vhs' ‘@ Volkshochschule
‘®® Kreis Offenbach

Programm 1. Halbjahr 2016

Februar bis August

Kreis Offenbach



Auskunft/Anmeldung

Informationen (iber das Kursangebot und die
Anmeldungen erteilen Nadja Franz, Jutta
Schroth-Resch und Yvonne Fecher in der
Geschéftsstelle der vhs Rodgau, Fachdienst 6,
Soziale Angelegenheiten und Bildung, Hinter-
gasse 15, 63110 Rodgau.

Tel.: 06106 693-1225, -1231, -1230

Fax: 06106 693-3229

E-Mail: vhs@rodgau.de

Homepage: www.vhs-rodgau.de

Sprechzeiten

Montag bis Freitag von 8.30 bis 12.00 Uhr
und Mittwoch von 14.00 bis 18.00 Uhr.
Semesterbeginn: Mo, 01. Februar 2016

Teilnahmebedingungen

Diese Bedingungen gelten nur fiir die vhs
Rodgau. Es gilt die Gebiihrenordnung der vhs
Rodgau.

Anmeldung

Personliche und schriftliche Anmeldungen
(Anmeldeformular, formloser Brief, formlose
Postkarte, Telefax oder Mail) werden, sofort
nach Erscheinen des vorliegenden Programm-
heftes, entgegen genommen. Die Anmel-
dung ist in jedem Fall verbindlich. Auch
der Eintrag in die Teilnehmerliste ist eine
verbindliche Anmeldung. Anmeldungen per
Telefon werden als unverbindliche Reservie-
rungen angenommen, die innerhalb von fiinf
Werktagen schriftlich durch die anmeldende
Person bestatigt werden miissen; erfolgt in-
nerhalb der Frist keine Bestatigung, so wird
die Reservierung kostenfrei storniert.
Anmeldungen fiir Minderjahrige: Bei der An-
meldung ist der Name und Wohnort des anmel-
denden Elternteils deutlich lesbar anzugeben.
Nach Einsendung lhrer Anmeldung erhal-
ten Sie grundsitzlich keine weitere Benach-
richtigung. Bitte finden Sie sich zum ersten
Veranstaltungstermin ein, wie er mit Ort,
Tag und Zeit im Programm ausgeschrieben
ist. Wenn eine E-Mail-Adresse vorhanden ist,
wird die Anmeldung gerne bestétigt. Sollten
Sie keine Bestatigung erhalten, setzen Sie
sich bitte telefonisch mit der vhs Rodgau in
Verbindung.

Schriftliche Anmeldungen sind mit dem bei-
liegenden Anmeldeformular (Heftmitte) fiir
Rodgau an folgende Stelle zu richten:
Geschéftsstelle der Volkshochschule
Rodgau, Rathaus Jiigesheim

Hintergasse 15, 63110 Rodgau

O

Schriftliche Anmeldung ist erforderlich.

Commerzbanktower

Der "Coba-Tower" gilt als der hochste Wolken-
kratzer Deutschlands (300 m mit Antenne).
Entworfen wurde er vom britischen Stararchi-
tekten Norman Foster und ist auch von innen
interessant mit seinem Ahorn-, Bambus- und
mediterranen Garten im 15., 19. und 35. Stock-

Eine Anmeldung ist auch iiber unsere
Homepage www.vhs-rodgau.de moglich.

Anmeldungen werden in der Reihenfolge ihres
Eingangs berticksichtigt! Kurse konnen abge-
sagt werden, wenn eine Woche vor Kursbe-
ginn weniger als 8 Anmeldungen vorliegen! In
diesem Fall werden Sie telefonisch, schriftlich
oder falls bekannt per E-Mail von uns infor-
miert.

Gebiihren, Gebiihrenpflicht,
Bezahlung

Die Gebiihren richten sich nach der Gebuh-
renordnung der vhs Rodgau. Gebiihrenpflicht
entsteht mit der Anmeldung. Eine Unterrichts-
einheit (UE) entspricht 45 Minuten.

Die Bezahlung der Geblhren erfolgt unbar
durch SEPA-Lastschrifteinzug oder Uberwei-
sung. Personen, die am Uberweisungsver-
fahren teilnehmen, zahlen zuséatzlich zu den
Teilnehmergebiihren eine Verwaltungsgebiihr
von € 2,50 pro Kurs. Personen, die am SEPA-
Lastschriftverfahren teilnehmen, erhalten keine
Rechnung. Die Erteilung eines SEPA-Last
schrift-Mandats ist erforderlich.

Gebiihrenbefreiung

Flr Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis
Offenbach, die arbeitssuchend gemeldet sind
oder Leistungen nach dem SGB Il bzw. SGB
Xl beziehen, ist der Besuch von einer Ver-
anstaltung im Arbeitsabschnitt (Semester)
gebiihrenfrei, solange der Kreis Offenbach
den Einnahmeausfall erstattet. Der entspre-
chende Nachweis ist der Anmeldung beizuf-
gen. Fur jeden weiteren Kurs entrichten diese
Personen 75 % der Gebdhr.

Bei nachweislicher wirtschaftlicher Notlage
konnen auf Antrag die Teilnahmegeblhren
gestundet, ermaBigt oder erlassen werden
(Ausnahme Studienfahrten, Studienreisen und
Sonderveranstaltungen). Ein Erlass ist auf zwei
Veranstaltungen je Semester beschrankt.
Gebiihrenbefreiungen bediirfen des Nach-
weises durch die Antragstellerin bzw. den
Antragsteller. Ein aktueller Nachweis ist
der Anmeldung beizufiigen!!!

Flr Materialzuschlage 0.4. Zusatzkosten kann
keine Befreiung gewahrt werden. Gebiihrenbe-
freiungen kénnen fiir bestimmte Veranstaltun-
gen ausgeschlossen werden.

GebiihrenermdRigung

Vollzeitschilerinnen,Vollzeitstudentinnen, Aus-
zubildende, Behinderte (bei einem Grad der Be-
hinderung von 50 % und mehr), Rentnerinnen,

werk. Dazu die grandiose Aussicht auf die Ban-
kenmetropole.

Bitte beachten Sie, dass die Fithrung mit lange-
ren FuBwegen verbunden ist.

Der Teilnahmebetrag beinhaltet: S-Bahnfahrt
Rodgau-Frankfurt-Rodgau, Fiihrung

Frankfurt am Main
17.30-21.30 Uhr
€21
Treffpunkt Bahnhof Jugesheim, 17.30 Uhr /
Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Au-Pairs, Personen, die Leistungen nach dem
Grundsicherungsgesetz erhalten, Personen, die

ein freiwilliges soziales Jahr leisten, Personen

mit Jugendleiterkarte (Juleica) oder Ehrenamts-
karte entrichten 75 % der Gebuhr. Ausnahme:
Studienreisen und Sonderveranstaltungen.

GebiihrenermaBigungen bediirfen des
Nachweises durch die Antragstellerin
bzw. den Antragsteller. Der entsprechende
Nachweis ist der Anmeldung beizufiigen;
nachtraglich eingereichte Nachweise kon-
nen nicht anerkannt werden! Auf Material-
zuschlage o. a. Zusatzkosten kann keine Erma-
Bigung gewahrt werden.
GebUlihrenerméaBigungen konnen fiir bestimm-
te Veranstaltungen ausgeschlossen werden.
DoppelermaBigungen sind ausgeschlossen.

Riicktritt

Abmeldungen sind nur schriftlich oder zur
Niederschrift méglich. Fir die Berechnung
der Frist gilt immer das Datum des Eingangs
bei der vhs Rodgau. Erklarungen per Telefon
oder E-Mail sind nicht als Abmeldungen zu-
lassig. Abmeldungen bei der Leitung einer
Veranstaltung gelten als nicht getatigt.

a) Bei Kursen mit mehr als 8 Veranstaltungs-
terminen besteht Gebiihrenpflicht, wenn keine
schriftliche Abmeldung vor dem zweiten
Kurstermin bei der Volkshochschule Rodgau
vorliegt.

b) Bei Kursen mit 8 oder weniger Veranstal-
tungsterminen entféllt die Gebthrenpflicht,
wenn bis drei Wochen vor dem Veranstal-
tungstermin eine schriftliche Abmeldung
vorliegt. Erfolgt die schriftiche Abmeldung
spater, so werden folgende Riicktrittsgebiihren
fallig, mindestens aber € 5,-:

20 - 14 Tage vor Veranstaltungsbeginn:

10 % der Gebiihrensumme

13 - 7 Tage vor Veranstaltungsbeginn:

50 % der Gebiihrensumme

6 — 3 Tage vor Veranstaltungsbeginn:

80 % der Gebiihrensumme,

danach wird die volle Geblihrensumme fallig.

Wenn die Bedingungen einer Studienfahrt oder
-reise von den hier genannten abweichen, wer-
den diese Bedingungen im Kurstext ausgewie-
sen (unter www.vhs-rodgau.de) oder konnen
von lhnen vor der verbindlichen Anmeldung te-
lefonisch oder schriftlich angefordert werden.
Die Regelung fiir die Gebuhrenriickerstattung
wegen Krankheit u. &. findet hier keine Anwen-
dung.

"103 Frankfurter Unorte" -
Frankfurts geheime Schitze Teil 3
mit Christian Setzepfandt

Zwar wurden in den zwei bisherigen Unorte-
Flihrungen bereits unzahlige zuvor vernach-
lassigte Stellen in Frankfurt ans Tageslicht
befordert, doch wer denkt, dass der Vorrat an
skurrilen Orten und Anekdoten in Frankfurt
erschopft ware, liegt vollig falsch! Freuen Sie
sich auf die neue Tour zum Bestseller "103
Frankfurter Unorte" von & mit Christian Setze-
pfandt und entdecken Sie noch mehr Verbor-
genes, Kurioses und Ungewohnliches in der
Mainmetropole. Bitte beachten Sie, dass die
Flihrung mit langeren FuBwegen verbunden
ist. Der Teilnahmebetrag beinhaltet: S-Bahn-
fahrt Rodgau-Frankfurt-Rodgau, Filhrung

Sonstige Bedingungen
Mindestbeteiligung:

In der Regel konnen Kurse nur dann stattfin-
den, wenn sich mindestens 8 Personen bzw.
12 Personen anmelden. In der Kursausschrei-
bung kann eine andere Zahl festgelegt sein.
Teilnahmebescheinigungen:
Teilnahmebescheinigungen werden auf Wunsch
nach Beendigung einer Veranstaltung ausge-
stellt. Voraussetzung ist, dass die Teilnehmer-
gebiihren entrichtet wurden.

Versicherung:

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer an Veran-
staltungen der vhs Rodgau sind gegen Unfalle
versichert. Fir Diebstahl und Sachschéden
wird keine Haftung tibernommen.
Hausordnung:

Wir weisen darauf hin, dass die Hausordnun-
gen in den jeweiligen Unterrichtsorten einzu-
halten sind.

Programmhinweis:

Termin- und Programmanderungen sind nicht
immer zu vermeiden, werden aber - soweit
moglich - rechtzeitig bekannt gegeben. Keine
Haftung fiir Druckfehler.

Datenschutz:

Es gelten die Datenschutzbedingungen der
vhs Kreis Offenbach (Heftinnenseite).

In der Regel finden in den Ferien keine Kurse
statt.

Kreis- vhs-Kurse in Rodgau

In Rodgau werden einige Kurse der Kreis-
volkshochschule (Kreis-vhs) Offenbach durch-
geflihrt. Die ausflhrlichen Inhalte etc. dieser
K-Kurse entnehmen Sie bitte dem Kreis-vhs-
Teil. Fir die Anmeldung und Auskunft ist die
Kreis-vhs, Frankfurter Str. 160 -166, 63303
Dreieich, Tel.: (0 61 03) 31 31 13 13, zustan-
dig. Zahlungen fiir K-Kurse gehen ausschlieB-
lich an die Kreis-vhs.

Frankfurt am Main
15.00-20.00 Uhr
€25,
Treffpunkt Bahnhof Jiigesheim, 15.00 Uhr /
Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung



Fiihrung durch die Kleinmarkthalle
mit Christian Setzepfandt

Die Kleinmarkthalle; Frankfurts (berdachter
Viktualien Markt! Zwischen Oberrader Kréu-
tern, exotischen Friichten, hessischen Spezia-
litdten und einer kulinarischen Reise um die
Welt bietet die Kleinmarkthalle vom taglichen
guten Essen bis zum Luxus des Gourmets was
Herz und Magen begehrt.

Hinweis fir Gehbehinderte: Es sind Treppen
zu steigen, keine Sitzplatze.

Der Teilnahmebetrag beinhaltet: S-Bahnfahrt
Rodgau-Frankfurt-Rodgau, Fihrung und Kost-
proben

Ro 01.00.03

Silke Ott

Frankfurt am Main

Sa, 12.03.2016, 08.00-13.00 Uhr

€40,

Treffpunkt Bahnhof Jugesheim, 8.00 Uhr /
Keine GebUihrenermaBigung/-befreiung

Frankfurter Bierkult(o)ur -
Braukunst & Craftbeer auf der Spur
mit Christian Setzepfandt

Unser Apfelwein ist weltbekannt, doch un-
sere kleinen Frankfurter Biermanufakturen
sind derzeit in aller Munde! Eine Tour uber
die Braugeschichte & Handwerkskunst mit
kostlichem Bier der groBten, kleinsten und
kulturreichsten Brauereien Frankfurts und
nattirlich dem neuen Trend Craftbeer. Erleben
sie eine unvergessliche Fiihrung mit leckeren
Verkostigungen & kleinem Craftbeer-Seminar.
Teilnahme erst ab 16 Jahren. Bitte beachten
Sie, dass die Fiihrung mit langeren FuBwegen
verbunden ist.

Der Teilnahmebetrag beinhaltet: S-Bahnfahrt
Rodgau-Frankfurt-Rodgau, Fihrung und Kost-
proben

Ro 01.00.04

Silke Ott

Frankfurt am Main

Fr, 01.04.2016, 15.00-20.00 Uhr

€35,

Treffpunkt Bahnhof Jigesheim, 15.00 Uhr /
Keine GebUihrenermaBigung/-befreiung

Eine kulinarische Fiihrung rund um
die Seligenstadter Fischerzunft

Der Stadtrundgang fihrt Sie zuriick in die
Zeit, in der sich Handwerker gleichen Gewer-
bes "genossenschaftlich organisierten" und
sich zu Ziinften zusammenschlossen. Die
Seligenstadter Fischerzunft gibt es seit 1546
und sie ist die einzige, die auch heute noch ihr
Zunftwesen lebt. Fisch war friiher eine ausge-
wiesene Fastenspeise. Die Verkostung in einer
Seligenstadter Forellenzucht wird Sie vom Ge-
genteil Uberzeugen.

Bitte beachten Sie, dass die Fiihrung mit lan-
geren FuBwegen verbunden ist.

Der Teilnahmebetrag beinhaltet:  Busfahrt
Rodgau-Seligenstadt-Rodgau, Fiihrung und
Kostprobe und Getrank

Ro 01.00.05

Silke Ott

Seligenstadt

Do, 07.04.2016, 10.00-14.00 Uhr

€27

Treffpunkt Bahnhof Jigesheim, 9.45 Uhr /
Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Frankfurter "Grie SoR" - die
Fiihrung zum Frankfurter National-
gericht mit Christian Setzepfandt
Kerbel, Schnittlauch, Petersilie, Pimpinelle,
Sauerampfer, Kresse & Borretsch. Die Frank-
furter Griine SoBe: traditionell mit sieben
Krautern. Ein "Gedicht" so titelte H.P. Miiller,
Ingrid Schick schrieb ein Buch tber das Na-
tionalgericht und Anton Le Goff feiert Erfolge
mit dem "Griine SoBen Festival" in Frankfurt.
Freuen Sie sich auf einen kulinarischen Rund-
gang mit vielen Informationen zur Frankfurter
Kiiche und zu Frankfurter Rezepten.

Bitte beachten Sie, dass die Fiihrung mit I&n-
geren FuBwegen verbunden ist.

Der Teilnahmebetrag beinhaltet: S-Bahnfahrt
Rodgau-Frankfurt-Rodgau, Fiihrung und Kost-
proben, Senf

Ro 01.00.06

Silke Ott

Frankfurt am Main

Fr, 20.05.2016, 15.00-20.00 Uhr
€42-/7UE

Treffpunkt Bahnhof Jigesheim, 15.00 Uhr /
Keine GeblihrenermaBigung/-befreiung

Wiirstchen in Frankfurt -

eine kulinarische Fiihrung mit
Christian Setzepfandt

Es gibt eine Vielzahl von Wiirstchen in Frank-
furt. Lassen Sie sich auf einem kulinarischen
Sparziergang mit Christian Setzepfandt (iber-
raschen. Bitte beachten Sie, dass die Fiihrung
mit langeren FuBwegen verbunden ist.

Der Teilnahmebetrag beinhaltet: S-Bahnfahrt
Rodgau-Frankfurt-Rodgau, Fiihrung und Kost-
proben

Ro 01.00.07

Silke Ott

Frankfurt am Main

Fr, 03.06.2016, 15.00-20.00 Uhr

€40,-

Treffpunkt Bahnhof Jiigesheim, 15.00 Uhr /
Keine GeblihrenermaBigung/-befreiung

Informationsbesuch ZDF
Sendezentrum Mainz

In einer Filhrung durch das ZDF kénnen Sie
hinter die Kulissen schauen. Sie besichtigen
das Sendezentrum, werden in einem Unter-
nehmensfilm informiert und erfahren in inte-
ressanten Gesprachen alle Zahlen, Daten und
Fakten. Mindestalter: 12 Jahre.

Vor der Fiihrung konnen die Teilnehmer auf
eigene Kosten im Casino des ZDF zu Mittag
essen.

Bitte beachten Sie, dass die Fiihrung mit lan-
geren FuBwegen verbunden ist.

Der Teilnahmebetrag beinhaltet: S-Bahn- und
Busfahrt Rodgau-Mainz-Rodgau, Fiihrung, Be-
such der Sendung "hallo deutschland"

Ro 01.00.08

Silke Ott

Mainz

Mi, 20.04.2016, 10.30-20.00 Uhr

€20,-/ 13 UE

Treffpunkt Bahnhof Jigesheim, 10.30 Uhr /
Keine GebUlihrenermaBigung/-befreiung

Informationsbesuch ZDF Sende-

zentrum Mainz fiir Berufstatige

In einer Filhrung durch das ZDF kénnen Sie
hinter die Kulissen schauen. Sie besichtigen
das Sendezentrum, werden in einem Un-
ternehmensfilm informiert und erfahren in
interessanten Gesprachen alle Zahlen, Daten

und Fakten. Bitte beachten Sie, dass das Infor-
mationsprogramm ca. 2 - 2,5 Stunden dauert
und mit langeren FuBwegen verbunden ist.
Mindestalter: 8 Jahre. Kurs flir Berufstatige
und Familien

Der Teilnahmebetrag beinhaltet: S-Bahn- und
Busfahrt  Rodgau-Mainz-Rodgau, Flihrung,
Teilnahme bei den Proben der Sendung "ZDF-
Fernsehgarten"

Ro 01.00.09

Silke Ott

Mainz

Sa, 13.08.2016, 11.30-19.00 Uhr

€ 24,- / max. 12 Teilnehmer

Treffpunkt Bahnhof Jiigesheim, 11.30 Uhr /
Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung
Kinder zahlen 18 Euro

Wirtschaft

Wertpapieranlage verstandlich
gemacht

Hier werden Alternativen zu niedrigverzinsten
Anlageformen aufgezeigt. Neben der Theo-
rie wird auf die praktische Anwendung Wert
gelegt. Chance und Risiken verschiedener
Anlageformen werden aufgezeigt. Die prakti-
schen Schwerpunkte sind einfache, fiir jeden
nachvollziehbare Anlagestrategien mit Renten,
Aktien und Anlagederivaten. Mitzubringen:
USB-Stick.

Ro 01.04.01

Ralf Stock Certified Financial Technician
(CFTe)

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63F, Seminarraum 3

Sa, 30.04.2016, 09.30-12.30 Uhr
€17-/4UE

Hinweis: max. 8 Teilnehmer

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Padagogik und
Lerntechniken

Erste Hilfe gegen dumme

Spriiche - Ein Schlagfertigkeits-
training fiir Madchen und Jungen
von 10 bis 14 Jahren

Kennst du das? Jemand macht eine freche
und unverschamte Bemerkung. Du schnappst
nach Luft. Du wiirdest gerne schlagfertig kon-
tern, doch erst viel zu spat fallt dir eine pas-
sende Antwort ein. Damit das Kontern gelingt,
ist allerdings nicht nur die passende Antwort
entscheidend. Die Korpersprache muss zu
dem passen, was du sagst. Eine Portion Mut
gehort auch dazu. All das trainieren wir an drei
Terminen mit folgendem Programm:

Dumm angequatscht - was nun? * Mein person-
licher Schutzschild * Selbstbewusste Ausstrah-
lung *Anti-Arger-Strategien * Gekonnt kontern:
Entdecke deine kreativen Moglichkeiten

Ro 01.06.01

Heike Herzog, Lehrerin

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 5

Fr, 11.03.2016, 17.00-19.15 Uhr

Sa, 12.03.2016, 09.00-12.45 Uhr

€ 23,- 2 Tage/ 8 UE/ max. 10 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

GESELLSCHAFT @

Gripsgymnastik -
Demenzprophylaxe und mentale
Leistungssteigerung

Inzwischen ist die Relevanz geistiger Aktivitat
bis ins hohe Alter fiir die geistige Leistungs-
fahigkeit ebenso bekannt wie kérperliche
Betatigung fiir einen bewegungsfahigen Kor-
per. Aus diesem Grund biete ich lhnen als
zertifizierte Gedachtnis- und Fitnesstrainerin
eine Kombination aus 12 Trainingszielen des
ganzheitlichen Gedéachtnistrainings und leich-
ter korperlicher Betatigung wie Reaktions- und
Koordinationstibungen, verhaltene Dehnungs-
und Kraftigungsiibungen an. Eine Teilnahme
von Personen mit gesundheitlichen Beein-
trachtigungen ist moglich.

Ro 01.06.07

Susanne Dey

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum: Altentagesstatte

Fr, 10.00-11.30 Uhr, ab 26.02.2016

€ 53,-, min. 12 Teilnehmer

€ 63,-, min. 10 Teilnehmer

€79,-, min. 8 Teilnehmer

12 Tage/ 24 UE

Rundum fit fiir Kérper und Geist
Dass regelméBiges Training der Muskulatur
und des Herz-Kreislauf-Systems notwendig ist,
um den Korper bis ins hohe Alter fit und ge-
sund zu erhalten, weiB inzwischen jeder. Dass
das Gehirn wie ein Muskel trainiert werden
kann - und muss! - wissen inzwischen viele.
Dass jedoch korperliche Aktivitat unmittelba-
ren Einfluss auf die Leistungsfahigkeit unseres
Gehirns hat, ist bislang ein weitgehend unbe-
kannt. Bewegung bewirkt sofort eine mess-
bare Steigerung der Gehirndurchblutung! Wir
werden uns in unserem 4-tagigen Seminar mit
der Wissensvermittiung zur Funktionsweise
unseres Gehirns, mit den 12 Trainingszielen
des ganzheitlichen Gedéchtnistrainings in The-
orie und Praxis sowie verschiedenen Fitness-
Einheiten befassen. Mitzubringen sind: Beque-
me Kleidung, eine Matte, Getrank, Handtuch,
Sportschuhe, bei Bedarf Lesebrille, Schreib-
zeug (Block und Stift)

Ro 01.06.08

Susanne Dey

Familienzentrum; Seminarraum 1 + 2

Sa/So 27.02.,28.02., 05.03.,
06.03.2016, 09.00-13.30 Uhr

€ 53,-, min. 12 Teilnehmer

€ 63,-, min. 10 Teilnehmer

€79,-, min. 8 Teilnehmer

4 Tage/ 24 UE

Psychologie

Nutze die Kraft deiner Gedanken
fiir deine Gesundheit

Gedanken und Gefiihle konnen den Weg zu
Krankheiten bahnen - und - Gedanken und
Geflihle konnen den Weg zur Gesundheit bah-
nen. Denn: Der Korper glaubt, was Sie ihm
erzahlen. Ausgehend von den Forschungsar-
beiten zum Hildesheimer Gesundheitstraining
(HGT) kann das Management der Gedanken
und Geflihle positiven Einfluss nehmen auf
Krankheiten wie Bluthochdruck, chronische
Schmerzen, Allergien usw.

Im Zusammenhang mit Stress und starker Be-
lastung dient es dazu, Burnout-Prozessen vor-
zubeugen oder entgegen zu wirken bzw. dient
es der Gesundheitspravention. Im Kurs lernen
Sie HGT kennen und machen erste Erfahrun-



@ GESELLSCHAFT

gen in diesem Bereich. Mitzubringen: Matte,
Decke und Kissen

Ro 01.07.01

Karl-Heinz Wenzel, Diplompadagoge
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Sa, 16.04.2016, 09.00-17.00 Uhr

€ 22,-, min. 12 Teilnehmer

€ 26,-, min. 10 Teilnehmer

€ 33,-, min. 8 Teilnehmer

10 UE /Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

28 Tage - zum Aktivieren Ihrer

Lebensfreude, innerer Zufrieden-

heit und Balance

Kleingruppe

Nimm* dir taglich eine Stunde Zeit fur dich.

Und wenn du keine Zeit hast, dann nimm* dir

2 Stunden! Ein aufbauendes und in sich ab-

geschlossenes Kursprogramm (iber 28 Tage

mit 5 Workshops und kleinen taglichen Um-

setzungstibungen. Die 5 Prasenztage dienen

der Vermittlung theoretischen Wissens, dem

Anleiten von Entspannungs- und Meditations-

ibungen, dem Erlernen von Mentaltechniken

und dem proaktiven Austausch mit den Teil-

nehmern. Durch die Einbeziehung verschie-

denster Lebensbereiche werden Sie angeregt,

ganzheitlich zu denken, zu fiihlen und zu han-

deln. Daraus kénnen sich neue Sichtweisen

auf das eigene Leben mit entsprechenden po-

sitiven Veranderungen ergeben.

Ein Kurs fir

- Menschen, die Ihre Lebensfreude (wieder)
entdecken méchten

- Menschen, die nach gréBerer innerer Zufrie-
denheit und Balance suchen

- Menschen, die ihr Leben aktiv selbst bestim-
men und gestalten méchten

Ro 01.07.02

Petra Skali, Mentaltrainerin

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-

auxplatz 3, Raum 1

Fr, 18.00-21.00 Uhr, ab 13.05.2016

€ 113,- 5Tage/ 20 UE + 10 UE/ max. 7 TN /

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Positiv leben

Kleingruppe

Was immer Sie brauchen, um gliicklich, ge-
sund, erfolgreich und zufrieden zu sein - das
Leben halt alles fir Sie bereit. Sie bestimmen
bewusst oder unbewusst, wie lhr Leben ver-
lauft. Wir sind, was wir denken. Der Gedan-
ke wird zum TUN. Das Tun zur Gewohnheit.
Die Gewohnheit formt unseren Charakter und
unser Leben. Das hat nicht nur Auswirkung
auf uns selbst, sondern bestimmt auch unser
gesamtes Umfeld und die Reaktion der Men-
schen auf uns. Erfahren Sie im Kurs tber die
Gesamtzusammenhénge positiven Lebens
und mit welchen Techniken Sie lhren Schalter
jetzt auf POSITIV stellen, um mit Ausdauer,
Imagination und personlicher Verantwortung
lhre Zukunft selbst zu bestimmen.

Ro 01.07.03

Petra Skali, Mentaltrainerin

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Di, 15.03.+ 22.03.2016, 18.00-21.00 Uhr
€ 30,- 2 Tage/ 8 UE

Hinweis: max. 7 Teilnehmer

Keine GebUlihrenermaBigung/-befreiung

Wer bin ich und wie wirke ich auf
andere? Menschenkenntnis und
dessen Nutzen

Kleingruppe

Personlichkeitsanalyse-Modelle unterteilen
die Menschen in 4 Grundtypen. Die Auspra-
gungen haben Einfluss im beruflichen und
personlichen Bereich. (Er-)Kenne dich selbst,
deine Verhaltensweisen und Motive. Denn
dann verstehst du, warum du so und nicht
anders bist, in welchem Umfeld du dich beruf-
lich und privat am wohlsten fihlst, wie du in
Stresssituationen reagierst, welche Starken du
hast und warum es mit dem Partner/Familie
und dem Vorgesetzten/Kollegen nicht immer
harmoniert.

Dieses Wissen lasst Sie ein tieferes Verstand-
nis fiir sich selbst, aber auch fiir andere entwi-
ckeln. Sie lernen zu verstehen, zu akzeptieren
und respektieren. Sie kdnnen sich besser auf
Menschen, Situationen und Herausforderun-
gen einstellen.

Ro 01.07.04

Petra Skali, Mentaltrainerin

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum: Altentagesstatte

Di, 12.04.+ 19.04.2016, 18.00-21.00 Uhr
€ 18,-, min. 12 Teilnehmer

€ 21,-, min. 10 Teilnehmer

€ 26,-, min. 8 Teilnehmer

2 Tage/ 8 UE

Keine GebiihrenerméaBigung/-befreiung

Zeit zum Leben - Ordnungs- und
Zeitmanagement schafft Lebens-
qualitdt und Freude

Kennen Sie das? Sie mochten eine Aufgabe
erledigen, finden aber das benétigte Material/
die Unterlagen nicht, um anzufangen. Sie wol-
len etwas in die Garage/den Keller raumen,
aber dort ist schon alles voll? Sie haben stén-
dig keine Zeit fiir... Sie wissen nicht, wo Sie
anfangen sollen, weil einfach alles so wichtig
und dringend zu erledigen ist. Es geht auch
anders! Erfahren Sie iber Systeme und Denk-
weisen, die Ordnung und Klarheit in die ver-
schiedenen Bereiche |hres Lebens bringen.
Planen Sie bewusst und effektiv Ihren Tag,
die Woche, das Jahr. Gewinnen Sie Zeit zum
Entspannen oder fiir Ihre Hobbys. Nutzen Sie
die Impulse zur taglichen aktiven Umsetzung
flir ein kraftvolleres, gestinderes, gllicklicheres
Leben in Zufriedenheit mit sich selbst.

Ro 01.07.05

Petra Skali, Mentaltrainerin

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum: Altentagesstatte

Fr, 18.00-21.00 Uhr, ab 04.03.2016

€ 26,-, min. 12 Teilnehmer

€ 32,-, min. 10 Teilnehmer

€ 40,-, min. 8 Teilnehmer

3 Tage/ 12 UE

Zeit fiir mich

Losungen finden - Entspannen -

in Balance kommen

Kleingruppe

In einer Kleingruppe gehen wir wochentlich
(wechselnde) Themen an, die dich bewegen
und wo du nach Losungen fiir dich suchst.
Ahnlich zu Sportkursen, bei denen der Kérper
erst durch regelmaBiges Training gesiinder,
fitter und leistungsfahiger wird, verhélt es sich
auch mit der inneren Gedankenwelt. In diesem
Kurs wird die notwendige Kontinuitat gegeben,
um die Umsetzung der Ergebnisse langerfris-
tig zu begleiten, zu vertiefen und durch ent-

sprechendes Feedback zu optimieren. Der
Ansporn der Gruppengemeinschaft tragt sein
Ubriges dazu bei. Die Themen (wie z.B. Mo-
tivation, Selbstvertrauen, Ordnungsstrukturen,
Zeitmanagement, Lebensfreude, Loslassen,
Zufriedenheit, Wertschatzung, Zielerreichung,
Stress, Perfektionismus) werden von den
Kursteilnehmern selbst bestimmt und proaktiv
gemeinsam reflektiert.

Uber die Vermittlung faktischen Wissens, den
Erfahrungsaustausch und Tipps fiir den Alltag
gewinnen Sie neue Sichtweisen, veranderte
Denkstrukturen und Handlungsmoglichkeiten.
Ro 01.07.06

Petra Skali, Mentaltrainerin

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum: Altentagesstatte

Di, 19.00-20.30 Uhr, ab 26.04.2016

€91,- 12 Tage/ 24 UE / max. 7 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Ja zum Nein

Lernen, Grenzen zu setzen
Kleingruppe

"Darf es ein bisschen mehr sein?" *""'Das muss
heute unbedingt noch erledigt werden..." *
"Kénntest du mal eben..." Mit diesen und ahn-
lichen Satzen werden wir im Berufs- und Pri-
vatleben immer wieder herausgefordert. Hier
und da auszuhelfen, auch wenn man eigent-
lich gerade keine Lust dazu hat, ist nicht nur
in Ordnung, sondern zuweilen sogar wichtig.
Aber wenn es zur Regel wird, andere wichti-
ger als sich selbst zu nehmen, dann ist es an
der Zeit, die eigene Hilfsbereitschaft und die
personlichen Grenzen zu (berpriifen. Wenn
wir ein Gleichgewicht finden wollen, zwischen
dem selbstverstandlichen JA fiir andere und
dem genauso selbstverstandlichen JA fiir uns
selbst, braucht es dann und wann ein klares
NEIN. Es hilfreich und angemessen vorzubrin-
gen, kann man lernen. Genau darum geht es
in diesem Kurs.

Ro 01.07.07

Heike Herzog, Lehrerin

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum: Altentagesstatte

Sa, 19.03.2016, 10.00-16.30 Uhr

€ 35,-/ 8 UE / max. 6 Teilnehmer

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Landerkunde

Naturwunder Erde -
Multivisionsshow

Eine Weltreise voller Bilder, Erlebnisse und
Musik: die neue Multivisionsshow von & mit
Markus Mauthe. In seiner neuen Multimedia-
Reportage im Auftrag der Umweltschutzor-
ganisation erklart er die Erde als Ganzes. Er
hat es geschafft, die unermessliche Vielfalt
des Planeten mit der Kamera in Form faszi-
nierender Fotos festzuhalten und relevante
Lebensraume im Wasser, Wald, Grasland und
Gestein sowie deren Verbindungen untereinan-
der zu zeigen. Neben fundiertem Fachwissen

bietet er authentische Geschichten, Anekdoten
zum Schmunzeln, haarstraubende Grenzer-
fahrungen und bewegende Begegnungen mit
Mensch und Tier. Untermalt wird die Weltreise
durch eigens fiir die Bilder komponierte Mu-
sikpassagen von Kai Arend. Weitere Informati-
onen, Bilder und Videos der Fotoreisen finden
Sie unter: www.greenpeace.de/naturwunder-
erde.

Ro 01.10.01

Markus Mauthe

Rodgau (Nieder-Roden), Biirgerhaus, groBer
Saal, Romerstr. 13

Mo, 21.03.2016, 19.30-22.00 Uhr

Der Eintritt ist frei. Anmeldung ist nicht erfor-
derlich. Begrenzte Anzahl an Sitzplatzen.

In Zusammenarbeit mit Greenpeace

Geheimnisvolles Agypten -
Geschichte, Schrift und Gotter der
Pharaonen

Um Agypten mit seiner langen Geschichte und
seinen einzigartigen Bau- und Kunstdenkmé-
lern zu verstehen, muss man sich von her-
kommlichen Zeitbegriffen trennen. Wenn man
sich intensiv mit dem alten Agypten beschaf-
tigt, verschwimmen die Grenzen zwischen
Realitat und Mythos. Die Hieroglyphen, vor
tausenden von Jahren von den tiefsten Grab-
kammern bis zu den Spitzen der Pyramiden in
Stein gemeiBelt, geben Auskunft (iber die Zeit
der Pharaonenherrschaft und den altagypti-
schen Gétterhimmel. Sie lernen die Auslegung
der Hieroglyphen kennen, erhalten Informa-
tionen uber die Denk- und Lebensweise der
Pharaonen und beschéftigen sich mit dem
Bau und der Bedeutung von Pyramiden sowie
der Bedeutung der wichtigsten Gotter im alten
Agypten. Am Ende des Seminars erwartet die
Teilnehmer ein kleines arabisches Buffet. Die
Kosten (ca. 7 Euro) werden mit dem Dozenten
abgerechnet.

Ro 01.10.02

Mohamed Elhamalawi

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Sa, 12.03. + So, 13.03.2016,
10.00-16.00 Uhr

€ 42 -, min. 12 Teilnehmer

€ 50,-, min. 10 Teilnehmer

€ 62,-, min. 8 Teilnehmer

2 Tage/ 16 UE

Biologie

Krauterwanderung

Der tagliche Salat aus der freien Natur: gesund
& lecker, kostenfrei und frisch auf den Tisch.
Welche, wie und wo konnen Pflanzen, Krau-
ter und Blatter aus der Natur gesammelt und
verwendet werden? Wir sammeln, bereiten zu
und essen gemeinsam. Wetterfeste Kleidung
und festes Schuhwerk anziehen, Korb, Hand-
schuhe, Schere, Messer, Gabel, Loffel, Teller,
Tasse mitbringen. Es ist nicht gestattet Hunde
mitzufiihren. Die Teilnahme unterliegt der Ei-
genverantwortlichkeit der Teilnehmer. Materi-
alkosten in Héhe von 4 Euro werden direkt im
Kurs abgerechnet.

Ro 01.14.01

Robert Gebel, Kneipp-Gesundheitstrainer
Biirgerhaus Weiskirchen, Thekenraum,
Schillerstr. 27

Sa, 23.04.2016, 11.00-14.00 Uhr

€16,-/ 4UE/ max. 10 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung



Familienausflug zu den
neuen Schaflaimmern
An einem Samstagnachmittag werden Sie mit
dem Schéfer die neuen Ldmmer der Saison
2016 kennenlernen, fiittern und nattrlich auch
streicheln diirfen. Den Hitehund werden Sie
in Aktion erleben und die Hintergriinde des
Haustiers "Schaf" werden Ihnen anhand von
Schaubildern dargestellt. Schwerpunkt dieses
Kurses ist die Praxiserfahrung mit und bei den
Schafen und Lammern. Zielgruppe sind Fami-
lien, welche ihren Kindern oder Enkeln nicht
alltagliche "Tiernahe" ermoglichen machten.
Der Veranstaltungsort wird kurzfristig mitge-
teilt.

Achtung: Fir Familien ist eine Onlineanmel-
dung nicht maéglich. Bitte schicken Sie uns
eine E-Mail oder eine postalische Anmeldung
mit den Namen der Familienmitglieder, Tele-
fonnummer, Adresse und der gewiinschten
Zahlart.

Ro 01.14.02

Markus Metzger, Schafer

Ort wird rechtzeitig bekannt gegeben

Sa, 26.03.2016, 10.00-12.15 Uhr

€ 8,- pro Einzelperson

€ 16,- pro Familie (max. 3 Kinder; jedes
weitere Kind 4,—€)

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Wolliger Schaf-Ausflug - @
Schafe scheren im Rodgau

Heute gehen wir den Schafen an die Wolle! Wir
werden unsere Zackelschafe scheren und das
Thema Wolle der Schafe ausgiebig betrachten.
Selbstverstandlich kénnen Sie bei der Schur
mithelfen. Bitte (Bastel-)schere mitbringen.
Schafknuddeln ist inklusive. Uberlegen Sie
sich, was Sie schon immer mal tiber die Wolle
der Schafe erfahren wollten, sodass wir lhren
Wissenshorizont noch erweitern kénnen. Der
Veranstaltungsort wird kurzfristig mitgeteilt.
Achtung: Fur Familien ist eine Onlineanmel-
dung nicht maéglich. Bitte schicken Sie uns
eine E-Mail oder eine postalische Anmeldung
mit den Namen der Familienmitglieder, Tele-
fonnummer, Adresse und der gewiinschten
Zahlart.

Ro 01.14.03

Markus Metzger, Schafer

Ort wird rechtzeitig bekanntgegeben

Sa, 30.04.2016, 14.00-15.30 Uhr

€ 6,- pro Einzelperson

€ 12, pro Familie (max. 3 Kinder; jedes
weitere Kind 3,—€)

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

©)| Malen / Zeichnen

Manga und Anime zeichnen @
Comic-Kurs fiir Kinder und
Jugendliche von 9 bis 15 Jahren
Anime ist eine Art von Cartooning mit Ur-
sprung in Japan. In diesem Kurs, der sich so-
wohl an Anfanger als auch an Fortgeschrittene
richtet, sollen die typischen Merkmale naher
betrachtet werden und zudem mehrere prak-
tische Tipps zum Zeichnen von Anime- und
Chibi Charaktere, gegeben werden.

Hier lernt man das wichtigste Handwerkszeug
kennen! Von einer fetzigen Idee hin zu einer
fertigen Geschichte, vom Entwurf der Figuren
liber die saubere Zeichnung bis hin zum ferti-
gen Storyboard.

Bitte mitbringen: glattes Papier, lose, als Block A
4 oder groBer, Fineliner 0,4 mm (nur schwarz),
Bleistifte verschiedene Starken, Buntstifte bzw.
Farben.

Ro 02.05.01

Edi Hermann, Staatl. anerkannter
Grafik-Designer

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Sa, 23.04. + So, 24.04.2016,

10.00-16.00 Uhr

€42,- 2 Tage/ 16 UE / max. 10 TN

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Malen mit Acryl auf Leinwand -
Wochenendintensivkurs

Acrylfarben genieBen groBe Beliebtheit. Nicht
ganz zu Unrecht, denn sie haben viele Vorteile!
Sie trocknen schneller als Olfarben und lassen
sich daher nach kurzer Zeit wieder iberma-
len... Man erzielt "schnelle" Ergebnisse, da die
Farben wasserloslich sind, rasch trocknen und
man Schicht auf Schicht arbeiten kann. Durch
interessante  Kombinationsmaoglichkeiten mit
anderen Materialien ist die Acrylmalerei beson-
ders auch fiir Experimentierfreudige bestens
geeignet. Sie erlernen die Grundkenntnisse im
Umgang mit Farben, Hilfsmitteln, Werkzeugen

GESELLSCHAFT | KUNST UND KULTUR @@

und diversen Maluntergriinden. AuBerdem
kénnen Sie sich in verschiedenen Techniken
wie pastoses Malen, Lasieren, Spachteln und
Walzen iben.

Ziel: Die Grundlagen der Malweise sowie des
Farbauftrags und deren Wirkungsweise verfei-
nern oder vertiefen.

Mitzubringen: Acrylfarben, div. Pinsel, Blei-
stift, Leinwande mind. DIN-A3, Mal- bzw.
Skizzenblock, Malkittel, Mallappen, Acryl-
spachtelmasse, Spachtel bzw. Malmesser, alte
Teller, WassergefaB, Mischpalette, Feld- oder
Tischstaffelei.

Ro 02.05.02

Edi Hermann, Staatl. anerkannter
Grafik-Designer

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Sa, 18.06. + So, 19.06.2016,
10.00-16.00 Uhr

€ 56,-, min. 10 Teilnehmer

€70, min. 8 Teilnehmer

2 Tage/ 16 UE / max. 10 TN

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Musik / Musizieren

Gitarre fiir Anfanger

Notenkenntnisse sind nicht erforderlich. Ein-
fiihrung ins Akkord- und Melodiespiel.

Eine eigene Gitarre ist mitzubringen.

Ro 02.08.01

Christoph Rofsbach, Musikpadagoge
Freiherrvom-Stein-Schule, Mensa,
Freiherrvom-Stein-Str. 11

Di, 18.30-19.30 Uhr, ab 02.02.2016
€59,- 17 Tage/ 23 UE

Gitarre fiir Fortgeschrittene
Ro 02.08.02

Christoph Rof2bach, Musikpadagoge
Georg-Biichner-Schule, Nordring 32,
Eingang Lange StraBe

Mi, 20.00-21.00 Uhr, ab 03.02.2016
€59, 17 Tage/ 23 UE

Ro 02.08.03

Christian Gutgesell

Rodgau (Dudenhofen), Freiherrvom-Stein-
Schule, Freiherr-vom-Stein-Str. 11

Mo, 19.00-20.00 Uhr, ab 15.02.2016
€52,- 15 Tage/ 20 UE

Ro 02.08.05

Sabine Stotzner

Rodgau (Dudenhofen), Freiherrvom-Stein-
Schule, Mensa, Freiherr-vom-Stein-Str. 11
Mo, 18.00-20.00 Uhr, ab 15.02.2016
€ 52,- 9 Tage/ 24 UE, 14-tagig

Ro 02.08.06

Christoph Rofsbach, Musikpadagoge
Freiherrvom-Stein-Schule, Mensa,
Freiherrvom-Stein-Str. 11

Di, 19.30-20.30 Uhr, ab 02.02.2016
€59,- 17 Tage/ 23 UE

Cajon - das kleine Schlagzeug

Das Cajon ist eine aus Peru stammende Kist-
entrommel, die in den letzten Jahren verstarkt
in der populdaren Musik eingesetzt wird und
hier einen regelrechten Boom erfahren hat. In
diesem Intensivworkshop werden den Teilneh-
mern die Grundlagen des Cajonspiels sowie
verschiedene populdre Rhythmen vermittelt.

Bei diesem Workshop wird jeder Teilnehmer
entsprechend seines Spielniveaus gefordert.
Far Anfanger/-innen und Fortgeschrittene ge-
eignet. Cajons konnen gegen Leihgebiihr von
5 Euro fiir den Kurs gestellt werden - bitte bei
Anmeldung angeben.

Ro 02.08.10

Thea Florea

Jugendhaus Dudenhofen, Veranstaltungsraum
UG, Freiherrvom-Stein-Str. 8

Sa, 04.06. + So, 05.06.2016,

13.00-16.00 Uhr

€21, 2 Tage/ 8 UE

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Tanz

Modern Square Dance

Keine komplizierten Tanzschritte, dafiir Freu-
de und Bewegung zu Musik - Square Dance
ist ein Hobby fiir jedes Alter. Getanzt wird zu
schwungyoller Country-, Western- und Pop-Mu-
sik. Die Bewegungen sind flieBend, der Tanz
fordert den Geist und die Konzentration und
nebenbei wird das Herz-/Kreislaufsystem an-
geregt. In diesem Grundkurs werden die ers-
ten Schritte vermittelt. Er wird in Gruppen von
je vier Paaren getanzt, wobei die Tanzfiguren
vom Ubungsleiter (dem sogenannten Caller)
angesagt werden.

Der Kurs eignet sich fiir Jugendliche, Singles
und Paare.

Ro 02.09.01

Uwe Kraemer-AveMarie

Rodgau (Nieder-Roden), Biirgerhaus, kleiner
Saal, Romerstr. 13

Fr, 20.00-21.00 Uhr, ab 08.04.2016

€ 10,-, min. 12 Teilnehmer

€ 13,-, min. 10 Teilnehmer

€ 16,-, min. 8 Teilnehmer

3 Tage/ 4 UE

Fotografie

Digitale Fotografie - Von A wie
Aufnehmen bis Z wie Zeigen

In diesem Kompakt-Workshop wollen wir alle
wichtigen Elemente der Digitalfotografie be-
trachten und praktisch erfahren. Natiirlich
werden wir die Grundelemente der Fotografie,
wie Blende, Aufnahmezeit, 1ISO, WeiBabgleich
usw. behandeln. Aber auch Themen wie die
Perspektive oder die Bildelemente kommen
nicht zu kurz. Den Abschluss bilden Tipps um
die Prasentation von Fotos: sowohl das klassi-
sche Bild im Rahmen wie auch das Fotobuch
oder das Internet-Portfolio. Dieser Workshop
ist nur fir Teilnehmende mit einer digitalen
Spiegelreflex- oder Systemkamera geeignet.
Bitte bringen Sie neben lhrer Kamera auch,
wenn vorhanden, Ihr Zubehér und ein Stativ
mit. Ebenso lhre Gebrauchsanleitung, leere
Speichermedien und volle Akkus.

Der Witterung entsprechende Kleidung mit-
bringen, wir sind so viel wie moglich mit der
Kamera drauBen.

Ro 02.11.01

Peter Giefer

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Sa, 19.03. +So, 20.03.2016,

10.00-16.00 Uhr

€ 46,-, min. 12 Teilnehmer

€ 56,-, min. 10 Teilnehmer

€ 70,-, min. 8 Teilnehmer

2 Tage/ 16 UE

vhs Rodgau 69




@ KUNST UND KULTUR

Digitale Fotografie -

Lasse dein Bild sprechen

Die Bildsprache als zentrales Element der
Fotografie ist das Thema dieses Workshops,
der uns in die Tiefen des Bildaufbaus und der
Farb- und Formensprache bringt. Dies alles in
einer entspannten Atmosphére und mit viel
Praxis gepaart, sollte der Grundstein fiir eine
eigene Bildsprache sein. Nur wer sich vor der
Aufnahme ein paar Gedanken mehr macht,
wird auch mit dem Ergebnis mehr zufrieden
sein. Die zentrale Frage die wir beantworten
wollen lautet: Warum mache ich dieses Foto?
Dieser Workshop ist fiir alle Teilnehmenden
mit JEDER Kamera geeignet.

Bitte bringen Sie neben lhrer Kamera auch,
wenn vorhanden, Ihr Zubehor und ein Stativ
mit. Ebenso lhre Gebrauchsanleitung, leere
Speichermedien und volle Akkus.

Der Witterung entsprechende Kleidung mit-
bringen, wir sind so viel wie moglich mit der
Kamera drauBen.

Ro 02.11.02

Peter Giefer

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Sa, 09.07. +So, 10.07.2016,

10.00-16.00 Uhr

€ 46,-, min. 12 Teilnehmer

€ 56,-, min. 10 Teilnehmer

€ 70,-, min. 8 Teilnehmer

2 Tage/ 16 UE

Fotoexkursion Dippemess
Frankfurt

Riesenrad, Autoscooter, Kettenkarussell... All
dies und das groBe Abschlussfeuerwerk der
Dippemess in Frankfurt werden wir auf unse-
rem Fotospaziergang mit der Kamera festhal-
ten. Dazu gibt es natiirlich jede Menge Tipps
und Tricks fiir die Aufnahmen. Nach einer Ein-
weisungsrunde geht es los und jeder Teilneh-
mende wird mit tollen Fotos nach Hause ge-
hen. Die Anreise erfolgt eigenverantwortlich.
Dieser Workshop ist fiir alle Teilnehmenden
mit JEDER Kamera geeignet. Bitte bringen Sie
neben lhrer Kamera auch ein Stativ, sowie Ihre
Gebrauchsanleitung, leere Speichermedien
und volle Akkus mit. Der Witterung entspre-
chende Kleidung anziehen.

Treffpunkt ist die U-Bahn Station Eissporthalle
in Ffm.

Ro 02.11.03

Peter Giefer

Frankfurt am Main

Di, 22.03.2016, 19.30-22.30 Uhr

€ 12,-, min. 12 Teilnehmer

€ 14,-, min. 10 Teilnehmer

€ 17-, min. 8 Teilnehmer

4 UE

Licht und Luminale

Die Messe "Light and Building" in Frankfurt
zieht alle zwei Jahre Liebhaber von Lichtin-
stallationen und Lichtspielereien aus ganz
Deutschland an. Diese, teils einmaligen, lllu-
minationen mit der Kamera festzuhalten, ist
Ziel unseres zweigeteilten Workshops Licht und
Luminale. Am ersten Abend wollen wir uns in
der Volkshochschule mit der Technik und den
Méglichkeiten der Aufnahme auseinanderset-
zen. Der zweite Abend ist dann der Praxis in
Frankfurt gewidmet. Hier wollen wir das vorher
Erlernte in tolle Bilder umsetzen, natiirlich mit
fachkundiger Hilfe vom Dozenten. Die Anrei-
se erfolgt eigenverantwortlich, evtl. konnen
Fahrgemeinschaften gebildet werden. Dieser
Workshop ist nur fir Teilnehmende mit einer

70 vhs Rodgau

digitalen Spiegelreflex- oder Systemkamera ge-
eignet. Notwendig ist ebenfalls ein Stativ.

Bitte bringen Sie neben lhrer Kamera auch,
wenn vorhanden, lhr Zubehor mit. Ebenso
lhre Gebrauchsanleitung, leere Speichermedi-
en und volle Akkus.

Ro 02.11.04

Peter Giefer

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Fr, 11.03.2016, 18.00-21.45 Uhr, Sozialzen-
trum Nieder-Roden, Puiseauxplatz

Fr, 18.03.2016, 20.00-23.00 Uhr, Frankfurt
€ 26,-, min. 12 Teilnehmer

€ 31,5, min. 10 Teilnehmer

€ 39,-, min. 8 Teilnehmer

2 Tage/ 9 UE

Kunsthandwerk-
liches Gestalten

Ikebana - Kreativ

lkebana ist eine jahrhundertealte japanische
Kunst, die das Arrangieren von Zweigen,
Blumen und Blattern lehrt. Meister haben
Regeln entwickelt, die die natiirlichen Formen
und Linien der Pflanzen unterstreichen und
optimal zur Wirkung bringen. Es entstehen
wunderschone, asthetische Arrangements. In
diesem Kurs lernen Sie das Arrangieren nach
den Regeln der Sogetsu-Schule und erweitern
lhre bisherigen Kenntnisse. Er ist geeignet fiir
Fortgeschrittene, die bereits Kurse besucht ha-
ben. Zum 1. Kursabend bitte Material fir ein
kreatives Arrangement mitbringen. Thema:
"Das Alte stirzt, es andert sich die Zeit und
ein neues Leben bluht aus den Ruinen" von
Friedrich Schiller, passend zum Friihling.
Ro02.12.12

Karin Teske

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Do, 20.00-21.30 Uhr, ab 03.03.2016

€ 42,-, min. 12 Teilnehmer

€ 50,-, min. 10 Teilnehmer

€ 62,-, min. 8 Teilnehmer

Werken

Do it yourself: Heimwerken fiir
jedermann

Sie maéchten nicht fir jeden Handgriff einen
Profi-Handwerker rufen und wollen lernen, ein-
fache Arbeiten in eigener Regie auszufiihren?
Tapezieren, Streichen, Lackieren, Bohren - kein
Problem mehr! In diesem Kurs werden die noé-
tigen Techniken und fachliches Grundwissen
vermittelt, Maschinen und Zubehor erklart und
viele Tipps gegeben. Sie erfahren: Wo setze
ich welche Farben oder Lacke ein? Wozu brau-
che ich Linsenkopf- und Rundkopfschrauben?
Welche Befestigungsmaoglichkeiten gibt es fiir
welche Wand? Praktische Ubungen geben die
Maoglichkeit, das Gelernte gleich anzuwenden.
Bitte zweckmaBige Kleidung tragen und, wenn
vorhanden, eigene Maschinen zum Kennenler-
nen mitbringen.

Ro 02.12.13

Detlef Schramm, Tischlermeister
Jugendhaus Dudenhofen, Werkstatt, Freiherr-
v.-Stein-Str. 8

Sa, 05.03. + Sa, 12.03.2016,
09.00-13.30 Uhr

€52,- 2 Tage/ 12 UE / max. 8 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung /
Kleingruppe

Textiles Gestalten

Stoffpuppen und Kuscheltiere

Die Teilnehmer/-innen erlernen die Anferti-
gung von Stoffpuppen, Teddys und Kuschel-
tieren. Die Unikate werden fast ausschlieBlich
in Handarbeit hergestellt. Nahere Informati-
onen gibt es bei der Kursleiterin (Tel. 06106
733803). Bitte Nahutensilien mitbringen.

Ro 02.13.07

Helene Lobig

Rodgau (Nieder-Roden), Am Forschheimer See
22

Mo, 19.00-22.00 Uhr, ab 22.02.2016
€60,- 5Tage/ 20 UE

Ro 02.13.08

Helene Lobig

Rodgau (Nieder-Roden), Am Forschheimer See
22

Di, 19.00-22.00 Uhr, ab 23.02.2016
€60,- 5Tage/ 20 UE

Ro 02.13.09

Helene Lobig

Rodgau (Nieder-Roden), Am Forschheimer See
22

Mo, 19.00-22.00 Uhr, ab 18.04.2016
€60,- 5Tage/ 20 UE

Ro 02.13.10

Helene Lébig

Rodgau (Nieder-Roden), Am Forschheimer See
22

Di, 19.00-22.00 Uhr, ab 19.04.2016
€60,- 5Tage/ 20 UE

Mode

Farbberatung - Neue Farben fiir Ihr
Outfit

Farben lassen uns erholt, gliicklich oder
entspannt aussehen. Sie konnen allerdings
auch das Gegenteil bewirken. Welche Farben
lhnen Gutes tun und Ihre Ausstrahlung un-
terstreichen, zeigt sich bei der individuellen
Farbberatung. Gezielt greifen Sie zukiinftig zu
den richtigen Farben. Einen Farbpass mit den
passenden Ténen erhalten Sie fir 25 € direkt
im Kurs.

Ro 02.14.01

Vera Eiselstein, Farb- u. Stilcoach

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Sa, 27.02.2016, 14.00-17.00 Uhr

€ 13-/ 4 UE / max. 8 Teilnehmer

Keine GebiithrenermaBigung/-befreiung

Wie Sie die passenden Accessoires
finden

Was bei der Brillenwahl wichtig ist, welche
Ohrringe, Kette, welches Tuch zu Gesichts-
form und Halsléange passen und wie Sie diese
gekonnt einsetzen, zeigt sich in diesem Kurs.
Denn passende Accessoires machen aus je-
dem Outfit einen Look. Bitte bringen Sie eine
kleine Auswahl folgender Accessoires mit: Bril-
le, Schmuck, Tuch, Girtel, Tasche.

Ro 02.14.03

Vera Eiselstein, Farb- u. Stilcoach

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Sa, 21.05.2016, 14.00-17.00 Uhr

€ 13-/ 4 UE / max. 8 Teilnehmer

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Nahen und
Zuschneiden

In den Nihkursen werden Grundkenntnisse
vermittelt, die die Anfertigung verschiedener
Kleidungsstiicke erlauben. Gelehrt wird dabei
auch das Zuschneiden. Ndhmaschinen sind
im Sozialzentrum vorhanden, eigene kénnen
aber mitgebracht werden.

Wochenend-Nahkurs

Ein Wochenende nur zum Nahen. Die Teil-
nehmer lernen Zuschneiden, Nahen und
Anprobieren. Egal ob Anfanger/-in oder
Fortgeschrittene/-r. Nahen Sie sich ein Lieb-
lingsstiick an drei Tagen! Am Montag werden
Material, Schnitt und Stoff besprochen.

Ro 02.14.04

Brigitte Kreuzwieser, Damenschneiderin
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 5

Mo, 18.04.2016, 18.00-19.30 Uhr

Sa, 23.04. + So, 24.04.2016,

10.00-16.00 Uhr

€59,- 3Tage/ 18 UE / max. 8 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Ro 02.14.05

Brigitte Kreuzwieser, Damenschneiderin
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 5

Mo, 11.07.2016, 18.00-19.30 Uhr

Sa, 16.07. + So, 17.07.2016,

10.00-16.00 Uhr

€ 59,- 3 Tage/ 18 UE / max. 8 TN Keine
GebiihrenermaBigung/-befreiung

Nahkurs fiir Kinder ab 12 Jahren@
in den Sommerferien - Kleingruppe
Einstieg in das Schneidern um sich ein eige-
nes Kleidungsstiick zu nahen, z. B. einen Rock
oder eine Hose. Am Dienstag werden Material,
Schnitt und Stoff besprochen.

Ro 02.14.06

Brigitte Kreuzwieser, Damenschneiderin
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 5

Di, 12.07.2016, 18.00-19.30 Uhr

Mo, 18.07. bis Do, 21.07.2016,
10.00-13.00 Uhr

Fr, 22.07.2016, 10.00-12.00 Uhr

€71,- 6Tage/ 21 UE / max. 6 TN

Keine GebithrenermaBigung/-befreiung

Nahen und Zuschneiden fiir
Anfanger und Fortgeschrittene

In angenehmer Atmosphare werden wir die
Geheimnisse der Schneiderkunst luften. Sie
lernen Zuschneiden, Nahen und Anprobieren.
Egal ob Anfénger/-in oder Fortgeschrittene/-r.
Voraussetzung: SpaB am Nahen! Am ersten
Kurstag sind mitzubringen: Néhgarn, Schere,
MaBband, Stecknadeln, Stoffreste und evtl.
gewiinschtes Schnittmuster.

Ro 02.14.07

Marie-Luise Macey

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 5

Mo, 19.30-21.45 Uhr, ab 01.02.2016
€66,- 10 Tage/ 30 UE / max. 10 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Ro 02.14.08

Marie-Luise Macey

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 5




Di, 19.30-21.45 Uhr, ab 02.02.2016
€66, 10 Tage/ 30 UE / max. 10 TN
Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Autogenes Training /
Yoga / Entspannung

Die Teilnahme an den folgenden Kursen sollte
nur nach Riicksprache mit dem Hausarzt
erfolgen.

Hinweis:

Fiir alle Yoga- und Entspannungskurse bitte
(Yoga) Matte, Decke, bequeme Kleidung,
warme Socken, kleines Kissen, Getrdnk
mitbringen.

Autogenes Training

fiir Anfanger/-innen

Extreme Belastungen, Arger im Beruf und
Familie, Hetze im Alltag fiihren zu Stress und
kénnen oft nicht mehr korperlich verkraftet
werden. Dadurch kann es zu ernsthaften Be-
eintrachtigungen der Gesundheit kommen.
Hier kann das Autogene Training zur wirksa-
men Selbstentspannung beitragen und die
innere Ruhe und Ausgeglichenheit wieder
herstellen.

Ro 03.01.01

Jochen Beckmann, Heilpraktiker

Rodgau (Nieder-Roden), Dornwiesenstr. 15,
Naturheilpraxis Jochen Beckmann

Di, 19.00-20.30 Uhr, ab 01.03.2016

€ 58,-, min. 12 Teilnehmer

€ 70,-, min. 10 Teilnehmer

€ 87,-, min. 8 Teilnehmer

10 Tage/ 20 UE

Entspannung + Meditation
Kleingruppe

Meditation baut nachweislich Stress aller Art
ab, flhrt zu einer tiefen Entspannung und
erzeugt Harmonie im Kdérper. Phantasierei-
sen, z.B. um lhr Krafttier zu finden, als auch
leichte Korper- und Atemiibungen sowie Ge-
sprache tber mogliche Stressfaktoren fithren
zu Entspannung und Ruhe und zur Schopfung
neuer Kraft.

Bitte mitbringen: Siehe Hinweis + Schreibzeug.
Ro 03.01.02

Margaret Pauline Finnerty, Heilpraktikerin
Rodgau (Dudenhofen), Georg-August-Zinn-Str.
17

Sa, 20.02.2016, 14.00-17.00 Uhr

€20,-/ 4 UE/ max. 7 Teilnehmer

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung /
Einlass: 13:45 Uhr

Progressive Muskelentspannung
nach Edmund Jacobson

Die Progressive Muskelentspannung (nach
Edmund Jacobson) ist eine beliebte Entspan-
nungstechnik zur Verminderung und Praven-
tion von Stress. Das Ziel des Verfahrens ist
es, mehr Gelassenheit zu erreichen, die Kor-
perwahrnehmung zu schulen und verspannte
Muskeln zu lockern. Einsetzbar ist diese Tech-
nik im Sitzen oder Liegen. Bitte mitbringen:
Siehe Hinweis.

Ro 03.01.03

Vera Unger, Heilpraktikerin

Rodgau (Jugesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63F, Seminarraum 1

Mo, 19.00-20.30 Uhr, ab 07.03.2016

€ 50,-, min. 10 Teilnehmer

€ 62,-, min. 8 Teilnehmer

8 Tage/ 16 UE / max. 10 TN

Keine GeblihrenermaBigung/-befreiung

Wohltuende Kldnge horen und
spiiren / Entschleunigung
Klangschale, Zimbel und Gong filhren in die
Welt der obertonreichen Klénge. Eine Metho-
de, die schon vor 5.000 Jahren in der indi-
schen Heilkunst angewandt wurde. Peter Hess
hat die Klange in jahrelanger Forschung und
Praxis den Bedirfnissen der Menschen im
Westen angepasst. Eine wirksame, gesund-
heitsfordernde, tief entspannende Methode.
Klange lésen Spannungen, berlihren unser
Innerstes, sie mobilisieren unsere Selbsthei-
lungskréfte, wirken ganzheitlich auf Korper,
Geist und Seele. Lassen Sie sich tiberraschen
und verwdhnen! Bitte mitbringen: Siehe Hin-
weis.

Ro 03.01.04

Hannah Pieper, Klangschalentherapeutin
Rodgau (Weiskirchen), Biirgerhaus, kleiner
Saal, Schillerstr. 27

Sa, 23.04.2016, 15.00-18.00 Uhr

€ 10,-, min. 12 Teilnehmer

€ 12,-, min. 10 Teilnehmer

€ 15,-, min. 8 Teilnehmer

4 UE

ZEN-MEDITATION

fiir Anfdnger und Fortgeschrittene in der
Tradition von Thich Nhat Hanh

Um zu meditieren bendtigen wir keinerlei Hilfs-
mittel auBer unserem Atem, den wir immer
dabei haben. Der vietnamesische ZEN-Meister
und Friedensaktivist Thich Nhat Hanh lehrt
eine fiir uns "Westler" einfach verstandliche
Art der Achtsamkeit. Eine Teezeremonie und
ein Erfahrungsaustausch runden den Abend
ab.

Pro Teilnehmer kommt zur Kursgebihr ein
Unkostenbeitrag von 5 <€ fiir Tee und Geback
hinzu. Dieser wird direkt bei der Kursleiterin
bezahlt.

Ro 03.01.05

Gabriela-Carmen Lang

Rodgau (Jugesheim), ZENDO Praxis fir Asiati-
sche Medizin, Heinrich-Boll-Str. 33

Do, 19.00-21.00 Uhr, ab 11.02.2016

€ 85,-, min. 10 Teilnehmer

€ 102,-, min. 8 Teilnehmer

8 Tage/ 21 UE / max. 10 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Den Beckenboden starken mit Yoga
und der Franklin Methode

Inkontinenz, Hamorrhoiden und Organabsen-
kungen sind die typischen bzw. bekannten Be-
ckenbodenprobleme. Deshalb werden wir uns
in diesem Workshop mit der Kraft aus unserer
Korpermitte - dem Beckenboden - beschafti-
gen. Ein elastischer kraftvoller Beckenboden
ist wichtig fiir die Korperzentrierung und hat
Einfluss auf die innere und &uBere Haltung
eines Menschen. Bitte mitbringen: Siehe Hin-
weis.

Ro 03.01.08

Cornelia Burkhardt, Yogalehrerin LY.
Rodgau (Jiigesheim), Gartenstr. 48,

DER YOGARAUM

Sa, 19.03.2016, 14.00-17.45 Uhr
€25-/5UE

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Geldste Schultern, entspannter
Nacken

Durch einseitige Belastung oder groBer inne-
rer Anspannung verspannen und verschlacken
unsere Schultermuskeln immer mehr. Durch
Dauerstress ziehen wir standig die Schultern
hoch, anstatt sie locker nach unten zu losen.
In diesem Workshop werden wir uns intensiv
mit unserer Schulter- und Nackenmuskulatur
beschaftigen und Sie werden mit gelosten
Schultern und entspanntem Nacken nach
Hause gehen.

Bitte mitbringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.01.09

Cornelia Burkhardt, Yogalehrerin LY.
Rodgau (Jiigesheim), Gartenstr. 48,

DER YOGARAUM

Sa, 27.02.2016, 13.00-16.00 Uhr

€19,-/ 4 UE / max. 9 Teilnehmer

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Ro 03.01.10

Cornelia Burkhardt, Yogalehrerin LY.
Rodgau (Jiigesheim), Gartenstr. 48,
DER YOGARAUM

Fr, 11.03.2016, 18.00-21.00 Uhr
€19,-/ 4 UE / max. 9 Teilnehmer
Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Den Riicken starken mit Yoga

Stress, Fehlhaltung, kérperliche und seelische
Belastungen erhéhen die Spannung in unserer
Muskulatur, der Korper wird immer unbeweg-
licher. Durch gezielte Yoga-Ubungen werden
wir flexibler, steigern die Lebensfreude und
beruhigen den Geist auf harmonische Weise.
Yoga bietet dafiir eine Fiille von Techniken wie
Korper- und Atemiibungen, Tiefenentspan-
nung und Meditation. Bitte mitbringen: Siehe
Hinweis.

Ro 03.01.11

Cornelia Burkhardt, Yogalehrerin LY.
Rodgau (Jiigesheim), Gartenstr. 48,

DER YOGARAUM

Sa, 16.04.2016, 14.00-17.00 Uhr

€21,-/ 4 UE / max. 9 Teilnehmer

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Yin Yoga - Zeit, zu bleiben

Yin Yoga ist ein Bestandteil des Hatha-Yoga
und spricht die tieferen Schichten unseres Kor-
pers wie die Faszien an. Faszien sind diinne
Bindegewebshiillen, die miteinander Kontakt
haben, ineinander tibergehen und den gesam-
ten Korper wie ein feines Netz durchziehen.
Beim Yin Yoga gleiten wir sanft in die Asanas
(Ubung) und verweilen, wodurch sich Verspan-
nungen und Blockaden auf korperlicher wie
auf geistiger Ebene l6sen konnen, auch mit
Hilfe von Hilfsmitteln. Wir nehmen uns Zeit in
der Ubung anzukommen, zu bleiben, loszulas-
sen. Bitte mitbringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.01.12

Cornelia Burkhardt, Yogalehrerin LY.
Rodgau (Jiigesheim), Gartenstr. 48,

DER YOGARAUM

Sa, 30.04.2016, 11.00-14.00 Uhr

€ 21,-/ 4 UE / max. 9 Teilnehmer

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

YOGA - Wandern - Wohlfiihlen

Yoga-Wochenende in Hochst/Hassenroth
im Odenwald vom 26.05. bis 29.05.2016
So, wie sich die Natur nach den ersten war-
menden Sonnenstrahlen sehnt, freut sich
der Korper auf Erholung und Regeneration.

GESUNDHEIT @

Was konnen Sie Angenehmeres fiir sich und
Ihren Korper tun, als im schénen Odenwald
die Seele baumeln zu lassen. Wir wollen ge-
meinsam Yoga praktizieren, Spaziergéange und
Wanderungen in die nahere Umgebung ma-
chen und kénnen die Tage je nach Wetter und
Stimmung gestalten. Eigene Anreise. Nahere
Hotelinfos unter: www.seminarhotel-odenwald.
de. Es gelten gesonderte Ricktrittsbedingun-
gen. Diese finden sie im Downloadbereich auf
unserer Homepage bzw. kénnen vorab bei uns
angefordert werden: 06106/693-1225/1231.
Anmeldeschluss: 24. Marz 2016.

Ro 03.01.13

Cornelia Burkhardt, Yogalehrerin LY.

64739 Hochst-Hassenroth, Seminarhotel
Odenwald, Am Dachsrain 2

Do - So, 26.05. - 29.05.2016

€72,- 4 Tage/ 12 UE / max. 10 TN

(zzgl. 189~ Euro fur Unterkunft und Vollpen-
sion im Doppelzimmer bzw. 219,- Euro im
Einzelzimmer)

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Easy Tai Chi Lee Stil

Far Anfanger zum Einsteigen. Einfache Grund-
ibungen und Anfang der Kleinen Tai Chi Form
des Lee Stils. Tai Chi Chuan, Lee Stil, ist die
alte chinesische Kunst der Meditation in Be-
wegung. Weich, rund und langsam ausgefiihrt,
in Verbindung mit Atemtibungen und Kai Men
Yoga, entfalten die Ubungen ihre Wirkung. Im
meditativen Bewegungsfluss erleben wir Ruhe
und Aufmerksamkeit, Geschmeidigkeit und
Kraft, Entspannung und Energie, ein harmo-
nisches Korper- und Selbstgefiihl.
Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.01.20

Josefine Carls

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Mi, 18.00-19.30 Uhr, ab 17.02.2016

€ 57,-, min. 12 Teilnehmer

€ 69,-, min. 10 Teilnehmer

€ 86,-, min. 8 Teilnehmer

11 Tage/ 22 UE

Qi Gong

Qi Gong sind chinesische Atem- und Bewe-
gungsiibungen zur Aktivierung und Starkung
der Qi-Energie. Die Ubungen wirken in jedem
Alter positiv bei Verspannungen und Stress.
Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.01.22

Josefine Carls

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Mo, 18.45-20.15 Uhr, ab 15.02.2016

€ 73,-, min. 12 Teilnehmer

€ 87,-, min. 10 Teilnehmer

€ 109,-, min. 8 Teilnehmer

14 Tage/ 28 UE

vhs Rodgau 71




@ GESUNDHEIT

Yoga fiir mich - Zeit zum Stérken
und Auftanken

Dieser Yogakurs vermittelt verschiedene Yoga-
ibungen, die den eigenen Korper kraftigen,
dehnen und durch bewusste Atemiibungen
harmonisch begleiten. Ausgleichende Ruhe-
pausen unterstiitzen die kérperliche und men-
tale Erholung. Mitten im Alltag ermdglicht es
lhnen eine wohltuende Zeit zum Regenerieren
und Auftanken. Der Kurs richtet sich an Anfan-
ger sowie leicht Fortgeschrittene.
Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.01.26

Zivana Blagojevic, Yogalehrerin BDY/EYU
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Di, 18.30-19.30 Uhr, ab 16.02.2016

€ 46,-, min. 12 Teilnehmer

€ 56,-, min. 10 Teilnehmer

€ 70,-, min. 8 Teilnehmer

12 Tage/ 16 UE /

Yoga - Dynamisch und Kraftvoll

In diesem vitalen Yogakurs praktizieren Sie
rhythmisch flieBende, ineinander aufbauende
Korperiibungen (Asanas). Sie bewegen sich
nach anfanglich aufwarmenden Bewegungen,
dynamisch und kraftvoll durch die Ubungsse-
quenzen, unterstitzen so die Starkung des Be-
wegungsapparates und Ihrer Muskulatur. Sie
iben Atemtechniken und erlernen Entspan-
nungsmethoden, die lhre Ubungspraxis har-
monisch abrunden und Ihnen regenerierende
Momente erméglichen. Dieser Kurs richtet
sich an alle Yogatbenden, die Ihre Praxis ger-
ne intensivieren mochten. Mitzubringen: Siehe
Hinweis.

Ro 03.01.27

Zivana Blagojevic, Yogalehrerin BDY/EYU
Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Mi, 18.30-20.00 Uhr, ab 17.02.2016

€ 70,-, min. 12 Teilnehmer

€ 84,-, min. 10 Teilnehmer

€ 104,-, min. 8 Teilnehmer

12 Tage/ 24 UE /max. 12 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Yoga fiir den Riicken -

Eine stabile Aufrichtung im Alltag
In diesem Yogakurs praktizieren Sie Korper-
ibungen, die insbesondere auf die Dehnung,
Kréaftigung und Mobilisierung des gesamten
Riickens und der Wirbelsaule ausgerichtet
sind. Sie erleben Bewegungen, die sich gezielt
auf die Hals-, Nacken- und Schultermuskulatur
beziehen, um so die Starkung und Aufrichtung
des Bewegungsapparates zu fordern. Die Yo-
gapraxis wird dabei harmonisch durch eine
bewusste Atmung begleitet.

Dieser Kurs richtet sich an Anféanger sowie
leicht Fortgeschrittene, die lhrem Riicken fiir
die Anforderungen des Taglichen ein gestark-
tes Fundament ermdglichen wollen. Mitzubrin-
gen: Siehe Hinweis.

Ro 03.01.28

Zivana Blagojevic, Yogalehrerin BDY/EYU
Rodgau (Jugesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63, Multifunktionsraum

Mo, 18.30-19.30 Uhr, ab 15.02.2016

€ 46,-, min. 12 Teilnehmer

€ 56,-, min. 10 Teilnehmer

€ 70,-, min. 8 Teilnehmer

12 Tage/ 16 UE / max. 12 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

72  vhs Rodgau

Yin Yoga und Faszien

In einer Zeit voller Hektik und Leistungsge-
danken entdecken Sie Ihre inneren ruhenden
Anteile.

Mit Yin Yoga in intensiven, langen Dehnungen
verweilen und zur Ruhe kommen.

In Kombination mit einem speziellen Training
der sich Gberall um unser Muskelgewebe lie-
genden Faszien, losen sich Schlacken und
Giftstoffe aus dem Korper, das Bindegewebe
wird gestrafft.

Sie werden korperlich und geistig felixibler, be-
weglicher, ein verjiingender Austausch im Kor-
per kommt in Gang. Getibt wird auf der Matte
mit zusétzlichen Hilfsmitteln. Bitte mitbringen:
Siehe Hinweis. Rollen, Bander und Klétze wer-
den vor Ort bereitgestellt.

€ 48,-, min. 12 Teilnehmer

€ 58,-, min. 10 Teilnehmer

€ 73,-, min. 8 Teilnehmer

10 Tage/ 17 UE / max. 12 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Ro 03.01.29

Cornelia Hauck, Yogalehrerin SY
Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Alter Weg 63, Multifunktionsraum

Mi, 18.45-20.00 Uhr, ab 17.02.2016

Ro 03.01.30

Cornelia Hauck, Yogalehrerin SY
Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,
Alter Weg 63, Multifunktionsraum

Mi, 18.45-20.00 Uhr, ab 11.05.2016

Yoga fiir Charisma

Kleingruppe

Wiinschst du dir mehr Beachtung, Respekt
und Entgegenkommen? Mehr Mut, Durch-
haltevermogen und Erfolg? Argumentierst du
noch, oder lasst du schon deine Préasenz fiir
dich arbeiten? Starke deine Ausstrahlung mit
Ubungen und Meditationen aus dem Kunda-
lini-Yoga, das den ganzheitlichen Aspekt von
Yoga in besonderm MaBe beriicksichtigt. Mach
dich unabhangig von duBeren Umsténden und
strahle aus dir selbst heraus!

Mitzubringen: Matte, kleines Kissen, Decker,
bequeme Kleidung und warme Socken

Ro 03.01.31

Edeltraud Bergmann, Yogalehrerin 3 HO
Rodgau (Jigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63, Multifunktionsraum

Sa, 23.04.2016, 15.00-18.00 Uhr
€23,-/4UE/ max. 8TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Kundalini-Yoga 60+

Du bist nie zu alt, um Yoga zu praktizieren!
Im Gegenteil, du bist zu alt, um nicht Yoga zu
praktizieren! Asana (Haltung) und Pranayama
(Atem) sind sehr wichtig, um die Lebensener-
gie zu halten und sich mit Selbstverwirklichung
zu beschaftigen. Yoga filr Altere bedeutet, auf
die Bediirfnisse und Grenzen von Korper und
Psyche zu achten. Wir werden mit viel Freude
iben und an Kompetenz, Kraft und Wohlge-
fiihl gewinnen. Beweglichkeit, Ausdauer und
Koordination werden enorm verbessert.
Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.01.32

Edeltraud Bergmann, Yogalehrerin 3 HO
Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63F

Seminarraum 1

Mi, 15.30-17.00 Uhr, ab 02.03.2016

€ 52,-, min. 12 Teilnehmer

€ 62,-, min. 10 Teilnehmer

€ 78,-, min. 8 Teilnehmer

10 Tage/ 20 UE / max. 12 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Gymnastik/
Bewegung

Hinweis

Fiir alle Gymnastikkurse bitte bequeme Klei-
dung, Sportschuhe, Matte, grofSes Handtuch
und Getrdnk mitbringen.

Wirbelsadulentraining ohne Reue
fiir Frauen u. Manner - vormittags
Der Kursus bietet korperfunktionsgerech-
tes Training. Die Ubungen werden aus einer
Entlastungshaltung heraus langsam und
konzentriert durchgefiihrt. Das bedeutet Mus-
keltraining ohne schadliche Belastung fir
Wirbelsaule und Gelenke. Meditative, leise
Musik sorgt fiir eine stressfreie, beruhigende
Atmosphare.

Mitzubringen: Siehe Hinweis.

€ 52,-, min. 12 Teilnehmer

€ 62,-, min. 10 Teilnehmer

€ 78,-, min. 8 Teilnehmer

15 Tage/ 20 UE

Ro 03.02.01

Irene Pfragner

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Fr, 08.30-09.30 Uhr, ab 05.02.2016

Ro 03.02.02

Irene Pfragner

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Di, 10.30-11.30 Uhr, ab 02.02.2016

Gelenkschonende Ganzkérper-
gymnastik fiir Frauen u. Manner

- vormittags

Ausgleichende Fitness ist Ziel dieses Kurses.
Alle Hauptmuskelgruppen wie Riicken - Bauch
- Po - Arme - Beine werden wechselweise aus-
giebig trainiert, wobei in jeder Stunde ein an-
derer Schwerpunkt gesetzt wird.

Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.02.03

Irene Pfragner

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Di, 08.30-09.30 Uhr, ab 02.02.2016

€ 52,-, min. 12 Teilnehmer

€ 62,-, min. 10 Teilnehmer

€ 78,-, min. 8 Teilnehmer

Hinweis: max. 15 Teilnehmer

15 Tage/ 20 UE

Ganzkorpertraining fiir Frauen -
vormittags

Alle Hauptmuskelgruppen wie Riicken - Bauch
- Po - Arme - Beine werden wechselweise aus-
giebig trainiert, wobei in jeder Stunde ein an-
derer Schwerpunkt gesetzt wird. Mitzubringen:
Siehe Hinweis.

Ro 03.02.04

Irene Pfragner

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Di, 09.30-10.30 Uhr, ab 02.02.2016

€ 52,-, min. 12 Teilnehmer
€ 62,-, min. 10 Teilnehmer
€ 78,-, min. 8 Teilnehmer
15 Tage/ 20 UE

Fitnessgymnastik fiir Frauen und
Manner - vormittags

Eine ausgewogene Mischung aus Callanetics,
Haltungsschulung, Riickengymnastik, Training
mit Handgeréten u.a. Hanteln, Therabandern
sorgt fiir ein gezieltes Training bestimmter
Muskelgruppen z.B. Riicken, Bauch, Beine,
Po. Dehn- und Entspannungsiibungen sorgen
fur den Stundenausklang. Mitzubringen: Siehe
Hinweis.

Ro 03.02.05

Irene Pfragner

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Fr, 09.30-10.30 Uhr, ab 05.02.2016

€ 52,-, min. 12 Teilnehmer

€ 62,-, min. 10 Teilnehmer

€ 78,-, min. 8 Teilnehmer

15 Tage/ 20 UE

Easy-Step / Problemzonen-
gymnastik fiir Frauen u. Manner -
vormittags

Es erwartet Sie ein flottes Aufwarmprogramm,
eine schweiBtreibende Ausdauerphase mit
dem Step und leicht erlernbare Choreogra-
phien. Ein Kraftigungsteil fiir Bauch/Rucken/
Arme/Po. Die Stunde klingt mit Entspan-
nungsiibungen aus.

Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.02.06

Irene Pfragner

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Fr, 10.30-11.30 Uhr, ab 05.02.2016

€ 52,-, min. 12 Teilnehmer

€ 62,-, min. 10 Teilnehmer

€ 78,-, min. 8 Teilnehmer

15 Tage/ 20 UE

Gymnastik fiir Beckenboden und
Bauch - vormittags

Wo genau befindet sich der Beckenboden? Ein
schwacher Beckenboden kann Ursache fiir Ri-
ckenschmerzen, Knieprobleme und erschlaffte
Muskeln an Oberschenkeln, Po und Bauch sein.
Durch gezielte Atem- und Kraftigungsiibungen
wollen wir Schwéchen vorbeugen und entgegen-
wirken. Durch Kérperwahrnehmung erfahren
Sie das wichtige Zusammenspiel von Riicken-,
Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

€ 52,-, min. 12 Teilnehmer

€ 62,-, min. 10 Teilnehmer

€ 78,-, min. 8 Teilnehmer

15 Tage/ 20 UE

Ro 03.02.07

Irene Pfragner

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Di, 11.30-12.30 Uhr, ab 02.02.2016

Ro 03.02.08

Irene Pfragner

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Fr, 11.30-12.30 Uhr, ab 05.02.2016




Gymnastik?? Sonntags?? Ja!!!

Fiir Frauen und Manner

Ja richtig, es ist Sonntag und wir liegen nicht
im Bett, sondern tun etwas gegen verspannte
Nacken, gequélte Riickenpartien, vernachlas-
sigte Bauchmuskeln, verkiirzte Kniesehnen
und ganz nebenbei schauen wir mal ob nicht
auch eine bessere Haltung von Noéten wére.
Lust? Dann auf!

Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.02.09

N.N.

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

So, 09.30-10.30 Uhr, ab 07.02.2016

€ 52,-, min. 12 Teilnehmer

€ 62,-, min. 10 Teilnehmer

€ 78,-, min. 8 Teilnehmer

15 Tage/ 20 UE

Easy-Step fiir Mdnner und Frauen -
Sonntagvormittag

(Siehe Ro 03.02.06)

Ro 03.02.10

N.N.

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

So, 10.30-11.30 Uhr, ab 07.02.2016

€ 52,-, min. 12 Teilnehmer

€ 62,-, min. 10 Teilnehmer

€ 78,-, min. 8 Teilnehmer

15 Tage/ 20 UE

Wirbelsdulengymnastik

Bei 80% der Riickenpatienten liegt die Ursa-
che der Beschwerden in der unterentwickelten
Muskulatur. Es besteht also ein Kraftproblem!
Hier hilft nur eine gezielte Kraftigung. Wer sei-
ne Muskulatur schont, schwacht sie nur noch
mehr. Mit Muskelaufbau und Dehnung kénnen
Sie Ihre Beweglichkeit erhalten. Die Gebuhr
wird teilweise von verschiedenen Krankenkas-
sen Ubernommen!

Mitzubringen: Siehe Hinweis + Decke und ein
kleines festes Kissen

€ 50,-, min. 12 Teilnehmer

€ 62,-, min. 10 Teilnehmer

€ 78,-, min. 8 Teilnehmer

15 Tage/ 20 UE

Ro 03.02.11

Doris Keller

Rodgau (Weiskirchen), Biirgerhaus,
kleiner Saal, Schillerstr. 27

Mo, 09.00-10.00 Uhr, ab 25.01.2016

Ro 03.02.12

Doris Keller

Rodgau (Weiskirchen), Biirgerhaus,
kleiner Saal, Schillerstr. 27

Mo, 10.00-11.00 Uhr, ab 25.01.2016

Dance Fitness

SpaB am Tanzen und es fehlt die Gelegenheit?
Dann sind Sie hier genau richtig. In dieser
Stunde werden tanzerische Elemente aus
unterschiedlichen Tanzrichtungen gemischt
mit klassischen Aerobic-Schritten. Es handelt
sich um ein motivierendes, aerobes Ausdau-
ertraining, ganz im Zeichen von SpaB und
Rhythmus. Aus einer Kombination von Grund-
schritten und deren Variationen setzt sich eine
mitreiBende Choreographie zusammen und
das zu fetziger Musik. Keine Vorkenntnisse
notwendig. Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.02.14

Britta Ballenberger

Rodgau (Jugesheim), Carl-Orff-Schule,
Turnhalle im Hof, Nordring 32

Mi, 19.00-20.00 Uhr, ab 03.02.2016

€ 42,-, min. 12 Teilnehmer

€ 50,-, min. 10 Teilnehmer

€ 62,-, min. 8 Teilnehmer

12 Tage/ 16 UE

Fitness 50plus fiir Frauen und
Manner

Man kann die Leistungsféhigkeit noch in je-
dem Alter steigern. Es ist nie zu spat damit
anzufangen!

Das abwechslungsreiche Trainingsangebot ist
auf diese Altersgruppe speziell zugeschnitten.
Durch HerzKreislauf-Training, Wirbelsaulen-
gymnastik, Easy-Zirkeltraining, Beckenboden-,
Dehniibungen sowie diverse Spiele, wird das
Herz-Kreislauf- und das Muskel-Skelett-System
angeregt und gestarkt. Ganz nebenbei werden
so auch wieder Gleichgewicht und die Koordi-
nation geschult.

Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.02.15

Britta Ballenberger

Rodgau (Juigesheim), Carl-Orff-Schule,
Turnhalle im Hof, Nordring 32

Mi, 20.00-21.00 Uhr, ab 03.02.2016

€ 42,-, min. 12 Teilnehmer

€ 50,-, min. 10 Teilnehmer

€ 62,-, min. 8 Teilnehmer

12 Tage/ 16 UE

Zirkustraining fiir Kinder und
Jugendliche (8-18 Jahre)

Inhalte: Jonglieren mit Ballen, Ringen, Keulen,
Diabolo, Balancieren, Einrad fahren, eine Auf-
fiihrung gestalten.

Bitte in bequemer Gymnastikkleidung kom-
men und vorhandene Jongliergerate und
Einrader mitbringen. Verpflegung ist selbst
mitzubringen.

€ 24, min. 12 Teilnehmer

€ 29,-, min. 10 Teilnehmer

€ 36,-, min. 8 Teilnehmer

2 Tage/ 16 UE / max. 12 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Ro 03.02.16

Alexander Butte @

Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule,
Kastanienallee 16

Sa, 12.03. + So, 13.03.2016,
10.00-16.00 Uhr

Ro 03.02.17 @
Alexander Butte

Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule,
Kastanienallee 16

Sa, 28.05. + So, 29.05.2016,
10.00-16.00 Uhr

Gutes fiir den Riicken
Riickenschmerzen entstehen durch Bewe-
gungsmangel, falsches und zu langes Sitzen
oder einseitige Belastung. Mit gezielter Gym-
nastik (Kraftigungs-, Dehn-, Mobilisations- und
Beckenbodentibungen und kurze Entspannung)
werden Wirbelsaulenbeschwerden, muskulare
Dysbalancen und Verspannungen kuriert. Auch
der Beckenboden wird mittrainiert.
Mitzubringen: Siehe Hinweis.

€ 52,-, min. 12 Teilnehmer

€ 62,-, min. 10 Teilnehmer

€ 78,-, min. 8 Teilnehmer

15 Tage/ 20 UE

Ro 03.02.19

Ute Weber-Werne

Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule,
Kastanienallee 16

Do, 18.20-19.20 Uhr, ab 11.02.2016

Ro 03.02.20

Ute Weber-Werne

Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule,
Kastanienallee 16

Do, 19.30-20.30 Uhr, ab 11.02.2016

Ro 03.02.21

Ute Weber-Werne

Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule,
Kastanienallee 16

Do, 17.15-18.15 Uhr, ab 11.02.2016

Rundum fit ab 60 - Gymnastik fiir
Frauen

Mit einem schonenden Ganzkorpertraining, |

welches fordert aber nicht tiberfordert, werden
Ihre Fitness und Ihr allgemeines Wohlbefinden
verbessert. Kursinhalte: Beckenboden- und
Riickentraining.

Mitzubringen: Siehe Hinweis + Decke und ein
kleines Kissen

€ 62,-, min. 12 Teilnehmer

€ 75,-, min. 10 Teilnehmer

€ 94,-, min. 8 Teilnehmer

18 Tage/ 24 UE

Ro 03.02.22

Eva Roth

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Di, 14.45-15.45 Uhr, ab 02.02.2016

Ro 03.02.23

Eva Roth

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Di, 16.00-17.00 Uhr, ab 02.02.2016

Riickenfitness

Alltégliche Fehlbelastung und Haltungsscha-
den lassen unseren Ruicken schmerzen. Durch
gezielte Aufbauiibungen der Haltungsmusku-
latur (oberer + unterer Riicken und Bauch) ge-
ben wir unserem Kérper die Méglichkeit, mit
diesen Belastungen schmerzfrei durch den
Alltag zu kommen.

Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.02.24

Susanne Dey

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Do, 10.00-11.00 Uhr, ab 04.02.2016

€ 62,-, min. 12 Teilnehmer

€ 75,-, min. 10 Teilnehmer

€ 94,-, min. 8 Teilnehmer

18 Tage/ 24 UE

GESUNDHEIT

Power Pilates

Powerpilates ist ein intensives Training, das
die Kraft und Beweglichkeit verbessert, zu ei-
nem stabilen Koérperzentrum fiihrt, Haltungs-
schwéchen korrigiert, das Korperbewusstsein
starkt, den Geist erfrischt und Stress und Ver-
spannung abbaut.

Ein abgerundetes Ubungsprogramm mit einem
Fitness-Warm-up, um mit voller Konzentration
die Ubungen beginnen zu kénnen, einem
Haupttrainingsteil und im Anschluss einem
Ausklang der Stunde in Form von Dehnungs-
und Atem(ibungen. Die Teilnehmer lernen, ih-
ren Kérper zu beherrschen und die Ubungen
durch den Einsatz der Atmung zu intensivie-
ren. Empfohlen werden Pilates-Vorkenntnisse.
Mitzubringen sind: Siehe Hinweis.

Ro 03.02.25

Susanne Dey

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Do, 09.00-10.00 Uhr, ab 03.03.2016

€ 35,5, min. 12 Teilnehmer

€ 42, min. 10 Teilnehmer

€ 52,-, min. 8 Teilnehmer

10 Tage/ 14 UE

Riickenfit

(Inhalte siehe Ro 03.02.24)

Ein Entspannungs- bzw. Stretchingteil rundet
die Stunde ab. Mitzubringen: Siehe Hinweis.
Ro 03.02.26

Susanne Dey

Rodgau (Jiigesheim), Carl-Orff-Schule,
Turnhalle im Hof, Nordring 32

Di, 20.30-21.30 Uhr, ab 02.02.2016

€ 62,-, min. 12 Teilnehmer

€ 75,-, min. 10 Teilnehmer

€ 94,-, min. 8 Teilnehmer

18 Tage/ 24 UE

Fitness Mix

Nach einem kreislaufanregenden Warm-up
kraftigen und dehnen wir samtliche Mus-
kelgruppen unseres Korpers. Wir vereinen
Kraftigung, Flexibilitdt sowie Stabilisation und
Atmung zu einem effektiven Ganzkorper-Work-
out. Auch der Beckenboden wird beriicksich-
tigt! Am Ende runden wir entweder mit einem
Stretching oder einer Entspannung die Stunde
ab!

Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.02.27

Susanne Dey

Rodgau (Jiigesheim), Carl-Orff-Schule,
Turnhalle im Hof, Nordring 32

Di, 19.30-20.30 Uhr, ab 02.02.2016

€ 62,-, min. 12 Teilnehmer

€ 75,-, min. 10 Teilnehmer

€ 94,-, min. 8 Teilnehmer

18 Tage/ 24 UE



@ GESUNDHEIT

Zumba® Fitness

Kein anderes Workout ist so effektiv, innovativ
und motivierend wie Zumba® Fitness. Es ist
eine Tanz- und Fitness-Party! Es macht SpaB!
Es ist anders als andere Trainingsprogramme!
Es ist leicht zu erlernen! Und es wird nie lang-
weilig! Sind Sie bereit, sich fit zu feiern?!?
Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.02.49

Anita Gehrung

Rodgau (Nieder-Roden), Biirgerhaus, kleiner
Saal, Romerstr. 13

Di, 19.00-20.00 Uhr, ab 02.02.2016

€ 52,-, min. 12 Teilnehmer

€ 62,-, min. 10 Teilnehmer

€ 78,-, min. 8 Teilnehmer

15 Tage/ 20 UE

Zumba® Gold

Zumba®Gold ist ein Tanzfitnesskurs, der be-
sonders auf aktive Altere und absolute Tanz-
und Fitnesseinsteiger zugeschnitten ist. Mit ein-
fach erlernbaren Schrittkombinationen bewegt
man sich zu lateinamerikanischen Rhythmen.
Es ist ein belebender, gemeinschaftsorientierter
Tanzfitnesskurs, der lebendig und vor allem
mitreiBend ist. Zumba Gold® bietet veranderte,
gelenkschonende, leicht zu lernende Schritte
und ein angenehmes Tempo fiir eine gesunde
und aktive Lebensweise in jedem Alter.
Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.02.50

Anita Gehrung

Rodgau (Nieder-Roden), Biirgerhaus, groBer
Saal, Romerstr. 13

Mi, 19.15-20.15 Uhr, ab 03.02.2016

€ 52,-, min. 12 Teilnehmer

€ 62,-, min. 10 Teilnehmer

€ 78,-, min. 8 Teilnehmer

15 Tage/ 20 UE

Praventive Wirbelsdulengymnastik
fiir Frauen

In diesem Kurs wollen wir die Kraft und Be-
weglichkeit unseres Kérpers verbessern.
Kréaftigung der Muskulatur, die verstarkt zur
Abschwéchung neigt, Dehnung der Musku-
latur, die zur Verkiirzung neigt, Mobilisierung
der Gelenke, Schulung der eigenen Korper-
wahrnehmung.

Ro 03.02.51

Monika Dries

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Mo, 18.00-19.00 Uhr, ab 25.01.2016

€ 73,-, min. 12 Teilnehmer

€ 87,-, min. 10 Teilnehmer

€ 109,-, min. 8 Teilnehmer

Hinweis: max. 15 Teilnehmer

21 Tage/ 28 UE

Fit ab 60 - fiir Frauen

Altere Menschen brauchen Bewegung um ge-
sund, fit und selbststandig leben zu kénnen.
Koordinations-, Gleichgewichts-, Dehn- und
Mobilisationsiibungen geben Sicherheit, Stiir-
ze zu vermeiden sowie die Reaktionsfahigkeit
und Selbststandigkeit zu férdern und die Ge-
sundheit zu verbessern. Inkl. Beckenboden-
training.

€ 76,-, min. 12 Teilnehmer

€ 92,-, min. 10 Teilnehmer

€ 114,-, min. 8 Teilnehmer

22 Tage/ 29 UE

74  vhs Rodgau

Ro 03.02.53

Monika Dries

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Mi, 09.00-10.00 Uhr, ab 27.01.2016

Ro 03.02.54

Monika Dries

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 4

Mi, 10.00-11.00 Uhr, ab 27.01.2016

Abhangigkeiten/
Psychosomatik

Nachhaltige Raucherentwéhnung
mit Hypnose

Das Angebot der Raucherentwohnung basiert
hauptséchlich auf der Grundlage eines Kon-
zeptes der Psychologen Gerl/Riegel. Dem
Konzept liegen die neuesten Erkenntnisse
der Suchttherapie und der Neuropsycholo-
gie zugrunde. Die Besonderheit dieses Pro-
gramms ist die Nutzung der therapeutischen
Hypnose. Diese Methoden werden gezielt
eingesetzt, wenn es darum geht, nicht nur mit
dem Rauchen aufzuhéren, sondern dauerhaft
und nachhaltig rauchfrei zu bleiben. Ferner
wird ausfiihrlich auf die Gewichtsproblematik
eingegangen, der Umgang mit dem "Inneren
Versucher" gestaltet und fiir eine Ruckfallpro-
phylaxe Sorge getragen.

Ro 03.03.01

Agnes Wiesner, Heilpraktikerin fur
Psychotherapie

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Di, 18.00-19.30 Uhr, ab 12.04.2016

€ 26,-, min. 12 Teilnehmer

€ 31,-, min. 10 Teilnehmer

€ 39,-, min. 8 Teilnehmer

5 Tage/ 10 UE / max. 12 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Gesundheit

Die homoopathische Haus- und
Notfallapotheke

Klassische Homdopathie wirkt gleichermaBen
sanft und stark. Bei akuten Erkrankungen ist
in bestimmten Fallen sehr schnell und eindeu-
tig das fiir die Heilung angezeigte Mittel zu fin-
den. Das Wissen hierzu soll lhnen in diesem
Kurs auf leicht verstandliche Weise vermittelt
werden. Neben allgemeinen Grundlagen wer-
den lhnen die Wirkungsweise der Arzneien
und der Umgang mit lhnen erklart. In diesem
Rahmen werden Ihnen die wichtigsten Arznei-
mittel vorgestellt, die - richtig angewendet - bei
akuten Erkrankungen zu Hause oder auf Rei-
sen schnell und nebenwirkungsfrei zur Linde-
rung fihren.

Ro 03.04.01

Diana Neumann, Heilpraktikerin

Rodgau (Jugesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63F, Seminarraum 2

Mi, 16.03.2016, 18.30-21.30 Uhr

€ 10,-, min. 12 Teilnehmer

€ 12,-, min. 10 Teilnehmer

€ 16,-, min. 8 Teilnehmer

4 UE

Die homdopathische Reiseapotheke
Was tun, wenn man im Urlaub Durchfall
hat, wenn man sich verbrannt hat oder von
einer Zecke gebissen wurde? Bei akuten Er-
krankungen oder Notféllen ist in bestimmten
Féllen schnell und eindeutig das fiir die Hei-
lung angezeigte Mittel zu finden. Das Wissen
hierzu soll Ihnen an diesem Abend auf leicht
verstandliche Weise vermittelt werden. Neben
allgemeinen Grundlagen werden |hnen die
Wirkungsweise der Arzneien und der Umgang
mit ihnen erklért. In diesem Rahmen werden
lhnen die wichtigsten Arzneimittel fiir Ihre
"Reiseapotheke" vorgestellt, die - richtig ange-
wendet - bei Notféllen oder akuten Erkrankun-
gen schnell zur Linderung fiihren.

Ro 03.04.02

Diana Neumann, Heilpraktikerin

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63F, Seminarraum 2

Mi, 29.06.2016, 18.30-21.30 Uhr

€ 10,-, min. 12 Teilnehmer

€ 12,-, min. 10 Teilnehmer

€ 16,-, min. 8 Teilnehmer

4 UE

REIKI 1. Grad

REIKI, eine Wiederentdeckung aus der Jahr-
tausende alten Tradition des nattirlichen Hei-
lens, ist jene Kraft, die die Grundlage allen Le-
bens bildet. Diese universelle Lebensenergie
kann durch entsprechende Einstimmungen in
jedem Menschen geweckt werden, so dass sie
als heilende und harmonisierende Kraft durch
unsere Hande flieBt. Materialkosten: 10 € fiir
Skript und Urkunde. Bitte bequeme Kleidung,
eine Decke und Verpflegung mitbringen.

Ro 03.04.03

Birgit Grebe, Heilpraktikerin

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum: Altentagesstatte

Sa, 23.04. + So, 24.04.2016,

10.00-18.00 Uhr

€ 52,-, min. 12 Teilnehmer

€ 62,-, min. 10 Teilnehmer

€ 78,-, min. 8 Teilnehmer

2 Tage/ 20 UE / max. 12 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Kochen

Hinweis:

Bitte zu den Kochkursen mitbringen:
Geschirrhandtiicher, Schiirze, Gefdfs fiir evtl.
Reste, Getrink. Die Kosten fiir die Lebensmit-
tel sind in der Kursgeblihr enthalten.

Tiirkische Kiiche

Hosgeldiniz - Herzlich Willkommen

Die tiirkische Kuiche bietet mehr als nur Déner
und zéhlt zu den vielseitigsten und abwechs-
lungsreichsten weltweit. Erleben Sie einen
Hauch des kulinarischen Genusses und entde-
cken Sie eine zauberhafte landestypische K-
che. Sie erhalten die Gelegenheit, eine breite
Palette der kulinarischen Rezepte kennen und
lieben zu lernen. In diesem Sinne "Afiyet ol
sun". Mitzubringen: siehe Hinweis.

Ozenc Boysan

Rodgau (Jugesheim), Georg-Biichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe

€ 24,-, min. 12 Teilnehmer

€ 26,-, min. 10 Teilnehmer

€ 30,-, min. 8 Teilnehmer

5 UE /Keine GebithrenermaBigung/-befreiung

Kurs A: Fisch- und Muschelgerichte
Ro 03.07.01
Do, 11.02.2016, 18.00-21.45

Kurs B: Fleisch- und Gemiise-
gerichte

Ro 03.07.02

Do, 21.04.2016, 18.00-21.45 Uhr

Kaiserlich-Konigliche Schmankerln
- Ungarisch-béhmische Verwdhn-
kiiche aus dem Herzen Osterreichs
GrieBnockerinsuppe, gekochter Tafelspitz mit
Rosti oder Schweinsbraten mit Semmelkné-
deln, Pinzgauer Kasnocken oder gebackene
Erdapfelnudeln an Vogerlsalat mit Speck und
Nussen und zum siiBen Abschluss ein Stiick
Apfel-Rahmstrudel oder Kaiserschmarrn zum
Fiaker-Kaffee? Na, ware das etwas fiir Sie? Da
geht einem doch das Herz auf, oder? Mitzu-
bringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.07.04

Gabriele Andresen

Rodgau (Jugesheim), Georg-Blichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Mi, 10.02.2016, 18.00-21.45 Uhr

€ 24,-, min. 12 Teilnehmer

€ 26,-, min. 10 Teilnehmer

€ 30,-, min. 8 Teilnehmer

5 UE /Keine GebUihrenerméaBigung/-befreiung

Vegetarisch mediterran - luftig und
leicht verwdhnen

Ungarische Paprikasuppe, pikante griechische
Kasepastete, italienische Focaccia mit Toma-
ten, Ricotta-Puffer mit Fenchel-Erdbeer-Salat,
Orangenspargel mit Mandeln und Feta-Dip
und zum Dessert ein delikates Erdbeer-Tirami-
su - das sind die Zutaten fur ein mediterranes
vegetarisches Verwohn-Menii. Lassen Sie sich
Uberraschen. Mitzubringen: Siehe Hinweis.
Ro 03.07.05

Gabriele Andresen

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Mi, 16.03.2016, 18.00-21.45 Uhr

€ 24,-, min. 12 Teilnehmer

€ 26,-, min. 10 Teilnehmer

€ 30,-, min. 8 Teilnehmer

5 UE /Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

IIUFOII -
Unbekanntes-Feinschmecker-
Objekt - Vegane Leckereien zum
Kennenlernen und liebgewinnen...
Freuen Sie sich auf Rote-Bete-Cremesuppe,
Pastinaken-Auberginen-Lasagne und Mangold-
rélichen an SiiBkartoffel-Piiree. Auch Spitz-
kohl-Quiche mit Fenchel-Apfel-Rohkost und
peppige Avocadocreme neben Puten-Curry mit
Topinambur-Stabchen machen Lust auf mehr.
Mit saftigem Schokoladenkuchen und einem
Spinat-Gurken-Smoothie beenden wir den
farbenfroh-geniisslichen Abend! Mitzubringen:
Siehe Hinweis.

Ro 03.07.06

Gabriele Andresen

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Mi, 13.04.2016, 18.00-21.45 Uhr

€ 24,-, min. 12 Teilnehmer

€ 26,-, min. 10 Teilnehmer

€ 30,-, min. 8 Teilnehmer

5 UE /Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung




Ich lade Sie herzhaft ein -

Quiche, Antipasti und besondere
Partysnacks

Sommerliche Krautersuppe, englischer Kar-
toffel-Speck-Pie, ~ Zucchini-Auberginen-Quiche
und allerlei spanische Tapas eignen sich her-
vorragend flr ein kalt/warmes Partybiiffet.
Herzhaft oder siiB gefiillte Blatterteigtaschen
lassen sich gut vorbereiten und mit Gemu-
seantipasti aus der experimentellen Kiiche
farbenfroh bereichern. Mit frischen Krautern
gewlirzt sind sie besonders lecker! Lassen Sie
sich inspirieren!

Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.07.07

Gabriele Andresen

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Mi, 04.05.2016, 18.00-21.45 Uhr

€ 24,-, min. 12 Teilnehmer

€ 26,-, min. 10 Teilnehmer

€ 30,-, min. 8 Teilnehmer

5 UE /Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Sommerliche Geschenke aus der
eigenen Kiiche

Zu einem kleinen Sommersalat mit frischem
Himbeer-Essig und mediterranem Krauter-Ol
werden wir siiBe und herzhafte "Geschenke
aus der Kiiche" verkosten.

Fruchtige Marmeladen und Gelees, peppige
Chutneys, Krauterpesto der Saison oder selbst-
gemachte Pralinen eignen sich als ganz person-
liche Mitbringsel zur nachsten Einladung.

Bitte mitbringen: Siehe Hinweis + mehrere
Marmeladengléaser und kleine Glasflaschen
mit Schraubdeckel.

Ro 03.07.08

Gabriele Andresen

Rodgau (Jugesheim), Georg-Biichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Mi, 25.05.2016, 18.00-21.45 Uhr

€ 24 .-, min. 12 Teilnehmer

€ 26,-, min. 10 Teilnehmer

€ 30,-, min. 8 Teilnehmer

5 UE /Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

"Salam und Hallo!" Willkommen an
den Feuern der Beduinen!

Bunte Kichererbsensuppe (Harrira), Aubergi-
nensalat auf knusprigem Fladenbrot und tra-
ditionelles Couscous mit siebenerlei Gemise
locken an den Tisch. Freuen Sie sich auf Blat-
terteigpastete mit Hihnchen (Pastilla) und
Rindfleisch-Tajine mit Aprikosen. Zum siiBen
Abschluss gibt es marokkanische Orangen-
schnitten und frischen Pfefferminztee. Kori-
ander, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Ingwer, Zimt
oder Nelken - wunderbare Gewiirze aus 1001
Nacht verzaubern mit ihrem Duft.... Mitzubrin-
gen: Siehe Hinweis.

Ro 03.07.09

Gabriele Andresen

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Mi, 22.06.2016, 18.00-21.45 Uhr

€ 24 .-, min. 12 Teilnehmer

€ 26,-, min. 10 Teilnehmer

€ 30,-, min. 8 Teilnehmer

5 UE /Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

(ns

IHRE BEHORDEMMUMMER
Wir lieben Fragen

Kulinarische Reise durch Mexiko -
Neue Rezepte

Spezialitaten aus Mexiko sind ein kulinari-
sches Geschmackserlebnis fiir jeden Gast und
eine Herausforderung fiir den Hobbykoch. In
diesem Kochkurs erhalten Sie einen authen-
tischen Eindruck von mexikanischen Speziali-
taten, die wir zusammen zubereiten werden.
Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.07.10

Alejandra Lira Fierro

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Do, 10.03.2016, 18.00-21.45 Uhr

€ 24,-, min. 12 Teilnehmer

€ 26,-, min. 10 Teilnehmer

€ 30,-, min. 8 Teilnehmer

5 UE /Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Tapas und Fingerfood

Was tun wenn plétzlich Gaste kommen? Wie
sieht heute ein klassisches Buffet aus? Die-
ses und noch vieles mehr zeige ich Ihnen an
diesem Abend. Anhand von leicht nach zu
kochenden Rezepturen lernen Sie in diesem
Kurs kleine deutsche und spanische Leckerei-
en kennen. Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.07.11

Toni Gadde, Koch

Rodgau (Jugesheim), Georg-Blichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Di, 02.02.2016, 18.30-21.30 Uhr

€ 20,-, min. 12 Teilnehmer

€ 22,-, min. 10 Teilnehmer

€ 24.-, min. 8 Teilnehmer

4 UE / Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Pasta & Co.

Es muss nicht immer Spaghetti-Bolognese
sein. Unter diesem Motto werden Sie in die-
sem Kurs viele Gerichte aus der internatio-
nalen Nudelkiiche kennenlernen. Natirlich
dirfen hier die entsprechenden NudelsoBen
nicht fehlen. Oder auch die Kombination aus
Nudeln und Fleisch. Wie zum Beispiel der kor-
sische Fleischtopf oder die klassische Spinat-
Lachs-Lasagne. Mitzubringen: Siehe Hinweis.
Ro 03.07.12

Toni Godde, Koch

Rodgau (Jugesheim), Georg-Biichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Mo, 22.02.2016, 18.30-21.30 Uhr

€ 20,-, min. 12 Teilnehmer

€ 22,-, min. 10 Teilnehmer

€ 24,-, min. 8 Teilnehmer

4 UE / Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Kochen im franzésischen
Dreildndereck - Elsass - Lothringen
- Burgund

Die franzésische Kuche ist berihmt fur ihre
Vielfalt. Man unterscheidet 13 verschiedene
Regionalkiichen. Vom leichten Flair der fran-
zosischen Mittelmeerkiiche tiber exquisite Re-
zepturen des Perigord, zur herzhaft-deftigen
Kiiche Ostfrankreichs. Mit landestypischen
Gerichten aus dem Elsass, Lothringen und
Burgund mochte ich Sie an diesem Abend ver-
traut machen. Aufgrund meiner Aufenthalte in
Frankreich Giber mehrere Monate habe ich
gerade diese Region schatzen und lieben
gelernt. Durch leicht nachvollziehbare Rezep-
turen, das Nachkochen und einem gemeinsa-
men Essen, werden Sie sich genauso verfiih-
ren lassen, wie ich seinerzeit. Mitzubringen:
Siehe Hinweis.

Ro 03.07.13

Toni Gédde, Koch

Rodgau (Jugesheim), Georg-Blichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Di, 08.03.2016, 18.30-21.30 Uhr

€ 20,-, min. 12 Teilnehmer

€ 22,-, min. 10 Teilnehmer

€ 24,-, min. 8 Teilnehmer

4 UE / Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Israelische Kiiche

An diesem Abend mochte ich Ihnen zeigen,
dass es auch in Israel wunderschone Gerichte
gibt, die sich durch ihre Gewiirznuancen und
Zubereitungsarten als einzigartig auf der Welt
auszeichnen. In diesem Kurs gibt es also Kre-
plach, Leber im Topf und gefilte Fisch. Nattr-
lich darf ein Cholent ebenso wenig fehlen wie
ein Kihen fin Veisseriben. Masel tov! Mitzubrin-
gen: Siehe Hinweis.

Ro 03.07.14

Toni Godde, Koch

Rodgau (Jigesheim), Georg-Biichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Mo, 30.05.2016, 18.30-21.30 Uhr

€ 20,-, min. 12 Teilnehmer

€ 22,-, min. 10 Teilnehmer

€ 24,-, min. 8 Teilnehmer

4 UE / Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Burger selbst gemacht

Hamburger, Cheeseburger, Chiliburger, Bur-
gerbrétchen. Gurken, Salat, Kase, Zwiebeln.
Es wird gebraten, gebacken und geschnipselt.
Fleischscheiben aus Rind, Schwein und Ge-
fligel. Alles selbst gemacht. Hier wissen wir
genau was drin ist. Und SpaB macht es auch.
Dieser Kurs ist fiir Jung und Alt und eignet sich
besonders gut als Eltern-Kind-Kochkurs. Mitzu-
bringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.07.15

Toni Godde, Koch

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Blichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Di, 10.05.2016, 18.30-21.30 Uhr

€ 20,-, min. 12 Teilnehmer

€ 22,-, min. 10 Teilnehmer

€ 24,-, min. 8 Teilnehmer

4 UE / Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Schatze aus dem Meer

An diesem Abend machte ich Ihnen zeigen wie
man einen Fischfond bereitet, Fisch filetiert
und was ein Hummer "Termidor" ist. Schwim-
men Sie mit mir auf der Welle der Fische und
Krustentiere. Die Zutatenkosten sind in der
Kursgebiihr enthalten. Mitzubringen: siehe
Hinweis.

Ro 03.07.16

Toni Godde, Koch

Rodgau (Jugesheim), Georg-Blichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Do, 16.06.2016, 18.30-21.30 Uhr

GESUNDHEIT | KOCHEN

€ 20,-, min. 12 Teilnehmer

€ 22,-, min. 10 Teilnehmer

€ 24,-, min. 8 Teilnehmer

Hinweis: max. 12 Teilnehmer

4 UE / Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Bunte Salatvielfalt

Der Gardemanger ist in der Gastronomie
zustandig fir die kalte Kiche. Griine Salate,
bunte Salate, Rohkost-Salate, angemachte
Salate, Salat-Dressing, Salat-SoBen und Dip-
SoBen sind in keiner Gaststatte oder keinem
Restaurant mehr wegzudenken. Die Vielfalt ist
grenzenlos. Bekommen Sie an diesem Abend
einen Eindruck was alles machbar ist. Vom
Héhnchen-Fenchel-Salat tber ein Roquefort
und Kartoffel-Knoblauch-Dressing bis hin zu
einem selbstgemachten Chutney. lhrer Krea-
tivitat sind auch hier keine Grenzen gesetzt.
Mitzubringen: siehe Hinweis.

Ro 03.07.17

Toni Godde, Koch

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Mo, 27.06.2016, 18.30-21.30 Uhr

€ 20,-, min. 12 Teilnehmer

€ 22,-, min. 10 Teilnehmer

€ 24,-, min. 8 Teilnehmer

4 UE / Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Kostlichkeiten der Orientalischen
Kiiche - Vorspeisen

Dieser Kochabend mdchte einen Einblick in
die orientalischen Vorspeisen geben. Gemein-
sam wollen wir die Geheimnisse von z.B. Baba
Ghanoush oder Tabule luften. Diese mit ara-
bischem Fladenbrot zu servierenden orienta-
lischen Kostlichkeiten werden sicherlich nicht
nur Vegetarier faszinieren. Bitte mitbringen:

.-', Siehe Hinweis.

Ro 03.07.18

Mohamed Elhamalawi

Rodgau (Jugesheim), Georg-Blichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Do, 18.02.2016, 18.00-21.45 Uhr

€ 22,-, min. 12 Teilnehmer

€ 24,-, min. 10 Teilnehmer

€ 28,-, min. 8 Teilnehmer

5 UE / Keine GeblihrenerméaBigung/-befreiung

Kostlichkeiten der Orientalischen
Kiiche - Falafel (vegetarisch)

Falafel sind frittierte Béllchen aus purierten
Bohnen oder Kichererbsen, Krautern und Ge-
wirzen, die vor allem als Imbiss beliebt sind
aber auch als vegetarische Beilage zu jedem
Gericht gereicht werden kénnen. Serviert wird
Falafel in der Regel mit Tahina (Sesamsauce)
oder Hummus (Kichererbsenmus) und ver-
schiedenen eingelegten oder gebratenen Ge-
musen und einem Fladenbrot. Mitzubringen:
Siehe Hinweis.

Ro 03.07.19

Mohamed Elhamalawi

Rodgau (Jugesheim), Georg-Blichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Mo, 25.04.2016, 18.00-21.45 Uhr

€ 22,-, min. 12 Teilnehmer

€ 24,-, min. 10 Teilnehmer

€ 28,-, min. 8 Teilnehmer

5 UE / Keine GeblihrenerméaBigung/-befreiung



@ Q KOCHEN | SPRACHEN

Asia Street Food

Authentische Rezepte aus der Kiche des
"goldenen Dreiecks". Gerichte aus Thailand,
Vietnam, Myanmar und Laos gehoren zu den
vielseitigsten der Welt. Gewiirze wie Limet-
tenblatter, Koriander, Minze, Thai-Basilikum,
Zitronengras, Ingwer, Galgan und viele ver-
schiedene Krauter verleihen den Speisen ei-
nen unverwechselbaren Geschmack und das
typisch asiatische Aroma.

Wir werden gemeinsam Thaicurry mit Fleisch,
Vietnamesische Sommerrollen in Reisblattern
und mit Dipp, Myamarischen Sojasprossensa-
lat, Sesam- und Erdnussbutter, Basmatireis in
Reisblattern, Thai Friihlingsrollen mit stiB-saurer
SoBe und Gemiise im Wok zubereiten.

Bitte mitbringen: Siehe Hinweis + Schreibzeug,
Stabchen, scharfes Kiichenmesser, und - wenn
vorhanden- auch Wok und Mdrser mitbringen.
Ro 03.07.21

Cho Mar Tin Seinecke

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Do, 17.03.2016, 17.15-21.45 Uhr

€ 26,-, min. 12 Teilnehmer

€ 29,-, min. 10 Teilnehmer

€ 33,-, min. 8 Teilnehmer

6 UE / Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Sushi - Gerolltes fiir Wiss- und
Bissbegierige

In diesem Kurs lernen Sie, wie Maki-, Gunkan-
maki-, Nigri-Sushi und Sushi California gerollt
werden. Ebenso werden wir gemeinsam Viet-
namesiche Sommerrollen, Thai Frihlingsrol-
len und Indische Samosapackchen zuberei-
ten. Wir stellen unsere Fingerfertigkeit unter
Beweis und werden gemeinsam "gesundheits-
bewusst rollen". Dazu stellen wir verschiedene
SoBen und Dips her.

Mitzubringen: Siehe Hinweis.

Ro 03.07.22

Cho Mar Tin Seinecke

Rodgau (Jiigesheim), Georg-Biichner-Schule,
Kiiche, Nordring 32, Eingang Lange StraBe
Do, 28.04.2016, 17.15-21.45 Uhr

€ 26,-, min. 12 Teilnehmer

€ 29,-, min. 10 Teilnehmer

€ 33,-, min. 8 Teilnehmer

6 UE / Keine GebiuhrenerméBigung/-befreiung

Basic Grillkurs

Grillen ist mehr als Wiirstchen und Steaks auf
einen Grillrost werfen. Lernen Sie, wie wichtig
Hitze und Timing beim Grillen sind und wie Sie
mit direkter und indirekter Hitze arbeiten. Ne-
ben der umfassenden Vermittlung von theore-
tischen Grundlagen kommt selbstverstandlich
der Gaumen nicht zu kurz. Zusammen wer-
den wir verschiedene vegetarische Speisen,
Fleisch und Fisch zubereiten. Hierzu wenden
wir verschiedene Grilltechniken auf Kohle- und
Gasgrill an. Auch SoBen und Marinaden stellen
wir frisch her. Als kronenden Abschluss gibt es
einen leckeren Kuchen aus dem Dutch Oven.
Alle Zutaten sowie alkoholfreie Getrénke sind
in der Kursgebiihr enthalten. Bitte mitbringen:
Schneidemesser, Brett, Geschirrtuch, Schiir-
ze, Teller, Besteck, Trinkbecher.

Ro 03.07.23

Stefan Endres

Waldfreizeitanlage Dudenhofen an der
Gansbriih

Sa, 11.06.2016, 10.00-16.00 Uhr

€ 38,-, min. 12 Teilnehmer

€ 41,-, min. 10 Teilnehmer

€ 46,-, min. 8 Teilnehmer

8 UE / Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

76  vhs Rodgau

Grillkurs Fortgeschrittene

Dieser Kurs macht jedes zukunftige Grillfest zu
etwas ganz Besonderem. In diesen Kurs ler-
nen Sie u. a. die amerikanische BBQ-Grilltech-
nik "low and slow" oder auch "Niedrigtempe-
raturmethode" kennen, mit der wir besonders
schonend supersaftiges Fleisch (Jamaika Jerk
Pork) zaubern werden. Als weiteres Highlight
grillen wir brasilianische Picanha auf der Salz-
planke. In der Zwischenzeit werden wir Pizza
vom Kohlegrill, Gemiise aus dem Wok und ein
"riickwarts gegartes" Filetsteak zubereiten.
Auch in diesem Kurs kommen wieder Kohle-
und Gasgrills zum Einsatz. Alle Zutaten sowie
alkoholfreie Getranke sind in der Kursgebiihr
enthalten. Bitte mitbringen: Schneidemesser,
Brett, Geschirrtuch, Schiirze, Teller, Besteck,
Trinkbecher.

Ro 03.07.24

Stefan Endres

Waldfreizeitanlage Dudenhofen an der
Géansbriih

So, 12.06.2016, 10.00-16.00 Uhr

€ 38,-, min. 12 Teilnehmer

€ 41,-, min. 10 Teilnehmer

€ 46,-, min. 8 Teilnehmer

8 UE / Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Das 11-Wochen-Programm -

Nie wieder Diit!

Nach dem Prinzip: "Wer sichere Schritte tun
will, muss sie langsam tun" werden wir an
lhrem Wohlfiihigewicht arbeiten und feststel-
len, dass gemeinsam alles "leichter" ist. Dies
ist kein Diatkurs. Ziel des Kurses ist es, das
Erndhrungsverhalten langfristig zu &ndern.
Teilnehmer sollten tber 18 Jahre alt sein. Mit-
zubringen:  Schreibmaterialien, Schnellhefter
/ Begleitbuch wird im Kurs bekannt gegeben
(Preis ca. 12 Euro)

Ro 03.07.25

Linda Frey, Ernéhrungsberaterin,

zert. Gewichtscoach

Georg-Blichner-Schule, Nordring 32, Eingang
Lange StraBe

Mo, 18.30-20.00 Uhr, ab 22.02.2016

€ 48,-, min. 12 Teilnehmer

€ 58,-, min. 10 Teilnehmer

€ 73,-, min. 8 Teilnehmer

11 Tage/ 22 UE

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Mit Kater Cook zum
Erndhrungsfiihrerschein in den
Osterferien

Gemeinsam mit Kater Cook lernen interessier-
te Kids der 3. und 4. Grundschulklassen an
vier Tagen in den Osterferien die Bausteine
einer ausgewogenen Erndhrung kennen, ein
leckeres Frihstiick zuzubereiten und mit Le-
bensmitteln und Kiichengeraten umzugehen.
Nach Kursende sind die Kids dann stolze Be-
sitzer des Ernahrungsfiihrerscheins. Mitzubrin-
gen: Schiirze, 3 saubere Geschirrhandtiicher,
1 Schneidbrett, 1 kleines Kiichenmesser, Ge-
trank, Stifte, Block, Haargummi (lange Haare),
1 Passbild

Ro 03.07.26

Linda Frey, Ernahrungsberaterin,

zert. Gewichtscoach

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63, Seminarraum 3

Mo, 04.04. bis Do, 07.04.2016,
10.00-13.30 Uhr

€50,- 4 Tage/ 19 UE / max. 10 TN

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Erndhrung fiir den Friihling nach TCM
Die Ernahrung nach den 5 Wandlungsphasen
der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM
genannt) ist eng mit der Natur verbunden. Die
Wandlungsphase Holz steht fiir den Friihling, fiir
Neubeginn, fiir Wachstum. Nach einer kleinen
Einflhrung in wichtige Grundbegriffe der TCM
mdchte ich lhnen zeigen, welche Nahrungsmit-
tel fir uns im Frihling besonders wichtig sind
und wie Sie Krankheiten wie Heuschnupfen,
Kopfschmerzen, Bluthochdruck und viele mehr
mit der richtigen Lebensmittelwahl beeinflus-
sen konnen. Rezepte fiir den Frihling gibt es
natlrlich auch. Materialkosten i. H. v. 5 Euro
fir das Skript werden direkt im Kurs entrichtet.
Bitte Schreibmaterial mitbringen.

Ro 03.07.30

Sabine Radtke, Ernahrungsberaterin nach
TCM

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63F

Seminarraum 1

Sa, 19.03.2016, 14.00-18.30 Uhr

€ 13,-, min. 12 Teilnehmer

€ 16,-, min. 10 Teilnehmer

€ 20,-, min. 8 Teilnehmer

6 UE

Erndhrung fiir den Sommer nach TCM
TCM steht fir Traditionelle Chinesische Me-
dizin. Die Wandlungsphase Feuer und Erde
steht fir den Sommer, fir Freude und Lebens-
feuer. Nach einer kleinen Einfiihrung in wichti-
ge Begriffe des TCM machte ich Ihnen zeigen,
welche Nahrungsmittel fiir uns im Sommer
besonders wichtig sind und wie wir Symptome
wie Mdigkeit, Vergesslichkeit, nervése Unru-
he, Verdauungsprobleme und Ubergewicht mit
der richtigen Lebensmittelwahl beeinflussen
konnen. Dazu gibt es passende Rezepte zum
Ausprobieren. Materialkosten i. H. v. 5 Euro
fiir das Skript werden direkt im Kurs entrichtet.
Bitte Schreibmaterial mitbringen.

Ro 03.07.31

Sabine Radtke, Ernahrungsberaterin nach
TCM

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum: Altentagesstatte

Sa, 18.06.2016, 14.00-18.30 Uhr

€ 13,-, min. 12 Teilnehmer

€ 16,-, min. 10 Teilnehmer

€ 20,-, min. 8 Teilnehmer

6 UE

Arabisch

Arabisch A1.1

Arabisch fiir Anfanger/-innen ohne Vorkennt-
nisse. Arabisch lernen um mehr vom Urlaub
zu haben oder einfach um sich mit Einhei-
mischen zu unterhalten. Aber nicht nur..
Hinter Sprachenlernen steckt viel mehr: Sie
lernen auch die Kultur, die Mentalitat und die
Lebensfreude des Volkes kennen. Sprachen
helfen uns, Briicken zwischen Menschen und
Kulturen zu bauen und fihren uns durch die
Geschichte. Kommen Sie und erleben mit dem
Dozenten "Arabisch", eine der schénsten und
altesten Sprachen der Welt. 5 Euro fir Lehr-
material sind an den Dozenten zu entrichten.
Ro 04.01.01

Mohamed Elhamalawi

Rodgau (Dudenhofen), Claus-von-Stauffen-
berg-Schule, Mainzer Str. 16

Di, 18.00-19.30 Uhr, ab 16.02.2016
€79, 15 Tage/ 30 UE / max. 10 Teilnehmer
Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Deutsch
als Fremdsprache

Deutsch als Fremdsprache A1 - A2
In diesem Kurs "Deutsch als Zweitsprache"
liegen die Schwerpunkte auf Leseverstandnis,
grammatischen Grundkenntnissen und der
Verstandigung in Alltagssituationen. Anfan-
ger mit Vorkenntnissen und Wiedereinsteiger
sind willkommen. Kurs kombinierbar mit Kurs
04.04.02.

Lehrbuch: Delfin, Band 1, zweibéndige Aus-
gabe, Lehr- und Arbeitsbuch, Hueber- Verlag,
ISBN Lehrbuch 3-19-091601-2; ISBN Arbeits-
buch 3-19-111601-X.

Ro 04.04.01

Iris Béhnisch

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 5

Mi, 09.30-11.00 Uhr, ab 03.02.2016

€ 45,- 15 Tage/ 30 UE

Deutsch als Fremdsprache B2

Sie haben bereits grundlegende Kenntnisse
in der deutschen Sprache? Sie mochten einen
Einblick in die deutsche Kultur bekommen und
Menschen aus anderen Landern kennenlernen?
Sie mochten auch Ihr Hér- und Leseverstand-
nis, lhre Sprechfertigkeit und Ihre Grammatik-
kenntnisse erweitern? Dann sind Sie in unse-
rem Kurs genau richtig! Kurs kombinierbar mit
Kurs 04.04.01.

Lehrbuch: Delfin, Band 2, Lehr- und Arbeits-
buch, Hueber- Verlag, ISBN Lehrbuch 3-19-
101601-5, ISBN Arbeitsbuch 3-19-121601-4
Ro 04.04.02

Iris Béhnisch

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Fr, 09.30-11.00 Uhr, ab 05.02.2016

€ 45,- 15 Tage/ 30 UE

Englisch

Englisch A1.2

Englisch fiir Anfdnger/-innen mit
geringen Vorkenntnissen.

Mochten Sie Englisch lernen aber trauen sich
nicht? Sie bestimmen das Tempo - kein Druck,
kein Stress, nur Ihr Interesse. Versuchen Sie
es.

Lehrbuch: face2face, Starter Level, Student's
Book, 2nd Edition, Klett Verlag, ISBN 978-3-
12-540330-7 + face2face, Starter Level, Work-
book, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-539861-0
Ro 04.06.02

Rhonda Kilb

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63, Seminarraum 3

Di, 10.30-12.00 Uhr, ab 02.02.2016
€75, 17 Tage/ 34 UE

Englisch A1.5

Englisch fiir Anfinger mit geringen
Vorkenntnissen.

Lehrbuch: Key A1, Cornelsen Verlag, ab Lektion
9, ISBN 978-3-06-020102-0

Ro 04.06.03

Monika Klaucke

Georg-Biichner-Schule, Nordring 32, Eingang
Lange StraBe

Mi, 18.30-20.00 Uhr, ab 03.02.2016
€66,- 15 Tage/ 30 UE




Englisch B1

In this course intermediate learners with a
solid knowledge of English grammar and vo-
cabulary are welcome. You will improve your
communication skills as well as reading and
listening comprehension.

Lehrbuch: face2face Pre-intermediate B,
Student's Book, Klett-Verlag, ISBN 978-3-12-
539737-8

Ro 04.06.05

Iris Bohnisch

Georg-Biichner-Schule, Nordring 32, Eingang
Lange StraBe

Mo, 18.30-20.00 Uhr, ab 01.02.2016
€71, 16 Tage/ 32 UE

Englisch fiir Fortgeschrittene
B1/B2

Fir Fortgeschrittene, die ihr Englisch mit SpaB
und Leichtigkeit in zwangloser Atmosphare
auffrischen und vertiefen wollen. Join us! Lite-
ratur wird im Kurs bekanntgegeben.

Ro 04.06.06

Sabine Sturzenegger

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Do, 18.00-19.30 Uhr, ab 11.02.2016
€53,- 12 Tage/ 24 UE

Englisch fiir Fortgeschrittene B1
Lehrbuch: Key B1, Cornelsen Verlag, ab Lek-
tion 9, ISBN 978-3-06-020100-6

Ro 04.06.07

Monika Klaucke

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Mo, 10.15-11.45 Uhr, ab 01.02.2016
€66, 15 Tage/ 30 UE

Englisch B1 English and more

"A little bit of this and a little bit of that".
Mixed-level conversation to form a cocktail of
interesting topics, new vocabulary, grammar
and literature.

Ro 04.06.08

Manuela Behrenbeck

Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule,
Kastanienallee 16

Mo, 18.30-20.00 Uhr, ab 01.02.2016
€53,- 12 Tage/ 24 UE

Englisch fiir Fortgeschrittene B1
Lehrbuch: Key B1, Cornelsen Verlag, ab Lekti-
on 9, ISBN 978-3-06-020100-6

Ro 04.06.09

Monika Klaucke

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum: Altentagesstatte

Mi, 09.30-11.00 Uhr, ab 03.02.2016
€66,- 15 Tage/ 30 UE

Englisch B2

Refresher Course

You learned English at school, maybe a long
time ago. You think you have forgotten a lot.
You are a housewife, a pensioner or between
jobs. You are welcome to brush up your Eng-
lish with us!

Lehrbuch: Various material

Ro 04.06.11

Iris B6hnisch

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Do, 09.30-11.00 Uhr, ab 04.02.2016
€71, 16 Tage/ 32 UE

Getting ready for the @
"Oberstufe"

Mit Beginn der Oberstufe werden deutlich er-
hohte Anforderungen (vor allem in den Klausu-
ren) in allen Fachern gestellt. Auf diese erhch-
ten Anforderungen in Englisch wird der Kurs
die Teilnehmer/-innen vorbereiten.

Dies beinhaltet die Verbesserung aller 4
Sprachbereiche (Sprechen, Schreiben, Lese-
und Horverstandnis) sowie der Grammatik.
Grundlage unserer Arbeit sind englische Ori-
ginaltexte aus den unterschiedlichsten Berei-
chen, die allen zur Verfiigung gestellt werden.
Wer sich also in Englisch fit fiir die Oberstufe
machen maéchte, der sollte sich anmelden!
Ro 04.06.15

Fred Heppenheimer, Studiendirektor a.D.
Georg-Blichner-Schule, Nordring 32, Eingang
Lange StraBe

Mo, 18.00-19.30 Uhr, ab 11.04.2016

€ 30,- 10 Tage/ 20 UE

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Englisch-Vorbereitungskurs @
Realschulpriifung

Der Kurs soll punktgenau auf die zentrale
Abschlusspriifung in Englisch an Realschulen
vorbereiten. Zwingend behandelt werden das
Horverstehen, Textverstehen, Wortschatzar-
beit, die Zeiten im Englischen und if-Satze.
Weitere Inhalte werden nach Analyse des Lern-
bedarfs der Teilnehmer bestimmt.

Ro 04.06.17

Gerrit Arens

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum: Altentagesstatte

Mi, 17.00-18.30 Uhr, ab 17.02.2016
€24, 8Tage/ 16 UE

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

English Conversation for almost
advanced and advanced students
Kleingruppe

Brush-up your English language skills once
again and enjoy English conversation. You will

learn plenty of vocabulary for everyday use "

and for the workplace.

Ro 04.06.21

Margaret Pauline Finnerty
Georg-Bichner-Schule, Nordring 32, Eingang
Lange StraBe

Mo, 18.00-19.30 Uhr, ab 01.02.2016
€63,- 12 Tage/ 24 UE / max. 11 TN

Keine GebUlihrenermaBigung/-befreiung

Ro 04.06.22

Margaret Pauline Finnerty
Georg-Blichner-Schule, Nordring 32, Eingang
Lange StraBe

Mo, 19.30-21.00 Uhr, ab 01.02.2016
€63,- 12 Tage/ 24 UE

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Franzosisch

Franzosisch fiir Anfanger A1 / A2
Der Kurs richtet sich an Personen mit geringen
oder gar keinen Sprachkenntnissen. Unser Ziel
ist von Anfang an leichte Konversation zu fiih-
ren. Vous parlez francais? Pas encore? Pas de
probléme!

Lehrbuch wird am ersten Kurstag bekannt

- gegeben.

Ro 04.08.01

Rosemary Luksch

Georg-Blichner-Schule, Nordring 32, Eingang
Lange StraBe

Do, 19.00-20.30 Uhr, ab 18.02.2016
€66,- 15 Tage/ 30 UE

Franzésisch fiir Fortgeschrittene
A2.19

Bonjour Mesdames et Messieurs! Wir haben
im Kurs letztes Semester mit der Lektiire des
franzosischen Krimis "L'or du diable" begon-
nen und wollen das Buch in diesem Semester
zu Ende lesen. Neue Teilnehmer mit Interes-
se an Lekture und Konversation sind herzlich
willkommen. Alors, n'hésitez pas et venez app-
rendre le francais le mardi soir & 18 heures.
Lekttre: L'or du diable, TANDEM Verlag, ab
Kapitel 7, Preis 4,95 €

Ro 04.08.03

Birgit Ernst

Rodgau (Dudenhofen), Claus-von-Stauffen-
berg-Schule, Mainzer Str. 16

Di, 18.00-19.30 Uhr, ab 02.02.2016
€53,- 12 Tage/ 24 UE

Franzésisch B1

Mit unserer Methode - lernfreundlich und viel-
faltig - wollen wir in der franzosischen Sprache
und Kultur vorankommen.

Lehrbuch: Voyages 3 (alt), Klett-Verlag, ab Lek-
tion 6, ISBN 978-3-12-529280-2

Ro 04.08.06

Sabine Malher

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63, Seminarraum 3

Mi, 10.45-12.15 Uhr, ab 03.02.2016
€66,- 15 Tage/ 30 UE

Franzosisch B2

Zusétzlich zum Lehrbuch arbeiten wir mit
verschiedenen ansprechenden Hér- und Lese-
texten. So konnen Sie sich mit interessanten
Themen beschaftigen und gleichzeitig Ihre
Grammatikkenntnisse auffrischen.

Lehrbuch: Voyages 3 (alt), Klett-Verlag, ab Lek-
tion 9, ISBN 978-3-12-529280-2

Ro 04.08.07

Sabine Malher

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63, Seminarraum 3

Mi, 9.00-10.30 Uhr, ab 03.02.2016

€66,- 15 Tage/ 30 UE

SPRACHEN Q

Italienisch

Italienisch A1.1

Ein neuer ltalienisch-Kurs fiir Anfanger/-innen.
Neben der Einfihrung in die italienische Spra-
che mit den wichtigsten Alltagssituationen ste-
hen Geschichte, Kultur und Musik ltaliens im
Vordergrund.

Lehrbuch wir im Kurs bekannt gegeben.

Ro 04.09.01

Anni Popa

Georg-Biichner-Schule, Nordring 32, Eingang
Lange StraBe

Mo, 18.00-19.30 Uhr, ab 15.02.2016
€66,- 15 Tage/ 30 UE

Ro 04.09.02

Anni Popa

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum: Altentagesstatte

Di, 10.00-11.30 Uhr, ab 16.02.2016
€62, 14 Tage/ 28 UE

Italienisch A1.2

ltalienisch fir Anfanger/-innen mit geringen
Vorkenntnissen. Neben der Einfiihrung in die
italienische Sprache mit den wichtigsten All-
tagssituationen stehen Geschichte, Kultur und
Musik Italiens im Vordergrund.

Lehrbuch: Buongiorno! (Neu), Klett Verlag, Band
1, ab Lektion 5, ISBN 978-3-12-525496-1

Ro 04.09.03

Anni Popa

Georg-Biichner-Schule, Nordring 32,

Eingang Lange StraBe

Do, 18.30-20.00 Uhr, ab 11.02.2016
€62, 14 Tage/ 28 UE

Italienisch A1.3

(Inhalte siehe Ro 04.09.03)

Lehrbuch: Buongiorno! (Neu), Klett Verlag, Band
1, ab Lektion 9, ISBN 978-3-12-525496-1

Ro 04.09.04

Anni Popa

Georg-Biichner-Schule, Nordring 32,

Eingang Lange StraBe

Mi, 18.30-20.00 Uhr, ab 10.02.2016
€62, 14 Tage/ 28 UE

. Italienisch Al1.4

Italienisch fiir Anfanger/-innen mit Vorkennt-
nissen. Neu-Einsteiger mit Vorkenntnissen sind
hier herzlich willkommen.

Lehrbuch: Buongiorno! (Neu), Klett Verlag, Band
1, ab Lektion 10, ISBN 978-3-12-525496-1

B R0 04.09.05

Ingrid Verstraeten-Funk
Georg-Biichner-Schule, Nordring 32,
Eingang Lange StraBe

Mi, 19.00-20.30 Uhr, ab 03.02.2016
€66, 15 Tage/ 30 UE

o
®

Kurse fiir Kinder
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Italienisch B1.9

Italienisch Mittelstufe.

Il corso si rivolge a coloro che finito il livello
B1 vogliono approfondire e ripetere temi gram-
maticali con brani di libri, articoli di giornali,
giochi didattici e conversazione.

Lehrbuch: Espresso 3, Hueber Verlag, ab Lek-
tion 8, ISBN 3-19-005349-9

Ro 04.09.08

Bianca Bleile-Neri

Rodgau (Dudenhofen), Claus-von-Stauffen-
berg-Schule, Mainzer Str. 16

Di, 18.00-19.30 Uhr, ab 02.02.2016
€53,- 12 Tage/ 24 UE

Italienisch B2

Dieser Kurs bietet Teilnehmer/-innen (Fort-
geschrittene) vielfaltige Konversations- und
Ubungsméglichkeiten, die erworbenen Itali-
enischkenntnisse aufzufrischen, zu festigen
und zu vertiefen.

Lehrbuch: Azzurro piu, Kurs- und Ubungsbuch
Blplus, Klett Verlag, ISBN 978-3-12-525532-6
Ro 04.09.09

Anni Popa

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 3

Do, 09.45-11.15 Uhr, ab 11.02.2016
€62, 14 Tage/ 28 UE

Russisch

Russisch Al1.4

Lernen Sie mit uns diese faszinierende Spra-
che. Erleben Sie aktiv Russland mit seiner
Landessprache und seiner Kultur. Wiederein-
steiger sind willkommen.

Lehrbuch: Jasno! Russisch fiir Anfanger Al/
A2; Lehr- und Arbeitsbuch, Klett Verlag, ISBN
978-3-12-527590-4

Ro 04.19.01

Iris Bohnisch

Georg-Blichner-Schule, Nordring 32,

Eingang Lange StraBe

Mi, 18.30-20.00 Uhr, ab 03.02.2016
€79,- 18 Tage/ 36 UE

Spanisch

Spanisch A1.1

Spanisch fiir Anfinger/-innen ohne
Vorkenntnisse.

Fir alle, die die spanische Sprache ohne Zeit-
druck erlernen mochten. Lehrbuch wird am
ersten Kurstag bekannt gegeben.

Ro 04.22.01

Maria Jose Martinez-Biswanger

Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule,
Kastanienallee 16

Mi, 20.00-21.30 Uhr, ab 10.02.2016
€66,- 15 Tage/ 30 UE

Spanisch A1.1

Spanisch fiir Anfinger/-innen ohne
Vorkenntnisse.

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
Ro 04.22.02

Silvia Bernhard-Sassadeck

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum,
Puiseauxplatz 3, Raum 1

Di, 10.20-11.50 Uhr, ab 16.02.2016
€58, 13 Tage/ 26 UE

Kleingruppe moglich

78 vhs Rodgau

Spanisch A1.2

Spanisch fiir Anfénger/-innen mit
geringen Vorkenntnissen.

Lehrbuch: Con Gusto 1, Klett Verlag,

ab Lektion 3, ISBN 978-3-12-514980-9
Ro 04.22.03

Maria Jose Martinez-Biswanger
Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule,
Kastanienallee 16

Mo, 20.00-21.30 Uhr, ab 01.02.2016
€66, 15 Tage/ 30 UE

Spanisch A1.4
Spanisch fiir Anfiinger/-innen mit
Vorkenntnissen.

Lehrbuch: Con Gusto Al, Klett Verlag, ab Lek- ¢

tion 9, ISBN 978-3-12-514980-9

Ro 04.22.04

Betty Sarabia

Rodgau (Dudenhofen), Claus-von-Stauffen-
berg-Schule, Mainzer Str. 16

Di, 18.00-19.30 Uhr, ab 23.02.2016
€57 13 Tage/ 26 UE

Spanisch A1.5

Spanisch fiir Anfianger/-innen mit
Vorkenntnissen.

Lehrbuch: Con Gusto 1, Klett Verlag, ab Lektion
9, ISBN 978-3-12-514980-9

Ro 04.22.05

Silvia Bernhard-Sassadeck

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Di, 08.45-10.15 Uhr, ab 16.02.2016

€ 58,- 13 Tage/ 26 UE

Spanisch A2.9

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
Ro 04.22.06

Maria Jose Martinez-Biswanger
Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule,
Kastanienallee 16

Mi, 18.30-20.00 Uhr, ab 03.02.2016

€ 66,- 15 Tage/ 30 UE

Spanisch A2.9

Ideal fiir Wiedereinsteiger! Wir iben die gelern-
te Grammatik in alltédglichen Situationen.
Lehrbuch: Caminos (Neu) A2, Lehr- und Ar-
beitsbuch, Klett Verlag ab Lektion 5 a, ISBN
978-3-12-514956-4

Ro 04.22.07

Silvia Bernhard-Sassadeck

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Mi, 09.00-10.15 Uhr, ab 17.02.2016
€56,- 15 Tage/ 25 UE

Spanisch B1

Spanisch fiir Teilnehmer mit guten
Grundkenntnissen.

Lehrbuch: Caminos (Neu) 3, Lehr- und Ar-
beitsbuch, Klett Verlag ab Lektion 1, ISBN-13:
9783125149588

Ro 04.22.08

Maria Jose Martinez-Biswanger

Rodgau (Nieder-Roden), Gartenstadtschule,
Kastanienallee 16

Mo, 18.30-20.00 Uhr, ab 01.02.2016
€66,- 15 Tage/ 30 UE

Spanisch A2.17

La conversaciéon es un punto importante en
este curso!

Lehrbuch: Caminos (Neu) A2, Lehr- und Ar-
beitsbuch, Klett Verlag ab Lektion 10 b, ISBN
978-3-12-514956-4

Ro 04.22.09

Silvia Bernhard-Sassadeck

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Mi, 10.20-11.50 Uhr, ab 17.02.2016
€58,- 13 Tage/ 26 UE

Spanisch A2.17

Bienvenidos al curso! Nicht nur Grammatik,
auch Konversation ist in diesem Kurs ein
Hauptthema.

Lehrbuch: Caminos (Neu) 2, Lehr- und Ar-
beitsbuch, Klett Verlag, ab Lektion 12, ISBN
978-3-12-514956-4

Ro 04.22.10

Silvia Bernhard-Sassadeck

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum: Altentagesstatte

Do, 10.20-11.35 Uhr, ab 11.02.2016
€53,- 14 Tage/ 23 UE

Spanisch B1

En este curso conversaremos sobre temas co-
tidianos y profundizaremos la gramatica.
Lehrbuch: Caminos (Neu) B1, Band 3, Lehr-
und Arbeitsbuch, Klett Verlag ab Lektion 7 a,
ISBN-13: 9783125149588

Ro 04.22.11

Silvia Bernhard-Sassadeck

Rodgau (Dudenhofen), Claus-von-Stauffen-
berg-Schule, Mainzer Str. 16

Di, 18.30-20.00 Uhr, ab 16.02.2016
€58, 13 Tage/ 26 UE

Spanisch B1.19

Continuamos aprendiendo formas gramatica-
les y la conversacion es un aspecto importante
en este curso.

Lehrbuch: Caminos (Neu) B1, Band 3, Lern-
und Arbeitsbuch, Klett Verlag ab Lektion 7 a,
ISBN-13: 9783125149588

Ro 04.22.13

Silvia Bernhard-Sassadeck

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum: Altentagesstatte

Do, 09.00-10.15 Uhr, ab 11.02.2016

€ 53,- 14 Tage/ 23 UE

Spanisch Konversation

Ademas de profundizar la gramatica con el
libro B1 conversaremos sobre temas del acon-
tecer actual tanto cultural, social, politico y
econdmico.

Lehrbuch: Wird im Kurs bekannt gegeben

Ro 04.22.16

Silvia Bernhard-Sassadeck
Georg-Blichner-Schule, Nordring 32,

Eingang Lange StraBe

Mi, 19.30-21.00 Uhr, ab 17.02.2016
€54,- 12 Tage/ 24 UE

Spanisch fiir den Urlaub A1

Einstieg in Sprache und Kultur

Sie planen eine Reise nach Spanien oder
Lateinamerika und mochten dort sprachlich
gewappnet sein? In diesem Kurs werden die
wichtigsten Alltagssituationen im Hotel, Res-
taurant, beim Einkauf etc. spielerisch getibt
und landeskundliche Informationen vermittelt.
So sind Sie fiir Ihren nachsten Urlaub in Spani-
en und Lateinamerika bestens geriistet.
Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

Ro 04.22.20

Sabine Sturzenegger

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63, Seminarraum 3

Sa, 09.00-12.00 Uhr, ab 04.06.2016

€ 44,- 5Tage/ 20 UE

Arbeit und Beruf

Bewerbungstraining @
Dieser Kurs ist insbesondere fiir Schiler/-in-
nen vorgesehen, die nach ihrem Abitur einen
Ausbildungsplatz suchen. Der Inhalt spricht
das komplette Bewerbungsverfahren an: von
der Bewerbung, dem Einstellungstest bis zum
personlichen Vorstellungsgesprach. Ebenso
werden im Rollenspiel Bewerbungsgesprache
trainiert.

Der Dozent ist Betriebswirt und Ausbilder

Ro 05.00.01

Riidiger Wagner

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63, Seminarraum 3

Sa, 14.05. + Sa, 21.05.2016,
09.00-12.00 Uhr

€23, 2Tage/ 8 UE

Bewerbungstraining - intensiv und
individuell

Ziel dieses Einzeltrainings ist es, dass Sie mit
Ihren Unterlagen und Ihrer Personlichkeit tiber-
zeugen, sich also Be-WERBEN im wortlichen
Sinn = fiir sich selbst werben. Sie setzen sich
aktiv und intensiv mit lhrem Lebenslauf, dem
Anschreiben und dem Vorstellungsgesprach
auseinander und erhalten konkrete, person-
lich auf Sie abgestimmte Tipps. Diese helfen
lhnen dabei, lhre fachlichen Fahigkeiten und
Ihre Personlichkeit optimal darzustellen.

Eine Kombination aus Training und Coaching
lhrer Personlichkeit lasst Sie erkennen, wel-
ches Potential in lhnen steckt und welche be-
ruflichen Alternativen sich Ihnen ggfls. bieten.
Zielgruppe: Jeder, der sich mit dem Thema
"Bewerbung" beschéftigt, aktuell einen Ar-
beitsplatz sucht oder sich mit dem Gedanken
eines Stellenwechsels tragt.

Inhalte: Lebenslauf, Anschreiben, Vorstel-
lungsgespréch, Vor- und Nachbereitung im Be-
werbungsprozess, Erkennen und Starken von
Potentialen, Motivation, Unterstiitzung bei der
Selbstvermarktung.

Mitzubringen (wenn vorhanden): Bewerbungs-
unterlagen inkl. Zeugnisse, Stellenausschrei-
bung(en).

Ro 05.00.02

Petra Skali, kaufm. Fachwirtin

Termine und Ort werden individuell vereinbart
€ 162,- / Einzelcoaching

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung




Prasentation und Rhetorik

fiir alle Falle

Lernen Sie, wie man Inhalte sowohl fachlich
als auch emotional, Uberzeugend und struk-
turiert prasentiert. Setzen Sie sich positiv in
Szene, indem Sie authentisch und gleichzeitig
fachkompetent wirken. Ob fir die Schule, Stu-
dium oder Beruf, der Workshop richtet sich an
Personen jeden Alters und fiir jeden Anlass.
Ro 05.00.03

Marianela Manzoni

M.A. Marketing u. Communication

Rodgau (Jugesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63F, Seminarraum 2

Sa, 23.04. + So, 24.04.2016,
09.00-12.00 Uhr

€23,- 2 Tage/ 7 UE / max. 12 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Aktive Kundenansprache fiir Hand-
werker und Kleingewerbe

Dieser Kurs soll selbststandige Unternehmer
/Handwerker sensibilisieren mit Kunden um-
zugehen. Wie spreche ich Kunden an? Wie
verhalte ich mich bei Beschwerden? Wie be-
komme ich Empfehlungen von meinen Kun-
den? Wie komme ich an Neukunden? Welche
Kundenakgquise ist erlaubt? Dies und noch viel
mehr wird in dem Kurs erklart. Der Dozent ist
Marketing- und Vertriebsokonom.

Ro 05.00.04

Riidiger Wagner

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63, Seminarraum 3

Di, 19.04.2016, 19.00-22.00 Uhr

€ 23,-/ 4 UE / max. 8 Teilnehmer
Kleingruppe /Keine GeblihrenerméaBigungy/-
befreiung

Praxisbezogene Marketing-
Grundlagen fiir Kleinbetriebe und
Gewerbetreibende

Brauche ich Marketing? Ja! Ist das nicht zu
teuer? Nein!

Ziel des Kurses ist, lhnen Denkimpulse, Tipps
und Anleitungen zu geben, die eine maBge-
schneiderte und kostengiinstige Kommunika-
tions- und Marketingstrategie fiir Kleinbetriebe
und Gewerbe ermaoglichen.

Ro 05.00.05

Marianela Manzoni

M.A. Marketing u. Communication

Rodgau (Jugesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63F, Seminarraum 2

Sa, 16.04. + So, 17.04.2016,
09.00-14.00 Uhr

€ 35,- 2 Tage/ 12 UE / max. 12 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Prasenztraining

Die eigene Wirkung erforschen und
verbessern

Warum werden manche Menschen nicht wahr-
genommen?

Die eigene Prasenz ist wichtig. Die personliche
Wirkung zu durchleuchten, kann die eigene
Ausstrahlungskraft wesentlich verbessern.
Prasenz. Manche scheinen sie zu haben, und
andere nicht. Prasenz ist ein Ubergeordnetes
Prinzip. Présenz entsteht aus dem Zusam-
menspiel der Faktoren:

Sprache, Stimme, Haltung, Auftreten, Klei-
dung, Ausstrahlung, Aussehen, Sicherheit,
Souveranitat. Diese Prasenz kann man erler-
nen. Dieser Wochenendkurs bietet lhnen die
Moglichkeit, sich der eigenen Wirkung bewuss-

ter zu werden und an dieser zu arbeiten. (Mit-
tagspause: 1 Stunde)

Ro 05.00.06

Alexandra Bentz

M.A., Dipl.-Séngerin und Schauspielerin
Rodgau (Juigesheim), Familienzentrum,
Alter Weg 63F, Seminarraum 2

Sa, 21.05. + S0,22.05.2016,
11.00-16.00 Uhr

€47 2 Tage/ 11 UE / max. 10 TN
Keine GeblihrenermaBigung/-befreiung

Ihr Auftritt vor Publikum -

so gewinnen Sie Ihre Zuhdrer

Inhalt des Kurses sind die verschiedenen As-
pekte einer Darbietung vor Publikum sowohl
privat als auch beruflich: Zuhorer einbinden,
Biihnenprasenz, Vortragswahl, Energieeinsatz,
sicheres und entspanntes Auftreten, Korper-
sprache, Raumnutzung, Kontakt zum Publikum
und Umgang mit Lampenfieber.

Der Schwerpunkt des Kurses liegt im nonver-
balen Ausdruck. Wir werden aber auch am ver-
balen Vortrag arbeiten und Ubungen aus dem
Atem-, Stimm- und Sprechtraining anwenden.
Wichtige Gesichtspunkte des freien Sprechens
und des Korperbewusstseins-Training sind au-
Berdem im Fokus.

(Bitte fir den Kurs eine kleine/kurze Rede
oder Prasentation von ca. 2-3 Minuten vorbe-
reiten.)

Ro 05.00.07

Alexandra Bentz

M.A., Dipl.-Séngerin u. Schauspielerin

Rodgau (Jugesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63, Seminarraum 3

Sa, 19.03. + So, 20.03.2016,

11.00-16.00 Uhr

€47 2 Tag/ 11 UE / max. 10 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

EDV - Grundlagen

In unserem Schulungsraum arbeiten wir mit
Office 2010 unter Windows 7.

PC-Grundlagenkurs fiir aktive
Altere

Endlich: Statt Schreibmaschine den PC nutzen
kénnen. Sie lernen: Umgang mit der Maus,
die Tastatur, die Symbole fiir die Nutzung von
Word, dem Schreibprogramm. Wir schreiben,
korrigieren, gestalten: Schriftart, SchriftgroBe,
Schriftfarbe. Sie lernen das effektive Schrei-
ben. Wiederverwenden von Texten: &ndern,
l6schen, einfiigen. Es wird gespeichert: in Ord-
nern und auf USB-Stick und gedruckt.
Voraussetzungen: keine.

Ro 05.01.01

Helga Peters

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im
UG, Freiherr-vom-Stein-StraBe 8

Do, 9.00-12.00 Uhr, ab 14.04.2016

€50,- 3Tage/ 12 UE / max. 10 TN

Keine GeblihrenermaBigung/-befreiung

Fit am PC - Windows 7

fiir Einsteiger

Der Kurs richtet sich an totale Anfanger, die
noch nie am PC arbeiteten, aus familiaren
Umsténden langere Zeit pausierten oder aber
den PC zwar seit Jahren nutzen, aber immer
nur in einer Fachanwendung, die automatisch
im beruflichen Umfeld gestartet wurde, ohne
das Windows dahinter zu nutzen. Themen
sind: Grundlagen der PC-Bedienung, Kennen-
lernen Windowsoberflache, Fenstertechniken,
Taskleisten, Erstellen einfacher Texte, Bearbei-
ten und Speichern von Daten u.a.
Voraussetzungen: keine * Betriebssystem:
Windows 7

Arbeitsmaterial: Kann beim Dozenten im Un-
terricht far € 10 erworben werden.

Ro 05.01.02

Mathias Weidenauer, Dipl.-Informatiker
Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im
UG, Freiherr-vom-Stein-StraBe 8

Di, 19.00-21.15 Uhr, ab 16.02.2016

€66, 5Tage/ 15 UE / max. 8 TN

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Sprechstunde Tablet Computer

Sie planen den Kauf eines Tablets und wol-
len sich zunachst einen Uberblick verschaf-
fen oder Sie besitzen bereits ein Tablet und
machten sicherer im Umgang mit dem Gerat
werden? Inhalt der Sprechstunde sind: die
verschiedenen Betriebssysteme;  Funktionen
wie: Internet surfen / E-Mail / Routenplaner /
Navigation / Fotografie / Pflege von Kontakten
(digitales Adressbuch) / Bezug bzw. Installation
neuer Programme (=Apps). Sie erfahren, wo
die wichtigsten Systemeinstellungen vorge-
nommen werden kénnen, wie Inhalte (Bilder,
Musik, Dokumente) auf das Tablet tberspielt
und wie Dateien auf den Computer Ubertra-
gen werden konnen.

Ro 05.01.03

Mathias Weidenauer, Dipl.-Informatiker
Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im
UG, Freiherr-vom-Stein-StraBe 8

Di, 26.04.2016, 19.30-20.30 Uhr

€5,-/ 1 UE / max. 12 Teilnehmer

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

PC-Kurs fiir Kids -

PC Grundlagen und mehr (Word,
Excel, Internet, Power Point)
Osterferienkurs fiir Kinder ab 8 Jahren
Vom einfachen Text bis zum pfiffig gestalteten
Layout mit Symbolen, Bildern und WordArt
gibt es tolle Anregungen und individuelle For-
derung. In einer kleinen Gruppe lernen Kinder,
die noch keine oder wenig Erfahrung am Com-
puter besitzen, was sie alles mit der Textver-
arbeitung Word machen konnen. Zusétzlich
lernen wir Excel kennen (Tabelle gestalten,
Rechnen und Diagramme erzeugen), suchen
im Internet und erstellen eine PowerPoint-
Prasentation. Mit diesen Fertigkeiten sind die
Kids gewappnet fiir einen effektiven Einsatz
des PCs in der Schule und Freizeit. Es wird
auch gespeichert (USB-Stick bitte mitbringen)
und gedruckt. Gearbeitet wird mit der Version
Office 2010 unter Windows 7.

Ro 05.01.05

Helga Peters

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im
UG, Freiherr-vom-Stein-StraBe 8

Mo-Fr, 04.04. - 08.04.2016

09.30 - 12.30 Uhr

€66,- 5Tage/ 20 UE / max. 10 TN

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

ARBEIT UND BERUF gk
PC-Kurs fiir Kids @
Sommerferienkurs fiir Kinder
ab 8 Jahren
(Inhalte siehe Ro 05.01.06)

Ro 05.01.06

Helga Peters

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im
UG, Freiherr-vom-Stein-StraBe 8

Mo-Fr, 01.08. - 05.08.2016

09.30 - 12.30 Uhr

€66,- 5Tage/ 20 UE / max. 10 TN

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Reisefiihrer durch das Social-Web
Mit dem Schlagwort Web 2.0 ist das Internet
zu einem interaktiven Medium geworden in
dem soziale Netzwerke die dominanten Kom-
munikationsmittel sind. Auch bei Blogging-
Plattformen wie Tumblr oder Wordpress und
Foto- oder Videoplattformen wie Instagram,
Pinterest, YouTube und Flickr greifen heute die
Social-Web-Mechanismen aus Folgen, Liken,
Teilen und Kommentieren. Neben fortge-
schrittenen Anwendungen fiir die "big three"
(Facebook, YouTube, Twitter) gibt der Kurs ei-
nen historischen Einblick in die junge Erfolgs-
geschichte der sozialen Netzwerke und einen
Uberblick iber Anwendungsméglichkeiten der
neuen Plattformen. Dieser Kurs richtet sich in
erster Linie an Privatpersonen, die an sozialen
Medien interessiert sind und ihre Kenntnisse
und Kompetenz im Umgang mit ihnen vertie-
fen wollen.

Ro 05.01.10

Marc Rodrigues, Corporate Blogger
Jugendhaus Dudenhofen, Veranstaltungsraum
UG, Freiherrvom-Stein-Str. 8
Sa,23.04.2016, 10.00-16.00 Uhr
€28,-/8UE/ max. 12TN

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Social-Media-Strategien fiir kleine
und mittlere Unternehmen
Kleingruppe

Facebook, Twitter & Co. sind aus unserem
taglichen Leben nicht mehr wegzudenken
und inzwischen auch ein wichtiges Werkzeug
in der Kommunikation zwischen Kunden und
Unternehmen. Die weite Verbreitung sozialer
Netzwerke macht diese auch fiir regionale
Firmen immer interessanter. Der Kurs zeigt
Strategien auf, wie kleine und mittlere Unter-
nehmen (KMU) sich mit ihren Inhalten in den
sozialen Medien positionieren konnen, auf
welchen Plattformen ein Engagement sinnvoll
sein kann und welche Tools bei der professio-
nellen Pflege der Auftritte hilfreich sind. Der
Kurs richtet sich in erster Linie an Inhaber/-
innen von kleinen und mittleren Unternehmen,
beziehungsweise Mitarbeiter/-innen in Marke-
ting, PR und Offentlichkeitsarbeit kann jedoch
auch fiir Personen interessant sein, die sich in
Vereinen oder Organisationen engagieren und
Interessen an Social-Media-Strategien haben.
Ro 05.01.11

Marc Rodrigues, Corporate Blogger

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63F, Seminarraum 1

Sa, 14.05.2016, 10.00-16.00 Uhr

€ 46,- / 8 UE / max. 6 Teilnehmer

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung



@ ARBEIT UND BERUF | GRUNDBILDUNG

Tabellenkalkulation

Erste Schritte in die Tabellen-
kalkulation mit Excel 2010

In diesem Kurs lernen Sie anhand vieler pra-
xisnaher Beispiele, wie Sie mit der Software
Microsoft Excel 2010 Tabellen erstellen und
gestalten. Themen des Kurses: Aufbau des Ex-
cel-Bildschirms, Aufbau und Aufbereitung von
Tabellen und Mappen, Formatieren von Tabel-
len und Mappen, einfache Rechenoperatoren,
verschiedene einfache Funktionen, ausfiillen
und sortieren von Datenreihen, der Ausdruck
von Tabellen. Grundkenntnisse in Windows 7
(Bedienung der Maus und Datenverwaltung)
sind erforderlich. Literatur kann im Kurs er-
worben werden. Preis ca. 12 €.

Ro 05.02.11

Monika Lenhart

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im
UG, Freiherr-vom-Stein-StraBe 8

Mo, 18.00-20.15 Uhr, ab 15.02.2016
€66,- 5Tage/ 15 UE / max. 8 TN

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Prasentation

Prasentationen mit PowerPoint
2010

PowerPoint ist eine Software, mit der Sie
Folien, Demonstrationen, Diashows fiir Vor-
trage und Animationen erstellen kénnen. Sie
lernen in diesem Kurs die Grundtechniken
kennen, die zum Erstellen einer Prasentati-
on notwendig sind und werden sehen, dass
Sie PowerPoint zu mehr als nur zur Foliener-
stellung nutzen konnen. Kursinhalte: Was ist
PowerPoint? Fenster, Ansicht, Befehle. Arbeit
mit Folien und Présentationslayouts, Arbeit
mit Objekten, Markieren, Gruppieren, Drehen,
Kippen, Gestaltung mit Texten und Schriften,
Grafiken, Cliparts, Diagramme, Bildschirmpra-
sentationen, Erstellen, Anpassen, Blendeffek-
te, Animation.

Vorkenntnisse: Windows-Grundlagen.
Literatur: Das Buch PowerPoint 2010 fiir Win-
dows Grundlagen, Herdt-Verlag kann im Kurs
erworben werden.

Ro 05.02.19

Monika Lenhart

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im
UG, Freiherrvom-Stein-StraBe 8

Mo, 18.00-21.00 Uhr, ab 25.04.2016
€50,- 3 Tage/ 12 UE / max. 8 TN

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Internet, Fotos
und mehr

Internet fiir Einsteiger

Der Kurs richtet sich an Anwender, die vom
Internet bisher nur horten oder aber (ber
die Schulter schauten. Im angebotenen Kurs
kénnen unter anderem angesprochen wer-
den: Grundlagen eines Browsers, Navigation
im Word Wide Web * Surfen und gezieltes
Auffinden von Information, Recherche (ber
Suchmaschinen * Speichern und verwalten
Sie Ihre Lieblingsadressen (Links/Favoriten)
* Sicherheitsaspekte im Internet (z.B. Viren,
Phishing, Cookies) * Herunterladen von Inhal-
ten (Download) * Einkaufen tber das Internet
- * bei Interesse auch alternative Browser *
Informationen zu 'Social Media'

80 vhs Rodgau

Voraussetzungen: Internet keine, allgemeine
Windowskenntnisse, sicherer Umgang mit
Maus und Tastatur.

Arbeitsmaterial: Kann beim Dozenten fiir 10 €
erworben werden.

Ro 05.02.20

Mathias Weidenauer, Dipl.-Informatiker
Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im
UG, Freiherr-vom-Stein-StraBe 8

Di, 19.15-21.30 Uhr, ab 31.05.2016

€53,- 4Tage/ 12 UE / max. 8 TN

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Internet Einsteigerkurs fiir

aktive Altere

Immer noch haben viele Menschen Vorbe-
halte gegentiber dem Computer und konnen
sich nicht vorstellen, mit der Computerwelt
zurechtzukommen. Doch ohne Internet geht
bald nichts mehr! Wir fangen ohne Fachchi-
nesisch an. Sie lernen, was das Internet zu
bieten hat: Sie surfen, suchen Antworten auf
jede Frage, schauen Bilder von Urlaubszielen
und Hotels an. Sie héren lhre Lieblingsmusik,
suchen eine Anleitung zum Sport. Sie finden
ein neues Kochrezept und auch den Fahrplan
des RMV und der Bahn...

Es wird speziell auf Ihre Fragen eingegangen.
Voraussetzung: keine

Ro 05.02.21

Helga Peters

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im
UG, Freiherr-vom-Stein-StraBe 8

Do, 9.00-12.00 Uhr, ab 03.03.2016

€50,- 3 Tage/ 12 UE / max. 10 TN

Keine GebiihrenermaBigung/-befreiung

Workshop "E-Mail intensiv"

Der Kurs eignet sich als direkte Fortsetzung zu
dem Interneteinsteigerkurs.

Kursinhalte: Neue Nachrichten anlegen
Grundlagen * Nachrichten versenden, beant-
worten und weiterleiten * Anhange versenden,
ansehen, speichern * Sinnvolle Ablage aufbau-
en * Kontakte anlegen und im Adressbuch ver-
walten * Kontaktgruppen oder Verteiler erstel-
len und einsetzen * Einrichten eines Mailclient,
zurechtfinden und bedienen * im Programm
Zustelloptionen verwenden, Regeln
Voraussetzungen: allgemeine Windows- und
Internetkenntnisse, sicherer Umgang mit
Maus und Tastatur.

Arbeitsmaterial: Kann beim Dozenten fiir 5 €
erworben werden.

Ro 05.02.22

Mathias Weidenauer, Dipl.-Informatiker
Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im
UG, Freiherr-vom-Stein-StraBe 8

Di, 19.15-21.30 Uhr, ab 05.07.2016

€ 26,- 2 Tage/ 6 UE / max. 8 TN

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

*

Workshop Digitalkamera

Der Kurs richtet sich an Besitzer von Digitalka-
meras und vermittelt Tipps und Trick fur den
Privatbereich. Kursinhalt: * Vertraut machen
mit der Kamera * Einspielen der Bilder *
Bildoptimierungen mittels spezieller Software
* GroBe der Datei bzw. deren Veranderung *
Ubermitteln an ein Labor * Voraussetzungen:
Gute Windowskenntnisse, sicherer Umgang
mit Maus und Tastatur

Arbeitsmaterial: Kann beim Dozenten im Un-
terricht fir 5 € erworben werden. Mitzubringen:
Sofern vorhanden kann/sollte die Kamera mit
USB-Kabel zum Termin mitgebracht werden.

Ro 05.02.23

Mathias Weidenauer, Dipl.-Informatiker
Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im
UG, Freiherr-vom-Stein-StraBe 8

Di, 19.04.2016, 18.00-21.00 Uhr

€ 17-/ 4 UE / max. 8 Teilnehmer

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Vom Digitalbild zum Fotobuch

Mit der kostenlosen Software von CEWE ge-
stalten Sie im Kurs Schritt fur Schritt ein Fo-
tobuch: * Download der Software * Layout *
Buchaufbau * Bildauswahl * Hintergriinde *
Beschriftung * Bitte bringen Sie eigene Bilder
auf USB-Stick oder CD/DVD mit.
Voraussetzungen: gute Windowskenntnisse,
sicherer Umgang mit Maus und Tastatur. Die
Firma CEWE unterstitzt den Kurs mit einem
Gutschein fiir ein Online-Fotobuch in Héhe von
26,95 € pro Teilnehmer/in.

Arbeitsmaterial: Kann beim Dozenten im Un-
terricht fur 7 € erworben werden.

Ro 05.02.24

Mathias Weidenauer, Dipl.-Informatiker
Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im
UG, Freiherrvom-Stein-StraBe 8

Di, 19.15-21.00 Uhr, ab 10.05.2016

€33,- 3Tage/ 7 UE/ max. 8 TN

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Tastschreiben

Tastschreiben am PCin 5 Tagen

Ob im Studium, Schule, im Beruf oder pri-
vat - ohne PC geht in der heutigen Zeit nichts
mehr. Aus den Erkenntnissen der Pédagogik,
Hirnforschung, Assoziations- und Visualisie-
rungstechniken in Kombination wurde ein Trai-
ningsprogramm entwickelt, um ein effektives
und schnelles Lernen zu ermoglichen. Mit
diesem neuen Lernsystem gibt es kein stures
wiederholendes Einhammern auf die Tasten,
sondern es macht SpaB, Computerschreiben
zu lernen. Der Kurs ist fir Kinder ab dem 5.
Schuljahr geeignet.

Literatur: Arbeitsbuch (Kosten ca 14,50 €)
wird von der Unterrichtsleitung beschafft. Mit-
zubringen: Je einen Farbstift in rot, blau, griin
und gelb

Ro 05.04.01

Monika Lenhart

Jugendhaus Dudenhofen, Schulungsraum im
UG, Freiherr-vom-Stein-StraBe 8

Mo, 17.30-19.30 Uhr, ab 23.05.2016
€59,- 5Tage/ 13 UE / max. 10 TN
Kursgebuhr fur Kinder 48,—€, Keine Gebihren-
erméaBigung/ -befreiung

Kaufmannische
Kurse

Kleingewerbe als Nebenverdienst:
Steuer und Abgabe

Der Kurs richtet sich an alle, die schon immer
mit dem Gedanken spielten, nebenher ein
Kleingewerbe zu betreiben. Kursinhalt ist die
nebenberufliche Tatigkeit bis zu einem Drittel
der Normalarbeitszeit. Grundsatzliches zum
Thema Nebenerwerb wird behandelt: Wie wer-
den die Ertrage erklart? Welche Aufwendun-
gen kdénnen geltend gemacht werden, wenn
die Einnahmen den steuerlichen Freibetrag
Ubersteigen? Auch werden wichtige Begriffe
wie Abgaben, Einkunftsarten, Beitragspflicht

zur Sozialversicherung, Grundlagen des Rech-
nungswesens etc. geklart.

Literatur wird vom Dozenten bekanntgegeben.
Ro 05.06.01

Heinz Schumacher, Bilanzbuchhalter,

Dipl. Betriebswirt

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Di, 19.30-21.00 Uhr, ab 12.04.2016
€23,- 4Tage/ 8 UE

Mathematik

Mathe-Kurs zur Vorbereitung

auf das Abitur 2016

Erkléarung und Losung von Priifungsaufgaben
fiir das Abitur 2016 in den Grundgebieten Analy-
sis, Stochastik, Analytische Geometrie und Line-
are Algebra fiir Grundkurs und Leistungskurs.
Ro 06.08.01

Gabriele Breitbach-Hitzel

Rodgau (Jiigesheim), Familienzentrum,

Alter Weg 63F, Seminarraum 1

Di, 18.00-21.00 Uhr, ab 12.01.2016

€ 48,- 8 Tage/ 32 UE

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Mathe-Vorbereitungskurs @
Realschulabschlusspriifung

Dieser Kurs richtet sich an Schilerinnen und
Schiiler, die sich gezielt und intensiv auf die
Realschulabschlusspriifung in  Mathematik
vorbereiten méchten. In dem Kurs werden
priifungsrelevante Aufgabenbereiche vermit-
telt und wiederholt. Der Dozent ist Lehrer fur
Mathematik.

Ro 06.08.02

Mario Bauer

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Do, 16.00-17.30 Uhr, ab 04.02.2016

€ 30,- 10 Tage/ 20 UE

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung

Mathe-Vorbereitungskurs @
Hauptschulabschlusspriifung

Dieser Kurs richtet sich an Schilerinnen und
Schiler, die sich gezielt und intensiv auf die
Hauptschulabschlusspriifung in Mathematik
vorbereiten méchten. In dem Kurs werden
prifungsrelevante Aufgabenbereiche vermit-
telt und wiederholt. Der Dozent ist Lehrer fiir
Mathematik.

Ro 06.08.03

Mario Bauer

Rodgau (Nieder-Roden), Sozialzentrum, Puise-
auxplatz 3, Raum 1

Mi, 16.00-17.30 Uhr, ab 03.02.2016
€30,- 10 Tage/ 20 UE

Keine GebiihrenermaBigung/ -befreiung
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M Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

M Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

U vhs Kreis Offenbach/vhs Rédermark (Kreiskasse Offenbach, Glaubiger-ID DE84ZZZ00000096815)
U vhs Dietzenbach e.V. (Glaubiger-ID DE81VHS00000564312)
U vhs Rodgau (Stadt Rodgau, Glaubiger-ID DE04ZZZ00000026669)

Ihre Mandatsreferenznummer wird lhnen noch mitgeteilt.

Ich erméchtige die veranstaltende vhs (bitte oben ankreuzen) Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift
einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der veranstaltenden vhs auf mein Konto gezo-
genen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belas-
teten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Name und Vorname (Kontoinhaber)

StraBe und Hausnummer

Postleitzahl und Wohnort

Kreditinstitut (Name)

Datum/Ort Unterschrift

Bitte beachten Sie:
Das SEPA-Lastschriftmandat ist nur im Original giiltig, daher bitte per Post schicken oder
persénlich abgeben!
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persénlich abgeben!



