-Eichendorff-Schule
Beginn:  Di. 03.09.2019, 18.00 — 19.30 Uhr
15 Termine

Gebiihr: 84,00 EUR ab 10 Teilnehmer
89,00 EUR ab 8 Teilnehmer

Héchstteilnehmerzahl: 10 Personen

Bitte mitbringen: Con Gusto B1, Klett-Verlag

9ich\grn fhr B AYE

Zuhall‘”

GF: Walter Costanzo
www.bayer-sicherheitstechnik.de

Telefon

06104-43105

Schliissel » Schidsser ¢ Beschlége ¢ SchlieBanlagen ¢ Zutrittskontrolle
Tiirreparaturen aller Art
Schilder ¢ Briefkasten * Stempel * Tresore * Notdienst-Tiiroffnungen
zertifizierte Wartung von Rauch- und Feuerschutztiiren

GumbertseestraBe 19
63179 Obertshausen
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Fil Vereine und Beruf

| 5.07.01 Tipps fiir die Pressearbeit im Verein
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, Diplom-Volkswirtin Wirtschaft und Presse

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstr. 2, kl. Sizungssaal
Beginn:  Sa. 28.09.2019, 10.00 — 13.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 13,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Gebiihrenbefreiung fiir aktive Mitglieder ortansassiger Vereine.

| 5.07.02 Tipps fiir die Pressearbeit im Verein, Teil 2

Nach der Theorie (Teil I) steht nun die Praxis im Mittelpunkt des Seminars. Die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer {iben anhand von Beispielen das Schreiben
von Pressemitteilungen. Gern kdnnen auch eigene Texte aus dem Verein
mitgebracht werden, die dann genauer betrachtet werden. Das Seminar baut
auf , Tipps fiir die Pressearbeit im Verein” auf, kann aber auch unabhangig
davon besucht werden. Zu Beginn gibt es einen kurzen Riickblick auf die
Theorie.

Leitung:  Christina Schéfer, Diplom-Volkswirtin Wirtschaft und Presse

Ort: Rathaus Obertshausen, Beethovenstr. 2, Raum 21
Beginn:  Sa.09.11.2019, 10.00 — 13.00 Uhr
1 Termin

Gebiihr: 13,00 EUR
Héchstteilnehmerzahl: 15 Personen
Gebiihrenbefreiung fiir aktive Mitglieder ortsanséssiger Vereine.

m www.vhs-obertshausen.de

Seniorenfahrten DO

| Nachmittagsfahrten fiir Senioren — Hausen

Abfahrt jeweils um 13.00 Uhr ab Rathaus, Stadtteil Hausen, SchubertstralRe 11,
13.20 Uhr ab Rathaus Obertshausen, BeethovenstralRe 2

Gehiihr: 13,00 EUR

Leitung: Udo Hel’

Donnerstag, 22.08.2019 Heidelberg
(Kartenverkauf ab 08.08.2019)

Donnerstag, 17.10.2019 Wertheim
(Kartenverkauf ab 02.10.2019)

| Nachmittagsfahrten fiir Senioren — Obertshausen

Abfahrt jeweils um 13.00 Uhr am Rathaus, Stadtteil Obertshausen,
Beethovenstr. 2, 13.20 Uhr Rathaus, Stadtteil Hausen, Schubertstr. 11.
Gehiihr: 13,00 EUR

Leitung: Udo HeB

Donnerstag, 19.09.2019 Wiirzburg
(Kartenverkauf ab 05.09.2019)

VERANSTALTUNGEN - TAGUNGEN - BEGEGNUNGEN

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

Zu diesem breiten Spektrum gehort
natiirlich auch eine gepflegte
Gastronomie.

Gute Erreichbarkeit mit 6ffent-
lichen Verkehrsmitteln und
geniigend Parkplatze sind
gewdhrleistet. ~ Nahere Infos:

Biirgerhaus Hausen, Tempelhofer Str. 10, 63179 Obertshausen, Tel. 06104/703-4111

www.vhs-obertshausen.de E



= Lehrgangsangebot 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
www.zvb-obertshausen.de

Anmeldungen fiir die ZVB-Kurse nur unter
Tel. 06104 643155, E-Mail: anmeldung@zvh-obertshausen.de
oder direkt ber die ZVB-Homepage!
Keine Anmeldungen und Kurszahlungen an die VHS Obertshausen!

| 5.04.01G Einfithrung in die Stenografie (Verkehrsschrift), Teil A
15 Unterrichtsabende a 2 Schulstunden

Erste Zeichen und Kiirzeln sowie viele Ubungen und Vertiefungen.
Leitung:  Nicole Csermak

Beitrag: 165,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 200

Termin: ~ montags von 19:15 — 20:45 Uhr

Beginn:  12. August 2019

| 5.04.01A Kurzschrift - Aufbaukurs

16 Unterrichtsabende & 2 Schulstunden

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

Leitung:  Nicole Csermak

Beitrag: 125,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 200

Termin: ~ montags von 17:30 — 19:00 Uhr

Beginn:  12. August 2019

| 5.04.01E Kurzschrift - Eilschriftkurs

Jeden Donnerstag (auBer in den Ferien und an Feiertagen)

Fir 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. Wiederholung der gangigen Eilschriftkiirzungen.

Diktatansagen in 120 bis 240 Silben pro Minute zur Steigerung der Schreibge-

schwindigkeit unter Verwendung von kaufmannischen und politischen Texten.

Leitung:  Brigitte Stegner

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

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 200

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

Beginn:  15. August 2019 (Einstieg jederzeit moglich)

Nach Beendigung des Lehrganges erhalt jeder Teilnehmer auf Wunsch eine

Teilnahmebestatigung, bei entsprechender Leistung auch einen Leistungs-

nachweis.

m www.zvh-obertshausen.de

ZVB Obertshausen - Kurzschrift - Tastschreiben _=~

| 5.04.02 Kurzschrift - Trainingskurs

Jeden Donnerstag (auBer in den Ferien und an Feiertagen)

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:  15. August 2019 (Einstieg jederzeit moglich)

[5.04.04a+b Schiilergrundkurse ab dem 4. Schuljahr

mit 24 Unterrichtstagen und jeweils 2 Schulstunden, Dauer bis Ende Marz
2020 — eine baldige Anmeldung wird empfohlen.

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

Beitrag:  149,— EUR inkl. Lehrbuch

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103

Vorbe- Fiir beide Schiilerlehrgénge am

sprechung: Mittwoch, 21. August 2019, 17:30 Uhr

Leitung:  Irina Kistner

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

Beginn: 2. September 2019

Leitung:  Nicole Csermak

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

Beginn: 4. September 2019

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

| 5.04.08 Tastschreib-Grundkurs fiir Jugendliche/Erwachsene

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

Leitung:  Patrick Sahm (Deutscher Geschwindigkeitsmeister 2016 + 2017)
Beitrag: 115,00 EUR inkl. Lehrbuch

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101

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

Beginn:  12. September 2019

Anmeldungen und Infos fiir die ZVB-Lehrgange nur unter:

Telefon: 06104 643155, Fax: 06104 944437
Internet: zvb-obertshausen.de E ,E
[=]

E-Mail: anmeldung@zvb-obertshausen.de

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

www.zvh-obertshausen.de E



““w, ZVB Obertshausen - Tastschreiben - WORD

[ 5.04.06 + 5.04.07 Trainingsgemeinschaften Tastschreiben

Steigerung der Schreibgeschwindigkeit auf 300 Min.-Anschldagen und mehr,

Textbearbeitungen (Autorenkorrekturen) mit Word, Mdglichkeit zur Teilnahme

an regionalen und iiberregionalen Wettbewerben.

Leitung:  Patrick Sahm

Beitrag:  Monatlicher Beitrag von 9,50 EUR. Dieser kann bei Teilnahme an
Meisterschaften auf bis zu 5,00 EUR/Monat gesenkt werden.
Zzgl. einmaligem Aufnahmebeitrag bei Anmeldung von 6,00 EUR.

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101

Termin: montags, 17:30 — 19:00 Uhr (Kurs-Nr. 5.04.06)
Beginn:  12. August 2019

Termin: mittwochs, 18:45 — 20:15 Uhr (Kurs-Nr. 5.04.07)
Beginn:  14. August 2019

[ 5.0412a Textverarbeitung im WORD-Grundlehrgang

6 Unterrichtsabende mit je 2 Schulstunden

Das Ziel ist das sichere, praktische Beherrschen der grundlegenden Arbeits-

werkzeuge von WORD, die ein schnelles Gestalten von Textdokumenten ge-

statten.

Kursinhalt: Benutzeroberflache, Texteingabe und -korrektur, Zeichen-, Absatz-
und Seitenformatierung, Sonderzeichen einfiigen, WordArt erstel-
len, Formen und Textfelder einfligen, Hilfefunktion, Rechtschreib-
und Grammatikpriifung, Autokorrektur und Silbentrennung,
Seitenlayout und -druck, Speichern, PDF.

Die Schul-PCs sind mit Office 2010 ausgestattet. Wer auf seinem eigenen

Notebook eine aktuellere Version hat, kann sein Notebook mitbringen.

Voraussetzung sind Windows-Grundkenntnisse, ein USB-Stick kann mitge-

bracht werden.

Leitung:  Natalia Kistner

Beitrag: 72,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103

Termin:  dienstags, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn:  20. August 2019

[ 5.04.12b WORD-Aufbaulehrgang

7 Unterrichtsabende mit je 2 Zeitstunden

Kursinhalt: Einfligen Grafiken, Formatieren von Grafiken, Einfiigen von Tabel-
len und Gestalten von Tabellen, Formatvorlagen, automatisiertes
Inhaltsverzeichnis, Bildbeschriftungen, Abbildungsverzeichnis, Kopf-/
FuBzeilenoptionen, Seitenzahlen, Auto-Texte, Seitenumbriiche,
Seiteneinstellungen, Anderungsmodus und Kommentierungen,
Seriendruck.

Voraussetzungen: Grundkenntnisse in MS Word sind erforderlich (Speichern/

Formatierungen usw.)

Die Schul-PCs sind mit Office 2010 ausgestattet. Wer auf seinem eigenen

Notebook eine aktuellere Version hat, kann sein Notebook mitbringen.

Leitung:  Patrick Sahm

Beitrag: 120,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101

Termin: dienstags, 18:30 — 20:30 Uhr

Beginn:  22. Oktober 2019
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ZVB Obertshausen - WORD

| 5.04.28a Serienbriefe in WORD erstellen

3 Unterrichtsabende mit je 2 Schulstunden

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, leichte WORD-Kenntnisse von Vorteil.

Kursinhalt: Erstellen eines DIN-gerechten Brief-Vordrucks in Word, Erstellen/
Laden von Datenquellen aus Word und Excel, Einfiigen von Serien-
druckfeldern, Einfiigen von Bedingungsfeldern fiir verschiedene
Anreden, Vorschau, Druck des Serienbriefes, Ausgabe des Serien-
briefes in neuer Datei, Ubungen.

Leitung:  Patrick Sahm

Beitrag: 49,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101

Termin: ~ montags, 19:15 — 20:45 Uhr

Beginn: 9. September 2019

| 5.04.28b Zeiteffizient in WORD arbeiten, moglichst ohne Maus

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.

Leitung:  Patrick Sahm

Beitrag: 35,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101

Termin: ~ montags, 19:15 — 20:45 Uhr

Beginn:  19. August 2019

| 5.04.28c Regeln der Texthearbeitung (DIN 5008) -
StraBen und Zahlen u. a. richtig schreiben und gliedern
2 Unterrichtsabende mit je 2 Zeitstunden
Die wichtigsten Regeln der Textbearbeitung (DIN 5008): Wie gliedere ich
Bankverbindungen oder Telefonnummern, wie werden StraBennamen geschrie-
ben, wie gestalte ich einen Brief, wie formatiere ich richtig usw.
Leitung:  Patrick Sahm
Beitrag: 45,00 EUR
Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101
Termin:  dienstags, 18:30 — 20:30 Uhr
Beginn:  20.August 2019

[ 5.04.28d Deckblatt, Anschreiben und Lebenslauf
filr eine Bewerbung in WORD erstellen

3 Unterrichtsabende mit je 2 Zeitstunden

Kursinhalt: Wir erstellen in Word ein Deckblatt, einen eigenen Briefbogen
fiir ein Anschreiben und einen Lebenslauf fiir eine Bewerbung
unter Beachtung der DIN 5008; Tipps fiir das Anschreiben und
den Lebenslauf; Word-Themen: Seiteneinstellungen, Speichern,
Formatierungen, Einfiigen von Grafiken/Textrahmen, Tabulatoren,
WordArt.

Leitung:  Patrick Sahm

Beitrag: 51,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101

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

Beginn:  22. August 2019
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Bewerbungen - Erzieherberuf — Senioren

ZVB Obertshausen - Senioren - WORD

| 5.04.24 Erfolgreich bewerben

5 Unterrichtsabende mit je 2 Schulstunden

Kursinhalt: Arten der Bewerbung (Online/Klassisch/Blind/Anonym/Initiativ);
Bewerbungshomepage, Tipps zur Stellensuche, Lesen von Stellen-
anzeigen, Bewerbungsformulare, 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.

Leitung:  Patrick Sahm

Beitrag: 68,00 EUR incl. Infomaterial

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101

Termin: montags, 19:15 — 20:45 Uhr

Beginn:  21. Oktober 2019

| 5.04.34 Texthearbeitung mit WORD und Excel fiir den Erzieherberuf
8 Unterrichtsabende mit je 2 Schulstunden

Spezieller Lehrgang fiir KITA-Mitarbeiter!

Auch im Erzieherberuf hat durch QM-Systeme immer mehr der PC in den
Berufsalltag Einzug gefunden, insbesondere 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).

Kursinhalt: Mit WORD und Excel werden folgende Themen gelehrt: Symbol-
leisten, Speicherformate, Drucken, Kopf- und FuBzeile, Einfiigen
von Symbolen, Zeichen- und Absatzformatierungen, Suchen-
Ersetzen-Funktion, Einfligen und Einstellungen von Grafiken,
Diagrammen, haufige und wichtige Formeln in Excel, Bedingungs-
formeln in Excel u. a.

Leitung:  Natalia Kistner

Beitrag: 110,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103

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

Beginn: 5. September 2019

| 5.04.15 PC-Grundkurs fiir Teilnehmer 50+ und Senioren

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. Vorkenntnisse sind keine notwendig.

Kursinhalt: Einflihrung in die Hardware eines Computers, Einfiihrung in das
Betriebssystem Windows, Dateiverwaltung/-organisation, Einfiih-
rung in die Microsoft Office-Produkte: WORD, EXCEL, Einblick in
Outlook; mit vielen Ubungen.

Leitung:  Sascha Bakula

Beitrag: 125,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 207

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

Beginn:  22. Oktober 2019
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| 5.04.19 Internet fiir Teilnehmer 50+ und Senioren

6 Unterrichtstage mit je 2 Zeitstunden

Kursinhalt: 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.

Leitung:  Robert Konig

Beitrag: 93,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 207

Termin: mittwochs, 16:45 — 18:45 Uhr

Beginn:  30. Oktober 2019

| 5.04.10 Tabellenkalkulation im Excel-Grundkurs

7 Unterrichtsabende mit je 2 Schulstunden

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.

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.

Kursinhalt: Speichern, Arbeitsoberflache, Seiteneinstellungen, Zellen/Spalten/
Zeilen einfigen und l6schen, Tabellenblatter, Kopf- und FuBzeilen,
Formatierungen und Einstellungen von Zellen, Verbinden von
Zellen, die wichtigsten Formeln (Grundrechenarten, Minimum/
Maximal/Mittelwert) usw., Ausfillfunktion, Sortieren von Daten,
Gestaltung und Vorbereitung eines Ausdruckes, Erstellen und
Einfiigen von einfachen Diagrammen mit Hilfe des Assistenten,
viele Ubungen

Vorkennt-

nisse: EDV-Grundlagen (Windows) sollten vorhanden sein

Leitung:  Annkatrin BuBer

Beitrag: 92,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 208

Termin:  mittwochs, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn:  11. September 2019

 5.04.03 PowerPoint-Grundkurs

4 Unterrichtsabende mit je 2 Schulstunden

Speichern, Animationen inkl. Folienlibergange, Formatierungen, Einfiigen und
Loschen von Folien, Texteingaben, Auto-Vorlagen, Einfiigen von Grafiken,
Hintergrundgestaltung, Tabellen und Textfeldern, Prasentationsregeln,
Ubungen.

Leitung:  Patrick Sahm

Beitrag: 59,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 101

Termin:  dienstags, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 3. September 2019

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

[ 5.04.29 Einstieg in die digitale Welt fiir Kinder am Samstag
Grundlehrgang an 3 Samstagvormittagen mit je 1 Zeitstunde

Fir Kinder im Alter von 5 bis 7 Jahren, die noch keine Grundkenntnisse im
Umgang mit Computern und der Technik haben.

Sie mochten, dass Ihr Kind den PC nicht als Spielzeug, sondern Medium zum
Lernen sieht? Deshalb soll Ihr Kind den ersten Umgang mit dem PC erlernen!
Computer sind heutzutage Uberall.

Schon in der Grundschule wird der Umgang mit technischen Medien
gefordert, dabei spielt es fiir die Lehrer keine Rolle, ob die Kinder mit dem
Computer umgehen kénnen oder nicht, denn auf einzelne Schiiler kann nur
selten Riicksicht genommen werden. Da die Platze in unserem Kurs limitiert
sind, konnen wir auf jedes Kind eingehen.

Computer sind in der Schule vorhanden, Handy/Tablet kénnen zuséatzlich mit-
gebracht werden.

Kursinhalt: Grundlagen zum Umgang mit dem Computer (einschalten/aus-
schalten, vorhandene Programme 6ffnen und schlieBen etc.).
Unterschiede zwischen den einzelnen Programmen im Computer
und den Apps im Handy/Tablet.

Leitung:  Natalia Kistner

Beitrag: 25,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 103
Termin:  samstags, 10:00 — 11:00 Uhr

Beginn:  14. September 2019

[ 5.04.17 Einstieg in Windows - Grundlehrgang

6 Unterrichtsabende 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 lhnen 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 Ihre 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; Verknlipfen von Objekten;
Funktionsweise wichtiger Zusatzprogramme, Browser, Systemsteuerung;
Energieoptionen; Snap und Shake; Tipps und Tricks zu Windows.

Leitung:  Robert Konig

Beitrag: 93,00 EUR

Ort: Georg-Kerschensteiner-Schule, Raum A 207
Termin:  mittwochs, 19:00 — 21:00 Uhr

Beginn:  30. Oktober 2019
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knax.de/sls-direkt

Mit KNAX-Klub und KNAX-Konto!

Starten ist einfach mit unserem mitwachsenden KNAX-Konto. Und dazu bietet
unser KNAX-Klub tolle Uberraschungen, Spiele und Aktionen! Abenteuer im Wild-
park, Kindertheater, eigene Post und vieles mehr - Sei dabei!
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