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Sehr geehrte Horerinnen und Horer,

auch in schwierigen Zeiten gibt es weiterhin noch gute Nach-
richten:

Nachdem unsere bisherige Geschdftsflihrerin schweren Her-
zens dieses Amt aus familiciren Griinden aufgeben musste,
konnte nahtlos eine Nachfolgerin gefunden werden. Frau Katrin
Schmidt-Voigt hat sich mit Feuereifer eingearbeitet und das
neue Programm aufgestellt. Die weitere gute Nachricht ist, dass
Frau Petra Welzbacher zuklinftig ihre Erfahrungen in die Vor-
standsarbeit einbringen wird.

Der Verlauf des vergangenen Friihjahrssemesters war ermuti-
gend, sodass wir lhnen wieder ein reichhaltiges Programm
anbieten dlirfen.

Das mit viel Einsatz des Vereins der Freunde der ehemaligen
Schule hergerichtete Erdgeschoss des Hans-Memling-Kultur-
und Bildungshauses ist zur akzeptierten Heimstatt der Volks-
hochschule geworden. Dank an die Gremien der Stadlt, die dafiir
die erforderlichen Mittel bereitgestellt haben.

Wir hoffen auf weiteren Fortschritt bei der Sanierung des Ge-
bdudes, um auch weitere Kurse dort durchfiihren zu kénnen.

Wenn Sie Anregungen und W(nsche vorbringen méchten oder
auch Kritik anzubringen haben, wenden Sie sich vertrauensvoll
an Frau Schmidt-Voigt oder die Vorstandsmitglieder. Soweit es
die Umstéinde und Mittel zulassen, wird dem dann Rechnung
getragen.

Mit freundlichen GriBen

Flr den Vorstand:
Franz Preuschoff - Monika Lenhart - Annelie Ewers

Vorstand:

Franz Preuschoff, Vorsitzender

Annelie Ewers, SchriftfUihrerin

Monika Lenhart, Schatzmeisterin
Geschaftsflihrung der VHS: Katrin Schmidt-Voigt
Arbeitskreise:

KLOSTERKONZERTE:

Franz Preuschoff, Dr. Axel-Johannes Korb, Thomas Gabriel,
Katharina Klotz, Marianne Neubauer, Helga Preuschoff
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Forum VHS

Vortrdge: Kunstgeschichte

23.2.06.01 Warum spielt das Jesuskind
mit einer Nelke?
Julia Meister-Lippert, MA. Kunsthistorikerin

Viele Erscheinungen unserer Welt wurden in der Kunst des Mit-
telalters symbolisch gedeutet. Blumen und Tiere wurden nicht
nur zur Bereicherung eines Bildes gemalt, sondern hatten
bestimmte Bedeutungen. Sie waren Trdger einer Botschaft, die
flr das Verstandnis eines Kunstwerkes wichtig war.

Was bedeuten Erdbeerpflanzen, Rosen und Iris auf Marien-
bildern? Warum spielt das Jesuskind mit einer Nelke? Wie sind
Rotkehichen und Distelfink auf Bildern der Madonna mit dem
Kind zu deuten? Warum erscheinen manchmal Hirsch und Papa-
gei auf Darstellungen des Slindenfalls?

Kunsthistorischer Vortrag mit ausgewahlten Bildern.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt
Termin: Dienstag, 17.10.2023
Zeit: 18:30 Uhr
Leitunag: Julia Meister-Lippert,
M.A. Kunsthistorikerin
Geblhr: 6,00 €

Schriftliche Anmeldung erforderlich
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VHS on Tour

23.2.05.01 VHS goes ,Tap Dance Factory*
Absolute Beginners Schnupperworkshop

Stepptanz ist fur jedes Alter geeignet! Egal ob jung oder alt: Das
Tanzen mit den Metallplatten unter den Sohlen ist die richtige
Wahl fiir alle, die sich fit und gesund halten méchten.

Stepptanz hat nicht nur positive Auswirkungen auf die Balance
und die Ausdauer, sondern flihrt auch zur Verbesserung der
allgemeinen Beweglichkeit. Der Tanz kann auf jedes Fitnesslevel
angepasst werden.

Gesteppt wird solo, aber nicht allein! In der Gruppe macht es am
meisten SpaB. Apropos SpaB: Freude an der Bewegung spielt
auch beim Stepptanz eine ganz entscheidende Rolle. Bei der
Musik gibt es alles — von ,Golden Oldies” bis zu aktuellen
Charthits.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getranke.
Stepptanzschuhe werden lhnen flir den Workshop flir 4,00 € zur

Verfligung gestellt. Leihgebiihr pro Schuhpaar sind bar vor Ort
an den Dozenten zu bezahlen.

Treffpunkt: Tap Dance Factory Rainer Brehm,
KleberstraBe 4, 63739 Aschaffenburg
www.tap-dance-factory.de

Termin: Samstag, 30.09.2023
Zeit: 10:00 - 12:00 Uhr
Leitung: Rainer Brehm,

Steppténzer, Séanger, Schauspieler,
Dozent, Kiinstler

Gebuihr: 14,00 €

23.2.05.02 VHS goes ,Tap Dance Factory”
Absolute Beginners Schnupperworkshop
Kursbeschreibung siehe 23.2.05.01

Treffpunkt: Tap Dance Factory Rainer Brehm,
KleberstraBe 4, 63739 Aschaffenburg

Termin: Samstag, 2810.2023

Zeit: 10:00 —12:00 Uhr

Leitung: Rainer Brehm,

Stepptanzer, Sanger, Schauspieler,
Dozent, Kiinstler

Gebdhr: 14,00 €



VHS-Seligenstadt on Tour

23.2.05.03 VHS goes ,Tap Dance Factory"
Absolute Beginners Schnupperworkshop
Kursbeschreibung siehe 23.2.05.01

Treffpunkt: Tap Dance Factory Rainer Brehm,
KleberstraBe 4, 63739 Aschaffenburg

Termin: Samstag, 0912.2023

Zeit: 10:00 - 12:00 Uhr

Leitung: Rainer Brehm,

Steppténzer, Sdnger, Schauspieler,
Dozent, Kiinstler

Gebuihr: 14,00 €

23.2.05.04 VHS goes ,Tap Dance Factory”
Absolute Beginners Kurs

Stepptanz ist flir jedes Alter geeignet! Egal ob jung oder alt: Das
Tanzen mit den Metallplatten unter den Sohlen ist die richtige
Wahl fir alle, die sich fit und gesund halten mdchten. Stepptanz
hat nicht nur positive Auswirkungen auf die Balance und die
Ausdauer, sondern fllhrt auch zur Verbesserung der allge-
meinen Beweglichkeit. Der Tanz kann auf jedes Fitnesslevel
angepasst werden.

Gesteppt wird solo, aber nicht allein! In der Gruppe macht es am
meisten SpaB. Apropos SpaB: Freude an der Bewegung spielt auch
beim Stepptanz eine ganz entscheidende Rolle. Bei der Musik gibt
es alles — von ,Golden Oldies” bis zu aktuellen Charthits.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getranke.
Stepptanzschuhe werden lhnen fUr den Kurs flr 10,00 € zur

Verfligung gestellt. Leihgeblhr pro Schuhpaar sind bar vor Ort
an den Dozenten zu bezahlen.

Treffpunkt: Tap Dance Factory Rainer Brehm,
KleberstraBe 4, 63739 Aschaffenburg
www.tap-dance-factory.de

Termine: 05.10.,1210.,1910.,26.10.2023
Zeit: Donnerstags, 18:00 — 19:00 Uhr
Dauer: 4 Abende

Leitung: Rainer Brehm,

Stepptanzer, Sanger, |
Schauspieler,
Dozent, Kiinstler

Gebihr: 28,00 €



VHS-Seligenstadt on Tour

23.2.05.05 VHS goes ,,Tap Dance Factory”
Absolute Beginners Kurs
Kursbeschreibung siehe 23.2.05.04

Treffpunkt: Tap Dance Factory Rainer Brehm,
KleberstraBe 4, 63739 Aschaffenburg
www.tap-dance-factory.de

Termine: 1411, 2111, 2811., 0512.2023
Zeit: Dienstags, 19:00 - 20:00 Uhr
Dauer: 4 Abende

Leitung: Rainer Brehm,

Steppténzer, Sanger, Schauspieler,
Dozent, Kiinstler

Gebuihr: 28,00 €




VHS-Seligenstadt on Tour

23.2.07.04 VHS goes ,Atelier proART"
Portraitzeichenkurs

Umsetzung realistischer Portraits
in Bleistift

Gerne méchte der Kunstdozent Interessierten in diesem Por-
traitzeichenkurs den Aufbau, die Struktur und letztlich die
Umsetzung eines realistischen Portraits nahebringen. Es soll
hierbei um Grundlagenvermittiung gehen, sodass wir, hierauf
aufbauend, uns in der Umsetzung mit Anlage, Proportionen,
Tonwerten etc. auseinandersetzen kénnen.

Wir nutzen primar Fotoreferenzen und die Motivwahl ist anteilig
auch frei wahlbar.

Materialien: DIN A3 Block (wei oder getont), Bleistift-Set (H2 bis
4B ist ausreichend)

Kurslokal: Atelier proART, Senefelder StraBe 1,
Gebadude T5, 63110 Rodgau (Nieder-Roden)

Beginn: Dienstag, 10.10.2023

Zeit: 19:00 — 20:30 Uhr

Dauer: 8 Abende

Leitung: Ralph Hertlein,
Klinstler

Gebuhr: 78,00 €




1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Okonomie/Recht/Finanzen

231.03.01 Patientenverfligung und
Vorsorgevolimachten

Wer krank oder durch einen Unfall handlungsunfahig ist, braucht
eine Person, die ihn vertreten darf, voriibergehend oder auf
Dauer. Entweder wird ein gerichtlicher Betreuer bestellt. Oder
man hat selbst durch eine Vorsorgevollmacht vorgesorgt, dass
man von einer Vertrauensperson betreut werden darf. Patien-
tenverfligung bedeutet, wie Sie im Fall einer schweren Krankheit
(nicht mehr) behandelt werden mdéchten. Und dafiir brauchen
Sie wieder die Vertrauensperson, die Ihre Wiinsche durchsetzt.

Zur Vorsorge gehort auch eine erbrechtliche Regelung. Das
Testament wird kurz erklart.

Wie man alles am besten macht und worauf man achten sollte,
wird in diesem Vortrag erldutert. Die erfahrene Rechtsanwaltin
erklart es anhand von Beispielen aus dem wirklichen Leben.
Es werden auch Tipps gegeben. Das Motto der Referentin ,Ein-
fach — flr Sie — verstandlich” garantiert, dass das Thema auch
flr Laien wie Sie verstandlich dargestellt wird. Und bringen Sie
Fragen mit. Sie werden gerne beantwortet.

Die Referentin ist seit 30 Jahren als Rechtsanwaltin tatig. Seit
2012 hat sie sich auf das Thema Patientenverfligung und Vor-
sorgevollmacht spezialisiert.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Mittwoch, 1511.2023

Zeit: 19:00 - 21:00 Uhr

Leitung: Christiane Brzoska,
Rechtsanwaltin

Gebdhr: 8,00 €




1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Okonomie/Recht/Finanzen

23.1.03.02 Grundlagen Erbrecht

Wie vererben Sie Ihr Vermdgen an den Richtigen? Die Grund-
lagen werden anschaulich anhand von Beispielen aus dem
taglichen Leben erldutert.

- Testament und Co.

- Gesetzliches Erbrecht
- Pflichtteil

- Familienerbrecht

- Beispiele fur Erbfolgen

Die Referentin ist seit 30 Jahren als Rechtsanwaltin und in der
Erwachsenenbildung tatig.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 16.11.2023

Zeit: 18:00 - ca. 20:30 Uhr

Leitung: Christiane Brzoska,
Rechtsanwaltin

Gebihr: 8,00 €

)
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1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Nachhaltige Entwicklung/Umweltbildung

231.04.01 Nachhaltig einkaufen —
Durchblick im Label-Dschungel

In Umfragen geben Uber die Halfte der Befragten an, dass sie
gerne nachhaltige Produkte einkaufen wirden. Aber manchmal
ist es gar nicht so einfach, zu erkennen, welche Produkte gut flr
Mensch, Tier und Umwelt sind. Flr Bio, Fair, Regional und Co. gibt
es inzwischen hunderte verschiedene Siegel und Kennzeich-
nungen. Doch welchen Labeln kann man vertrauen?

In diesem interaktiven Vortrag werden wir uns gemeinsam an-
schauen, wieso es Uberhaupt Siegel und Kennzeichnungen
braucht und wie hoch deren Aussagekraft ist. Die Teilnehmerin-
nen werden die wichtigsten Label aus den Bereichen ¢kologi-
sche Landwirtschaft, fairer Handel, Tierwohl und Regionalitdt
kennenlernen und einordnen kdnnen, welche Siegel vertrauens-
wirdig sind. Sie erhalten praktische Tipps, die sie gleich beim
nachsten Einkauf einfach umsetzen kdnnen. Der Vortrag ist
interaktiv gestaltet, das heiBt Fragen und aktive Teilnahme sind
ausdriicklich erwlinscht!

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Montag, 13.11.2023

Zeit: 19:30 — 21:00 Uhr

Leitung: Melanie Prengel,

Diplom-Informationswirtin,
Inhaberin eines Unverpackt-Ladens

Gebtihr: 8,00 €

m



1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Nachhaltige Entwicklung/Umweltbildung

231.04.02 Leben (fast) ohne Miill -
Geht das?

Wer kennt das nicht: Direkt nach dem Einkauf im Supermarkt ist
der Mulleimer in der Kliche schon wieder voll. Und betrachtet
man die Sache mit etwas mehr Distanz, sieht es sogar noch
schlimmer aus: Jedes Jahr werden 300 Millionen Tonnen Plastik
produziert, davon landen mehr als 10 Millionen Tonnen als Mill
in den Ozeanen (Quelle: NABU).

Dass es auch anders geht, zeigt die ,Zero Waste-Bewegung".
Expertinnen der Millvermeidung schaffen es sogar, im Jahr nur
so viel MUl zu produzieren, wie in ein Einmachglas passt! Ganz
so ambitioniert miissen wir nicht sein — aber ein bisschen weni-
ger Ml zu produzieren wére ja schon schén, oder?!

Im Vortrag werden die verschiedenen Dimensionen beleuchtet:
was ist eigentlich Mull und welcher Mill ist besonders schadlich?
Wie kann Mll in unserem Alltag vermieden werden? Diesen und
weiteren Fragen werden wir gemeinsam nachgehen. Ziel ist,
einfache Schritte aufzuzeigen, die ohne Aufwand umgesetzt
werden kdnnen. Am Ende des Vortrags wird es auBerdem die
Mdglichkeit zu einem lebendigen Austausch geben.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Montag, 2711.2023

Zeit: 19:30 - 21:00 Uhr

Leitung: Melanie Prengel,

Diplom-Informationswirtin,
Inhaberin eines Unverpackt-Ladens

Gebihr: 8,00 €
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1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Nachhaltige Entwicklung/Umweltbildung

231.04.03 Besser essen —
flir mich und furs Klima!

Dass Klimaschutz im wahrsten Sinne des Wortes in aller Munde
ist, ist vielen nicht bewusst. Wir denken dabei erstmal an Strom-
verbrauch, Heizen und auch Mobilitét. Aber auch die Art, wie wir
uns erndhren, hat einen bedeutenden Einfluss auf das Klima
und die Umwelt. Deshalb starten wir in diesen interaktiven Vor-
trag mit einer Einflihrung zu den planetaren Grenzen und dem
Begriff ,Okologischer FuBabdruck”. Die Teilnehmerinnen erhal-
ten einen Einblick in die Klimaauswirkungen diverser (Lebens)
bereiche und Fachwissen zur Klimarelevanz verschiedener
Lebensmittel(gruppen). Im Anschluss geht es um L&sungsan-
satze wie den klimafreundlichen Speiseplan oder die ,Planetary
Health Diet". Es werden wertvolle Tipps gegeben, wie sich jede:r
so erndhren kann, dass die eigene Gesundheit und Lebensfreu-
de geférdert wird und wir nicht weiter zur Klimaerwarmung
beitragen.

Der Vortrag ist interaktiv gestaltet — das heiBt: Fragen und aktive
Teilnahme sind ausdriicklich erwiinscht!

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Montag, 22.01.2024

Zeit: 19:30 — 21:00 Uhr

Leitung: Melanie Prengel,

Diplom-Informationswirtin,
Inhaberin eines Unverpackt-Ladens

Gebuhr: 8,00 €
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1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Persénlichkeitsentwicklung/Psychologie

231.06.01 Impulsvortrag —
Selbstfilirsorge im Herbst

Im Frihjahr kimmern wir uns meist selbstverstandlich um
unser Wohlbefinden und den Friihjahrsputz. Wieso nicht auch
mal motiviert und mit guter Laune in den Herbst starten?

Nutze den Herbst als Startpunkt fUr eine positive Veranderung
und nimm dein Wohlbefinden selbst in die Hand. Lose dich von
Abhangigkeiten im AuBen und lerne, wie du selbst dein eigenes
Gllck kreieren kannst.

In diesem Impulsvortrag bekommst du einen Einblick in deine
Innenwelt und lernst Tools, die dich dabei unterstiitzen, dich
selbst besser kennen und lieben zu lernen.

Kurslokal: St. Josefshaus, Seminarraum im 3.Stock,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 28.09.2023

Zeit: 18:30 — 20:00 Uhr

Dauer: 1,5 Stunden

Leitung: Nina Klussmann,
Personal Coach

Gebdihr: 700 €
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1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Persénlichkeitsentwicklung/Psychologie

231.06.02 Farbenfrohe Reflexion
im Herbst

Es wird noch einmal richtig bunt bevor der Winter kommt. Mit
Leichtigkeit und Leichtsinn beleuchten wir uns selbst und lassen
das ein oder andere Blatt davonziehen. Wir machen Platz, damit
neue Aste wachsen kénnen und unsere Wurzeln noch tiefer
gehen.

Ich gebe dir Techniken an die Hand, die dich bei deiner Selbst-
findung unterstiitzen und dir zeigen, wie du dem Winterblues
entkommen kannst. Es geht viel um das Thema innere Haltung
und Selbstbewusstsein. Es ist ein inspirierender Workshop, in
dem du viel Uber dich selbst lernen und neue Dinge erkennen
wirst.

Kurslokal: St. Josefshaus, Seminarraum im 3.Stock,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Termin: Samstag, 0710.2023

Zeit: 09:00 - 13:00 Uhr

Dauer: 4 Stunden

Leitung: Nina Klussmann,
Personal Coach

Gebihr: 28,00 €

15



2 - Kultur - Gestalten

SELIGENSTADTER KLOSTERKONZERTE

Der Kulturring ist — zum Teil mit anderen Veranstaltern —
Organisator der seit 1972
bestehenden SELIGENSTADTER KLOSTERKONZERTE.

Ihr Ruf weist weit (iber Seligenstadt hinaus, treue Besucher aus
der gesamten Region Rhein-Main schatzen héchste Qualitat zu
erschwinglichen Bedingungen. Kaum ein namhaftes Festival
in Deutschland, bei dem nicht Kiinstler auftreten, die schon in
Seligenstadt zu Gast waren.

Flr das Jahr 2023 konnte wieder ein vollstandiges Jahrespro-
gramm mit herausragenden Interpreten aufgestellt werden.

Die Klosterkonzerte haben ,im kulturellen Leben Hessens ihren
festen Stellenwert”..." (sie) fligen der vielseitigen, spannenden
und erstklassigen Kultur unseres Landes eine weitere Facette
hinzu”,

(Ministerprasident Boris Rhein in seinem GruBwort)

Das vollstindige Programm erfahren Sie unter
www.klosterkonzerte-seligenstadt.de oder aus dem u.a.
in der Tourist-Info erhaltlichen Jahresprogrammbheft.

SELIGENSTADTER KLOSTERKONZERTE
Am Breitenbach 4, Telefon 06182-25323
E-Mail: info@klosterkonzerte-seligenstadt.de

16



2 - Kultur - Gestalten

Theater

23.2.04.01 ~Theater macht gliicklich"
— KURS -

Nach Schiller ist der Mensch dann ganz Mensch, wenn er
spielt. Wir spielen uns glticklich.

Herzliche Einladung an alle spielfreudigen Menschen, die viel
Lust haben, Neues und Ungewdhnliches auszuprobieren.

BEGEISTERT — BESEELT — VERKORPERT

In diesem Kurs geht es um ein komplexes, ganzheitliches Training
flr die Persdnlichkeit. K&rper & Sprache, Gestik & Mimik, Emotion
& Phantasie, Rhythmus & Bewegung, Selbsterfahrung & Wahr-
nehmung.

Als Theaterpadagogin lade ich Menschen ein, die Welt in ihrer
Vielfalt mit den Mitteln des Theaters zu erforschen und dabei
neue, ungewohnte Perspektiven einzunehmen und auszu-
probieren. Wir arbeiten u.a. mit Methoden aus dem Improvisa-
tionstheater und dem Biografischen Theater. Die ausgesuchten
theaterpadagogischen Ubungen und Spiele orientieren sich an
den Fahigkeiten der Spielerinnen und dienen dazu, im Erwach-
senen die Wiederentdeckung der Phantasie zu férdern und die
schépferische Kraft des Kindes wieder aufzuspuren.

Es ist faszinierend, was Theaterspielen bei Menschen ausldst
und welche Freirdume es ihnen erdffnet. Der Kérper der Teilneh-
menden ist das vorrangige Gestaltungsmittel. Wir entwickeln ein
Bewusstsein fUr Gestik, Bewegung, Rhythmus, Stimme und
Sprache, Présenz und Haltung.

Uber das Theaterspielen kdnnen die Teilnehmenden individuel-
le, soziale, kulturelle und kinstlerische Erfahrungen machen.

Theaterpadagogik ist fiir alle Altersgruppen geeignet. In einer
wertschatzenden Atmosphare entdecken Menschen ihre Leben-
digkeit und Lebensfreude (wieder).

Fur diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Bequeme
Kleidung und bequeme Schuhe (Turnschuhe) sind empfehlens-
wert. Theaterpddagogik ist fUr alle Altersgruppen geeignet.

Kurslokal: St. Josefshaus, Edith-Stein-Saal,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Mittwochs, 13.09.2023 _ |

Zeit: 18:00 - 19:30 Uhr e *

Dauer: 8 Abende

Leitung: Angela Wurzel

Geblihr: 78,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

17



2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

23.2.07.01 Morgendliches Zeichnen und
Malen in Aquarell und Acryl

fur Anfangerinnen und Fortgeschrittene,
teils mit musikalischer Beeinflussung

Lust auf Farbe! Farbe ist Leben! Ob hell oder dunkel, ob bunt oder
monochrom, ob gegensténdlich oder gegenstandsfrei, die Far-
ben sprechen ihre eigene Sprache. Die Farbe wird zum aktiven
und expressiven Gestaltungsmittel — erzielt durch Aquarellieren
oder durch das Einsetzen mit Pinsel oder Spachtel, Walze oder
Schwamm von kraftigen Acrylfarben auf die Leinwand.

Inspiration erfolgt auch durch Musik. Das Hineinflihlen in unsere
eigene Stimmung — eine musikalische Inspiration zu erfahren
und diese dann spontan im Malen freizulassen, soll auch ein
Thema dieses Kurses sein.

Anfangerinnen erlernen Schritt fir Schritt grundlegende Tech-
niken des bildkinstlerischen Arbeitens. Ob jemand mit Aquarell
oder lieber mit Acryl tatig werden mdchte, entscheidet er/sie
selbst. Fortgeschrittene werden unterstiitzt bei der Erkennung
und Entfaltung ihres persdnlichen Potentials. Dabei werden
unterschiedliche Vorkenntnisse individuell geférdert.

Kurslokal: Bilirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23

Zeit: Dienstags, 09:45 — 11:45 Uhr

Beginn: 12.09.2023

Dauer: 8 Vormittage

Material: Aquarellblock DIN A4, Pinsel Gr6Be 4,

6 oder 8, 1 PlastikgefaB, Bleistift,
Radiergummi, Aquarellfarben

Leitung: Petra Heck

Gebuhr: 68,00 €
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

»
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

23.2.07.02 Morgendliches Zeichnen und
Malen in Aquarell und Acryl

flir Anfangerinnen und Fortgeschrittene,
teils mit musikalischer Beeinflussung

siehe Kursbeschreibung 23.2.07.01

Kurslokal: Biirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23

Zeit: Mittwochs, 09:45 - 11:45 Uhr

Beginn: 13.09.2023

Dauer: 8 Vormittage

Material: Aquarellblock DIN A4, Pinsel GréBe 4,

6 oder 8, 1 PlastikgefaB, Bleistift,
Radiergummi, Aquarelifarben

Leitung: Petra Heck

Gebtihr: 68,00 €
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

23.2.07.03

Morgendliches Malen
mit Aquarell und Acryl

fur Anfangerinnen und Fortgeschrittene,
teils mit musikalischer Beeinflussung

siehe Kursbeschreibung 23.2.07.01

Kurslokal:

Zeit:
Beginn:
Dauer:
Material:

Leitung:
Gebdinr:

20

Bilirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23
Donnerstags, 09:45 — 11:45 Uhr
14.09.2023

8 Vormittage

Aquarellblock DIN A4, Pinsel GréBe 4,
6 oder 8, 1 PlastikgefaB, Bleistift,
Radiergummi, Aquarellfarben

Petra Heck

68,00 €
Die Teilnehmerzanhl ist begrenzt.




2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

23.2.07.04 Umsetzung realistischer
Portraits in Bleistift
Kursbeschreibung: VHS on Tour: Atelier proArt

Kurslokal: Atelier Senefelder StraBe 1, Gebude T5,
63110 Rodgau Nieder-Roden

Zeit: Dienstags, 19:00 - 20:30 Uhr

Beginn: 1010.2023

Dauer: 8 Abende

Leitung: Ralph Hertlein, Kiinstler

Gebdhr: 78,00 €

23.2.07.05 Malerischer Spaf bei alleriei
aus der Tier- und Pflanzenwelt

Acrylmalkurs geeignet fiir Anfingerinnen und Fortge-
schrittene, frei nach dem Motto: ,was SpaB macht gelingt*.

Wir erwecken die Tier- und Pflanzenwelt auf Leinwand zum
Leben. Die Dozentin wird Beispielmotive mitbringen. Es kann
auch gerne ein eigenes Motiv/Format mitgebracht werden.

Zu diesem Kreativkurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Neben Freude am Malen und Gestalten bitte mitbringen: Lein-
wande und Farben, Pinsel, Wasserglaser, ein Behalter, der als
Palette zum Mischen von Farben geeignet ist (z.B. alter Teller mit
Folie), kleine Staffelei fiir die Vorlage und etwas zum Abdecken
der Tische. Die Dozentin bringt zum Workshop noch kleine
Leinwdnde mit, die zum Selbstkostenpreis erworben werden
kénnen.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Samstag, 2110.2023

Zeit: 14:00 - 18:00 Uhr

Leitung: Petra Werk

Geblihr: 25,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

23020706  Kann denn SCHRIET Kunst sein?

Unsere kleine Schreibstube wird
zur Werkstatt moderner Kalligraphie

Schnupperkurs in die Einzigartigkeit der Handschrift.

Handschrift vermittelt nicht nur Informationen, sondern auch
Persénlichkeit — hat ihren individuellen Charakter und macht
Geflihle sichtbar.

Als Ausdrucksmittel steht diese Technik jedem offen, spontane
Kalligraphie 1asst den Wert des original Geschriebenen erkennen
und alternativ zur traditionellen Kalligraphie soll hier die Schrift
als Bild — wenn gewtinscht als graphische Struktur — verstanden
werden. Mit Tinte, Tusche, Pinsel, Spitzfeder, Finelinern, Brushpen
und Farben lassen wir unsere eigene Handschrift ,zu Wort
kommen*, verwenden sie auf abstrakt angelegten, spannenden
Bildhintergriinden.

Von der gewilinschten Spontaneitat lassen Sie uns in einfachen
Ubungen schéne Buchstaben erlernen und diese in verschiede-
nen Variationen umsetzen.

Entdecken Sie sich und die moderne Kalligraphie!
FUr diesen Kurs bendétigen Sie keine Vorkenntnisse.

Die Materialliste wird Ihnen rechtzeitig vor Kursbeginn von der
Dozentin mitgeteilt.

Kurslokal: Biirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23

Zeit: Freitag, 20.10.2023, 18:00 — 21.30 Uhr
Samstag, 21.10.2023, 13:00 — 18:00 Uhr

Leitung: Marianne Méller

Gebuhr: 59,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

23.2.07.07 Kann denn Schrift Kunst sein?

Unsere kleine Schreibstube wird
zur Werkstatt moderner Kalligraphie ...
im Schulfach ,Glick”

Gedankensammler in ,eigen Art” ... wenn Philosophie, Achtsam-
keit, Schriftkunst und kreatives Handwerk aufeinandertreffen.

Einstieg wird ein philosophischer Gedankenaustausch zum
Thema ,GlUck” sein; erarbeiten Sie sich lhre eigene Gllcks-
anleitung. Denn Schreiben auf Papier ist Denken mit der
Hand... aus Gedanken werden Worte, Satze, Bilder ... aus Notizen
entsteht Durchblick.

Lassen Sie uns Texte in moderne Kalligraphie umsetzen und eine
persdnliche kinstlerische Ausdrucksform beim Schreiben ent-
wickeln, dies liegt férmlich auf der Hand.

Mit Tusche, Tinte und Farbe lassen wir fast experimentell Hinter-
griinde zauberhaft auf unserem Papier entstehen...der Weg
dahin hat schon etwas Meditatives. Beschrieben mit Pinsel,
Feder, Fineliner, Brushpen und Balsaholz entstehen daraus
JKleine Kunstwerke”. In einfacher Bindung gefasst, erhalten wir
damit ein einzigartiges kleines ,Gllicks-Entdeckungs-Buch”.

Flr diesen Kurs bendtigen Sie keine Vorkenntnisse.

Die Materialliste wird lhnen rechtzeitig vor Kursbeginn von der
Dozentin mitgeteilt.

Kurslokal: Biirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23

Zeit: Freitag, 10.11.2023, 18:00 — 21.30 Uhr
Samstag, 11.11.2023, 13:00 — 18:00 Uhr

Leitung: Marianne Méller

Gebuhr: 59,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

23.2.07.08 Abschalten vom Alltagsstress
durch Entspannungsmalen

Zentangle ist eine Form des freien Zeichnens, eine Zeichentech-
nik zum Entspannen, dabei folgt man seinem eigenen inneren
Impuls, ohne konkrete Vorstellung von einem spateren Ergebnis.

Zentangle besteht aus Formen, welche sich mit wiederholenden
Mustern aus einer Kombination von Punkten, Linien, einfachen
Kurven und Kreisen strukturieren.

Flr Zentangle werden weder zwingend spezielle Materialien
noch eine ausgepragte kinstlerische Begabung benétigt. Das
meditative Zeichnen kann ohne Zeitaufwand in den taglichen
Alltagsstress integriert werden, ganz einfach beim nachsten
Telefonat oder beim Fernsehen!

Fokussieren Sie sich, leben Sie im Moment und entdecken Sie
Ihre Kreativitdit im meditativen, beruhigenden Prozess des
Tangelns wieder, begleitet von meditativer Musik.

Kurslokal: St. Josefshaus, Clubraum,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Termin: Dienstag, 14.11.2023

Zeit: 18:00 — 19:30 Uhr

Leitung: Stephanie Fritz

Geblihr: 13,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

2320709  Kann denn Schrift Kunst sein?

Unsere kleine Schreibstube wird
zur Werkstatt moderner Kalligraphie ...
im Schulfach ,Glick”

Gedankensammler in ,eigen Art”...wenn Philosophie, Achtsam-
keit, Schriftkunst und kreatives Handwerk aufeinandertreffen.

Einstieg wird ein philosophischer Gedankenaustausch zum
Thema ,Gllck" sein; erarbeiten Sie sich Ihre eigene Gllcksan-
leitung. Denn Schreiben aufPapierist Denken mitderHand... aus
Gedanken werden Worte, Satze, Bilder...aus Notizen entsteht
Durchblick.

Lassen Sie uns Texte in moderne Kalligraphie umsetzen und eine
persdnliche kinstlerische Ausdrucksform beim Schreiben ent-
wickeln, dies liegt férmlich auf der Hand.

Mit Tusche, Tinte und Farbe lassen wir fast experimentell Hinter-
griinde zauberhaft auf unserem Papier entstehen...der Weg
dahin hat schon etwas Meditatives. Beschrieben mit Pinsel,
Feder, Fineliner, Brushpen und Balsaholz entstehen daraus
JKleine Kunstwerke”. In einfacher Bindung gefasst, erhalten wir
damit ein einzigartiges kleines ,Gllicks-Entdeckungs-Buch”.

Flr diesen Kurs bendtigen Sie keine Vorkenntnisse.

Die Materialliste wird lhnen rechtzeitig vor Kursbeginn von der
Dozentin mitgeteilt.

Kurslokal: NEU: Blirgerhaus Klein Welzheim,
Hauptstr. 18 & 20,
Seligenstadt/Klein Welzheim

Zeit: Freitag, 12.01.2024, 18:00 — 21.30 Uhr
Samstag, 13.01.2024, 13:00 - 18:00 Uhr

Leitung: Marianne Méller

Gebtihr: 59,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Kreativwerkstatt: Plastisches Gestalten

23.2.08.01 Skulpturen aus Pappmaché
Mitten im Leben

Fur Anfangerinnen und Fortgeschrittene
ab 15 Jahren geeignet.

Wir erarbeiten Skulpturen aus Pappmaché. Diese zeigen Men-
schen in schénen Momenten mitten in ihrem Leben: vertraumt
auf einem Sockel sitzend, stolz und zufrieden nach einem er-
reichten Meilenstein im Leben, tanzend oder auch mit flattern-
den Haaren im Wind stehend.

In der ersten Kurseinheit erstellen wir dazu ein Gertist aus Draht
und Zeitungen und setzen fUr das Erarbeiten des Gesichts
Modelliermasse ein. Am zweiten Kurstag kaschieren wir die Figur
mit Kleister und Zeitungspapier. Nachdem die Werke gut
getrocknet sind, veredeln wir sie in der dritten Kurseinheit mit
Acrylfarben und schénen Papieren.

Materialien: ausflihrliche Information erfolgt nach der An-
meldung. Sachen, die Sie nicht zur Verfligung haben, kénnen
ausgeliehen oder je nach Verbrauch gegen eine kleine Gebihr
erworben werden.

Kurslokal: VHS Kurslokal, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

Termine: Freitags, 29.09,, 06.10. und 13.10.2023

Zeit: 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer: 3 x 3 Stunden

Leitung: Frauke Lorenz

Geblihr: 62,00 €

Die Teilnehmerzanhl ist begrenzt.

26



2 - Kultur - Gestalten

Kreativwerkstatt: Plastisches Gestalten

23.2.08.02 Fische, Schmetterlinge & Co
aus Pappmaché

Flr Anfangerinnen und Fortgeschrittene
ab 10 Jahren geeignet.

In diesem kreativen Kurs erarbeiten wir Dekoelemente aus
Pappmaché, stilvoll arrangiert auf einer Stange oder auf kraf-
tigem Draht. Mit dem Bild zeige ich Fische, im Schwarm und
einzeln, die ich als Anregung fiir diesen Kurs erstellt habe. Selbst-
verstandlich sind lhrer Fantasie keine Grenzen gesetzt und so
kénnen beispielsweise auch Blumen, Libellen und Schmetter-
linge gut umgesetzt werden.

In der ersten Kurseinheit zeige ich Ihnen die Fertigkeiten zum
Erstellen eines GerUstes lhrer Dekoelemente. Die Gertiste stellen
wir aus Draht, Pappe und Zeitungspapier her. AnschlieBend
kaschieren wir die Kunstwerke mit Kleister und Zeitungspapier.

Am zweiten Kurstag grundieren und bemalen wir unsere Werke.
Wer mdchte, kann neben Farben auch dekorative Papiere zum
Finalisieren einsetzen. Ich freue mich auf Sie!

Materialien: ausflihrliche Information erfolgt nach der An-
meldung. Sachen, die Sie nicht zur Verfligung haben, kénnen
ausgeliehen oder je nach Verbrauch gegen eine kleine Gebuhr
erworben werden.

Kurslokal: VHS Kurslokal, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

Termine: Freitags, 0311. und 10.11.2023

Zeit: 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer: 2 x 3 Stunden

Leitung: Frauke Lorenz

Gebdhr: 39,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Kreativwerkstatt/Handwerk/Kunsthandwerk

23.210.01 Hakeln und Stricken
— Alte Handwerkskunst neu entdeckt —

Die Grundtechniken im Stricken und Hakeln zu erlernen ist nicht
schwer, schafft Gemdtlichkeit und macht SpaB.

Handarbeiten fordern die Konzentrationsfahigkeit, das Erinne-
rungsvermégen und die Kreativitat.

Beim Hakeln und Stricken entstehen individuelle Einzelstlicke
und man hat die Méglichkeit, seiner Kreativitdt freien Lauf zu
lassen.

Beherrscht man die Grundtechniken, ist man schon in der Lage,
Schals, Mitzen, Loops, Stulpen, Stirnbander und so weiter anzu-
fertigen.

Im Kurs werden die Grundtechniken des Hakelns vermittelt:
Maschenaufnahme, Luftmaschen, halbe Stdbchen, Stébchen,
Wendeluftmaschen, Zunahmen und Abnahmen, Picot (Mduse-
zéhnchen), das Beenden eines Hékelstlicks und das Verndhen
der Féden.

Im Kurs werden die Grundtechniken des Strickens vermittelt:
Maschenanschlag, rechte Maschen, linke Maschen, einfache
Muster wie ,glatt rechts, kraus rechts und Blindchen”, Zunah-
men und Abnahmen, das Abketten, das Vernéhen der Fdden.
Nach der Ubungsphase kénnen Sie mit Hilfe dieser Techniken
bereits ihr erstes Strick/Hakelprojekt nach eigener Vorstellung
beginnen.

Bitte bringen Sie zum Kursbeginn Wolle und entsprechende
Hakelnadeln und/oder Stricknadeln und Rundstricknadeln,
Schere, eine Wollnadel, Stift und Papier mit.

Im Kurs kann handgesponnene Wolle zum Héikeln und Stricken
erworben werden.

Kurslokal: VHS Kurslokal, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

Termine: Montags, 11.09,, 18.09., 25.09,, 02:10,,
0910.,16.10.2023

Zeit: 19:00 - 21:00 Uhr

Dauer 6 x 2 Stunden

Leitung: Renu Mayer

Geblihr: 74,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Kreativwerkstatt/Handwerk/Kunsthandwerk

23.210.02 Spinnen mit dem Spinnrad
oder der Handspindel
— Alte Handwerkskunst neu entdeckt —

Das Spinnen mit dem Spinnrad oder der Handspindel macht Spai
und man hat sehrviele Mdglichkeiten, eigene Garne zum Stricken,
Hakeln, Weben, Nadelbinden selbst zu machen. Im Laufe des
Kurses kénnen wir unterschiedliche Fragen rund um die Hand-
spinnerei erdrtern und lernen einiges Uber die Verarbeitung von
Wolle zu Garnen und die daflir benétigten Geratschaften. Die
Dozentin freut sich auf kreative gemeinsame Stunden.

Zu Beginn des Kurses schauen wir uns den Aufbau und die
Funktion Ihrer mitgebrachten Spinnrader und Handspindeln an.

Spinnrad: Wir spinnen zuerst die bendétigten Einzelfaden und
Uiben gleichmaBiges Treten des Spinnrades und das Ausziehen
der Fasern. AnschlieBend werden wir lernen, wie man die Einzel-
faden miteinander verzwirnt, um ein stabiles, haltbares Garn zu
erhalten. Bitte bringen Sie Ihr eigenes Rad mit.

Handspindel: Wir verdrehen Fasern, um stabile Faden herzu-
stellen. Diese kdnnen anschlieBend zu einem Garn verarbeitet
werden, indem man zwei, oder mehr Einzelfaden miteinander
verdreht bzw. verzwirnt. Handspindeln kénnen Ihnen von der
Dozentin zur Verfllgung gestellt werden.

Bitte bringen Sie zum Kursbeginn mit: ggf. Spinnrad/Handspin-
del und das jeweilig vorhandene Zubehdr, eine rutschfeste,
diinne Unterlage, Wolle (Kammzug oder Vlies) zum Spinnen, ei-
nen Schuhkarton und 2 lange Stricknadeln (oder eine Lazy Kate),
Garn zum Abbinden des Wollstranges, falls vorhanden eine
Haspel, Schere, Stift und Papier.

Bitte haben Sie dafiir Verstandnis, dass lhr Spinnrad gangbar
sein muss, im Kurs ist keine Zeit, ein altes Gerat zu reparieren.
Sie kdnnen jedoch im Vorfeld die Dozentin kontaktieren und
eine Reparatur absprechen.

Im Kurs kann regionale Schafswolle zum Spinnen erworben
werden.

Kurslokal: Clubraum im Untergeschoss, Sankt Josefs
haus, JakobstraBe 5, Seligenstadt ,‘}_;.r'

Termine: Montags, 0611, 1311, 2011., 271,
0412.,1112.2023 >

Zeit: 19:00 - 21:00 Uhr _

Dauer 6 x 2 Stunden 1

Leitung: Renu Mayer -

Gebiihr: 74,00 € o A

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Kreativwerkstatt/Handwerk/Kunsthandwerk

23.210.03 Tischgesteck selber machen
DIY Workshop

Zu einem schén gedeckten Tisch gehért auch immer ein pas-
sendes Blumenarrangement. In diesem Kurs lernen Sie, eine
wunderschéne florale Tischdekoration zu gestalten.

Nach einer kurzen BegriiBung beginnen wir den Workshop mit
einer Einflihrung in die Grundlagen. Hierzu werden die Tech-
niken zunachst erkldrt und demonstriert. In verstandlichen
Schritten und unter professioneller Anleitung lernen Sie wert-
volle Methoden und Tipps, die auch fiir unerfahrene Bastler gut
umzusetzen sind. Im Anschluss k&nnen Sie sich selbst ans Werk
machen und lhrer Kreativitdt freien Lauf lassen.

Wunderschdne Blumen und natirlicher Schmuck warten darauf,
zu atemberaubenden Kreationen arrangiert zu werden. Wir
fertigen ausgefallene Tischgestecke mit nattirlichen Materialien
und frischen Blumen.

Ihr selbst gestaltetes Kunstwerk kénnen Sie selbstversténdlich
mit nach Hause nehmen.

Die Materialkosten in H6he von 35,00 — 40,00 € (je nach Ver-
brauch und Art des Materials) werden vor Ort an die Kursleiterin
direkt entrichtet. Diese beinhalten eine vielféltige Auswahl an
frischen Blumen, Bindegriin, natlrlichem Schmuck, Steckmasse
und Floristikbedarf.

Bitte mitbringen: Gartenschere, Pappkarton zum Transport

Kurslokal: VHS Kurslokal, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

Termin: Samstag, 23.09.2023

Zeit: 11:00 - 14:00 Uhr

Dauer: 3 Stunden

Leitung: Irina Wilhelm

Gebhr: 20,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Kreativwerkstatt/Handwerk/Kunsthandwerk

23.210.04 Weihnachtlicher Tiir-/
Adventskranz — DIY Workshop

Entdecken Sie Ihr kreatives Ich beim Binden von einem zauber-
haften weihnachtlichen Kranz.

Nach einer kurzen BegriBung beginnen wir den Workshop mit
einer Einflhrung in die Grundlagen. Hierzu werden die Tech-
niken zunadchst erkldrt und demonstriert. In verstandlichen
Schritten und unter professioneller Anleitung lernen Sie wert-
volle Methoden und Tipps, die auch flir unerfahrene Bastler gut
umzusetzen sind. Im Anschluss kdnnen Sie sich selbst ans Werk
machen und Ihrer Kreativitdt freien Lauf lassen.

Duftende Zweige und natlrlicher Schmuck warten darauf, zu
wunderschénen Kranzen gebunden zu werden. Wir fertigen
ausgefallene Weihnachtskranze mit nattrlichen Materialien und
edlen Accessoires. Ob es am Ende ein Turkranz oder ein Advents-
kranz sein wird, entscheiden Sie.

Ihr selbst gestaltetes Kunstwerk kdnnen Sie selbstverstéandlich
mit nach Hause nehmen.

Die Materialkosten in Hohe von 35,00 — 40,00 € (je nach Ver-
brauch und Art des Materials) werden vor Ort an die Kursleiterin
direkt entrichtet. Diese beinhalten eine vielféltige Auswahl an
Zweigen, Eukalyptus, natlrlichem Schmuck, Bandern, Weih-
nachtskugeln und Kerzen.

Bitte mitbringen: Gartenschere, HeiBklebepistole, Pappkarton
zum Transport

Kurslokal: VHS Kurslokal, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

Termin: Samstag, 0212.2023

Zeit: 10:00 - 14:00 Uhr

Dauer: 4 Stunden

Leitung: Irina Wilhelm

Geblihr: 26,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Kreativwerkstatt/Handwerk/Kunsthandwerk

23.210.05 Stoffpuppen nach Walldorf

LSpiel ist die friiheste Form der geistigen Bildung. Durch das
Spiel wird die Welt entdeckt und erobert.” (Friedrich Frébel)

Puppen sind mehr als nur Spielzeug! Puppen kdnnen reden,
zuhdren, aktiv sein, lieb sein, bdse werden usw.

Die Puppe nach Walldorf hat das Ziel, das spielende Kind in
seiner Phantasie anzuregen. Durch den neutralen Gesichts-
ausdruck kann das Kind bestimmte Geflihlsstimmungen zum
Ausdruck bringen. Dies ist nach Vorstellung der Waldorfpadago-
gik einzig dem spielenden Kind vorbehalten und wichtig fur die
Entwicklung des Kindes.

Die Puppen werden ausschlieBlich aus natlrlichen Materialien,
wie Baumwolle, Schafwolle, Leinen usw. hergestellt.

In liebevoller, kreativer Handarbeit werden Sie step by step zur
Puppenmacherin. So entsteht eine einzigartige und individuelle
Puppe fur Ihr Kind, Enkelkind, Patenkind oder einfach flir sich selbst.
Der Wert einer selbstgemachten Puppe liegt in der Besonder-
heit der Individualitat und Originalitat.

Die Materialkosten in H6he von 18,00 — 22,00 € (je nach Art der
Haare) kdnnen bei der Kursleitung erworben werden.

Bitte mitbringen: Schere, Stecknadeln, Nahnadeln (eine lan-
gere), ev. Wollreste fUr die Haare.

Kurslokal: VHS Kurslokal, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

Termine: Donnerstags, 02.11., 0911, 1611., 2311,
3011, 0712.2023

Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr

Dauer: 6 x 2 Stunden

Leitung: Anette Korn-Ried

Gebiihr: 74,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Kreativwerkstatt/Handwerk/Kunsthandwerk

23.210.06 Upcycling —
Korbe flechten aus Altpapier

Upcycling wird immer moderner. Es ist ganz einfach, aus Abfall
schéne Dinge zu fertigen, die man im Alltag verwenden kann. In
diesem Workshop lernen Sie, aus alten Zeitungen, Zeitschriften
und Werbebroschiiren wunderschéne Kdrbe zu flechten. Etwas
ganz Besonderes, z.B. auch ein schénes Geschenk zum Mit-
bringen.

Bringen Sie bitte ein paar alte Zeitungen/Zeitschriften/Werbung
sowie eine Schere, ein Messer (glatte Klinge, nicht geriffelt) und
einen Klebestift mit.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Samstag, 0411.2023

Zeit: 10:00 - 14:00 Uhr

Dauer: 4 Stunden

Leitung: Glnter Bozem,

internationaler Musiker, Kabarettist,
Schauspieler, Musiklehrer

Gebtihr: 30,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

23.2.09.01 Nihmaschinenfiihrerschein

Intensivkurs flir Anfangerinnen
mit und ohne Vorkenntnisse und
Wiedereinsteigerinnen.

Wer beim Nadhen loslegen und Vollgas geben will, braucht nicht
nur Ideen, Stoff und eine Ndhmaschine, sondern auch ein Basis-
wissen, um gut durchstarten zu kénnen.

Anhand von kleinen Projekten (z.B. Schals, Kosmetiktdschchen
mit ReiBverschluss, Kissenbezug, Shopper oder auch einfache
Bekleidung) werden die Handhabung der Ndhmaschine und die
Grundtechniken erlernt.

Es empfiehlt sich, eine eigene Ndhmaschine mitzubringen. Soll-
te keine eigene Ndhmaschine vorhanden sein, kann nach RUck-
sprache auch eine Maschine gestellt werden.

Falls noch nicht vorhanden, kénnen Nahutensilien auch im Kurs
erworben werden: Seidenpapier, HandmaB, Stoff- und Papier-
schere, Stecknadeln, Hand- und Maschinennadeln, Schneider-
kreide, MaBband, Heftfaden, Kopierradchen etc.

Von Samstag auf Sonntag kénnen Sie Ihre Ndhmaschine gerne
in unseren Raumen stehen lassen!

Materialkosten: ca. 5,00 € (je nach Bedarf flir Stoffe, Garne, etc)

Sollten Sie Fragen haben, k&nnen Sie gerne Frau Merger vorab
kontaktieren: Tel.. 06182 7742681

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe 22, Seligenstadt

Termine Samstag, 04.11.2023, 15:30 — 19:30 Uhr,
Sonntag, 0511.2023, 11:00 - 17:00 Uhr

Dauer: 10 Stunden, inklusive Pausen

Leitung: Astrid Merger

Gebuhr: 71,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

23.2.09.02 Kinderndhkurs
(Nahmaschinenflihrerschein)

Filir Kinder ab 8 Jahren
mit und ohne Vorkenntnissen

Spielerisch Kinder an den Umgang mit der Ndhmaschine heran-
flhren und in kleinen Gruppen zusammen schéne und individu-
elle Modelle ndhen. Es wird der Umgang mit den verschiedenen
Stoffarten, Schnitten und Ndhmaschinen vermittelt sowie Verar-
beitungstechniken und Kniffe werden erklart.

Je nach Kenntnisstand kénnen zum Beispiel nach Anleitung ein
Wunschteil, Taschen, Kissen oder andere kreative Naharbeiten
hergestellt werden.

Es empfiehlt sich, eine eigene Ndhmaschine mitzubringen. Soll-
te keine eigene Ndhmaschine vorhanden sein, kann nach Ruck-
sprache auch eine Maschine gestellt werden.

Bitte mitbringen: Papier, Bleistift, HandmaB, Stoff- und Papier-
schere, Stecknadeln, Nah- und Maschinennadeln, Schneider-
kreide, MaBband, Heftfaden, etc. Alles Zubehdr und Stoffe kdnnen
gerne auch im Atelier Merger erworben werden.

Materialkosten: ca. 5,00 € (je nach Bedarf fiir Stoffe, Garne, etc)

Sollten Sie noch Fragen haben, kénnen Sie gerne Frau Merger
vorab kontaktieren: Tel.: 06182 7742681

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Termine Samstag, 2511.2023, 15:30 - 18:30 Uhr
Sonntag, 26:11.2023, 11:00 - 14:00 Uhr

Dauer: 6 Stunden, inklusive Pausen

Leitung: Astrid Merger

Geblihr: 42,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

23.2.09.03 Kinderndhkurs:
N3hen flir Weihnachten
Flir Anfangerinnen und Fortgeschrittene

Spielerisch Kinder an den Umgang mit der Nahmaschine heran-
flihren oder gelerntes festigen und ausbauen: Stecken, Heften,
Zuschneiden und mit der Nahmaschine nahen. Einfache Hand-
stiche werden auch vermittelt.

Die Kinder kdnnen zum Beispiel Deko flir Weihnachten oder ein
kleines Weihnachtsgeschenk fertigen.

Es empfiehlt sich, eine eigene Nahmaschine mitzubringen. Sollte
keine eigene Nahmaschine vorhanden sein, kann nach Rick-
sprache auch eine Maschine gestellt werden.

Bitte mitbringen: Papier, Bleistift, HandmaB, Stoff- und Papier-
schere, Stecknadeln, Nah- und Maschinennadeln, Schneider-
kreide, MaBband, Heftfaden, etc. Alles Zubehdr und Stoffe kbnnen
gerne auch im Atelier Merger erworben werden.

Materialkosten: ca. 5,00 € (je nach Bedarf flir Stoffe, Garne, etc)

Sollten Sie Fragen haben, kdnnen Sie gerne Frau Merger vorab
kontaktieren: Tel.. 06182 7742681

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Termine: Samstag, 0912.2023, 15:30 — 18:30 Uhr
Sonntag, 10.12.2023, 11:00 - 14:00 Uhr

Dauer 6 Stunden, inklusive Pausen

Leitung: Astrid Merger

Gebiihr: 42,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

23.2.09.04 Nahkurs fiir Erwachsene:
Upcycling, aus Alt mach Neu

Geeignet fur
Anfangerinnen und Fortgeschrittene

Wir verarbeiten alte Kleidungsstlicke, wie zum Beispiel (Jeans)
Hosen, T-Shirts, oder Hemden sowie andere Stoffe, wie zum
Beispiel alte Bettwdsche, zu neuen Teilen. Hieraus entstehen
Taschen, Rdcke etc.

Jeder hat ein altes Lieblingsstlick, von dem er sich nicht trennen
kann.

Im Upcycling Kurs haben Sie die Gelegenheit, Lieblingsteilen ein
neues Leben einzuhauchen.

Wenn mdglich, bitte eine Ndhmaschine mitbringen. Sollte keine
eigene Nahmaschine vorhanden sein, kann nach Rucksprache
auch eine Maschine gestellt werden.

Bitte mitbringen: Papier, Bleistift, HandmaB, Stoff- und Papier-
schere, Stecknadeln, Nah- und Maschinennadeln, Schneider-
kreide, MaBband, Heftfaden, etc. Alles Zubehdr und Stoffe kdnnen
gerne auch im Atelier Merger erworben werden.

Gerne auch alte Bander, Kndpfe, ReiBverschllisse oder dhnliche
JFundstlicke” fur das Projekt mitbringen! Die Hauptsache ist
jedoch SpaB am Nahen und Upcycling.

Materialkosten: ca. 5,00 € (je nach Bedarf flr Stoffe, Garne, etc)

\on Samstag auf Sonntag kénnen Sie lhre Nahmaschine gerne
bei uns stehen lassen!

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Termine: Samstag, 13.01.2024, 15:30 — 19:30 Uhr
Sonntag, 14.01.2024, 11:00 — 17:00 Uhr

Dauer 10 Stunden, inclusive Pausen

Leitung: Astrid Merger

Gebuhr: 71,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Foto, Film und Medienpraxis

23.211.01 Fotografie -
Intensivwochenende
Flr Anfangerinnen und Fortgeschrittene

Dieser Kurs fihrt Sie vom Fotografieren Uiber die anschlieBende
Bildbearbeitung, bis hin zum fertigen Bild. In einem Wochenend-
kurs soll maximal 8 Teilnehmerinnen gezeigt werden, wie sie mit
ihrer eigenen (mglichst-) Spiegelreflexkamera und am eigenen
Laptop von der Idee eines Fotos/Bildes zum fertigen Bild gelan-
gen (inklusive Bildbearbeitung und Datensicherung).

Der Kurs dient sowohl der Vermittlung von praktischen Fertig-
keiten als auch von theoretischem Wissen.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt
Termine: 2 Sonntage, 15.10. und 22:10.2023
Zeit: 10:00 - 17:00 Uhr, inkl. Th Pause
Dauer: 2 x 6 Stunden
Leitung: Frank Kress
Material: Kamera (analog oder digital)
Laptop (falls vorhanden)
Gebihr: 68,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Foto, Film und Medienpraxis

23.211.02 Vom Digitalbild zum
personlichen Fotobuch

Liegen Ihre Fotos auch noch verborgen auf einer Festplatte? Mit
einem Fotobuch halten Sie Ereignisse in Erinnerung und kénnen
Ihre Bilder eindrucksvoll prasentieren. Ob Reisebericht, Familien-
geschichte oder einfach nur ein Kinderbuch: Sie bestimmen
mit lhren Bildern und Berichten den Inhalt. Sie erlernen mit
der kostenlosen CEWE-Fotobuch-Software alles, was Sie flr
die Gestaltung eines schdnen, selbstgemachten Fotobuches
brauchen.

Gemeinsam gehen wir alle Schritte durch, vom Titel Uber die
Seitengestaltung, DateigréBen bis zur Bestellung.

Bitte bringen Sie lhren geladenen Laptop mit. Grundkenntnisse
in Windows sind Voraussetzung fir den Kurs. Auf lhrem Laptop
sollte eine Auswahl von mindestens 50 Bildern sein.

Alle Teilnehmerinnen erhalten einen Fotobuch-Gutschein der

Firma CEWE in H6he von ca. 21,00 € flir die Bestellung des ersten
Fotobuches.

Kurslokal: VHS Kurslokal, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

Termine: Samstags, 04.11.,1811., 0212.2023

Zeit: 14:00 - 17:00 Uhr

Dauer: 3 x 3 Stunden

Leitung: Monika Lenhart

Geblihr: 59,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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2 - Kultur - Gestalten

Musik

23.213.01 Percussion:
.Mit Trommeln um die Welt"

fur Anfangerinnen und Musikinteressierte

In allen Kulturen gibt es die gleichen Rhythmen und musika-
lischen Grundmuster. Der Rhythmus, mit dem sich ein Voodoo-
Priester auf Haiti in Trance tanzt, ist im Kern der gleiche, den
auch ein tibetanischer Schamane oder ein Medizinmann der
Apachen fUr denselben Zweck einsetzen.

So gibt es Rhythmen, die Energien freisetzen und zum Tanzen
anregen, genauso wie es Rhythmen gibt, die beruhigen oder
den Geist wecken.

Der Workshop gibt eine Einfllhrung in grundlegende Rhythmen
und Spieltechniken auf Handtrommeln. Im Mittelpunkt stehen
das gemeinsame Spielen und das musikalisch-rhythmische
Erleben.

Wer SpaB beim Grooven hat und etwas dazulernen méchte, ist
herzlich zu einer Rhythmusreise um die Welt eingeladen. Man
braucht keine Vorkenntnisse.

Eigenes Instrument, wenn vorhanden, bitte mitbringen.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Freitag, 03.11.2023

Zeit: 17:00 - 21:00 Uhr,

Dauer: 4 Stunden

Leitung: Gunter Bozem,

internationaler Musiker, Kabarettist,
Schauspieler, Musiklehrer

Gebdihr: 30,00 €
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3 - Gesundheit

Natur/Entspannung und Stressbewditigung

23.3.01.01 Krauterwanderung:
Krauter, Samen, Friichte
und Wurzeln im Herbst

Bei einem gemeinsamen Spaziergang rund um Seligenstadt
entdecken wir unsere heimischen Krauter bzw. Pflanzen im
Herbst. Wir erfahren, wie wir Kraut, Samen, Friichte oder Wurzeln
sammeln, verwenden oder haltbar machen, um auch fir die
dunkle Jahreshélfte versorgt zu sein.

Die Teilnehmerinnen haben die Mdglichkeit, ihr eigenes Krau-
tersalz herzustellen. Tolle Rezepte fir Likdr, Raucherwerk, Tee u.a.
werden ausgetauscht und dirfen gerne anschlieBend zu Hause
ausprobiert werden.

Wetterangepasste Kleidung und festes Schuhwerk sind notwen-
dig. Bitte ein kleines Schraubglas (ca. 100 — 200 ml) mitbringen.
Kleiner Rucksack mit Getrank flr den Spaziergang.

Materialkosten vor Ort: 5,00 €

Treffpunkt: Pur-Na-Tur, EichendorffstraBe 15,
Seligenstadt

Termin: Sonntag, 17.09.2023

Zeit: 14:00 Uhr

Dauer: ca. 3 Stunden

Leitung: Alexandra Fritzsche,
Naturpadagogin

Gebdhr: 20,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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3 - Gesundheit

Natur/Entspannung und Stressbewditigung

23.3.01.02 Waldbaden (jap. Shinrin Yoku)
Balsam flr die Seele

Wir befinden uns in einer unsicheren, nicht planbaren Zeit, was
unser Leben griindlich auf den Kopf stellt. Umso wichtiger ist es,
sich Auszeiten zu nehmen. Bewusste Ruhephasen kénnen uns
helfen, mit schwierigen Situationen besser umzugehen.

Ein Waldbad kann helfen und ist Balsam fiir Kérper, Geist und
Seele. Shinrin Yoku (Waldbaden) gehdrt in Japan langst zum
Alltag und ist als Gesundheitspravention dort medizinisch aner-
kannt.

Begleiten Sie mich auf eine zweistlindige Tour durch den Wald
und genieBen Sie dessen Atmosphdre und Ruhe. Wir werden
unsere Sinne flr die Natur und deren heilsame Wirkung 6ffnen
und versuchen, diese bewusst wahrzunehmen.

Mit verschiedenen Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen
machen wir uns auch die entspannende Atmosphare des
Waldes zu eigen.

Wettergerechte Kleidung (auch etwas Warmeres fur Steh- und
Sitzpausen), gutes Schuhwerk, einen Rucksack mit Wasser, Sitz-
unterlage und evtl. einen Snack.

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz
zwischen EdelweiBhiitte und Kolpinghaus
in Seligenstadt

Termin: Mittwoch, 27.09.2023
Zeit: 16:00 - 18:00 Uhr
Dauer: 2 Stunden

Leitung: Miriam Schuck,

Zertifizierte Wander- und Naturreise-
leiterin, Tel. Nr. 0151 64412349

Gebuhr: 13,00 €
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3 - Gesundheit

Natur/Entspannung und Stressbewditigung

23.3.01.03 Waldbaden (jap. Shinrin Yoku)
Balsam fUr die Seele
Kursbeschreibung siehe Kurs Nummer 23.3.01.02

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz
zwischen EdelweiBhtitte und Kolpinghaus
in Seligenstadt

Termin: Dienstag, 1710.2023
Zeit: 16:00 - 18:00 Uhr
Dauer: 2 Stunden

Leitung: Miriam Schuck,

Zertifizierte Wander- und Naturreise-
leiterin, Tel. Nr. 0151 64412349

Gebdhr: 13,00 €
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3 - Gesundheit

Natur/Entspannung und Stressbewdltigung

23.3.01.04 Riuchern und Rituale
im Jahreskreis

Das Rauchern mit heimischen Krautern, welches gerade eine
Renaissance erfahrt, wird von uns Menschen schon seit der
Steinzeit angewandt und durchzieht in Zeremonien und Ritua-
len alle Kulturen. Man lebte im Einklang mit der Natur und den
Jahreszeiten. An diesem Abend lernen wir das Rauchern, aber
auch andere Techniken kennen, die wir gut in die heutige Zeit
Ubernehmen kénnen. Die Teilnehmerinnen stellen ihre eigene
Rauchermischung her und bekommen ein Ritual flr Zuhause
mit auf den Weg.

Die Arbeitsunterlagen werden gestellt. Es fallen daflir Material-
kosten in H6he von 10,00 € an. (Bitte am Abend direkt an die
Kursleiterin zahlen).

Kurslokal: Pur-Na-Tur, EichendorffstraBe 15,
Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 02.11.2023

Zeit: 18:30 Uhr

Dauer ca. 3 Stunden

Leitunag: Alexandra Fritzsche,
Naturpadagogin

Gebuihr: 35,00 €

Die Teilnehmerzanhl ist begrenzt.
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3 - Gesundheit

Natur/Entspannung und Stressbewditigung

23.3.01.05 Winterwanderung im Spessart
mit Elementen des Waldbadens

An diesem Tag werden wir uns in den Spessart, ganz in unserer
Nachbarschaft, begeben und dort die herrliche Winterland-
schaft genieBen. Je nach Wetterlage und Temperatur werden wir
einzelne Ubungen aus dem Waldbaden machen, um uns der
entspannenden Atmosphadre des Waldes bewusst zu werden
und uns diese zu eigen machen. Dieser Tag soll der Entspan-
nung und Entschleunigung dienen, so dass wir unseren ,Akku”
wieder aufladen kénnen.

Sie sollten Uber eine mittlere Kondition verfligen, denn der
Spessart ist zwar nicht extrem steil, doch hat er den ein oder
anderen Hugel, den es zu erwandern gilt. Aber keine Angst, wir
werden dies in einem gemachlichen Tempo angehen.

Zur Mittagszeit werden wir eine kleine Rast machen. Bitte ver-
gessen Sie lhre Verpflegung nicht.

Bitte mitbringen: Rucksack mit ausreichend Verpflegung fur
den Tag, Trinken flir den Tag (ich empfehle 2 Liter, gerne auch
etwas Warmes), Sitzunterlage, Wanderschuhe oder anderer evtl.
wasserdichter Laufschuh, ausreichend Kleidung, ein T-Shirt/
Unterhemd zum Wechseln, Persénliche Sachen.

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz
des Restaurants ,HeiBerackerhof”
in Kleinostheim in der Ndhe
der Ruickersbacher Schlucht

Termin: Samstag, 1811.2023
Zeit: 11:00 - 15:30 Uhr
Dauer: ca. 4,5 Stunden
Leitung: Miriam Schuck,

Zertifizierte Wander- und Naturreise-
leiterin, Tel. Nr. 0151 64412349

Gebihr: 28,00 €
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3 - Gesundheit

YOGA/Entspannung_und Stresshewdltigung

23.3.01.06 Hatha Yoga (Yoga am Abend)

Yoga, ein ganzheitlicher Ubungsweg flr alle Altersstufen. Auch
Jugendliche sind willkommen!

Yoga praktizieren heiBt, Fehlhaltungen aufdecken, Kérperfunk-
tionen anregen und kraftigen, das natlrliche Atemmuster
wiederfinden und Atemraume entfalten. Es bedeutet auch, das
auBere und innere Gleichgewicht zu verbessern. Das regenerie-
rende Wechselspiel zwischen zielgerichteter Anspannung und
wacher Entspannung wird eingelbt.

Miteinander Uben, Kérperhaltungen einnehmen, sich erfahren!

Kurslokal: Sportraum des Hans-Memling-Hauses,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Mittwochs, 19:30 — 20:45 Uhr

Beginn: 06.09.2023

Dauer: 12 x 75 Min.

Leitung: Maxi Goethe, Yogalehrerin (BDY) ,

Material: Bequeme Turnkleidung und |>
eine warme Unterlage (Decke) (/

Geblhr: 89,00 €

23.3.01.07 Yoga auf dem Stuhl

Dieser Kurs richtet sich an dltere Menschen oder Menschen mit
Erkrankungen (klinstliches Gelenk, Bluthochdruck, Schwindel),
denen es nicht mehr méglich ist, lange zu stehen oder auf dem
Boden zu sitzen/knien. Alle Asanas sind stuhlgerecht abgewan-
delt, sodass Kérper- und Atemilibungen, Drehungen, Riickbeu-
gen und Entspannungstechniken gelibt werden kénnen. Yoga
auf dem Stuhl starkt die schwindende Muskelkraft im Alter,
schult die Beweglichkeit und férdert die Lebensfreude. In den
Yogastunden besteht die Méglichkeit, sich mit Gleichgesinnten
zusammenzuschlieBen, sich auszutauschen, um den Verande-
rungen im Alter mit mehr Gelassenheit begegnen zu kénnen.

Kurslokal: Sportraum des Hans-Memling-Hauses,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Donnerstags, 08:30 — 09:30 Uhr

Beginn: 07.09.2023

Dauer: 11 x1 Stunde m

Leitung: Maxi Goethe, Yogalehrerin (BDY), Yoga 50+

Material: Bequeme Turnkleidung und
eine warme Unterlage (Decke)

Geblhr: 71,00 €
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3 - Gesundheit

YOGA/Entspannung_und Stressbewdltigung

23.3.01.08 Yoga am Morgen

Nutze die friihe Zeit des Tages, wenn dein Geist noch ruhig ist,
um die Morgenmudigkeit zu vertreiben und frisch mit viel Ener-
gie in deinen Tag zu starten.

Yoga ist ein ganzheitlicher Ubungsweg fiir alle Altersstufen. Auch
Jugendliche sind willkommen! Yoga zu praktizieren heiBt, Fehl-
haltungen aufdecken, Kérperfunktionen anregen und kraftigen,
das natlrliche Atemmuster wiederfinden und Atemraume
entfalten. Es bedeutet auch, duBeres und inneres Gleichgewicht
zu verbessern. Das regenerierende Wechselspiel zwischen
zielgerichteter Anspannung und wacher Entspannung wird
eingelbt.

Miteinander Utben, K&rperhaltungen einnehmen, sich erfahren!

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Jakobsaal,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Freitags, 08:30 — 09:45 Uhr

Beginn: 15.09.2023

Dauer: 9 x 75 Min.

Leitung: Maxi Goethe, Yogalehrerin (BDY),

Material: Bequeme Turnkleidung und
eine warme Unterlage (Decke)

Geblihr: 71,00 €
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3 - Gesundheit

YOGA/Entspannung_und Stresshewdltigung

23.3.01.09 Yoga fiir Kinder

FUr Anfangerinnen und Fortgeschrittene
Yoga-Stunden sind ein Raum jenseits des oft hektischen Alltags.
Hier gibt es keine Anforderungen, keinen Stress, keinen Wett-
streit, keinen Leistungsdruck. Diese Zeit gehdrt nur dir und der
Aufmerksamkeit flir deinen Kérper. Dein Kdrper ist ein Instru-
ment, das auf alles in deinem Leben reagiert. Er fUhlt sich gut
an, wenn alles im Gleichgewicht ist. Er zeigt dir, wenn etwas zu
viel ist oder etwas fehlit.
Mit Hilfe von Yoga lernst du Deinen Kdrper kennen und seine
Zeichen verstehen. Die Ubungen kannst du im Alltag anwenden
— wenn die Wut mal aus dem Bauch muss, der Riicken vom
Schulranzen schmerzt oder du nicht einschlafen kannst.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Edith-Stein-Saal,
JakobstraBe 5, Seligenstadt
Termin: Freitags, 15:30 — 16:15 Uhr
Beginn: 08.09.2023
Dauer: 10 x 45 Minuten
Leitung: Maxi Goethe, Yogalehrerin (BDY),
Material: Bequeme Turnkleidung und
eine warme Unterlage (Decke)
Geblhr: 48,00 €

23.3.0110 Teenie Yoga

Flir Anfangerinnen und Fortgeschrittene
Nimm dir Zeit fiir eine Verabredung mit dir selbst.
Nutze deine Yogamatte, um Ruhe und Entspannung in deinem oft
fordernden Alltag zwischen Klausuren, Hausaufgaben, Differenzen
mit deinen Eltern/in der Clique und deinen Hobbies zu finden.
Durch verschiedene Asanas kraftigst du deine Muskulatur,
beugst Haltungsschaden vor, bleibst beweglich und gut gelaunt,
wahrend dein Kraftwerk Kérper auf Hochtouren lduft. Im Yoga
lernst du Entspannungs- und Atemtechniken, die deine Konzen-
tration férdern und dich entspannter werden lassen, wenn es
mal wieder zu viel wird.
Zaubere dir ein Lédcheln ins Gesicht!

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Edith-Stein Saal,
Jakobsstr. 5, Seligenstadt
Termin: Freitags, 16:30 — 17:30 Uhr
Beginn: 08.09.2023
Dauer: 10 x 1 Stunde
Leitung: Maxi Goethe, Yogalehrerin (BDY)
Material: Bequeme Turnkleidung und
eine warme Decke
Geblhr: 65,00 €
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3 - Gesundheit

YOGA/Entspannung_und Stressbewdltigung

23.3.0111 Yin Yoga

Yin Yoga ist ein ruhiger, passiver, oft auch meditativer Yogastil
flr Anfangerinnen und Fortgeschrittene aller Altersstufen. Das
Loslassen, das Bei-Sich-Ankommen im ,Jetzt” und das Annehmen
aller im Moment erlebten Empfindungen steht im Vordergrund.
Es sind keine Yogakenntnisse erforderlich.

Beim Yin Yoga versuchen wir wenig bis gar keine Muskelkraft zu
benutzen und lassen die Schwerkraft flr uns arbeiten. Yin-Hal-
tungen lehren uns, Langsamkeit und Stille wieder mehr zu
schéatzen. Sie haben eine beruhigende Wirkung auf das Nerven-
system. Haltungen werden langsam aufgebaut und lange gehal-
ten, um tief und ganzheitlich zu entspannen. Dabei werden die
Muskeln und Faszien stimuliert und Verspannungen geldst. In
diesem Kurs bearbeiten wir unseren Kérper bis ins tiefste Ge-
webe und I6sen Verklebungen in den Faszien, die ein wichtiger
Teil unseres Bindegewebes sind. Gesunde Faszien sind notwen-
dig fUr die Beweglichkeit des Kdérpers, flr die Muskulatur und
unsere Organe.

Diese sanfte Yoga Praxis berlhrt gleichermaBen auf kbrper-
licher, emotionaler und psychischer Ebene.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, JakobstraBe 5,
Seligenstadt, Edith-Stein-Saal

Termin: Dienstags, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 19.09.2023

Dauer: 10 x 1,5 Stunden

Leitung: Tanja Haas, Yogalehrerin

Material: Bequeme, warme Turnkleidung, eine

warme Unterlage, eine warme Decke und
ein Yoga Kissen oder Bolster/Rolle.

Gebtihr: 85,00 €
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YOGA/Entspannung_und Stresshewdltigung

23.3.0112 Workshop Yin Yoga und Klang
Yin Yoga mit Begleitung von Klangschalen

Yin Yoga und Klang 6ffnet unser Herz, bertihrt unser Innerstes
und bringt die Seele zum Schwingen. Die lang gehaltenen, pas-
siven Asanas und die Schwingungen der Klangschalen kénnen
eine tiefe Entspannung und Regeneration erzeugen. Du kommst
innerlich zur Ruhe, erlebst Neuordnung, Zentrierung, sowie ein
tiefes Geflihl von Urvertrauen und Geborgenheit. Kdrper, Geist
und Seele kommen dabei mehr und mehr in Einklang.

Komm mit mir auf diese Reise.

Kurslokal: Edith-Stein-Saal, St. Josefshaus,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Termin: Freitag, 0311.2023

Zeit: 18:30 — 20:00 Uhr

Dauer: 1,5 Stunden

Leitung: Tanja Haas, Yogalehrerin

Material: Bequeme Turnkleidung und
eine warme Unterlage (Decke)

Gebihr: 12,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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Bewegung/Fitness

23.3.02.01 Modernes Beckenbodentraining
Einzeltraining

Im Personaltraining starken Sie an unseren computergesttitzten
Beckenbodentrainer Ihre Beckenboden- und Ihre Beckengurtel-
muskulatur. Intensiviert wird das Training an unseren Hensic
Geraten. Diese stdrken gezielt die Tiefenmuskulatur von Bauch
und der Lendenwirbelsdule und der seitlichen Bauchmuskulatur.
Auch bei Inkontinenz profitieren Sie von diesem persdnlichen
Training. Bitte bequeme Sportbekleidung, saubere Sportschuhe,
groBes Handtuch und ein Getrank mitbringen!

Kurslokal: Pro Sensus,
Dr-Hermann-Neubauer-Ring 38-40,
Seligenstadt

Beginn: Terminvergabe individuell mit Pro Sensus
Dauer: 4 x 60 Minuten

Leitung: Pro Sensus Catrin Rédel und Team
Geblihr: 135,00 € Einzelkurs
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Bewegung/Fitness

23.3.02.02 Kraft und Cardio

Das Cardio- und Krafttraining wirkt sich positiv auf unser Herz-
Kreislauf-System, Muskulatur und Kdérperhaltung aus. Des wei-
teren werden Stoffwechsel und Kalorienverbrauch angeregt und
fordern dadurch die Fettverbrennung. Sie trainieren in einer
kleinen Gruppe von maximal 5 Teilnehmerinnen.

Bitte mitbringen: bequeme Sportkleidung, saubere Turn-
schuhe, ein groBes Handtuch

Kurslokal: Gymnastikraum der Asklepios Klinik,
Dudenhdéfer Str. 9, Seligenstadt

Zeit: Donnerstags, 17:00 - 18:00 Uhr

Beginn: 07.09.2023

Dauer: 12 x 1 Stunde

Leitung: Pro Sensus Sarah Papadopoulus

Geblhr: 74,00 €
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Bewegung/Fitness

23.3.02.03 Pilates — Sanftes Korper-
Training fuir Balance,
Bewedglichkeit und Kraft

Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, die vor allen
Dingen die tiefliegende Rumpfmuskulatur (,Core”) kraftigt.

Die Muskeln bendtigen wir flr eine aufrechte Haltung. Sie um-
schlieBen unsere Kérpermitte wie ein Korsett und dienen zur
Pravention von Rlickenschmerzen.

Die Pilates Trainingsmethode eignet sich flir Jeden, vom Rentner
bis hin zum Leistungssportler. In diesem Kurs werden die Grund-
lagen der Pilates Methode entwickelt: die richtige Atemtechnik,
die Zentrierung, die Harmonie der Bewegung und die Wahrneh-
mung des eigenen Kbrpers.

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der es in erster Linie
um gute Kérperbeherrschung geht. Konzentration, Kontrolle
und bewusste Atmung filhren zu einer neuen Kérperwahrneh-
mung. Da der Schwerpunkt des Trainings auf der Kraftigung der
Tiefenmuskulatur liegt, vermittelt die Pilates Methode ein einzig-
artiges Workout, das langanhaltende Trainingsergebnisse
verspricht. Eine kurze Entspannungsphase rundet das Pilates-
Wohlfiihl-Training ab.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Bequeme Kleindung, ein
Handtuch und etwas zu trinken.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Edith-Stein-Saal,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Zeit: Donnerstags, 18:00 — 19:00 Uhr

Beginn: 07.09.2023

Dauer: 10 Abende

Leitung: Isabella Kohoutek,
Physiotherapeutin,
BASI Pilates Mattentrainerin

Gebdhr: 65,00 €




3 - Gesundheit

Bewegung/Fitness

23.3.02.04 Pilates — Sanftes Korper-
Training fur Balance,
Beweglichkeit und Kraft

Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, die vor allen
Dingen die tiefliegende Rumpfmuskulatur (,Core”) kraftigt.

Die Muskeln bendtigen wir fUr eine aufrechte Haltung. Sie um-
schlieBen unsere Kérpermitte wie ein Korsett und dienen zur
Pravention von Rlickenschmerzen.

Die Pilates Trainingsmethode eignet sich flir Jeden, vom Rentner
bis hin zum Leistungssportler. In diesem Kurs werden die Grund-
lagen der Pilates Methode entwickelt: Die richtige Atemtechnik,
die Zentrierung, die Harmonie der Bewegung und die Wahrneh-
mung des eigenen Kérpers.

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der es in erster Linie
um gute Kérperbeherrschung geht. Konzentration, Kontrolle
und bewusste Atmung fiihren zu einer neuen Kérperwahrneh-
mung. Da der Schwerpunkt des Trainings auf der Kraftigung der
Tiefenmuskulatur liegt, vermittelt die Pilates Methode ein einzig-
artiges Workout, das langanhaltende Trainingsergebnisse
verspricht. Eine kurze Entspannungsphase rundet das Pilates-
Wohlfiihl-Training ab.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Bequeme Kleindung, ein
Handtuch und etwas zu trinken.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Edith-Stein-Saal,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Zeit: Donnerstags, 19:00 — 20:00 Uhr

Beginn: 07.09.2023

Dauer: 10 Abende

Leitung: Isabella Kohoutek,
Physiotherapeutin,
BASI Pilates Mattentrainerin

Geblhr: 65,00 €
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Bewegung/Fitness

23.3.02.05 Effektives
Ganzkorpertraining & Relax

In diesem Kurs steht ein ganzheitliches und entspannendes
Training im Vordergrund.

Ziel ist es, die allgemeine Fitness und die eigene Leistungsfahig-
keit aufzubauen, zu stérken und somit das persdnliche Wohlbe-
finden positiv zu beeinflussen. Neben gezielten Kraftigungs-
Ubungen fiir Bauch, Beine, Po, Rlcken, Schultern und Arme
stehen auch wichtige Dehnungs- und Lockerungstibungen auf
dem Programm.

Gemeinsam werden wir unsere eigene Kdrperwahrnehmung
und Koordinationsfahigkeit verbessern. Durch eine Vielfalt von
ausgewahlten Ubungen ist ein abwechslungsreiches Training
garantiert. Besonderen Wert legen wir hier auf einen sanften
und gelenkschonenden Bewegungsablauf. Seinem Kérper und
sich selbst etwas Gutes gdnnen. Wir trainieren in Socken oder
barfus.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte oder Handtuch, etwas zum
Trinken.

Kurslokal: Budogym, Franz-Bdres-Str. 21, Seligenstadt
Zeit: Donnerstags, 18:30 — 19:30 Uhr

Beginn: 0510.2023

Dauer: 10 x 1 Stunde

Leitung: Ute Wich

Geblihr: 73,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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Bewegung/Fitness/Prdvention

23.3.02.06 Selbstverteidigung
flir Kinder ab 9

Selbstvertrauen, Respekt, Verantwortung und Konzentration.
Durch das Erlernen der Selbstverteidigung werden Ihrem Kind
auch diese wichtigen Grundsdtze nahergebracht. Es erlernt
deeskalierendes Handeln, sowie das richtige Verhalten in Ge-
fahrensituationen. Eine dadurch entstehende selbstbewusste
Ausstrahlung hilft Inrem Kind auch in Schule und Alltag. Doch
auch zum Stressabbau und ,Auspowern” kann Kampfsport-
training sinnvoll sein. SpaB und Freude dirfen dabei nattrlich
nicht fehlen, weshalb der SpaB der Kinder im Mittelpunkt eines
jeden Trainings steht.

Bitte bequeme Sportbekleidung, Handtuch und ein Getrank
mitbringen!

Kurslokal: Budogym, Franz-Béres-Str. 21, Seligenstadt
Zeit: 18:00 — 19:00 Uhr
Termine: Freitags, 0311.,1011.,1711., 2411.2023 -ﬁ
Dauer: 4x1 Stunde ,
Leitung: Michael Szumlewski,

Diplom Karatelehrer
Gebhr: 28,00 €

23.3.02.07 Fit mit Karate

Auspowern, den Kdrper geschmeidig halten, beweglich bleiben.
Das alles und noch viel mehr ist mit dem klassischen Shotokan
Karate mdglich! Als héchst effektive Sportart flr jedes Alter wur-
de Karate von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) geadelt.
Das Karatetraining ist ein Rundumpacket. Es starkt Kérper und
Geist, wirkt sich positiv auf die Herz-Kreislauf-Funktion aus und
trainiert die Reaktionszeit. Aber nicht nur das: auch die Steige-
rung der visuellen Merkfahigkeit und der kognitiven Leistungs-
fahigkeit ist Teil des Trainings. Karate ist ein Training mit festen
Strukturen und Tiefgang — auch flr altere Menschen! Ob Fitness,
Selbstsicherheit oder Selbstverteidigung — Karate bietet flr
jeden etwas. Uberzeugen Sie sich selbstl

Das Training erfolgt barfuB! Bitte bequeme Sportbekleidung,
Handtuch und ein Getrank mitbringen.

Kurslokal: Budogym, Franz-Bodres-Str. 21, Seligenstadt
Zeit: 20:30 - 21:30 Uhr

Termine: Montags, 06.11.,1311., 2011, 2711.2023
Dauer: 4 x1 Stunde

Leitung: Michael Szumlewski, Diplom Karatelehrer
Geblhr: 28,00 €
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Bewegung/Fitness/Prdvention

23.3.02.08 Selbstverteidigung
fiir Sie und Ihn

Seien Sie vorbereitet! Halten Sie sich fit!
Trainieren Sie lhre Starken!

Selbstverteidigung steht in der heutigen Zeit hoch im Kurs. Der
Mensch sehnt sich nach Sicherheit, welche er auch durch das
Training seiner eigenen Starken erreichen kann. Durch das Zu-
sammenflihren unterschiedlichster Bereiche des Kampfsports
mdchte Ihnen dieser Kurs genau dies ermdglichen. Es werden
verschiedene Abwehrtechniken und maogliche Kampfformen
trainiert, um das Selbstbewusstsein zu starken und mdgliche
Verteidigungsformen zu festigen.

Bitte bequeme Sportbekleidung, Handtuch und ein Getrank
mitbringen.

Kurslokal: Budogym, Franz-Bores-Str. 21, Seligenstadt
Zeit: 20:30 - 21:30 Uhr
Termine: Mittwochs, 0811.,1511., 2211., 2911.2023
Dauer: 4 x1 Stunde
Leitung: Michael Szumlewski,

Diplom Karatelehrer
Geblihr: 28,00 €
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Essen & Trinken/Erndhrung

23.3.05.01 Was gibt's heute Abend?

Harter, langer Arbeitstag? Keine groBe Lust zu kochen? Aber
trotzdem brummt der Magen am Abend? Dann gibt's hier
schnelle Rezepte fiir den Abend, u.a Ofencamembert mit Birnen
und Preiselbeeren, Khachapuri (Kdsebrot mit Ei), Turkische
Hack-Pizza, schnelles Shakshuka, StBkartoffel Gnocchi Bowl,
Hackfrittata Asia, Hawaii Bowl und Mettballchen in Granatapfel-
sauce. Als Nachtisch servieren wir: Bienenstichcreme mit Heidel-
beeren sowie einen Windbeuteltraum mit Himbeeren. Als
Feierabend Cocktail reichen wir einen alkoholfreien Pfirsich-
Cranberry Cocktail.

Nach dem genussreichen, gemdtlichen Schlemmen werden wir
gemeinsam die Klche/das Geschirr aufraumen und in ihrem
ursprunglichen vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Handtuch, leere Behdlter fir die
Reste

Kurslokal: Lehrkiiche der Don Bosco Schule Klein
Welzheim, Mainflinger Str. 17, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 14.09.2023

Zeit: 17:30 - 21:30 Uhr

Leitung: Stephanie Fritz

Geblhr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getrénke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)

Die Teilnenmerzahl ist begrenzt.

Alle VHS Seligenstadt Kochkurse
konnen auch als Geburtstagsieier und besonderes Event
iiber die VHS gebucht werden.
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Essen & Trinken/Erndhrung

23.3.05.02 Food Pairing

Steak mit Popcorn, Blumenkohl und Schokolade, Mousse und
Zwiebeln — klingt schrag? Ist es aber nicht! Beim aktuellen Koch-
trend ,Food Pairing” werden die »Aromen-DNA« der einzelnen
Lebensmittel miteinander abgeglichen. Je mehr aromatische
Parallelen zwischen zwei Lebensmitteln bestehen, desto besser
harmonieren diese miteinander und ergeben ein neues leckeres
sowie harmonisches Gericht.

Im Kurs erhalten Sie auch eine Liste mit passenden Lebensmit-
teln, die Sie eigenstdndig zu Hause miteinander kombinieren
kénnen.

Nun aber zum Trend-Kochabend: Etwas Fruchtig-StiBes zum
Einstieg? Kein Problem, es gibt Feldsalat mit Speckdatteln und
Ziegenkase in Pfirsich. Klingt gut, schmeckt besser: Aubergine
mit Ziegenkase und Granatapfel! Garnelen mit Zimt und Vanille!
Blumenkohl mit Schokolade und Jambalaya! Pizza mit Pfirsich
und Camembert, angereichert mit Mozzarella, Mango und Wal-
nissen. Himmlische Schokomousse mit Zwiebeln. Erfrischung
gefallig? Apfel-Minz-Gurken-Drink und mehr.

Nach dem genussreichen, gemditlichen Schlemmen werden wir
gemeinsam die Kiche/das Geschirr aufraumen und in ihrem
urspriinglichen vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Handtuch, leere Behalter flr die
Reste

Kurslokal: Lehrkiiche der Don Bosco Schule Klein
Welzheim, Mainflinger Str. 17, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 05:10.2023

Zeit: 17:30 - 21:30 Uhr

Leitung: Stephanie Fritz

Geblihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

v
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Essen & Trinken/Erndhrung

23.3.05.03 Wunderbare Kiirbiszeit
(vegetarisch)

Wenn es drauBen langsam ungemditlicher wird, dann ist die
beste Kirbis-Zeit! Vielseitig und lecker, aber die Farbe erst: von
weiB, zu orange bis hin zu grin. Es gibt keine Grenzen!

KUrbisfleisch lasst sich zu vielen Gerichten zubereiten, auch
Kerne finden gerdstet oder zu Ol verarbeitet Verwendung in der
Kliche. Beide enthalten wertvolle Inhaltsstoffe, wie beispielswei-
se Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe, u.a. Betacarotin — die
Vorstufe von Vitamin A. Es wirkt antioxidativ und hilft freie Radi-
kale zu bekdampfen.

GenieBen Sie abwechslungsreiche Kirbis-Rezepte, finden Sie
neue Klrbis-ldeen oder altbekannte Klassiker, die Sie erfreuen
werden!

Wundervolle Gewtrze, die den Kirbisrezepten ihren besonde-
ren Pfiff verleihen, sind heute u.a. Honig, Zimt, Nelken, Vanille
oder Orange. Frische Krauter sind ebenfalls wunderbare Aroma-
lieferanten, so arbeiten wir u.a. mit Dill, Petersilie, Thymian und
Koriander.

Nach dem genussreichen, gemtlichen Schlemmen werden wir
gemeinsam die Klche/das Geschirr aufraumen und in ihrem
urspriinglichen vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Handtuch, leere Behalter flir die
Reste, 1 kleine Flasche

Kurslokal: Lehrkiiche der Don Bosco Schule Klein
Welzheim, Mainflinger Str. 17, Seligenstadt

Termin: Dienstag, 10.10.2023

Zeit: 17:30 - 21:30 Uhr

Leitung: Stephanie Fritz

Geblihr: 40,00 €

(Sdmtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getrinke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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Essen & Trinken/Erndhrung

23.3.05.04 Asiatische Kiiche -
neu aufgelegt

Kochen in ferndstlichen Kochkulturen ist genauso vielféltig wie
der asiatische Kontinent. Die asiatische Kiiche lebt durch eine
Vielfalt an Aromen und wunderbaren exotischen Gemuse- und
Obstsorten. Zu den meistverwendeten GewUlrzen zahlen u.a.
Ingwer, Chili, Curry und Sojasauce. Die Kliche ist frisch, bunt und
sehr vielfaltig!

Entdecken Sie heute Abend landertypische Rezepte aus
Myanmar, Taiwan, Thailand, Japan, China, Indien und Vietham.

Gestartet wird unsere kulinarische Reise in Indien, mit einem
indischen Fladenbrot (Chapati), gefolgt von einem Avocado-Salat
aus Myanmar (Htau Patsi Thoke) und einem knusprigen burme-
sischen Ingwersalat (Gyin Thoke).

Der Glasnudelsalat (Yum Woon Sen) stammt aus Thailand. Des
Weiteren machen wir einen kurzen Zwischenstopp in Taiwan fur
unsere Nudelsuppe (Dan Zai Mian). Weiter geht's mit dem
vietnamesischen marinierten Gemuse (Do Chua) und dem indi-
schen Auberginen Masala, diese beiden Gerichte werden von
Garnelen in schwarzer Pfeffer-Karamellsauce aus Kambodscha
abgerundet. AnschlieBend kredenzen wir leckeres Rindfleisch
(Beef Rendang) aus Malaysia, gebratene chinesische Reisnudeln
(Char Kway Teow) sowie Huhn (Kung Pao) und ein griines
Thai-Curry mit Garnelen. Als Nachtisch genieBen wir einen
burmesischen Grieskuchen (Shwe Gyi Mont) und einen asiati-
schen Zitronengrastee als Getrank.

Nach dem genussreichen, gemutlichen Schlemmen werden wir
gemeinsam die Kliche/das Geschirr aufraumen und in ihrem
urspriinglichen vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: Schirze, Handtuch, leere Behalter flr die

Reste

Kurslokal: Lehrkiiche der Don Bosco Schule Klein
Welzheim, Mainflinger Str. 17, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 02.11.2023

Zeit: 17:30 - 21:30 Uhr

Leitung: Stephanie Fritz

Gebiihr: 40,00 €

3 (Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getréanke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten.)

Die Teilnehmerzahl begrenzt.
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Essen & Trinken/Erndhrung

23.3.05.05 Kalter Winter? -
So schmeckt’s Mediterran

Die mediterrane Kiche ist viel mehr als die Summe all ihrer
kdstlichen Zutaten und Gerichte. Alle, die sich auf sie einlassen,
belohnt sie stets aufs Neue mit einem wohligen Gefiihl aus
Leichtigkeit und Lebensfreude, Sinnlichkeit und Genuss. Schon
allein die Zubereitung ist Freude!

Griechenland, Italien, Frankreich, Portugal und Spanien sind
Etappen auf unserer kulinarischen Essensreise. Wir bereiten
griechische Linsensuppe mit Feta, sizilianischen Hackbraten,
Hahnchen Dijonnaise, Tomaten & la Kreta, zyprisches Ofen-
Halloumi-Gemuse, Tomaten Crostata mit Ricottacreme Burrata,
Mini-Bifteki mit Tsatsiki zu. Als Nachtisch reichen wir einen Mar-
sala Obstsalat Gremolata und Serradura de Luxe. Dazu servieren
wir einen neapolitanischen Aperitivo.

Nach dem genussreichen, gemditlichen Schlemmen werden wir
gemeinsam die Klche/das Geschirr aufraumen und in ihrem
urspriinglichen vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Handtuch, leere Behalter flr die
Reste, 1 kleine Flasche

Kurslokal: Lehrkiiche der Don Bosco Schule Klein
Welzheim, Mainflinger Str. 17, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 1611.2023

Zeit: 17:30 - 21:30 Uhr

Leitung: Stephanie Fritz

Geblihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten.

Die Teilnehmerzahl begrenzt.
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23.3.05.06 Vegetarisches Weihnachtsfest

Saftiger Braten, knusprige Gans zum Weihnachtsfest muss dies-
mal nicht sein! Erleben Sie heute Abend tolle Rezeptideen flr ein
rein vegetarisches bzw. teilweise sogar veganes Weihnachtses-
sen. Die Weihnachtstage einfach mal ohne Fleisch genieBen!
Lassen Sie sich inspirieren von 12 fantastischen Rezepten!

Nach dem genussreichen, gemdtlichen Schlemmen werden wir
gemeinsam die Kiiche/das Geschirr aufraumen und in ihrem
urspriinglichen vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Handtuch, leere Behdlter fur die
Reste, 1 kleine Flasche

Kurslokal: Lehrkiiche der Don Bosco Schule Klein
Welzheim, Mainflinger Str. 17, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 30:11.2023

Zeit: 17:30 - 21:30 Uhr

Leitung: Stephanie Fritz

Geblihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten.)

Die Teilnehmerzahl begrenzt.
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23.3.05.07 Lebkuchenhiuser Kids

Das perfekte Lebkuchenhaus von euch selbst gemacht - in nur
wenigen Schritten! Die phantastischen Lebkuchenhaduser diirfen
in der Weihnachtszeit zu Hause nicht fehlen. Du weiBt nicht, wie
es geht? Kein Problem. Du bist kreativ und hast Lust dir ein eige-
nes Lebkuchenhaus zu backen und zu bauen? Dann komm mit
einem Elternteil vorbei geschneit! Heute zeige ich dir, wie ein-
fach es sein kann, ein Lebkuchenhaus selber zu machen. Backen
kann jeder, aber ein dreidimensionales Haus ist eine kleine
Herausforderung. In Teamarbeit gelingt dies umso leichter: Im
Workshop bauen und dekorieren familidgre Duos aus einem
Erwachsenen und einem Kind (6 — 10 Jahre) gemeinsam ein
einzigartiges und individuelles Lebkuchenhaus. Ihr backt zu
Hause nach vorgegebenem Rezept und bringt den Lebkuchen
mit zum Zusammenbauen!

Die dekorativen SlBigkeiten sind in der Kursgebuhr enthalten.
Das Rezept flr die Lebkuchenwénde erhaltet ihr vorab bei der
Anmeldung. Wir bitten um Anmeldung von Eltern und Kindern
(max. 8 TN-Paare).

Kurslokal: VHS Kurslokal, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

Termin: Sonntag, 0312.2023

Zeit: 10:00 - 12:15 Uhr

Leitung: Stephanie Fritz

Gebihr: 30,00 € pro TN-Paar

(Die Umlagen flir die Dekoration sind
bereits in der Kursgebiihr enthalten,
der Teig muss eigenstandig hergestellt
und gebacken werden.)

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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23.3.05.08 Kochabend flir Trauernde:
Das Leben wieder schmecken!
VHS Seligenstadt in Kooperation
mit Hospizgruppe Seligenstacdt

Dieser Kochabend wird von Trauerbegleitern der Hospizgruppe
Seligenstadt begleitet.

Nach dem Verlust eines geliebten Menschen scheint das eigene
Leben oft sinnlos. Man fUhlt sich allein und empfindet kaum
mehr Freude an alltdglichen Dingen. Warum also kochen, wenn
keiner da ist, der die Mahlzeit mit mir genieBt?

An diesem Abend wollen wir gemeinsam mit anderen Betroffe-
nen wieder ein Stlick Lebensqualitat erfahren. In kleinen Grup-
pen werden wir leckere farbenfrohe Gerichte aus frischen Zu-
taten und duftenden Gewdirzen zubereiten, die alle Sinne
ansprechen!

Freuen Sie sich z.B. auf eine warmende Apfel-Sellerie-Suppe mit
Croutons, farbenfrohe Winterrollen mit leckerer Erdnuss-Sauce,
ein fruchtiges Mango-Hahnchen an Brokkoli-Auflauf mit Reis und
griechische Kichererbsen in Tomatensauce. Zum Dessert berei-
ten wir eine vegane Schokoladen-Mousse mit Orangenfilets zu.
Lassen Sie sich verfuhren! (Die Ubrigen Rezepte des Abend
standen zum Druck noch nicht zur Verfllgung und werden im
Internet verdffentlicht)

Es erwartet Sie ein schdn eingedeckter Tisch mit Wasser und
Apfelsaft. Die Rezepte erhalten Sie am Kochabend zum Mitneh-
men. Zum Kochen verwenden wir typische und vor allem frische
Bio-Produkte aus der Umgebung.

Nach dem genussreichen, gemtlichen Schlemmen werden wir
gemeinsam die Kliche/das Geschirr aufraumen und in ihrem
urspriinglich vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: Schiirze, Handtuch, leere Behdlter fir die
Reste

Kurslokal: Lehrkiiche der Don Bosco Schule Klein
Welzheim, Mainflinger Str. 17, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 0712.2023

Zeit: 18:00 - 22:00 Uhr

Leitung: Nadja Funk

Geblihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial sind bereits in
der Kursgebiihr enthalten)

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

23.3.05.09 Schnelle DIY -
Weihnachtsgeschenke

Sie méchten etwas Individuelles, mit Liebe Angefertigtes ver-
schenken — kein Problem! Schnelle und einfache Entspannungs-
und Genussprodukte — insgesamt 12 — stellen wir heute her, von
Peelings, Pralinen oder Badesalz sowie Badeteeg, bis hin zu tollen
Genussprodukten, wie Chilliél, Krautersalz oder leckere Pralinen
sowie weihnachtliche Getrankezusatze uvm. Am Ende verpacken
wir alles schén — direkt zum Verschenken!

Bitte mitbringen: Schiirze, Handtuch, 8 x 50 ml Gldschen, 2 x
100 ml Flaschen, Transportbox

Kurslokal: VHS Kurslokal, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

Termin: Montag, 1112.2023

Zeit: 17:30 - 20:30 Uhr

Leitung: Stephanie Fritz

Gebhr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

23.3.0510 Vegan ins Neue Jahr

Viel zu wenig reflektieren wir die Fleischindustrie; viel zu selten
hinterfragen wir uns, warum wir schon wieder erkaltet sind und
die Antibiotika nicht anschlagen, viel zu selten hinterfragen wir
unser (Konsum-) Verhalten. Sie méchten Ihre innere Einstellung
verandern; neue Kost ausprobieren, dann sind Sie in diesem
veganen Kochkurs genau richtig. Schulen Sie lhren Geschmacks-
gaumen neu, mit vielen leckeren vegetarischen und veganen
Geschmackserlebnissen u.a. auch beeinflusst von anderen kul-
turellen Kichen.

Freuen Sie sich mit uns auf die Starters: mediterraner Gemuise-
salat, fruchtiger Grapefruit-Paprika-Salat, explosive Papayasuppe
(gaf. mit gegrilltem Ziegenkase) sowie knusprige Kartoffelspal-
ten mit feinem Avocadodip. Als Hauptgang bereiten wir sowohl
einen orientalisch angehauchten Kichererbseneintopf mit
Gemiuise der Saison und leckerem Fladenbrot, als auch einen
kostlich-duftenden Gemuseeintopf mit Kokos und Curry zu.
Nebenbei kann von den Kartoffel-Zucchini-Puffern genascht
werden. Zum Nachtisch servieren wir u.a. eine Black 'n” White
Mousse mit Erdbeeren, begleitet von einer kdstlichen Kokos-
praline sowie frische GrieBschnitten mit Ananas und Erd-
nuss-Karamell-Cookies. Abgerundet wird dies alles von einem
kostlichen Limetten-Apfel-Drink.

Nach dem genussreichen, gemitlichen Schlemmen werden wir
gemeinsam die Kliche/das Geschirr aufraumen und in ihrem
urspringlichen vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: 1 Geschirrtuch, Schiirze, verschlieBbare
Behalter flir die Reste, kleine Flasche

Kurslokal: Lehrkiiche der Don Bosco Schule Klein
Welzheim, Mainflinger Str. 17, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 11.01.2024

Zeit: 17:30 - 21:30 Uhr

Leitung: Stephanie Fritz

Geblihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

23.3.05.11 Zuriick zur Natur:
Clean Eating (vegetarisch)

Zuriick zur Natur: Clean Eating — besseres Kérpergefiihl! Clean
Eating setzt auf unverarbeitete, naturbelassene Lebensmittel,
mit denen frisch gekocht wird, u.a. Gemdise, Obst, Salat, (Fleisch)
Fisch, Vollkornprodukte. Saisonales und Regionales wird zudem
bevorzugt. Es ist kein Zucker, kein Weizen erlaubt! Aber Clean
Eating ist definitiv keine Diat, sondern Lebensqualitat! Wer sich
naturbelassen ernahrt, verzichtet automatisch auf synthetische
Zusatzstoffe, SUBstoffe, Zucker, Farb- und Aromastoffe, Ge-
schmacksverstarker, ungesunde Transfette und andere un-
erwlinschte Stoffe in verarbeiteten Lebensmitteln — und hat
somit ein besseres Kérper-Wonnegefiihl. Die Faustregel lautet: je
kirzer die Zutatenliste, desto besser! Erleben Sie heute Abend
dieses neue Geflihl — wir sind vegan-vegetarisch unterwegs! Als
Starter gibt's einen selbst zubereiteten Hummus mit Gemuse-
sticks, SuBkartoffel-Toasts mit Frischkdse und Avocado, einen
bunten Regenbogensalat sowie eine Zucchini-Kokos-Suppe. Wei-
ter geht's mit einer cremigen Hummus-Pasta, einer Hirsepfanne
mit Klrbis, Spinat und Feta, einem SliBkartoffelpiiree mit Gemu-
se und gefiiliter Aubergine. Als Nachtisch genieBen wir einen
Chia Pudding sowie Kokos Energy Balls als Kraftreserve flir den
Weg nach Hause. Als Getrank reichen wir einen Detox-Smoothie.

Nach dem genussreichen, gemtlichen Schlemmen werden wir
gemeinsam die Klche/das Geschirr aufrdaumen und in ihrem
urspriinglichen vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: 1 Geschirrtuch, Schiirze, verschlieBbare
Behalter fUr die Reste, kleine Flasche

Kurslokal: Lehrkiiche der Don Bosco Schule Klein
Welzheim, Mainflinger Str. 17, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 25.01.2024

Zeit: 17:30 - 21:30 Uhr

Leitung: Stephanie Fritz

Geblihr: 40,00 €

(Sdmtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getréanke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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4 - Sprachen

Deutsch

23.4.04.01 Deutsch als Fremdsprache fiir
Anfangerinnen - A1

Ein Kurs flr Anfangerinnen ohne oder mit ganz geringen Grund-

kenntnissen der deutschen Sprache.

Vermittlung des Grundwortschatzes in einfachen, klaren Satz-

strukturen. Die Teilnehmerinnen lernen sich in Alltagssitua-

tionen zu verstandigen: Grammatik-, Sprech-, Lese- und Schreib-

Ubungen werden im Unterricht praktiziert.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 1,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Zeit: Montags und mittwochs, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 04.09.2023

Dauer: 12 Wochen = 48 UE

Literatur: wird im Kurs bekanntgegeben

Leitung: Verena Held

Gebihr: 170,00 €

23.4.04.02 Deutsch als Fremdsprache

flir Fortgeschrittene — A2
Weitere Vermittlung des Grundwortschatzes in einfachen, klaren
Satzstrukturen. Die Teilnehmerlinnen lernen sich in Alltags-
situationen zu verstandigen: Grammatik-, Sprech-, Lese- und
Schreiblbungen werden im Unterricht praktiziert.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 1,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt
Zeit: Dienstags und donnerstags,
18:00- 19:30 Uhr
Beginn: 05.09.2023
Dauer: 12 Wochen = 48 UE
Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben
Leitung: Verena Held

Gebtihr: 170,00 €
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4 - Sprachen

Deutsch

23.4.04.03 Deutsch als Fremdsprache -
B1/B2

Dieser Deutschkurs ist flr Teilnehmerinnen mit guten Grund-
kenntnissen gedacht (mind. Niveau A2), die systematisch weiter-
lernen wollen. Es wird Lehrstoff der Stufe B1 mit Vertiefungen flr
B2 vermittelt und alle Fertigkeiten (Sprechen, Schreiben, Lesen
und Héren) gelibt.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 1,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt
Zeit: Dienstags und donnerstags,
19:30 - 21:00 Uhr
Beginn: 05.09.2023
Dauer: 12 Wochen = 48 UE
Literatur: wird im Kurs bekanntgegeben
Leitung: Verena Held
Geblhr: 170,00 €

Buchungsablauf Fremdsprachenkurse

Zahlung der Kursgebiihr

Mit Ihrer schriftlichen Anmeldung (online, per Mail oder mit der
Karte) sind Sie verbindlich und zahlungspflichtig in unseren
Fremdsprachenkursen angemeldet.

Bitte leisten Sie die Zahlung bei den Fremdsprachkursen jedoch
nicht vorab, da sich Ublicherweise die Kurszusammensetzung
nach den ersten Terminen noch einmal andert. Zudem verrin-
gert sich die Kursgebtlihr ab einer Teilnehmerzahl von sieben
Personen.

Sie erhalten in der ersten oder zweiten Kurswoche von der VHS
eine Nachricht Giber die anfallenden Kosten. Bitte Uiberweisen Sie
den Betrag umgehend auf das Konto der VHS.

Schnuppertermin

Bei den Fremdsprachkursen gilt der 1. Termin als ,Schnupper-
termin.” Bei diesem Termin Uberprifen Sie und die Lehrkraft, ob
das Niveau fUr Sie passend ist und Sie weiterhin an diesem Kurs
teilnehmen kdnnen. Gaf. ist ein Wechsel in ein anderes Sprach-
niveau nach Verfligbarkeit machbar.

Sollten Sie feststellen, dass Sie den Kurs nach dem Schnupperter-
min nicht weiter besuchen kdnnen, ist eine schriftliche Abmel-
dung bei der VHS Seligenstadt nétig. Erst damit erlischt die An-
meldung und die Zahlungspflicht. Erhalten wir von lhnen keine
Nachricht, gehen wir davon aus, dass Sie weiter im Kurs bleiben.

Bei einer Abmeldung vom Kurs ab dem 2. Termin (vorzeitiger
Kursabbruch) oder Nichtteilnahme eines verbindlich gebuchten
Kurses werden keine Kursgeblhren zurlickerstattet bzw. die

Zahlungsverpflichtung bleibt bestehen.
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4 - Sprachen

Chinesisch

23.4.02.01 Chinesisch Fortgeschrittene

Sie planen eine Reise nach China? Oder Sie haben aus anderen
Griinden Interesse, Chinesisch zu lernen, méchten zuvor aber
etwas genauer wissen, was auf Sie zukommt? Dieser Kurs ermdg-
licht Ihnen eine erste Anndherung an die chinesische Kultur,
Sprache und Schrift. Sie erlernen die chinesische Standard-
sprache (Mandarin). Der Unterricht behandelt Alltagssituationen
wie BegriiBung, Selbstvorstellung, Kontaktaustausch, einfache
Unterhaltungen (z.B. Uber Ihre Herkunft, Familie, lhren Beruf)
flhren, Fragen stellen (z.B. Essen bestellen, in Geschaften ein-
kaufen usw.).

Kurslokal: St Josefshaus, Seminarraum im 3. Stock,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Zeit: Mittwochs, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 27.09.2023

Dauer: 12 Abende = 24 UE

Literatur: wird im Unterricht bekannt gegeben

Leitung: Frau Dan Liu Auenhammer,

freiberufliche Sprachlehrerin und
Dozentin FH Frankfurt

Gebuhr: 99,00 €
(Gebuhr bitte erst nach dem ersten
Termin Uberweisen — bei mehr als
7 Teilnehmerinnen verringert sie sich)
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4 - Sprachen

23.4.06.01

Englisch

Monday Morning Mix — A2/B1

In diesem Kurs bringt Ihnen jeder Montagmorgen einen kleinen
Text mit interessanten Vokabeln, auch mal den ein oder anderen
Grammatikhappen, genligend Sprechmdglichkeiten und ,lots of

fun”l
Kurslokal:

Zeit:
Beginn:
Dauer:
Leitung:
Literatur:
Gebuihr:

23.4.06.02

Hans-Memling-Haus, Seminarraum 1,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Montags, 10:30 - 12:00 Uhr
04.09.2023

10 Vormittage = 20 UE

Ulrike Schaller

wird von der Kursleiterin mitgebracht

85,00 €

(Gebiihr bitte erst nach dem ersten
Termin Gberweisen — bei mehr als

7 Teilnehmerinnen verringert sie sich)

Maximale Teilnehmerzahl: 12

Englischkurs — Lektiire B2/C1

Reading, discussing, refreshing grammar, learning important
words and expressions, creative writing — your cup of tea?

Then you will surely enjoy our relaxed literature course!

Kurslokal:

Zeit:
Beginn:
Dauer:
Leitung:
Literatur:
Gebihr:
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Hans-Memling-Haus, Seminarraum 1,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Mittwochs, 09:50 - 11:20 Uhr
0410.2023

10 Vormittage = 20 UE

Ulrike Schaller

wird im Kurs bekannt gegeben

85,00 €

(Gebuhr bitte erst nach dem ersten
Termin Gberweisen — bei mehr als

7 Teilnehmerinnen verringert sie sich)

Maximale Teilnehmerzahl: 12




4 - Sprachen

Franzosisch

23.4.08.01 Franzosisch fiir Anfangerinnen
mit Grundkenntnissen oder
flir Wiedereinsteigerinnen — A2

Es geht weiter mit A2. Wir lernen weiter die Grundlagen der
franzdsischen Sprache.

Ziel des Kurses ist das Erlernen der franzdsischen Sprache und
das einfache Kommunizieren. Sie erlernen Interessantes Uber
die Kultur und den Alltag des franzdsischen Lebens. Bereit flr
Ilhren néachsten Urlaub?

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Seminarraum im
3. Stock, Jakobstr. 5, Seligenstadt

Zeit: Montags, 17:00 - 18:30 Uhr

Beginn: 11.09.2023

Dauer: 12 Abende = 24 UE

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Laurence Costa

Geblihr: 99,00 €

(Gebiihr bitte erst nach dem ersten
Termin Uberweisen — bei mehr als
7 Teilnehmerlnnen verringert sie sich)

23.4.08.02 Franzosisch
flir Fortgeschrittene — B1

Nun sind wir mit dem Buch B1 fertig. Es geht weiter mit kleinen
Texten und Zeitungsartikeln, um die Sprache zu perfektionieren
und zu vertiefen.

Wir erweitern die Grundlagen der Grammatik und der franz6-
sischen Sprache und erfahren dabei Wissenswertes und Interes-
santes Uber den Alltag und das Leben in Frankreich. Dies alles in
entspannter Atmosphare und ohne Druck!

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Seminarraum im
3. Stock, Jakobstr. 5, Seligenstadt

Zeit: Dienstags, 17:00 — 18:30 Uhr

Beginn: 12.09.2023

Dauer: 12 Abende = 24 UE

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Laurence Costa

Geblihr: 99,00 €

(Gebuhr bitte erst nach dem ersten
Termin Uberweisen — bei mehr als
7 Teilnehmerinnen verringert sie sich)
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4 - Sprachen

Franzosisch

23.4.08.03 Franzésisch — B2

Cours de conversation
Bonjour! Si vous connaissances en francais vous permettent de
comprendre la presse quotidienne, de commenter et de
débattre sur de sujets d'actualité, alors vous vous plaierez dans
notre petit groupe.

Venez nous rejoindre et discuter dans une ambiance sympa-
thique.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Seminarraum im
3. Stock, Jakobstr. 5, Seligenstadt

Zeit: Dienstags, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 12.09.2023

Dauer: 12 Abende = 24 UE

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Laurence Costa

Gebhr: 99,00 €

(Gebiihr bitte erst nach dem ersten
Termin Gberweisen — bei mehr als
7 Teilnehmerinnen verringert sie sich)
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4 - Sprachen

Italienisch

23.4.09.01 Italienisch
flir Anfangerinnen - A1

Vermittlung des Grundwortschatzes in einfachen, klaren Satz-
strukturen. Die Teilnehmerinnen lernen sich in Alltagssitua-
tionen zu verstdndigen: Grammatik-, Sprech-, Lese- und
Schreiblibungen werden gemeinsam praktiziert.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Zeit: Montags, 17:00 - 18:00 Uhr

Beginn: 18.09.2023

Dauer: 12 Stunden

Literatur: Espresso 1

Leitung: Angelica Causa

Geblihr: 73,00 €

(Gebiihr bitte erst nach dem ersten
Termin Uberweisen — bei mehr als
7 Teilnehmerlnnen verringert sie sich)

23.4.09.02 Italienisch
flir leicht Fortgeschrittene — B1

Vermittlung und Erweiterung des Grundwortschatzes in ein-
fachen, klaren Satzstrukturen. Wir vertiefen die Grundlagen der
italienischen Grammatik.

In angenehmer Arbeitsatmosphére lernen die Teilnehmerinnen,
sich in einfachen Alltagssituationen zu verstéandigen: Gramma-
tik-, Sprech-, Lese- und Schreiblibungen werden gemeinsam
praktiziert.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Zeit: Montags, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 18.09.2023

Dauer: 12 Abende = 24 UE

Leitung: Angelica Causa

Literatur: Pons, Espresso 1

Geblihr: 99,00 €

(Gebiihr bitte erst nach dem ersten
Termin tberweisen — bei mehr als
7 Teilnehmerlnnen verringert sie sich)
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4 - Sprachen

23.4.09.03

Wir vertiefen die Grundlagen der italienischen Grammatik. Zu-
dem erfahren Sie Interessantes (ber die Kultur und den Alltag
des italienischen Lebens. Ziel des Kurses ist das Erlernen der

Italienisch

Italienisch
fur Fortgeschrittene — B1/B2

italienischen Sprache und das einfache Kommunizieren.

Ebenso erarbeiten wir eine Erweiterung des Grundwortschatzes

in einfachen, klaren Satzstrukturen.

In angenehmer Arbeitsatmosphare lernen die Teilnehmerinnen,
sich in Alltagssituationen zu verstédndigen: Grammatik-, Sprech-,

Lese- und Schreiblibungen werden gemeinsam praktiziert.

Kurslokal:

Zeit:
Beginn:
Dauer:
Leitung:
Literatur:
Geblhr:
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Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Montags, 19:30 — 21:00 Uhr
18.09.2023

12 Abende = 24 UE
Angelica Causa

Pons, Espresso 2

99,00 €

(GebUhr bitte erst nach dem ersten
Termin Uberweisen — bei mehr als

7 Teilnehmerlnnen verringert sie sich)



4 - Sprachen

Spanisch

23.4.22.01 Spanisch flir Anfangerinnen
mit Vorkenntnissen — A1.3

Wiedereinsteigerinnen sind herzlich
willkommen!!

Hablamos Espanol: Vermittlung und Erweiterung des Grund-
wortschatzes in einfachen, klaren Satzstrukturen. Sie haben
schon mal mit dem Spanischlernen begonnen oder sind bereits
mit der Sprache in Berlhrung gekommen bzw. Sie haben
gerade ein/zwei Semester Spanischkurs gehabt? Dann sind Sie
in diesem Kurs richtig.

In angenehmer Arbeitsatmosphare lernen die Teilnehmerinnen,
sich in einfachen Alltagssituationen zu verstandigen.
Grammatik-, Sprech-, Lese- und Schreiblbungen werden ge-
meinsam praktiziert.

Kurslokal: Clubraum im UG des Sankt Josefshauses,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Zeit: Donnerstags, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 07.09.2023

Dauer: 12 Abende = 24 UE

Literatur: Con Gusto A1

Leitung: Jackelin Fuentes-Rivera Escalante

Geblihr: 99,00 €

(Geblihr bitte erst nach dem ersten
Termin Uiberweisen — bei mehr als
7 Teilnehmerinnen verringert sie sich)



4 - Sprachen

Spanisch

23.4.22.02 Spanisch flir Anfangerinnen

Sie méchten eine wunderschéne, temperamentvolle Sprache
neu lernen? Hablamos Espanol: Versuchen Sie es mit Spanisch!
In diesem Kurs wird Ihnen ein einfacher Grundwortschatz mit
klaren, einfachen Satzstrukturen vermittelt.

In angenehmer Arbeitsatmosphare lernen die Teilnehmerinnen,
sich in einfachen Alltagssituationen zu verstandigen.

Grammatik-, Sprech-, Lese- und Schreiblibungen werden ge-
meinsam praktiziert.

Kurslokal: Clubraum im UG des Sankt Josefshauses,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Termin: Samstags, 10:00 - 11:30 Uhr

Beginn: 23.09.2023

Dauer: 10 Vormittage = 20 UE

Literatur: Espanol Actual — Lehrbuch 1,

ISBN 978-3-88264-381-7

Espanol Actual — Ubungsbuch 1,
ISBN 978-3-88264-382-4

Leitung: Marlene Fuentes

Gebuihr: 85,00 €
(Gebuihr bitte erst nach dem ersten
Termin Uberweisen — bei mehr als
7 Teilnehmerinnen verringert sie sich)
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5 - Arbeit - Beruf

Soziale Medien/Grundlagen/Anwendungen

23.5.00.01 Instagram flir Einsteigerinnen

In diesem Kurs lernen Sie die wichtigsten Instagram-Funktionen
kennen und wie Sie sie fiir Ihre Ziele nutzen kénnen. Sie erfahren,
wie Sie lhren Account aufbauen, damit Interessenten wirksam
angesprochen und neue Follower erreicht werden. AuBerdem
gibt es wertvolle Praxis-Tipps zur einfachen Umsetzung, damit
Sie direkt starten kdnnen.

Wir gehen Schritt flr Schritt durch die grundlegenden Funktio-
nen von Instagram.

Sie lernen, wie Sie in Ihrem Instagram-Account alle wichtigen
Einstellungen vornehmen. Sie erfahren, wie ein aussagekraftiges
Profil aufgebaut ist, das lhre Persénlichkeit oder Ihr Business
widerspiegelt. Wir besprechen die Bedeutung eines guten Pro-
filnamens und wie Sie den passenden Namen fiir lhren Account
auswahlen. Sie lernen auch, was ein ansprechendes Profilfoto
ausmacht, das Aufmerksamkeit auf sich zieht.

AuBerdem beschaftigen wir uns mit der Bedeutung von Profil-
Highlights. Wie man sie erstellt, organisiert und optisch anspre-
chend gestaltet.

Nach diesem Kurs kennen Sie die Basics, um mit einem pro-
fessionellen, einladenden Profil erfolgreich auf Instagram durch-
zustarten.

Voraussetzung ist ein bestehender Account bei Instagram.
Grundkenntnisse mit PC und Internet sind erforderlich. Zur Um-
setzung und flir Ubungen im Kurs bendétigen Sie ein geladenes
Smartphone, Tablet oder Laptop.

Bitte Getranke und eventuell Snack mitbringen.

Kurslokal: St. Josefshaus, Seminarraum im 3. Stock,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Termine: Samstag, 23.09.2023

Dauer: 3,5 Stunden

Zeit: 09:30 - 13:00 Uhr, inkl. kleiner Pause

Leitung: Monika Schwab,
Diplom Designerin

Geblihr: 30,00 €
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5 - Arbeit - Beruf

Soziale Medien/Grundlagen/Anwendung

23.5.00.02 So geht Marketing heute

In dieser Prasentation geht es um die Grundlagen des Social
Media Marketings. Ziel ist es, dass die Teilnehmerlnnen nach
dem Kurs mit gestdrktem Wissen fur sich und ihr Unternehmen
zum Thema Marketing gehen.

Die Teilnehmerinnen sollten ein mobiles Endgerdt dabei haben
(im Idealfall Handy, Laptop oder IPad). Idealerweise kennen Sie
die Loglns Ihrer Unternehmensaccounts in den Sozialen Medien,
sodass Sie unseren Erkldrungen folgen kénnen. Bitte achten Sie
darauf, dass Ihre Gerate vollstdndig geladen sind.

Wenn gewtinscht, kénnen Unterlagen im Nachgang kauflich
erworben werden. Die Teilnehmerinnen erhalten daflir redu-
Zierte Preise.

Bitte Getranke und eventuell Snack mitbringen.

Kurslokal: VHS Kurslokal, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

Termin: 1410.2023

Dauer: 3 Stunden

Zeit: 10:30 - 13:30 Uhr

Leitung: MANA concept, vertreten durch:
Madeline Kleemann & Nadine Oetmeier

Gebiihr: 19,00 €
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5 - Arbeit - Beruf

Soziale Medien/Grundlagen/Anwendung

23.5.00.03 Instagram — Reichweite
aufbauen mit Strategie und
Plan (Fortgeschrittene)

Der Instagram Account ist eingerichtet, das Profil steht. Nun
wollen Sie Follower zielgerichtet und wirksam ansprechen und
fragen sich, wie Sie das erreichen kénnen.

Instagram hat eigene Regeln. Nur Profile, die individuelle und
ansprechende Inhalte (Content) haben, werden vielen Nutzern
gezeigt und bekommen so eine gréBere Reichweite. Nur wirklich
interessante Postings erhalten Likes und werden geteilt.

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie passende Themen fUr lhre
Beitrdge finden und daraus einen praktischen Redaktionsplan
entwickeln. Wir besprechen auch, wie Sie die richtigen Hashtags
finden und damit lhre Sichtbarkeit erhéhen.

Sie erfahren, warum konkrete Ziele und eine passende Strategie
wichtig sind, um gesehen zu werden und Reichweite aufzu-
bauen.

Wir besprechen auBerdem verschiedene Beitragsformate wie
Postings und Stories und Sie bekommen wertvolle Tipps zur
einfachen Umsetzunag. Ich zeige lhnen auch, wie Sie Ihre Inhalte
visuell ansprechend gestalten kénnen und so Aufmerksamkeit
und Wiedererkennungswert steigern.

Mit diesen Grundlagen werden Sie Ihre Beitrdge flr Instagram
in Zukunft entspannt und zielgerichtet erstellen, ohne sich zu
verzetteln.

\oraussetzung ist ein bestehender Account auf Instagram.
Grundkenntnisse mit PC und Internet sind erforderlich. Zur Um-
setzung und flir Ubungen im Kurs bendétigen Sie ein geladenes
Smartphone, Tablet oder Laptop.

Bitte Getrénke und eventuell Shack mitbringen.

Kurslokal: St. Josefshaus, Seminarraum im 3. Stock
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Termine: Samstag, 18.11.2023

Dauer: 3,5 Stunden

Zeit: 09:30 - 13:00 Uhr, inkl. kleiner Pause

Leitung: Monika Schwab,
Diplom Designerin

Gebdhr: 30,00 €
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5 - Arbeit - Beruf

IT/Medien Grundlagen

23.5.01.01 Fit am Android-Smartphone

Ob E-Mail, Kontakte, Kalender oder Basisfunktionen wie das
Telefonieren, das Schreiben von SMS oder die Ubertragung von
Dateien auf den Computer — in diesem Kurs lernen Sie die
vielfaltigen Grundfunktionen und -features Ihres Android-Smart-
phones kennen und vielleicht sogar lieben. Dabei wird auch auf
die umfangreichen Einstellungsmdéglichkeiten des Betriebs-
systems an sich sowie Datenschutzeinstellungen eingegangen.

Bitte mitbringen: Ihr Smartphone (kein Apple IPhone), ein Lade-
kabel und ggfs. die Betriebsanleitung.

Kurslokal: VHS Kurslokal, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt
Zeit: Dienstags, 12:00 - 13:30
Termine: 2811, 0512,1212.,1912.2023
Dauer: 4 x1,5 Stunden
Leitung: Tobias KrauBe,
Fachinformatiker
Gebiihr: 39,00 €
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5 - Arbeit - Beruf

Softskills/Bewerbungstraining

22.5.06.01 Vortrag ,Lernen darf (wieder)
Spas machen”

In diesem Vortrag informiert die Gedachtnistrainerin Martina
Baumann Sie Uber verschiedene Techniken, das Gedachtnis zu
schulen. Mithilfe dieser Techniken kénnen Kinder und Jugend-
liche in ktrzerer Lernzeit bessere Noten schreiben. Sie haben
wieder mehr Zeit fir andere Dinge, als stundenlang Hausauf-
gaben zu machen und Lernen macht wieder SpaB.

Mit kleinen praktischen Ubungen.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: 27.09.2023

Zeit: 20:00 - 21:30 Uhr

Leitung: Martina Baumann,
Gedachtnistrainerin

Geblihr: 8,00 €

22.5.06.02 Schneller und leichter lernen

In diesem 10-wdchigen Kurs lernen Sie mit Hilfe der Techniken
der Gedachtnisweltmeister, wie Sie eine hdhere geistige Leis-
tungsfahigkeit bekommen, (wieder) mehr SpaB am Lernen
haben, sich Zahlen, Daten, Fakten, Namen und Gesichter besser
merken kdnnen.

Spezielle Themen pro Kurseinheit sind mentale Spickzettel flr
Prifungen, Verkaufsgespréache, Einkaufslisten, Prasentationen,
Fach- und Allgemeinwissen und Vokabeltechnik. Mit Hilfe der
Techniken der Gedachtnisweltmeister effektiver lernen, d.h. in
klrzerer Zeit bessere Ergebnisse (z.B. Noten) haben.

Ideal fir Jugendliche, Eltern und GroBeltern, die ihre (Enkel-)
Kinder sinnbringend unterstiitzen wollen, damit Lernen (wieder)
SpaB macht.

Arbeitsunterlagen: Schreibutensilien, Ordner/Hefter

Kurslokal: VHS Kurslokal, Steinheimer Str. 6,
Seligenstadt

Zeit: Mittwochs, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 0410.2023

Dauer: 10 Wochen = 20 UE

Leitung: Martina Baumann,

Gedachtnistrainerin
Geblihr: 92,00 €
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Uber die VHS Seligenstadt

Der Kulturring Seligenstadt ist der Kreisvolkshochschule des
Kreises Offenbach, Frankfurter StraBe 160 — 166, 63303 Dreieich
angeschlossen. Die fur den Kurs- und Veranstaltungsbetrieb der
VHS notwendigen Ausgaben werden durch die Kursgeblhren
sowie aus Zuschissen des Kreises Offenbach und den von der
Stadt Seligenstadt bereitgestellten Mitteln bestritten.

So erreichen Sie uns:

Volkshochschule Seligenstadt
Kulturring Seligenstadt

Steinheimer StraBe 6,

63500 Seligenstadt

Telefon: 0 61 82 - 35 69

E-Mail: vhs-seligenstadt@t-online.de
Homepage: www.vhs-seligenstadt.de

Blirozeiten:

Dienstags und donnerstags von 09:30 — 11:30 Uhr
(In den Schulferien ist das Bliro geschlossen).

Wir freuen uns immer auf lhre kreativen Ideen, Anregungen und
Winsche. Sollten Sie einen besonderen Kurswunsch haben, sind
wir gerne bereit, bei einer gewissen Anzahl von Interessenten,
den Kurs nachtraglich bzw. zusatzlich zum bestehenden Pro-
gramm einzurichten. Also, seien Sie mutig!

_(N)EVER (s)ToP
LEARNING

Kursleiterinnen gesucht!

Es gibt viele gute Griinde, als Kursleiterin an der VHS Seligen-
stadt tatig zu sein:

 Sie haben viel Freude am Unterrichten und méchten sich
gerne im Bereich Weiterbildung betatigen?

« Sie sind kreativ, begeisterungsfahig und haben neue Ideen
und Wege einen VHS Kurs zu veranstalten?

« Sie haben interessante Themen und Bereiche, die Sie in der
VHS Seligenstadt vortragen méchten?

Wir sind offen flr Ihre neue Ideen und freuen uns auf engagierte
und motivierte Dozentlnnen.

Gerne kénnen Sie mit lhrer VHS Seligenstadt einen Gesprachs-
termin vereinbaren.

84



Teilnahmebedingungen

Voraussetzung flr die Teilnahme an Kursen ist die vorherige
Anmeldung. Die Anmeldungen kénnen nur in schriftlicher Form,
(d.h. per Anmeldekarte, per E-Mail oder im Online-Verfahren)
erfolgen. Eine Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet zur
Zahlung der Kursgebulhr. Die erste Teilnahme an einem Kurs
verpflichtet ebenfalls zur Zahlung der vollstandigen Kursgebihr.
Ausgenommen davon sind die Fremdsprachenkurse, nur hier
kann zwecks Eingruppierung in ein Sprachniveau eine ,Schnup-
perstunde” vereinbart werden (siehe Seite 70 Buchungsablauf
Fremdsprachenkurse).

Anmeldung per E-Mail:

Bitte teilen Sie uns folgende Daten mit: Kursnummer und -titel,
Name, Adresse und Telefonnummer der Teilnehmerin/ des Teil-
nehmers. Wir bestatigen lhnen die Verfligbarkeit/lhre Buchung
zeitnah per Mail.

Anmeldung im Online-Verfahren:

Flgen Sie Ihren Kurs/lhre Kurse in Ihren Warenkorb ein. Dort
geben Sie lhre Daten ein und klicken auf ,Kurs/e verbindlich
buchen”. Daraufhin erhalten Sie eine Mail, in der Sie aus Daten-
schutzgriinden aufgefordert werden, Ihre Buchung zu besta-
tigen. Erst durch diese Bestatigung lhrerseits kann die VHS die
Verfligbarkeit priifen und Sie in den Kurs einbuchen. Sie erhalten
eine weitere Mail Uber die erfolgreiche Einbuchung.

Anmeldung per Anmeldekarte:
Bitte flllen Sie die Karte vollstdndig aus und senden Sie sie an
die VHS Seligenstadt.

Weitere Anmeldekarten/VHS-Programme sind in der Geschafts-
stelle der VHS, der Tourist-Info am Marktplatz, in den beiden
Rathdusern der Gemeinde Mainhausen oder im Internet Gber
www.vhs-seligenstadt.de erhaltlich.

Eine Bestitigung lhrer Anmeldung bzw. eine Rechnung
ist bei der Anmeldung per Karte nicht vorgesehen. Sofern
Sie keine weitere Nachricht von uns erhalten, finden Sie
sich mit Kursbeginn am Kursort entsprechend des
Ausschreibungstextes im Programmbheft ein.

Programmanderungen bleiben vorbehalten und werden
rechtzeitig bekannt gegeben.

Semestereinteilung: Das vorliegende Programm ist von Sep-
tember 2023 bis Januar 2024 giltig. Wahrend der Schulferien
und an den gesetzlichen Feiertagen finden i.d.R. keine Kurse
statt. Ausnahmen hiervon teilen Ihnen die Kursleiterinnen mit.

Teilnehmerzahl: Zur Durchfilhrung eines Kurses ist in der
Regel eine Mindestteilnenmerzahl von acht Personen erforder-
lich. Auf Wunsch kénnen jedoch kleinere und intensivere Kurse
zu entsprechend erhdhten Kursgebiihren eingerichtet werden.
Die Kursgebuhren errechnen sich nach dem Umfang des Kur-
ses, d.h. nach den jeweils angebotenen Unterrichtseinheiten
(UE).

Nachfolgekurs: Bei ausgebuchten Kursen oder besonders
groBer Nachfrage von Kursen besteht die Moglichkeit von
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Zusatzterminen, die auf unserer VHS-Homepage zusatzlich auf-
geflihrt werden.

Haftung: Eine Haftung gegenliber den Teilnehmerinnen an
allen Veranstaltungen wird nicht Gbernommen, auch nicht flr
Unfalle oder Verlust bzw. Beschadigung von Kleidungsstticken.

Raume: In den benutzten Raumen ist der Kulturring Seligen-
stadt bzw. die VHS Seligenstadt Gast. Es wird daher um pfleg-
liche Behandlung der Raume und des Inventars gebeten.

Kursgebiihr

Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung des Kurses, spatestens eine
Woche vor Beginn des Kurses, féllig. Nur davon ausgenommen
sind die Sprachkurse, die erst nach Beginn des Kurses bezahlt
werden, abhdngig von der angemeldeten Teilnehmerzahl. Es
wird um bargeldiose Zahlung gebeten.

Konto des Kulturrings Seligenstadt (VHS)

IBAN: DE14 5065 2124 0001 1230 33
BIC: HELADEF1SLS
Sparkasse Langen-Seligenstadt

Bei der Einzahlung oder Uberweisung der Kursgebihren ist in
jedem Fall die Nummer und der Name des Kurses und der Name
des Kursteilnehmers/der Kursteilnehmerin, sofern er/sie nicht
Inhaberin des Uberweisungskontos ist, anzugeben.

Erstattung der Gebiihren: Bei vorzeitigem Kursabbruch durch
die Kursteilnehmerinnen oder Nichtteilnahme eines verbindlich
gebuchten Kurses werden keine Kursgebiihren zurlickerstattet
bzw. die Zahlungsverpflichtung bleibt bestehen.

Kommt ein Kurs wegen ungenigender Teilnehmerzahl nicht
zustande, werden bereits eingezahlte Gebuhren zurlickerstattet
und die Zahlungsverpflichtung erlischt.

Anderung von Kursleitung, Ort oder Zeitpunkt: Generell
besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstaltung durch
eine bestimmte Kursleitung durchgeflihrt wird, auch dann nicht,
wenn die Veranstaltung mit dem Namen einer Kursleitung
angekindigt wurde. Die VHS kann aus sachlichem Grund und in
einem zumutbaren Umfang Ort und Zeitpunkt der Veranstal-
tung andern. Es besteht in diesen Féllen kein Anspruch auf
Gebuhrenerstattung.

GebilihrenermaBigung: Empfiangerinnen von Arbeitslosen-
hilfe bzw. Arbeitslosengeld oder laufender Hilfe nach dem
SGB Il/ Hartz IV erhalten eventuell flir einen Kurs pro Semester
eine ErmaBigung von 80 %. Die verbleibenden 20 % der Kursge-
bUhren werden bei der Anmeldung in der VHS-Geschéftsstelle
bezahlt. Die GeblhrenerméBigung bedarf des Nachweises
durch die Antragsteller und Antragstellerinnen. Der Nachweis
ist der Anmeldung beizufligen und darf zu Beginn des Kurses
nicht alter als vier Wochen sein. Voraussetzung flr die
GeblhrenermaBigung ist eine regelmaBige Teilnahme am
Unterricht.

FUr die Kochkurse der VHS sind keine GeblhrenermaBigungen
maoglich.
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Datenschutzerklirung:

Am 25.05.2018 trat die neue EU-Datenschutz-Grundverordnung
(DSGVO) in Kraft. Aus diesem Grund mdchten wir Sie darltber
informieren, dass wir Ihre Daten (Name, Alter, Geschlecht, Kom-
munikationsdaten wie Adresse, Telefonnummer und Email) in
unseren Anwesenheitslisten aufnehmen bzw. flr statistische
Zwecke der Kreisvolkshochschule (ohne Angabe von Namen)
nutzen. Auf die vollstandigen Daten haben nur die Geschafts-
leitung und Ihre Kursleiterinnen Zugriff. Sollten Sie mit dieser
Verwendung lhrer Daten nicht einverstanden sein, bitten wir Sie,
uns schriftlich zu widersprechen.

Bildmaterial: Freundliche Nutzung durch Website pixabay.com

Unsere Kurslokale
— Raumaufteilung vor Ort —

» Sankt Josefshaus
JakobstraBe 5, 63500 Seligenstadt
Parkhaus Altstadt wird empfohlen
» Hans-Memling-Haus
GroBe Maingasse 7, 63500 Seligenstadt
PKW-Parken nicht mdéglich,
Parkdeck Kloster wird empfohlen
>» VHS Kurslokal
Steinheimer StraBe 6, 63500 Seligenstadt
>» Don Bosco Schule, Klein-Welzheim
Mainflinger Str. 17, 63500 Seligenstadt
» Biirgerhaus Froschhausen
Hans-Gerstner-Str. 3a
>» Budo Gymn
Franz-Bores-Str. 21

Lage Lehrkiiche der Don Bosco
Schule Klein Welzheim

Vom Parkplatz der Schule

betreten Sie den Pausen- e
hof. Zu lhrer Rechten ist die
Turnhalle, auf die Sie zuge-
hen. Laufen Sie weiter Rich-
tung Tor des Sportplatzes.
Kurz davor geht es links ei-
nen kleinen Weg hinein zur
Tur des Gebaudes (blauer
Eingang). Durch die Tur
durch, und Sie finden links den Gang entlang die Kiiche!
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Vhs.. ~ Volkshochschule
‘®s® Kreis Offenbach
Kreisweit bieten wir ein umfangreiches Programm

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

@
Bildung

fur alle!

Informationen, Beratung und Anmeldung:

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

E-Mail: vhs@kreis-offenbach.de

www.vhs-kreis-offenbach.de

&5

Kreis Offenbach
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—/EVENTS

Catering von Freunden
Ihr Partner fur gelungens Events in & um Seligenstadt!

Ob Hochzelt, Geburtstagsfeler oder Firmenevent - wir
bieten das perfekte Catering fiir Sle nach Ihren
Winschen. wir lagen Wert auf regionale Zutaten und
Qualitat. Handwerkliches K.dnnen und die Leidenschaft
fir gutes Essen zeichnen uns aus.

Kontaktieren Sie uns zur Planung lhres Events!

“Bicher lesen heiBt wandern gehen in ferne Welten™
- Jean Paul

... sle liegen ganz nah:

der@uchladen
Ted : DELEZ J MA54ET5

Kartenvorverkauf fur regionale Veranstaitungen
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Grafik & Design
Neue Medien
Druck\lorst.ufe
D'\g'\\'.a\druck
Offsetdruck
Wei\:er\lerarbe'\\'.ung
Mailings

GroBfO“ma"‘drUCk

Ihr freundschaftlicher

Druck- und Medienpartner
in der Region

KUMMEL KG
y 4 Druckerei

Telefon (06182) 4465
Telefax (06182) 4426

Offenbacher LandstraBe 29
63512 Hainburg

info@kuemmel-druckerei.de
www.kuemmel-druckerei.de



Biichereien

Offnungszeiten der 6ffentlichen Biichereien:

SELIGENSTADT:

Stadt und Landschaftsbiicherei,
Klosterhof, ,Jdgerhaus":

Montags und freitags, 15:00 — 18.30 Uhr
Mittwochs, 09.30 — 11.30 Uhr.

Pfarrblicherei der Basilika-Pfarrei,
St. Josefshaus, JakobstraBe 5:
Dienstags, 15:00 — 17:00 Uhr.

Pfarrblicherei St. Marien,
Steinweg 25, Unterkirche:
Donnerstags, 15:00 - 17:00 Uhr,
Sonntags, 09:00 - 11:00 Uhr.

Pfarrbiicherei St. Margareta, Froschhausen,
Anne-Frank-StraBe 2, (Maximilian-Kolbe-Haus):
Mittwochs, 18:00 — 19:00 Uhr,

Sonntags, 10:30 — 12:00 Uhr.

Pfarrbiicherei St. Cyriakus, Klein-Welzheim
GoethestraBBe 29

Mittwochs, 17:30 - 18:30 Uhr,

sonntags, 11:00 —12:00 Uhr.

MAINHAUSEN:

Pfarrbiicherei St. Wendelinus, Zellhausen
Heinrich-Heine-StraBe 7

Sonntags, 10:15 - 11:00 Uhr

Mittwochs, 17:30 — 18:30 Uhr

Gemeindebiicherei der Gemeinde Mainhausen,
Standort Mainflingen:

AhornstraBe 28 (Haus Spessartblick)

Mittwochs, 16:30 — 18:30 Uhr (14tagig)
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Abendgymnasium flir Berufstdtige

Offenbach

Staatlich anerkannte Schule in freier Tragerschaft

BrandsbornstraBe 11 - 63069 Offenbach am Main
Telefon (069) 837061 - Telefax (069) 837513

(Abitur oder Fachhochschulreife )

Voraussetzungen:

Unterrrichtsort:

Unterrichtszeiten:

Unsere Leistungen:

Blirozeiten:

—Der Besuch des Abendgymnasiums
ist kostenlos.

- Keine Aufnahmeprifung.
Aufnahme 2x jahrlich (Februar =
Vorkurs und August/September =
Aufbaukurs bzw. Einflhrungsphase)

In den Raumen des
Leibniz-Gymnasiums,
BrandsbornstraBe 11,
63069 Offenbach am Main

Montag-Freitag von 17:45 bis 21:50 Uhr
FUr das Abendgymnasium gilt die allge-
meine Ferienordnung.

—Schulbesuch und Lernmittel sind
kostenlos

- Unterricht durch qualifizierte
Gymnasiallehrer

—Zusétzliche Unterrichtsangebote in
Philosophie und Sport

- Besondere FérdermaBnahmen in
Deutsch, Englisch und Mathematik

—Forderung durch BaféG méglich

—Ausreichende Parkpldtze vorhanden

—\Verkehrsginstige Lage (Autobahn-
anschluss, Nahe Hauptbahnhof
und StraBenbahn)

Montag bis Freitag von 17:00—20:00 Uhr.
(auBerhalb dieser Zeiten Anruf-
beantworter).

Mehr Informationen und Beratung unter
Telefon (069) 83 70 61

Informations- und Anmeldeunteriagen
werden zugesandt.
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Trdtier RéEI__"_':
dJe Region.

Ein Geldkreislauf, der gut fiir alle ist.

Jeder uns anvertraute Euro flieBt wieder zuriick in den
Geldkreislauf der Region. So férdern wir nachhaltig die
Wertschépfung und Entwicklung vor Ort.

Mehr zu uns als Sparkasse und zum Thema Nachhaltigkeit
erfahren Sie unter sls-direkt.de

Weil’'s um mehr als Geld geht.

Sparkasse
Langen-Seligenstadt




