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Volkshochschule Dietzenbach e.V.

Informationen

Geschaftsstelle

vhs Dietzenbach e.V.
Wilhelm-Leuschner-Str. 33,
63128 Dietzenbach

Tel.: 060 74 / 81 22 66

Fax: 0 60 74 / 81 22 68
E-mail: info@vhs-dietzenbach.de
http://www.vhs-dietzenbach.de

Sprech- und Offnungszeiten
Mo, Mi, Fr. 10.00 - 12.15 Uhr

sowie Mittwoch 15.00 - 18.00 Uhr,
Dienstag und Donnerstag geschlossen,
Eingeschrankte Offnungszeiten in den
Schulferien

Geschéaftsfiihrung: N.N.
Sachbearbeitung: Julia Schatte
Katrin Jakoby-Hoch, Reisen
Manuela Stolz, Integrationskurse
Petra Steeg, Buchhaltung

Die Mitarbeiterinnen der vhs Dietzenbach e.V.
(v.L.n.r. vordere Reihe): Katrin Jakoby-Hoch,
Julia Schatte

(hintere Reihe): Petra Steeg, Manuela Stolz

Vorstand

Gudrun Rahn (Vorsitzende), Dieter Kliihspies,
(stellv. Vorsitzender), Youssef Errais, Ezgi
Kiipelikiline, Angelika Legler-Graf, Waltraud
Nandorf, Annemarie Petersen, Ulrike Strobel,
Sabine Weimer (Beisitzer). Vom Magistrat der
Kreisstadt Dietzenbach 1. Stadtrat Dr. Dieter
Lang.

Gesellschaft

vhs-Club

Jeden ersten Dienstag im Monat treffen sich
Alt- und Neubiirger Dietzenbachs, Singles und
Paare, Alte und Junge um 20:00 Uhr ganz
zwanglos zum Klénen, Kontakte kniipfen und
um gemeinsame Aktivitaten zu planen.

Die Freitagabend Runde
Politischer Monatsiiberblick

Die Freitagsrunde (jeweils am 3. Freitag im
Monat) analysiert und kommentiert weltwei-
te Entwicklungen und gibt eine Einfiihrung in
Themen der nationalen und internationalen
Politik.

Das genaue Thema wird kurzfristig vor dem
Hintergrund aktueller Ereignisse festgelegt
und Uber die Homepage und Presse verdf-
fentlicht.

DiA 114 ff.

Karl Grobe-Hagel
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Leitbild

Vorstand und Mitglieder, Geschaftsfiihrung,
Mitarbeiter und Kursleiter der vhs Dietzen-
bach e.V. haben gemeinsam die Grundsatze
erarbeitet und in einem Leitbild dokumen-
tiert. Dies ist in der Geschaftsstelle erhaltlich
und auf der Homepage abrufbar.

Anmeldung

Anmeldungen werden personlich, schrift-
lich oder iiber die vhs-homepage entgegen
genommen. Anmeldungen sind verbindlich.
Die Anmeldung wird nur dann schriftlich
bestéatigt, wenn dies bei Anmeldung ange-
fordert wurde; hierfiir wird eine Gebiihr von
1,- € erhoben.

Wenn Sie keine gegenteilige Mitteilung erhal-
ten, beginnt der Kurs wie im Programmbheft
angekiindigt. Sofern der Kurs ausgebucht
ist, abgesagt oder verlegt werden muss, wer-
den die Teilnehmer friihestmoglich (i.d.R.
mind. 3 Tage vorher) informiert. Bei Kursen
mit groBer Nachfrage ist fiir die Vergabe der
Platze die Reihenfolge der Anmeldung ent-
scheidend.

Das Mindestalter fiir die Teilnahme an Kursen
betragt i.d.R. 14 Jahre. Eine Aufnahme jlinge-
rer Teilnehmenden ist nur nach Riicksprache
maglich.

Gebiihren

Gebiihrenpflicht entsteht mit der Anmel-
dung. Die jeweiligen Kursgebiihren sind im
Programm vermerkt. Sie richten sich nach
der Gebiihrenordnung der Volkshochschule
Dietzenbach e.V.

Zahlungsart

Zur Teilnahme am Lastschriftverfahren muss
eine schriftliche Einzugsermachtigung vor-
liegen. Die Kursgeblihren werden i.d.R. eine
Woche vor bis vier Wochen nach Kursbeginn
abgebucht. Bei Barzahlung ist die Kursge-
bihr direkt bei Anmeldung in der vhs-Ge-
schaftsstelle zu zahlen.

Personen, die am Uberweisungsverfahren
teilnehmen, erhalten nach Kursbeginn eine
Rechnung. Fir den erhéhten Verwaltungs-
aufwand werden 2,50 € pro Kurs berechnet.

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Fr,17.01.,21.02., 20.03., 15.05.,
19.06.2020, ab 19:30 Uhr

gebiihrenfrei, (telefonische) Anmeldung er-
beten.

Gerne nehmen wir Sie in unseren E-Mail-Ver-
teiler auf - dann erhalten Sie zeitnah detaillier-
te Informationen.

Umweltbildung

Yegoe
Die wechselvolle Geschichte
der Grube Messel
Vortrag
Die ,Grube Messel“ war einst ein Maar, das
vor 48 Mio. Jahren entstand; umgeben von
einem tropischen Wald mit seiner typischen
Flora und Fauna: Palmen, Krokodile, Vogel,
Insekten, Urpferden, Affen, ...
Ab Mitte des 19ten Jahrhunderts wurden
die Sedimente dieses Sees abgebaut um

Gebiihrenermaf3igung/ -befreiung
Rentner, Auszubildende, Schiiler, Studenten
(jeweils in Vollzeit), Freiwilligendienstleisten-
de, Schwerbehinderte (ab 50%) und Inhaber
der Jugendleiter- oder Ehrenamtskarten er-
halten eine ErmaBigung von 20%. Die erma-
Bigten Kursgebiihren sind im Programmbheft
ausgewiesen.

Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Of-
fenbach, die arbeitssuchend gemeldet sind
oder die Leistungen nach dem SGB Il bzw.
SGB XIl beziehen, werden aufgrund einer
Regelung des Kreises Offenbach fiir maxi-
mal 1 Kurs pro Semester von den Gebiihren
befreit; ein amtlicher Nachweis ist erforder-
lich. Diese freiwillige Leistung des Kreises
kann jederzeit auch wéahrend des Semesters
durch Beschluss des Kreistages geandert
werden. Zusatzkosten (z.B. Kleingruppen-
zuschlage, EDV-Geblihren und Materialkos-
ten), Studienreisen und -fahrten sowie Son-
derveranstaltungen sind von der Befreiung
ausgenommen.

Alle GebiihrenermaBigungen bedirfen des
Nachweises durch den Antragsteller. Der
Nachweis ist bei der Anmeldung vorzulegen,
bzw. der Anmeldung beizufiigen.

Abmeldung

Abmeldungen sind nur schriftlich moglich.
Es gilt immer das Datum des Eingangs bei
der Geschéftsstelle. Abmeldungen bei der
Kursleitung gelten als nicht getéatigt. Die Be-
arbeitung jeder Abmeldung wird mit einer
Verwaltungsgebiihr von 5,- € belegt.

a) Bei Kursen mit mehr als 8 Veranstal-
tungsterminen  besteht volle Gebihren-
pflicht, wenn bis spatestens einen Arbeitstag
vor dem zweiten Kurstermin keine schriftli-
che Abmeldung vorliegt.

b) Bei Kursen mit 8 oder weniger Veranstal-
tungsterminen entfallt die Gebuhrenpflicht,
wenn drei Wochen vor dem Veranstaltungs-
beginn eine schriftliche Abmeldung vorliegt.
Erfolgt eine Abmeldung spéter, so werden
folgende Stornierungsgebiihren (mind. 5,- €)
fallig:

20-14 Tage vor Veranstaltungsbeginn:

10% der Gebiihren

u.a. Benzin und Paraffin daraus herzustel-
len. Nach SchlieBung des Tagebaus in den
1960er Jahren gab es den Plan, die Senke
als Hausmiilldeponie zu verwenden. Heftige
Proteste und geanderte Auflagen verhinder-
ten dies.

Heute ist die Grube Messel Fundstétte her-
vorragend erhaltener Fossilien, die Wissen-
schaftlern aus aller Welt einen Einblick in die
Evolution vor 48 Mio. Jahren gibt - die Grube
ist UNESCO-Weltnaturerbe.

DiD 202

Dr. Klaus Winkelmann, Museumsverein
Messel

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Mi, 29.04.2020, 19:00-20:30 Uhr

5,- €, keine GeblhrenermaBigung, -befreiung
Barzahlung an die Kursleitung. (Telefonische)
Anmeldung erforderlich.

13-7 Tage vor Veranstaltungsbeginn:

50% der Gebiihren

6-3 Tage vor Veranstaltungsbeginn:

80% der Gebiihren

danach wird die volle Kursgebiihr fallig.
Wird eine geeignete Ersatzperson gestellt,
kann die vhs auf die Zahlung der Gebiihren
verzichten.

Fir Studienreisen gelten besondere Bedin-
gungen. Diese werden vor der Anmeldung
mitgeteilt.

Teilnahmebestatigungen

Auf Wunsch erstellt die Geschaftsstelle kos-
tenfrei Teilnahmebestatigungen. Eine Zusen-
dung gegen einen frankierten Riickumschlag
ist moglich.

Gebiihrenerstattung
Siehe Bedingungen Kreisvolkshochschule
(Riickseite Deckblatt).

Ferien und Feiertage
Siehe Riickseite Deckblatt.

Stichwortverzeichnis Siehe S. 86

Unterrichtsorte

vhs im Vorderhaus, im Hinterhaus und in der
Bewegungshalle in der Wilhelm-Leuschner-
StraBe 33

Ernst-Reuter-Schule: Dr. Heumann Weg 1
Weitere Kursorte mit Anschriften sind im
Kursangebot genannt.

Fossilienfundstitte Grube Messel
Fiihrung

Dieses Weltnaturerbe der UNESCO ist vielen
durch den Fund der einzigartigen ,Urpferd-
chen” ein Begriff. Im mittleren Eozéan, also vor
rund 50 Millionen Jahren, wurden in einem
Urwaldsee zahlreiche Tiere und Pflanzen im
Seeschlamm eingebettet und sind bis heute
buchstéablich mit Haut und Haaren erhalten
geblieben. Bei einer Filhrung durch die Gru-
be (bitte festes Schuhwerk, keine Sandalen!)
und das Fossilien- und Heimatmuseum Mes-
sel haben Interessierte Gelegenheit, sich aus-
fihrlich zu informieren.

DiD 203

Dr. Klaus Winkelmann, Museumsverein
Messel

Treffpunkt: Weltkulturerbe Grube Messel,
RoBdarfer Str. 108, Messel um 13:50 Uhr
So,29.03.2020, 14:00-17:00 Uhr

10,- €, keine GebiihrenermaBigung, -befreiung




Faszination Wald

Exkursion

In unserer digitalisierten Welt verlieren immer
mehr Menschen den Kontakt zur Natur.

Die etwa dreistiindige Wanderung im Wald
bei Dietzenbach scharft das Bewusstsein der
Teilnehmenden fiir unsere Umwelt, die voller
Wunder und schiitzenswert ist. Sie erhalten
Einblicke in die Komplexitat des Okosystems
Wald: in die Wechselwirkungen zwischen Bo-
den, Mikroorganismen, Pilzen, Pflanzen und
Tierwelt.

Nach dieser Wanderung werden Sie unseren
Wald mit anderen Augen sehen und ihn mehr
lieben und schatzen als zuvor.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien, Lupe (so-
fern vorhanden, Lesehilfen ungeeignet)

Di D 204

Dieter Gewalt

Treffpunkt: Dtzb., Wollwiesenteich,
Verléangerung der Kirchbornstr.

So, 26.04.2020, 10:00-13:00 Uhr

9,- €, erméBigt: 7,- €

Psychologie
Kommunikation

Ganzheitliches Gedachtnistraining
fiir Senioren/innen

Lange leben und geistig fit bleiben
Geistige Beweglichkeit kann man genauso
wie korperliche Fitness durch regelmaBiges
Gedachtnistraining mit gezielten Ubungen
starken. Es gibt im ganzheitlichen Gedacht-
nistraining vielfaltige Ubungen fiir Kérper und
Geist, die unser Gedachtnis verbessern und
unser Denken anregen.

Lassen Sie sich tiberraschen, wie schnell sich
erste Erfolge einstellen und Fragen wie ,Wo
ist denn mein Schliissel?” oder ,Was wollte
ich im Keller eigentlich machen?“ der Vergan-
genheit angehoren. Erfahren Sie, wie Sie die
grauen Zellen wieder auf Trab bringen - in der
Gemeinschaft, ohne Stress und in angeneh-
mer Atmosphare macht das viel SpaB.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

DiC010

Ursula Dobert, Dipl.-Sozialarb.,

zertifizierte Gedachtnistrainerin BVGT
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mo, 16:15-17:45 Uhr, ab 03.02.2020

46,- €, bereits ermaBigte Gebiihr, 10 Termine

Wir versenden Anmeldebestdtigungen
nur auf ausdriicklichen Wunsch und
gegen Erstattung der Porto-

kosten in Hohe von 1,- Euro! R

Gedachtnistraining auf Sylt
Reisebeschreibung siehe Seite 38

Achtsame Kommunikation
Machten Sie sich selbst und andere
besser verstehen?

Wir wenden die Praxis der Achtsamkeit
(MBSR) auf das menschliche Miteinander an.
Achtsame Sprache und Kérpersprache be-
ginnt mit dem Erfahren Ihrer Wirkung auf an-
dere (Fremdbild). Sie lernen neue Verhaltens-
weisen kennen und bewusst zu reagieren.
Impulse zur Selbststeuerung mit Wahrneh-
mungsiibungen, Atemmeditationen und leicht
anwendbare Tipps geben Ihnen Handwerks-
zeug, berufliche und private Beziehungen
achtsamer zu gestalten. Am Kursende erhalt
jeder Teilnehmer eine individuelle Entwick-
lungslandkarte.

6-8 Teilnehmer/innen

Bitte Schreibutensilien und Pausenverpfle-
gung mitbringen.

DiC 106

Gabriele Holler, Coach und Personlichkeits-
trainerin

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Sa/So, 07./08.03.2020

Sa 10:00-16:00 Uhr, So 10:00-14:00 Uhr
62,- €, erméaBigt: 50,- €,

zzg). 12,- € fur Material (direkt an die Kurs-
leitung), 2 Termine

Bildungsurlaub im Schwarzwald
Souverane Kommunikation in
Beruf und Gesellschaft
Reisebeschreibung siehe Seite 38 m

Einfiihrung in die Gewaltfreie
Kommunikation

nach Rosenberg

Bei der Gewaltfreien Kommunikation geht es
nicht nur um Worte, es geht um die Haltung,
das Bewusstsein.

Beduirfnisse sind die Wurzeln unserer Gefiihle
und die Motivation fiir unsere Handlungen.
Ausgehend von dieser Grundannahme be-
schaftigen wir uns in diesem Kurs mit den
Grundlagen und der Haltung der Gewaltfreien
Kommunikation nach Marshall Rosenberg
und konnen ihre Wirkung in zahlreichen
Ubungen erfahren.

6-8 Teilnehmer/innen

DiC108

Christiane Welk, Zert. Trainerin fiir Gewalt-
freie Kommunikation (CNVC), Lehrerin
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Fr/Sa. 20./21.03.2020

Fr, 17:00-21:00, Sa, 10:00-17:00 Uhr

62,- €, erméaBigt: 50,- €, 2 Termine

Christiane
Welk,
Kursleiterin

Empathisch

mit sich selbst und anderen

»Jedes Mal, wenn nur zugehért wird und ich
verstanden werde, kann ich meine Welt mit
neuen Augen sehen und weiterkommen. Es
ist erstaunlich, wie scheinbar unlésbare Din-
ge doch zu bewaltigen sind, wenn jemand
zuhort." (C.Rogers)

Empathie fir uns und fiir andere, so wie
die Gewaltfreie Kommunikation sie versteht,
macht es moglich, dass wir unsere Welt mit
neuen Augen sehen und ist deshalb ein gro-
Bes Geschenk.

Gemeinsam gehen wir dieser Erfahrung nach
und erleben, wie sich die Erfahrung des Ge-
hért-Werdens auswirken kann.

6-8 Teilnehmer/innen

DiC109

Christiane Welk, Zert. Trainerin fiir Gewalt-
freie Kommunikation (CNVC), Lehrerin
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Fr/Sa, 08./09.05.2020

Fr, 17:00-21:00, Sa, 10:00-17:00 Uhr

62,- €, ermaBigt: 50,- €, 2 Termine

Schluss mit dem Griibeln

-vom Umgang mit dem Kopfkino
Haben Ihre Gedanken Sie fest im Griff? Nei-
gen Sie zum Griibeln? Kreisen lhre Gedanken
und finden kein Ende? Wer ewig tber sich und
die Welt nachdenkt, schadet seiner Psyche.
Griibeln raubt Menschen den Schlaf, nimmt
ihnen die gute Laune und belastet. Hier erfah-
ren Sie, wie Sie einen entspannten Umgang
mit lhren Gedanken herstellen kdnnen. Sie
lernen das Zepter wieder selbst in die Hand
zu nehmen und werden Regisseur lhres Kopf-
kinos.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial

DiC 202

Anette Elsinger, gepr. Praventologin®
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Fr,06./13.03.2020,

jeweils 18:00-19:45 Uhr

19,- €, ermaBigt: 15,- €, 2 Termine

Inspirationen fiir mein Leben

von bedeutenden Kiinstlerinnen
Religion, Erziehung, gesellschaftliche Einflis-
se und Kunstgeschichte - all das pragte die
Entwicklungsgeschichte von uns Frauen. Wir
betrachten wie Frauen in den unterschied-
lichen kunstgeschichtlichen Epochen gese-
hen und dargestellt wurden, beginnend vom
16. Jahrhundert bis heute.

AnschlieBend bringen wir unsere Gedanken
zu diesem Thema und unser ,Frau sein“ mit
Farben aufs Papier. Hierzu sind keine kiinstle-
rischen Begabungen erforderlich.

Elemente von Tanz und Entspannung berei-
chern unser Zusammensein.

- nur flr Frauen

Bitte mitbringen: Schreibutensilien.

DiC 207

Christiane Klein-Luser

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Mi, 11.03.2020, 17:00-21:00 Uhr

19- €, ermaBigt: 15,-€

GESELLSCHAFT

Der Hygge-Trend

Wege zum Gliicklichsein

Aus Danemark, wo die gliicklichsten Men-
schen leben, kommt ein Begriff, der aktuell
um die Welt geht. ,Hygge" steht fiir Gemiit-
lichkeit, Wohlbefinden im AuBen und im
Innen.

Werden Sie sich lhrer Ressourcen bewusst,
nehmen Sie lhre Bediirfnisse differenzierter
wahr, richten Sie den Blick nach Innen und
finden Sie Momente des Gliicks.

Wir machen es uns gemiitlich: Mit verschie-
denen Entspannungsphasen, Gruppen- und
Einzelarbeit, werden Sie sich ein Stiick weit
von lhrem Alltag entfernen konnen. Aus der
Distanz sieht man das groBe Ganze besser.
Und mit verénderter Sicht finden Sie zu indi-
viduellen Losungen, den Alltag gliicklicher zu
gestalten.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen,
dicke Socken, Schreibutensilien und Imbiss.
DiC211 (19-2)

Eveline Forster, Trainerin fir Entspannungs-
techniken und Coach

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Sa, 18.01.2020, 11:00-17:00 Uhr

26,- €, ermaBigt: 21,- €

Eveline Forster, Trainerin fiir Entspannungs-
techniken und Coach

Mit ,leichtem Gepéack® durch’s
Leben - Entriimpeln und Frei-
raume schaffen

Wir umgeben uns mit Dingen, die wir nicht
(mehr) brauchen. Sie engen uns ein. Und was
im AuBen passiert, geschieht auch im Innen:
Wir tragen seelischen Ballast und er lasst sich
im Korper nieder.

Um loszulassen und Ballast abzuwerfen,
mussen Entscheidungen gefallt werden. Ein
einfaches System wird lhnen vorgestellt, das
Sie in die Lage versetzt Platz fiir Neues zu
schaffen und Lebensqualitat und Handlungs-
freiraume zuriickzugewinnen.

Was im Inneren geschieht, tragen wir nach
auBen - so kdnnen wir die heilsamen Effekte
der Ordnung auf unser Befinden erfahren.
Entspannungsiibungen helfen dabei, seelisch
und kérperlich geloster zu sein, um Ballast
abzuwerfen.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen,
dicke Socken, Schreibutensilien und Imbiss.
DiC212

Eveline Forster, Trainerin fir Entspannungs-
techniken und Coach

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Sa, 07.05.2020, 11:00-17:00 Uhr

26,- €, ermaBigt: 21,- €
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REISEN

S 488 Yoga und Wandern

im Odenwald

Yoga starkt den Korper ganzheitlich und ist
letztlich Energiearbeit. Auch die Natur ist eine
wunderbare Kraftquelle. In freier Natur wird
daher die positive Wirkung des Yoga noch
potenziert. GenieBen Sie die Kombination aus
Yoga und Wandern im schonen Odenwald.
Gonnen Sie sich eine kleine Auszeit und tan-
ken Sie neue Energie!

03. - 05. April 2020

Birgit Borowski, eigene Anreise

S 486 Gedachtnistraining

auf Sylt fiir Senioren

Um die Leistungsfahigkeit des Gedachtnisses
zu erhalten, bendtigt unser Gehirn standig
Anregung, um fit zu bleiben. Einen Bestand-
teil der Reise bildet daher das ganzheitliche
Gedéchtnistraining mit Ubungen, Mitmach-
Vortragen sowie Gedéchtnisspaziergéngen in
frischer Seeluft. Wissenswertes Gber Sylt, di-
verse Ausfliige und Unternehmungen und die
Freude am alltagsbezogenen Lernen gespickt
mit viel Humor stehen bei dieser aktiven
Wobhlfiihlwoche im Vordergrund.

26. April - 03. Mai 2020

Ursula Débert, Bahn

Informationen und
Anmeldung

Bitte fordern Sie die ausfiihrlichen Reisebe-
schreibungen und Anmeldeunterlagen unver-
bindlich in der Geschéftsstelle der vhs Diet-
zenbach e.V. an: Tel. 06074/812266.

Gerne senden wir lhnen diese zu.

Die Reisebeschreibungen und Informationen
zu diesen und weiteren geplanten Reisen fin-
den Sie stets aktuell auf unserer Homepage
unter in der Rubrik ,Reisen”

www.vhs-dietzenbach.de
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Reisen mit der Volkshochschule

S 482 Bildungsurlaub m
auf Borkum

Was mich stark macht - Mein Weg
zu Resilienz und Achtsamkeit

Wie kann ich meine Lebenskraftquellen (wie-
der)finden, wie gewinne ich mehr Klarheit fir
meinen Berufs- und Lebensweg? Mit ressour-
cenorientierter Biografiearbeit, Impulsen und
Kurzreferaten aus der Resilienzforschung und
anhand von sinnstiftenden Fragestellungen
finden Sie Zugang zu lhren inneren Kraft-
quellen. Gewinnen Sie mehr klare Sicht und
erkennen Handlungsschritte wie Sie ihre (see-
lische) Gesundheit stérken und ausbauen
kénnen; dies alles fiir eine gelingende Balan-
ce von Beruf und Leben.

09.-16. Mai 2020

Mechthild Messer, Bahn

Anmeldeschluss: 28. Januar 2020

S 484 Bildungsurlaub
Emilia-Romagna

Lebens- und Arbeitsalltag in
Italien

Die Reise filhrt nach Bologna in die Emilia-
Romagna, die italienische Partnerregion von
Hessen mit unzéhligen Kulturschétzen, der
altesten Universitat Europas und ihrer reich-
haltigen traditionellen Gastronomie.

Im Mittelpunkt der Bildungsreise stehen
Erkundungen, Informationsbesuche und Ex-
kursionen, u.a. in den Foodpark FICO Eataly
World, zur Friedensschule Monte Sole und
nach Ferrara.

24. - 30. Mai 2020

Gerda Weiser und Oriella Bazzica,

eigene Anreise

BU

S 487 Sylt erleben

Unsere Reise nach Sylt fihrt uns zu den
schonsten Orten der Insel, auch zu Geheim-
tipps. Ideal fiir Teilnehmende, die Sylt ken-
nenlernen mochten oder fiir Wiederholer um
Neues zu entdecken und erleben. Wir wohnen
im Jugendseeheim.

26. Mai - 02. Juni 2020

Angelika Markert, Bahn

S 491 Bildungsurlaub
Schliisselkompetenz
Personlichkeit - Gengenbach
im Schwarzwald

Souverane Kommunikation in Beruf und Ge-
sellschaft

Lernen Sie lhre kommunikativen Starken ken-
nen und gezielt im Arbeits- und Alltagsleben
zu nutzen. Erwerben Sie die Fahigkeit, Ihr
Gegeniiber besser zu verstehen, um bei Kon-
flikten verschiedene Perspektiven zu beriick-
sichtigen und sich dennoch durchzusetzen.
Lernen Sie Manipulationsversuche zu durch-
schauen. Praxisnah aufbereitete Modelle und
viele praktische Ubungen, u.a. zum Einsatz
von Stimme und Auftreten, lassen sich unmit-
telbar umsetzen. Sie iben zielflihrendes Ver-
halten, um sich sprachlich und korpersprach-
lich jederzeit souveran und selbstbewusst zu
zeigen.

14. - 19. Juni 2020

Gabriele Holler, eigene Anreise

BU

Angelika Markert,
Reiseleiterin

S 493 Bregenzer Festspiele

- Rigoletto von Giuseppe Verdi -
Vor der hinreiBenden Kulisse des Bodensees
erleben wir auf der weltweit groBten Seebiih-
ne in Bregenz eine unvergleichliche Auffiih-
rung mit spektakularem, berdimensionalem
Biithnenbild und technischer Glanzleistung.
Bekannte Arien wie ,la Donna e mobile”
verzaubern das Publikum. Ein schones Rah-
menprogramm lasst die Tage zum unver-
gesslichen Erlebnis werden. Lassen sie sich
Uberraschen und verzaubern.

13. - 15. August 2020

Angelika Markert, Bahn

Wir
empfehlen eine
Anmeldung spdtestens
drei Monate vor
Reisebeginn.

S 492 Bildungsurlaub (BU
Florenz - Begegnungen

- Erkundungen - Austausch

Die Bildungsurlaubswoche eroffnet den Teil-
nehmenden die Moglichkeit, die Metropolre-
gion Florenz kennen zu lernen sowie Einblicke
in den Lebens- und Arbeitsalltag der Men-
schen in der Provinz zu gewinnen. Es werden
Informationen dariiber geboten, welche eu-
ropdischen Vorgaben Einfluss auf Wirtschaft
und Politik in der Region nehmen und wie
dies von den Menschen aufgenommen wird,
auch mit Bezug auf die aktuelle Einwande-
rungspolitik. Stadtfiihrungen, Exkursionen ins
Umland und Firmenbesuche stehen auf dem
Programm.

25. - 31. Oktober 2020

Oriella Bazzica und Gerda Weiser,

eigene Anreise

S 490 Leipzig im Advent

Die Geschichte des Leipziger Weihnachts-
marktes reicht bis ins Jahr 1458 zuriick,
womit er der zweitalteste in Deutschland ist.
Unser Hotel liegt in der Innenstadt, idealer
Ausgangspunkt zum Erkunden der schénen
Stadt wahrend der Adventszeit. Wir lernen
die Stadt bei einer fachkundigen Fithrung und
Rundfahrt genauer kennen.

27. - 29. November 2020

Angelika Markert, Bahn

Katrin
Jakoby-Hoch

Gerne beraten wir Sie telefonisch
oder personlich in unserer
Geschaftsstelle zu unseren

Reiseangeboten.

lhre Ansprechpartnerin
Katrin Jakoby-Hoch,
Tel. 06074/ 812266




Bildungsurlaub m
Gelassenheit und Selbstbewusst-
sein in Beruf und Alltag

Zuweilen argern wir uns (ber Verhaltens-
weisen oder Bemerkungen unserer Mitmen-
schen.

Oder es entstehen in Konfliktsituationen Ge-
fuihle von Aufregung, Wut und Enttauschung.
Wir fiihlen uns nicht verstanden, falsch be-
wertet und in unseren Bedurfnissen und
Wiinschen nicht gesehen.

Wir stauen den Arger in uns - spiiren einen
Druck, mit anderen Menschen (iber diese
Empfindungen sprechen zu missen, zuwei-
len dramatisieren wir diese Erlebnisse und
flihlen uns in unserer Kraft fir die Bewalti-
gung des beruflichen und privaten Alltags
geschwacht.

Die Woche zeigt Wege zu mehr Gelassenheit
auf. Wir lernen Moglichkeiten, uns selbst star-
ker zu spiiren, besser abzugrenzen und bei
uns selbst zu bleiben. Hierdurch gewinnen
wir Kraft und Energie fiir die Aufgaben des
beruflichen Alltags und die personliche Ent-
wicklung.

6-9 Teilnehmende

Di C 301

Dr. Reinhard Miiller

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mo-Fr, 13-17.07.2020

jeweils 09:00-16:00 Uhr

120,- €, ermaBigt: 96,-€, zzgl. € 55,- € Kleinst-
gruppenzuschlag und Lehrmittel, 5 Termine

,Lass los, was Dich runtermacht*
Mehr Energie und Selbstvertrauen
durch positives Denken

Oft bleiben wir an Gedankenmustern, Men-
schen und Situationen hangen, die uns nicht
gut tun und Energie und Kraft nehmen. Aus
Pflichtbewusstsein, der Angst, den anderen
zu verletzen oder der Selbst-Abwertung un-
serer Person nehmen wir Situationen, Kran-
kungen und Verletzungen in Kauf, die eine
standige Belastung sind, uns klein machen
und zu Mutlosigkeit, mangelndem Vertrau-
en in unsere Fahigkeiten und Zurlicknahme
unserer Bedirfnisse filhrt. Lernen Sie Wege
und Moglichkeiten, Selbstvertrauen, positiven
Selbstwert und Selbstbewusstsein zu star-
ken und dadurch neue Kraft und Energie zu
schopfen.

6-8 Teilnehmer/innen

DiC 303

Dr. Reinhard Miiller

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Fr, 27.03.2020, 17:30-21:30 Uhr

20,- €, erméaBigt: 16,- €

,,Du bist nicht das, was Du denkst*
Die negative Gedankenspirale durch-
brechen

Oft erleben wir, dass sich unsere Gedanken
um Situationen und Selbst-Bewertungen im
Alltag drehen, in denen wir uns klein, nicht
gleichwertig, nicht wertgeschatzt oder abge-
wertet flihlen: wir filhlen uns nicht positiv und
verstandnisvoll gesehen, unsere Bediirfnisse
und das Nein werden nicht gehort und wenn
wir mal argerlich werden, werden wir gefiihls-
maBig verletzt. Sind die anderen daran schuld
oder liegen die Griinde in eigenen inneren
Einstellungen und Gedankenmustern?

Mit einer Veranderung unserer Gedanken,
innerer Entspanntheit und Gelassenheit und
einigen, zur taglichen Gewohnheit werdenden
Ubungen, kénnen wir Wege und Maglichkei-
ten finden, anders und innerlich harmoni-
scher zu werden und die Dinge aus einem
positiveren Blickwinkel zu betrachten.

6-8 Teilnehmer/innen

Di C 304

Dr. Reinhard Miiller

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Fr, 24.04.2020, 17:30-21:30 Uhr

20,- €, erméaBigt: 16,- €

Nie mehr sprachlos

Schlagfertigkeit in Alltag und Beruf
Oftmals begegnen wir in bestimmten Situ-
ationen am Arbeitsplatz und im Privatieben
Worten, Meinungen und Zuschreibungen an
unsere Person, in denen wir uns falsch ge-
sehen oder ungerecht behandelt fiihlen und
kénnen dem schwer etwas entgegensetzen.
Bei manchen AuBerungen verschlgt es uns
schlichtweg die Sprache, die Situation be-
schaftigt uns noch lange und wir fiihlen uns
schlecht. Im Kurs wird nach Wegen und Mog-
lichkeiten gesucht schlagfertiger zu reagie-
ren, unsere Geflihle zu duBern und zu uns,
unserem Engagement und unserer Leistung
selbstbewusst zu stehen. Wie kann ich im
richtigen Moment das Passende sagen und
es diplomatisch und bestimmt tun?

6-8 Teilnehmer/innen

Di C 305

Dr. Reinhard Miiller

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Fr, 08.05.2020, 17:30-21:30 Uhr

20,- €, ermaBigt: 16,- €

Musik, Theater,
Literatur

Cajon - das kleine Schlagzeug
Wochenendworkshop

Das Cajon ist eine aus Peru stammende Kist-
entrommel, die in den letzten Jahren verstarkt
in der populdaren Musik eingesetzt wird und
hier einen regelrechten Boom erfahren hat.
Es ist moglich, auf dem Cajon verschiedenste
musikalische Stilistiken zu begleiten und auch
Schlagzeug-Rhythmen zu spielen. In diesem
Workshop sollen Basiskenntnisse des Cajon-
spiels erlernt bzw. vertieft werden wie die
Grundschlage Bass, Ton, Tip und Slap. Darauf
aufbauend werden einfache Rhythmen erlernt
und das Spiel im Cajonensemble trainiert.
Fiir Anfanger/innen und Fortgeschrittene ge-
eignet. Bitte bequeme Kleidung tragen.

DiFO011

Jorge Palomo

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Sa/So, 28./29.03.2020,

jeweils 11:00-14:00 Uhr

32,- €, erméaBigt: 26,- €,

zzgl. 5,- € Cajonleihgebiihr (direkt an die
Kursleitung), 2 Termine

Heilsames Singen

Aktives Singen ist ein Lebenselixier, das heilsa-
me und gesundheitsfordernde Auswirkungen
auf Korper, Seele und Geist hat. Dabei zeigen
sich solche heilungsférdernde Effekte um so
starker, je mehr wir aus Freude und SpaB,
also aus dem Herzen singen. Jeder Mensch
ist musikalisch, wir alle konnen singen.

Wir singen einfache, leicht erlernbare Lieder
aus verschiedenen Traditionen der Welt,
mehrstimmige Lieder, Mantren und Kanons,
teilweise mit Bewegung, Improvisationen
und Kreistanzen. Atem- und Stimmiibungen,
Tonen und gegenseitiges Besingen gehoren
ebenso zu den Inhalten unseres Beisam-
mensein.

6-8 Teilnehmer/innen

Fortlaufender Kurs

Di F 006

Barbara Tesch, Musiktherapeutin DMTG
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Fr, 19:15-20:45 Uhr, ab 28.02.2020

46,- €, ermaBigt: 37,- €, zzgl. 15,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 8 Termine

Workshop

Di F 007

Barbara Tesch, Musiktherapeutin DMTG
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Sa, 15.02.2020, 11:00-15:00 Uhr

20,- €, ermaBigt: 16,- €

Lust auf Theater? Spaf} an der
Improvisation?

Theaterworkshop

Bei der Improvisation geht es um das Spie-
len ,,aus dem Nichts"“. Ohne groBe Miihe und
Vorbereitung entstehen kleine Spielszenen,
die Lust auf mehr machen: Romeo und Julia
lieben einander nicht mehr - Rapunzel schnei-
det sich die Haare ab - Schneewittchen totet
die bose Konigin!

Der Kurs gibt einen Einblick in die Welt des
Theaterspielens. Uber Startszenen werden
kleine Ubungen entwickelt. Der SpaBfaktor
steht im Mittelpunkt und nebenbei werden
Stimme, Sprache, Haltung und Gesamtpra-
senz ausgebildet.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

DiF 026

Tanja Garlt

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
So, 10.05.2020, 11:00-16:00 Uhr

27- €, ermaBigt: 22,- €

GESELLSCHAFT

Werden Sie Mitglied im
Verein der
Volkshochschule Dietzenbach

. und gestalten Sie die Ausrichtung
lhrer vhs aktiv mit.

Abenteuer Schreiben
Schreibwerkstatt fiir Anfénger/innen
und Fortgeschrittene

Schreibend begeben wir uns auf Entde-
ckungsreise zu unserer kreativen Seite. In
entspannter Atmosphére lassen wir Lyrik
und Prosatexte entstehen.

Mithilfe zweier Techniken des kreativen
Schreibens, Schreibimpulsen und Schreib-
spielen befliigeln wir Phantasie und Schreib-
fluss. Das Schreiben und anschlieBende
Vorlesen in der Gruppe wirkt ansteckend.
Ergénzende theoretische Hinweise helfen
lhnen, aus guten Texten (noch) bessere zu
machen.

DiFO078

Edith Mandler

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Sa 29.02./ So 01.03.2020

Sa 14:00-17:00 Uhr, So 10:30-13:30 Uhr
30,- €, ermaBigt: 24,- €, 2 Termine

Marchen unterm Dach

vorgetragen von

Almut Krumpholz-Nickel

Die Stadtbiicherei mit ihrem Férderverein
setzt die beliebte Reihe fort.

Dietzenbach, Darmstadter Str. 7 + 11

5,- €, keine GeblihrenermaBigung, -befreiung
Barzahlung vor Ort, vorherige Anmeldung un-
ter 06074/25996 erbeten

Das Bose

Im Marchen wird das Gute belohnt und das
Bose bestraft. Das Bose als Thema eines
Mérchenabends? Marchen gehen doch im-
mer gut aus!! Widerspruch: Sie sind oft sehr
grausam: Llge, Verrat, Neid, Gier, Gewalt, ja
Mord sind Motive, die in vielen Marchen zu
finden sind.

Da die Welt bose ist, wird das im Marchen
gespiegelt.

Die Marchenhelden reflektieren nicht, sie
handeln, Handlungsentscheidungen werden
erleichtert, weil das moralische Spektrum auf
die eindeutigen Werte Gut und Bése reduziert
ist. Manchmal gibt es im Marchen zwischen
ganz furchtbar bdse und unglaublich gut of-
fenbar gar nichts. Wer bose handelt, der ist
auch bose.

DiT412

Mi, 19.02.2020, ab 20:00 Uhr
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Blumenmarchen

Blumen in Mérchen besitzen magische Kraf-
te, wirken, heilend, verjiingend oder dienen
als Helfer und Schlissel zum Gliick. Oft sind
Blume und Marchenheldin identisch, es ge-
schieht eine Verwandlung in eine Blume und
eine Rickverwandlung in die Menschenge-
stalt.

Die Rose spielt in Marchen oft eine bedeut-
same Rolle. Wegen ihrer Schonheit, ihres
Duftes ist sie ein Sinnbild der Liebe. Die wei-
Be Rose steht fiir die Reinheit der Liebe, die
rote fiir Begierde und Leidenschaft.

Die Marchenerzahlerin Almut Krumpholz-
Nickel wird lhnen einen bunten StrauB,
zusammengestellt aus Blumen- und Rosen-
maérchen aus aller Welt, Giberreichen.
DiT413

Mi, 22.04.2020, ab 20:00 Uhr

Katzenmarchen aus aller Welt
Katzen sind ,in“. Nichts geht mehr ohne sie:
Katzenausstellungen, Katzenkrimis, Katzen-
comics, Katzenmusical. Und jetzt auch noch
Katzenmarchen?

Blickt man in die geheimnisvollen Augen einer
schonen Katze, die sich an einen schmiegt
und miaut, als wolle sie einem etwas sagen,
kénnte man sich einbilden, sie sei eine ver-
zauberte Prinzessin.

In Marchen erscheint sie als gute Fee, als
verzauberte Prinzessin, als beschiitzende
Mutter, als schéne und kluge Geliebte, als Ge-
fahrtin von Hexen oder auch als dédmonische
Hexe.

Die Marchenerzahlerin  Almut  Krumpholz-
Nickel hat keine Schnurren im Gepéack, wohl
aber Marchen aus aller Welt, die von den
schnurrenden, fauchenden, schmeichelnden,
faszinierenden Katzen erzéhlen.

DiT414

Mi, 17.06.2020, ab 20:00 Uhr

Buchfaltkunst in der
Stadtbiicherei

Ein wahres Kunstwerk aus alten Bichern:
Falten Sie Piktogramme oder ein Wort in
ein Buch. Das Ergebnis ist ein echter ,Eye-
catcher” firr Ihr Biicherregal. Sie benétigen
keine Origami-Kenntnisse, die Falttechnik
orientiert sich an computergenerierten Vorla-
gen, ist einfach und auch fiir Ungelibte leicht
umzusetzen.

Sie mochten wissen, wie das geht?

Dann besuchen Sie das Buchfaltkunst-
Seminar von Petra Panitz, Kursleiterin fiir
Druckkunst und Buchfaltkunst, in der Stadt-
blcherei.

40
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Termin fiir Kinder
Sa, 15.02.2020, 13:30-16:00 Uhr

Termin fiir Erwachsene
Do, 02.04.2020,19:30-21:30 Uhr

Gebuhr: 12,- €/pro Teilnehmer inkl. Material-
kosten.

Veranstaltungsort: Dietzenbach, Stadtbiiche-
rei, Darmstadter Str. 7+11

Bitte melden Sie sich in der Stadtbiicherei an:
Tel. 06074-25996 oder per Mail
stadtbuecherei@dietzenbach.de

Eine Veranstaltung der Stadtbiicherei der
Kreisstadt Dietzenbach und ihres Forderver-
eins.

Dominique Macri © 2018 klartext Kiinstleragentur

42. Frauenfriihstiick

Slam-Poesie mit Dominique Macri
Dominique Macri ist Diplompsychologin, Re-
gisseurin, Moderatorin, Schauspielerin und
deutsche Meisterin im Poetry Slam.

Sie ist seit 10 Jahren bundesweit und inter-
national als Slampoetin unterwegs, und wird
fir uns - am Internationalen Weltfrauentag in
Dietzenbach - improvisieren und spielerisch
Gedichte entstehen lassen.

Dietzenbach, Biirgerhaus, Offenbacher Str. 11
So,08.03.2020, ab 10:00 Uhr

Einlass ab 9:30 Uhr

Eintrittskarten zu 19,- € (inklusive Friihstiicks-
buffet) seit Nov. 2019.

In Zusammenarbeit mit der Frauenbeauf-
tragte und der Stadtmarketing-Agentur der
Kreisstadt Dietzenbach sowie der vhs Kreis
Offenbach.

43. Frauenfriihstiick

Kick la Luna

Female world music on stage

Kick la Luna machen vor allem eines: Char-
mante weltlaufige Popsongs, sie verstehen
etwas vom Rhythmus und der Melodie des
Lebens, dabei reicht ihr Repertoire von Ethno
Funk & Bossa Soul iiber Latin Feeling zu Jazz.
Ihr 254ahriges Jubildumsprogramm von Kick
la Luna heiBt ,Tanze aus der Reihe!*

Dabei spielen und singen sie starke Songs,
sonnengetrankte Musik deren positive Ener-
gie einfach ansteckend ist.

Dietzenbach, Biirgerhaus, Offenbacher Str. 11
So, 25.10.2020, ab 10:00 Uhr

Einlass ab 9:30 Uhr

Eintrittskarten zu 19,- € (inklusive Friihstiicks-
buffet). Kartenverkauf ab Marz 2020.

In Zusammenarbeit mit der Frauenbeauf-
tragte und der Stadtmarketing-Agentur der
Kreisstadt Dietzenbach sowie der vhs Kreis
Offenbach

Eintrittskarten zu 19,- € (inklusive Friihstiicks-
buffet).

Malen und Zeichnen

Ein Schwung - ein Strich - ein Bild
Mit nur einer Linie ein Tier oder eine Blume
zu zeichnen, kennen wir von den Werken Pi-
cassos. Mit ein wenig Ubung kann dies gelin-
gen. Locker aus dem Handgelenk konnen Sie
Ihr eigenes Werk schaffen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

5-8 Teilnehmende

Bitte mitbringen: Zeichenblock DIN A3, 2 Blei-
stifte B2-B1 und Radiergummi.

Di F 204

Simon Ndrejaj, Kunstpadagoge
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Sa,21.03.2020, 11:00-15:00 Uhr

31- €, erméaBigt: 25,- €

Comic zeichnen

und Figuren entwickeln

Im Kurs lernt Ihr, was man braucht, um einen
Comic mit eigenen Figuren und Ideen bildhaft
zu erzahlen. Entwurfstechnik, Storyboard,
Gesichtsausdriicke - sind diese Themen, mit
denen wir uns beschaftigen werden. Grundle-
gende Techniken und Werkzeuge des Comi-
czeichnens werden vermittelt.

Fir Kinder und Jugendliche ab 11 Jahre

5-8 Teilnehmende

Bitte mitbringen: glattes Papier A4 oder gro-
Ber, Bleistifte verschiedenen Starken, Radier-
gummi, Fineliner, Buntstifte.

Di F 206

Simon Ndrejaj, Kunstpadagoge

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Sa/So, 25./26.04.2020,

jeweils 12:00-15:00 Uhr

46,- €, ermaBigt: 37,-€

Landschaftsmalerei in Acryl und
Aquarell

Durch den einfachen Farbauftrag kénnen Sie
in kurzer Zeit Eindriicke von Landschaften
skizzieren. Landschaften kann man mit un-
terschiedlichsten Techniken malen. Im Kurs
erhalten Sie Anleitungen zur Landschaftsma-
lerei und Hinweise zum Bildaufbau.
Vorkenntnisse in der Maltechnik sind erfor-
derlich.

5-8 Teilnehmende

Bitte mitbringen: Material fiir die gewlinschte
Maltechnik.

Di F 207

Simon Ndrejaj, Kunstpadagoge
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
So,17.05.2020, 11:00-15:00 Uhr

31,- €, erméaBigt: 25,- €

Mode und Kosmetik

Farb- und Stilberatung

fiir Frauen

Farben begleiten uns das ganze Leben und
spielen eine groBe Rolle fiir unser Wohlbefin-
den. Mit Hilfe eines Farbtuchtests werden die
Farben ausfindig gemacht, die ihren Typ am
vorteilhaftesten unterstreichen. AuBerdem
erfahren Sie Wissenswertes (ber die gesund-
heitsfordernde Wirkung von Farben.

Am Nachmittag werden Stilrichtungen aufge-
zeigt und gemeinsam die herausgefiltert, die
am besten zu lhrer Personlichkeit passen.
Kommen Sie Schritt fiir Schritt zu einer durch-
dachten Garderobe, um zukiinftig Fehlkaufe
zu vermeiden. Das erfreut letztlich nicht nur
ihr Portemonnaie, sondern auch die Umwelt.
5-8 Teilnehmerinnen

DiG 018

Birgit Borowski

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
So,23.02.2020, 10:00-16:30 Uhr

52,- €, ermaBigt: 42,- €, zzgl.3,- € Material
Auf Wunsch Farbkarte zu 5 € bei der Kurs-
leitung erhaltlich.

Kosmetik und Kérperpflege von
Kopf bis Fuf}

- Zeit zum Verwéhnen -

Wie konnen wir Gesicht, Haare, Korper, Bei-
ne, FiBe und Hande effizient und effektiv
pflegen?

Welche Produkte sind fiir welchen Typ geeig-
net? Wie kénnen Hausmittel und Nahrungs-
mittel fiir die Pflege verwendet werden?
Erfahren Sie Tipps und Tricks; bspw. um ein
Handpeeling oder eine Maske selbst herzu-
stellen oder eine Manikiire selbst professio-
nell durchzufiihren. Vieles fiir die Pflege von
Kopf bis FuB wird im Kurs probiert; zudem
gibt es Anregungen flir zu Hause.

6-8 Teilnehmerinnen

Bitte mitbringen: Tischspiegel, Handtuch,
Gastetuch, 2 Plastikschalen (klein und mittel),
Tagespflege, Wattepads, Nagellackentferner,
Nagellack (durchsichtig und farbig), eigene
Schminkutensilien.

DiG 020

Leonor Sandra Resch, Kosmetikerin
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Sa, 14.03.2020, 10:00-15:00 Uhr

25,- €, ermaBigt: 20,- €, zzgl. 8,- € Material

Wir versenden Anmeldebestdtigungen
nur auf ausdriicklichen Wunsch und
gegen Erstattung der Porto-

kosten in Hohe von 1,- Euro! R




Make-up to go

Natural beauty

Welche Frau hat morgens schon ausgiebig
Zeit fur ihr Make-up? Da muss es Ruck-Zuck
gehen. Schritt fir Schritt lernen Sie lhr per-
sonliches, unkompliziertes ,Ruck-Zuck Make-
up* zu schminken. Profitipps und Tricks von
einer professionellen Visagistin zeigen lhnen,
dass es auch mal schnell gehen kann, um ein
natiirliches Make-up zu schminken.

5-8 Teilnehmerinnen

Bitte mitbringen: Tischspiegel, Tagespflege,
Kosmetiktiicher und etwas zum Abschminken.
DiG 022

Alexandra Heberer, Visagistin

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Do, 07.05.2020, 18:00-21:00 Uhr

18,- €, ermaBigt: 14,- €,

zzgl. 8,- € Materialkosten (direkt an die Kurs-
leiterin)

Schminken - aber natiirlich

Ihr Gesicht im neuen Outfit

Welche Frau méchte sich nicht typgerecht und
natiirlich schminken - ohne dabei angemalt
auszusehen? Lernen Sie Schritt fur Schritt Ihr
personliches Make-up selbst zu schminken.
Mit professionellen Tipps einer Visagistin er-
arbeiten Sie Ihr individuelles Make-up fiir den
Tag und fiir den Abend.

Augenbrauen und Lippen werden dezent in
Form gebracht und verschiedene Lidschat-
tentechniken vorgestellt und geiibt.

5-8 Teilnehmerinnen

Bitte mitbringen: Tischspiegel, Tagespflege,
Kosmetiktiicher und etwas zum Abschmin-
ken.

DiG023

Alexandra Heberer, Visagistin

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Mi, 18.+ 25.03.2020, 18:00-21:00 Uhr
36,- €, ermaBigt: 29,- €,

zzgl. 15,- € Materialkosten (direkt an die Kurs-
leiterin), 2 Termine

Seife selber sieden

Sie lernen das Ruhren von Pflanzenseifen in
der eigenen Kiiche. Die Seife wird im soge-
nannten Kaltverfahren gesiedet. Bis auf Na-
tronlauge, die der Verseifung dient, kommen
keinerlei chemische Zusétze hinzu.

Wir sieden eine groBe Seifenmasse, aus der
jede/r Teilnehmer/in ca. 500g erhélt. Im
Skript sind alle Informationen schriftlich fest-
gehalten.

6-8 Teilnehmer/innen

Mitzubringen sind Gummihandschuhe, ein
altes Handtuch zum lIsolieren der Seife, leere
Joghurtbecher oder Silikonform sowie Schiir-
ze oder ein altes Hemd.

Kaffeeseife selber sieden

Sie konnen entscheiden, ob Sie eine Kaffee-
seife mit gekochtem Kaffee oder eine Pee-
lingseife mit Kaffeesatz herstellen méchten.
DiF 310

Beate Adam

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Sa, 29.02.2020, 10:00-16:00 Uhr

30,- €, ermaBigt: 24,- €,

zzgl. 5,- € fir Kopier- und Materialkosten
(direkt an die Kursleiterin)

Bliitenseife selber sieden

Durch die Zugabe von &therischen Olen und
Bliten entsteht der besondere Charakter der
Seife.

DiF 311

Beate Adam

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Sa,16.05.2020, 10:00-16:00 Uhr

30,- €, ermaBigt: 24 - €,

zzgl. 5,- € fiir Kopier- und Materialkosten
(direkt an die Kursleiterin)

Fotografie

Fotokreis

Diese seit langerer Zeit bestehende stabile
Gruppe ist fiir neue Teilnehmer/innen grund-
satzlich offen. Allerdings sollten Sie schon
fortgeschrittene Kenntnisse in der Technik
des Fotografierens besitzen, da es in diesem
Kreis vor allem um bewusste Bildgestaltung
geht. Eine regelmaBige Teilnahme und aktive
Mitarbeit wird erwartet.

Bitte nehmen Sie vor einer Anmeldung Kon-
takt mit dem Fotokreis auf unter vorstand@
fotokreis-dietzenbach.de.

DiG 101

Gerolf Stamm

Dietzenbach, vhs, Raum S2, Hinterhaus UG
Do, 20:00-22:00 Uhr, ab 06.02.2020

32,- €, erméBigt: 26,- €, Gebihr pro Halbjahr,
18 Termine

KULTUR - GESTALTEN | KOCHEN @ @

Einstieg in die Fotografie

Sie haben sich filr die Fotografie entschieden
und eine entsprechende Kamera. Im Kurs
erhalten Sie einen ersten schnellen Uberblick
liber die Regeln in der Fotografie.

Es werden sowohl die technischen Aspekte
(Blende, Zeit, ISO, etc.) angesprochen, aber
auch auf die grundlegenden Gestaltungs-
regeln fir spannende Fotos und hilfreiches
Equipment eingegangen. Gerne wird dabei
auch auf praktische Fragen der Teilnehmer
eingegangen.

Grundkenntnisse in der Kamerabedienung
sollten vorhanden sein.

6-8 Teilnehmer/innen

Bitte mitbringen: Spiegelreflexkamera oder
Bridgekamera mit Einstellmoglichkeit  fiir
Blende und Zeit sowie das Handbuch (Kom-
paktkameras sind fiir diesen Fotokurs nicht
geeignet).

DiG 102

Jochen Picard

Dietzenbach, vhs, Raum S2, Hinterhaus UG
Sa,07.03.2020, 10:00-17:00 Uhr

26,- €, ermaBigt: 21,- €, 8,- € Kleinstgruppen-
zuschlag

Grundlagen der Fotografie

Theorie und Praxis

Gemeinsam werden wir die grundlegenden
Techniken und Moglichkeiten rund um die
Fotografie betrachten. Neben diesen techni-
schen Details stehen die Moglichkeiten und
Regeln der Bildgestaltung und deren Nutzung
in der Fotografie im Fokus. Auch die Méglich-
keiten der Bildbearbeitung werden angespro-
chen, aber nicht vertieft.

In diesem Kurs werden wir die Themen auch
praktisch umsetzen und gemeinsam Erfah-
rungen sammeln. Bei einer kleinen Exkursion
vor Ort werden wir gemeinsam fotografieren
und die Bildergebnisse anschlieBend in der
Gruppe besprechen.

Kenntnis der Bedienung der Kamera wird vo-
rausgesetzt.

6-8 Teilnehmer/innen

Bitte mitbringen: Spiegelreflexkamera oder
Bridgekamera mit Einstellmoglichkeit  fiir
Blende, Zeit und RAW-Format sowie das
Handbuch (Kompaktkameras sind fiir diesen
Fotokurs nicht geeignet) und wettergerechte
Kleidung.

DiG 103

Jochen Picard

Dietzenbach, vhs, Raum S2, Hinterhaus UG
Sa/So, 04./05.04.2020

Sa, 10:00-17:00 Uhr, So, 10:00-15:00 Uhr
46,- €, ermaBigt: 37- €, zzgl. 15,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 2 Termine

vhs -
weil's Spaf
macht !

Kochen und
geniefden

Leichte Fischkiiche

Fisch ist eines der geslindesten Lebensmittel:
eiweiBreich, meistens fettarm, aber selbst die
fettreicheren Sorten sind durch die enthalte-
nen Omega-3 Fettsauren gesund.

In diesem Kurs verlieren Sie die bei vielen Ko-
chen-/innen verbreitete Angstlichkeit vor der
Zubereitung. Zudem stellen wir den Kénig des
Kabeljaus vor - den Skrei, der nur sehr kurze
Zeit im Jahr erhaltlich ist.

Wir braten, dampfen, dinsten, confieren ...
und genieBen.

DilL 121

Susanne Heimsch

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Voltastr. 6

Mi, 04.03.2020, 18:00-21:30 Uhr

16,- €, ermaBigt: 13,- €, zzgl. 15,- € fir
Lebensmittel

Bitte zu allen Kochkursen Schiirze,

3 Geschirrtiicher, Topflappen, Schneidebrett,
scharfes Messer, Sparschdler und mehrere
Behidilter fiir evtl. Reste mitbringen.

Alte und vergessene Gemiise

neu entdecken

Die Sortenvielfalt unserer Gemdiise sind im
Zuge der Industrialisierung der Landwirt-
schaft leider sehr dezimiert worden. Wir ent-
decken die alten Sorten, die wieder eine Re-
naissance auf den heimischen Méarkten und
in den Kiichen erleben.

Sie werden staunen, wie vielfaltig z.B. Pasti-
naken, Topinambur, Mangold und Bamberger
Hoérnchen zubereitet werden kdnnen.
DiL122

Susanne Heimsch

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Voltastr. 6

Mi, 01.04.2020, 18:00-21:30 Uhr

16,- €, ermaBigt: 13,- €, zzgl. 15,- € fir
Lebensmittel

Kochen mit Schokolade

Kakao mochten schon die Mexikaner gerne
zu herzhaften Speisen.

Nattirlich kann man mit Schokolade wunder-
bare Desserts herstellen, aber Sie werden
staunen, wie gut Schokolade zu Fleisch, Ge-
fltigel und sogar Meeresfriichten passt.
Lassen Sie sich iiberraschen!

DiL123

Susanne Heimsch

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Voltastr. 6

Mi, 13.05.2020, 18:00-21:30 Uhr

16,- €, ermaBigt: 13,- €, zzgl. 15,- € fiir
Lebensmittel
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Tapas, Mezzes, Anitpasti,

Hors d ouevre

Lassen Sie uns die Vielfalt der hundert klei-
nen Leckereien genieBen, die sowohl aus
der mediterranen als auch der orientali-
schen Kiiche (iberliefert worden sind. Hier
haben Sie die Gelegenheit, einen groBen
kulinarischen Bogen zu spannen und viele
der kostlichen und delikaten Speisen zu ge-
nieBen.

DiL 124

Susanne Heimsch

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Voltastr. 6

Mi, 17.06.2020, 18:00-21:30 Uhr

16,- €, ermaBigt: 13,- €, zzgl. 15,- € fir
Lebensmittel

Mexikanische Kiiche

Die mexikanische Kiiche brachte der Alten
Welt den Mais. Auch die Verbreitung von
Ananas, Avocado, Kirbis, Vanille, Erdnuss
und Kakao ging von den Indigenen aus. Die
Spanier birgerten in Mexico neue Fleischsor-
ten, Gewlirze und Kochgewohnheiten ein. Im
Laufe der Jahrhunderte kamen schlieBlich
Einflisse aus der franzdsischen, italienischen
und Osterreichischen Kiiche hinzu, so dass
eine interessante Mischung der Geschmacks-
richtungen entstand.

Wir kochen ein vielfaltiges Men(: Guacamole,
ein Fleischgericht mit der typischen Salsa,
Bohnen, Tortillas und ein Dessert (arroz con
leche oder flan) diirfen dabei nicht fehlen.
Wir werden unser Men({ mit ,originalen” Zu-
taten zubereiten.

DiL 151

Maria Erdmann-Martinez

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Voltastr. 6

Do, 26.03.2019, 17:30-21:30 Uhr

20,- €, ermaBigt: 16,- €, zzgl. 12,- € flr
Lebensmittel

Vegetarische indische Kiiche

An diesem Abend kochen wir ein kostliches
vegetarisches Menti: Bread Rolls mit Chutney,
es folgen die Hauptspeisen Kadhi (Pakora mit
Dip) und das Okra-Reis-Gericht Bhindi. Fiir
den Nachtisch werden wir Halwa zubereitet ...
und genieBen.

DiL 174

Anamika Singh

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Voltastr. 6

Mi, 11.05.2020, 17:30-21:30 Uhr

20,- €, ermaBigt: 16,- €, zzgl. 12,- € flr
Lebensmittel

Bitte zu allen Kochkursen Schiirze,

3 Geschirrtiicher, Topflappen, Schneidebrett,
scharfes Messer, Sparschdler und mehrere
Behidilter fiir evtl. Reste mitbringen.
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Indisch kochen

Die indische Kiiche ist reich an Gewdirzen
wie Kurkuma, Kardamon und Koriander. Wir
werden miteinander ein kostliches Menii zu-
bereiten: Bread Pakoras mit Chutney, Lamm-
Quorma mit landestypisch zubereitetem Reis
und Paprika-Kartoffeln. Zum Abschluss gibt
es die beliebte Nachspeise Seviya Kheer.
Beim Kochen erfahren Sie mehr Gber die
indische Kultur und das Leben auf dem Sub-
kontinent.

DiL175

Anamika Singh

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Voltastr. 6

Mi, 29.04.2020, 17:30-21:30 Uhr

20,- €, ermaBigt: 16,- €, zzgl. 15,- € fir
Lebensmittel

Ayurvedische Kiiche

Die ayurvedische Kiiche schreibt unterschied-
lichen Speisen eine Wirkung auf den Korper
zu. Sie erfahren mehr (iber diese Ernahrungs-
lehre. Gemeinsam werden ayurvedische Spei-
sen zubereitet - vegetarisch, mit Ghee und
Gewdirzen.

Das gemeinsame Essen startet mit Tikki -
Kartoffelpuffern auf indische Art. Es folgen
das Kartoffelgericht Tariwale Aalo, Puri und
Masala Bangain aus Aubergine. Coconut-
Halwa zum Nachtisch runden den Abend ab.
DiL176

Anamika Singh

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, Lehrkiiche,
Voltastr. 6

Mi, 06.05.2020, 17:30-21:30 Uhr

20,- €, ermaBigt: 16,- €, zzgl. 12,- € fur
Lebensmittel

Gesundheit

Intervall-Fasten mit Ayurveda

Im Ayurveda, als jahrtausendalte Erfah-
rungswissenschaft, steht ,Langhana“ fir
das Auslassen von Mahlzeiten, um wieder
Leichtigkeit auf korperlicher und geistiger
Ebene zu erreichen.

Die ayurvedischen Empfehlungen zeigen lh-
nen einen Weg auf, wie dabei lhre Gewichts-
reduktion im Focus steht, aber auch eine
Harmonisierung |hrer Lebensfilhrung und
damit eine Verbesserung lhrer Vitalitat.

Sie erfahren etwas Uber die passenden Nah-
rungsmittel fir die personlichen Konstitutio-
nen (Vata, Pitta und Kapha), stoffwechselan-
regende Gewiirze und ayurvedische Kréuter.
6-8 Teilnehmer/innen

DiK 285

Barbara Schleich, Ayurveda Gesundheits-
coach

Europaische Akademie fiir Ayurveda
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
So,01.05.2020, 10:00-14:00 Uhr

20,- €, ermaBigt: 16,- €

Detoxwoche - Ayurvedische Kur
Der Ayurveda empfiehlt schon seit dber
2000 Jahren das Frihjahr als die beste Zeit
flr eine Detoxkur. Sie sorgt fiir eine ganzheit-
liche Reinigung von Korper und Geist. Dabei
kann sie Pravention sowie Regeneration
bewirken und als ein guter Einstieg fiir eine
Gewichtsabnahme dienen.

Sie werden iber mehrere Termine bei lhrer
ayurvedischen Detoxwoche begleitet und
erhalten fir lhre Konstitution (Vata, Pitta,
Kapha) personliche Empfehlungen. Die Kur
ist nie vollig ohne Nahrung und kann in lhren
Alltag integriert werden. Sie erfahren, wie Sie
mit passender Erndhrung lhr Wohlbefinden
dauerhaft verbessern konnen.

6-8 Teilnehmer/innen

Di K 286

Barbara Schleich, Ayurveda Gesundheits-
coach

Europaische Akademie fiir Ayurveda
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Di, 10.03.2020, 18:00-21:00 Uhr
Fr,13.03.2020, 18:00-20:00 Uhr

Di, 17.05.2020, 18:00-20:00 Uhr

38,- €, ermaBigt: 30,- €, zzgl. 8,- € Material,
3 Termine

Barbara Schleich,
Ayurveda
Gesundheits-
coach IHK

Ayurveda gegen Stress

Altes Wissen fiir moderne Probleme
Die jahrtausendalte Erfahrungswissenschaft
Ayurveda bietet mit seinem ganzheitlichen
Ansatz praktische Empfehlungen, wie stress-
bedingte Instabilitdt im menschlichen Orga-
nismus wieder ins Gleichgewicht gebracht
werden kann.

Es werden Ihnen Wege aufgezeigt, wie Sie
Uber spezifische Ernahrung fiir lhre person-
liche Konstitution (Vata, Pitta und Kapha),
und durch Harmonisierung lhrer Lebensfiih-
rung fiir sich selbst sorgen kdnnen, um den
Alltag besser bewaltigen kdnnen. Atemiibun-
gen aus dem Yoga, die den Geist beruhigen
und stérken runden das Seminar ab.

6-8 Teilnehmer/innen

DiK 287

Barbara Schleich, Ayurveda Gesundheits-
coach

Européische Akademie fiir Ayurveda
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
So, 26.04.2020, 10:00-14:00 Uhr

20,- €, ermaBigt: 16,- €, zzgl. 3,- € Material

Wildkrauter sammeln

fiir griine Smoothies

Bei einem Spaziergang durch Wald und Flur
sammeln wir an abgelegenen Stellen Wild-
krauter. Neben Brennnessel, Giersch und
Ganseblimchen sammeln wir weitere ess-
bare Krauter, erkunden deren Geschmack
und Geruch und lernen ausgewahlte Krauter
sicher zu bestimmen.

Gemeinsam bereiten wir aus dem Gesammel-
ten leckere griine Smoothies zu.

Bitte Kérbchen oder Stofftasche mitbringen.
Di K 290

Kerstin Hoffmann, Diplom Biologin
Treffpunkt: Steinberg, Wald-/Martinstr. am
Spielplatz

Sa, 28.03.2020, 10:00-13:00 Uhr

14,- €, ermaBigt: 11,- €

Schiissler-Salze

12 Salze gegen 1.000 Beschwerden
Die Schissler-Salze sind homadopathieahnli-
che Mittel, die im 19. Jahrhundert von dem
Arzt Wilhelm Schissler entdeckt wurden. In
allen lebenden Organismen sind Mineralstof-
fe und Spurenelemente enthalten, die flir den
Aufbau und Ablauf von Lebensfunktionen
wesentlich sind. Die Schiissler-Salze gleichen
einen Mangel aus.

Vorstellung der Bedeutung der 12 Hauptmit-
tel, der 12 Erganzungsmittel und der Salben
der Schisslerschen Biochemie, sowohl in
gesundheitlicher als auch psychologischer
Hinsicht.

Bedeutung der Sprache des Gesichtes fiir die
Mittelfindung.

6-8 Teilnehmer/innen

DiK 322

Dr. Reinhard Miiller

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Do, 26.03.2020, 17:30-21:30 Uhr

20,- €, ermaBigt: 16,- €

Vortrage

Gelassen durch die Wechseljahre
Wie kommt es zu hormonellen Veranderun-
gen in der Menopause? Wie verandern sich
Korper und Psyche?

Die Wechseljahre werden unterschiedlich
erlebt; die Beschwerden kénnen lastig sein.
Was kann man gegen typische Symptome
wie Hitzewallungen, Schlafstérungen, Stim-
mungsschwankungen und Scheidentrocken-
heit tun?

Die Naturheilkunde bietet einen groBen
Schatz und wirksame Pflanzen, auch ho-
moopathisch potenzierte Hormone, kénnen
eine Alternative zu Hormonen aus dem La-
bor sein.

Di K 408

Katja Vetten, Heilpraktikerin

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Do, 05.05.2020, 18:00-20:15 Uhr

5,- €, keine GeblihrenermaBigung, -befreiung
Barzahlung an die Kursleitung. (Telefonische)
Anmeldung erforderlich.




Die Schilddriise

kleines Organ mit grof3er Wirkung
Funktionsstorungen der Schilddriise betref-
fen viele Menschen in unserer Gesellschaft.
Was bewirkt diese Fehlfunktion? Ist es der
oft erwahnte Jodmangel oder gibt es andere
Ursachen?

Kaum ein Medikament wird so haufig verord-
net wie Schilddriisenmedikamente. Macht
das Sinn, gibt es Alternativen, was ist die
richtige Dosierung? Wie gefahrlich ist eine
Radiojodbehandlung bei bosartigen Verande-
rungen?

DiK 412

Klaus-Georg Dechert, Heilpraktiker
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Di, 03.03.2020, 19:00-20:30 Uhr

5,- €, keine GeblihrenerméaBigung, -befreiung
Barzahlung an die Kursleitung. (Telefonische)
Anmeldung erforderlich.

Gelenk- und Bindegewebs-
erkrankungen

- Arthrose, Arthritis, Rheuma -
Bewegungsfreude ist ausschlaggebend fiir
Vitalitat und Lebensfreude in jedem Alter.
Doch ganz schnell verleiden lastige Ge-
lenk, Sehnen und Muskelbeschwerden den
SpaB an der Bewegung. Vom Arzt horen Sie
meistens: ,,Das ist VerschleiB, da kann man
nichts machen; damit miissen Sie leben!*
Stimmt das wirklich? Oder gibt es Moglich-
keiten Gelenkerkrankungen zu verhindern
und zu lindern?

DiK 413

Klaus-Georg Dechert, Heilpraktiker
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Di, 31.03.2020, 19:00-20:30 Uhr

5,- €, keine GebuhrenerméaBigung, -befreiung
Barzahlung an die Kursleitung. (Telefoni-
sche) Anmeldung erforderlich.

Bluthochdruck, Gefaf3erkrankungen
Deutschland liegt weltweit an der Spitze der
Verordnung von Herz- und Blutdruckmedika-
menten. Dennoch steigen die Folge-Erkran-
kungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall
stetig weiter.

Blutdrucksenker stellen nur das Symptom
ab und die wahren Hintergriinde bleiben
unbehandelt. Nicht nur die AuBenhaut, son-
dern auch das Bindegewebe, das die inneren
Organe stabilisiert, verliert in fortgeschritte-
nem Alter seine Elastizitdt und es braucht
den hoheren Blutdruck um die Versorgung
der Organe zu erhalten. Auch der immer
hoéhere psychische Druck ist als Ursache zu
nennen.

Der Vortrag zeigt Moglichkeiten auf in jedem
Stadium urséchlich an dem Problem zu ar-
beiten.

DiK 414

Klaus-Georg Dechert, Heilpraktiker
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Di, 19.05.2020, 19:00-20:30 Uhr

5,- €, keine GeblihrenermaBigung, -befreiung
Barzahlung an die Kursleitung. (Telefoni-
sche) Anmeldung erforderlich.

Massage

Klassische Massage

Nacken und Riicken

In einer Massage kénnen wir Ruhe und Ent-
spannung finden. Die Lasten des Tages wer-
den leichter und das Gefihl fiir den eigenen
Korper und die personlichen Bediirfnisse
kehrt zuriick. Bei Schmerzzusténden, Mus-
kelverhartungen und anderen Erkrankungen
entfaltet sie ihre therapeutische Wirkung.

Es erfolgt eine Einfihrung in die Massage-
technik, in Anwendungsgebiete und -gren-
zen, sowie in die Muskellehre. Schwerpunkt
ist die praktische Partnerarbeit.

6-8 Teilnehmer/innen

Sie brauchen bequeme Kleidung, Wolldecke,
Isomatte, Massage6l und kurz geschnittene
Fingernagel.

Di H 003

Andrea Helmling, Heilpraktikerin,
klassische Homdopathin

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Sa,06.06.2020, 10:00-18:00 Uhr

25,- €, ermaBigt: 20,- €, zzgl. 13,- € Kleinst-
gruppenzuschlag

zzgl. 3,- € Materialkosten (direkt an die Kurs-
leitung)

Fuf3reflexzonenmassage

Es kommt zur Anregung des Energieflusses
und zur Mitbehandlung der Organe durch
deren spezifische Druckpunkte am FuB. Die
Bahnen unseres Energieflusses enden in
den Reflexzonen des FuBes. Bei Blockierun-
gen kommt es zu gesundheitlichen Storun-
gen. Bei dieser Massage werden Blockaden
abgebaut und die Energie flieBt wieder. Die
Korperfunktionen werden harmonisiert, das
Abwehrsystem angeregt und Giftstoffe bes-
ser ausgeschieden.

6-8 Teilnehmer/innen

Sie brauchen Isomatte/n, Decken und Kis-
sen, bequeme Kleidung, warme Socken und
kurze Fingernédgel und Schreibsachen.

Di H 004

Andrea Helmling, Heilpraktikerin,
klassische Homdopathin

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Sa,01.02.2020, 10:00-17:00 Uhr

23,- €, ermaBigt: 18,- €, zzgl. 11,- € Kleinst-
gruppenzuschlag,

zzgl. 3,- € Materialkosten (direkt an die Kurs-
leitung)

Yoga

Hatha Yoga am Morgen

Erlernen Sie sanfte Korperstellungen (Asa-
nas) zur Kraftigung, Dehnung und Entspan-
nung der aufrichtenden Muskulatur. Beson-
dere Aufmerksamkeit schenken wir dem
Riicken und der Wirbelsdule. Entwickeln
Sie mehr Korperbewusstsein, um frihzeitig
Anspannungen und Verspannungen wahrzu-
nehmen. Abgerundet wird dieser Kurs durch
Kurz- und Tiefenentspannungstechniken und
Atemiibungen.

Spiiren Sie die wohltuende Wirkung auf Kor-
per, Geist und Seele.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Dil 008

Sylvia Nahrendorf-Nemetz,

Yogalehrerin (BYV)

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Mi, 09:00-10:30 Uhr, ab 05.02.2020

91,- €, ermaBigt: 73,- €, 16 Termine

Hatha Yoga

Den Kérper stdrken und den Geist
entspannen

Anfinger/innen und Fortgeschrittene
Yoga von Grund auf zu lernen bzw. zu ver-
tiefen, die Prinzipien der Elemente dieses
ganzheitlichen Ansatzes wie Koérper- und
Atemiibungen, Entspannung und Meditation
kennen lernen, verstehen und anwenden
konnen. Yoga als eine Moglichkeit und als
ein Weg zu einem freudvollen, gesunden und
bewussteren Leben.

Dil 010

Rigobert Jakob, Yogalehrer nach BYV und
3HO

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Di, 16:45-18:00 Uhr, ab 28.01.2020

81,- €, ermaBigt: 65,- €, 17 Termine

Bitte fiir alle Yoga- und Entspannungskur-
se Matte, Decke, warme und bequeme
Kleidung und ein kleines Kissen mit-
bringen.

GESUNDHEIT@

Werden Sie Mitglied im
Verein der
Volkshochschule Dietzenbach

. und gestalten Sie die Ausrichtung
Ihrer vhs aktiv mit.

Hatha Yoga

Anfinger/innen und Fortgeschrittene
Die Yoga-Ubungen werden so angeleitet,
dass eine aufrechte Haltung, mehr Beweg-
lichkeit und eine Starkung und Dehnung
der Muskulatur und das freie Zulassen des
Atems gefordert werden. Durch die Konzent-
ration in der Ubung entsteht eine natiirliche
Ruhe und der Ausdruck der Bewegung wird
leicht und &sthetisch.

Dil011

Ute Keim, heilkundlich orientierte
Yogalehrerin

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Do, 09:00-10:30 Uhr, ab 20.02.2020
86,- €, ermaBigt: 69,- €, 15 Termine

Dil013

Ute Keim, heilkundlich orientierte
Yogalehrerin

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Mo, 20:00-21:30 Uhr, ab 17.02.2020
91,- €, ermaBigt: 73,- €, 16 Termine

Hatha Yoga

Den Geist zentrieren
Wiedereinsteiger/innen und
Fortgeschrittene

Die 8 Stufen des Yoga nach dem Weisen Pa-
tanjali dienen als Orientierung des ganzheitli-
chen Yogaweges. Unter yogatherapeutischen
Gesichtspunkten fordern ausgewahlte Korper-
ibungen die Gesundheit und sorgen auch da-
fiir, dass der Riicken als zentraler Stiitzpunkt
des Korpers gestarkt wird. Atemiibungen,
Meditation und Tiefenentspannung sind Be-
standteile der Stunden und tragen dazu bei,
Stress und Verspannungen, Ursache vieler
korperlicher Beschwerden, abzubauen.

Dil o016

Rigobert Jakob, Yogalehrer nach BYV und
3HO

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Di, 18:15-19:45 Uhr, ab 28.01.2020

97- €, ermaBigt: 78,- €, 17 Termine

Wandern und Yoga
Reisebeschreibung siehe Seite 38
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Hatha Yoga - Asanas als Korper-
und Bewusstseinsiibungen
Anfinger/innen und Fortgeschrittene
In diesem Kurs konnen Sie sich nach einer
anstrengenden Woche entspannen und ab-
schalten. Die sanften, aber dynamischen
Ubungen des Yoga erhalten und fordern die
Beweglichkeit; die Riickenmuskulatur wird
gestarkt. Kérper und Psyche kénnen regene-
rieren. Ubende erfahren eine positive Wirkung
auf die Gesundheit und die gesamte Person-
lichkeit.

Dilo17

Edda Johanna Ochs, heilkundlich orientierte
Yogalehrerin

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Fr, 17:30-19:00 Uhr, ab 14.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, 15 Termine

Yoga fiir Senioren

Yoga hat eine wohltuende Wirkung auf Korper
und Geist. Die ausgefiihrten Asanas (Korper-
ibungen) werden erganzt mit Atemibungen,
Entspannung, Meditation und Mantras (ge-
sungene Wortklange). Die Ubungen finden
wahlweise auf der Matte oder auf dem Stuhl
statt. Der Kurs richtet sich an Senioren; kor-
perliche Einschrankungen werden berlick-
sichtigt und so kann jede/r die Beweglichkeit
verbessern und neue Energien wecken.
Dil022

Jutta Winzig

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Di, 10:15-11:45 Uhr, ab 04.02.2020

64,- €, bereits ermaBigte Gebiihr, 14 Termine

Workshops

Yin Yoga und Faszien

Workshop

Yin Yoga wirkt auf das tiefer liegende Binde-
gewebe (Faszien), indem die einzelnen Asa-
nas langer und mit entspannter Muskulatur
gehalten werden. Dieser Yogastil bietet den
Schliissel zu mehr Beweglichkeit.

In Kombination mit einem gezielten Training
mittels Massagerolle [6sen sich Giftstoffe und
Schlacken aus dem Korper, das Bindegewebe
wird straffer.

Lernen Sie Yin Yoga und Ubungen fiir die
Faszien kennen. Entdecken Sie lhre innen
ruhenden Anteile als Ausgleich in einer Zeit
voller Hektik.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

6-8 Teilnehmer/innen

Bitte zusatzlich eine Faszienrolle mitbringen
(sofern vorhanden).

Dil023

Sabrina Riinzi

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Sa,16.05.2020, 12:00-16:00 Uhr

19,- €, ermaBigt: 15,-€

Bitte fiir alle Yoga- und Entspannungskurse
Matte, Decke, warme und bequeme
Kleidung und ein kleines Kissen mit-
bringen.

44

vhs Dietzenbach

Yoga und Detox

Workshop

In unserem Alltag gibt es immer mehr Ener-
gierduber und belastende Umweltfaktoren.
Insofern ist es wichtig, den Korper bei seiner
Entgiftung zu unterstiitzen und das Energie-
konto durch Entspannungsmethoden wieder
etwas auszugleichen. Der Friihling ist dazu die
ideale Jahreszeit.

In diesem Yoga-Workout werden durch effek-
tive Ubungen gezielt Entgiftung und Entspan-
nung angeregt. Gonnen Sie sich eine Auszeit
vom Alltag und genieBen Sie die wohltuende
Wirkung des Yoga.

Yoga(vor)erfahrung vorteilhaft, aber nicht un-
bedingt erforderlich.

4-6 Teilnehmer/innen

Dil 026

Birgit Borowski

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
So,01.03.2020, 14:00-17:00 Uhr

23,- €, ermaBigt: 18,-€

Yoga fiir den Riicken

Workshop

Lernen Sie in diesem Workshop wohltuende
Korperstellungen (Asanas) zur Kréftigung,
Dehnung und Entspannung des Riickens
kennen. Ergénzt werden die Ubungen durch
Korperwahrnehmung, Kurz und Tiefenent-
spannungstechniken.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

6-8 Teilnehmer/innen

Bitte Matte, Decke, bequeme Kleidung und
ein kleines Kissen mitbringen.

Di 1028 (19-2)

Sylvia Nahrendorf-Nemetz,
Yogalehrerin (BYV)

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
So, 26.01.2020, 10:30-13:00 Uhr
11,- €, erméaBigt: 9,- €

Dil 027

Sylvia Nahrendorf-Nemetz,
Yogalehrerin (BYV)

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
So, 26.04.2020, 10:30-13:00 Uhr
11- €, erméaBigt: 9,- €

Klangmeditation - Klangreise
Workshop

Wege zur ganzheitlichen Heilung

Die Schwingungen der Klangschalen fiihren
zu einer tiefen Entspannung. Die Aufmerk-
samkeit flir das eigene Befinden wird sen-
sibilisiert, Wahrnehmung und Achtsamkeit
gefordert, Selbstheilungskrafte werden ak-
tiviert und das Wohlbefinden gestarkt. Das
Stressempfinden verandert sich positiv. Es
entstehen innere Balance, Harmonie und
wohltuende Ruhe. Dieses Angebot richtet sich
an Personen, die neben den alltaglichen An-
forderungen eine wohltuende Auszeit erleben
mochten. Und, die ihre Eigenfiirsorge und
Achtsamkeit noch weiter ausbauen mdchten.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme
Kleidung und ein kleines Kissen und Getrank
mitbringen.

Dil103

Maria Kleinhens, ausgebildet in Klang-
therapie nach D. Lindner

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Sa, 14.03.2020, 10:00-14:00 Uhr

14,- €, ermaBigt: 11,- €

Waldbaden

Der Wald tut gut! Dieses Wissen ist nicht neu
und doch findet der neue Trend ,Waldbaden*
eine immer groBere Fan-Gemeinde.

Ein Aufenthalt im Wald starkt nachweislich
das Immunsystem, senkt hohen Blutdruck
und Stresshormone. In der Natur gelingt es
uns leichter, einen Ausgleich zum oft hekti-
schen und lauten Alltag zu schaffen. In dem
wir einen langsamen und achtsamen Spa-
ziergang mit Ubungen fiir die verschiedenen
Sinne machen, tun wir unserer Gesundheit
auf ganz sanfte Art und Weise etwas Gutes.
6-8 Teilnehmer/innen

Bitte mitbringen: bequeme, wetterfeste Klei-
dung, festes Schuhwerk, Sitzunterlage, Ge-
trank

Dil 104

Sandra Haase

Treffpunkt: Wendehammer KirchbornstraBe,
Dietzenbach

Sa, 28.03.2020, 12:00-15:00 Uhr,

15,- €, ermaBigt: 12,- €

Dil 105

Sandra Haase

Treffpunkt: Wendehammer KirchbornstraBe,
Dietzenbach

Sa,09.05.2020, 12:00-15:00 Uhr,

15,- €, ermaBigt: 12,- €

Korpererfahrung
Meditation

Geh-Meditation

Geh-Meditation ist eine grundlegende Praxis
der Achtsamkeit, die ber die Schritt-Lauf-
Geschwindigkeit erreicht wird. Nach einer klei-
nen Einstimmung (Kurzmeditation) gehen wir
raus. Wir legen keine groBen Strecken zuriick,
denn wir konzentrieren uns beim Gehen auf
die Atmung, die Bewegung, das Abrollen der
FiiBe und das Erspiiren des Untergrundes.
Ziel ist ein besseres Korperbewusstsein, Er-
dung, Selbstbewusstsein, Aktivierung und die
Gedanken zur Ruhe zu bringen.

6-8 Teilnehmer/innen

Bitte wettergerechte bequeme Kleidung tra-
gen.

Dil 109

Beate Adam

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Do, 16:00-17:30 Uhr, ab 19.03.2020

34,- €, ermaBigt: 27, €, zzgl. 11,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 6 Termine

Meditation und Achtsamkeit
Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchun-
gen belegen viele gesundheitlich positive Wir-
kungen regelmaBiger Meditation. Sie schéarft
die Achtsamkeit, verbessert die Konzentrati-
onsfahigkeit und erhoht die Ausgeglichenheit
des Bewusstseins. Achtsamkeit unterstiitzt
die Haltung, die den Stress auch im Alltag re-
duzieren hilft. Finden Sie heraus, mit welchen
Techniken Sie sich wohl filhlen und wie Sie
taglich etwas fir sich tun kdnnen. Fur Wieder-
holer geeignet, da auch wechselnde Inhalte.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme Klei-
dung und ein kleines Kissen mitbringen.
Dil111

Rigobert Jakob, Yogalehrer nach BYV und
3HO

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Di, 20:00-21:15 Uhr, ab 28.01.2020

81,- €, erméaBigt: 65,- €, 17 Termine

Mit Atemkraft die Beweglichkeit
der Gelenke unterstiitzen

Die Durchlassigkeit der Atembewegung zu
fordern, unterstiitzt die Beweglichkeit der
Gelenke.

Unser Atem bewegt uns durch und durch.
Diese im Alltag oft unbewusste Atembewe-
gung ist, mit den ihr eigenen GesetzmaBig-
keiten, unserer Erfahrung zuganglich. Mittels
der Ubungsweisen von Prof. lise Middendorf
(Dehnungen und Lockerungsiibungen), so-
wie mit der Arbeit mit Druckpunkten, wer-
den das Empfindungsbewusstsein und die
Wahrnehmungsféahigkeit fir den Atem und
die Durchlassigkeit der Atembewegung ge-
fordert. Dadurch kann auch die Beweglich-
keit der Gelenke auf sanfte Weise unterstitzt
werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und di-
cke Socken

Dil 120

Irmtraud Siebeneichner, Dipl. Supervisorin,
Atemtherapeutin

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Mo, 15:00-16:30 Uhr, ab 03.02.2020

91- €, erméBigt: 73,- €, 16 Termine




Atem und Stimme

Workshop

Dieser Workshop richtet sich an Sénger/innen
und Menschen, die im Beruf viel sprechen.
Sie erhalten einen Einblick in Ubungen, die
Uiber Bewusstsein der Atembewegung und
Empfindungen den Muskeltonus, die Auf-
richtung und den Stand férdern und so zur
Kraftigung der Tone und dem Aufblithen der
Resonanzraume beitragen. Der Atem wird ins
FlieBen gebracht, die Atemwelle breitet sich
im Korper aus und wird zum Klangraum der
Tone. Jeder Vokal fillt durch seine Schwin-
gungen einen eigenen Vokal-Atemraum. Je
deutlicher dieser empfunden wird, umso gro-
Ber werden Klang und Fiille des Tones.

Fiir Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnis-
sen geeignet.

6-8 Teilnehmer/innen

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und di-
cke Socken

Dil121

Irmtraud Siebeneichner, Dipl. Supervisorin,
Atemtherapeutin

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Sa, 07.05.2020, 10:00-13:00 Uhr

16,- €, ermaBigt: 13,- €

Feldenkrais®
Taiji, Qi Gong

Feldenkrais® kennen lernen

Nutzen Sie die Méglichkeit, an einem Vor-
mittag die Feldenkrais®Methode kennenzu-
lernen.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, warme und
bequeme Kleidung sowie warme Socken
Dil122

Eva-Maria Spief3, zertifizierte
FELDENKRAIS® Practitioner FVD
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Fr,07.02.2020, 10:00-12:00 Uhr

10,- €, ermaBigt: 8,- €

Feldenkrais® Bewusstheit durch
Bewegung

mit/ohne Vorkenntnisse/n

Bei der Entwicklung seiner Methode ging
Moshe Feldenkrais davon aus, dass die Ver-
besserung von Bewegung und Wahrnehmung
der leichteste und beste Weg ist, die Lebens-
qualitat zu heben. In diesem Kurs werden Sie,
durch achtsam ausgefilhrte Bewegungen,
Ihre Gewohnheiten besser wahrnehmen ler-
nen und gleichzeitig die Vorteile von differen-
zierter und zusammenhangender Bewegung
erfahren. Veranderung auf korperlicher und
geistiger Ebene wird moglich.

Dies fiihrt dazu, dass Sie sich im Alltag leich-
ter, im Sport effizienter und gesiinder bewe-
gen und im Beruf leistungs- und handlungs-
fahiger werden.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, warme und
bequeme Kleidung sowie warme Socken

Dil 123

Eva-Maria Spief3

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Fr, 09:30-11:00 Uhr, ab 14.02.2020
80,- €, ermaBigt: 64,- €, 14 Termine

Dil 124

Eva-Maria Spief3

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Fr, 11:15-12:45 Uhr, ab 14.02.2020
80,- €, ermaBigt: 64,- €, 14 Termine

Feldenkrais®-Workshop

mit/ ohne Vorkenntnisse/n

Wer seine Beweglichkeit verbessern und/oder
erhalten und wieder mehr SpaB an Bewegung
erleben machte, liegt mit Feldenkrais® richtig.
Es ist ein Werkzeug, um jegliche Tatigkeiten
(Bewegungshandlungen) einfacher und leich-
ter werden zu lassen. Sie werden sich und
ihre Grenzen klarer spiiren und erweitern ler-
nen; Stress kann abgebaut, Schmerz verrin-
gert und zu einer besseren Haltung gefunden
werden. Es ist einfach, wohltuend, entspan-
nend und fiir jedes Alter geeignet.

6-8 Teilnehmer/innen

Bitte mitbringen: Matte, Decke, warme und
bequeme Kleidung sowie warme Socken

Dil 125

Eva-Maria Spief3, zertifizierte
FELDENKRAIS® Practitioner FVD
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Sa,09.05.2020, 13:00-17:15 Uhr

23,- €, ermaBigt: 18- €

Taiji Chan - die lange Form

fiir Fortgeschrittene

In diesem Kurs wiederholen und vertiefen wir
das Erlernte. Der nach innen gerichtete Fokus
lasst den Geist dem Chi und den Korper dem
Geist folgen. Diese Verinnerlichung lasst das
Chi stark und harmonisch flieBen, so dass
Taiji als Saule der Traditionellen Chinesischen
Medizin gesundend auf Korper, Geist und
Emotionalitat wirkt. Eingebettet in Standme-
ditation und Partneriibungen (Toushou) wird
auch an die Schwertform nach Kobayashi
herangefiihrt.

6-8 Teilnehmer/innen

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe oder Socken.

Dil 130

Detlef Bittner, Tai Chi-Lehrer im DDQT
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Mi, 18:00-19:00 Uhr, ab 05.02.2020

53,- €, ermaBigt: 42,- €, zzgl. 18,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 14 Termine

Qi Gong

Der fliegende Kranich

mit/ ohne Vorkenntnisse/n

Qigong ist Pflege und Kultivierung der Le-
bensenergie Qi und eine der Saulen der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).
Dieser Stil wurde in den 80er Jahren von
TCM-Arzten und Qigong-Meistern medizinisch
optimiert. Er ist komplexer als andere Stile,
kann aber in jedem Lebensalter erlernt wer-
den. Bei regelmaBiger Praxis entfalten sich
die gesundheitspraventiven Energien auf die
Organbeziige und die Stressresilienz und die
neuronale Neuformung des Gehirns gleicht
im emotionalen Bereich aus.

6-8 Teilnehmer/innen

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte
Schuhe oder Socken.

Dil132

Detlef Bittner, Tai Chi-Lehrer im DDQT
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Mi, 19:15-20:15 Uhr, ab 05.02.2020

53,- €, ermaBigt: 42- €, zzgl. 18- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 14 Termine

Bitte fiir alle Yoga- und Entspannungskurse
Matte, Decke, warme und bequeme Klei-
dung und ein kleines Kissen mitbringen.

Qi Gong

Qi Gong sind gesundheitliche Ubungen der
Chinesen. Es ist eine Kunst, die jeder erler-
nen kann, unabhangig von Wissen und Al-
ter. Sie kann im Stehen, Sitzen oder Liegen
ausgefiihrt werden. Gesunden dient es zur
Vorbeugung und als Moglichkeit, Qi (unsere
Lebensenergie) durch Meditation in hohere
Energie zu verwandeln. Bei Kranken wird es
als Heilmethode angewandt. RegelmaBige Qi
Gong-Ubungen stéarken das Qi, fordern die
Gesundheit, schaffen allgemeines Wohlbe-
finden und wirken sich positiv auf Geist und
Nervensystem aus.

Bitte bequeme Kleidung mitbringen.

Dil133

Marion Domabil

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Mo, 09:00-10:00 Uhr, ab 03.02.2020
65,- €, ermaBigt: 52,- €, 17 Termine

Dil 134

Marion Domabil

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Mo, 10:10-11:10 Uhr, ab 03.02.2020
65,- €, ermaBigt: 52,- €, 17 Termine

Qi Gong fiir Senioren

Anfanger/innen mit/ ohne Vorkenntnisse/n
Lernen Sie in diesem Kurs eine Moglichkeit
kennen, |hre Korperhaltung durch die wei-
chen, flieBenden Bewegungen im Qi Gong
zu verbessern und ebenso zu entspannen.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme
Kleidung und ein kleines Kissen mitbringen.
Dil 135

Britta Brodack

Dietzenbach, Gopferthaus, Weiherstr. 24

Fr, 09:00-10:00 Uhr, Beginn bitte erfragen
40,- €, bereits ermaBigte Gebuhr,

10 Termine

GESUNDHEIT@

Tanzen

Orientalischer Tanz - Bauchtanz
zum Kennenlernen

Anfidngerinnen und Wiederein-
steigerinnen

Entdecken Sie den Orientalischen Tanz - tem-
peramentvolle Hiftbewegungen bis sinnliche
Korperwellen, voller Lebensfreude!

Das Gefiihl fiir den eigenen Korper vertiefen.
Tanzen von langsam bis intensiv - loslassen,
auch zu modernen Rhythmen. Eigene Emp-
findungen zulassen und dabei Muskeln und
Beweglichkeit mit SpaB trainieren.

Bitte enganliegende Kleidung, Antirutschso-
cken, Gymnastikschlappchen (moglichst mit
Ledersohle) ein einfaches Tuch/Schal fiir
die Hufte mitbringen.

DiJ012

Elke Barisic, Trainerlizenz C - Tanzsport/Ori-
entalischer Tanz, Dt. Olympischer Sportbund
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Do, 30.01.,06.02.2020

jeweils 17:45-19:15 Uhr

23,- €, ermaBigt: 18,- €, 2 Termine

Orientalischer Tanz - Bauchtanz
Frauen mit guten Grundlagen und
Fortgeschrittene

Temperamentvolle  Huftbewegungen  bis
sinnliche Korperwellen, auf alle Félle Le-
bensfreude pur! Loslassen, Korpergefiihl
vertiefen, Empfindungen tanzen, Muskeln
(wieder)entdecken, mit SpaB in der Gruppe
trainieren.

Orientalischer Tanz fordert die Beweglich-
keit, den Muskelaufbau, ist hervorragend fiir
den Beckenboden, bei Riickenschmerzen
und Verspannungen jeder Art und eignet
sich auch bei Knieproblemen (bitte Riick-
sprache mit dem behandelnden Arzt).

Jede kann mitmachen, da wir in jedem Se-
mester mit einem Themenschwerpunkt neu
beginnen

Bitte enganliegende Kleidung, Antirutschso-
cken, Gymnastikschlappchen (moglichst mit
Ledersohle) ein einfaches Tuch/Schal fiir
die Hufte mitbringen.

DiJ013

Elke Barisic

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Do, 19:30-21:00 Uhr, ab 06.02.2020

86,- €, erméaBigt: 69,- €, 15 Termine

Wir versenden Anmeldebestdtigungen
nur auf ausdriicklichen Wunsch und
gegen Erstattung der Porto-
kosten in Hohe von 1,- Euro!

N

45

vhs Dietzenbach




@ GESUNDHEIT

Zumba® Fitness

Zumba® Fitness ist ein Fitness-Workout aus
lateinamerikanischer Musik und Tanzbewe-
gungen.

Zumba férdert durch schnelle und langsa-
me Rhythmen mit aeroben Elementen eine
einzigartige Balance von Muskelaufbau und
Konditionsverbesserung. Die Tanzbewegun-
gen sind leicht erlernbare Schritte, die den
Muskelaufbau im GesaBbereich, an den
Beinen, an den Armen, der Kérpermitte und
dem wichtigsten Muskel unseres Korpers
- dem Herzen - férdern. Es ist einfach und
motivierend - auch ,Tanz-Anfanger“ konnen
Zumba schnell folgen.

Mit viel SpaB sorgt Zumba in einer locke-
ren Atmosphare dafiir, dass man effektiv
Kalorien verbrennt und den ganzen Korper
trainiert.

Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Hand-
tuch und Getrank mitbringen.

DiJ 014

Sabine Burkard, lizensierte Zumba®
Instruktorin

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule,
Arminiusstr. 45

Di, 19:15-20:15 Uhr, ab 04.02.2020

52,- €, ermaBigt: 42,- €, 17 Termine

Zumba® Gold

Zumba® Gold ist ein lateinamerikanisch
inspirierter Tanz-Fitnesskurs, der besonders
fir aktive Erwachsene sowie fiir absolute
Tanz- und Fitnesseinsteiger/innen geeignet
ist. Zumba® Gold ist ein lebendiges Tanz-
Training, das keinen Tanzpartner benétigt.
Wir bewegen uns mit leicht erlernbaren
Schrittfolgen zu Latino-Rhythmen und Musik
aus der ganzen Welt. Mit viel SpaB tanzen
wir uns fit.

Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Hand-
tuch und Getrank mitbringen.

DiJo015

Sabine Burkard, lizensierte Zumba®
Instruktorin

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule,
Arminiusstr. 45

Di, 18:00-19:00 Uhr, ab 04.02.2020
52,- €, ermaBigt: 42,- €, 17 Termine

DiJ o016

Sabine Burkard, lizensierte Zumba®
Instruktorin

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Do, 10:15-11:15 Uhr, ab 06.02.2020

49,- €, ermaBigt: 39,- €, 16 Termine

46
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Aroha®

Tanz und Fitness

Aroha® ist ein behutsames Ganzkorper-
training im Dreivierteltakt. In Anlehnung an
die Kriegstanze der Maori (neuseelandische
Ureinwohner) findet Gber die immer wieder-
kehrenden Bewegungsablaufe ein standiger
Wechsel zwischen Anspannung und Ent-
spannung statt. Es entsteht in jeder Stunde
eine neue Choreografie.

Aroha® unterstitzt den Stressabbau, ver-
bessert Kondition, Koordination und Balance
und ist fiir alle, unabhangig von Fitness und
Alter, geeignet.

Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung und Ge-
trank mitbringen.

DiJo17

Kerstin Hoffmann

Dietzenbach, Helen-Keller-Schule,
Arminiusstr. 45

Mi, 18:00-19:00 Uhr, ab 05.02.2020

46,- €, ermaBigt: 37,- €, 12 Termine

Sportschief3en

Bogenschief3en

fiir Jugendliche und Erwachsene
BogenschieBen ist eine Sportart mit langer
Geschichte, Tradition und Faszination. Der
Bogensport ist fir jede/n das Richtige, der
einen Ausgleich zum Alltag sucht, da er Kon-
zentration und Selbstdisziplin vom Schiitzen
fordert, die Bewegung aber auch nicht zu
kurz kommt. Auch kann dieser Sport Hal-
tungsschaden entgegenwirken und ein toller
Ausgleich zur Schule und Beruf sein.

Der Kurs vermittelt den Weg vom richtigen Be-
wegungsablauf bis hin zum perfekten Schuss.
Neben SpaB und Freude steht das aktive
SchieBen klar im Vordergrund und kann aus-
reichend praktisch geiibt werden.
Mindestalter: 10 Jahre.

6-8 Teilnehmende.

In Kooperation mit der Schiitzengesellschaft
Tell Dietzenbach. Kursleiterin und vhs Gber-
nehmen keine Haftung fiir etwaige Unfalle.
Bitte mitbringen: saubere Hallenturnschuhe,
eng anliegende Oberbekleidung sowie ein
Haargummi (bei langeren Haaren).

DiJ 025

Manuela Brduer

Dietzenbach, RaiffeisenstraBe 1 (Gelande der
Tell-Schiitzen)

Sa/So 28./29.03.2020

jeweils 09:00-15:00 Uh

42.- €, ermaBigt: 34,- €, zzgl. 14,- €, Kleinst-
gruppenzuschlag und 8,- € fiir Nutzung von
Bogen, Pfeilen, Scheiben und Sicherheitszu-
behor, 2 Termine

Luftpistole

Im Kurs werden die Grundlagen der SchieB-
technik vermittelt. Behandelt werden der au-
Bere und innere Anschlag, das Einsetzen und
der Nullpunkt, das Zielen, Abziehen und der
SchieBrhythmus.

Denn nur wenn all diese Elemente in sich
verbunden werden, kann man es schaffen,
den Mittelpunkt auf zehn Meter Entfernung
zu treffen.

Mindestalter: 12 Jahre.

In Kooperation mit der Schiitzengesellschaft
Tell Dietzenbach. Kursleiter und vhs tiberneh-
men keine Haftung fiir etwaige Unfalle.

DiJ 026

Oliver Weck

Dietzenbach, RaiffeisenstraBe 1 (Gelande der
Tell-Schiitzen)

Sa/So 28./29.03.2020

jeweils 09:00-15:00 Uhr

42,- €, ermaBigt: 34,- €, zzgl. 14,- Kleinst-
gruppenzuschlag und 15,- € fiir Ausristung,
Material und Versicherung, 2 Termine

Gymnastik und
Fitness

Bildungsurlaub

Gesundheit ganzheitlich fordern
»Gesundheit ist weniger ein Zustand als eine
Haltung und sie gedeiht mit der Freude am
Leben.” (Thomas von Aquin)

Innehalten fiir eine Schatzsuche in Ihrem
Leben - das ist das Ziel in dieser Woche: wir
werden uns eigener Starken bewusst, finden
(neue) personliche Ziele, erkennen Wege zur
Umsetzung und stellen Weichen fiir eine per-
sonliche Weiterentwicklung.

Wir werden uns den Themen Gesundheit,
Bewegung, Stress, Umgang mit Stimmun-
gen und selbstsicherem Verhalten widmen.
Fitnesstibungen, Ausdauertraining und Ent-
spannungsiibungen gehéren zum Programm.
Bitte Sportschuhe, Matte und bequeme Klei-
dung mitbringen.

DiJ 200

Thomas Bohm

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Mo-Fr, 10.-14.08.2020

jeweils 09:00-16:00 Uhr

138,- €, ermaBigt: 110,- €,

zzgl. 7,- € Lehrmittel und Material, 5 Termine

Nordic Walking

fiir Einsteiger/innen

Méchten Sie sich gerne wieder mehr bewe-
gen? |hr Wohlbefinden und Ihr Herz- Kreislauf
System stérken?

Nordic Walking ist die perfekte Sportart, um
wieder in die Bewegung zu kommen und ei-

nem Bewegungsmangel entgegenzuwirken.
Durch die Bewegung an der frischen Luft sta-
bilisieren Sie Ihr Immunsystem und starken
gleichzeitig Riicken und Beinmuskulatur.

Im Kurs erlernen Sie die Nordic Walking Tech-
nik.

Dazu gehdren vor und nach jeder Ubungs-
einheit Kraftigungs- und Dehnungsiibungen,
sowie eine Gehschule.

6-10 Teilnehmer/innen

Bitte wetterfeste Sportkleidung, Sportschuhe
und Getrank mitbringen.

Nordic Walking Stocke, sofern vorhanden;
ansonsten erfolgt die Beratung am ersten
Kurstag. Nordic Walking Stécke sind ab dem
2. Kurstag erforderlich.

DiJ 201

Daniela Gehrke

Dietzenbach, vhs, Raum S2, Hinterhaus UG
(Treffpunkt)

Di, 17:30-19:00 Uhr, ab 24.03.2020

61,- €, ermaBigt: 49,- €, 8 Termine

Wirbelsdulengymnastik

Falsche Haltung im taglichen Leben fiihrt zu
einer starken Belastung und Uberbeanspru-
chung der Wirbelsaule. In diesem Kurs wird
bewusste Haltung und Kontrolle der Wirbel-
saule geiibt. Durch die Ubungen zur Krafti-
gung von Bauch- und Riickenmuskulatur soll
die Korperhaltung verbessert werden. Frauen
und Ménner konnen an diesen Kursen teil-
nehmen.

Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Matte,
Handtuch, evtl. kleines Kissen und Getrank
mitbringen.

DiJ 202

Marion Weber

Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule,
Nibelungenstr. 14

Mi, 19:30-21:00 Uhr, ab 05.02.2020
69,- €, ermaBigt: 55,- €, 15 Termine

DiJ 205

Jutta Winzig

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 09:45-10:45 Uhr, ab 03.02.2020

43,- €, ermaBigt: 34,- €, 14 Termine

DiJ 206

Jutta Winzig

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 10:55-11:55 Uhr, ab 03.02.2020

43,- €, ermaBigt: 34,- €, 14 Termine

DiJ 207

Marion Weber

Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule,
Nibelungenstr. 14

Mo, 19:00-20:00 Uhr, ab 03.02.2020
46,- €, ermaBigt: 34,- €, 15 Termine

DiJ 208

Christa Wolter

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Di, 09:30-10:30 Uhr, ab 28.01.2020

46,- €, ermaBigt: 37,- €, 15 Termine

DiJ 209

Christa Wolter

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Di, 10:30-11:30 Uhr, ab 28.01.2020

46,- €, ermaBigt: 37,- €, 15 Termine




DiJ 212

Dagmar Klinkerfuf3

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 15:15-16:15 Uhr, ab 03.02.2020

46,- €, ermaBigt: 37- €, 15 Termine

Die folgenden 2 Kurse sind bereits ausge-
bucht. Gerne vermerken wir Sie auf der War-
teliste.

DiJ 214

Monika Dries

Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule,
Nibelungenstr. 14

Di, 18:30-19:30 Uhr, ab 28.01.2020
58,- €, ermaBigt: 46,- €, 19 Termine

DiJ 215

Monika Dries

Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule,
Nibelungenstr. 14

Di, 19:45-20:45 Uhr, ab 28.01.2020
58,- €, ermaBigt: 46,- €, 19 Termine

Bauch-Beine-Po

auch fiir Wiedereinsteiger/innen

In dieser kurzweiligen Stunde trainieren wir
neben den klassischen BBP-Ubungen auch
gezielt den Oberkorper. Die Stunde beginnt
mit einem dynamischen Warm-up und endet
mit einem effektiven Stretching.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, even-
tuelle ,Zipperlein“ werden geschickt Uber-
briickt.

Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Matte,
Handtuch, Getrank mitbringen.

DiJ217

Jutta Maria Wendel

Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Do, 09:00-10:00 Uhr, ab 06.02.2020

52,- €, ermaBigt: 42,- €, 17 Termine

Zumba®
Aroha®
Kursbeschreibung siehe Seite 46

Functional Fit

Functional Fit ist ein Ganzkorper-Intervall-
Training mit dem eigenen Korpergewicht. Zu
flotter Musik werden Ausdauer, Koordination,
Flexibilitat, Schnelligkeit und Kraft trainiert.
Zu jeder Ubung gibt es mehrere Schwierig-
keitsstufen, die nach individueller Fitness
und Befinden in jedem Intervall selbstandig
gewahlt werden konnen. Daher ist das Trai-
ning fiir Einsteiger/innen und Fortgeschritte-
ne gleichermaBen geeignet und verhilft nicht
nur zu mehr Fitness, sondern unterstiitzt den
eigenen Korper im Alltag.

Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Matte,
Handtuch, ewvtl. kleines Kissen und Getrank
mitbringen.

DiJ 219

Marion Weber

Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule,
Nibelungenstr. 14

Mi, 18:15-19:15 Uhr, ab 05.02.2020

46,- €, erméaBigt: 37,- €, 15 Termine

Bitte fiir alle Fitnesskurse Hallenschuhe,
Sportkleidung, Matte, Handtuch und
Getrdnk mitbringen.

Pilates - After Work

Kleingruppe

Nach einem arbeitsreichen Tag widmen Sie
lhre volle Konzentration der Atmung, Stabi-
litat lhres Korpers und lhrem Muskelfokus.
Individuell abgestimmt, bauen Sie die Tiefen-
muskulatur auf, kréaftigen u. a. Beckenboden,
Bauch- und die Riickenmuskeln.

Nach dem Aufwarmen und Mobilisieren
steigern Sie schrittweise lhre Korperhaltung,
Koordination und Beweglichkeit. Nach Dehn-
und Entspannungsiibungen geht es in den
wohlverdienten Feierabend!

Intensive Betreuung zeichnet diesen Kurs
aus.

Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Matte,
Handtuch, evtl. kleines Kissen und Getrank
mitbringen.

DiJ 221

Hayal Arman

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Mo, 17:30-18:45 Uhr, ab 10.02.2020

57- €, ermaBigt: 46,- €, 12 Termine

Pilates - Matwork

Pilates ist ein einzigartiges System von Ubun-
gen, das gleichzeitig die Muskulatur dehnt und
kraftigt, die Haltung verbessert, die Korper-
wahrnehmung schult und das Gleichgewicht
optimiert. Durch die ruhige und bewusste
Bewegungsfiihrung wird das Zusammenspiel
zwischen Korper und Geist trainiert. Pilates ist
fir jede Alters- und Leistungsstufe geeignet,
beugt durch die Starkung der kleinen Halte-
muskeln Riickenschmerzen vor, fordert eine
aufrechte/grazidse Haltung, verbessert Mus-
kelkraft und -ausdruck und lasst den Bauch
flach und fest werden.

Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Matte,
Handtuch, evtl. kleines Kissen und Getrank
mitbringen.

DiJ 222

Barbara Mielke, Pilates A Lizenz Trainerin
Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 18:50-19:50 Uhr, ab 03.02.2020

46,- €, ermaBigt: 37,- €, 15 Termine

DiJ 223

Barbara Mielke, Pilates A Lizenz Trainerin
Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 20:00-21:00 Uhr, ab 03.02.2020

46,- €, ermaBigt: 37,- €, 15 Termine

Bitte zusatzlich Fitnessband mitbringen.

Wir versenden Anmeldebestdtigungen
nur auf ausdriicklichen Wunsch und

gegen Erstattung der Porto-
kosten in Hohe von 1,- Euro! R

Faszientraining

zum Start ins Wochenende

Als riesengroBes Netzwerk durchzieht das
Faszien-/Bindegewebsnetz unseren Korper
von Kopf bis FuB. Wie ein ,Bindegewebs-
Bodysuit* stabilisieren Faszien den Kérper,
umhillen Muskeln und Organe, verhindern
»Reibereien” unter den Muskeln, verbessern
die Kérperwahrnehmung und Koordination.
Ein regelméBiges, ganzheitliches Faszientrai-
ning mit abwechslungsreichen und vielseiti-
gen dreidimensionalen Bewegungsablaufen
kann die Leistung steigern, Haltung verbes-
sern, Beweglichkeit verbessern und Ungleich-
gewichte im Korper ausgleichen.

8-12 Teilnehmer/innen

Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Handtuch
und Getrank mitbringen, sowie Faszienrollen,
sofern vorhanden.

DiJ 224

Sabrina Riinzi

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Fr, 14:15-15:45 Uhr, ab 13.03.2020

57,- €, ermaBigt: 46,- €, zzgl. 5,- € Material /-
ausleihe, 10 Termine

Seniorenkurse

Yoga fiir Senioren
Kursbeschreibung siehe Seite 44

Qi Gong fiir Senioren
Kursbeschreibung siehe Seite 45

Gedachtnistraining auf Sylt
Reisebeschreibung siehe Seite 38

Fit in der dritten Lebensphase
Sicher, stabil und geistig fit

Mit einfachen Ubungen kann man Kraft, Star-
ke, Koordination, Beweglichkeit und Gedacht-
nis bis ins hohe Alter erhalten und lernen,
Stlirze besser abzufangen, so dass es nicht zu
den typischen Verletzungen im Alter kommt.
Dieses Training basiert auf Bewegungen einfa-
cher Art in Kombination mit Denk- und Reak-
tionstibungen, so dass jede/r ohne Vorkennt-
nisse daran teilnehmen kann. Starten Sie mit
dem Training frithzeitig, denn es ist einfacher
die Fitness zu erhalten, als Einschrankungen
nachtraglich auszugleichen.

Bitte in bequemer Kleidung kommen.

DiJ 231

Corinna Weigand

Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle

Di, 09:00-10:00 Uhr, ab 11.02.2020

39,- €, bereits erméaBigte Gebiihr, 13 Termine

GESUNDHEIT@

Werden Sie Mitglied im
Verein der
Volkshochschule Dietzenbach

. und gestalten Sie die Ausrichtung
lhrer vhs aktiv mit.

Gymnastik fiir Senioren

Rhythmische Gymnastik mit Musik. Alle Mus-
kelgruppen werden angesprochen. Die meis-
ten Ubungen kénnen im Sitzen und Stehen
durchgefiihrt werden.

DiJ 232

Monika Anthes

Dietzenbach, Seniorenzentrum Steinberg,
Siedlerstr. 66

Di, 09:30-10:30 Uhr, Beginn bitte erfragen
35,- €, bereits ermaBigte Geblihr, 16 Termine

Vorbeugende Gymnastik in
Hinblick auf den Alterungsprozess
In diesem Kurs wird der Haltungs- und Be-
wegungsapparat in Hinblick auf den nattir-
lichen Alterungsprozess entsprechend und
angemessen beiibt. Die Ubungen betreffen
die Schultern ebenso wie den Bereich von Be-
cken und Hifte nebst gesamter Wirbelséule
etc.

Ubungen, betreffend Osteoporose sowie In-
kontinenz gehdren genauso in das Ubungs-
programm wie das Thema Atmung.

DiJ 233

Britta Brodack

Dietzenbach, Gopferthaus, Weiherstr. 24

Mi, 11:00-12:00 Uhr, Beginn bitte erfragen
40,- €, bereits ermaBigte Gebiihr, 10 Termine

Vorbeugende Gymnastik in
Hinblick auf den Alterungsprozess
In diesem Kurs wird der Haltungs- und Be-
wegungsapparat in Hinblick auf den natir-
lichen Alterungsprozess entsprechend und
angemessen beiibt. Die Ubungen betreffen
die Schultern ebenso wie den Bereich von Be-
cken und Hifte nebst gesamter Wirbelsaule
etc.

Ubungen, betreffend Osteoporose sowie In-
kontinenz gehéren genauso in das Ubungs-
programm wie das Thema Atmung.

DilJ 234

Britta Brodack

Dietzenbach, Gopferthaus, Weiherstr. 24

Fr, 10:45-11:45 Uhr, Beginn bitte erfragen
40,- €, bereits ermaBigte Gebiihr, 10 Termine
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@ SPRACHEN

Deutsch
als Fremdsprache

Vor dem Besuch eines Kurses ,,Deutsch als
Fremdsprache”beraten wir Interessenten in
einem ausfiihrlichen Gesprdch und stufen
sie ihrem Kenntnisstand entsprechend ein.
Flir Personen mit einem Berechtigungs-
schein zur Teilnahme am Integrationskurs
ist diese Beratung verpflichtend. Bitte
vereinbaren Sie umgehend einen Bera-
tungstermin.

Die Kosten des Deutschkurses werden bei
einigen Teilnehmern ganz oder anteilig von
Amtern bezuschusst. Wir informieren Sie
gerne.

Die Kurse bereiten Sie auf die DTZ-Priifung
(Deutsch-Test fiir Zuwanderer) vor. Ein
Bestehen der Priifung auf B1-Niveau ist
Voraussetzung fiir eine Einbiirgerung.

Vorbereitungskurse

Vorbereitung auf den Integrations-
kurs - nur fiir Frauen

Lehrbuch: Passwort Deutsch

Dieser Kurs bereitet auf den Integrationskurs
vor und vermittelt Grundlagen der deutschen
Sprache.

Die Kinderbetreuung wird gemeinschaftlich
organisiert.

Der Kurs eignet sich, wenn aufgrund fehlen-
der Kinderbetreuung kein Integrationskurs
besucht werden kann oder wenn Frauen mit
wenig Lernerfahrung in einer ansprechenden
Atmosphare und einem geringeren Lerntem-
po zunachst Grundlagen erwerben mdchten.

Di M 301

Maria-Grazia von Seydlitz

Dietzenbach, Bildungshaus, Rodgaustr. 9

Di + Fr, 09:00 - 11:15 Uhr, ab 04.02.2020
198 - €, erméBigt: 158,- €, 30 Termine

Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

Integrationskurse

Lehrbuch: Pluspunkt Deutsch, Kurs- und Ar-
beitsbuch

Vormittagskurse

Deutsch als Fremdsprache A1
Anfidnger/innen

Integrationskurs Modul 1+2+3

Di M 401

Schafiga Seidel, Tatiana Markayan
Dietzenbach, vhs, Vorderhaus im EG

Mo-Fr, 08:45-12:00 Uhr, ab 27.01.2020
750,- €, BAMF-erméaBigt: 585,- €, 75 Termine
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Deutsch als Fremdsprache A1
Anfénger/innen

Integrationskurs Modul 1+2

Di M 402

Emilia Knoffel

Dietzenbach, Bildungshaus, Rodgaustr. 9,

1. Stock

Mo-Fr, 08:45-12:00 Uhr, ab 20.04.2020
500,- €, BAMF-ermaBigt: 390,- €, 50 Termine

Deutsch als Fremdsprache
A2.2/B1

Integrationskurs Modul 4+5+6

Di M 408

Ulrike Strobel, Daria Sokil

Dietzenbach, vhs, Vorderhaus im EG

Mo-Fr, 08:45-12:00 Uhr, ab 27.01.2020
750,- €, BAMF-erméaBigt: 585,- €, 75 Termine

Deutsch als Fremdsprache
A2.2/B1

Integrationskurs Modul 4+5+6

Di M 409

Sabine Weimer

Dietzenbach, vhs, Vorderhaus im EG

Mo-Fr, 08:45-12:00 Uhr, ab 17.02.2020
750,- €, BAMF-erméaBigt: 585,- €, 75 Termine

Nachmittagskurse

Deutsch als Fremdsprache Al
Anfinger/innen

Integrationskurs Modul 1+2+3

DiM 422

N.N.

Dietzenbach, vhs, Vorderhaus OG

Mo-Fr, 13.15-16:30 Uhr, ab 24.02.2020
750,- €, BAMF-erméaBigt: 585,- €, 75 Termine

Abendkurse

Teilzeitkurse fiir Teilnehmende mit
hoher Arbeitsbelastung

Deutsch als Fremdsprache Al
Anfdnger/innen

Integrationskurs Modul 1+2

DiM 415

Musa Akbar, Hanna Palynskaya
Dietzenbach, Ernst-Reuter-Schule, Eingang D
Mo-Do, 18:30-20:45 Uhr, ab 03.02.2020
500,- €, BAMF-erméBigt: 390,- €, 67 Termine

Deutsch als Fremdsprache A2
Integrationskurs Modul 3+4

DiM 419

Emilia Knoffel, N.N.

Dietzenbach, Ernst-Reuter-Schule, Eingang D
Mo- Do, 18:30 - 20:45 Uhr, ab 03.02.2020
500,- €, BAMF-ermaBigt: 390,- €, 67 Termine

Deutsch als Fremdsprache B1
Integrationskurs Modul 5+6

DiM 418

Soumia Maouch, Narine Balyan
Dietzenbach, Ernst-Reuter-Schule, Eingang D
Mo-Do, 18:30 - 20:45 Uhr, ab 03.02.2020
500,- €, BAMF-ermaBigt: 390,- €, 67 Termine

Orientierungskurs

~Leben in Deutschland”

In diesem Kurs erfahren Sie kompakt und
leicht verstandlich Wissenswertes (ber Ge-
schichte, Kultur, Institutionen und Politik der
Bundesrepublik Deutschland.

Der Kurs steht allen Interessierten offen,
als Abschluss des Integrationskurses ist der
Besuch verpflichtend. Die Abschlusspriifung
am letzten Kurstag beinhaltet den ,Einbiirge-
rungstest”.

Kursangebote auf Anfrage

Vertiefung

Auffrischung nach B1

Konversation — Grammatik - Briefe
Dieser Kurs richtet sich an alle, die die Bl-
Priifung abgelegt haben oder Uber entspre-
chende Kenntnisse verfiigen. Gemeinsam
lesen wir Texte und sprechen dabei. So wird
der Wortschatz erweitert und die Grammatik
wiederholt.

Der Kurs bereitet nicht auf eine weitere Pri-
fung vor (hierzu siehe bitte das Angebot der
vhs Kreis Offenbach).

DiM 431

Youssef Errais

Dietzenbach, vhs im Hinterhaus im UG

Mi, 18:30 - 20:45 Uhr, ab 05.02.2020

99,- €, ermaBigt: 79,- €, 15 Termine

Fremdsprachen
Englisch
Vormittagskurse A1/A2

Englisch A1.2

Kleinstgruppe (6-8)

Lehrbuch: Network Starter, Unit 3

Im Kurs erwerben Sie zligig die wichtigsten
Grundlagen.

Di N 601

Kawkab Hattar

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Di, 10:30-12:00 Uhr, ab 04.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Englisch fiir den Urlaub A1/A2
Kleingruppe

Lehrbuch: Network Tourist A1/A2, ab Unit 6
Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich im
Urlaub berall auf der Welt in Englisch ver-
standigen méchten und ist auch fiir Wieder-
einsteiger/innen geeignet.

DiN 603

Kawkab Hattar

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus 0G
Mo, 09:00-10:30 Uhr, ab 03.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, 15 Termine

Englisch A2

Kleingruppe

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
Di N 604

Kawkab Hattar

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mo, 10:30-12:00 Uhr, ab 03.02.2020
86,- €, ermaBigt: 69,- €, 15 Termine

English A2

Conversation and more

Kleingruppe

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
Di N 608

Kawkab Hattar

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Di, 09:00-10:30 Uhr, ab 04.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, 15 Termine

Vormittagskurse B1+

Englisch B1

Kleingruppe

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
The emphasis is on integrating topical terms
and phrases into your vocabulary, reviewing
basic grammar and in so doing increasing
your conversational skills.

DiN 610

Charlotte Lindenberg

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Do, 09:00-10:30 Uhr, ab 06.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, 15 Termine

English mit Muf3e B1

Kleingruppe

Lehrbuch: Easy English B1.2

In addition to our course book, we use many
other media and materials for learning about
and discussing a wide range of interesting
topics. In this way, participants expand their
conversational skills while building upon their
English vocabulary and grammar at the same
time.

Die Kurse ab der Niveaustufe B1 sind fiir
Teilnehmer/innen, die das Wesentliche von
Nachrichten und Unterhaltungen verstehen
und flissig einfache Gesprache der Alltags-
und Berufswelt flihren kénnen. Grammatik-
und Wortschatzkenntnisse sowie das Hérver-
standnis werden verbessert.

DiN 611

Karl H. Lochner, Studiendirektor i.R.
Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Mo, 09:00-10:30 Uhr, ab 10.02.2020

68,- €, ermaBigt: 54,- €, 12 Termine




Englisch Conversation B2
Kleingruppe

We read, discuss, do grammar exercises and
listen to texts. However, the main emphasis is
on conversation.

DiN 614

Kawkab Hattar

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Mi, 09:30-11:00 Uhr, ab 05.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, 15 Termine

Wir empfehlen den Teilnehmenden, Lehr-
biicher erst nach der ersten Kursstunde
zu kaufen.

English B2-Refresher

Kleingruppe

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

In addition to our course book, we use many
other media and materials for learning about
and discussing a wide range of interesting
topics. In this way, participants expand their
conversational skills while building upon their
English vocabulary and grammar at the same
time.

DiN 616

Karl H. Lochner, Studiendirektor i.R.
Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Mo, 10:40-12:10 Uhr, ab 10.02.2020

68,- €, ermaBigt: 54,- €, 12 Termine

English Conversation C1/C2
Kleingruppe

DiN 618

Dr. Sylvia Zinser

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Mo, 08:50-10:20 Uhr, ab 10.02.2020
86,- €, ermaBigt: 69,- €, 15 Termine

English Conversation C2
Kleingruppe

DiN 619

Dr. Sylvia Zinser

Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Mo, 10:30-12:00 Uhr, ab 10.02.2020
86,- €, ermaBigt: 69,- €, 15 Termine

Abendkurse

Englisch A1/A2

Kleingruppe

fiir Wiedereinsteiger/innen

Lehrbuch wird bekannt gegeben

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer/innen,
die schon einmal Englisch gelernt haben.
Festigen Sie Ihr Wissen und vergroBern Sie
den Wortschatz um aktuelle Redewendungen.
In alltagsnahen Dialogen gewinnen Sie zudem
grammatikalische Sicherheit.

DiN 625

Charlotte Lindenberg

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mo, 18:00-19:30 Uhr, ab 03.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, 15 Termine

English A2/B1 Business and
Conversation

Kleinstgruppe (6-8)

The focus is on increasing your professional
speaking and writing skills by practicing job-
related communication along with running
meetings and presentations. Individual needs
will be considered and the coursebook an-
nounced at the first meeting.

DiN 630

Charlotte Lindenberg

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mo, 19:30-21:00 Uhr, ab 03.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Englisch B2

Kleingruppe

Lehrbuch: Speakout 2nd Edition Upper-Inter-
mediate Students’ Book, Unit 2

The course integrates authentic video materi-
al from popular BBC programmes into every
unit and builds the skills and knowledge you
need to express yourself confidently in a real
English-speaking environment. Whilst a strong
focus rests on improving your conversation
skills in global English, updated reading and
listening texts and new video clips help extend
your vocabulary in a relaxed atmosphere: The
result will speak for itself.

DiN 633

Sigrid Laird

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Mo, 18:15-19:45 Uhr, ab 03.02.2020

91,- €, erméaBigt: 73,- €, 16 Termine

Bildungsurlaub

Bildungsurlaub

Englisch in Arbeit und Beruf
A2/B1

In dieser Bildungsurlaubswoche tauchen Sie
in die Zielsprache Englisch ein.

Sie erhalten Informationen tiber landeskundli-
che und gesellschaftliche Themen, trainieren
Situationen aus Beruf, Alltag und Urlaub, dis-
kutieren aktuelle Themen und verfeinern und
erweitern dabei Ihre Sprachkenntnisse.
Freuen Sie sich auf eine abwechslungsreiche
Woche, in der weitestgehend Englisch gespro-
chen wird, Texte bearbeitet werden, Ubungen
und Rollenspiele durchgefiihrt werden und
die Grammatik ganz nebenbei mit einflieBt.
6-8 Teilnehmer/innen

Di N 650

Karl H. Lochner, Studiendirektor i.R.
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mo bis Fr, 09:00-16:00 Uhr, ab 17.08.2020
175,- €, erméaBigt: 151,- € incl. Lehrmittel,

5 Termine

®

Bildungsurlaub

©

Kurse fiir Kinder
und Jugendliche

SPRACHEN@

Sprachen lernen in Europa

Vhs-Lernstufen nach dem ,Gemeinsamen Europaischen
Referenzrahmen flr Sprachen“: (von unten nach oben zu lesen)

Am Ende dieser Stufe konnen Sie

gesprochene und schriftliche Sprache problemlos verstehen. Sie kdnnen
sich an allen Gesprdchen und Diskussionen miihelos beteiligen und sind
auch mit umgangssprachlichen und idiomatischen Ausdrucksweisen sehr
vertraut. Sie kénnen die Sprache in allen privaten und beruflichen Situ-
ationen in anspruchsvollen Zusammenhdngen schriftlich wie miindlich
angemessen und prézise anwenden.

(@]
N

Lernstufe

Am Ende dieser Stufe kdnnen Sie

ldngeren Reden und Gesprdchen mit komplizierten Zusammenhdngen
folgen, lange und komplexe Sach- und literarische Texte, Fachartikel und
lange technische Anleitungen verstehen, auch wenn sie nicht in Beziehung
zu lhrem Spezialgebiet stehen. Sie kénnen sich fast miihelos spontan und
flieffend ausdriicken, die Sprache im gesellschaftlichen und beruflichen
Leben und in der Ausbildung angemessen und prdzise anwenden. Sie
kénnen sich schriftlich klar und prdzise ausdriicken, Texte liber komplexe
Sachverhalte verfassen und den fiir den Leser angemessenen Stil wahlen.

c1t

Lernstufe

Am Ende dieser Stufe konnen Sie

ldngeren Redebeitrdgen und komplexer Argumentation in der Standard-
sprache sowie den meisten Nachrichtensendungen folgen. Sie konnen sich
im privaten und beruflichen Bereich so spontan und fliefend verstdndi-
gen, dass ein normales Gesprdch mit Muttersprachlern méglich ist, und
kénnen sich an Diskussionen beteiligen. Dariiber hinaus kénnen Sie klare
detaillierte Texte (iber eine Vielzahl von Themen schreiben, Aufsdtze ver-
fassen, personliche und formelle Briefe schreiben und deutlich machen,
was wichtig ist.

B21

Lernstufe

Am Ende dieser Stufe konnen Sie

die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird
und wenn es um vertraute Bereiche wie Arbeit, Schule oder Freizeit geht.
Sie kénnen die meisten alltdglichen Situationen sprachlich bewiltigen
und sich zusammenhdngend zu vertrauten Themen, z. B. Familie, Hobbys
und Beruf dufSern. Sie kénnen (iber Erfahrungen und Ereignisse berichten
und Meinungen und Ansichten begriinden.

B1T

Lernstufe

Am Ende dieser Stufe konnen Sie

Sétze und hdufig gebrauchte Ausdriicke/Worter verstehen, wenn es z. B. um
einfache Informationen zur Person, zu Familie, Einkaufen oder Arbeit geht.
Sie kénnen sich in einfachen, routinemdgigen Situationen verstindigen
und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die direkte
Umgebung und alltdgliche Dinge beschreiben.

A2 1

Lernstufe

Am Ende dieser Stufe konnen Sie

vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Sdtze verstehen und
verwenden. Sie kdnnen sich und andere vorstellen, Fragen zu lhrer Person
stellen und Fragen hierzu beantworten. Sie kdnnen sich auf einfache Art
verstdndigen, wenn die Gesprdchspartner langsam und deutlich sprechen
und bereit sind zu helfen.

A1l

Lernstufe
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@ SPRACHEN

Franzosisch

Vormittagskurse

Franzosisch Al

Anfdnger/innen mit geringen
Vorkenntnissen

Kleinstgruppe (6-8)

Lehrbuch: Voyages NEU A1, Unité 3

Di N 808

Béatrice Ludwig-Debraux

Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Di, 09:00-10:30 Uhr, ab 04.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Franzosisch A2.2

Kleinstgruppe (6-8)

Lehrbuch: Voyages NEU A2, Unité 5

Di N 809

Béatrice Ludwig-Debraux

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Do, 10:45-12:15 Uhr, ab 06.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Wir empfehlen den Teilnehmenden, Lehr-
biicher erst nach der ersten Kursstunde
zu kaufen.

Franzosisch A2.3

Kleingruppe

Lehrbuch: Voyages NEU A2, Unité 8

Di N 810

Béatrice Ludwig-Debraux

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Do, 09:00-10:30 Uhr, ab 06.02.2020
86,- €, ermaBigt: 69,- €, 15 Termine

Sprachkurse
bei der vhs -
eine gute

Investition in
lhre Zukunft!

50 vhs Dietzenbach

Franzosisch A2.3

Kleinstgruppe (6-8)

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben
DiN 812

Béatrice Ludwig-Debraux

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Mi, 10:45-12:15 Uhr, ab 05.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Franzosisch B1

Kleinstgruppe (6-8)

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
DiN 813

Béatrice Ludwig-Debraux

Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Mo, 09:00-10:30 Uhr, ab 03.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Franzosisch B1 Auffrischungskurs
Kleinstgruppe (6-8)

Lehrbuch: Reprise — Neubearbeitung Unité 4
Auffrischungskurs

DiN 814

Béatrice Ludwig-Debraux

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Fr, 09:00-10:30 Uhr, ab 07.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Franzosisch B2

Kleinstgruppe (6-8)

Gemeinsam lesen wir Lektiire.

Grammatik, Konversation, Landerkunde.
DiN 815

Béatrice Ludwig-Debraux

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Mi, 09:00-10:30 Uhr, ab 05.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Franzosisch Konversation

B2 bis C1

Kleingruppe

Gemeinsam lesen wir Lektiire.

Grammatik, Konversation, Landerkunde
DiN 816

Béatrice Ludwig-Debraux

Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Mo, 10:45-12:15 Uhr, ab 03.02.2020
86,- €, ermaBigt: 69,- €, 15 Termine

Franzodsisch Konversation

B2 bis C1

Kleinstgruppe (6-8)

Gemeinsam lesen wir Lektire.

Grammatik, Konversation, Landerkunde
DiN 817

Béatrice Ludwig-Debraux

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Fr, 10:45-12:15 Uhr, ab 07.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Abendkurse

Franzosisch B1

Kleinstgruppe (6-8)

Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

Di N 835

Béatrice Ludwig-Debraux

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Di, 18:15-19:45 Uhr, ab 04.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Franzosisch Konversation

B1 bis C1

Kleinstgruppe (6-8)

Vous parlez déja bien francais et vous voulez
entretenir vos connaissances? Alors, venez
nous rejoindre.

Di N 836

Béatrice Ludwig-Debraux

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Di, 20:00-21:00 Uhr, ab 04.02.2020

57 €, ermaBigt: 46,- €, zzgl. 19,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Franzosisch B2 Crashkurs am
Samstag

Kleinstgruppe (6-8)

Lehrbuch: Edito B2 3e édition, Unité 4

Sie wollen schnell und intensiv in einer klei-
nen Gruppe lhre guten Franzosischkenntnis-
se weiter ausbauen? Dann sind Sie in diesem
Kurs unter professioneller Leitung genau
richtig. Es macht SpaB, in kurzer Zeit schnelle
Fortschritte zu erzielen! Der Kurs ist zunachst
auf 6 Termine ausgelegt, kann bei Interesse
aber jederzeit verlangert werden.

Der Kurs findet 14-tagig statt; die Termine
werden vereinbart.

DiN 838

Béatrice Ludwig-Debraux

Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Sa, 09:30-12:30 Uhr, ab 08.02.2020

68,- €, erméaBigt: 54,- €, zzgl. 23,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 6 Termine

O

Bildungsurlaub
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Kurse fiir Kinder
und Jugendliche

Spanisch

Spanisch A1

Kleinstgruppe (6-8)

Anfidnger/innen ohne Vorkenntnissen
Lehrbuch: Con Gusto Al, Unidad 1

Di 0 401

Leonor Sandra Resch

Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Mo, 18:00-19:30 Uhr, ab 10.02.2020

68,- €, ermaBigt: 54,- €, zzgl. 23,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 12 Termine

Spanisch A1.1

Kleinstgruppe (6-8)

Anfidnger/innen mit Vorkenntnissen
Lehrbuch: Con Gusto Al, Unidad 4

Di 0 402

Leonor Sandra Resch

Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Mi, 18:00-19:30 Uhr, ab 05.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Wir empfehlen den Teilnehmenden, Lehr-
blicher erst nach der ersten Kursstunde
zu kaufen.

Spanisch A1.2

Kleingruppe

Anfénger/innen guten Vorkenntnissen
Lehrbuch: Con Gusto A1, Unidad 5

Di 0 403

Leonor Sandra Resch

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Di, 18:00-19:30 Uhr, ab 04.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, 15 Termine

Spanisch A2.2
Premiumkleinstgruppe (4-6)

Lehrbuch: Con gusto A2, Unidad 5b

Di 0 404

Margarita Voigt-Herrera

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Di, 08:55-10:25 Uhr, ab 04.02.2020

68,- €, ermaBigt: 54,- €, zzgl. 68,- € Premium-
kleinstgruppenzuschlag, 12 Termine

Spanisch A2.2

Kleingruppe

Lehrbuch: Con Gusto 2, Unidad 11

Di 0 405

Maria Erdmann-Martinez

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mi, 19:00-20:30 Uhr, ab 05.02.2020

68,- €, ermaBigt: 54,- €, 12 Termine




Kursleitungen Spanisch

Spanisch A2.2

Kleingruppe

Lehrbuch: Caminos neu 2, Unidad 11b

Di 0410

Margarita Voigt-Herrera

Dietzenbach, vhs, Raum 06, Hinterhaus OG
Mi, 15:00-16:00 Uhr, ab 05.02.2020

46,- €, ermaBigt: 36,- €, 12 Termine

Spanisch B1+

Kleinstgruppe (6-8)

Lehrbuch: Caminos Neu 3, Unidad 12

Di0 414

Margarita Voigt-Herrera

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Di, 19:45-21:15 Uhr, ab 04.02.2020

68,- €, ermaBigt: 54,- €, zzgl. 23,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 12 Termine

Erlebe

Bildungsurlaub

Bildungsurlaub Spanisch A1 m
Anfdnger/innen ohne Vorkenntnisse

In dieser intensiven Bildungsurlaubswoche er-
werben Sie die Spanischkenntnisse, die Sie in
Alltagssituationen bengtigen. Sie lernen z.B.
sich mit Herkunft, Beruf, Alter, Interessen
u.a. vorzustellen und dies auch bei anderen
zu erfragen, oder Verabredungen zu treffen,
einen Weg zu beschreiben. Aber auch, eine
kurze schriftliche Mitteilung zu verfassen.
AuBerdem erfahren Sie einiges Uber Politik
und Gesellschaft in Spanien.

6-8 Teilnehmer/innen

Di 0 436

Leonor Sandra Resch

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mo bis Fr, 09:00-16:00 Uhr, ab 10.08.2020
199,- €, ermaBigt: 175,- €, incl. Lehrmittel,

5 Termine

‘ vhs -

weil's Spaf}
macht !

Dich neu!

Sachen, finden, buchen.
Mit dem vhs-Kursfinder auf
www.volkshochschule.de
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Italienisch

Italienisch Al

Anfdnger/innen ohne Vorkenntnisse
Kleinstgruppe (6-8)

Lehrbuch: Allegro Nuovo 1, Lezione 3

Di 0 900

Maria-Grazia von Seydlitz

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mi, 09:00-10:30 Uhr, ab 05.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Italienisch A1.1

Anfidnger/innen mit guten Vorkennt-
nissen

Kleinstgruppe (6-8)

Lehrbuch: Allegro Nuovo 1, Lezione 7

Di 0 901

Maria-Grazia von Seydlitz

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mi, 10:30-12:00 Uhr, ab 05.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Italienisch A2

Kleinstgruppe (6-8)

Lehrbuch: Allegro Nuovo A2, Lezione 1

Di 0 902

Maria-Grazia von Seydlitz

Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Mo, 19:30-21:00 Uhr, ab 03.02.2020

86,- €, erméBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Italienisch B1

Kleinstgruppe (6-8)

Lehrbuch: Con piacere B1, Lezione 8
Zusatzlich zum Lehrbuch lesen wir einfache
Kurzgeschichten, Krimis oder Romane.

Di 0903

Margareta Ceruti

Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Di, 10:30-12:00 Uhr, ab 04.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

SPRACHEN@

Italienisch B1

Kleinstgruppe (6-8)

Wir lesen Artikel aus Zeitschriften, Kurzge-
schichten, Krimis usw., horen italienische
Lieder und vertiefen Grammatikkenntnisse.
Di 0 904

Margareta Ceruti

Dietzenbach, Ernst-Reuter-Schule, Eingang D,
Dr. Heumann Weg 1

Di, 19:30-21:00 Uhr, ab 04.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Italienisch B1

Kleinstgruppe (6-8)

Corso di conversazione. Leggiamo testi, arti-
coli e ripassiamo la grammatica.

Di 0 905

Maria-Grazia von Seydlitz

Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Di, 19:30-21:00 Uhr, ab 04.02.2020

86,- €, ermaBigt: 69,- €, zzgl. 28,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 15 Termine

Hausaufgabenhilfe

Die Volkshochschule Dietzenbach e.V. ist
Trager fir die Hausaufgabenhilfe in der
Dietrich-Bonhoeffer-Schule. Zielsetzung der
Hausaufgabenhilfe ist die Forderung der
schulischen Leistungen und auch die per-
sonliche Entwicklung der Kinder, damit die-
se spater als Jugendliche und Erwachsene
selbststandig ihr Leben in der Gesellschaft
finden und fiihren konnen.

In der Dietrich-Bonhoeffer-Schule besuchen
50 Kinder die Hausaufgabenhilfe. Die Ent-
scheidung Gber die Aufnahme liegt bei den
Schulen.

Rihab Amaioua,
Leiterin der
Hausaufgaben-
hilfe

Zum Jugendtreff in der Wilhelm-Leuschner-
Str. 33 konnen sich Jugendliche der Klas-
senstufen 7-10 anmelden. Den derzeit 60
Jugendlichen wird ein padagogischer Rah-
men angeboten, in dem ihre sozialen Kom-
petenzen gestarkt werden. Dazu zahlen die
Ubernahme von Verantwortung, Persénlich-
keitsentwicklung, Anerkennung in der Gesell-
schaft und Konfliktfahigkeit, um spater ein
selbststandiges Leben fiihren zu kénnen.

Die Betreuungstage sind Montag, Mittwoch,
Donnerstag und Freitag. An diesen Tagen ha-
ben die Jugendlichen auch die Moglichkeit
ihre Hausaufgaben zu erledigen.

©
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MUSIKSCHULE

Musikschule der
Kreisstadt
Dietzenbach

Leitung

Joachim Neumann

Sprech- und Offnungszeiten

Das Biro der Musikschule der Kreisstadt
befindet sich im Blirgerhaus, Europaplatz 3,
63128 Dietzenbach (Fachbereich Capitol &
Kultur).

Telefonisch erreichen Sie uns unter
06074/ 373-341.

Hier kénnen Sie Termine vereinbaren und
weitere Informationen erhalten.

Im Internet finden Sie uns unter
www.dietzenbach.de.

Die Musikschule Dietzenbach ist eine Bil-
dungseinrichtung fiir Kinder, Jugendliche
und Erwachsene. Wesentliche Aufgabe ist
die Vermittlung einer musikalischen Basi-
sausbildung, die Heranbildung des Nach-
wuchses fiir das Laien- und Liebhabermu-
sizieren in Musikvereinen und Choren, die
Begabtenfindung und Begabtenforderung
sowie die mogliche Vorbereitung auf ein Be-
rufsstudium.

Wir sind bemiiht, in unserem Unterrichtsan-
gebot das gesamte Spektrum der Musik an-
zubieten. Von der klassischen Musik bis zur
Rock- und Popmusik sollen die Schiilerinnen
und Schiiler moglichst alle Stilrichtungen ken-
nenlernen.

Alle, deren Neugierde an Musik geweckt ist
sind eingeladen, an unserem Unterricht teil-
zunehmen und sich ihren jeweiligen Neigun-
gen entsprechend musikalisch zu betétigen.
Die Musikschule Dietzenbach ist Mitglied
im Verband deutscher Musikschulen (VdM),
wodurch Eltern und Schiilern ein wohldefi-
nierter Standard in den Leistungen der Mu-
sikschule zugesichert wird.

Der Unterricht ist entsprechend dem Struk-
turplan des Verbandes in verschiedene
Stufen unter Berlcksichtigung des Alters
der Schiilerinnen und Schiler gegliedert.
Néhere Erlauterungen hierzu gibt lhnen
gern der Musikschulleiter. Vor der Aufnah-
me des Unterrichts ist ein Gesprach mit der
Musikschulleitung Uber die péadagogische
Zielsetzung sowie den Organisationsablauf
zu empfehlen.
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Musikalische
Grundfacher -
Mit Musik ins Leben

Neben der seit Jahren bewahrten Musikali-
schen Friiherziehung gibt es weitere Ange-
bote der Musikschule Dietzenbach, die eine
moglichst friih ansetzende Férderung der
musikalischen Féhigkeiten von Kindern zum
Ziel haben:

Musik fiir und mit Babys

Babys reagieren sehr stark auf Lieder, rhyth-
mische Verse und stimulierende Bewegun-
gen. Am starksten reagieren sie jedoch, wenn
die unverwechselbare Klangfarbe der mitter-
lichen Stimme sie begleitet. Angesprochen
sind Eltern mit Kindern ab 5 Monaten. Es sol-
len Wiegenlieder aus verschiedenen Landern,
Fingerspiele sowie Rhythmus- und Liedspiele
kennen gelernt werden. Instrumentale Unter-
stlitzung wird mit der Gitarre der Kinderharfe,
Rasseln, Glockchen und Trommeln gegeben.
Die Gruppen treffen sich vormittags.

Purzelgruppe

Die Purzelgruppe ist ein Angebot fiir Kinder
ab 3 Jahren. Spielerisch, zwanglos und ohne
Druck wird das ,Wunderland Musik“ betre-
ten. Die Kinder haben die Moglichkeit, erste
Erfahrungen mit Musik, Liedern, Tanz und
Singspielen zu machen. Im AnschluB an den
einjahrigen Kurs besteht die Moglichkeit einer
Fortsetzung im Rahmen der musikalischen
Friherziehung.

Information zu den aktuellen Kursen
gibt Ihnen gerne die Musikschulleitung.

Musikalische Friiherziehung

Sie ist fiir Kinder ab vier Jahren gedacht und
dient der Vorbereitung der instrumentalen
und vokalen Ausbildung in der Musikschule.
Bei diesem zweijahrigen Musikunterricht wird
von der Erkenntnis ausgegangen, daB ein
friiher musikalischer Beginn sowohl die mu-
sikalischen Fahigkeiten und Fertigkeiten des
Kindes zu wecken und zu entwickeln vermag,
als auch zu seiner Gesamtentwicklung bei-
tragen kann. Bei der Vermittlung der Unter-
richtsinhalte steht der spielerische Aspekt im
Vordergrund. Im Verlauf des Kurses werden
die Sachgebiete Musikiibungen - Singen und
Sprechen - Elementares Instrumentalspiel -
Musik und Bewegung - Rhythmik - Musikho-
ren - Instrumenteninformation — Musiklehre
gestreift.

Information zu den aktuellen Kursen
gibt Ihnen gerne die Musikschulleitung.

Instrumental-
unterricht

Unterricht wird auf folgenden Instrumen-
ten erteilt:

Klavier, Gitarre, E-Gitarre, E-BaB, Blockflote,
Querflote, Trompete, Tenorhorn, Saxophon,
Klarinette, Schlagzeug, Violine, Cello,
Keyboard, KontrabaB, Akkordeon, Gesang,
Djembe-Gruppe (Afrikanisches Trommeln).
Fir weitere Instrumente kann nach Bedarf
Unterricht angeboten werden. Anmeldung
zum Instrumentalunterricht ist ab sofort mog-
lich.

Das Angebot an Spielkreisen und
Ensembles umfasst:

* Querflotenspielkreis e Streicherensemble
* Kammerorchester e Gitarrenensemble

* Blockflotenspielkreis e Musikschulband

* Klarinettenspielkreis ¢ Akkordeonorchester
* Trompetenensemble

Gebuhrenordnung

Gebiihr fiir monatliche
Einzelstunde Umlage
45 Min. Einzelunterricht pro Woche

24,50 € 73,50 €
30 Min. Einzelunterricht pro Woche
17,00 € 50,00 €
Zweiergruppe (45 Min. pro Woche)
12,50 € 3750 €
Dreiergruppe (45 Min. pro Woche)
8,50 € 25,50 €
Musikal. Fritherziehung (60 Min. pro Woche)
750 € 22,00 €
Purzelgruppe (Mutter-Kind-Rhythmik)
5,00 € 15,00 €
Instrumentenkarussell
13,00 € 38,50 €

Ensemblespiel ohne gleichz. Instrumental-
unterricht 4,00 € 11,50 €

Die Zahlung der Unterrichtsgebiihren erfolgt
im voraus als monatliche Umlage der tatsach-
lich gehaltenen Jahreswochenstunden. Der
Berechnung liegt eine Jahreswochenstunden-
zahl von 36 Unterrichtsstunden (52 Jahres-
wochen, abziiglich 14 Wochen Ferien und vier
bewegliche Ferientage) zugrunde. Die Gebiih-
renpflicht besteht daher volle zwolf Monate im
Jahr. Es gilt die Ferien- und Feiertagsordnung
der allgemeinbildenden Schulen in Hessen,
Rosenmontag und Fastnachtsdienstag sind
ebenfalls unterrichtsfrei. Die im jeweiligen
Halbjahr giiltigen Ferien sind in den Informa-
tionen der Kreisvolkshochschule (Riickseite
Deckblatt) aufgelistet.

ErmaBigte Gebiihren:

(ErmaBigung = 13%)

* FamilienermaBigung:

Werden aus einer Familie zwei oder mehr
Kinder unterrichtet, so wird der teuerste Un-
terricht einer Familie voll berechnet, wahrend
das zweite und weitere Kinder eine ErmaBi-
gung erhalten.

e Schiiler, die zwei oder mehr Instrumen-

te erlernen, zahlen fiir den teuersten Unter-
richt den vollen Preis. Fiir den Unterricht im
zweiten und dritten Instrument wird die ermé&-
Bigte Geblihr berechnet.

Bitte beantragen Sie alle Gebiihrener-
maBigungen vorher schriftlich bei der
Musikschule.

Zahlungsweise:

Die monatliche Zahlung der Musikschulge-
biihren erfolgt verbindlich durch Bankeinzug
(ersatzweise Dauerauftrag). Einzeliiberwei-
sung ist aus verwaltungstechnischen Griin-
den nicht erwiinscht.

Kiindigung:

Musikunterricht ist nur sinnvoll, wenn er mit-
tel- bis langfristig - mit ,langem Atem" - ange-
legt ist; ,,Durststrecken” sollten von Schiilern
und Eltern durchgehalten werden. Kiindigun-
gen sind daher - auch im Interesse unserer
Lehrer - nur zum Halbjahresende (31.1. und
31.8.) moglich. Die Kiindigungsfrist betragt 6
Wochen zum Semesterende.




“Yd1|puIqiaA §si mr__.__u_OE—._< 9531 'S|NYISYDO0YSHY|OA UBPUSY|DISUDISA 18P m__wttEO._DO‘_m sap cE@@ﬂ wo m__®>>®_ m::._ﬂ_v_._w
-Zjnydsusyp 8ip pun 8ssip USPUlY 3IG *JUUDIBUD SYA USPUSYDISUDIDA 19p EQW:DOC_vvndQEr_UC__Q._. 3Ip UspJam HLIYdsIBjuN 13p W

(‘usiBlyoaiagsBunyeizig sauls HuydsIauN UBIYD[ g| Jajun UsuOsIay 1og)

(ewpunz pun -10A) HlyosIaun wnjoQ

‘uspuswyau|ie] 0| s|o Jebluem
19q Ua1yngas) usyjeyoisab aip 1aqop 81§ UsjydDaq alIq }|ypzag Bunuydey Jod Jowwi USPIOM WIIBISUISNIH SYA Jop osIny

(onesyPNY Y3Is) IPPUDWIHILYISISDT-JTS Ule a|19ie pun us|yozaq yuydsisoT Jad sjypow yd| O
(Bunypysubisp oid ayngabsbunyomisp 06’z 3 |62zz) us|yozaq Bunuyosy Jed sjyoow yo| O

{US|YRM HID|YDZ SHIq JIDWISPQY SYA pun nbBpoy SYA ‘Yopquaziaiq sYA ‘YapquayQ SISIY| SYA 1ap 19q asiny in4

(usBnyiaq Bunpjawuy sap jBulpaqun syiq slemydpp) ‘Buniaiyeq- /Bunbigpwisusiynges sboyunaq yo| O

REILNN SAN-SAMI
13111 SAN-SAMI
(uayoamz uayosisypys nz uaqoBuy abijjmiely) yorgrem [ yoljuupw M) yyosjyosesy — “mccmt_u_.

(tepusmian BiBupiioa usgeBabup uuam piim) [IDW-3

(+oqnsbBny) uoyejsl

Houyopm /71d

JawwnusnoH /a¢oug

(ua4BlyoaiagsBunyeizi] sauIe BWDUIOA /SWDN YoND 84iq ‘UBIYD[ g| JBjun UBUOSISY 18q)

BWDUIOA /BWDN|

Y HwjuuiBeq aN-siny oy jw juuiBaq uN-siny e Hw juuiBaq uN-siny 1q Hw juuiBaq aN-sany M Hw juuiBaq aN-siny
AIPUWISPOY £CEEQ noBpoy 011€9 WuIbsUSsNSH OG1LEQ yopquezidlq 8eLe? Yorereig €0€€9
1l-6 4S hmmh:mm_o G| ossoBiajuiy | uspoBuuey w| ¢g ug 18UYdSNaT-WIBY|IA 99| -09| “M4S JounpubIy

youLsapoy syr ) nobpoy sya 1) wwnjsuasnay syr ) *Ad yoquaziaiqg sy ) poquagQ siaay sya )

“Ydl|pulqiaA §si m-._:mv_UE:< 8531 '9|NYISYOOYSH|OA USPUSYDISUDIBA J8p w__maEEC._mO._n_ sep Cc_mmm wo m__wgm_ m::‘_@_v_._m
-ZJNYPSUSID( SIP PUN BS3IP UBPUYY SIS *JUUDISUD SYA USPUSJ|DISUDISA JOP UsBunBuUIPagaWIYDU|IS] SIP USPISM HUYISISJUN JaP W

(rusiBuyoaiaqsBunyaizig saule YLUYDSISIUM USIYD[ G| Jo4un USUOSI] 1og)

(ewpunz pun -10A) Yuyosiaun wnjoQ

‘uspuswyau|ig] 0| s|o Jeblusm
19q Ua1ynqge9) usyjaypisab aip leqop 8IS UsiYIPaq alIq ‘{|ypzag Bunuyday Jod Jowwi USpIOM WIWDISUSSNOH SYA 19p 9sIn}y

(enesyoNnY 8YaIs) JOPUDWIHLYDSISDT-JJS Ule a|1afia pun us|yozaq yuydsisoT Jad sjyoow Yo O
(Bunypssupisp oid ayngqabsbunyomisp 06’z 3 |62zz) us|yozeq Bunuyosy Jad sjydQw yo| O

1UB|YDM HID|YDZ SHIq JIPWISPQY SYA pun NbBpoYy SYA ‘Yopquaziaiq sYA ‘YorquayyQ S1aL)| SYA Jap 19q asiny| ing

(usBnyiaq Bunpjawuy sap JBulpaqun sjiq siemydp|) ‘Bunisyyeq- /BunBigpwisuaiynges) sboyupsq yo| O

131l SUN-SAMI
131l SUAN-SAMI
(uaypemz uayosisypys nz uaqoBuy oBijImiay) yolqem [0 yorjuupw [ uydsjyssesy — “mccm\_;cﬁ

(tepuamian BiBupiion usgababup uuam piim) IPW-3

(+eqnsbBoy) uoyes|

Houyom /714

JawwnusnoH /a¢pug

(ua4ByoaiegsBunyaizig suId BWDUIOA /BWDN| Y2ND B4IG ‘UBIYD[ G| JB4un UBUOSIdY 194)

BWDPUIOA /oWDN

NON 1sqiap /1yplynay puypsqosyagly ONNAIIWNY .

¥ Hw juuiBaq uN-sIny oy Hw juuiBaq uN-sany S 4w juuiBaq IN-siny 1q #w yuuiBaq IN-siny S Hw juuiBag uN-sny
AIoUIspey ZZEE9 noBpoy O11€9 wuinjsussnay OGLEQ yorquazidlq 8¢le? Yarereiq £0€E9
11-6 “4S 40Bingaig G| esspBiajuiy | UspPBULIBH W| g€ 4G JOUYISNST-WIBYIAA  9O[-09| "G JaHnpuDLy
pouiepey syr ) nobpoy sya ) wwnjsuasnay syr ) ‘A yoquaziaiq sy ) poquapQ siexy sya )

NON 1sual /ayplyny4 wiuysqospagqly mu Z Nnai3j << Z "4 .




M Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats

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

Ihre Mandatsreferenznummer wird lhnen noch mitgeteilt.

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

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

Name und Vorname (Kontoinhaber)

StraBBe und Hausnummer

Postleitzahl und Wohnort

BIC: I

Kreditinstitut (Name)

IBAN: DE I | I | |

Datum/Ort Unterschrift

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