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Wir versenden Anmeldebestätigungen 
nur auf ausdrücklichen Wunsch und 
gegen Erstattung der Porto-
kosten in Höhe von 1,- Euro! 
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Volkshochschule Dietzenbach e.V.
Leitbild
Vorstand und Mitglieder, Geschäftsführung, 
Mitarbeiter und Kursleiter der vhs Dietzen-
bach e.V. haben gemeinsam die Grundsätze 
erarbeitet und in einem Leitbild dokumen-
tiert. Dies ist in der Geschäftsstelle erhältlich 
und auf der Homepage abrufbar. 

Anmeldung
Anmeldungen werden persönlich, schriftlich 
oder über die vhs-Homepage entgegen ge-
nommen. Anmeldungen sind verbindlich. 
Die Anmeldung wird nur dann schriftlich 
bestätigt, wenn dies bei Anmeldung ange-
fordert wurde; hierfür wird eine Gebühr von 
1,- € erhoben.  
Wenn Sie keine gegenteilige Mitteilung erhal-
ten, beginnt der Kurs wie im Programmheft 
angekündigt. Sofern der Kurs ausgebucht 
ist, abgesagt oder verlegt werden muss, wer-
den die Teilnehmer frühestmöglich (i.d.R. 
mind. 3 Tage vorher) informiert. Bei Kursen 
mit großer Nachfrage ist für die Vergabe der 
Plätze die Reihenfolge der Anmeldung ent-
scheidend. 
Das Mindestalter für die Teilnahme an Kursen 
beträgt i.d.R. 14 Jahre. Eine Aufnahme jünge-
rer Teilnehmenden ist nur nach Rücksprache 
möglich.

Gebühren
Gebührenpflicht entsteht mit der Anmel-
dung. Die jeweiligen Kursgebühren sind im 
Programm vermerkt. Sie richten sich nach 
der Gebührenordnung der Volkshochschule 
Dietzenbach e.V.

Zahlungsart
Zur Teilnahme am Lastschriftverfahren muss 
eine schriftliche Einzugsermächtigung vor-
liegen. Die Kursgebühren werden i.d.R. eine 
Woche vor bis vier Wochen nach Kursbeginn 
abgebucht. Bei Barzahlung ist die Kursge-
bühr direkt bei Anmeldung in der vhs-Ge-
schäftsstelle zu zahlen.
Personen, die am Überweisungsverfahren 
teilnehmen, erhalten nach Kursbeginn eine 
Rechnung. Für den erhöhten Verwaltungs-
aufwand werden 2,50 € pro Kurs berechnet. 

Gebührenermäßigung/ -befreiung
Rentner*innen, Auszubildende, Schüler*innen, 
Student*innen (jeweils in Vollzeit), Freiwilligen-
dienstleistende, Schwerbehinderte (ab 50%) 
und Inhaber der Jugendleiter- oder Ehren-
amtskarten erhalten eine Ermäßigung von 
20%. Die ermäßigten Kursgebühren sind im 
Programmheft ausgewiesen. 
Personen mit Hauptwohnsitz im Kreis Of-
fenbach, die arbeitssuchend gemeldet sind 
oder die Leistungen nach dem SGB II bzw. 
SGB XII beziehen, werden aufgrund einer 
Regelung des Kreises Offenbach für maxi-
mal 1 Kurs pro Semester von den Gebühren 
befreit; ein amtlicher Nachweis ist erforder-
lich. Diese freiwillige Leistung des Kreises 
kann jederzeit auch während des Semesters 
durch Beschluss des Kreistages geändert 
werden. Zusatzkosten (z.B. Kleingruppen-
zuschläge, EDV-Gebühren und Materialkos-
ten), Studienreisen und -fahrten sowie Son-
derveranstaltungen sind von der Befreiung 
ausgenommen. 
Alle Gebührenermäßigungen bedürfen des 
Nachweises durch den Antragsteller. Der 
Nachweis ist bei der Anmeldung vorzulegen, 
bzw. der Anmeldung beizufügen.
 
Abmeldung
Abmeldungen sind nur schriftlich möglich. 
Es gilt immer das Datum des Eingangs bei 
der Geschäftsstelle. Abmeldungen bei der 
Kursleitung gelten als nicht getätigt. Die Be-
arbeitung jeder Abmeldung wird mit einer 
Verwaltungsgebühr von 5,– € belegt. 
a) Bei Kursen mit mehr als 8 Veranstal-
tungsterminen besteht volle Gebühren-
pflicht, wenn bis spätestens einen Arbeitstag 
vor dem zweiten Kurstermin keine schriftli-
che Abmeldung vorliegt.
b) Bei Kursen mit 8 oder weniger Veranstal-
tungsterminen entfällt die Gebührenpflicht, 
wenn drei Wochen vor dem Veranstaltungs-
beginn eine schriftliche Abmeldung vorliegt. 
Erfolgt eine Abmeldung später, so werden 
folgende Stornierungsgebühren (mind. 5,- €) 
fällig:
20-14 Tage vor Veranstaltungsbeginn: 
10% der Gebühren
13-7 Tage vor Veranstaltungsbeginn: 
50% der Gebühren

6-3 Tage vor Veranstaltungsbeginn: 
80% der Gebühren
danach wird die volle Kursgebühr fällig. 
Wird eine geeignete Ersatzperson gestellt, 
kann die vhs auf die Zahlung der Gebühren 
verzichten.
Für Studienreisen und Integrationskurse gel-
ten besondere Bedingungen. Diese werden 
vor der Anmeldung mitgeteilt.

Teilnahmebestätigungen
Auf Wunsch erstellt die Geschäftsstelle kos-
tenfrei Teilnahmebestätigungen. Eine Zusen-
dung gegen einen frankierten Rückumschlag 
ist möglich.

Gebührenerstattung
Siehe Bedingungen Kreisvolkshochschule 
(Rückseite Deckblatt).

Ferien und Feiertage
Siehe Rückseite Deckblatt.

Stichwortverzeichnis Siehe S. 86

Unterrichtsorte
vhs im Vorderhaus, im Hinterhaus und in der 
Bewegungshalle in der Wilhelm-Leuschner-
Straße 33
Ernst-Reuter-Schule: Dr. Heumann Weg 1
Weitere Kursorte mit Anschriften sind im 
Kursangebot genannt.

Gesellschaft
In Kooperation mit der 
Stadtbücherei Dietzenbach

Beginn jeweils 20:00 Uhr
Eintritt 5 €, eine Anmeldung ist erforderlich 
unter Tel. 06074 /25 996

Mittwoch, 23.09.2020
Märchen aus dem Buchmesse-
gastland Kanada
Märchen aus Kanada, aus diesem relativ jun-
gen Land? Gibt‘s die? Ja, zum einen gibt es 
die Märchen, die die Einwanderer aus ihren 
Ländern mitgebracht haben und zum ande-
ren die Märchen der Ureinwohner, der Indi-
aner un der Inuit. Letztere stehen an diesem 
Abend auf dem Programm.

Es sind Geschichten über Geister, Manitus, 
Tiere oder Himmelserscheinungen, die ein 
Versuch sind, die unverständlichen Gesche-
nisse der oft feindlichen Natur fassbar zu ma-
chen und in erzählerische Form zu bannen.

Mittwoch, 25.11.2020
Die 1002 Nacht
Wer kennt nicht die Geschichte von der klu-
gen Sheherazade, die 1001 Nächte um ihr 
Leben erzählte und den grausamen Sultan 
von seiner Wut heilte? Doch was geschah 
dann? Lassen Sie sich erzählen, wie es weiter-
ging, ob Sheherazade ihren Mann wirklich mit 
ihren Märchen „erlösen“ konnte.

Die Freitagabend Runde 
Politischer Monatsüberblick
Die Freitagsrunde (jeweils am 3. Freitag im 
Monat) analysiert und kommentiert weltwei-
te Entwicklungen und gibt eine Einführung in 
Themen der nationalen und internationalen 
Politik.
Das genaue Thema wird kurzfristig vor dem 
Hintergrund aktueller Ereignisse festgelegt 
und über die Homepage und Presse veröf-
fentlicht. 
Gerne nehmen wir Sie in unseren E-Mail-Ver-
teiler auf - dann erhalten Sie zeitnah detaillier-
te Informationen.
Di A 118 ff.
Dr. Karl Grobe-Hagel 
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Fr, 19:30-22:15 Uhr, 16.10.2020,
20.11.2020, 18.12.2020, 22.01.2021
gebührenfrei, (telefonische) Anmeldung er-
beten

Die Finanzen im Griff: 
Haushaltsplanung mit Ordnung 
und Struktur
Am Ende des Geldes ist noch viel Monat üb-
rig? Sie möchten etwas für Ihre Altersvorsor-
ge tun und mehr über die Börse oder Aktien 
erfahren oder einfach für Ihren Traumurlaub 
sparen? In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie 
Ihre monatlichen Ein- und Ausgaben mit ei-
nem Haushaltsbuch strukturieren und über 
die Zeit ein Vermögen bilden können. Wir wer-
den auf die häufigsten Fehler beim Sparen 
und Investieren eingehen und Möglichkeiten 
besprechen, wie Sie Ihr Geld (z.B. in ETFs ) 
anlegen können.
Di F 001
Qeis Sodah 
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Sa, 10:30-12:00 Uhr, 
07.11.2020 und 14.11.2020
11,- €, ermäßigt: 9,- €, 2 Termine

Informationen
Geschäftsstelle
vhs Dietzenbach e.V.
Wilhelm-Leuschner-Str. 33, 
63128 Dietzenbach
Tel.: 0 60 74 / 81 22 66 
Fax: 0 60 74 / 81 22 68 
E-mail: info@vhs-dietzenbach.de
http://www.vhs-dietzenbach.de

Sprech- und Öffnungszeiten
Bitte vereinbaren Sie vorab einen Termin per 
Telefon oder E-Mail. 
Mo, Di, Mi, Fr. 10.00 - 12.15 Uhr
sowie Mittwoch 15.00 - 18.00 Uhr, 
Donnerstag geschlossen. 
Eingeschränkte Öffnungszeiten in den 
Schulferien 

Geschäftsführung: Dr. Daniel Spielmann
Sachbearbeitung: Emilia Knöffel
Reisen: Katrin Jakoby-Hoch
Integrationskurse: Manuela Stolz, 
Buchhaltung: Beate Neumann

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

Die Mitarbeiter*innen der vhs Dietzenbach e.V.
(v.l.n.r.): Manuela Stolz, Emilia Knöffel, 
Katrin Jakoby-Hoch, Dr. Daniel Spielmann



Christiane 
Welk,
Kursleiterin
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Umweltbildung

Vortrag: (Plastik-)Müllfrei durch 
die Weihnachtszeit
(Plastik-)Müllfrei durch die Weihnachtszeit
Kerzen, Bäume, Geschenkpapier: Gerade die 
Weihnachtszeit ist in Sachen Nachhaltigkeit 
wenig besinnlich. Doch wie sehr schaden wir 
mit Baumbehang und Geschenkverpackun-
gen der Umwelt? Was gibt es beim Entsorgen 
von Geschenkpapier zu beachten? Und wie 
lassen sich Müllberge zur Bescherung von 
vornherein vermeiden? In diesem Vortrag 
erkunden wir gemeinsam mögliche Alternati-
ven. Dabei wagen wir sowohl einen Blick in 
andere Länder als auch zu unseren Großel-
tern in die Vergangenheit.
Di D 205
Jasmin Jäger 
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Do, 18:00-20:15 Uhr, 10.12.2020
7,- €, ermäßigt: 5,- €, 1 Termin

Psychologie
Kommunikation

Ganzheitliches Gedächtnistraining 
für Senior*innen
Lange leben und geistig fit bleiben
Geistige Beweglichkeit kann man genauso 
wie körperliche Fitness durch regelmäßiges 
Gedächtnistraining mit gezielten Übungen 
stärken. Es gibt im ganzheitlichen Gedächt-
nistraining vielfältige Übungen für Körper und 
Geist, die unser Gedächtnis verbessern und 
unser Denken anregen. 
Lassen Sie sich überraschen, wie schnell sich 
erste Erfolge einstellen und Fragen wie „Wo 
ist denn mein Schlüssel?“ oder „Was wollte 
ich im Keller eigentlich machen?“ der Vergan-
genheit angehören. Erfahren Sie, wie Sie die 
grauen Zellen wieder auf Trab bringen - in der 
Gemeinschaft, ohne Stress und in angeneh-
mer Atmosphäre macht das viel Spaß.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial
Di C 010
Ursula Döbert, Dipl.-Sozialarb., zertifizierte 
Gedächtnistrainerin BVGT
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mo, 16:15-17:45 Uhr, ab 19.10.2020
46,- €, bereits ermäßigte Gebühr, 10 Termine

Gedächtnistraining auf Sylt
Reisebeschreibung siehe Seite 32

Die 5 Sprachen der Liebe
Für Paare, Singles und auch für Kinder bietet 
Gary Chapman in seinen Büchern zu diesem 
Thema viele Anregungen. Wenn wir diese in 
die gewaltfreie Kommunikation übersetzen, 
ist die Möglichkeit zu einem neuen - anderen - 
Verständnis untereinander gegeben und eine 
neue Tiefe in der Beziehung kann Raum fin-
den. Dieser Kurs möchte Sie ermutigen, neue 
Wege in Ihrer Beziehung zu gehen.
Di C 110
Christiane Welk, Zert. Trainerin für Gewalt-
freie Kommunikation (CNVC), Lehrerin
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Fr/Sa, 22./23.01.2021, 17:00-21:00 Uhr
43,- €, ermäßigt: 35,- €, zzgl. 12,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag, 2 Termine

Eltern sein mit gewaltfreier 
Kommunikation
Eltern sein kann zu einer großen Herausforde-
rung werden. Gestartet mit vielen guten Vor-
sätzen, dem Willen Vieles anders zu machen 
als die eigenen Eltern, landen wir schnell in 
einem Szenario, in dem wir überhaupt nicht 
sein wollten. Hier kann uns die Haltung der 
gewaltfreien Kommunikation wertvolle Un-
terstützung geben und uns auf andere, neue 
Wege bringen. Mit vielen praktischen Übun-
gen können wir unsere Handlungsmöglich-
keiten erweitern und zu mehr Zufriedenheit in 
unserem Elternsein kommen.
Di C 111
Christiane Welk, Zert. Trainerin für Gewalt-
freie Kommunikation (CNVC), Lehrerin
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Fr 27.11.2020, 17:00-21:00 Uhr,
Sa 28.11.2020, 10:00-16:00 Uhr, 
39,- €, ermäßigt: 31,- €, zzgl. 15,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag, 2 Termine

Kommunikation - ein Schlüssel zu 
mehr Lebensfreude
Die gewaltfreie Kommunikation hat sich welt-
weit rund um das weite Feld des Zusammen-
lebens bewährt und kann zu mehr Lebens-
freude und Zufriedenheit beitragen. Lernen 
Sie die Grundlagen der gewaltfreien Kommu-
nikation, ihre Haltung und Methode kennen 
und erwerben Sie so mehr Handlungsspiel-
raum mit einer Sprache des Respekts und 
der Wertschätzung für sich selbst und andere.
Di C 112
Christiane Welk, Zert. Trainerin für Gewalt-
freie Kommunikation (CNVC), Lehrerin
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Fr/Sa 30./31.10.2020, 17:00-21:00 Uhr
43,- €, ermäßigt: 35,- €, zzgl. 12,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 2 Termine

Kunst, Malen und 
Zeichnen

Europäische Kunstgeschichte
Vorgestellt werden Eigenschaften und Haupt-
werke der bildenden Kunst in Europa bis zur 
Moderne: Romanik, Gotik, Renaissance, Ba-
rock, Rokoko, Klassizismus und Romantik. 
Neben gestalterischen Prinzipien und cha-
rakteristischen Inhalten von Malerei, Skulptur 
und Architektur lernen Sie soziale und wirt-
schaftliche Zusammenhänge kennen.
Di F 008
Charlotte Lindenberg 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Mo, 16:00-17:30 Uhr, ab 19.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Prophetisches Malen in
 „musikalischer Stille“
Sie kreieren malerisch, zeichnerisch oder 
knetend Ihr eigenes Kunstwerk. Lassen Sie 
sich mit einem Wort, Gedicht oder einer klei-
nen Geschichte inspirieren und folgen in der 
„musikalischen Stille“ Ihrer Intuition. Bringen 
Sie zum Abschluss die Bewunderung oder 
die Gedanken zu den Werken schweigend zu 
Papier. Neue Perspektiven entstehen. Freude 
wird freigesetzt.
Bitte ggf. Schürze und Papiertücher mitbrin-
gen.Schutzfolie und Bögen sind vorhanden.
Di F 203
Hayal Arman 
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Fr, 18:30-20:00 Uhr, ab 23.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

Mode und Kosmetik

Farb- und Stilberatung
Farben begleiten uns das ganze Leben. Mit 
Hilfe eines Farbtuchtests finden Sie die Far-
ben, die Ihren Typ am vorteilhaftesten unter-
streichen. 
sie reflektieren verschiedene Stilrichtungen 
vor dem Hintergrund Ihrer eigenen Persön-
lichkeit. Kommen Sie Schritt für Schritt zu 
einer durchdachten Garderobe, um zukünftig 
Fehlkäufe zu vermeiden. Bringen Sie gern ein 
Lieblingskleidungstück oder einen Fehlkauf 
mit!
Di G 018
Birgit Borowski 
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
So 01.11.2020, 11:00-17:30 Uhr
52,- €, ermäßigt: 42,- €, zzgl. 4,- €  Material. 
Auf Wunsch Farbkarte zu 5 € bei der Kurslei-
tung erhältlich. 1 Termin

Make-up to go
Natural beauty
Welche Frau hat morgens schon ausgiebig 
Zeit für ihr Make-up? Da muss es Ruck-Zuck 
gehen. Schritt für Schritt lernen Sie Ihr per-
sönliches, unkompliziertes „Ruck-Zuck Make-
up“ zu schminken. Profitipps und Tricks von 
einer professionellen Visagistin zeigen Ihnen, 
dass man ein natürliches Make-up auch in 
kurzer Zeit schminken kann.
Bitte mitbringen: Tischspiegel, Tagespflege, 
Kosmetiktücher und etwas zum Abschminken.
Di G 022
Alexandra Heberer, Visagistin
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Mi 18.11.2020, 18:00-21:00 Uhr
18,- €, ermäßigt: 14,- €, zzgl. 8,- € Material-
kosten (direkt an die Kursleiterin), 1 Termin

Fotografie

Fotokreis
Diese seit längerer Zeit bestehende stabile 
Gruppe ist für neue Teilnehmer*innen grund-
sätzlich 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 regelmäßige Teilnahme und aktive 
Mitarbeit wird erwartet. 
Bitte nehmen Sie vor einer Anmeldung Kon-
takt mit dem Fotokreis auf  unter vorstand@
fotokreis-dietzenbach.de.
Di G 101
Gerolf Stamm 
Dietzenbach, vhs, Raum S2, Hinterhaus UG
Do, 20:00-22:00 Uhr, ab 22.10.2020 
32,- €, ermäßigt: 26,- €, Gebühr pro Halbjahr, 
18 Termine

Einstieg in die Fotografie
Im Kurs erhalten Sie einen ersten, schnellen 
Überblick über die Regeln in der Fotografie. 
Es werden sowohl die technischen Aspekte 
(Blende, Zeit, ISO, etc.) angesprochen, aber 
auch auf die grundlegenden Gestaltungs-
regeln für spannende Fotos und hilfreiches 
Equipment eingegangen. Auch praktische 
Fragen der Teilnehmer*innen werden beant-
wortet.
Grundkenntnisse in der Kamerabedienung 
sollten vorhanden sein.
Bitte mitbringen: Spiegelreflexkamera oder 
Bridgekamera mit Einstellmöglichkeit für 
Blende und Zeit sowie das Handbuch (Kom-
paktkameras sind für diesen Fotokurs nicht 
geeignet).
Di G 102
Jochen Picard 
Dietzenbach, vhs, Raum S2, Hinterhaus UG
Sa 14.11.2020, 10:00-17:00 Uhr
26,- €, ermäßigt: 21,- €, zzgl. 8,- € Kleinst-
gruppenzuschlag , 1 Termin

GESELLSCHAFT | KULTUR – GESTALTEN



Werden Sie Mitglied im 
Verein der 
Volkshochschule Dietzenbach

…	 und gestalten Sie die Ausrichtung 
	 Ihrer vhs aktiv mit.

Grundlagen der Fotografie
Theorie und Praxis
Wir werden die grundlegenden Techniken 
und Möglichkeiten rund um die Fotografie be-
trachten. Neben technischen Details stehen 
Möglichkeiten und Regeln der Bildgestaltung 
im Fokus. Auch die Möglichkeiten der Bildbe-
arbeitung werden angesprochen, aber nicht 
vertieft.
Die Themen werden im Kurs praktisch um-
gesetzt: Bei einer Exkursion vor Ort werden 
wir gemeinsam fotografieren und die Bilder-
gebnisse anschließend in der Gruppe bespre-
chen.
Kenntnis der Bedienung der Kamera wird vo-
rausgesetzt.
Bitte mitbringen: Spiegelreflexkamera oder 
Bridgekamera mit Einstellmöglichkeit für 
Blende, Zeit und RAW-Format sowie das 
Handbuch (Kompaktkameras sind für diesen 
Fotokurs nicht geeignet) und wettergerechte 
Kleidung.
Di G 103
Jochen Picard 
Dietzenbach, vhs, Raum S2, Hinterhaus UG
Sa/So, 10:00-17:00 Uhr, 
ab 21./22.11.2020
46,- €, ermäßigt: 37,- €, zzgl.15,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 2 Termine

Gesundheit
Säure-/Basen-Workshop
Ein ausgeglichener Säure-/Basenhaushalt in 
unserem Stoffwechsel, und damit verbunden 
eine überwiegend basenreiche Ernährung ist 
die Grundlage für unsere Gesundheit und in 
der Prävention von Krankheiten.
In diesem Workshop werden Möglichkeiten 
des Einstiegs in eine basenreiche Ernäh-
rungsweise vorgestellt. Sie lernen Lebensmit-
tel kennen, die ihren Platz in der „basenrei-
chen Küche“ finden sollten.
Di K 280
Brita Näser, Heilpraktikerin
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Sa 30.01.2021, 10:00-15:00 Uhr
24,- €, ermäßigt: 19,- €, 1 Termin

Intervall-Fasten mit Ayurveda
Im Ayurveda, als jahrtausendalte Erfah-
rungswissenschaft, steht „Langhana“ für 
das Auslassen von Mahlzeiten, um wieder 
Leichtigkeit auf körperlicher und geistiger 
Ebene zu erreichen. 
Die ayurvedischen Empfehlungen zeigen 
Ihnen einen Weg auf, wie dabei Ihre Ge-
wichtsreduktion im Fokus steht, aber auch 
eine Harmonisierung Ihrer Lebensführung 
und damit eine Verbesserung Ihrer Vitalität. 
Sie erfahren etwas über die passenden Nah-
rungsmittel für die persönlichen Konstitutio-
nen (Vata, Pitta und Kapha), stoffwechselan-
regende Gewürze und ayurvedische Kräuter.
Di K 285
Barbara Schleich Ayurveda Gesundheits-
coach, Europäische Akademie für Ayurveda
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
So 08.11.2020, 10:00-14:00 Uhr
20,- €, ermäßigt: 16,- €, 1 Termin

KULTUR – GESTALTEN | GESUNDHEIT
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Detoxwoche - Ayurvedische Kur
Der Ayurveda empfiehlt schon seit über 2000 
Jahren eine jährliche Detoxkur. Sie sorgt für 
eine ganzheitliche Reinigung von Körper und 
Geist. Dabei kann sie Prävention sowie Rege-
neration bewirken und als ein guter Einstieg 
für eine Gewichtsabnahme dienen.
Sie werden über mehrere Termine bei Ihrer 
ayurvedischen Detoxwoche begleitet und er-
halten für Ihre Konstitution (Vata, Pitta, Kap-
ha) persönliche Empfehlungen. Die Kur ist nie 
völlig ohne Nahrung und kann in Ihren Alltag 
integriert werden. Sie erfahren, wie Sie mit 
passender Ernährung Ihr Wohlbefinden dau-
erhaft verbessern können.
Di K 286
Barbara Schleich Ayurveda Gesundheits-
coach, Europäische Akademie für Ayurveda
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Di 22.09.2020, 18:00-21:00 Uhr 
Fr 25.09.2020, 18:00-21:00 Uhr
Di 29.09.2020, 18:00-21:00 Uhr 
38,- €, ermäßigt: 30,- €, zzgl. 8,- € Material, 
3 Termine

Ayurveda gegen Stress
Altes Wissen für moderne 
Probleme
Die jahrtausendalte Erfahrungswissenschaft 
Ayurveda bietet mit seinem ganzheitlichen 
Ansatz praktische Empfehlungen, wie stress-
bedingte Instabilität im menschlichen Orga-
nismus wieder ins Gleichgewicht gebracht 
werden kann. 
Es werden Ihnen Wege aufgezeigt, wie Sie 
über spezifische Ernährung für Ihre persönli-
che Konstitution (Vata, Pitta und Kapha), und 
durch Harmonisierung Ihrer Lebensführung 
für sich selbst sorgen können, um den Alltag 
besser bewältigen können. Atemübungen aus 
dem Yoga, die den Geist beruhigen und stär-
ken, runden das Seminar ab.
Di K 287
Barbara Schleich Ayurveda Gesundheits-
coach, Europäische Akademie für Ayurveda
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
So 15.11.2020, 10:00-14:00 Uhr
20,- €, ermäßigt: 16,- €, zzgl. 3,- € Material, 
1 Termin

Sicher durch unsichere Zeiten 
- Corona und andere Herausforde-
rungen meistern
Die Situation rund um Corona hat in uns 
unterschiedliche Gefühle ausgelöst: Ängste, 
Anspannung, Unsicherheiten, Stress. Im ers-
ten Teil geht es darum, Strategien aus dem 
Stressmanagement kennenzulernen, um den 
Blick auf das Positive und unsere Fähigkeiten 
zu lenken. So wird es ermöglicht, gestärkt 
durch Krisenzeiten zu gehen und eine innere 
Balance zu finden. Zwischen den Terminen 
besteht Zeit zum Üben. Im zweiten Teil liegt 
der Fokus auf dem Erfahrungsaustausch und 
der Vertiefung.
Di K 288
Sandra Haase 
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Mi 21./28.10.2020, 18:30-20:00 Uhr 
15,- €, ermäßigt: 12,- €, 2 Termine

Mit Ayurveda durch die Wechsel-
jahre
Die ayurvedische Frauenheilkunde bietet mit 
seiner jahrtausendealten Erfahrungswissen-
schaft einen enormen Schatz an wertvollen 
Hilfestellungen für die Wechseljahre der 
Frau. In einem ganzheitlichen Ansatz wer-
den die natürlichen Bedürfnisse von Psyche 
und Körper in dieser oft schwierigen Lebens-
phase betrachtet.
Praktische Empfelungen können helfen Ihre 
körperlichen und psychischen Beschwer-
den zu lindern. Das reicht von spezifischer 
Ernährung für Ihre persönliche Konstitution 
(Vata, Pitta, Kapha) über spezielle Kräuterre-
zepturen bis zur generellen Harmonisierung 
Ihrer Lebensführung. Es werden Wege aufge-
zeigt, wie Sie für sich selbst sorgen und Ihre 
hormonelle Instabilität abmildern können.
Atemübungen aus dem Yoga, die den Geist 
beruhigen, stärken und runden das Seminar 
ab.
Di K 289
Barbara Schleich, Ayurveda Gesundheits-
coach, Europäische Akademie für Ayurveda
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Sa 14.11.2020, 10:00-14:00 Uhr
20,- €, ermäßigt: 16,- €, 1  Termin

Wildkräuter sammeln für grüne 
Smoothies
Bei einem Spaziergang durch Wald und Flur 
sammeln wir an abgelegenen Stellen Wild-
kräuter. Neben Brennnessel, Giersch und 
Gänseblümchen sammeln wir weitere ess-
bare Kräuter, erkunden deren Geschmack 
und Geruch und lernen ausgewählte Kräuter 
sicher zu bestimmen.
Bitte Körbchen oder Stofftasche mitbringen.
Di K 291
Kerstin Hoffmann 
Dietzenbach, Treffpunkt: Steinberg, Wald-/
Martinstr. am Spielplatz
Sa 24.10.2020, 10:00-12:00 Uhr
13,- €, ermäßigt: 10,- €, zzgl. 2,50 € Materi-
alkosten, 1 Termin

Vorträge
Das Immunsystem stärken
Viren mutieren immer schneller und die Imp-
fungen hinken ständig zwei Jahre hinterher. 
Immer mehr Bakterien entwickeln Resis-
tenzen gegen immer mehr Antibiotika und 
die Pharma-Industrie entwickelt schon gar 
keine neuen mehr, da die Anwendungszeit 
zur Amortisation nicht gegeben ist. Laut Pro-
gnosen soll die Krebsrate in den nächsten 
Jahren um 60% steigen. Kann ich in Eigen-
verantwortung zur Stärkung meines Immun-
systems selbst etwas für mich tun?
Di K 411
Klaus-Georg Dechert, Heilpraktiker
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Di 24.11.2020, 19:00-20:30 Uhr
5,- €, keine Gebührenermäßigung, -befreiung
Barzahlung an die Kursleitung, (telefonische) 
Anmeldung erforderlich

Die Schilddrüse - kleines Organ 
mit großer Wirkung
Funktionsstörungen der Schilddrüse betref-
fen viele Menschen in unserer Gesellschaft. 
Was bewirkt diese Fehlfunktion? Ist es der 
oft erwähnte Jodmangel oder gibt es andere 
Ursachen?
Kaum ein Medikament wird so häufig verord-
net wie Schilddrüsenmedikamente. Macht 
das Sinn, gibt es Alternativen, was ist die 
richtige Dosierung? Wie gefährlich ist eine 
Radiojodbehandlung bei bösartigen Verände-
rungen?
Di K 412
Klaus-Georg Dechert, Heilpraktiker
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Di 17.11.2020, 19:00-20:30 Uhr
5,- €, keine Gebührenermäßigung, -befreiung
Barzahlung an die Kursleitung, (telefonische) 
Anmeldung erforderlich

Gelenk- und Bindegewebs-
erkrankungen 
- Arthrose, Arthritis, Rheuma -
Bewegungsfreude ist ausschlaggebend für 
Vitalität und Lebensfreude in jedem Alter. 
Doch ganz schnell verleiden lästige Ge-
lenk-, Sehnen- und Muskelbeschwerden den 
Spaß an der Bewegung. Vom Arzt hören Sie 
meistens: „Das ist Verschleiß, da kann man 
nichts machen; damit müssen Sie leben!“ 
Stimmt das wirklich? Oder gibt es Möglich-
keiten, Gelenkerkrankungen zu verhindern 
und zu lindern?
Di K 413
Klaus-Georg Dechert, Heilpraktiker
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Di 03.11.2020, 19:00-20:30 Uhr
5,-€, keine Gebührenermäßigung, -befreiung
Barzahlung an die Kursleitung, (telefonische) 
Anmeldung erforderlich

Barbara Schleich, 
Ayurveda 
Gesundheits-
coach IHK



S 503 Bildungsurlaub 
Emilia-Romagna
Lebens- und Arbeitsalltag in Italien
Die Reise führt nach Bologna in die Emilia-
Romagna, die italienische Partnerregion von 
Hessen mit unzähligen Kulturschätzen, der 
ältesten Universität Europas und ihrer reich-
haltigen traditionellen Gastronomie. 
Im Mittelpunkt der Bildungsreise stehen Er-
kundungen, Informationsbesuche und Exkur-
sionen, u.a. durch das historische Zentrum 
von Bologna, zur Friedensschule Monte Sole 
und nach Ferrara.
16. – 22.05.2021
Gerda Weiser und Oriella Bazzica, 
eigene Anreise

S 496 Gedächtnistraining auf Sylt 
für Senioren
Um die Leistungsfähigkeit des Gedächtnisses 
zu erhalten, benötigt unser Gehirn ständig 
Anregung, um fit zu bleiben. Einen Bestand-
teil der Reise bildet daher das ganzheitliche 
Gedächtnistraining mit Übungen, Mitmach-
Vorträgen sowie Gedächtnisspaziergängen in 
frischer Seeluft. Wissenswertes über Sylt, di-
verse Ausflüge und Unternehmungen und die 
Freude am alltagsbezogenen Lernen gespickt 
mit viel Humor stehen bei dieser aktiven 
Wohlfühlwoche im Vordergrund.
17. – 24. Mai 2021
Ursula Döbert, Bahnanreise

S 505 Prien am Chiemsee
Die zauberhafte Region um den Chiemsee 
bietet Berge, Wasser, Kultur und Entspan-
nung zugleich. Von Prien aus, wo sich auch 
unser 3-Sterne Hotel befindet, haben wir ide-
ale Bedingungen die Höhepunkte dieser Re-
gion zu erleben. Zu den Höhepunkten dieser 
Kurzreise zählen u.a. ein Ausflug auf die Insel 
Herrenchiemsee mit Besichtigung des prunk-
vollen Schlosses, der Besuch der Fraueninsel 
und die Auffahrt zur Kampenwand. 
13. – 18. September 2021
Angelika Markert, Bahnanreise

S 506 Seniorenreise – 
unterwegs in netter Gesellschaft 
im Herzen von Churfranken-
„Warum denn in die Ferne schweifen, wenn 
das Gute liegt so nah?“
Gutes für Körper, Geist und Seele ist unser 
Motto für die Reise. Bewegung, Anregungen 
für die geistige Fitness, sowie Seelenfreude 
und kulinarische Genüsse der regionalen 
Köstlichkeiten stehen auf unserem Programm.
Wohnen werden wir im Adler Landhotel in 
Bürgstadt.
20. – 25. September 2021
Ursula Döbert, Bahn- oder Busanreise

S 498 Bildungsurlaub auf Sylt -
Vital und entspannt bleiben– 
eine ganzheitliche Gesundheits-
förderung für Menschen mit 
hohen beruflichen Belastungen
In diesem Bildungsurlaub werden wir folgen-
den Fragen nachgehen: Wie kann ich den 
Ansprüchen im Beruf gerecht werden? Wie 
erkenne ich Stress und wie gehe ich konst-
ruktiv mit ihm um? Wie stärke ich meine 
Widerstandskraft, erhalte mich gesund und 
unterstütze meine Lebensfreude?
Impulse zum Nachdenken geben Modelle 
der humanistischen Psychologie (Resilienz-
modell) und Ergebnisse der Molekularbiolo-
gie (Telomer-Modell). Übungen, Anregungen 
zur Ernährung, Entspannung und Bewegung 
sowie Gespräche stellen den persönlichen 
Bezug her.
Das Ziel dieses Bildungsurlaubs ist die Stär-
kung der persönlichen Handlungsmöglichkei-
ten der Teilnehmenden, um ihre Selbstwirk-
samkeit in allen Lebensbereichen zu erhöhen.
02. – 09. Oktober 2021
Thomas Böhm, Bahn

BU 499 Bildungsurlaub 
Lissabon – Westliche Kultur-
hauptstadt der EU
Sie lernen die Stadt des Lichts, eine der 
schönsten Städte Europas kennen. Wir er-
laufen das maurische Viertel Alfama, fahren 
mit dem historischen Jugendstilaufzug und 
trinken Kaffee am Rossio inmitten faszinie-
render Architektur. Wir besuchen das Seefahr-
erdenkmal und Kloster in Belem, das mon-
däne Strandbad Estoril, den Sommerpalast 
in Sintra. Gemeinsam beleuchten wir Land 
und Leute, Wirtschaft und Gesellschaft, um 
kulturelle und gesellschaftspolitische Paral-
lelen zwischen Portugal und Deutschland zu 
entdecken. Bis auf einen Besuch in einem 
Fado Lokal, stehen die Abende zur freien Ver-
fügung, um das Nachtleben der bunten Stadt 
am Atlantik zu erkunden.
11. – 17. April 2021, eigene Anreise 
Gabriele Holler, Persönlichkeitstrainerin, 
Literaturwissenschaftlerin, Lissabon-Kennerin 

S 508 Yoga und Detox an der 
Nordsee
In diesen Tagen an der Nordsee heißt es, den 
Alltag einmal hinter sich zu lassen und mit 
Yoga und Strandspaziergängen neue Energie 
zu tanken.
Bei frischer Nordseeluft (und sofern es das 
Wetter erlaubt Yogaeinheiten im Freien) po-
tenziert sich die positive Wirkung des Yoga. 
Durch speziell darauf ausgerichtete Übungen 
wird die Entgiftung angeregt.
Mai 2021
Birgit Borowski, Bahn- oder eigene Anreise

S 495 Usedom erleben
Zur schönsten Jahreszeit genießen wir die In-
sel Usedom, einer der sonnenreichsten Plätze 
Deutschlands.
Wir erleben die atemberaubende Natur der 
Insel, die Kaiserbäder mit ihrer unvergleichli-
chen Bäderarchitektur, sowie geschichtsträch-
tige Orte wie Peenemünde.
Wir wohnen in unmittelbarer Nähe zum Meer 
und Strand. Lassen Sie sich überraschen und 
verzaubern.
16. – 23. Mai 2021
Angelika Markert, Bahnanreise

Informationen und 
Anmeldung
Bitte fordern Sie die ausführlichen Reisebe-
schreibungen und Anmeldeunterlagen unver-
bindlich in der Geschäftsstelle der vhs Diet-
zenbach e.V. an: Tel. 06074/812266.
Gerne senden wir Ihnen 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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S 497 Bildungsurlaub auf 
Spiekeroog - 
Spuren finden im Lebenssand -
Nutzen Sie die Woche für Ihre ganz persön-
liche und erkenntnisreiche Standortbestim-
mung: Gehen Sie auf Spurensuche, um mehr 
Zufriedenheit und Gleichklang im Leben und 
im Beruf zu erlangen. Mit Methoden der res-
sourcenorientierten Biografiearbeit und der 
erkenntnisreichen Übungen aus der gestal-
terischen Laufbahnberatung kommen Sie in 
Bewegung zu mehr Klarheit, Entscheidungs- 
und Tatkraft. Dies alles findet in einer vertrau-
ensvollen und achtsamen Atmosphäre auf 
einer zauberhaften Insel statt. Es bleibt Zeit 
für Erholung und Erkundung der Insel.
18. – 24. Juli 2021
Mechthild Messer, eigene Anreise

S 504 Bregenzer Festspiele -
Rigoletto von Giuseppe Verdi -
Vor der hinreißenden Kulisse des Bodensees 
erleben wir auf der weltweit größten Seebüh-
ne in Bregenz eine unvergleichliche Auffüh-
rung mit spektakulärem, überdimensionalem 
Bühnenbild und technischer Glanzleistung.
Bekannte Arien wie „La donna è mobile“ 
verzaubern das Publikum. Ein schönes Rah-
menprogramm lässt die Tage zum unver-
gesslichen Erlebnis werden. Lassen Sie sich 
überraschen und verzaubern.
19. - 21. August 2021
Angelika Markert, Bahnanreise

S 507 Yoga und Wandern – 
Energie tanken im Taunus
An diesem Wochenende im Hotel Berghof bei 
Berghausen steht Yoga und Wandern auf dem 
Programm. Hier können Sie den Alltag hinter 
sich, die Seele baumeln und sich bei einer 
Wanderung auf dem Herzweg des Friedens 
inspirieren lassen. Finden Sie dabei auch wie-
der zu Ihrer Mitte und entspannen Sie in eher 
angespannten Zeiten. Spezielle Wellness - An-
wendungen können im Hotel Berghof dazu 
gebucht werden
10. – 12. September 2021 
Birgit Borowski, eigene Anreise

Reisen mit der Volkshochschule

Wir 
empfehlen eine 

Anmeldung spätestens 
drei Monate vor 

Reisebeginn.

Gerne beraten wir Sie telefonisch 
oder persönlich in unserer 
Geschäftsstelle zu unseren 

Reiseangeboten.

BU

BU

Ursula Döbert,
Reiseleiterin

BU

BU

Ihre Ansprech-
partnerin 
Katrin Jakoby-Hoch, 
Tel. 06074/ 812266



Hatha Yoga
Anfänger*innen und Fortgeschrit-
tene
Die Yoga-Übungen werden so angeleitet, 
dass eine aufrechte Haltung, mehr Beweg-
lichkeit und eine Stärkung und Dehnung 
der Muskulatur und das freie Zulassen des 
Atems gefördert werden. Durch die Konzent-
ration in der Übung entsteht eine natürliche 
Ruhe und der Ausdruck der Bewegung wird 
leicht und ästhetisch.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme 
Kleidung und ein kleines Kissen mitbringen.
Di I 011
Ute Keim, heilkundlich orientierte Yoga-
lehrerin
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Do, 09:00-10:30 Uhr, ab 22.10.2020
57,- €, ermäßigt: 46,- €, 10 Termine

Hatha Yoga
Anfänger*innen und Fortgeschrit-
tene
Die Yoga-Übungen werden so angeleitet, 
dass eine aufrechte Haltung, mehr Beweg-
lichkeit und eine Stärkung und Dehnung 
der Muskulatur und das freie Zulassen des 
Atems gefördert werden. Durch die Konzent-
ration in der Übung entsteht eine natürliche 
Ruhe und der Ausdruck der Bewegung wird 
leicht und ästhetisch.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme 
Kleidung und ein kleines Kissen mitbringen.
Di I 013
Ute Keim, heilkundlich orientierte Yoga-
lehrerin
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Mo, 20:00-21:30 Uhr, ab 19.10.2020
63,- €, ermäßigt: 50,- €, 11 Termine

Hatha Yoga  
Den Geist zentrieren
Wiedereinsteiger*innen und 
Fortgeschrittene
Die 8 Stufen des Yoga nach dem Weisen 
Patanjali dienen als Orientierung des ganz-
heitlichen Yogaweges. Unter yogatherapeuti-
schen Gesichtspunkten fördern ausgewählte 
Körperübungen die Gesundheit und sorgen 
auch dafür, dass der Rücken als zentraler 
Stützpunkt des Körpers gestärkt wird. Atem-
übungen, Meditation und Tiefenentspan-
nung sind Bestandteile der Stunden und 
tragen dazu bei, Stress und Verspannungen, 
Ursachen vieler körperlicher Beschwerden, 
abzubauen.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme 
Kleidung und ein kleines Kissen mitbringen.
Di I 016

Bluthochdruck, 
Gefäßerkrankungen
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 Hintergründe bleiben unbe-
handelt. Nicht nur die Außenhaut, sondern 
auch das Bindegewebe, das die inneren Or-
gane stabilisiert, verliert in fortgeschrittenem 
Alter seine Elastizität und es braucht den 
höheren Blutdruck, um die Versorgung der 
Organe zu erhalten. Auch der immer höhere 
psychische Druck ist als Ursache zu nennen. 
Der Vortrag zeigt Möglichkeiten auf in jedem 
Stadium ursächlich an dem Problem zu ar-
beiten.
Di K 414
Klaus-Georg Dechert, Heilpraktiker
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Di 27.10.2020, 19:00-20:30 Uhr
5,- €, keine Gebührenermäßigung, -befreiung
Barzahlung an die Kursleitung, (telefonische) 
Anmeldung erforderlich

Yoga
Hatha Yoga am Morgen
Erlernen Sie sanfte Körperstellungen (Asa-
nas) zur Kräftigung, Dehnung und Entspan-
nung der aufrichtenden Muskulatur. Beson-
dere Aufmerksamkeit schenken wir dem 
Rücken und der Wirbelsäule. Entwickeln 
Sie mehr Körperbewusstsein, um frühzeitig 
Anspannungen und Verspannungen wahrzu-
nehmen. Abgerundet wird dieser Kurs durch 
Kurz- und Tiefenentspannungstechniken und 
Atemübungen. 
Spüren Sie die wohltuende Wirkung auf Kör-
per, Geist und Seele.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte Matte, Decke, bequeme Kleidung und 
Sitzkissen mitbringen.
Di I 008
Sylvia Nahrendorf-Nemetz, Yogalehrerin 
(BYV)
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Mi, 09:00-10:30 Uhr, ab 21.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

Hatha Yoga 
Den Körper stärken und den Geist 
entspannen
Anfänger*innen und Fortgeschrit-
tene
Yoga von Grund auf zu lernen bzw. zu ver-
tiefen, die Prinzipien der Elemente dieses 
ganzheitlichen Ansatzes wie Körper- und 
Atemübungen, Entspannung und Meditation 
kennen lernen, verstehen und anwenden 
können. Yoga als eine Möglichkeit und als 
ein Weg zu einem freudvollen, gesunden und 
bewussteren Leben.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme 
Kleidung und ein kleines Kissen mitbringen.
Di I 010
Rigobert Jakob, Yogalehrer nach BYV und 
3HO
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Di, 16:45-18:00 Uhr, ab 20.10.2020
57,- €, ermäßigt: 46,- €, 12 Termine
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GESUNDHEIT
Rigobert Jakob, Yogalehrer nach BYV und 
3HO
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Di, 18:15-19:45 Uhr, ab 20.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

Hatha Yoga - Asanas als Körper- 
und Bewusstseinsübungen
Anfänger*innen und Fortgeschrit-
tene
In diesem Kurs können Sie sich nach einer 
anstrengenden Woche entspannen und ab-
schalten. Die sanften, aber dynamischen 
Übungen des Yoga erhalten und fördern die 
Beweglichkeit; die Rückenmuskulatur wird 
gestärkt. Körper und Psyche können rege-
nerieren. Übende erfahren eine positive Wir-
kung auf die gesamte Persönlichkeit.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme 
Kleidung und ein kleines Kissen mitbringen.
Di I 017
Edda Johanna Ochs, heilkundlich orientier-
te Yogalehrerin
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Fr, 17:30-19:00 Uhr, ab 23.10.2020
63,- €, ermäßigt: 50,- €, 11 Termine

Workshops
Yoga-Warm up zur Stärkung des 
Immunsystems
Yoga stärkt nicht nur das Immunsystem son-
dern ganzheitlich Körper, Seele, Geist und 
das allgemeine Wohlbefinden.
Gönnen Sie sich mit diesem Workshop eine 
Auszeit vom Alltag, tanken Sie neue Kraft 
und Energie.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme 
Kleidung und bei Bedarf ein kleines Kissen 
mitbringen.
Di I 026
Birgit Borowski 
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Sa 21.11.2020, 14:00-17:00 Uhr
18,- €, ermäßigt: 14,- €, 1 Termin

Hatha Yoga
Workshop
Lernen Sie in diesem Workshop wohltuende 
Körperstellungen (Asanas) zur Kräftigung, 
Dehnung und Entspannung des Rückens 
kennen. Ergänzt werden die Übungen durch 
Körperwahrnehmung, Kurz- und Tiefenent-
spannungstechniken. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte warme Kleidung, dicke Yogamatte, De-
cke und Sitzkissen mitbringen.
Di I 028

Sylvia Nahrendorf-Nemetz, Yogalehrerin 
(BYV)
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
So 01.11.2020, 22.11.2020., 
24.01.2021, 10:30-13:00 Uhr
33,- €, ermäßigt: 25,- €, 3 Termine

Klangmeditation - Klangreise
Workshop
Die Schwingungen der Klangschalen führen 
zu einer tiefen Entspannung. Die Aufmerk-
samkeit für das eigene Befinden wird sen-
sibilisiert, Wahrnehmung und Achtsamkeit 
gefördert. Das Stressempfinden verändert 
sich positiv. Es entstehen innere Balance, 
Harmonie und wohltuende Ruhe. Dieses 
Angebot richtet sich an Personen, die neben 
den alltäglichen Anforderungen eine wohltu-
ende Auszeit erleben möchten. Sie möchten 
Ihre Eigenfürsorge und Achtsamkeit weiter 
ausbauen? Dann seien Sie dabei.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme 
Kleidung und ein kleines Kissen und Getränk 
mitbringen.
Di I 103
Maria Kleinhens, ausgebildet in Klang-
therapie nach D. Lindner
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Sa 07.11.2020, 10:00-14:00 Uhr
15,- €, ermäßigt: 12,- €, 1 Termin

Waldbaden
Der Wald tut gut! Dieses Wissen ist nicht 
neu und doch findet der neue Trend „Wald-
baden“ eine immer größere Fan-Gemeinde. 
Ein Aufenthalt im Wald stärkt 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 Übungen für die verschiedenen 
Sinne machen, tun wir unserer Gesundheit 
auf ganz sanfte Art und Weise etwas Gutes.
Bitte mitbringen: bequeme, wetterfeste 
Kleidung, festes Schuhwerk, Sitzunterlage, 
Getränk
Di I 104
Sandra Haase 
Dietzenbach, 
Sa 17.10.2020, 12:00-15:00 Uhr
15,- €, ermäßigt: 12,- €, 1 Termin

Di I 105
Sa 14.11.2020, 12:00-15:00 Uhr
Sandra Haase 
Dietzenbach, 
15,- €, ermäßigt: 12,- €, 1 Termin



Achtsamkeit und Meditation
Wochenende nahe Würzburg
ZEN dient der Bewusstseinsentwicklung und 
erhöht die Stressresilienz. Das Wochenende 
bietet die Möglichkeit, ganz bei sich anzu-
kommen und ZEN kennenzulernen. Sie er-
lernen die richtige Meditationshaltung und 
Möglichkeiten das Tagesbewusstsein zurück-
zudrängen. Kurzvorträge vertiefen Ihr Wissen. 
Am Kursende reflektieren wir unsere Erfah-
rungen und kehren mit neuen Möglichkeiten 
zur Alltagsbewältigung nach Hause zurück. 
Die Vermittlung erfolgt religionsübergreifend 
und fördert interreligiösen Dialog.
Die Kosten für Unterkunft und Verpflegung 
und anteilige Seminarraumgebühren be-
tragen zusätzlich ca. 80 € und sind direkt 
bei der Kursleitung zu zahlen. Zur Einhal-
tung der Corona-Hygienevorschriften ist die 
Teilnehmerzahl auf max. sechs Personen 
begrenzt.
Weitere Informationen erhalten Sie über die 
Kursleitung. Bitte Kontaktdaten bei der vhs 
erfragen.
Mitfahrgelegenheiten/Fahrgemeinschaften 
auf Anfrage. Verpflegungs- und Seminar-
raumkosten von 80€ sind zusätzlich direkt 
beim Kursleiter zu zahlen.
Di I 131
Detlef Bittner Tai Chi-Lehrer im DDQT
Dietzenbach, 
Fr/Sa, 06./07.11.2020, 08:00-18:00 Uhr 
75,- €, keine Gebührenermäßigung, /-befrei-
ung, 2 Termine

Kranich-Qi Gong - Einführung und 
Praxis (Kleinstgruppe)
Kranich-Qigong ist eine harmonische Ver-
bindung zwischen stillem und bewegtem Qi-
gong und gilt als Meditation in Bewegung. Es 
kann helfen, Stress abzubauen und emotio-
nalen Ausgleich zu erlangen. Aktuelle Studi-
en unterstreichen die Ausschüttung des En-
zyms Telomerase, das den Alterungsprozess 
verlangsamen kann und das Immunsystem 
zu stimulieren vermag.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte 
Schuhe oder Socken.
Di I 132
Detlef Bittner, Tai Chi-Lehrer im DDQT
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Mi, 19:15-20:15 Uhr, ab 21.10.2020
46,- €, ermäßigt: 37,- €, zzgl. 15,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag, 12 Termine
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Körpererfahrung 
Meditation

Geh-Meditation
Geh-Meditation ist eine grundlegende Praxis 
der Achtsamkeit, die über die Schritt-Lauf-
Geschwindigkeit erreicht wird. Nach einer 
kleinen Einstimmung (Kurzmeditation) ge-
hen wir ins Freie. Wir legen keine großen 
Strecken zurück, denn wir konzentrieren uns 
beim Gehen auf die Atmung, die Bewegung, 
das Abrollen der Füße und das Erspüren des 
Untergrundes. 
Ziel ist ein besseres Körperbewusstsein, 
Erdung, Selbstbewusstsein, Aktivierung und 
die Gedanken zur Ruhe zu bringen.
Bitte wettergerechte bequeme Kleidung tra-
gen.
Di I 109
Beate Adam 
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Mi, 10:45-12:15 Uhr, ab 21.10.2020
34,- €, ermäßigt: 27,- €, zzgl. 11,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag

Walken mit der Kraft des 
Schweigens
Tanken Sie Kraft zum Wochenende! Starten 
Sie Ihren „Walk“ in der freien Natur mit ei-
nem frischen Gedanken oder einem Zitat im 
Sinn. Genießen Sie 30 Minuten schweigend 
die Landschaft und lauschen Ihrer inneren 
Stille. Mit Dehnübungen beenden Sie diesen 
beonderen Blick nach Innen und notieren 
Ihre Eindrücke im Anschluss auf einem 
kleinen Zettel, den Sie in einer Schatzruhe 
aufbewahren können.
Bitte bringen Sie Notizblock und Stift mit.
Wetterbedingte Kleidung und bequemes 
Schuhwerk wird empfohlen.
Di I 110
Hayal Arman 
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Sa, 11:30-12:30 Uhr, ab 24.10.2020
46,- €, ermäßigt: 37,- €, 12 Termine

Meditation und Achtsamkeit
Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchun-
gen belegen viele gesundheitlich positive Wir-
kungen regelmäßiger Meditation. Sie schärft 
die Achtsamkeit, verbessert die Konzentra-
tionsfähigkeit und erhöht die Ausgeglichen-
heit des Bewusstseins. Achtsamkeit unter-
stützt die Haltung, die den Stress auch im 
Alltag reduzieren hilft. Finden Sie heraus, 
mit welchen Techniken Sie sich wohl füh-
len und wie Sie täglich etwas für sich tun 
können. Dank wechselnder Inhalte auch für 
Wiederholer geeignet.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme 
Kleidung und ein kleines Kissen mitbringen.
Di I 111
Rigobert Jakob, Yogalehrer nach BYV und 
3HO
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Di, 20:00-21:15 Uhr, ab 20.10.2020
57,- €, ermäßigt: 46,- €, 12 Termine

Feldenkrais®
Taiji, Qi Gong

Feldenkrais® Bewusstheit durch 
Bewegung
mit/ohne Vorkenntnisse
Bei der Entwicklung seiner Methode ging 
Moshe Feldenkrais davon aus, dass die 
Verbesserung von Bewegung und Wahrneh-
mung der leichteste und beste Weg ist, die 
Lebensqualität zu heben. In diesem Kurs 
werden Sie, durch achtsam ausgeführte 
Bewegungen, Ihre Gewohnheiten besser 
wahrnehmen lernen und gleichzeitig die Vor-
teile von differenzierter und zusammenhän-
gender Bewegung erfahren. Veränderung 
auf körperlicher und geistiger Ebene wird 
möglich.
Bitte mitbringen: Matte, Decke, warme und 
bequeme Kleidung sowie warme Socken
Di I 123
Eva-Maria Spieß, zertifizierte FELDEN-
KRAIS® Practitioner FVD
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Fr, 09:30-11:00 Uhr, ab 23.10.2020
51,- €, ermäßigt: 41,- €, 9 Termine

Di I 124
Eva-Maria Spieß, zertifizierte FELDEN-
KRAIS® Practitioner FVD
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Fr, 11:15-12:45 Uhr, ab 23.10.2020
51,- €, ermäßigt: 41,- €, 9 Termine

Taiji Chan - Leere erfahren
Auf dieser Ebene der Taiji-Praxis ist die Acht-
samkeit ganz auf den Formablauf gerichtet. 
Nicht der Übende gestaltet die Form, son-
dern die Form gestaltet sich selbst und wir 
folgen ihr. Es ist das daoistische „Wu-Wei“, 
Handeln im Nichthandeln, das die Bipolarität 
von Yin und Yang aufhebt und unser diffe-
renzierendes Tagesbewusstsein transzen-
diert. Aktuelle Studien belegen, dass dabei 
das Enzym Telomerase freigesetzt wird, das 
den Alterungsprozess verlangsamt und das 
Immunsystem stimulieren kann.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte 
Schuhe oder Socken. Interessierte können 
sich ab 17:45 Uhr ohne Mehrkosten in die 
Schwertform nach Kobayashi einführen las-
sen.
Di I 130
Detlef Bittner, Tai Chi-Lehrer im DDQT
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, 
Arminiusstr. 45
Mi, 18:00-19:00 Uhr, ab 21.10.2020
46,- €, ermäßigt: 37,- €, zzgl. 15,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag, 12 Termine

Qi Gong
Qi Gong sind gesundheitliche Übungen der 
Chinesen. Es ist eine Kunst, die jeder erler-
nen kann, unabhängig von Wissen und Al-
ter. Sie kann im Stehen, Sitzen oder Liegen 
ausgeführt werden. Gesunden dient es zur 
Vorbeugung und als Möglichkeit, Qi (unsere 
Lebensenergie) durch Meditation in höhere 
Energie zu verwandeln. Bei Kranken wird es 
als Heilmethode angewandt. Regelmäßige 
Qi Gong-Übungen können die Gesundheit 
fördern, Wohlbefinden schaffen und sich po-
sitiv auf Geist und Nervensystem auswirken.
Bitte bequeme Kleidung mitbringen.

Di I 133
Marion Domabil 
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Mo, 09:00-10:00 Uhr, ab 19.10.2020
27,- €, ermäßigt: 21,- €, 7 Termine

Di I 134
Marion Domabil 
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Mo, 10:10-11:10 Uhr, ab 19.10.2020
27,- €, ermäßigt: 21,- €, 7 Termine

Tanzen
Orientalischer Tanz - Bauchtanz
zum Kennenlernen
Anfängerinnen und Wiedereinsteigerinnen
Entdecken Sie den orientalischen Tanz - tem-
peramentvolle Hüftbewegungen bis sinnliche 
Körperwellen voller Lebensfreude! Vertiefen 
Sie das Gefühl für den eigenen Körper. Tan-
zen Sie von langsam bis intensiv - lassen Sie 
los, auch zu modernen Rhythmen. Lassen Sie 
eigene Empfindungen zu und  trainieren Sie 
dabei Muskeln und Beweglichkeit mit Spaß.
Bitte enganliegende Kleidung, Antirutschso-
cken, Gymnastikschläppchen (möglichst mit 
Ledersohle) ein einfaches Tuch/Schal für 
die Hüfte mitbringen.
Di J 012
Elke Barisic, Trainerlizenz C - Tanzsport/
Orientalischer Tanz, Dt. Olympischer 
Sportbund
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Do, 17:45-19:15 Uhr, 22./29.10.2020
23,- €, ermäßigt: 18,- €, 2 Termine

Orientalischer Tanz - Bauchtanz
Frauen mit guten Grundlagen und 
Fortgeschrittene
Temperamentvolle Hüftbewegungen bis 
sinnliche Körperwellen, auf alle Fälle Lebens-
freude pur! Loslassen, Körpergefühl vertiefen, 
Empfindungen tanzen, Muskeln (wieder)ent-
decken, mit Spaß in der Gruppe trainieren.
Orientalischer Tanz fördert die Beweglich-
keit, den Muskelaufbau, ist hervorragend für 
den Beckenboden, bei Rückenschmerzen 
und Verspannungen jeder Art und eignet 
sich auch bei Knieproblemen (bitte Rück-
sprache mit dem behandelnden Arzt). 
Jede kann mitmachen, da wir in jedem Se-
mester mit einem Themenschwerpunkt neu 
beginnen.
Bitte enganliegende Kleidung, Antirutschso-
cken, Gymnastikschläppchen (möglichst mit 
Ledersohle) ein einfaches Tuch/Schal für 
die Hüfte mitbringen.



Di J 013
Elke Barisic, Trainerlizenz C - Tanzsport/
Orientalischer Tanz, Dt. Olympischer 
Sportbund
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Do, 19:30-21:00 Uhr, ab 22.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

Di J 013A
Elke Barisic, Trainerlizenz C - Tanzsport/
Orientalischer Tanz, Dt. Olympischer 
Sportbund
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Do, 17:45-19:15 Uhr, ab 05.11.2020
57,- €, ermäßigt: 46,- €, zzgl. Kleingruppen-
zuschlag 19,- €, 10 Termine

Zumba® Fitness
Zumba® Fitness ist ein Fitness-Workout aus 
lateinamerikanischer Musik und Tanzbewe-
gungen.
Zumba fördert 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 Gesäßbereich, an den 
Beinen, an den Armen, der Körpermitte und 
dem wichtigsten Muskel unseres Körpers 
- dem Herzen - fördern. Es ist einfach und 
motivierend - auch „Tanz-Anfänger“ können 
Zumba schnell folgen.
Mit viel Spaß sorgt Zumba in einer locke-
ren Atmosphäre dafür, dass man effektiv 
Kalorien verbrennt und den ganzen Körper 
trainiert.
Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Hand-
tuch und Getränk mitbringen.
Di J 014
Sabine Burkard, lizensierte Zumba® 
Instruktorin
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, 
Arminiusstr. 45
Di, 19:15-20:15 Uhr, ab 27.10.2020
42,- €, ermäßigt: 34,- €, 11 Termine

Zumba® Gold
Zumba® Gold ist ein lateinamerikanisch in-
spirierter Tanz-Fitnesskurs, der besonders 
für aktive Erwachsene sowie für absolute 
Tanz- und Fitnesseinsteiger*innen geeignet 
ist. Zumba® Gold ist ein lebendiges Tanz-
Training, das keine*n Tanzpartner*in benö-
tigt. Wir bewegen uns mit leicht erlernbaren 
Schrittfolgen zu Latino-Rhythmen und Musik 
aus der ganzen Welt. Mit viel Spaß tanzen 
wir uns fit.
Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Hand-
tuch und Getränk mitbringen.

Wir versenden Anmeldebestätigungen 
nur auf ausdrücklichen Wunsch und 
gegen Erstattung der Porto-
kosten in Höhe von 1,- Euro! 

Nordic Walking
für Einsteiger*innen
Möchten Sie sich gerne wieder mehr bewe-
gen? Ihr Wohlbefinden und Ihr Herz- Kreis-
lauf-System stärken?
Erlernen Sie die Nordic Walking Technik! 
Nordic Walking ist die perfekte Sportart, 
um wieder in Bewegung zu kommen und ei-
nem Bewegungsmangel entgegenzuwirken. 
Durch die Bewegung an der frischen Luft 
stabilisieren Sie Ihr Immunsystem und stär-
ken gleichzeitig Rücken und Beinmuskulatur.
Dazu gehören vor und nach jeder Übungs-
einheit Kräftigungs- und Dehnungsübungen, 
sowie eine Gehschule.
Bitte wetterfeste Sportkleidung, Sportschu-
he und Getränk mitbringen.
Nordic Walking Stöcke, sofern vorhanden; 
ansonsten erfolgt die Beratung am ersten 
Kurstag. Nordic Walking Stöcke sind ab dem 
2. Kurstag erforderlich.
Di J 201
Daniela Gehrke 
Dietzenbach, vhs, Raum S2, Hinterhaus UG
Do, 10:00-11:30 Uhr, ab 22.10.2020
46,- €, ermäßigt: 37,- €, 6 Termine

Wirbelsäulengymnastik
Falsche Haltung im täglichen Leben führt zu 
einer starken Belastung und Überbeanspru-
chung der Wirbelsäule. In diesem Kurs wird 
bewusste Haltung und Kontrolle der Wirbel-
säule geübt. Durch die Übungen zur Kräfti-
gung von Bauch- und Rückenmuskulatur soll 
die Körperhaltung verbessert werden. Frau-
en und Männer können an diesen Kursen 
teilnehmen.
Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Matte, 
Handtuch, evtl. kleines Kissen und Getränk 
mitbringen.

Di J 202
Marion Weber 
Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule, 
Nibelungenstr. 14
Mi, 19:30-21:00 Uhr, ab 21.10.2020
55,- €, ermäßigt: 44,- €, 12 Termine

Di J 205
Jutta Winzig 
Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 09:45-10:45 Uhr, ab 19.10.2020
37,- €, ermäßigt: 30,- €, 12 Termine

Di J 206
Jutta Winzig 
Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 10:55-11:55 Uhr, ab 19.10.2020
37,- €, ermäßigt: 30,- €, 12 Termine

Di J 207
Marion Weber 
Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule, 
Nibelungenstr. 14
Mo, 19:00-20:00 Uhr, ab 19.10.2020
37,- €, ermäßigt: 29,- €, 12 Termine

Di J 208
Christa Wolter 
Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Di, 09:30-10:30 Uhr, ab 20.10.2020
37,- €, ermäßigt: 30,- €, 12 Termine

Di J 209
Christa Wolter 
Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Di, 10:30-11:30 Uhr, ab 20.10.2020
37,- €, ermäßigt: 30,- €, 12 Termine

Di J 212
Dagmar Klinkerfuß 
Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 15:15-16:15 Uhr, ab 19.10.2020
37,- €, ermäßigt: 30,- €, 12 Termine

Di J 214
Monika Dries 
Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule, 
Nibelungenstr. 14
Di, 18:30-19:30 Uhr, ab 03.11.2020
31,- €, ermäßigt: 25,- €, 10 Termine

Di J 215
Monika Dries 
Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule, 
Nibelungenstr. 14
Di, 19:45-20:45 Uhr, ab 03.11.2020
31,- €, ermäßigt: 25,- €, 10 Termine

Bauch-Beine-Po
auch für Wiedereinsteiger/innen
In dieser kurzweiligen Stunde trainieren wir 
neben den klassischen BBP-Übungen auch 
gezielt den Oberkörper. Die Stunde beginnt 
mit einem dynamischen Warm-up und endet 
mit einem effektiven Stretching. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, even-
tuelle „Zipperlein“ werden geschickt über-
brückt.
Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Matte, 
Handtuch, Getränk mitbringen.
Di J 217
Jutta Maria Wendel 
Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Do, 09:00-10:00 Uhr, ab 22.10.2020
31,- €, ermäßigt: 25,- €, 10 Termine
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Di J 015
Sabine Burkard, lizensierte Zumba® 
Instruktorin
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, 
Arminiusstr. 45
Di, 18:00-19:00 Uhr, ab 27.10.2020
42,- €, ermäßigt: 34,- €, 11 Termine

Di J 016
Sabine Burkard, lizensierte Zumba® 
Instruktorin
Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Do, 10:15-11:15 Uhr, ab 22.10.2020
46,- €, ermäßigt: 37,- €, 12 Termine

Aroha® 
Tanz und Fitness
Aroha® ist ein behutsames Ganzkörpertrai-
ning im Dreivierteltakt. In Anlehnung an die 
Kriegstänze der Maori (indigene Bevölkerung 
Neuseelands) findet über die immer wieder-
kehrenden Bewegungsabläufe ein ständiger 
Wechsel zwischen Anspannung und Ent-
spannung statt. Es entsteht in jeder Stunde 
eine neue Choreografie.
Aroha® unterstützt den Stressabbau, ver-
bessert Kondition, Koordination und Balance 
und ist für alle, unabhängig von Fitness und 
Alter, geeignet.
Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung und Ge-
tränk mitbringen.
Di J 017
Kerstin Hoffmann 
Dietzenbach, Helen-Keller-Schule, 
Arminiusstr. 45
Mi, 19:00-20:00 Uhr, ab 21.10.2020
46,- €, ermäßigt: 37,- €, 12 Termine

Gymnastik und
Fitness
Kendo - japanische Kampfkunst
Kendo ist die traditionellste Form der ja-
panischen Kampfkünste und lehrt sowohl 
den Kampf mit dem Schwert, als auch die 
dahinterstehende Philosophie der Samurai. 
Heute wird mit modernisierter Rüstung und 
Bambusschwert (Shinai) trainiert. 
Der Kurs gibt einen Einblick in Historie, 
Waffen und Rüstung, Grundschläge, Fuß-
technik und zum Abschluss einen Kampf in 
Rüstung, um einen Einstieg in das moderne 
Kendo zu finden. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, Kinder 
ab 10 Jahren sind willkommen.
In Kooperation mit dem Noru-Ken-Kendo-
Dojo Dietzenbach.
Bitte T-Shirt und lange Sporthose mitbrin-
gen. Shinai (Fechtschwert) und Ausrüstung 
werden gestellt.
Di J 024
Norman Seidel 
Dietzenbach, Gartenstr. 4 (Noruken-Kendo-
Dojo)
Mi, 18:30-20:00 Uhr, ab 28.10.2020
46,- €, ermäßigt: 37,- €, zzgl. 12,- € Kleinst-
gruppenzuschlag, 6 Termine

Werden Sie Mitglied im 
Verein der 
Volkshochschule Dietzenbach

…	 und gestalten Sie die Ausrichtung 
	 Ihrer vhs aktiv mit.



Vorbeugende Gymnastik in Hin-
blick auf den Alterungsprozess
In diesem Kurs wird der Haltungs- und Be-
wegungsapparat in Hinblick auf den natür-
lichen Alterungsprozess entsprechend und 
angemessen beübt. Die Übungen betreffen 
die Schultern ebenso wie den Bereich von 
Becken und Hüfte nebst gesamter Wirbel-
säule etc.
Übungen, betreffend Osteoporose sowie In-
kontinenz gehören genauso in das Übungs-
programm wie das Thema Atmung.
 
Di J 233
Britta Brodack
Dietzenbach, Göpferthaus
Mi, 11:00-12:00 Uhr, ab 16.09.2020
40,00, bereits ermäßigte Gebühr, 10 Termine
 
Di J 234
Britta Brodack
Dietzenbach, Göpferthaus
Fr, 10:45-11:45 Uhr, ab 18.09.2020
40,00, bereits ermäßigte Gebühr, 10 Termine

Yoga für Senioren
Yoga hat eine wohltuende Wirkung auf Kör-
per und Geist. Die ausgeführten Asanas 
(Körperübungen) werden ergänzt mit Atem-
übungen, Entspannung, Meditation und 
Mantras (gesungene Wortklänge). Die Übun-
gen finden wahlweise auf der Matte oder auf 
dem Stuhl statt.  Der Kurs richtet sich an 
Senioren; körperliche Einschränkungen wer-
den berücksichtigt und so kann jede*r die 
Beweglichkeit verbessern und neue Energi-
en wecken.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme 
Kleidung und ein kleines Kissen mitbringen.
Di I 022
Jutta Winzig 
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Di, 10:15-11:45 Uhr, ab 20.10.2020
54,- €, bereits ermäßigte Gebühr, 12 Termine

Qi Gong für Senioren
Anfänger/innen mit/ ohne Vorkenntnisse/n
Lernen Sie in diesem Kurs eine Möglichkeit 
kennen, Ihre Körperhaltung durch die wei-
chen, fließenden Bewegungen im Qi Gong 
zu verbessern und ebenso zu entspannen.
Bitte Matte, Decke, warme und bequeme 
Kleidung und ein kleines Kissen mitbringen.
Di I 135A
Britta Brodack 
Dietzenbach, Göpferthaus, Weiherstr. 24
Fr, 09:00-10:00 Uhr, ab 18.09.2020
40,- €, bereits ermäßigte Gebühr, 10 Termine

Di J 222
Barbara Mielke, Pilates A Lizenz Trainerin
Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 18:50-19:50 Uhr, ab 19.10.2020
37,- €, ermäßigt: 30,- €, 12 Termine

Di J 223
Barbara Mielke, Pilates A Lizenz Trainerin
Dietzenbach, Philipp-Fenn-Halle, Rodgaustr. 1
Mo, 20:00-21:00 Uhr, ab 19.10.2020
37,- €, ermäßigt: 30,- €, 12 Termine

Seniorenkurse

Fit in der dritten Lebensphase
Sicher, stabil und geistig fit
Mit einfachen Übungen kann man Kraft, 
Stärke, Koordination, Beweglichkeit und 
Gedächtnis bis ins hohe Alter erhalten und 
lernen, Stürze besser abzufangen, so dass 
es nicht zu den typischen Verletzungen im 
Alter kommt.
Dieses Training basiert auf Bewegungen 
einfacher Art in Kombination mit Denk- und 
Reaktionsübungen, so dass jede*r ohne Vor-
kenntnisse daran teilnehmen kann. Starten 
Sie mit dem Training frühzeitig, denn es ist 
einfacher die Fitness zu erhalten, als Ein-
schränkungen nachträglich auszugleichen.
Bitte in bequemer Kleidung kommen.
Di J 231
Kerstin Hoffmann 
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Di, 09:00-10:00 Uhr, ab 20.10.2020
36,- €, bereits ermäßigte Gebühr, 12 Termine

Gymnastik für Senioren
Rhythmische Gymnastik mit Musik. Alle 
Muskelgruppen werden angesprochen. Die 
meisten Übungen können  im Sitzen und 
Stehen durchgeführt werden.
Di J 232
Monika Anthes 
Dietzenbach, Seniorenzentrum Steinberg, 
Siedlerstr. 66
Di, 09:30-10:30 Uhr, ab 20.10.2020
26,- €, bereits ermäßigte Gebühr, 12 Termine
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Functional Fit
Functional Fit ist ein Ganzkörper-Intervall-
Training mit dem eigenen Körpergewicht. 
Zu flotter Musik werden Ausdauer, Koordi-
nation, Flexibilität, Schnelligkeit und Kraft 
trainiert. Zu jeder Übung gibt es mehrere 
Schwierigkeitsstufen, die nach individueller 
Fitness und Befinden in jedem Intervall selb-
ständig gewählt werden können. Daher ist 
das Training für Einsteiger*innen und Fort-
geschrittene gleichermaßen geeignet und 
verhilft nicht nur zu mehr Fitness, sondern 
unterstützt den eigenen Körper im Alltag.
Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Matte, 
Handtuch, evtl. kleines Kissen und Getränk 
mitbringen.
Di J 219
Marion Weber 
Dietzenbach, Astrid-Lindgren-Schule, 
Nibelungenstr. 14
Mi, 18:15-19:15 Uhr, ab 21.10.2020
37,- €, ermäßigt: 30,- €, 12 Termine

Pilates - After Work
Kleingruppe
Nach einem arbeitsreichen Tag widmen Sie 
Ihre volle Konzentration der Atmung, Stabi-
lität Ihres Körpers und Ihrem Muskelfokus. 
Individuell abgestimmt bauen Sie die Tiefen-
muskulatur auf, kräftigen u. a. Beckenbo-
den, Bauch- und die Rückenmuskeln.
Nach dem Aufwärmen und Mobilisieren 
steigern Sie schrittweise Ihre Körperhaltung, 
Koordination und Beweglichkeit. Nach Dehn- 
und Entspannungsübungen geht es in den 
wohlverdienten Feierabend! 
Intensive Betreuung zeichnet diesen Kurs 
aus.
Bitte Hallenschuhe, Sportkleidung, Matte, 
Handtuch, evtl. kleines Kissen und Getränk 
mitbringen.
Di J 221
Hayal Arman 
Dietzenbach, vhs, M1 Bewegungshalle
Mo, 17:30-18:45 Uhr, ab 19.10.2020
57,- €, ermäßigt: 46,- €, 12 Termine

Pilates - Matwork
Pilates ist ein einzigartiges System von 
Übungen, das gleichzeitig die Muskulatur 
dehnt und kräftigt, die Haltung verbessert, 
die Körperwahrnehmung schult und das 
Gleichgewicht optimiert. Durch die ruhige 
und bewusste Bewegungsführung wird das 
Zusammenspiel zwischen Körper und Geist 
trainiert. Pilates ist für jede Alters- und 
Leistungsstufe geeignet, beugt durch die 
Stärkung der kleinen Haltemuskeln Rücken-
schmerzen vor, fördert eine aufrechte Hal-
tung, verbessert die Muskelkraft und lässt 
den Bauch flach und fest werden.
Bitte Fitnessband, Hallenschuhe, Sportklei-
dung, Matte, Handtuch, evtl. kleines Kissen 
und Getränk mitbringen.

Deutsch 
als Fremdsprache

Wir bieten anerkannte, allgemeine 
Integrationskurse in Teilzeit und Vollzeit 
am Vormittag, Nachmittag und Abend für 
die Stufen A1 bis B1 an. Vor dem Besuch 
eines Kurses „Deutsch als Fremdsprache“ 
beraten wir Interessent*innen in einem 
ausführlichen Gespräch und stufen sie 
ihrem Kenntnisstand entsprechend ein. 
Für Personen mit einem Berechtigungs-
schein zur Teilnahme am Integrationskurs 
ist diese Beratung verpflichtend. 
Bitte vereinbaren Sie einen Beratungs-
termin per Telefon oder E-Mail.
Die Kosten des Deutschkurses werden 
bei einigen Teilnehmer*innen ganz oder 
anteilig von Ämtern bezuschusst. 
Wir informieren Sie gerne. 
Die Kurse bereiten Sie auf den DTZ  
(Deutsch-Test für Zuwanderer) vor. 
Ein Bestehen der Prüfung auf B1-Niveau 
ist Voraussetzung für eine Einbürgerung. 

Sprachen
Sprachentag mit 
Einstufungsberatung
Englisch, Französisch, Spanisch, 
Italienisch
Wir laden Sie herzlich zum Sprachennach-
mittag ein. Hier erhalten Sie Einblicke in 
Kursgestaltung und Unterrichtsmethoden 
und lernen die Kursleitungen der vhs Diet-
zenbach kennen.
Beim Sprachennachmittag können Sie Ihre 
Fremdsprachenkenntnisse objektiv bewerten 
lassen; in einem Beratungsgespräch wählen 
wir mit Ihnen den geeigneten Kurs aus. Ein-
stufungstest und Beratung sind kostenfrei 
und unverbindlich.
Di N 100
Charlotte Lindenberg, Dr. Sylvia Zinser 
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Sa, 14:00-16:00 Uhr, ab 26.09.2020
gebührenfrei, 1 Termin

vhs –
weil‘s Spaß 
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Werden Sie Mitglied im 
Verein der 
Volkshochschule Dietzenbach

…	 und gestalten Sie die Ausrichtung 
	 Ihrer vhs aktiv mit.

Englisch

Englisch A1.2
Kleinstgruppe
Lehrbuch: Network Starter, Unit 3
Im Kurs erwerben Sie zügig die wichtigsten 
Grundlagen.
Di N 601
Kawkab Hattar 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Di, 10:30-12:00 Uhr, ab 20.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Englisch A1 Anfänger*innen
Kleinstgruppe ohne Vorkenntnisse
Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
Haben Sie nun endlich Zeit, Englisch zu 
lernen? Dann gibt es gute Gründe, damit zu 
beginnen:
- 	Sprachen lernen hält geistig fit. Sie trainie-

ren Ihr Gedächtnis und die Denkfähigkeit.
- 	Sie können sich auf Urlaubsreisen ver-

ständigen und Ihre Umgebung besser 
verstehen.

- 	Sie stärken Ihr Selbstbewusstsein
- 	Sie lernen neue Leute kennen.
Let`s go - auf geht`s. Wir freuen uns auf Sie.
Di N 602
Kawkab Hattar 
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Mi, 11:00-12:30 Uhr, ab 21.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Englisch für den Urlaub A1/A2
Kleingruppe
Lehrbuch: Buch wird im Kurs bekannt ge-
geben
Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich 
im Urlaub überall auf der Welt in Englisch 
verständigen möchten und ist auch für 
Wiedereinsteiger*innen geeignet.
Di N 603
Kawkab Hattar 
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mo, 09:00-10:30 Uhr, ab 19.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 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 19.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

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.
Di N 616
Karl H. Lochner, Studiendirektor i.R.
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Mo, 10:40-12:10 Uhr, ab 19.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

English Conversation C1/C2
Kleingruppe
Di N 618
Dr. Sylvia Zinser 
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Mo, 08:50-10:20 Uhr, ab 19.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

English Conversation C2 
Kleingruppe
Di N 619
Dr. Sylvia Zinser 
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Mo, 10:30-12:00 Uhr, ab 19.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

Englisch A1/A2
Kleingruppe 
für Wiedereinsteiger*innen
Lehrbuch wird bekannt gegeben
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, 
die schon einmal Englisch gelernt haben.
Festigen Sie Ihr Wissen und vergrößern Sie 
den Wortschatz um aktuelle Redewendun-
gen. In alltagsnahen Dialogen gewinnen Sie 
zudem grammatikalische Sicherheit.
Di N 625
Charlotte Lindenberg 
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mo, 18:00-19:30 Uhr, ab 19.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine
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English A2 
Conversation and more
Kleingruppe
Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
Di N 608
Kawkab Hattar 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Di, 09:00-10:30 Uhr, ab 20.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

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.
Di N 610
Charlotte Lindenberg 
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Fr, 15:00-16:30 Uhr, ab 23.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

Englisch mit Muße 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 für 
Teilnehmer*innen, die das Wesentliche von 
Nachrichten und Unterhaltungen verstehen 
und flüssig einfache Gespräche der Alltags- 
und Berufswelt führen können. Grammatik- 
und Wortschatzkenntnisse sowie das Hör-
verständnis werden verbessert.
Di N 611
Karl H. Lochner, Studiendirektor i.R.
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Mo, 09:00-10:30 Uhr, ab 19.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

Englisch Conversation and more 
B2
Kleingruppe
We read, discuss, do grammar exercises and 
listen to texts. However, the main emphasis 
is on conversation.
Das Buch wird im Kurs genannt.
Di N 614
Kawkab Hattar 
Dietzenbach, vhs, Raum E4, Vorderhaus OG
Mi, 09:30-11:00 Uhr, ab 21.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

English A2/B1 Business and 
Conversation
Kleinstgruppe
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 course-
book announced at the first meeting.
Di N 630
Charlotte Lindenberg 
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mo, 19:30-21:00 Uhr, ab 19.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Premi-
umkleinstgruppenzuschlag , 12 Termine

Englisch B2
Kleingruppe
Lehrbuch: Speakout 2nd Edition Upper-Inter-
mediate Students’ Book, Unit 2
The course integrates authentic video mate-
rial from popular BBC programmes into eve-
ry 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 conver-
sation skills in global English, updated texts 
for reading and listening and new video clips 
help extend your vocabulary in a relaxed at-
mosphere: The result will speak for itself.
Di N 633
Sigrid Laird 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Mo, 18:15-19:45 Uhr, ab 19.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

Französisch
Französisch  A1.2
Anfänger*innen mit geringen 
Vorkenntnissen
Kleinstgruppe
Lehrbuch: Voyages NEU A1, Unité 5
Di N 808
Béatrice Ludwig-Debraux 
Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Di, 09:00-10:30 Uhr, ab 20.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Französisch  A2.2
Kleinstgruppe
Lehrbuch: Voyages NEU A2, Unité 7
Di N 809
Béatrice Ludwig-Debraux 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Do, 10:45-12:15 Uhr, ab 22.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Gönnen Sie…

Frankfurter Straße 12
63128 Dietzenbach

Tel. 06074 / 3 13 95
www.optik-schmitt-dietzenbach.de

… Ihren Augen

Offenbacher Straße 50
Dietzenbach/Steinberg

Tel. 06074 / 4 10 67
www.optik-schmitt-dietzenbach.de
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Französisch Konversation 
B2 bis C1 
Kleinstgruppe
Gemeinsam lesen wir Lektüre.
Grammatik, Konversation, Länderkunde
Di N 816
Béatrice Ludwig-Debraux 
Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Mo, 10:45-12:15 Uhr, ab 19.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Französisch Konversation 
B2 bis C1 
Kleinstgruppe
Gemeinsam lesen wir Lektüre.
Grammatik, Konversation, Länderkunde
Di N 817
Béatrice Ludwig-Debraux 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Fr, 10:45-12:15 Uhr, ab 23.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Französisch A1/A2
Kleinstgruppe
Französisch A1/A2 für 
Wiedereinsteiger*innen. 
Sie wollen Ihr schon einmal Erlerntes wie-
der hervorholen und das aufgefrischte Wis-
sen weiter ausbauen? Unter professioneller 
Leitung wird Ihnen das in diesem Kurs er-
möglicht. Sie arbeiten mit dem ganz neuen 
Lehrbuch „Rencontres A1“ Klettverlag.
Di N 835
Béatrice Ludwig-Debraux 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Di, 18:15-19:45 Uhr, ab 20.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Französisch Konversation 
B1 bis C1 
Kleinstgruppe
Vous parlez déjà bien français et vous voulez 
entretenir vos connaissances? Alors, venez 
nous rejoindre.
Di N 836
Béatrice Ludwig-Debraux 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Di, 20:00-21:00 Uhr, ab 20.10.2020
46,- €, ermäßigt: 37,- €, zzgl. 15,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine
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Französisch A2.4
Kleingruppe
Lehrbuch: Voyages NEU A2, Unité 9
Di N 810
Béatrice Ludwig-Debraux 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Do, 09:00-10:30 Uhr, ab 22.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

Französisch A2.3
Kleinstgruppe
Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben
Di N 812
Béatrice Ludwig-Debraux 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Mi, 10:45-12:15 Uhr, ab 21.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Französisch B1
Kleinstgruppe
Lehrbuch: Reprise ab Lektion 4
Di N 813
Béatrice Ludwig-Debraux 
Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Mo, 09:00-10:30 Uhr, ab 19.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Französisch B1 Auffrischungskurs
Kleinstgruppe
Lehrbuch: Reprise - Neubearbeitung Unité 5
Auffrischungskurs
Di N 814
Béatrice Ludwig-Debraux 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Fr, 09:00-10:30 Uhr, ab 23.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Französisch B2
Kleinstgruppe
Gemeinsam lesen wir Lektüre.
Grammatik, Konversation, Länderkunde.
Di N 815
Béatrice Ludwig-Debraux 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Mi, 09:00-10:30 Uhr, ab 21.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Am Ende dieser Stufe können Sie
gesprochene und schriftliche Sprache problemlos verstehen. Sie können 
sich an allen Gesprächen und Diskussionen mühelos beteiligen und sind 
auch mit umgangssprachlichen und idiomatischen Ausdrucksweisen sehr 
vertraut. Sie können die Sprache in allen privaten und beruflichen Situ-
ationen in anspruchsvollen Zusammenhängen schriftlich wie mündlich 
angemessen und präzise anwenden.

Am Ende dieser Stufe können Sie
längeren Reden und Gesprächen mit komplizierten Zusammenhängen fol-
gen, lange und komplexe Sach- und literarische Texte, Fachartikel und lan-
ge technische Anleitungen verstehen, auch wenn sie nicht in Beziehung zu 
Ihrem Spezialgebiet stehen. Sie können sich fast mühelos spontan und flie-
ßend ausdrücken, die Sprache im gesellschaftlichen und beruflichen Leben 
und in der Ausbildung angemessen und präzise anwenden. Sie können sich 
schriftlich klar und präzise ausdrücken, Texte über komplexe Sachverhalte 
verfassen und den für den Leser angemessenen Stil wählen.  

Am Ende dieser Stufe können Sie
längeren Redebeiträgen und komplexer Argumentation in der Standard-
sprache sowie den meisten Nachrichtensendungen folgen. Sie können sich 
im privaten und beruflichen Bereich so spontan und fließend verständi-
gen, dass ein normales Gespräch mit Muttersprachlern möglich ist, und 
können sich an Diskussionen beteiligen. Darüber hinaus können Sie klare 
detaillierte Texte über eine Vielzahl von Themen schreiben, Aufsätze ver-
fassen, persönliche und formelle Briefe schreiben und deutlich machen, 
was wichtig ist. 

Am Ende dieser Stufe können Sie
die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird 
und wenn es um vertraute Bereiche wie Arbeit, Schule oder Freizeit geht. 
Sie können die meisten alltäglichen Situationen sprachlich bewältigen 
und sich zusammenhängend zu vertrauten Themen, z. B. Familie, Hobbys 
und Beruf äußern. Sie können über Erfahrungen und Ereignisse berichten 
und Meinungen und Ansichten begründen.  

Am Ende dieser Stufe können Sie
Sätze und häufig gebrauchte Ausdrücke/Wörter verstehen, wenn es z. B. um 
einfache Informationen zur Person, zu Familie, Einkaufen oder Arbeit geht. 
Sie können sich in einfachen, routinemäßigen Situationen verständigen 
und mit einfachen Mitteln die eigene Herkunft und Ausbildung, die direkte 
Umgebung und alltägliche Dinge beschreiben.

Am Ende dieser Stufe können Sie
vertraute, alltägliche Ausdrücke und ganz einfache Sätze verstehen und 
verwenden. Sie können sich und andere vorstellen, Fragen zu Ihrer Person 
stellen und Fragen hierzu beantworten. Sie können sich auf einfache Art 
verständigen, wenn die Gesprächspartner langsam und deutlich sprechen 
und bereit sind zu helfen.  
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Sprachen lernen in Europa
Vhs-Lernstufen nach dem „Gemeinsamen Europäischen 
Referenzrahmen für Sprachen“: (von unten nach oben zu lesen)











Le
rn

st
uf

e
Le

rn
st

uf
e

Le
rn

st
uf

e



Erlebe 
Dich neu!
Suchen, fi nden, buchen. 
Mit dem vhs-Kursfi nder auf
www.volkshochschule.de

Mehr als 500.000 Kurse.Jetzt entdecken!

Wir versenden Anmeldebestätigungen 
nur auf ausdrücklichen Wunsch und 
gegen Erstattung der Porto-
kosten in Höhe von 1,- Euro! 

Italienisch A1.1
Anfänger*innen mit guten Vorkennt-
nissen
Kleinstgruppe
Lehrbuch: Allegro Nuovo 1, Lezione 7
Di O 901
Maria-Grazia von Seydlitz 
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mi, 10:30-12:00 Uhr, ab 21.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Italienisch A2
Kleinstgruppe
Lehrbuch: Allegro Nuovo A2, Lezione 1
Di O 902
Maria-Grazia von Seydlitz 
Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Mo, 19:30-21:00 Uhr, ab 19.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Italienisch B1
Kleinstgruppe
Lehrbuch: Con piacere B1, Lezione 8
Zusätzlich zum Lehrbuch lesen wir einfache 
Kurzgeschichten, Krimis oder Romane.
Di O 903
Margareta Ceruti 
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Di, 10:30-12:00 Uhr, ab 20.10.2020
57,- €, ermäßigt: 46,- €, zzgl. 19,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 10 Termine

Spanisch A2.2
Kleingruppe
Lehrbuch: Con Gusto 2, Unidad 11
Di O 405
Maria Erdmann-Martinez 
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mi, 19:00-20:30 Uhr, ab 21.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

Spanisch A2.3
Kleingruppe
Lehrbuch: Caminos neu 2, Unidad 12
Di O 410
Margarita Voigt-Herrera 
Dietzenbach, vhs, Raum O6, Hinterhaus OG
Mi, 15:00-16:00 Uhr, ab 21.10.2020
46,- €, ermäßigt: 36,- €, 12 Termine

Spanisch B1+
Kleinstgruppe
En este curso profundizaremos en pequeñas 
lecturas y conversaciones los temas gramati-
cales del nivel B1.
Di O 414
Margarita Voigt-Herrera 
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Di, 19:45-21:15 Uhr, ab 20.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Italienisch

Italienisch A1
Anfänger*innen ohne Vorkenntnisse
Kleinstgruppe
Lehrbuch: Allegro Nuovo 1, Lezione 3
Di O 900
Maria-Grazia von Seydlitz 
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Mi, 09:00-10:30 Uhr, ab 21.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine
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Französisch B2  Crashkurs am 
Samstag 
Kleinstgruppe
Lehrbuch: Edito B2 3e édition, Unité 4
Sie wollen schnell und intensiv in einer klei-
nen Gruppe Ihre guten Französischkennt-
nisse weiter ausbauen? Dann sind Sie in 
diesem Kurs unter professioneller Leitung 
genau richtig. Es macht Spaß, in kurzer Zeit 
schnelle Fortschritte zu erzielen! Der Kurs ist 
zunächst auf 6 Termine ausgelegt, kann bei 
Interesse aber jederzeit verlängert werden.
Der Kurs findet 14-tägig statt; die Termine 
werden vereinbart.
Di N 838
Béatrice Ludwig-Debraux 
Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Sa, 09:30-12:30 Uhr, ab 24.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 6 Termine

Spanisch

Spanisch A1.1
Kleinstgruppe
Anfänger*innen mit Vorkenntnissen
Lehrbuch: Con Gusto A1, Unidad 6
Di O 402
Leonor Sandra Resch 
Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Mi, 18:00-19:30 Uhr, ab 21.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Spanisch A1.2
Kleingruppe
Anfänger*innen mit guten Vorkennt-
nissen
Lehrbuch: Con Gusto A1, Unidad 7
Di O 403
Leonor Sandra Resch 
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Di, 18:00-19:30 Uhr, ab 20.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

Spanisch A1
Kleingruppe
Lehrbuch: Con gusto nuevo Unidad 1
Di O 404
Margarita Voigt-Herrera 
Dietzenbach, vhs, Raum E5, Vorderhaus OG
Di, 08:55-10:25 Uhr, ab 20.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, 12 Termine

Italienisch B1
Kleinstgruppe
Wir lesen Artikel aus Zeitschriften, Kurzge-
schichten, Krimis usw., hören italienische 
Lieder und vertiefen Grammatikkenntnisse.
Di O 904
Margareta Ceruti 
Dietzenbach, Ernst-Reuter-Schule, Eingang D, 
Dr. Heumann Weg 1
Di, 19:30-21:00 Uhr, ab 20.10.2020
57,- €, ermäßigt: 46,- €, zzgl. 19,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 10 Termine

Italienisch B1
Kleinstgruppe
Corso di conversazione. Leggiamo testi, arti-
coli e ripassiamo la grammatica.
Di O 905
Maria-Grazia von Seydlitz 
Dietzenbach, vhs, Raum E3, Vorderhaus OG
Di, 19:30-21:00 Uhr, ab 20.10.2020
68,- €, ermäßigt: 54,- €, zzgl. 23,- €  Kleinst-
gruppenzuschlag , 12 Termine

Kursleitungen Spanisch



Musikschule der 
Kreisstadt 
Dietzenbach 

Leitung 
Joachim Neumann 

Sprech- und Öffnungszeiten
Das Büro der Musikschule der Kreisstadt 
befindet sich im Bürgerhaus, Europaplatz 3, 
63128 Dietzenbach (Fachbereich Capitol & 
Kultur). 

Telefonisch erreichen Sie uns unter 
0 60 74 / 373 - 341. 
Hier können Sie Termine vereinbaren und   
weitere Informationen erhalten. 

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

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

Wir sind bemüht, in unserem Unterrichtsan-
gebot das gesamte Spektrum der Musik an-
zubieten. Von der klassischen Musik bis zur 
Rock- und Popmusik sollen die Schülerinnen 
und Schüler möglichst 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 betätigen.
Die Musikschule Dietzenbach ist Mitglied 
im Verband deutscher Musikschulen (VdM), 
wodurch Eltern und Schülern 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 Berücksichtigung des Alters 
der Schülerinnen und Schüler gegliedert. 
Nähere Erläuterungen hierzu gibt Ihnen 
gern der Musikschulleiter. Vor der Aufnah-
me des Unterrichts ist ein Gespräch mit der 
Musikschulleitung über die pädagogische 
Zielsetzung sowie den Organisationsablauf 
zu empfehlen.

MUSIKSCHULE

Musikalische 
Grundfächer - 
Mit Musik ins Leben

Neben der seit Jahren bewährten Musikali-
schen Früherziehung gibt es weitere Ange-
bote der Musikschule Dietzenbach, die eine 
möglichst früh ansetzende Förderung der 
musikalischen Fähigkeiten von Kindern zum 
Ziel haben:

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

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

Information zu den aktuellen Kursen 
gibt Ihnen gerne die Musikschulleitung.

Musikalische Früherziehung 
Sie ist für Kinder ab vier Jahren gedacht und 
dient der Vorbereitung der instrumentalen 
und vokalen Ausbildung in der Musikschule. 
Bei diesem zweijährigen Musikunterricht wird 
von der Erkenntnis ausgegangen, daß ein 
früher musikalischer Beginn sowohl die mu-
sikalischen Fähigkeiten 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 Musikübungen - Singen und 
Sprechen - Elementares Instrumentalspiel - 
Musik und Bewegung - Rhythmik - Musikhö-
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-Baß, Blockflöte, 
Querflöte, Trompete, Tenorhorn, Saxophon, 
Klarinette, Schlagzeug, Violine, Cello, 
Keyboard, Kontrabaß, Akkordeon, Gesang, 
Djembe-Gruppe (Afrikanisches Trommeln).
Für weitere Instrumente kann nach Bedarf    
Unterricht angeboten werden. Anmeldung 
zum Instrumentalunterricht ist ab sofort mög-
lich.

Das Angebot an Spielkreisen und 
Ensembles umfasst:
•	Querflötenspielkreis 
•	Kammerorchester        
•	Blockflötenspielkreis 
•	Klarinettenspielkreis 
•	Trompetenensemble 

Gebührenordnung
	 Gebühr für	 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 €	 37,50 €
Dreiergruppe (45 Min. pro Woche)	
	  8,50 €	 25,50 €
Musikal. Früherziehung (60 Min. pro Woche)
	 7,50 €	 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 Unterrichtsgebühren erfolgt 
im voraus als monatliche Umlage der tatsäch-
lich gehaltenen Jahreswochenstunden. Der 
Berechnung liegt eine Jahreswochenstunden-
zahl von 36 Unterrichtsstunden (52 Jahres-
wochen, abzüglich 14 Wochen Ferien und vier 
bewegliche Ferientage) zugrunde. Die Gebüh-
renpflicht besteht daher volle zwölf Monate im 
Jahr. Es gilt die Ferien- und Feiertagsordnung 
der allgemeinbildenden Schulen in Hessen, 
Rosenmontag und Fastnachtsdienstag sind 
ebenfalls unterrichtsfrei. Die im jeweiligen 
Halbjahr gültigen Ferien sind in den Informa-
tionen der Kreisvolkshochschule (Rückseite 
Deckblatt) aufgelistet.

Ermäßigte Gebühren: 
(Ermäßigung = 13%)
• Familienermäßigung:
Werden aus einer Familie zwei oder mehr 
Kinder unterrichtet, so wird der teuerste Un-
terricht einer Familie voll berechnet, während 
das zweite und weitere Kinder eine Ermäßi-
gung erhalten.

• Schüler, die zwei oder mehr Instrumen-
te erlernen, zahlen für den teuersten Unter-
richt den vollen Preis. Für den Unterricht im 
zweiten und dritten Instrument wird die ermä-
ßigte Gebühr berechnet.

Bitte beantragen Sie alle Gebührener-
mäßigungen vorher schriftlich bei der 
Musikschule.

Zahlungsweise:
Die monatliche Zahlung der Musikschulge-
bühren erfolgt verbindlich durch Bankeinzug 
(ersatzweise Dauerauftrag). Einzelüberwei-
sung  ist aus verwaltungstechnischen Grün-
den nicht erwünscht.

Kündigung:
Musikunterricht ist nur sinnvoll, wenn er mit-
tel- bis langfristig - mit „langem Atem“ - ange-
legt ist; „Durststrecken“ sollten von Schülern 
und  Eltern durchgehalten werden. Kündigun-
gen sind daher - auch im Interesse unserer 
Lehrer - nur zum Halbjahresende (31.1. und 
31.8.) möglich. Die Kündigungsfrist beträgt 6 
Wochen zum Semesterende.

•	Streicherensemble
•	Gitarrenensemble 
•	Musikschulband
•	Akkordeonorchester
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❑
 vhs Kreis O

ffenbach/
vhs Röderm

ark (Kreiskasse O
ffenbach, G

läubiger-ID
 D

E84ZZZ00000096815)

❑
 vhs D

ietzenbach e.V. (G
läubiger-ID

 D
E81VH

S00000564312)

❑
 vhs Rodgau (Stadt Rodgau, G

läubiger-ID
 D

E04ZZZ00000026669)

Ihre M
andatsreferenznum

m
er w

ird Ihnen noch m
itgeteilt.

Ich erm
ächtige die veranstaltende vhs (bitte oben ankreuzen) Zahlungen von m

einem
 Konto m

ittels Lastschrift 
einzuziehen. Zugleich w

eise ich m
ein Kreditinstitut an, die von der veranstaltenden vhs auf m

ein Konto gezo-
genen Lastschriften einzulösen. 
H

inw
eis: Ich kann innerhalb von acht W

ochen, beginnend m
it dem

 Belastungsdatum
, die Erstattung des belas-

teten Betrages verlangen. Es gelten dabei die m
it m

einem
 Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

N
am

e und Vornam
e (Kontoinhaber)

Straße und H
ausnum

m
er

Postleitzahl und W
ohnort

Kreditinstitut (N
am

e)	
 BIC: __ __ __ __ __ __ __ __I__ __ __ __

IBA
N

: D
E __ __I__ __ __ __I__ __ __ __I__ __ __ __I__ __ __ __I__ __

D
atum

/
O

rt	
                                U

nterschrift

Bitte beachten Sie:
D

as SEPA
-Lastschriftm

andat ist nur im
 O

riginal gültig, daher bitte per Post schicken oder 
persönlich abgeben! 

Erteilung eines SEPA
-Lastschriftm

andats					
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